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Marietta Uhden in »Laﬁasé -
etle Viampire« (8b) e

Respekt vor liberhangendem Gelande? Man muss nur wissen, wie es geht, dann ist es

ganz einfach. »Eindrehen« ist die wichtigste Technik furs Steile. Von

s gibt Klettererinnen, die konnen

keinen einzigen Klimmzug, stei-

gen aber miihelos durch eine
iiberhingende »VIII+«. Dahinter
steckt keine Zauberei, sondern der ge-
schickte Einsatz des ganzen Korpers.
Eine besonders effektive Methode im
Uberhang ist das so genannte »Ein-
drehen«. Dabei iibernimmt der
Rumpf viel von der Arbeit, die anson-
sten die Oberarme machen miissten.
Das spart viel Kraft und sieht oben-
drein auch noch ziemlich elegant aus
— das groBe Bild oben zeigt es: Ty-
pisch fiir die Technik des Eindrehens
ist die Aufenristposition des einen,
hier des rechten Fufles. Auerdem er-
schlieBen sich bei beim Eindrehen
viele grundsitzlichen Prinzipien des
Uberhang-Kletterns. Ergo: Wer das
Eindrehen beherrscht, muss sich vor
steilem Gelznde und vor Uberhingen
nicht mehr fiirchten.

40 cLIMB!406

Vorsicht!

Eindrehen ist eine hochst effektive
Technik, aber auch verletzungstrich-
tig. Die beiden wichtigsten Dinge, die
es zu beachten gilt, sind:

® Drehe dich grundsitzlich vollstin-
dig ein und driicke dich erst dann nach
oben! Manche Kletterer drehen ein
und fiihren gleichzeitig die Bewegung
in Richtung zum nichsten Griff aus.
Dabei lastet auf dem Knie eine Scher-
belastung, die schon so manches Kreuz-
band gekostet hat.

® Dehne deine Oberschenkelmusku-
latur und den langen Hiiftbeuger
(Lliopsoas), bevor du das Eindrehen
tibst. Eindrehen in der Halle ist beson-
ders verletzungstrichtig.

Weitere Infos und Ubungen
zur Serie »Korper&Geist« unter
www.climb-magazin.de

ZUM AUSPROBIEREN!

Eingedreht vs. frontal

Inunterschiedlichsten Gelandeformen (geneigt, senk-
recht, iberhdngend) sucht man sich Boulder, die sowohl
frontal, als auch eingedreht geklettet werden. Was ist
wann besser? Darauf achten, wie sich jeweils der Kér-
perschwerpunkt (KSP) verlagert. Und kontrollieren, wo
die FliBe im Verhaltnis zur Haltehand stehen (wie weit
links, wie weit rechts davon?).

Maximales Eindrehen

Madglichstviel Eindrehen schafft Reichweite zum Greifen.
Aberwie viel Drehenistnoch effektiv? Ausprobieren!

Hiiftdrehung

Man bringt sich in die Position, wie auf Foto Z (oder sei-
tenverkehrt). Mitbeiden FliBen I&sst sich nun (iber do-
sierten Druck herausfinden, welcher Fuld die Hiifte in
welche Richtung dreht.

Die richtige Steilheit

Man probiere das Eindrehen an unterschiedlich steilen
Wénden. Ab welcher Steilheit lohntes sich? Wann istdas
Eindrehen kontraproduktiv? Siehe www.climb-magazin.de
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@ Die FiBe werdenan  © Jetztsitzen beide © Das Gleiche von der
ausgestreckten Armen FiiR3e, der linke Fuls Seite: Man erkennt hier,
platziert (siehe dazu wird durchgedrickt. wie weitmanden KSP
Climb!#3). Haltehand Dieser Impuis setztsich  von der Wand wegbe-
(HH) links, rechter Fuf3 bisindie Hiifte fortund ~ wegen muss, um agie-
AuBenristleichthinter ~ bewirkteine Linksdre-  renzu kiinnen.

HH, linker FuR innenrist  hung. Das linke Bein
deutlich var HH. bieibt abjetzt durchge-
streckt.

@ Weitergreifen erstin. - @ Wer in unvaollstindig @ Die Greithand unter-

vollstdndig eingedreh-  eingedrehter Position stiitzt so lange wie

ter Position. Dannldsst  weitergreift, ver- mdéglich die Oreh-und
sichdie maximale schenkt Reichweite. Aufwértshewegung
Greif-Reichweite niit- und verldsstihren Griff
zen—nur durch erst, wenn die Hiifte so
Rumpfrotation, ohne nahe wie méglich an
den Haltearm angewin- der Wand ist.

keltzu haben.

A Findrehen vs. frontal klettern. Man sollte im Eigenversuch her-
ausfinden, wieviel Armkraft man bei gleichen Tritten und Griffen
sparen kann, wenn man die Technik des Eindrehens anwendet.
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@ Wennsichder Ziel-
griffsehr weitoben be-
findet, miissen beide
FiiRe am Ende der Be-
wegung mitnach oben
driicken (Schwerpunit
hinteres Bein).

O COhnedie Rotationim
Becken zu unterbre-
chen, wird nun aufden
rechten FuR} Druck aus-
geiibt. Dadurch kann
manjetztdie rechte
Hiifte in Richtung Wand
bewegen.

@ Eventuell istder
linke Arm etwas anzu-
winkeln —aber nur so
viel, damitdie rechte

@ Die Bewegungvon @ Alsobsichdortein @ Mitder Hiiftdrehung
der Seite. Die Hiifteist ~ Magnet befdnde {roter  und der Bewegung
bereits ndher an der Punkt), zieht es die nach oben gehtdie
Wand alsin Bild 3. Der  rechte Hilfte zur Wand.  rechte Schulter in

rechte Ful? steht mit
dem AuBenristauf
dem Tritt.

Dabei bewegt sich das
rechte Knie automa-
tisch nach unten.

Richtung Haltehand zur
Wand. Je ndher siean
der Hand ist, desto voll-
stdndiger istdie einge-
drehte Position.
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@ Je steiler die Wand,
desta leichter passiert
es, dass bei Uber-
streckung des Kérpers

o

® Man achte darauf
dass die Kérperspan-
nung bei Erreichen des
Zielgriffes nicht nach-

Hiifte nahe an der lasst. Die FuBBstellung die Fillse wegpendeln.
Wand bleibt, sollte jetzt kentrolliert Das Abfangen des
aufgeldst werden. Schwungs kostetviel

unnétige Kraft.
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<« Diese nur halbher-
zig eingedrehte Posi-
tion ist wenig effektiv
und verletzungstrich-
tig. Aufdem linken
Knie lastet eine Scher-
kraft, weil es als Dreh-
punktzwischen fronta-
lem Rumpfund einge-
drehten FilRen fun-
giert. Bei schwunghaf-
ter Drehung des Knies
isteine Verletzung der
Innenbander und
Menisken miglich.

A Zum Winken gut geeignet, aber
ansonsten unbrauchbar: in der
falschen Richtung eingedreht ...
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