Ubungen fir mehr Schulterstabilitat

L-HANDSTAND

Der L-Handstand an der Wand ist anstrengender als der normale Handstand und ist eine

gute Moglichkeit, Kraft aufzubauen und die Handstandposition kontrolliert zu Giben.

e Ausgangsposition:  VierfiBer (siehe
S.15), davor jedoch Beinldnge ab-
messen und Handflachen ca. 1 Beinlan-
ge von der Wand entfernt platzieren.

e Aus dem VierfuBer mit den Beinen die
Wand hochgehen.

Beine moglichst parallel zum Boden halten

FiBe huftbreit

an der Wand
Bauchnabel zieht

Richtung Wirbelsaule

Schultern direkt tiber
den Handgelenken

Kopf entspannt
hangen lassen

Hande c}a\1 Beinlange von der
Wand entfernt positionieren
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Hande drucken?ktrvvom*BUden‘wf-fq——— ———
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e Am Ende die Wand wieder runtergehen.
e Dauer: 3-15 Atemzlge.
e Endposition: Kindeshaltung (siehe S. 17).

¢ Vorsicht: Bei Beschwerden und Verspannungen im Nackenbereich sowie bei Entzlin-

dungen der Hand, Ellbogen- oder Schultergelenke.
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Variante: L-Delfin

Diese Variante schont die Handgelenke und kraftigt die Schultermuskulatur besonders
stark.

e Ausgangsposition: VierfuBer auf Unterarmen (siehe S. 81), davor jedoch Beinldnge
abmessen: Mitte der Unterarme ca. 1 Beinlange von der Wand entfernt platzieren.
e Aus dem VierfuBer mit den Beinen die Wand hochgehen.

Beine maéglichst parallel zum Boden halten

.................. FiBe huftbreit
an der Wand

Bauchnabel zieht

Richtung Wirbelsdule

¥ y— . Schultern direkt Gber

Kopf entspannt A den Ellbogen
hangen lassen - ==

— Mitte der Unterar erarme ca. 1 Beinlange

Uﬁterafmedrtrcken aktrvvom‘Bo&W von derWand entf_rnt posmomeren
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e Am Ende die Wand wieder runtergehen.
e Dauer: 3-10 Atemzuge.
e Endposition: Kindeshaltung (siehe S. 17).
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SEAN VILLANUEVA

Gewinner des Piolet d'Or, bereist die Welt auf der Suche nach Abenteuern und noch

ungekletterten Big Walls

»Wenn ich so viel klettere, wie ich gehe,
dann wird Klettern genauso einfach wie
Gehen sein«. Das war meine Einstellung,
als ich 15 Jahre alt war. FUr eine gewisse
Zeit kletterte ich in der Halle sechs Stunden
pro Tag, sieben Tage die Woche und wie-
derholte Routen so lange, bis ich mich an
den Griffen nicht mehr festhalten konnte.

Mein Kletterniveau wurde immer schlech-
ter, also puschte ich mich noch mehr in der
Uberzeugung, dass ich einfach nicht ge-
nug klettere. Irgendwann konnte ich nicht
mehr. Ich war erschépft und ausgelaugt.
Der starkste Kletterer unserer Halle kam
auf mich zu und meinte: »Kann es sein,
dass du zu viel kletterst? Vielleicht musst
du eine Pause machen?« Sein Ratschlag
verwirrte mich. Rickblickend ist es offen-
sichtlich, aber damals erschuitterte es mei-
ne gesamte Einstellung zum Klettern. Ich
befolgte seinen Ratschlag, pausierte fur ein
paar Tage und war danach viel starker als
zuvor. Dennoch kletterte ich weiterhin viel
und trainierte sehr hart.

SchlieBlich bekam ich die Rechnung pra-
sentiert: Imbalancen, Mudigkeit, Verlet-
zungen. Erst Jahre spater kam ich tber
Verletzungen zum Yoga. Nachdem ich eine
schwere Ellbogenverletzung hatte, war
Yoga fur mich eine gute Alternative, um
aktiv zu bleiben. Ich wollte in anderen Be-
reichen besser werden, die dann auch mein
Klettern verbessern wiirden.

Ich kénnte stundenlang davon erzahlen,
wie gut Yoga fiir meine Flexibilitdt und Mo-
bilitat, fir die Muskelbalance, das Bauch-
muskel- und Antagonisten-Training sowie
zur Erholung und zur Vorbeugung von
Verletzungen ist. Die Aspekte, von denen
ich am meisten profitiere, sind jedoch we-
niger sichtbar: Fokus, Atemtechnik, das

Finden von Balance, im Augenblick sein,
das Schatzen einfacher Dinge — eine Be-
wegung, eine Dehnung oder die Luft, die
durch meine Lungen flieBt.

Ich bin bei Weitem kein Yoga-Experte, gele-
gentlich besuche ich eine Yoga-Stunde oder
ich mache einen Kurs liber langere Zeit,
wenn ich mich nicht ausgeglichen fihle.
Meistens aber praktiziere ich alleine einen
Mix aus verschiedenen Stilen. Sogar im Ba-
sislager, wenn ich auf einer Expedition bin
und das Wetter an einem Tag schlecht ist
oder wenn ich mich von einer langen Big
Wall-Route erhole, suche ich einen netten,
flachen Platz, an dem ich meine Sonnen-
gruBe, Stretches, Posen und Atemiibungen
machen kann. Das bringt mir unheimlich
viel. Heute wiirde ich sogar so weit gehen
und sagen, dass mich Yoga, mehr als das
Klettertraining selbst, zu einem besseren
Kletterer macht.

Es ist erstaunlich, wie viel man in seiner Ju-
gend wegstecken kann: Muskelverkiirzun-
gen, kein Antagonisten-Training, schlechte
Essgewohnheiten, wenig Schlaf ... Wenn
man viel Kraft hat, scheint Flexibilitat nicht
so wichtig zu sein. Doch dieses Verhalten
bringt keine nachhaltigen Erfolge und
Imbalancen schleichen sich ein. Wenn ich
meinem 15-jdhrigen Ich einen Ratschlag
geben kénnte, dann wirde ich ihm emp-
fehlen weniger zu klettern und mehr Yoga
zu praktizieren. Yoga hilft dir ins Gleichge-
wicht zu kommen und macht dich langfris-
tig zu einem besseren Kletterer und auch
zu einem besseren Menschen.

Sean Villanueva bei der ersten freien Begehung der »ltalienerroute« von 1993 an der
Ostwand des Cerro Cota (500 m, 7c+, Torres Del Paine) in Patagonien. Aufgrund von sehr
schlechtem Wetter dauerte die Begehung sieben Tage.
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