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Kletterstrecke Gerenummer:

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer kann die Kletterelemente vielseitig durchlaufen.
Durch Uberlaufen der Elemente vorwérts, riickwérts und
seitwdrts missen unterschiedlichste motorische Herausforde-
rungen gemeistert werden. Das Durchfiihren von Schnelligkeits-
libungen steigert die Anforderung. Einzelne Haltelibungen trainie-
ren besonders die Kraftausdauer.

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts-, Rhythmus-, raumliche Orientierungs- und
Differenzierungsféahigkeit, Kopplungsféhigkeit

Kondition

Kraftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche :
Stérkung der Beinmuskulatur, GesaB- und Rumpfmuskulatur Trainierte Muskelgruppen
Verbesserung der Bewegungsausfiihrung,
Stabilisierung der Rumpfmuskulatur
Kraftausdauer gesamter Korper
Kréftigung der kurzen Haltemuskulatur

Psychologie

Erhéhung des Selbstwertgefiihls durch korperliche
Leistungen,

mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhohte
Bewegungskompetenz

Freude durch Spiel und Herausforderungen
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