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System Kubista®

Die Indoor-Boulderkurse und die Sportklettercamps fufen auf dem langjdhrig bewdhrten ,System Kubista“ ©, das eine
umfassende Systematik aller Elemente der Klettertechnik darstellt und mit klaren Wenn-Dann-Regeln Lésungen fir jedes
Bewegungsproblem in auRergewdhnlicher Klarheit und Ubertragbarkeit anbietet.

Bei den Boulderkursen werden im Herbstsemester alle Grundlagen und die wichtigsten Standardmuster behandelt, im
Frihjahr geht es dann darauf aufbauend um die Verfeinerung und Vervollstandigung.

An jedem Boulder-Kurstermin
e horst du die theoretischen Grundlagen zu einem Technikthema
e probierst du einige der vielen neuen Boulder zu diesem Schwerpunkt
e bekommst du Musterlésungen dazu und zusatzlich speziell fiir deine persdnlichen Erfordernisse (KorpermaRe,
Kraft, Beweglichkeit) angepasste Alternativen
e werden deine Fehler analysiert und optimale Bewegungen vorgezeigt
e baust du ,schleichend und gesteuert” sportkletterrelevante Kraftkomponenten mit uns auf

Am meisten profitierst du, wenn du die erhaltenen Aufgaben — ein wichtiger Bestandteil des Systems — bis zum folgenden
Termin liben kannst.

Danach hast du ein vollstdndiges Repertoire an ibertragbaren Bewegungsmustern zur Verfligung.

Welches Muster du am Fels an welcher Stelle aus dem Kocher ziehen solltest, zeigen wir dir dann auf einem unserer
Sportklettercamp am Fels als Abrundung innerhalb dieses Gesamtkonzeptes.

Dazu natiirlich Materialkunde, ausfiihrliche Anleitungen zum sportartspezifischen Aufwarmen, Dehnen und zur
Verletzungsprophylaxe sowie Tipps zu deiner Trainingsplanung etc. und sowieso ALLES rund ums Klettern aus erster Hand.

Sportklettercamps am Fels

Wer beim Sportklettern wirklich weiterkommen will, der kommt frilher oder spater zwangsldufig — innerhalb des
Gesamtkonzeptes ,System Kubista® — auf unsere Kletterlager/ Kletterwochenenden zur Umsetzung der erworbenen
Bewegungsmuster am Fels — idealerweise in Kombination und als Ergdnzung nach einem Wintertraining in der Halle, und
dies unter Anleitung.

Inhalt und Ort aller Kletterlager werden auf die Wiinsche und Bediirfnisse der jeweiligen Teilnehmerinnen und natirlich die
aktuelle Wetterlage (!) abgestimmt. Im Zuge der Anmeldung werden Kleingruppen unterschiedlicher Schwierigkeitsniveaus
zusammengestellt, die dann individuell angepasst betreut werden kénnen.

e Technik-Anwendung mit Trainer aus dem Spitzensport

e Technik-Verfeinerung um einige sehr felstypische Komponenten
(Trittprazision, Krafteinsatz radikal minimieren, Hands-off , ,Lesen des Felses”, spezielle felstypische
Grifftechniken...)



e Update: Alles zum Thema Material, Sichern/ Standplatze/ und alles zur ,Sicherheit beim Sportklettern” + Einsatz
von Klemmkeilen und mobilen Sicherungsgeraten (bei Bedarf)

e  Taktik rund um Vorstieg, Onsight und ,rotpunkt”

e  Physische und mentale Vorbereitung, Selbstmotivation

e Auch Stiirzen will gelernt sein: dynamisches Sichern, risikominimierendes Verhalten, Beherrschen der eigenen
Vorstiegsdngste

e Videoanalysen (u.U.) zur Technik- und Stilverbesserung

e kleiner Trainingsplan zur Vorbereitung aufs Camp

Individuelle Beobachtung und konsequentes Korrigieren in einem intensiven Trainingscamp haben noch allen einen
markanten Schub in der persénlichen Kletterleistung gebracht.
Dabei sind aber auch bleibende Eindriicke, SpaR und Freude nie zu kurz gegkommen.

Je nach Wetter, Zusammensetzung und Wiinschen der Gruppe, stehen unter anderen folgende bewahrte Ziele zur Auswahl:
e im Frihling in Osterreich (Wien Umgebung,NO, Kirnten u.a.),
e im Sommer in die kiihlen Gebiete Frankreichs (Chamonix, Haute Savoie,...), der Dolomiten, Frankenjura, und div.

Secret spots ...



