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Sowohl die vollen Kletterhallen, als auch die gut
besuchten Yogastudios beweisen: Klettern und
Yoga liegen beide voll im Trend. Auch beides - in
Kursen wie privat - zu kombinieren, ist mittlerweile
keine Seltenheit mehr, wie diverse Internetseiten
beweisen. Gerade an den schdnen, sonnigen
Flecken der Erde, finden sich die Kletter-Yogis und
Yoginis.

Zwischen den beiden Korperkunstformen Yoga
und Klettern gibt es viele Uberschneidungen:
Zum Beispiel die Konzentration auf das

Hier und Jetzt sowie situationsangepasste
Atmung und volle Konzentration (Fokus) sind
sowohl beim Klettern als auch beim Yoga
wiinschenswerte Attribute.
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KLETTERN UND YOGA: ES GIBT VUIELE PARALLELEN

Der Kletterboom, den wir seit ein paar Jahren
erleben, ist sicher nicht zuletzt dadurch ausgeldst,
dass man sich beim Klettern einfach konzentrieren
muss. Alles andere wird zweitrangig. Das hohe
Tempo, welches das moderne Leben vorgibt,
lasst uns oft schon einen Schritt weiter in der
Zukunft sein. Klettern passiert im Hier und Jetzt.
Konzentration ergibt sich automatisch. Denn man
hat Angst: Angst zu stlirzen und sich zu verletzen.
Wir alle wissen, wie entscheidend es in einer
schwierigen Route sein kann, einen klaren Kopf zu
haben, um die Bewegungsprogramme ungestort
ablaufen zu lassen und auch noch tiber dem Haken
stehend eine gute ,Perfomance” zu liefern.

Auch auf der Yogamatte wird Konzentration
durch die spezielle Atmung und den Fokuspunkt
fast ,erzwungen”. Durch das Richten der
Aufmerksamkeit auf bestimmte Dristhi-Punkte
(bestimmte Punkte, auf die man wahrend des
Auslibens einer Asana den Blick richtet) wird
die Fahigkeit der Fokussierung geschult. Bei
fortgeschrittenen Yoga-Asanas wie z.B. dem
Rad kann ein unkonzentrierter Geist auch un-
angenehme Folgen haben: Der Fokus fehlt, die
Atmung wird unruhig und die Stellungen kénnen
nicht lange gehalten werden. So kann es auch
beim Yoga zu Verletzungen kommen.

Beim Klettern geht es nicht nur um den ,Thrill”
und schon gar nicht lediglich ums Oben-
Ankommen oder das Bezwingen der Wand. Viele
Kletterer schatzen an ihrem Sport insbesondere
das meditative Erleben, in das die erforderliche
Konzentration oft Ubergeht. Somit kann beim
Klettern dhnlich wie bei der Asana-Praxis im Zuge
bewussten Korpereinsatzes ein ruhiger, geklarter
Geisteszustand eintreten, weshalb viele Kletterer,
die Yoga praktizieren, beide ,Disziplinen” in
gewisser Weise als ahnlich empfinden.

Es erfordert Disziplin und Durchhaltevermdgen,
ein angestrebtes sportliches Ziel zu erreichen, z. B.
einen Grad besser zu klettern als im Vorjahr, das
Level aus dem Vorjahr zu halten oder mehr alpine
Routen zu klettern. Auch die (tdgliche) Yogapraxis
erfordert Disziplin. Es heif3t sich taglich neu zu
motivieren, konzentrieren und nicht nachzulassen.
Wie beim Klettern, so gibt es auch im Yoga immer
wieder ,Rickschlage” und ,schlechte Phasen”.
Willensstarke und Ausdauer sind da gefragt.

Menschen versuchen sich seit jeher (bers
Malen, Musizieren, Bildhauen, Gartnern etc. aus-
zudrlicken. Andere benutzen den Korper, so z. B.
im Tanz, beim Klettern oder auf der Yogamatte.

1 Bennewitz, D. (2011). "Yoga und...". Yoga aktuell, 4, S.44-45
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WIE HATHA-YOGA DAS KLETTERN FORDERT

Yoga stellt eine Form von Mentaltraining dar, die
Friichte einer regelméBigen Yogapraxis kénnen
beim Klettern in Form von mehr Ruhe, Prézision
in der Bewegung und hoffentlich bei vielen
,Onsight-Erfolgen” geerntet werden.

Hatha-Yoga beschaftigt sich vor allem mit
dem physischen Kérper als dem Trager des
Geistes. Durch das Praktizieren von Asanas
und Pranayama (Atemiibungen) wird der Geist
zentriert und kann so schnell zu Konzentration
und Meditation fortschreiten.

Die fuinf Punkte des Yoga:
Yoga setzt sich zusammen aus

" derrichtigen Kérperiibung (Asanas)
" der richtigen Atmung (Pranayama)
{ derrichtigen Entspannung (Savasana)
{ derrichtigen Erndhrung (vegetarisch)
{ positivem Denken und Meditation
(Vedanta und Dhyana) zusammen.

Yoga-Ubungen haben u. a. folgende positive
Wirkungen:

{  Verbesserung der Flexibilitat, Kraft,
Kraftausdauer und Schnellkraft, des
Gleichgewichts, der Korperkoordination,
der Atmung und Sauerstoffaufnahme, der
Korperspannung und der Kondition
Verletzungsvorbeugung und
Heilungsforderung

Reduzierung von Stress, Training von
Fokussierung

Entspannung des Geisteshaltung
Anhebung des Energielevels?

-, -,

{ Kérperiibbungen/Asanas

Bessere korperliche Verfassung durch

dierichtigen Yogaiibungen

Im Unterschied zum Klettern, bei dem meist
gezogen wird, wird beim Yoga oft gedriickt, das
heiBt die Kraft kann komplementar entwickelt
werden. Die Bewegungen gehen flieBend
ineinander Uber und die Endstellungen werden
je nach Yogarichtung ein paar Sekunden bis
einige Minuten gehalten. Das erfordert Kraft,
Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit.

2 Bennewitz, D. (2011). Durch Yoga fit fir Sport. Yoga aktuell, 4, 5.40-5.42
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1. Mehr Bewegungsspielraum bei einzelnen Kletterziigen
Verschiedene  Yogapositionen eignen sich
hervorragend als Aufwarmibungen fiir das
Klettern, allen voran der Sonnengruf (siehe
Abbildung). Mit der Flexibilitdit, die durch
die Asanas erreicht wird, kann ,technischer”,
JleichtfliBiger” und anstrengungsloser geklettert
werden.

Die Flexibilitait und Offnung der Hifte ist
immer wieder Thema: Wo in der Beweglichkeit
eingeschrankte Hiften nicht gut rasten kdnnen,
finden flexible noch immer gute Rastpunkte.
Immer wieder wird beim Bezwingen einer Tour
ein  hohes Ansteigen oder spagatdhnliches
Ausspreizen gefordert. Kannst du dich an
deine letzte Verschneidungskletterei erinnern,
bei der dir die Grenze der Dehnbarkeit deiner
Adduktorenmuskulatur schmerzhaft vor Augen
geflihrt wurde? Abhilfe schaffen hier die unter-
schiedlichsten hiftoffnenden Yogaiibungen:

Mit dem Dreieck (und dessen Varianten - siehe
Abbildung) wird die Beweglichkeit der Hifte
trainiert, denn je besser du die Hiifte nach au3en
und das Becken nach oben rotieren kannst,
desto naher bringst du den Schwerpunkt (deines
Korpers) zum Felsen, somit lastet mehr Gewicht
auf deinen Fien und deine Arme sind entlastet
(was einer guten Klettertechnick entspricht). Auch
der geschlossene Winkelsitz (Schmetterling) und
die sitzende Gratsche sind gute Huftlibungen.
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2. Ausgleichende Yogaiibungen gegen einseitige
Belastung beim Klettern

Die Vorwartsbeuge, ldsst Spannung aus der
hinteren  Oberschenkelmuskulatur los. Der
Schulterstand stellt nach dem Klettern eine gute
Gegenbewegung zum Nach-oben-schauen beim
Sichern dar. Yoga fungiert so als Cool Down und
Verletzungsprophylaxe.

Kennst du das Gefiihl, am Morgen nach einem
intensiven Klettertag die Finger kaum mehr auf-
machen zu kénnen? Auch hier ist die einseitige
Belastung der Beugemuskulatur (Unterarm-
muskulatur) der Grund des Ubels.

Zahlreiche Positionen im Yoga sorgen hier fir
den nétigen Ausgleich und mobilisieren die
Handgelenke in kletteruntypischer Art und
Weise. Uberanstrengte Kletterfinger, die richtig
+Wandkrimmung” haben und kaum mehr zu
strecken sind, sind z. B. mit der Krdhe und dem
Stlitz zu dehnen.

Andere Ubungen sind z. B. der Stiitz oder auf-
schauender und abschauender Hund. Die
,Krahe” ist andererseits auch eine gute Ubung
zur Entwicklung von Kérperspannung, Balance
und Kraft. Balance- und Konzentrationsiibungen
wie der Baum, der Adler und die Krahe helfen,
sich besser konzentrieren zu kénnen und das
Gleichgewicht in Rastpositionen besser halten
zu kdnnen.
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Beim Klettersport wird die Rumpfmuskulatur
gekraftigt und die gestéhlten Kdrper so mancher
Sportkletterlnnen sind schon anzuschauen,
jedoch flihrt dieser hohe Muskeltonus nicht
selten zu einer Reduzierung der Mobilitat
des Rumpfes und der Wirbelsdule. Durch
eine gezielte Yogapraxis kann die Flexibilitat
der Rumpfmuskulatur und die Mobilitat der
Wirbelsdule verbessert bzw. aufrecht gehalten
werden (Drehsitz, alle Varianten der Vorwarts-
und Rickwartsbeugen).

Durch das Uben von Asanas wird der Rumpf auf
eine ganz spezielle Weise gekréftigt. Die tiefsten
Schichten der Bauch- und Rickenmuskulatur
(z. B. M. transversus abdominis, M. erector spinae)
bzw. auch der Beckenboden werden aktiviert
und gekraftigt. Da der Rumpf eine wichtige
Vermittlerrolle zwischen unseren Gliedmafen
spielt, wird so die Koordination zwischen Armen
und Beinen verbessert und die Qualitdt von
Bewegungsablaufen kann deutlich gesteigert
werden.

Die ausschlieBlich flexorische Aktivitat beim
Klettern fuhrt hdufig zu verklrzten Bauch- und
Brustmuskeln und es kommt beim Kletterer zu
einer sehr sportspezifischen Fehlhaltung. Die
Schultern stehen zu weit vorne und sind leicht
nach innen rotiert. AuBerdem kann bei Kletter-
begeisterten oft ein Rundriicken bewundert

werden, welcher durch die Haltung beim Sichern
zusitzlich forciert wird (Uberstreckung der Hals-
wirbelsdule). Durch das Uben von Riickbeugen
wird die gesamte Korpervorderseite gedehnt
und gedffnet. Dies flhrt zu einer geslinderen
Haltung und schafft die Voraussetzung fiir eine
reibungslose Dynamik unserer Schultergelenke.

Durch ein einseitiges intensives Klettertraining
kommt es des Ofteren zu einem Ungleichgewicht
in der schultergelenksumgebenden Muskulatur,
welches nicht selten zu Einklemmungsproblema-
tiken (Impingement) im Schultergelenk fiihren
kann. Weiters ist bei Sportkletterern ein Rasten
im gestreckten Arm sehr beliebt und in hoheren
Schwierigkeitsgraden  absolut  obligatorisch.
Jedoch werden die passiven Strukturen (Sehnen,
Bander, ...) dabei stark belastet und im wahrsten
Sinne des Wortes ,ausgeleiert”.

Dies kann bei langjdhriger Ausiibung des Klet-
tersports zu Instabilitditen und im schlimmsten
Fall zu Luxationen (Ausrenkung) im Schulter-
gelenk fiihren. Im Yoga wird in zahlreichen
Stltzvarianten und auch durch eine haufige
aullenrotatorische Aktivierung der Muskulatur
im Schultergelenk ein wunderbarer Ausgleich
zum Klettersport geschaffen. Vorausgesetzt
man (bt Asanas richtig, kann durch Yoga eine
bessere Zentrierung und eine erhdhte Stabilitat
im Schultergelenk erzielt werden.
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Im Yoga nimmt die Aktivierung der Bandhas
(Korperverschliisse) eine zentrale Rolle ein. Dabei
handelt es sich um eine spezielle Anspannung der
Beckenboden-undtiefliegenden stabilisierenden
Unterbauchmuskulatur. Dies fiihrt zu einer
stabilen und kréftigen Kérpermitte und schiitzt
gleichzeitig den oft geplagten unteren Riicken,
wie ein natlrliches tiefliegendes Korsett. Diese
Aktivierung der Bandhas wird bei nahezu allen
Korperhaltungen im Yoga miteinbezogen und
sollte von einer Yogalehrerin vermittelt werden.

3. Training von Koordination und Gleichgewicht

Asanas haben genauso wie das Klettern viel mit
Koérperspannung, Balance und Konzentration zu
tun. Mit den richtigen Yogalbungen (z. B. Kréhe,
Pfau, Kopfstand, Handstand, Stiitz, Heuschrecke
etc.) lasst sich die Spannung im Korper fiir das
Klettern auch auf der Matte zu Hause trainieren.
Balance- und Konzentrationsiibungen wie der
Baum, der Adler und die Kréhe helfen, sich besser
konzentrieren zu kénnen und das Gleichgewicht
in Rastpositionen besser halten zu kénnen.

Denn Yoga nur am Fels ist freilich ein bisschen
wenig. Merklichen Effekt splrst du vor allem,
wenn du mehrmals pro Woche (ibst. Und wenn
du die Asanas richtig ausfuhrst:

Im Yoga ist die bewusste Atmung und die
Atemkontrolle ein ganz wesentlicher Aspekt.
Alle Yogapositionen stehen in Verbindung mit
konzentrierter Atmung.

{ Atemiibung/Pranayama:

Mehr Mut und Konzentration durch die richtige Atmung
Lebensenergie (Prana oder Qi) findet sich in
allen Lebewesen. Wir nehmen Prana durch die
Nahrung auf, die wir essen, durch das Wasser, das
wir trinken, durch das Sonnenlicht. Die hochste
und subtilste Manifestation des Pranas ist der
Gedanke, die grobstofflichste Manifestation von
Prana im menschlichen Kérper ist die Bewegung
der Lungen. Um also das feinstoffliche Prana (z. B.
den Gedanken) zu kontrollieren, beginnt man mit
der Kontrolle des Atems.

Im Yoga lernst du, die Atmung bewusst ein-
zusetzen, die Atmung als Anker fir die
Konzentration zu entwickeln und mit korper-
licher Tatigkeit zu verbinden. Diese Verbindung
Iasst sich auch beim Klettern einsetzen.

Die Riickbesinnung auf die Atmung lasst sich
dann schneller abrufen und einsetzen. Die
Gedanken drehen sich dann nicht mehr um das,
was sein konnte (z. B. Absturz), sondern um das,
was ist: die Moglichkeit weiter zu klettern. Der
Kopf wird frei und kann dem Kérper wieder klare,
kletterspezifische Anweisungen geben.

Einfache Atemiibungen kdnnen helfen die
mentale Balance zu finden, den Geist zu
beruhigen, zu fokussieren und Angst loszulassen.
Es genligt, sich aufrecht an einen Tisch zu setzen,

LIst der Atem in Unruhe, sind es auch
die Gedanken, ruht der Atem, ruhen auch sie.”
(Hatha Yoga Pradipika l.2)
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die Ellbogen aufzustiitzen, das rechte Nasenloch
mit dem rechten Zeigefinger zu verschlieBen und
dreimal aus- und einatmen. AnschlieBend wird
das linke Nasenloch mit dem linken Zeigefinger
zugehalten und wieder dreimal aus- und
eingeatmet. Diese einfache Ubung (vereinfachte
Wechselatmung) kann bis zu fiinf Minuten lang
wiederholt werden.

Gerade im Klettersport ist Angst immer wieder
ein Thema. Die richtige Atmung unterstitzt
die Entspannung und Harmonisierung der Be-
wegungen. Wenn du beim Klettern ins Stocken
gerdtst, Angst bekommst, beobachte einmal
deine Atmung. Auch sie stockt. Durch gezielte
Atemiibungen, lasst sich Atemachtsamkeit
schulen, d.h. es wird dir nach einiger Zeit
der Ubung schneller bewusst, wenn dein
Atem unruhig wird oder du ihn ganz anhaltst.
Dann ist es mdoglich, den ruhigen Atemfluss
wiederherzustellen und klar zu denken oder
besser, klar zu sehen: den rettenden Tritt oder
Griff!

Wichtig ist, dass du sowohl beim
Klettern, als auch beim Yoga Schritt
fiir Schritt herangehst. Am besten ist
es, da wie dort eine(n) geeignete(n)
Lehrerin zu suchen und einen
Anféangerlnnenkurs zu machen!
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{ Entspannung/Savasana:

Schnellere Regeneration durch die richtige Entspannung
Erst in der Regenerationsphase kdnnen die ge-
setzten Trainingsreize greifen. Klettern, Klettern
und nochmal Klettern fiihrt zum Ubertraining.
Unterdem Ubertrainingssyndromverstehtmanin
der Sportmedizin ein chronisches Missverhaltnis
zwischen hohen Leistungsanforderungen in
Training und Wettkampf und im Verhaltnis dazu
relativ. geringerem Leistungsvermdgen bzw.
geringerer Belastbarkeit.

Ubertraining &uBert sich nicht nur in einer
Leistungsreduktion des betroffenen Sportlers,
sondern auch begleitende Symptome wie
Schlafstérungen, Kopfschmerzen, erhohter Ruhe-
und Belastungspuls, vermehrte Infekt- und/oder
Verletzungsanfalligkeit sowie Beschwerden an
Muskeln und Sehnen aber auch Depressionen
sind typisch.

Beim Einnehmen der Yogapositionen steht
der bewusste Umgang mit dem Korper im
Mittelpunkt. Es geht darum, mittels Atmung,
Konzentration und ruhiger, aber fokussierter
Geisteshaltung ~ bestimmte  Muskelgruppen
bewusst anzuspannen und andere wiederum zu
entspannen, sodass der Korper geschmeidiger
wird.

,Your body is precious. It is your vehicle
for awakening. Treat it with care.”
(Siddharta Gautama)

Wird Yoga regelmafig gelibt, bekommt man
schnell ein Geflihl dafiir, wo sich im Korper
bzw. in der Muskulatur Stress und ibermaRige
Spannung befinden, welche sowohl der
Flexibilitat als auch der Regeneration im Wege
stehen. Die Verbindung von Dehnungen, Atmung
und bewusster Muskelrelaxation fiihrt zu einer
Tiefenentspannung, in welcher der Kérper besser
und schneller regenerieren kann.

Eine komplette Asanapraxis wirkt darliber hinaus
wie eine Ganzkdrpermassage. Uber die Positio-
nen und das Meridiansystem werden Dysbalancen
im Korper ausgeglichen. Durch das sanfte
Dehnen und Bewegen werden Verspannungen
ausgeglichen und durch eine erhéhte Durch-
blutung wird der Stoffwechsel angekurbelt,
was zu einer schnelleren Regeneration
beitragen kann. Besonders wichtig in diesem
Zusammenhang ist die Abschlusssequenz
und Schlussentspannung. Durch die spezielle
Anreihung von Umkehrhaltungen und der
abschlieBenden Entspannung in Savasana wird
der Lymphabfluss gefordert, welcher einen
Abtransport von Stoffwechselendprodukten be-
wirkt. Vertiefend werden oft Autosuggestionen
oder progressive Muskelrelaxation in die
Anfangs- oder Endentspannungsphasen des
Yoga eingebaut. Die ideale Ergdnzung also zu
einem harten Klettertraining.

Babsi | BAUM | Foto: Lisa Fally
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{ " Ernahrung:

Mehr Power durch die richtige Erndhrung

Die Yoga-Tradition empfiehlt eine laktovege-
tarische Erndhrung ohne Fleisch, Fisch und
Eier, mit nur wenig Milchprodukten. Gemaf
der Philosophie des Yoga verletzt eine nicht-
vegetarische Lebensweise das Prinzip der
Gewaltlosigkeit. Die Forschung zeigt, dass sich
die vegetarisch lebenden Einwohner der reichen
Industriestaaten einer bemerkenswert guten
Gesundheit erfreuen und langer leben als ihre
Fleisch essenden Zeitgenossen. Wie soll denn
da der Eiwei3bedarf gedeckt werden, wenn viel
geklettert wird, werden da einige aufheulen?

Es ist ein Mythos, dass man bei korperlicher
Betétigung viel Eiwei8 bendtigt — immerhin sind
so manche der groBten und starksten Tiere der
Erde Pflanzenfresser. Der Protein-Mythos geht
auf einige im letzten Jahrhundert durchgefihrte
Experimente zuriick, die sich auf den Eiweibe-
darf von Ratten bezogen.

Der Eiweilbedarf des Menschen wurde in den
1950er Jahren ermittelt. Die Versuche zeigten,
dass die meisten Lieferanten komplexer Kohlen-
hydrate (Hilsenfriichte, Getreide und Gemiise)
alle Aminosduren liefern, die wir benétigen.

Laut Empfehlungen der WHO reicht es aus, wenn
5% der insgesamt zugefiihrten Kalorien aus Pro-
teinen stammen. Praktisch alle Hilsenfriichte,
Nisse, Samen, Getreide und Friichte liefern mehr
bzw. wesentlich mehr als 5% der Kalorien in Form

von Protein. Eiweif ist auBerdem keine besonders
effiziente Energiequelle. Muskeln ermiiden dann,
wenn die Kohlenhydratspeicher deiner Leber
geleert sind. Entsprechend verhindert eine
Kost, die reich an Kohlenhydraten (aus Vollkorn-
getreide, Gemise und Hiilsenfriichten) ist, Ermi-
dung und Muskelschaden.

Kurz: Solange du geniigend Kalorien zu dir nimmst
und dich nicht hauptsachlich von Fertigproduk-
ten erndhrst, kann eine laktovegetarische Erndh-
rung deinen gesamten Proteinbedarf decken.?
Trotzdem empfiehlt Erndhrungswissenschaftler,
ehemaliger Kletterer und Yogalehrer Axel Dinse*
aus dem Vegetarismus kein Dogma zu machen.
Gerade zarte, feingliedrige Kletterer konnten
v.a. im Winter Fleisch oder Fisch brauchen, um
ihren Energiebedarf zu decken. Das Einzige, was
die Yogapraxis wirklich stort, sei lbertriebener
Konsum von Milchprodukten und Zucker. Man
kann es biochemisch nicht wirklich begriinden,
aber seiner Erfahrung nach blockieren Milch-
produkte die Beweglichkeit. Sie verkleben sehr
stark und erzeugen Feuchtigkeit im Korper. Zucker
macht laut Dinse extrem labil und hyperaktiv. Das
stort sowohl beim Klettern als auch beim Yoga.
Denn fiir beide ,Disziplinen” wird Konzentrations-
kraft benétigt.

Wir wissen, dass unser Gehirn auch essentielle
Fettsduren bendtigt, um gut zu funktionieren.
Diese findest du bereits in kleinen Mengen von
Samen und Nissen und den daraus hergestellten

3 Sivananda Yoga Uedanta Zentrum (2010). Besser leben mit Yoga. London: Dorling Kindersley.
4 Axel Dinse ist Sportkletterlehrwart, Yogalehrer, Erndhrungswissenschafter und heute selbststandiger Erndhrungsberater mit Schwerpunkt ganzheitliche Erndhrungsformen (www.chifactory.at).
5 Buchtipp: Temelie, B. (2010). Die fiinf Elemente Erndhrung. Oy-Mittelberg: Joy Uerlag / Lesetipp: Dr. Derndorfer, €. (2011)."Die gesunde Kletterjause". Climax Magazin, 12, S. 86-90.
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Olen. Lein- und Hanfsamen sind besonders gute
Quellen. Wiirze mit Rosmarin und Salbei, oder
bereite einen Tee daraus zu. Rosmarin stimuliert
das Gehirn, und Salbei |6st emotionale Blockaden
und fordert Gelassenheit und Klarheit.

{ Meditation:

Mentale Stérke durch positives Denken und Meditation
Yoga kann dazu beitragen, die athletischen, beson-
ders aber auch die mentalen Voraussetzungen
des Sportlers zu starken und zu verbessern. Durch
die Korperlibungen (Asanas) und Atemiibungen
(Pranayama) ldsst sich ein hohes MaB an
Konzentration aufbauen. Diese kann z.B. fir klet-
terspezifisches Visualisieren hilfreich sein:

Ein aufrechter Sitzam Boden bzw. auf einem Sessel
oder die Totenstellung (=Savasana; die Yoga-Ent-
spannungslage) eignen sich gut, um den Geist zu
beruhigen. Die vorgestellten Bilder, z. B. von einer
ausgeboulderten Kletterpassage, ,sinken” dadurch
tiefer in das Bewusstsein ein und ,wirken” (iber-
zeugender, als wenn sich ein gestresster Kopf in
einem gestressten Korper ans Visualisieren macht.
Wenn die geistigen Bilder noch mit positiven
Formulierungen (,ich schaff das”, ,now or never!”)
geschmiickt werden, dann haben wir schon ein
wenig kletterspezifisches positives Denken.
Funktioniert die Visualisierung gekoppelt mit den
positiven Formulierungen einmal in entspannter
Atmosphare zu Hause, dann ist es leichter sie auch
beim Fels oder in der Kletterhalle zu machen.
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DER FEINE UNTERSCHIED-UND DOCH WIEDER GEMEINSAMKEITEN?

Das Wort Yoga bedeutet Ubersetzt so viel wie
,Union, Einheit”. Und Yoga wird grundsatzlich
dazu gemacht, die individuelle Seele mit der
gottlichen Seele zu vereinen und so Befreiung
vom Geburt-Tod-Zyklus zu erreichen.

Auch das Klettern kann kurzfristig ,befreien”,
wenn auch in etwas anderem Sinne: Das Ego
verliert sich im Flow-Zustand. Du denkst weder
an Vergangenes, noch an die Zukunft. Das
Ego ,stirbt” sozusagen fiir kurze Zeit. DU BIST.
Gehst auf im Tun und Flow kann entstehen
bei der Steuerung eines komplex ablaufenden
Geschehens, im Bereich zwischen Uberforderung
(Angst) und Unterforderung (Langeweile).

Yoga ist eine Jahrtausende alte Lebensphiloso-
phie, fern jeder Religion. Es kann weit mehr
bewirken, als uns Kletterinnen zu beflligeln. Yoga
ist kein Sport. Yoga ist das zur Ruhe bringen der
Gedanken im Geist. Das ist nicht nur fir jede
andere Sportart nitzlich, sondern auch fiir das
tdgliche Leben.

Im Grunde dienen die ,Verrenkungen” und das
Atmen dazu, einen festen, stabilen Sitz fur die
Meditation zu haben und dort konzentriert zu
sitzen, bis Befreiung erlangt wird.

Bis dahin ist es ein weiter Weg und wieso soll
man dazwischen nicht auch ein bisschen klettern
gehen, denn wie es ein Kletterpartner einmal
formulierte: ,es ist doch egal, was einen befreit!”,

Um aussagekréftige Berichte zu liefern, bitten wir
alle Kletter-Yogi(ni)s den Online Fragebogen zum
Thema ,Klettern und Yoga” auszufiillen :
www.sonnemond.at/yoga

Wir wiinschen euch viel Spa8 und Erfolg!
Lisa Fally und Heidi Neumann

weiterfiihrende Links:
www.sonnemond.at
www.keltenkalk.at/kurse
www.yogaontherock.at
www.thailandyogaretreats.com
www.sivananda.org
www.andreajacomet.ch
www.yogaclasico.ch/klettern
www.oeav-events.at
www.wien.naturfreunde.at
www.koerperarchitektur.at

Literatur:

dé Marees, H. (2003). Sportphysiologie. KoIn: Sport Verlag Straus3.
Csikszentmihalyi, M. (2001). Flow im Sport. Verlag: blv.

Coulter, D. (2009). Anatomie des Hatha Yoga. Wiggensbach: Yoga Verlag.
Sivananda Yoga Vedanta Zentrum (2010). Besser leben mit Yoga.
London: Dorling Kindersley.

Babsi | GESTECKTE SEITLICHE WINKELHALTUNG | Foto: Lisa Fally



438 KLETTER-YOGASEQUENZ

Diese Sequenz richtet sich ausschlieBlich an Personen, die bereits Yogaerfahrung gesammelt haben.
Blutigen Anféngerinnen raten wir dringend, einen Kurs zu besuchen.

Sonnengruf: % % /'/I? | =t ggﬁ /\\

3xrechts,3xlinks  qusaimen einatmen  ausatmen einatmen anhalten ausarmen e/‘narmen . ausatmen - einatmen ausatmen einatmen  ausatmen

Ubungsteil: @

Jede der folgenden Haltungen sollte
3-5 Atemziige gehalten werden @
Dreieck j \
Gedrehtes Dreieck (keine Abbildung) y\ A
Gestreckte seitliche Winkelhaltung

Draeck

Vorbeuge mit gespreizten Beinen gesrrefktese/r lche Winkelhaltung Vorbeugem/rgesprwren Beinen Baum Vorbeuge im Sitz Boot
Baum und/oder Adler
Vorbeuge im Sitz (Zange)

> ' A
Boot .
) . . o~ Sy Ty
Geschlossener Winkelsitz (Schmetterling) VY \@ —g @/
Sitzende Winkelhaltung (Gratsche) g&)ﬁ / . \/\/\/\/{

Heuschrecke Schmetterling sitzende Winkelhaltung (Grtsche) Heuschrecke Bogen halber Drehsitz Kuhgesicht

Riickbeugen: Bogen und/oder Rad
Halber Drehsitz

Kuhgesicht
Kréhe (keine Abbildung)
Stlitzvarianten: Bretthaltung (keine Abbildung) /
P
Abschlusssequenz:
Schulterstand, Pflug, ”ZJ 55 \ \
Totenstellung illu@beakraus.com

Fisch, Totenstellung (mind. 5 Minuten) gmu/femm /Jf/ug - ;,Sm






