USI - Information Ubungsbetrieb

o Zielle Kraftigung und Stabﬂisa tio

o) Qﬁ?.me Seil- und Simemgste%h

Ubungsleiterin: Mag. Marianne Hofinger-K oblmiiller
Zeit: Mittwoch, 19.30 — 20.55 Uhr
Ort: BORG, HonauerstralRe 24

Nach einem intensiven Aufwarmen mit speziellen Kréftigungs-, Stabilisations- und
Dehnungsiibungen kann an ca. 20 verschiedenen Kletterrouten (6 m hoch) geklettert werden.

Zusétzliches Angebot: Grundkurs Bergsteigen — alleswasin der Halle
maoglich ist!

An jedem Termin wird ein Thema rund ums Felsklettern und alpine Bergsteigen vorbereitet,
erklart und gelibt. Unter anderem stehen auf dem Programm: Sel bstsicherungsméglichkeiten,
Knoten, Abseilen, verschiedene Sicherungsgeréte und ihre Anwendung,..... Die Themen
konnen selbstverstéandlich je nach Interesse und Wunsch der Teillnehmer variiert werden.

Bei regelmaliiger Teillnahme sollte man das Basiswissen und —kénnen auch furs selbststandige
Felsklettern beherrschen.

Ausrlstung: bequeme Sportkleidung, Kletterausriistung wenn vorhanden.

L eithausr Uistung: Klettergurte und Sicherungsgeréte kénnen vom US| gegen Bezahlung
ausgeliehen werden. Bitte bei der Anmeldung angeben! Anfangs zum Ausprobieren reichen
normale Hallenturnschuhe.

Seile werden vom US| gestellt.
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