
Programm SGGM-Kurs 
Sportklettern und Medizin 
15./16. Juni 2013 in Bad Ragaz 
 
 
Samstag 
 
10:15   Begrüssung durch Eckehart Schöll und Urs Hefti 
 
10:30 – 11:00 Urs Hirsiger Ernährung / Supplemente unter 
   Berücksichtung des optimalen Gewichts 
 
11:00 – 11:30 Urs Stöcker Trainingsmethoden 
 
11:30 – 12:00 Christian Schlegel Hitzeadaptation im Sport 
 
12:00 – 12:20 Eckehart Schöll Analgesie / Kletterapotheke: minimales Gewicht bei  
   maximaler Effizienz 
 
12:20 – 12:40 Claude Raillard Einführung Bouldern 
 
Nachmittags   Klettern und Bouldern unter Anleitung der  
   Bergführer 
 
19:00    Nachtessen 
 
 

Sonntag 
 
8:00    Frühstück 
 
9:00 – 9:30 Andreas Schweizer Kletterspezifische Verletzungen / Überlastungen  
   der Hand 
 
9:30 – 10:00 Urs Hefti Kletterspezifische Verletzungen / Überlastungen  
   der Schulter 
 
10:00 – 11:00 Sandro Dönni Prävention und Rehabilitation bei  
   Schulterverletzungen mit Praxisteil 
 
Nachmittags   Klettern nach Lust und Kraft unter Anleitung  
   der Bergführer 
 
 
Kursunterlagen USB-Stick mit Referaten 
Empfohlene Literatur Vertical Secrets, Andreas Schweizer, Peter Keller 
   Dieses Buch kann während des Kurses erworben  
   Werden. 
 
Credits beantragt:  SNOR, SGSM, SGC/SSC, SGAM volle Fortbildungsdauer  
  anrechenbar 
 
 
 
 
 

 Eckehart Schöll Urs Hefti 
 
 
 
 
 
 
 
 
In Abhängigkeit vom Wetter kann das Programm kurzfristig geändert werden. 


