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VORWORT

Das exponentielle Wachstum unseres Sports lasst sich nur
schwer begreifen. Allein in den letzten zehn Jahren wurden
die Grenzen der Schwierigkeitsgrade gesprengt, unzahlige
Wunderkinder entdeckt, Trainingseinrichtungen fur
Elitekletterer aufgebaut und das Klettern in die Liste der
olympischen Disziplinen aufgenommen. Das Emporendste
ist jedoch, dass das Klettern cool geworden ist - damit hatte
keiner gerechnet!

Aufgrund dieser Entwicklungen im Klettern haben sich viele
Menschen mit den folgenden Fragen an Profis gewandt: Wie
kann ich mich verbessern? Was ist das Geheimnis? Wer sind
die berUhmten Trainer, wer forscht und wo kann ich die
besten Trainingsprogramme kaufen?

Bei unserem Sport geht es jedoch um so viel mehr als
Trainingstabellen und Zahlen. Beim Klettern verschwinden
die Grenzen zwischen traditioneller Sportart und
Actionsport. Es ist ein Sport, der Leistungsfahigkeit und Stil
miteinander vereinigt und gleichzeitig Selbstbeherrschung
und Belastbarkeit erfordert - egal auf welchem Niveau.

Derzeit sind wir anscheinend an einem Punkt angelangt, an
dem Wissenschaft und Forschung sich bemuhen, durch eine
Vielzahl von Studien und Daten aufzuschlieSen. Dabei wird
versucht, unerklarliche Fahigkeitsgrade in Kategorien
einzuordnen, die einfach nicht auf grundlegende Niveaus
von Kraft oder Ausdauer zuruckgefuhrt werden konnen.
Klettern ist eben genauso eine Kunst, wie es eine Frage
physischer Fahigkeiten ist.



Nichtsdestotrotz konnen die meisten von uns sicherlich von
einem besseren Verstandnis, wie man trainieren sollte und
was man fur mehr Kraft trainieren sollte, profitieren. Noch
besser zu werden ist dann etwas komplizierter.

Ned hat die letzten 20 Jahre damit verbracht, die komplexen
Details dessen zu erforschen, was Elitekletterer zu guten
Kletterern macht und wie sie an die Spitze des Sports
gelangen. Seine Neigung zur Obsession hat dabei nicht nur
daflr gesorgt, dass er fast alles Gelernte selbst ausprobiert
und Uberpruft hat, sondern dass er auch alles (sehr
ordentlich) dokumentiert hat. Ned ist ein Praktiker,
pragmatisch in Bezug auf das Training und laut eigener
Aussage ein Streber.

Lies dieses Buch mit dem Wunsch, dich zu verbessern, mit
dem Engagement, das Gelernte umzusetzen, und dem
Glauben daran, dass du deine Ziele erreichen kannst.

Shauna Coxsey
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Shauna Coxsey in der Kletterhalle »The Climbing Hangar«, The Matchworks,
Liverpool/England.



EINLEITUNG

Wenn du dieses Buch in die Hand genommen hast, willst du
dich wahrscheinlich im Klettern verbessern und hast keine
Scheu davor, dich daflr anzustrengen. Klasse, hier bist du
genau richtig!

Kletterer, die sich verbessern wollen, suchen scheinbar
immer nach einer Abkurzung. Sie leisten sich vielleicht
einen Trainer und hoffen, dass sie dadurch automatisch
besser werden, oder kaufen ein Onlinetrainingsprogramm in
der Uberzeugung, es wirde ihr Klettern um ein paar
Schwierigkeitsgrade verbessern. Manche kaufen sich auch
begeistert ein Fingerboard und bringen es zu Hause sogar
an - nur um dann festzustellen, dass die Trainingsplanung
und das eigentliche Training tatsachlich anstrengend sind
und dass es wenig Vorteile hat, das Fingerboard einfach nur
Zu besitzen.

Einige Menschen haben jedoch wirklich Lust darauf, sich zu
verbessern, wissen allerdings nicht, wie sie es anfangen
sollen und womit genau sie beginnen sollten.

Der Grundgedanke dieses Buchs ist, dich mit genugend
Informationen zu versorgen, damit du selbst herausfinden
kannst, was du trainieren musst. Es soll dir beim Trainieren
helfen, ohne dass wir uns in zu vielen Daten und
Fachbegriffen verlieren und das Lesen zu muhsam wird. Ich
hoffe, dass du hier frische Ideen, neues Wissen und
Inspiration far dein Training findest.



Allerdings muss ich gleich zu Anfang klarstellen: Es gibt
keine Abkurzung, wenn man sich verbessern will! Du wirst in
diesem Buch keine Zauberformel finden. Weil sie einfach
nicht existiert.

Es sind zwar immer mehr wissenschaftliche und
datenbasierte Trainingsinformationen verfugbar, dennoch ist
das Klettern eine recht junge Sportart. Die Menge an
wissenschaftlichen Studien zum Klettern ist immer noch
sehr begrenzt. Gefuhlt sind wir in einer Phase, in der die
durchgefuhrten Forschungen einfach nur das belegen, was
wir innerhalb der Kletterszene seit 40 Jahren an Wissen
zusammengetragen haben.

Im Hinblick auf das Schreiben lasst es mich vielleicht klug
aussehen, wenn ich ein Buch mit Literaturhinweisen fulle,
aber wenn wir ehrlich sind, haben die meisten Leserinnen
und Leser kein Interesse daran, Uber das Lesen hinaus noch
weiter zu recherchieren. Ich personlich interessiere mich
sehr far die verfugbaren zahlenlastigen
Trainingsinformationen, aber ich verstehe, dass das nicht
jedermanns Sache ist. Solltest du nach harten Fakten,
wissenschaftlichen Daten und Literatur suchen, mochte ich
dich dazu ermutigen, dich Uber dieses Buch hinaus
einzulesen. Meine Erfahrung zeigt jedoch, dass die meisten
Kletterer entweder einfach nur wissen mochten, was sie am
besten tun sollten, oder etwas Inspiration und einen
Startpunkt brauchen - sie machen sich nichts daraus, die
Einzelheiten und Besonderheiten der Trainingsplane
genauestens zu studieren. Anstatt also einfach kopfuber in
die wissenschaftlichen Daten einzutauchen, habe ich alles,
was ich im Laufe der Jahre gelesen und umgesetzt habe,
gefiltert und die ndtzlichsten und  geeignetsten
Informationen extrahiert, um sie dir so unkompliziert wie
moglich weiterzugeben.



Ich hatte das Gluck, mit einigen der besten Kletterer der
Welt klettern und trainieren zu durfen. Trainieren und mich
zu verbessern sind fur mich Leidenschaft und grenzenlose
Faszination. Ich bin immer auf der Suche nach Ideen und
neuen Informationen. Ich hoffe, dass ich die Leute mit
meinen standigen Fragen nicht nerve, aber ich versuche
einfach, beim Klettern und Trainieren mit anderen so viele
Informationen wie moglich aufzusaugen.






Besonders spannend finde ich die groRe Vielfalt an Starken
und Schwachen bei den Spitzenkletterern. Jeder st
individuell und jeder geht das Training und den Versuch, sich
zu verbessern, etwas anders an. Letzten Endes sind die
besten Kletterer diejenigen mit der richtigen Mentalitat und
dem richtigen Mindset und nicht unbedingt diejenigen, die
physisch am starksten sind. Beim Verbessern der
Kletterfertigkeiten scheint es ebenso darauf anzukommen,
minimale Steigerungen Uber das gesamte Spektrum der
Kletterfahigkeiten Zu erreichen und Schwachen
auszubugeln, wie darauf, mehr Klimmzuge zu schaffen oder
an einem kleineren Griff hangen zu konnen als alle anderen.

Alles in diesem Buch basiert auf meinen personlichen
Erfahrungen - sowie ausfuhrlichen Diskussionen mit
anderen, die wissen, woruber sie sprechen - und es
behandelt das, was bei mir (und den Menschen, die ich
kenne) Uber die Jahre hinweg funktioniert hat. Ich hoffe, es
funktioniert auch bei dir.

Beim Training gibt es keine richtigen oder falschen
Antworten. Jeder ist anders. Du bist dein eigenes
Experiment.

ETWAS MEHR UBER MICH



Ich wirde mich nicht als talentierten Kletterer bezeichnen.
Ich habe mit neun Jahren angefangen zu klettern, aber erst
mit etwa 16 Jahren begonnen, verstarkt und ernsthaft zu
trainieren. Erst als ich etwa 26 Jahre alt war, fuhlte ich mich
langsam stark und begann auf einem Niveau zu klettern,
das ich fur ziemlich gut hielt.

Was ich hier zu sagen versuche ist, dass ich der Meinung
bin, kein besonders grofSes natlrliches Talent zum Klettern
zu haben. Ich bin nicht der korperlich starkste, flexibelste,
fitteste oder ein mit der besten Technik gesegnetste
Kletterer da drauRen. Uber die Jahre hinweg habe ich jedoch
viel nachgedacht, viel trainiert, kleine Fortschritte gemacht
und es gelegentlich geschafft, ein paar Felsen zu erklettern
und nebenbei ein paar anstandige Ergebnisse bei
Wettkampfen zu erzielen.

Ich glaube, dass meine starkste Eigenschaft die Fahigkeit
ist, mein Training zu organisieren und mich wirklich hart
anzutreiben. Auch wenn es sich nie nach harter Arbeit
anfuhlt, war und bin ich immer noch standig bemuht, Dinge
zu tun, von denen mein Klettern profitiert und die zu
meinem Ziel beitragen, vielseitiger zu bouldern. Ich denke,
das ist definitiv eher eine mentale Starke als eine physische
Starke. Auflerdem bin ich jemand, der nicht der Masse
hinterherlauft. Wenn ich eine Trainingsmethode oder einen
Trainingsansatz fur natzlich halte, dann probiere ich ihn aus,
egal fur wie bekloppt das alle anderen halten.

Das Ergebnis ist, dass ich Uber die Jahre hinweg langsam
starker und technisch geschickter geworden bin und am
Felsen weit mehr erreichen konnte, als ich es mir als
Jugendlicher ertraumt hatte. Ich behaupte nicht, dass jeder
durch Training zum nachsten Adam Ondra werden kann,
aber ich glaube, dass jeder mit etwas - oder einer Menge (!)
- Arbeit dazu in der Lage ist, ein recht anstandiges Niveau



zu erreichen. Der einzige Trick ist, langfristig zu denken. Du
wirst dich nicht sofort verbessern. Aber wenn du Freude an
dem hast, was du tust, dann wirst du dich im Laufe der Jahre
auf jeden Fall stetig verbessern.

Im gesamten Buch versuche ich, neben meinen
personlichen Erfahrungen auch die einer Person
einflieBen zu lassen, die ich ziemlich gut kenne, die
kleiner und leichter ist als ich und die von Natur aus sehr
starke Finger und eine fast makellose Technik hat.

Da Shauna und ich verheiratet sind, sollte ich wohl
erwahnen, wie wunderbar, liebenswurdig, groflsztgig und
unglaublich sie ist, wie stolz ich auf sie bin und dass sie
einen besseren Menschen aus mir macht.
Glucklicherweise muss ich im Rahmen dieses Buchs
einfach nur sagen, dass sie eine der besten Kletterinnen
der Welt ist, und das war's. Schwein gehabt! Shauna
klettert seit mehr als zwei Jahrzehnten. Sie hat sich
uberwiegend auf das Wettkampfklettern konzentriert und
elf Boulderweltcups gewonnen (zweimal den
Gesamtweltcup), sich fur die Olympischen Spiele
qualifiziert und am Felsen Begehungen das Bouldern der
Kategorie 8b+ gemeistert - als wahrscheinlich zweite
Frau weltweit. Mental ist sie sehr hartnackig und stur (ich
GlUckspilz) und trainiert unglaublich hart.

Ich bin mir sicher, dass sie mein grofSter Fan ist, aber
beim Schreiben dieses Buchs ist deutlich geworden, dass
sie auch meine scharfste Kritikerin ist!






Shauna Coxsey im Wettkampf bei der IFSC Kletterweltmeisterschaft 2019 in
Hachioji/Japan.
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WESHALB TRAINIEREN?

Hast du jemals daruber nachgedacht, weshalb du eigentlich
kletterst, wofur du trainierst und was du dir vom Klettern
erhoffst?

Macht klettern dir einfach Spals? Willst du dich allgemein
verbessern? Mochtest du ein sehr vielseitiger Kletterer
werden? Mochtest du fur ein bestimmtes Boulderproblem
oder eine bestimmte Route trainieren? Oder eine Reise?
Willst du eine Olympiamedaille gewinnen? Mochtest du den
El Capitan ohne Seil und Sicherung bezwingen? Oder willst
du einfach einen einarmigen Klimmzug schaffen? Vielleicht
liebst du es grundsatzlich, an deine Grenzen zu gehen oder
einfach mit Freunden zu trainieren?

Alle diese Ziele sind vollkommen in Ordnung, wie jedes Ziel.
Ziele konnen sehr prazise oder allgemeiner sein. Vielleicht
hast du nur ein grofBes Ziel oder aber viele kleinere. Das
Tolle am Klettern ist, dass es fur jeden etwas bietet. Es gibt
jedoch viele unterschiedliche Wege, um ein individuelles
Ziel zu erreichen - und es kann zu einer grofRen
Herausforderung werden, den effizientesten Weg zu finden.

Deine Ziele konnen alles sein, aber es ist wichtig, dass sie
fur dich realistisch und erreichbar sind. Sonst sind sie nur
Traume. Wenn du aktuell Fb7a kletterst und beschlossen
hast, in einem Jahr 8b klettern zu wollen, gleichzeitig aber in
Vollzeit arbeitest und Zeit mit der Familie verbringen
mochtest, ist dieses Ziel eher unwahrscheinlich - oder du
bekommst zu Hause groRen Arger!

Wir sollten uns Uberlegen, wie das Training fur unsere Ziele
effektiv in unser alltagliches Leben integriert oder darum



herum geplant werden kann. Was konnen wir flr unsere
Ziele opfern? Wollen wir uberhaupt etwas opfern? Wie
wichtig ist uns das Erreichen unserer grolsen Ziele?

Wir mussen unsere Starken und Schwachen in Bezug auf
unsere Ziele bewerten. Dadurch bekommen wir einen
Hinweis darauf, woran wir in unserer Trainingszeit arbeiten
sollten, damit wir unsere Ziele erreichen. Es ist aulerst
wichtig, dass wir wunser Training speziell auf das
konzentrieren, was wir erreichen wollen, denn sonst
verschwenden wir moglicherweise unsere Zeit. Ziele zu
haben ist wichtig fur den Fortschritt, weil sie uns zu hartem
Training motivieren und ein guter Orientierungspunkt sind,
um herauszufinden, was wir verbessern mussen, um sie zu
erreichen.

Ich personlich wollte immer ein vielseitiger Boulderer sein.
Das ist mein hochstes Ziel. Ich mochte dazu in der Lage
sein, in Klettergebiete Uberall in der Welt zu reisen und dort
die Chance haben, die besten Boulderprobleme zu meistern.

Mir selbst setze ich viele kleine Ziele. Jede Trainingseinheit
und jeder Kletterausflug haben ein Ziel. An meiner Pinnwand
hangen sogar Projekte, die ich mir schon seit Jahren
vorgenommen habe. Aber mein alles umfassendes Hauptziel
ist immer dasselbe: Ich mochte uber die ganze Bandbreite
an Kletterstilen geubt und vielseitig sein. Daher verbringe
ich standig Zeit damit, meine Fahigkeiten zu Uberprufen, um
meine Schwachen verbessern zu konnen und meinem
groBen Ziel naherzukommen.

Am meisten SpalS beim Klettern macht mir das
Problemlosen. Ich hatte nie grole Lust dazu, monatelang
genau dieselben Bewegungsablaufe immer und immer
wieder zu trainieren. Den Reiz dieses Kletterstils kann ich
zwar sehen, mir bereitet es aber deutlich mehr Freude, auf



ein Boulderproblem zu treffen und zu versuchen, es auf der
Stelle zu meistern. Ich glaube, das hat mir an meiner
Wettkampfzeit so gefallen, denn das Problemlosen ist der
ultimative Test fur die Kletterfahigkeit insgesamt.

Beim Wettkampfklettern stellen die Kletterer ihre Starken
zur Schau, es deckt aber auch ihre Schwachen auf. Ich
mochte die Herausforderung, auf Abruf in allen modglichen
Stilen meine Leistung zu zeigen. Ich denke, meine
Vorgehensweise beim Felsklettern ist ahnlich.

Der Autor am Big Paw, Chironico/Schweiz.



Was ist Training?

Bevor wir uns direkt damit befassen, sollten wir kurz
uber die traditionelle Definition von  Training
nachdenken: Trainieren heil3t, den Korper
zielgerichtet physischer oder mentaler Belastung
auszusetzen, um Anpassungen hervorzurufen, die
im Laufe der Zeit dafur sorgen, dass der Korper
diese Belastungen besser bewaltigen kann.
Training erfordert:

Uberbelastung: Um starker zu werden, missen wir in
einer Intensitat trainieren, die den Korper fordert.

Steigerung: Unser Korper braucht standig Anreize, um
seine Kraft immer weiter zu steigern. Nur dieselbe
Ubung in derselben Intensitat zu wiederholen, flhrt nicht
zu einer Verbesserung.

Wiederholung: Unser Korper passt sich einem
Trainingsreiz nicht sofort an. Um eine Verbesserung
anzuregen, mussen wir eine Ubung in mehreren
Trainingseinheiten wiederholen.

Erholung: Unser Korper kann sich nur verandern und
starker werden, wenn wir ihm Zeit dazu geben. Zwischen
den Einheiten mussen wir uns ausruhen, damit er sich
regenerieren und erholen kann. Ohne ausreichende
Pausen ist der Korper nicht in der Lage, sich an das
Training anzupassen, was letzten Endes zu Verletzungen
fuhren kann. Oder dazu, dass man sich einfach zu kaputt
fahlt, um anstandig zu klettern.

Spezifitat: Der Korper wird sich an die ausgeflhrten
Ubungen anpassen - denn er kann nur das! Wir konnen



so hart an etwas arbeiten, wie wir wollen - wenn es nicht
kletterspezifisch ist, wird es unser Klettern nicht
verbessern.

Und wenn wir mit dem Training aufhoren, passiert
Folgendes:

Reversibilitat: Jede physische Eigenschaft, die durch
das Training verbessert wurde, kehrt sich wieder um,
wenn wir aufhoren zu trainieren. Das passiert nicht
sofort, aber im Laufe der Zeit trainiert oder baut der
Korper ab (auch Detraining genannt) und verliert an
Kraft, weil diese nicht genutzt wird.

KLETTERN, TRAINIEREN UND LEBEN



Viele Informationsquellen Uber das Training richten sich
unrealistischerweise an hypothetische Personen mit
unbegrenzt verfugbarer Zeit, Ausrustung und Motivation
sowie den entsprechenden Geldmitteln. Solltest du so eine
Person sein, wird es dir leichtfallen, die Parameter, wie und
wann du trainierst, was du isst, wann du klettern gehst,
wann du zum Physiotherapeuten gehst und so weiter, zu
optimieren. Aber wenn du wirklich so jemand bist, solltest
du auch wirklich einen Grofsteil deiner Zeit mit Klettern
verbringen, denn dabei verbesserst du dich und hast
gleichzeitig jede Menge Spal.

In Wirklichkeit gibt es alle moglichen Dinge, die wir in
unserem Leben bewaltigen mussen und die uns letztendlich
als begrenzende Faktoren vom Erreichen unseres
maximalen Kletterpotenzials abhalten. Das ist nicht
unbedingt schlecht. Das Klettern ist nur ein winzig kleiner
Teil des Lebens, und wenn wir nur die Fahigkeit hatten,
Felsen hochzuklettern, ware unsere Zeit auf diesem
Planeten wohl nicht sehr erfullend.

Meine Hoffnung ist, dass dieses Buch fur »normale«
Menschen ein Werkzeug ist, das ihnen dabei hilft, aus dem
Klettern das meiste herauszuholen, ohne dass sie zu viel
ihres Alltags dafur opfern mussen.

KLETTERN IST DAS BESTE KLETTERTRAINING

Bevor wir mit den Trainingsinfos loslegen, mochte ich mich
mit dem ultimativen Haftungsausschluss absichern:



