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Fiir Claire

Dieses Buch richtet sich an alle, die bereit sind, ihre
Klettergewohnheiten zu hinterfragen und zu verandern.
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Einfiihrung

Wer schwerer klettern méchte, muss das Rad nicht neu erfinden.
Er sollte vielmehr seine bereits vorhandenen Anlagen richtig
nutzen. Jeder verfiigt iiber das Potenzial, sein derzeitiges Leis-
tungsniveau noch zu iibertreffen, oft sogar in einem Ausmafs,
von dem er kaum zu triumen wagt.

Jeder hat Zeit, seine Kletterfihigkeiten zu verbessern. Jeder hat
auch Zugang zu gewissen Einrichtungen, um das Klettern zu
trainieren, oder die Méglichkeit, die verfiigbaren Einrichtungen
(Kletter-/Boulderhallen, Naturfels oder andere Trainingseinrich-
tungen) effektiver zu nutzen, sodass er seine Kletterfihigkeiten
steigern kann.

Grund dafiir ist in erster Linie, dass sich Fortschritte beim Klet-
tern schon mit relativ geringem Aufwand erreichen lassen, so-
bald einmal die richtigen Entscheidungen getroffen und eine
positive Einstellung gewonnen wurden. Zweitens werden die
wenigsten Kletterer durch mangelnde Mittel oder Moglichkei-
ten daran gehindert, besser zu werden. Sie halten sich vielmehr
selbst davon ab, weil sie die verfligbaren Klettereinrichtungen
und die fiir das Klettern zur Verfiigung stehende Zeit und Ener-
gie nicht richtig zu nutzen wissen. Wirklich interessant dabei ist,
dass nahezu alle Kletterer die gleichen Fehler machen.

In diesem Buch versuche ich, méglichst viele dieser Fehler vor-
zustellen und dir, lieber Leser, den Weg zu ungeahnten Verbes-
serungen aufzuzeigen.

n



9 von 10 Kletterern

machen die gleichen Fehler

Auf dem Holzweg

Das Umschlagbild dieses Buches ist ein Sinnbild fiir die Frust-
ration vieler Kletterer, die schon mehrfach versucht haben, bes-
ser zu klettern. Sie haben jahrein, jahraus viele Stunden lang
trainiert. Sie haben sich tapfer durch monotone Einheiten der
jeweils fuir notig erachteten Trainingselemente gebissen. FEi-
nige haben immer mehr Muskelkraft aufgebaut, andere sich
durch immer mehr Routen oder Wettkimpfe gekimpft, und an-
dere wiederum haben eine lingere Auszeit vom Alltag genom-
men, um angemessen trainieren zu kénnen. Aber die Ergebnis-
se sind ausgeblieben! Nun denken sie: »Ich habe so viel Zeit und
Schweif investiert, und wo bleibt der Lohn fiir all die Mithe?«

Wenn ein solcher Kletterer mich als Coach nach einer Antwort
fragt, ist es natiirlich hart von mir, ihm ins Gesicht zu sagen,
dass er auf dem Holzweg war. Denn ein paar dickere Muskelfa-
sern bringen keinen groflen Leistungssprung. Zusitzliche Trai-
ningsstunden an dem immer gleichen Griffbrett liefern nur
einen Bruchteil des Ertrags wie zu Beginn dieses Trainings. An-
dererseits nimmt meine Antwort vielen auch eine grofle Last
von den Schultern. Ja, sie mégen bei Vorbereitung und Training
Zeit und Miihe »verschwendet« haben, aber sie sind mit diesem
Problem nicht allein. Niemand hat eine perfekte Vorbereitung,
nicht einmal die Spitzenleute. Wenn jemand beim Klettern lan-
ge Zeit immer den gleichen Bereich trainiert hat und ein Coach
ihm dann eine neue Moglichkeit des Trainings aufzeigt, kommt
ihm das in diesem einen Bereich aufgebaute Kénnen (zum Bei-
spiel Fingerkraft fiir kleine Leisten oder Blockierkraft) insgesamt
durchaus sehr zugute.

Wer die Gelegenheit bekommt zu erkennen, was er alles falsch
gemacht hat, kann sich gliicklich schitzen: Erstens, weil nicht je-
der dieses Gliick hat. Zweitens, weil er nun anfangen kann, an
den tatsidchlichen Schwichen zu arbeiten ... und dann endlich
den verdienten Lohn erhalten wird.
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Auf dem Holzweg

Das Bild des unzufriedenen Gorillas illustriert einen der hiufigs-
ten Blickwinkel, aus dem heraus Kletterer ihr Training betrach-
ten: Kraftzuwachs. Wer einige Zeit (vielleicht sogar Jahre) sein
Training an diesem Kraftaspekt ausgerichtet hat, ist fiir seine
derzeitigen Projekte sicherlich stark genug. Aber es ist schwer,
ihn davon zu iiberzeugen, nach neuen Mdoglichkeiten zu suchen.
Meist wollen die Betroffenen nicht wahrhaben, dass ihre Leis-
tungsstagnation nicht Ursache von »zu wenig Kraft« ist. Ich neh-
me in diesem Buch kein Blatt vor den Mund und hoffe, dass du
mir dies verzeihst. Ich méchte, dass mein Buch dir wirklich da-
bei hilft, besser zu klettern, und das erfordert in der Regel, dass
jahrelang festgefahrene Vorstellungen mit einem Vorschlag-
hammer bearbeitet werden miissen. Da hilft kein Kuschelkurs.
Wenn ich jemanden personlich am Fels coache, kann ich ihm
genau zeigen, wie sich eine Bewegung unter verschiedenen tech-
nischen Aspekten, die nichts mit Kraft zu tun haben, verindert
und plétzlich funktioniert. Um dich aber allein mit Worten dazu
zu bringen, dass du all deine unterschiedlichen Mdglichkeiten
fiir eine Verbesserung im Klettern tatsichlich unter die Lupe
nimmst, muss ich sehr deutlich werden.
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In den Grundlagen stecken geblieben

Mittlerweile 16 Jahre lange habe ich andere Kletterer aufmerk-
sam beobachtet. Ich habe mir angeschaut, wie sie klettern, ih-
nen zugehort, was sie tiber das Klettern erzihlen, und verfolgt,
was sie probiert haben, um sich zu verbessern. Ich habe miter-
lebt, wie blutige Anfinger sich zu Weltklasseathleten entwickel-
ten, aber auch, wie extrem talentierte Hoffnungstriager kliglich
gescheitert sind und das Klettern aufgegeben haben.

Mit diesen Beobachtungen wollte ich aus ihren Fehlern lernen,
um selbst besser zu klettern. Nebenbei habe ich durch meine Ti-
tigkeit als Klettercoach mein Wissen auch an andere Kletterer —
im personlichen Gesprich oder iiber meinen Internetblog — wei-
tergegeben. Indem ich wihrend der letzten funf Jahre Kletterer
personlich beraten habe, habe ich viel tiber die Hiirden gelernt,
die einem Fortschritt im Weg stehen. Allerdings konnte ich sie
nun nicht mehr nur beobachten, sondern auch zu all ihren Er-
fahrungen, Einstellungen, Alltagsaktivititen und allen anderen
Dingen befragen, die bislang ihre Entwicklung als Kletterer ge-
prigt hatten.

All diese Erfahrungen haben mir mit zunehmender Sicherheit
eine Tatsache immer deutlicher vor Augen gefiithrt, und das ist
die zentrale Botschaft dieses Buches: Kletterer bleiben an den
Grundlagen hingen und verlieren sich in Nebensichlichkeiten.

Unser Verstindnis von Kletterleistung hat sich etwa wie folgt
entwickelt: Anfangs gab es fast keine Informationen tiber das
Klettern, und man hat sich begierig auf jeden nur denkbaren
Wissensbrocken der damaligen Klettergrofen gestiirzt. Die ers-
ten Lehrbiicher zum Klettern enthielten Fallbeispiele der bes-
ten Kletterer der damaligen Zeit, und die waren alle sehr unter-
schiedlich. Manche hatten erkannt, dass geringes Korpergewicht
ein Vorteil war, und aflen kaum Fett. Andere hatten eingesehen,
dass Kraft ein Vorteil war, und machten viel Krafttraining. Alles
war ein Stochern im Dunkeln. Der beste Kletterer dieser Zeit,
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der Englinder Jerry Moffatt, fand heraus, dass systematisches
Bouldern eine sehr effiziente Moglichkeit war, stark zu werden
und schwerere Routen zu klettern, und so war er allen anderen
eine Zeit lang voraus, bis auch sie das gleiche machten. Mit der-
art wenig untersuchten Variablen lief sich unméglich ein kla-
res Bild von dem erhalten, worauf es ankam. Das ging erst im
Nachhinein.

Heute ist das Problem komplett anders gelagert. Es gibt Tausen-
de von Ubungen, Vorgehensweisen und Trainingsplinen, wie
man angeblich besser klettern kann. Die Frage dabei ist weni-
ger, was man tun soll, als vielmehr, was man nicht tun soll. Je-
der Mensch hat unterschiedliche Voraussetzungen, Erfahrun-
gen und Lebensumstinde, und es wird immer schwieriger, die
Informationsflut sinnvoll zu verwerten.

Was passiert also? Die meisten Kletterer verlieren sich in Ein-
zelheiten. Vielleicht hilft ihnen ja ein Campusboard oder Han-
teltraining oder Unterarmkraft oder ein Eiweifdpiilverchen? Der
Kletterer lisst sich auf Experimente ein, wihrend der er irgend-
einen nebensichlichen Faktor fiir eine viel zu kurze Zeit auspro-
biert, als dass er Wirkung zeigen konnte. Am Ende ist der Klette-
rer iber das ausbleibende Ergebnis frustriert und versucht etwas
Neues. Sein Vertrauen in die Tauglichkeit von Ratschligen ist ge-
ring, und er gibt ihnen zudem keine Chance, sich tiberhaupt zu
bewihren.

Die Trainingsmethoden und -aktivititen, die in Sportarten wie
dem Klettern in Mode kommen, sind in der Tat oft fragwiirdig.
In bekannteren Sportarten, in denen mehr Geld fliefét, sind so-
wohl die wissenschaftliche Forschung als auch die Ausbildung
der Trainer deutlich fundierter. In Randsportarten hingegen be-
steht die jeweils anerkannte Lehrmeinung aus einer Mischung
von iiberkommenen Uberlieferungen dessen, was die GréRen
des Sports getan haben oder tun, und einigen aus anderen Sport-
arten angepassten Techniken. An diesem Punkt steht zurzeit der
Klettersport. Neue Ideen, Methoden und Erkenntnisse hinsicht-
lich der Kletterabliufe entwickeln sich rasant, und es blieb bis-
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lang noch nicht genug Zeit, die Spreu vom Weizen zu trennen
und die niitzlichen Dinge in einen passenden und sinnvollen
Zusammenhang zu stellen. Die beste Strategie fiir Kletterer, die
keinen Coach haben, besteht also darin zu versuchen, die Ele-
mente, die den Klettersport ausmachen, von der Pike auf zu ler-
nen. Nur so konnen Kletterer spiter die richtigen Entscheidun-
gen treffen und sich verbessern.

Indem sie aber in einem Meer von Einzelheiten, Tipps und Rat-
schligen versinken, verlieren die meisten Kletterer die Grund-
lagen aus den Augen. Fast jeder bleibt in ein oder zwei we-
sentlichen Gedankenfallen stecken, die er sich im Laufe seiner
Entwicklung durch schlechte Gewohnheiten selbst gestellt hat.
Da ist meist ein guter Trainer nétig, um diese Fehler zu entlar-
ven und den Kletterern einen verlisslichen Weg zu neuen Ver-
besserungen zu erdffnen. Dein Kletterpartner wird dir nie sagen,
dass Sturzangst das Problem ist, das dich ausbremst — denn viel-
leicht hast du das Klettern ja sogar von ihm gelernt? Die Chan-
cen zu erkennen, worin das eigentliche Problem besteht, stehen
ohne einen unabhingigen Coach extrem schlecht, es sei denn,
man startet einen Frontalangriff auf die eigenen lieb gewonne-
nen Ansichten.

Diese Hauptfehler, die einen von besserem Klettern abhalten,
sind in keinem herkommlichen Kletterlehrbuch zu finden. Sol-
che Lehrbiicher und Artikel sind einfach nicht darauf ausgelegt,
diese Fehler auszumachen. Sie listen vielmehr alle Mdglichkei-
ten auf, die der Leser dann ausprobieren kann.

Das vorliegende Buch wihlt einen anderen Ansatz. Ich werde
stindig auf die Fehler und Irrwege hinweisen, die einem Klette-
rer auf seinem Weg zur Perfektion begegnen und denen fast alle
Kletterer auf den Leim gehen. Nutze dies als einen Spiegel — wel-
che Fehler machst du? Ich vermute mal, dass du sie zwar siehst,
aber nicht akzeptieren magst. Es ist verdammt schwer, eine Ge-
wohnheit zu dndern — wie etwa das stindige Vermeiden eines
Sturzes. Es fithlt sich am Anfang so falsch an. Statt das eigent-
liche Problem anzugehen, suchen sich die meisten lieber etwas
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anderes, das sie leichter dndern kénnen. Das funktioniert aber
nicht. Die einzige Alternative zur kurzfristigen Unannehmlich-
keit, eine schlechte Gewohnheit abzustellen, besteht darin, auf
Dauer keine Fortschritte zu machen. Wenn du deine Hauptfeh-
ler erkennst und den Mut hast, sie zu beseitigen, konnen sich die
verschiedenen Aspekte des Klettersports plotzlich wie bei einem
Puzzle zusammenfiigen. Du hast die Wahl.

Die wichtigste Erkenntnis

... ist, dass jeder Aspekt deines Lebens auch ganz anders aus-
sehen konnte. Klingt vielleicht erschreckend. In der Tat besteht
eine der grofiten Schwierigkeiten beim Coaching von Kletterern,
vor allem von denjenigen, die langfristig deutliche Verbesserun-
gen erzielen wollen, darin, sie dazu zu bringen, dass sie es {iber-
haupt in Betracht ziehen, Anderungen in ihrem Leben, egal wel-
cher Art, tatsichlich vorzunehmen. Sie haben zu viel Angst davor.
Der Mensch ist darauf getrimmt, sich gegen das Unbekannte zu
wehren und es wann immer méglich zu vermeiden. Wenn je-
mand mit dem Klettern anfingt, fiihlt sich alles schoén und leicht
an. Es gibt nichts zu verlieren. Zusammen mit Gleichgesinnten
aus der Schule, dem Alpenverein oder einem Kletterkurs geht es
am Wochenende in den nichsten Klettergarten, man sieht und
lernt jedes Mal etwas Neues — ein neues Gebiet, eine neue Klet-
tertechnik oder was auch immer. Man verbringt viel Zeit an Fels-
und Plastikgriffen und lernt, bei dieser bestimmten Wandnei-
gung oder -struktur zunehmend besser zu klettern. Der Lohn
fur diese konzentrierten Mafnahmen: ein gutes Gefiihl. Aber ir-
gendwann erreichen die Fortschritte an dieser Art von Wand/
Felstyp/Neigung ein Plateau, und es wird langweilig.

Dann wird nach einer Moglichkeit gesucht, dieses Leistungspla-
teau zu Uberwinden. Aber natiirlich lisst sich nicht alles sofort
indern — und erstmals geht es darum, etwas zu opfern. Wer et-
was Neues versucht wie Bouldern oder stark tiberhingende Rou-
ten, ist darin zunichst ziemlich schlecht. Wie peinlich! Schlim-
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mer noch: Er riskiert, auch in den vertrauten Bereichen, in
denen er sich so wohlfiihlt und gut ist, womoglich schlechter zu
werden.

Auf diese Weise tappen die meisten Kletterer in die Falle. Das ist
natiirlich und menschlich. Verlustangst, egal wie gering der Ver-
lust sein konnte, wiegt fiir uns schwerer als die Verlockungen
der Vorziige, die sich bieten, wenn wir etwas Neues mit ungewis-
ser Erfolgsquote probieren. Dabei geht es oft auch mit der Mo-
ral bergab. Die meisten Kletterer vertuschen sie allerdings gut,
sagen, dass sie nun mal nicht daftir gemacht sind, schwer zu
klettern, oder schieben die ausbleibenden Fortschritte auf einen
Mangel an Zeit oder eine Verletzung. Andere machen aus reiner
Gewohnheit einfach weiter wie bisher, bis sie wegen veridnder-
ter Umstinde voriibergehend gar nicht mehr zum Klettern kom-
men und woméglich auch nie wieder den Weg zuriick finden.

Diese Verlustangst ist die erste und grofite Hiirde, die es zu
iberwinden gilt, um ein besserer Kletterer zu werden. Je linger
jemand klettert und je stirker seine Gewohnheiten verwurzelt
sind, desto wirkungsvoller wird es fiir ihn sein, den alten Trott zu
durchbrechen (Tipp: Worauf wartest du also noch?).

Meist kann die Angst vor einer Verinderung der aktuellen Um-
stinde nur durch dufleren »Zwang« tiberwunden werden. Den
Menschen werden von aufden stindig selbst einschneidende Ver-
dnderungen ihres Lebens aufgezwungen: Krankheit, Arbeitslo-
sigkeit, alles, was die bisherigen Ansichten und Zukunftsaus-
sichten vollig tiber den Haufen wirft. Was passiert? Der Status
quo hat sich geindert, und die Menschen gew6hnen sich an die
neuen Spielregeln.

Beim Klettern suchen sich viele nur dann einen personlichen
Coach, wenn sie in einer Art Krise stecken. Aus Angst vor dem
Verlust erreichter Leistungen oder ihres privaten oder offentli-
chen Ansehens haben sie sich immer mehr in die fixe Idee ver-
rannt, beim Klettern alles kontrollieren zu miissen, ohne etwas
Neues zu probieren. Dabei haben sie unendlich viele Ausreden
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dafiir, warum sie dies nicht konnen. Letztendlich merken sie,
dass sich ihr Komfortbereich extrem verkleinert hat. Sie moch-
ten zwar noch klettern, suchen aber erst dann Hilfe von auflen,
wenn sie die Angst vor Veranderung losgelassen haben. Haben
sie einen guten Trainer gefunden, sind sie jedes Mal geradezu
schockiert dartiber, wie einfach es ist, zu einer neuen Einstellung
zu finden und sich munter auf Dinge zu stiirzen, die fiir sie vor-
her gar nicht zur Debatte standen.

Zumindest anfangs sind sie also offen fiir eine Verbesserung. Sie
verstehen, dass es in ihrer Macht liegt zu 4ndern, wie, wann und
was sie klettern, und dass diese Einstellung die Grundlage fiir
neue Lernprozesse und Fortschritte ist. Spiter allerdings werden
sie mit dem gleichen unangenehmen Angstgefiihl konfrontiert,
die neu gewonnenen Fortschritte erneut einzubiiRen. Um offen
fiir Verbesserungen und frei von Verlustingsten zu bleiben, ist
stindige Wachsambkeit notig. Nur die wenigsten schaffen dies
wihrend ihrer gesamten Kletterkarriere.

Die wichtigste Verinderung

... besteht darin, die Angst vor Verinderungen zu besiegen. Wer
sich auf eine Verinderung einlisst, riskiert, dabei zu scheitern,
und die Angst vor Misserfolg ist eine sehr grundlegende Angst.
Mehr als die Hilfte der Kletterer, die ich gecoacht habe, waren
fur den Grad, in dem sie kletterten, (physisch) sehr stark und de-
finitiv stark genug, um Routen in ihrem jeweils angestrebten ho-
heren Grad zu klettern. Stattdessen waren sie vollig fixiert da-
rauf, erst noch das letzte Quintchen aus ihrem Kraftpotenzial
herauszuholen. Mit dieser Einstellung waren sie auf dem Holz-
weg. Der eigentliche Grund, weshalb sie sich so auf die reine
Kraft fokussierten, war der, dass sie in ihrem tiefsten Innern ih-
ren echten Schwichen aus dem Weg gehen wollten: iiblicherwei-
se entweder der Sturzangst oder der Angst vor einem Misserfolg.
Wie aber zeigt sich Versagensangst bei Kletterern?
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B Gewohnheitstlere

Nun, es gibt unterschiedliche Auspriagungen. Hier sind ein paar
Beispiele.

Der Kletterer:

» fiihlt sich unwohl, wenn andere ihm zuschauen oder einfach
nur anwesend sind;

» verwendet gern gewisse Referenzrouten, um zu sehen, wie fit
er gerade ist, iibertreibt dies aber;

» will mit einem Versuch in seiner Wunschtour warten, bis er
fitter ist, fithlt sich aber doch nie fit genug;

» wird regelmifig frustriert und wiitend tiber seine eigene Klet-
terleistung;

» mag es gar nicht, sich auf einen Zeitrahmen fiir seine Kletter-
ziele festzulegen oder gar dazu zu duflern;

» denkt: »Ich steige jetzt lieber nicht ein, denn ich habe die Rou-
te letztens schon nicht geschafft, und jetzt schauen alle zu.
Lieber mache ich die Nachbartour, die kann ich locker hoch-
steigen.«

Das Problem dabei ist, dass sich die meisten Kletterer ihrer
Angst vor Misserfolg gar nicht bewusst sind. Aber wie konnen
sie das dndern? Um ehrlich zu sein, ist das nicht leicht, wenn
man niemanden hat, der einem ein objektives Feedback gibt —
ohne Riicksicht darauf, die Gefiihle zu verletzen. Wenn du also
weit davon entfernt bist, locker und unverkrampft mit Misserfol-
gen umzugehen oder dir die anderen genannten Beispiele allzu
bekannt vorkommen, solltest du die Warnzeichen erkennen und
das Problem in Angriff nehmen.

Locker und unverkrampft mit Misserfolg umzugehen, bedeutet,
ihn als absolut integralen und zentralen Bestandteil des Sports
zu verstehen, ohne den keine neuen Leistungsebenen erreicht
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werden konnen. Misserfolg kann und sollte als ein psycholo-
gisches Motivationsmittel geschitzt werden, als eine gute und
praktische Quelle des Feedbacks fiir all jene, die keinen Coach
haben, und als eine Art Gewtirz, das den Erfolg, wenn er schlief3-
lich kommt, umso stifier macht.

Meiner Meinung nach herrscht in der westlichen Gesellschaft
ein ziemlich absurdes Verstindnis von Misserfolg, das auch im
Sport Einzug gehalten hat. Denn es hat sich immer mehr zum
Standard entwickelt, ein Scheitern als schlecht, inakzeptabel und
peinlich zu erachten. Wenn eine Regierung ihre angekiindigten
Ziele nicht erreicht, wird sie abgewihlt. Wenn ein Fuf$balltrainer
die Saisonziele des Vereins verfehlt, wird er rausgeschmissen.
Wer einen Fehler im Job macht, kann sich bald einen neuen su-
chen. Und so weiter. Unter anderem in der amerikanischen Re-
ality-Show The Apprentice (»Der Lehrling«) hort man doch stin-
dig, wie smarte Personalchefs im Brustton der Uberzeugung
sagen, dass sie ein personliches Versagen einfach nicht akzeptie-
ren. Dabei wird ein ziemlich wichtiges Detail tibersehen: Es ist
natiirlich in Ordnung, sich langfristig mit nichts geringerem als
personlichem Erfolg zufriedenzugeben. Aber zwischenzeitlicher
Misserfolg ist nun mal ein wesentlicher Bestandteil von langfris-
tigem Erfolg.

Wie bei allen TrainingsmafRnahmen besteht die einzige Méglich-
keit darin, ein Problem direkt und ohne Umschweife anzuge-
hen. Dazu ist zunichst ein klares Umdenken notwendig, was
Misserfolg bedeutet, und dann muss aktiv damit begonnen wer-
den, in Trainingssituationen zwar letztlich einen bestimmten
Erfolg anzustreben, diesen aber erst als das kronende Ergebnis
wiederholter Misserfolge zu akzeptieren.

Bei diesem Umdenken sollte im Mittelpunkt stehen, dass die
Vorstellung, man miisse Misserfolge vermeiden, beim Klettern
hiufig der wesentliche Grund dafiir ist, weshalb jemand sein Po-
tenzial nicht voll ausreizen kann. In der Praxis ist es dann noé-
tig, sich aktiv in solche Situationen zu bringen, die die eigenen
peinlichen Schwachstellen sowohl fiir einen selbst als auch fiir
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