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TRAININGSSERIE TEIL 1

MEHR
KRAFT,

4

Der nachste Wint st‘pereits im
Anmarsch, und damit die Gelegenheit,
sich griindlich auf die kommende
Saison vorzuberei_t&w.iSpétestens

ab November sollt€t iir nach Plan
trainieren. Wir zeigen.euch, wie.

Text Albi Schneider

Kraft, Koordination,
Psyche: Klettern ist
~ ein ungemein viel-
§  seitiger Sport.

FOTO UDO NEUMANN

lettern lernt man am besten durch klet-
tern, schwer klettern kann nur, wer viel
klettert, aber so richtig stark klettert
nur, wer dafdr trainiert!
So oder dhnlich ist die landlaufige Meinung in
der Kletterszene. Dabei wird oft ein einheitliches
Begriffsverstandnis fir ,,das Klettertraining”
vorausgesetzt, und viele Kletterer, die zwei- oder
mehrmals pro Woche in der Halle nach den obliga-
torischen ein bis zwei Aufwarmrouten ihre Routen
im individuellen Schwierigkeitsbereich klettern,
behaupten von sich, sie wiirden trainieren. Sicher
lassen sich darliber auch Leistungsfortschritte
erzielen, man sollte sich aber darliber im Klaren
sein, dass das, bis auf wenige Ausnahmen, nicht
unbedingt die effektivste Art der Leistungssteige-
rung bedeutet.
Training ist mehr! Es beinhaltet vor allem einen
zielgerichteten, planmapigen Prozess, der vorran-
gig der Verbesserung der sportartspezifischen
Leistungsfahigkeit dienen soll. Trainingsziele
konnen hierbei sehr individuell und auch fir un-
terschiedliche Trainingszeitraume recht unter-
schiedlich gewahlt sein. So kann zum Beispiel die
Verbesserung der onsight-Fahigkeit von 6a auf
7a innerhalb des Wintertrainings als Ziel gewahlt
werden oder aber eine Steigerung der Maximal-
kraft im ersten Fingerglied des Ringfingers um
30 Prozent innerhalb der nachsten acht Wochen.
Welches Ziel man sich auch setzt: Es sollte nach
realistischer Einschatzung des aktuellen Lei-
stungsstandes so definiert sein, dass es unter
Anstrengung erreicht werden kann. Das heift, ein
Ziel sollte nicht zu hoch und auch nicht zu nied-
rig angesetzt werden. Hierbei hilft entweder ein
erfahrener Trainer oder aber eine gesunde Selbst-
einschatzung.

VON DER WISSENSCHAFT ZUM PLAN

Das Erreichen der Trainingsziele erfolgt unter
Bericksichtigung von allgemeingiltigen Prin-
zipien des sportlichen Trainings, der spezifischen
Trainierbarkeit in besonderen (sensitiven/sen-
siblen) Phasen mit Hilfe von ausgesuchten Trai-
ningsinhalten und Ubungen unter Einbindung von
spezifischen Trainingsmitteln und Methoden. Die
individuelle Belastung wird dann Uber die qualita-
tiven (Reizintensitat, Reizdichte, Komplexitat) und
quantitativen (Reizdauer, Reizumfang, Haufigkeit)
Belastungskomponenten gesteuert.

0O.k., soweit also der sportwissenschaftliche An-
spruch. Um euch den Einstieg in ,,das Training"
zu erleichtern, werde ich versuchen, in dieser und
den folgenden zwei Ausgaben von klettern diesen
sportwissenschaftlichen Anspruch in ein ,,alltags-
taugliches Klettertraining” umzusetzen. Von den
vielen Faktoren, die die Kletterleistung bestim-
men, konzentrieren wir uns dabei vor allem auf
die Steigerung von Kraft und Ausdauer.

Konkrete Trainingsplane sollen dir dabei helfen,
deine sportliche Leistungsfahigkeit beim Klettern
in den ndchsten Monaten deutlich zu verbessern.
Die vorgestellten Pldne sind hier als Schwerpunkt
flr die Zielgruppe der Kletterer im oberen sechs-
ten bis siebten Grad (UIAA) mit Ambitionen auf
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SPORTLICHE LEISTUNGSFAHIGKEIT

0b man eine Route hochkommt oder nicht, hdngt
von vielen Faktoren ab. Erst das richtige Zusammen-
spiel von Klettertechnik (koordinativen Fahigkeiten
und Bewegungsfertigkeiten) gepaart mit einer
entsprechenden Kondition (Kraft, Schnelligkeit, Aus-
dauer und Flexibilitat) in Verbindung mit taktischen
und psychischen Féhigkeiten fiihrt zum Durchstieg.

DIE FORMEN DER KRAFT

Absolutkraft
Schnellkraft Kraftausdauer

(Kbrper max. Beschleuniqung zu (Ermiidungswiderstands-
i fahigket bei langen

rteilen)
Explosivkraft Startkraft Reaktivkraft
(Kraft zu Beginn) (erste 30 msec)

Maximalkraft- Submaximale Ausdauer-
ausdauer Kraftausdauer kraft
(anaerob alaktazid mit max. | | (anaerob laktazid mit submax. (anaerob-aerob mit mittleren
Krafteinsatz) Krafteinsatz) Krafteinsatz)

Kraftleistungen)

KRAFT IST NICHT GLEICH KRAFT

Kraft [dsst sich zum einen nach der jeweiligen
Kontraktionsform unterscheiden, also statisch
(haltend) oder dynamisch (bewegend), zum ande-
ren wird von den drei Hauptformen Maximalkraft,
Schnellkraft und Kraftausdauer gesprochen. Fiir
den Kletterer ist primdr die relative Maximalkraft
entscheidend, das ist die mdgliche zu entwickelnde
Kraft in Verhdltnis zum eigenen Korpergewicht. Die
Schnellkraft ist die Kraft, die es uns ermdglicht,
dem Kdrper eine maximale Beschleunigung zu
erteilen, und die Kraftausdauer bezeichnet die
Ermiidungswiderstandsfahigkeit bei ldngeren
Kraftleistungen. Hierbei ist beim Sportklettern

zum einen die Maximalkraftausdauer (fiir wenige
harte Boulderziige), zum anderen die subma-
ximale Kraftausdauer (beim Routenklettern in
ldngeren Passagen mit mehreren harten Ziigen) zu
unterscheiden. Fiir all diese Formen der Kraft gibt
es spezielle Ubungsformen, die in dieser Serie nach
und nach vorgestellt werden.

Fiir die Ausdauer beim Sportklettern sind insbe-
sondere Trainingsmethoden zur Verbesserung

der Kurz- bis Mittelzeitausdauer von Interesse.
Belastungszeitrdume von mehr als sechs Minuten
ohne jede Unterbrechung durch eine Schiit-

tel- oder Rastposition werden auch in léngeren
Sportkletterrouten selten erreicht. Auch hierzu
werden wir spezielle Trainingsmethoden vorstellen.
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TRAININGSPLAN: ERSTER MAKROZYKLUS

1. UND 2. TRAININGSWOCHE

AUFWARMEN

HAUPTTEIL

ABWARMEN

3. UN

D 4. TRAININGSWOCHE ©

verbinden mit Technik, erste Route normal, zweite und dritte Route
maglichst viele Kreuzziige einbauen (was ist anders, wenn ich Kreuz-
zug von guten an schlechten Griff mache und umgekehrt?), vierte
wieder normal.

P> Pause zwischen den Routen, wahrend der Partner klettert

5. UND 6. TRAININGSWOCHE

Ablassen und kurz Arme ausschiitteln), 2 Routen einen Grad unter
Leistungsgrenze (Pause nur zum Ablassen und kurz Arme aus-
schiitteln) und eine Route, die im individuellen Leistungsbereich
liegen wiirde, im Toprope klettern.

P> Pause nach den 3 Routen und wieder nach den 2 Routen, jeweils
solange der Partner klettert.

P> Pause nach der Toproperoute: fiinf Minuten, falls der Zyklus
wiederholt wird (um den roten Smiley auch wirklich zu fiihlen).

MONTAG

erste Route frontal, zweite nur links eingedreht, dritte nur rechts .
eingedreht, vierte wieder frontal
P> Pause zwischen den Routen, wahrend der Partner klettert

7. WOCHE: PAUSENWOCHE

15 Min Joggen/Radfahren

Leistungsgrenze
P Pause zwischen den Routen ca. 10 bis 15 Minuten

15 Minuten Gesamtkorperkraft (siehe Seite 42) .
15 minuten Stretching

den achten Grad (UIAA) konzipiert. Mitma-
chen kann im Prinzip jeder, der mindestens
zweimal, besser dreimal in der Woche jeweils
etwa zwei bis drei Stunden Zeit hat und sich
mit spezifischen Ubungen und Trainings-
formen verbessern will.

steuerung” eingebaut. Damit kann jeder
seine Trainingsbelastung noch individueller

EIN TRAININGSJAHR IM UBERBLICK

ZWEI HOHEPUNKTE IM JAHR
In der Trainingslehre gibt es die unterschiedlichsten Arten

MONTAG | 15 bis 30 Min Joggen/Radfahren @© | 30 Minuten Gesamtkdrperkraft (siehe Seite 42) (@) an die Anforderungen des Trainingsplans von Trainingsplanen wie den Mehrjahresplan oder den
15 Minuten Stretching anpassen. Die Smileys sollen dir helfen, die Jahresplan. Ausgehend vom ,,normalen”, der arbeitenden
DIENSTAG | » 4 Routen, zwei Grade unter Leistungsgrenze (eher leichter), ver- P> ungefahr 80 Klettermeter bis maximal einen Grad unter @ P 2 Routen, zwei Grade unter . geforde.rten U'bun'gsformen‘ 50 zu gestalt.en, ﬁgvoll.(erunj;s;chlc:]t angtehorlgjnhSpoI:Ekr:etteri{ ha?_? |§h
binden mit Technik, erste Route normal, zweite und dritte immer mit | Leistungsgrenze, bewupt auf langsame Bewegungen achten! Leistungsgrenze déss dein sub;ektwes Empfinden der Trai- 1er einen Janhrespian mit zwei Jahreshonepunkten fur die
dynamischen Trittwechsel, vierte wieder normal » Pause zwischen den Routen ca. 10 bis 15 Minuten » Pause zwischen den Routen, ningsbelastung mit den geforderten Vorga- Trainingsplanung zu (Frundfe gelegt. ngflgil.le.gen dann die
» Pause zwischen den Routen, wéhrend der Partner klettert wahrend der Partner klettert 2 ben tibereinstimmt. So kann zum Beispiel ein Klfetterurlaube ?lS Saisonhdhepunkte im Friihjahr (Ost.ern/
FREITAG | Aufwarmen wie Dienstag @© | P ungefahr 100 Klettermeter bis maximal einen Grad unter @) | Abwérmen wie Dienstag © hier in Siidafrika ist 15- bis 30-minitiges Joggen mit gefordertem Plingsten) und im Herbst (SepFember/OKtober). Aus diesem
der Leistungsgrenze ouldern vor allem gelben Smiley bedeuten, dass der eine Jahrestralnlngsplaq q.re|fep wir uns |n.d|eser Serie drei Ma-
P Pause zwischen den Routen etwa 10 bis 15 Minuten | :Ikraftausdauer hierbei mit 8 Stundenkilometern durch den \I;lrozr\]/klen hfraUS. dFlgjgngIs Itjlln;n Zell(tlralllmfvon m‘ehdreren
4 u . N . . ochen umfassen. Fiir jeden Makrozyklus liefern wir dann
SAMSTAG | Ausgleichstraining wie Montag . Wie Montag Wald trabt, wahrend ein gelibter Laufer hier ) s J YKIUS TIetern wir @
h it 12 Stundenkil ¢ ¢ die dazugehdrigen Wochen- und Trainingseinheitenpldne.
SONNTAG | D> 4 Routen, zwei Grade unter Leistungsgrenze (eher leichter) P> 3 Routen zwei Grade unter Leistungsgrenze (Pause nur zum. Abwdrmen wie Dienstag . schon mi un ?n flometern unterwegs
sein sollte, um die Ubung als mittelschwer zu

MONTAG | 15 bis 30 Min Joggen/Radfahren @© | 15 Minuten Gesamtkorperkraft (siehe Seite 42) © FOLGE DEN SMILEYS i ! ; E i !
15 Minuten Stretching Da eine gute und individuelle Trainings- i H | i i |
DIENSTAG | P 4 Routen, zwei Grade unter Leistungsgrenze (oder leichter) . P ungefdahr 80 Klettermeter bis maximal einen Grad unter @ » 2 Routen, zwei Grade unter Lei- . planung von extrem vielen Faktoren (wie Leistungs- | E i i ' ' i
verbinden mit Technik: erste Route frontal, zweite so oft wie mdglich Leistungsgrenze stungsgrenze Alter des Kletterers, Geschlecht, Anzahl der fahigkeit | H ! ! H ' !
nur links eingedreht fortbewegen/klettern, dritte so oft wie méglich D> Pause zwischen den Routen ca. 10 bis 15 Minuten P> Pause zwischen den Routen, wah- Kletteriahre. Magli iwk iten d T ——— Umfan ' i : i | ' |
nur rechts eingedreht fortbewegen/klettern, vierte wieder frontal rend der Partner klettert "e 'erja' re, Moglichkeiten der frainings 9 E : E E i E |
» Pause zwischen den Routen, wahrend der Partner Klettert haufigkeit pro Woche, Vorbelastungen aus ! |' | ' | ' ' ' i
N LA e N . anderen Sportarten’ weitere sportlichen ! Makro | | Makro Il = Makro Ill | Makro I.V Makro V MalkroVI ! Makro -
FREITAG | Aufwdrmen wie Dienstag . Hauptteil wie Dienstag @ Abwdrmen wie Dienstag . Aktivititen etc.) abhangig ist, habe ich in Monate | Nov | DEZ | JAN | FEB | MAR | APR | MAI | JUN | JUL | AUG | SEP | OKT
SAMSTAG | Ausgleichstraining wie Montag . Wie Montag . die konkreten Vorgaben auch eine ,,Smiley-

profillose ,,Kletterzone* an der Sohlenspitze und
Steigeisen-Auflage hinten."

MONTAG 15 bis 30 Min Joggen/Radfahren . 30 Minuten Gesamtkorperkraft (siehe Seite 42) @
30 Minuten Stretching , ’
DIENSTAG | » 4 Routen, gut zwei Grade unter Leistungsgrenze, verbinden mit . P ungefdhr 100 Klettermeter bis maximal einen Grad unter P 2 Routen, zwei Grade unter .
Technik: erste Route normal, zweite und dritte mit dynamischen Leistungsgrenze @ Leistungsgrenze
Griffwechseln, vierte wieder normal P> Pause zwischen den Routen ca. 10 bis 15 Minuten P> Pause zwischen den Routen, “
P> Pause zwischen den Routen, wahrend der Partner klettert wahrend der Partner klettert
MITTWOCH | » 2 Routen, die erste zwei Grade unter Leistungsgrenze, die zweite > freies Bouldern im Boulderbereich, selbstdefinierte (leichte!) P 2 Routen, 2 Grade unter Leistungs-
einen Grad unter Leistungsgrenze . Boulder mit mindestens 20 Ziigen wahlen! 3 bis 5 mal @ grenze, anschliefend Dehnen der
P> Pause zwischen den Routen, wahrend der Partner klettert P> Pause zwischen den Bouldern mindestens 10 Minuten Unterarmmuskulatur und 15 Minuten
allgemeines Stretching
FREITAG Aufwérmen wie Dienstag . P> ungefahr 120 Klettermeter bis maximal einen Grad unter . Abwdrmen wie Dienstag . .
e FERRATA COMBI GTX:
P> Pause zwischen den Routen ca. 10 bis 15 Minuten . . . I
SAMSTAS | wie Mot . my— @ ,»Fur den Alpinen Mehrkampf mit den Disziplinen Felsklettern,
wie Monta wie Monta . . .
L g Gletschertouren, Mixedrouten, Klettersteige und Wohlfiihlen.
SONNTAG | P> 4 Routen, zwei Grade unter Leistungsgrenze, verbinden mit Technik: | P> ungefahr 80 Klettermeter bis maximal einen Grad unter @ Abwdrmen wie Dienstag . Features des Ferrata Combi GTX: Niedriges Gewicht

FOTO REINHARD FICHTINGER

MITTWOCH | » 2 Routen, die erste zwei Grade unter Leistungsgrenze, die zweite D> freies Bouldern im Boulderbereich, selbstdefinierte (leichte!) P> 1 Route zwei Grade unter Leistungs-
einen Grad unter Leistungsgrenze Boulder mit mindestens 20 Ziigen wdhlen! 3 bis 5 mal grenze, anschliepend Dehnen der .
P> Pause zwischen den Routen, wahrend der Partner klettert P> Pause zwischen den Bouldern mindestens 10 Minuten Unterarmmuskulatur
SAMSTAG | wie Montag . wie Montag . OUTDOOR FOOTWEAR
SINCE 1921

. Subjektiv leicht, wenig anstrengend @ Subjektiv mittelschwer, anstrengend

. Subjektiv schwer, sehr anstrengend
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empfinden. Auch bei den Ubungen zur Gesamtkor-
perkraft kann fir den einen eine einfache Pillar
Bridge mit zwdlIf Sekunden Haltedauer schon als
schwer empfunden werden, wahrend ein anderer
Kletterer keine Problem damit héatte, auch noch
ein Bein und ein Arm vom Kérper wegzustrecken.
Somit I&sst sich der Trainingsplan aber auch fir
Kletterer, die etwas neben der angesprochenen
Zielgruppe liegen, grundsatzlich nutzen. Diese
missen nur die Ubungen entsprechend der von
den Smileys vorgegebenen Intensitat an ihr eige-
nes Niveau anpassen.

VON ZYKLUS ZU ZYKLUS

Unser erster Makrozyklus wird den Zeitraum von
Mitte November bis Ende Dezember umfassen.
Das bedeutet, wir planen sechs Wochen mit je-
weils 2 bis 3 Trainingseinheiten. Es werden sowohl
Ubungen zur Steigerung der Gesamtkorperkraft,
vorrangig der Kérperspannung, als auch Ubungen
und Trainingsmethoden zur Verbesserung von
kletterspezifischer Kraft und Ausdauer vorgestellt.
Die Trainingseinheiten zur Gesamtkdrperkraft
konnen auch zu Haus durchgefiihrt werden, das
kletterspezifische Training sollte man mdoglichst in
einer Kletterhalle absolvieren. Der Schwerpunkt
liegt in dieser Zeit darauf, einige der im zweiten
und dritten Makrozyklus eingebauten Trainings-
methoden und Ubungsformen kennenzulernen
und dem Kdérper und der Haut Gelegenheit zu
geben, sich an die kommenden hohen Belastungs-
umfange zu gewdhnen.

Der zweite Makrozyklus, von Anfang Januar bis
Mitte Februar, wird vorrangig eine Steigerung

im Trainingsumfang bringen. Hierbei findet das
Training hauptséachlich in der Kletterhalle beim
Bouldern und Routenklettern statt. Spezial-
ibungen und Wettkampfiibungen werden hier
zum Teil schon in das Training eingebaut.

Der Trainingsumfang wird dann im dritten und
letzten Makrozyklus zugunsten einer hohen bis
sehr hohen Intensitat reduziert und abschliefend
je nach Zielsetzung, fur die Oster/Pfingstfeier-
tage durch spezifische Trainingsbelastungen und
Ubungsformen noch einmal angepasst.

Allen Klettereinsteigern méchte ich am Ende noch
vorrangig empfehlen, das Hauptaugenmerk nicht
so sehr auf die Ausbildung ihrer Kraft- und Aus-
dauerfahigkeiten zu richten sondern einfach nur
madglichst viel und vielseitig zu klettern. Anzumer-
ken bleibt auch, dass eine Steigerung von Kraft
und Ausdauer nicht automatisch zu einer Verbes-
serung der Kletterleistung fuhrt. Erst das richtige
Zusammenspiel aller leistungsbestimmenden Fak-
toren wird den gewtinschten Erfolg bringen.

UBUNGEN FUR DIE GESAMTKORPERKRAFT

PILLAR BRIDGE
FRONTAL

6 x ca. 12 Sekunden
halten (langsam bis
12 zdhlen), Pause
zwischen den Serien
jeweils 20 Sekunden

PILLAR BRIDGE
LATERAL

6 x ca. 12 Sekunden
halten, Pause zwischen
den Serien jeweils

20 Sekunden

BECKENLIFT

6 x ca. 12 Sekunden
halten, Pause zwischen
den Serien jeweils

20 Sekunden

CRUNCH (KINN
AUF DIE BRUST)
6 x ca. 6 Sekunden
halten, Pause zwischen
den Serien jeweils

20 Sekunden

T's UND Y's

6 x ca. 12 Sekunden
halten, Pause zwischen
den Serien jeweils

20 Sekunden; bei den Y's

werden die Arme nach
vorne gestreckt

REVERSE DIPS

6 X ca. 6 Sekunden
halten, Pause zwischen
den Serien jeweils

20 Sekunden; in der
Pause Arme ausschiit-
teln

ALBI SCHNEIDER, Jahrgang
1957, absolvierte an der Deut-

schen Sporthochschule in KdIn die
Ausbildung zum Diplom-Sportliehrer.
Als ehemaliger Zehnkampfer ist er
Experte fiir Trainings- und Wett-
kampfsteuerung. Als Sportkletterer seit mehr als 15 Jah-
ren aktiv, klettert er zur Zeit bis zum neunten Grad und
bereitet sich mit Hilfe eines gezielten Trainings gerade auf
den Sprung in den zehnten Grad vor ;-)
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KNIEBEUGE

6 x ca. 6 Sekunden
halten, Pause zwischen
den Serien jeweils

20 Sekunden; Knie
bleiben hinter der
FuPspitze; Beine aus-
schiitteln
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