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WORUM GEHT ES? Y,

- KAPITEL 1 - BLOCK

Bouldern ist auf den ersten Blick einfach. Jeder
kommt irgendwie die Wand hinauf. Schnell merkt
man aber, dass man sich ziemlich abmuhen muss.
Die guten Boulderer klettern prazise, schnell und
scheinbar ohne Kraft die Wand hinauf.

Damit du das auch kannst, haben wir Boulder zum
Technik lernen kreiert. Jeder Boulder dient zum
Erlernen eines Merkmals guten, kraftsparenden
Kletterns. Zu jedem Boulder gibt es Ubungen, die dir

das Erlernen und Erspiiren des Merkmals erleichtern 3 I'jben"heiBt wiederholen. Klettere jeden Boulder /
sollen. jede Ubung mehrmals!

* Sei selbstkritisch! Vergleiche deine Ausfithrung

= : < mit den Demonstrationsvideos! Es gibt fast
Wichtig! Es kommt nicht allein darauf an den , 3 g
i 2 o | immer noch etwas zu verbessern.
Boulder zu klettern, du sollst ihn technisch moglichst

‘ *+ Nach dem Uben klettere einen Parcours in einer

sauber klettern.
i Farbe unter deiner Leistungsgrenze und versuche J
s — -

das Gelernte anzuwenden. !

-SERREEEEEE SEEE—




- Standardbewegung -

Dieser Kurs beruht auf der Idee, dass alle Kletterbewegungen auf
einem grundlegenden Bewegungsablauf beruhen. Dieser Ablauf
wird Standardbewegung genannt. Die Standardbewegung besteht
aus einer Reihe von Merkmalen. Im Zentrum steht das ,,Driiber und
Rauf*. In diesem Kurs vermitteln wir die ersten sechs Merkmale. Je
schwieriger das Klettern wird, umso mehr Merkmale kommen

hinzu. Diese sind Gegenstand eines zweiten Kurses.

Beim Erlernen und Uben der Merkmale helfen dir die definierten
Boulder. Im Anschluss an eine Ubungseinheit solltest du
versuchen, in einem Parcours das gelernte Merkmal bewusst

anzuwenden und situativ zu variieren.

Eine vollstandige Darstellung aller Merkmale findest du auf

www.klettertraining.de und im Printbuch ,,Peak Performance*.



- KAPITEL 2 -

DRUBER UND RAUF s

Aus den Beinen klettern, aber wie? Verlagere dein (
Gewicht mit Hilfe eines Beins auf das andere (Druber

= Uber den Tritt), dann richte dich auf dem Bein auf
(Rauf).

R — —————-————-—J

Driiber und Rauf, so geht’s



http://vimeo.com/55012440

Ubungen

1. Umkreisen

Klettere den Boulder.
Vor dem Belasten eines
Tritts wird dieser
zuerst mit dem FuR
einmal umkreist.

2. Knie vor die
Fullspitze

Schiebe vor jedem
Aufrichten durch
Verlagern der Hiifte
das Knie des Hubbeins
vor die FuRspitze des
FuRes. Achte hierbei
darauf die Arme
moglichst lang zu
lassen.

3. Ansager

Wahrend des Kletterns
sagst du die jeweils
folgende Bewegung
an. Treten - Hufte
verschieben -
Aufrichten - Greifen -
Nachlassen.

- Druber und Rauf -

1. Umkreisen

2. Knie vor die FuRspitze



http://vimeo.com/55012438
http://vimeo.com/55012436

- KAPITEL 3 - BLOCK

oo HELDEN
PRAZISE TRETEN @

Prazise Treten, so geht’s

Gut zu treten ist wichtig. Tritt mit der FuRRspitze,
nicht mit dem MittelfuR, an. Pass den Schuh exakt
an die Trittstruktur an. So nutzt du die
Trittmoglichkeiten am besten.

e —— -—-———-—————J
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http://vimeo.com/55012501

Ubungen

1. 3-mal Treten

Klettere den Boulder.

Vor jedem Greifen
muss genau 3-mal
umgetreten werden.
Alternativ kannst du
auch 2- oder 4-mal
umtreten.

2. Leise Treten

Klettere den Boulder
ganz leise ohne ein
Gerausch mit den
FuRen zu machen.

3. Nur Daumen

Versuch den Boulder
nur mit Festhalten
mittels Daumen zu
klettern.

4. Einarmig

Klettere den Boulder
mit nur einer Hand.

- Prazise Treten -

1. 3 mal Treten }

3. Einarmig

2. Nur Daumen }



http://vimeo.com/55012500
http://vimeo.com/55012499
http://vimeo.com/55012497

- KAPITEL 4 . BLOCK

HELDEN
EINDREHEN @

Eindrehen, so geht’s

Im Uberhang hilft dir das Eindrehen die starken (
Muskeln des Arms und der Schulter einzusetzen und
eine groRere Reichweite zu realisieren.

In der Endform beginnt auch das Eindrehen aus der
frontalen Position mit dem Knie. z

R —— —_———



http://vimeo.com/55156362

Ubungen

1. Im Lot der
Haltehand treten

Im Lot der Haltehand
mit dem FuR der
Gegenseite auf der
AuRenkante antreten.
Aus dieser Position
nach oben drucken.

2. Anlaufen

Mit drei FuRkontakten
anlaufen und den
letzten FuR wie zuvor
im Lot der Haltehand
setzen, dann
aufrichten.

3. Knie

In kleinen Schritten
anlaufen, beide FiiRe
setzen, aus der
frontalen Position
eindrehen und
aufrichten. Hierbei das
Eindrehen mit dem
Knie beginnen.

- Eindrehen -

1. Im Lot der Haltehand

2. Anlaufen

3. Knie



http://vimeo.com/55156363
http://vimeo.com/55156364
http://vimeo.com/58000663

. KAPITEL 5 - m

NACHGEBEN - LANGER ARM @

Nachgeben, so geht s

Nachgeben bedeutet Spannung herauszunehmen. J
Mit dem Fassen des Zielgriffs solltest du nachgeben
und den Arm wahrend des neuen Antretens
moglichst lang lassen.

Am langen Arm kannst du kraftsparender Anlaufen
und du hast die optimale Ausgangsposition, um die
nachste Bewegung aus den Beinen heraus zu |
beginnen.

p— ——



http://vimeo.com/55156366

Ubungen

1. Angewinkelt

Klettere den Boulder
mit angewinkelten
Armen.

2. Gipsarm

Klettere den Boulder
wie mit einem
Gipsarm.

3. Normal

Klettere den Boulder
normal, suche dabei
das Optimum
zwischen gestreckt
und gebeugt.

Erspure uiiber den
Kontrast, welche
Version am

kraftsparendsten ist.

- Nachlassen - langer Arm -

1. Blockieren l

2. Gipsarm 3. Normal

11



http://vimeo.com/55156386
http://vimeo.com/55156387
http://vimeo.com/57952073

- KAPITEL 6 - BLOCK

TRITT FASSEN UND ZIEHEN @

Tritt fassen und ziehen, so geht’s

Das Tritt fassen mit tiefer Ferse dient der }
Vorbereitung des Druber und Rauf. Zunachst genugt

es, wenn mit der Spitze angetreten wird und das Knie
vor die FuRspitze geschoben wird.

Durch das Ziehen am Tritt wird dein FuR zur dritten
Hand.

L ee— ——-———-—-——J



http://vimeo.com/55156389

Ubungen

1. Abrollen am Tritt

Klettere den Boulder.
Trete immer entlastet
mit tiefer Ferse an und
,,yolle am Tritt ab*, bis
die Knie vor der
FulRlspitze sind. Erst
dann richtest du dich
auf.

2. Die 3. Hand

Aus der frontalen
Korperposition wird
dein FuR seitlich
gesetzt. Die Greifhand
wird gelost und auf
den Rucken
genommen. Der Zug
wird ohne
Unterstiitzung der

Greifhand geklettert. |

- Tritt fassen und ziehen -

1. Abrollen am Tritt

2. Die 3. Hand



http://vimeo.com/55156390
http://vimeo.com/58000672

- KAPITEL 7 -

AKTIVER HUFTEINSATZ @

Der aktive Hufteinsatz gewinnt im uberhangenden J
Gelande an Bedeutung. Das Driiber und Rauf sollte
im Uberhang bei jeder Ausfiihrung aus der Hiifte
beginnen.

Der aktive Hufteinsatz gehort zu Dynamos, aber
auch zu schnellem Klettern. Er unterstutzt die
Beinarbeit und entlastet die Arme. J

Aktiver Hiifteinsatz, so geht’s



http://vimeo.com/57925173

Ubungen

1. Doppeldynamo

Klettere den Boulder
und greife immer mit
beiden Handen
gleichzeitig zum
nachsten Griff.

2. Beckenschwingen

Klettere den Boulder
und hole vor jedem J

Weitergreifen deutlich
1-2 mal mit der Hiifte
Schwung. |

e S E——

- Aktiver Hufteinsatz -

1. Doppeldynamo

2. Beckenschwingen



http://vimeo.com/57925175
http://vimeo.com/57925176



