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1. Einführung

Die Freikletterpioniere Anfang des letzten Jahrhunderts in Europa und die Freeclimber der 
Siebzigerjahre in den USA waren in hohem Grade Individualisten und liessen sich kaum durch 
Reglemente von Vereinen oder Trainingsgruppen in ihrer Freiheit beeinträchtigen. Das Aben-
teuerliche, der hochgradige Freiheitsdrang und die Betrachtung des Kletterns als Philosophie 
und Lebensinhalt verleihen diesem Sport bis heute eine mythische Aura. Obschon der Sport-
kletterpionier Wolfgang Güllich das Klettern sehr nüchtern als Hochleistungssport betrachte-
te und nun seit gut 20 Jahren ein gut organisierter Weltcupzirkus existiert, erbringt weiterhin 
ein Teil der weltbesten Kletterer und Kletterinnen ihre Leistungen lieber alleine für sich draus-
sen am Fels anstelle sich Wettkampfregeln unterzuordnen. Diese Freiheit ist ungemein berei-
chernd, bedeutet aber auch, dass die Herausforderung eines erfolgreichen und motivierenden 
Trainings in den Händen der Kletterin oder des Kletterers selbst liegt.

Die Grundlagen des Trainings für eine sportliche Betätigung sind mindestens seit 2500 Jahren 
bekannt, als Athleten sich im alten Griechenland in verschiedenen sportlichen Disziplinen bei 
den olympischen Spielen gemessen haben. In den letzen hundert Jahren hat sich das Wissen 
über die Trainingsphysiologie aufgrund fundierter wissenschaftlicher Untersuchungen weiter 
vergrössert. Man weiss heutzutage ziemlich genau, was man tun soll, damit der Muskel stärker, 
grösser oder ausdauernder wird, wie Techniken erlernt und verbessert werden können. Das 
Problem zu einem erfolgreichen Training liegt, zum einen an der Umsetzung von Theorie zur 
Praxis, zum andern an unseren begrenzten Möglichkeiten an Motivation und Zeit. Die meisten 
von uns haben neben dem Klettern ein Leben, um dieses sie ihr Training herumführen müssen 
und wollen. Nicht nur unsere heutige Gesellschaft lebt eine Leistungsorientiertheit vor, es liegt 
auch in unserer Natur, dass eine Steigerung irgendeiner Fähigkeit eine positive Wirkung auf 
uns selbst ausübt. Es ist also offensichtlich, dass die meisten Kletterinnen und Kletterer wäh-
rend der für das Training vorhandenen Zeit nicht nur Spass haben, sondern auch ein optimales 
Training absolvieren und ihre Leistung so verbessern wollen.

Interviews mit Spitzenkletterern haben gezeigt, dass ihr Training hauptsächlich aus Klettern 
besteht. Sie trainieren ohne auf das zu verzichten, was sie am liebsten tun. Nämlich klettern! 
Die meisten verfügen über ein relativ grosses Wissen über die theoretischen Grundlagen der 
Trainings-Physiologie und -Periodisierung. Sie integrieren dieses Wissen meist sehr zielgerich-
tet in ihr Klettern, indem sie die Art des Kletterns, Felstyp, Länge der Routen und Höchst-
schwierigkeit der Einzelstellen durchaus einem Plan unterwerfen. So werden statt eines Maxi-
malkrafttrainings im Fitnessraum oder am Kletterbalken, draussen beim Bouldern schwierige 
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kurze Einzelstellen einstudiert. Ebenfalls kann eine Periodisierung allein durch eine geeignete 
Auswahl von Routenlänge und Schwierigkeit erreicht werden. Spitzenkletterer wissen auch oft 
intuitiv sehr genau, zu welchem Zeitpunkt sie welche Routen oder Boulders klettern sollen. 
Schliesslich sind es Abwechslung und immerwährendes Stellen von neuen und anderen Auf-
gaben, die einer Stagnation entgegenwirken.

Beim Klettertraining kann aber trotz Beachtung der Intuition auch viel falsch gemacht werden. 
Übermässiger Ehrgeiz kann so schnell im Übertraining enden. Je nach individueller Konstitu-
tion können in kurzer Zeit Überbelastungen und Verletzungen auftreten, wenn nicht zeitge-
recht auf die Signale des Körpers geachtet wird. Bei ungeschickter Trainingsplanung können 
bald einmal eine Leistungsstagnation oder gar ein Leistungseinbruch auftreten, was wiede-
rum einen Motivationsknick verursachen kann, der zu weiterer Leistungseinbusse führt. Ein 
Teufelskreis, der meist in Kombination mit Übertraining auftritt und oft zu spät erkannt wird, 
wenn bereits Verschleisserscheinungen aufgetreten sind und der Spass am Klettern verloren 
gegangen ist. 

Insofern setzen ein intelligentes, geschicktes, erfolgreiches Training und Klettern ein gewisses 
Know how über Trainingsphysiologie, aber auch über Verletzungsprophylaxe voraus. Insbe-
sondere sind jene Kletterer, welche nicht zu den ganz grossen Talenten gehören, nicht den 
ganzen Tag für das Klettern zur Verfügung haben und körperlich nicht die absolut idealen Vo-
raussetzungen für den Klettersport mitbringen, sind auf eine gute Portion an Tips und Tricks 
von erfahrenen Kletterern angewiesen. Vor allem diejenigen Kletterer, welche nur begrenzte 
Zeit für das Training aufbringen können oder wollen, sind darauf angewiesen, nur die wirklich 
effizienten Übungen durchzuführen um Fortschritte zu sehen. Beispielsweise macht es keinen 
Sinn bei einem Trainingsaufwand von 2 Stunden wöchentlich davon 1 Stunde mit Dehnungsü-
bungen der Hüftmuskulatur zu verbringen, wohingegen ein ambitionierter Athlet mit 14 Stun-
den Trainingszeit pro Woche durchaus diesen Zeitaufwand für Stretching aufwenden darf.

Früher wurde mit nicht weniger Eifer trainiert. Trotzdem brauchten wir Jahre bis wir zum sechs-
ten siebten Grad vorstossen konnten. Vielleicht waren alles Grobmotoriker und Falschgreifer, 
aber wahrscheinlicher ist, dass den Kletterern das Wissen und die Möglichkeiten fehlten, um 
gezielt und effizient zu trainieren. Etwas mehr Klettertechnik, nur die Hälfte der gezogenen 
Klimmzüge, dafür aber eine funktionierende Körperspannung hätten auch vor 20 Jahren kei-
nem geschadet. Ist eine solide Grundtechnik aber einmal vorhanden, kann auch ein kleines 
und geschickt geplantes Krafttraining durchaus einen Leistungsschub bewirken.

In erster Linie ist dieses Buch für alle Sportkletterbegeisterten gedacht. Kletterer, die sich noch 
mit dem Anseilknoten auseinandersetzen müssen, können dem Buch zwar wichtige Informati-
onen bezüglich Training und Klettertechnik entnehmen, sie werden aber sicherlich zusätzliche 
Informationen, insbesondere über die Sicherungstechnik, aus anderer Literatur benötigen. Da 
es den Rahmen dieses Buches gesprengt hätte, die für die Sicherungstechnik notwendigen In-
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formationen zusätzlich einzubinden, haben wir uns entschieden dieses Thema komplett weg-
zulassen. Mit dem Buch wollten wir alle diejenigen Kletterer ansprechen, welche Spass daran 
haben, ihr klettertechnisches Können, aber auch ihre körperliche Leistungsfähigkeit zu verbes-
sern; sei dies der gelegentliche Feierabendkletterer oder die ambitionierte Powerfrau. 
Wir wollten ein Buch übers Klettertraining schreiben, welches einerseits die theoretischen 
Grundlagen der Trainigsphysiologie darstellt, andererseits aber auch ganz konkrete Übungen 
zu Technik und Kraft beinhaltet, welche eins zu eins umgesetzt werden können. Das Buch 
muss also nicht wie ein Lehrbuch von vorne nach hinten durchgeackert werden, sondern er-
laubt es, bei entsprechend ausgewählten Trainingsplänen und Technikübungen sofort loszule-
gen. Es ermöglicht aber auch durch Zusammenstellen der verschiedenen Trainingselemente, 
einen für sich individuell zugeschnittenen Plan zu erstellen. Das umfangreiche Kapitel über 
Verletzungen stellt einerseits eine Orientierungshilfe dar, möchte aber auch die Grundlagen 
der Verletzungsprophylaxe und Früherkennung bei Problemen vermitteln. Wir haben daher 
nicht nur die für den Arzt interessanten kletterspezifischen Verletzungen beschrieben, sondern 
ein grosses Spektrum aller beim Klettern vorkommenden Probleme versucht aufzuzeichnen. 
Schliesslich dient das ausführliche Literaturverzeichnis dem interessierten Leser dazu sich de-
tailliertere Informationen zu beschaffen. 

Peter Keller hat als Bergführer und langjähriger Ausbilder im Sportklettern eine grosse didak-
tische Erfahrung im direkten Übermitteln von klettertechnischen Fähigkeiten und so die Kapi-
tel über Klettertechnik, Techniktraining, Taktik, Angst und Rhythmus geschrieben.

Andi Schweizer hat sich aufgrund seines beruflichen Hintergrundes als Orthopäde und Hand-
chirurg mit den Kapiteln Biomechanik und Verletzungen, sowie Krafttraining, Aufwärmen, 
Beweglichkeit und zusätzlich noch Ernährung auseinandergesetzt. Die Kapitel Koordination 
und Trainingspläne haben wir uns aufgeteilt, was einfach an unserem leicht unterschiedlichen 
Schreibstil auseinandergehalten werden kann. Wir möchten uns hier auch für die Arbeit un-
serer Koautoren Sandro Dönni und Hanspeter Bircher herzlichst bedanken. Sandro hatte als 
Psychologe und Physiotherapeut die schwierige Aufgabe die Kapitel über Motivation und Psy-
che zu schreiben, was ihm bestens gelungen ist. Hanspeter Bircher ist als Orthopäde mit spe-
ziellem Interesse für Schulterchirurgie bestens qualifiziert und hat den Verletzungsteil über das 
Schultergelenk beigesteuert. 

Schliesslich danken wir Kurt Schneider und Ulrich Göhner für die kritische Durchsicht des Ma-
nuskriptes und ihre sehr wertvollen Hinweise und Ergänzungen, Rainer Eder für seine professi-
onelle fotographische Unterstützung, Alexander Schneider für seine Hilfe am PC und Urs Oder-
matt für die Organisation des Vertriebes.

Wir wünschen nun allen viel Spass beim Lesen des Buches und viel Erfolg beim Umsetzen des 
Gelesenen in die Praxis.

Andi Schweizer im Fextal/Engadin � CH
Photo: Archiv Andi Schweizer
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