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Alpinistische Literatur

Geheimnisse des Sportkletterns

fin. Kennt ein Sportler die theoretischen und
physischen Grundlagen seiner Sportart, fithrt dies
zu einer Leistungssteigerung. Diese Pramisse gilt
auch fiir Sportkletterer. Im Alltag setzen sich
Amateurkletterer jedoch selten auf strukturierte
Weise mit dem Zusammenspiel von Physis, Psy-
che und Fels auseinander. Die klassische «Klet-
terkarriere» verlduft meist anders: Ein Novize
steigt mit Freunden in eine Wand, wird vom Ehr-

maoglichst viele und immer schwierigere Routen.

selten voll aus. Dem will das neue Kletterlehr-
buch «Vertical Secrets» von Peter Keller und
Andreas Schweizer beikommen.

Die beiden Autoren arbeiten in einer gliick-
lichen Konstellation: Keller schrieb als Bergfiihrer
und Ausbilder im Sportklettern die didaktischen
Kapitel des Buches, wihrend Schweizer als Hand-
chirurg (und selbst Sportkletterer) breites Wissen

zu Themen wie Biomechanik, Verletzungen oder |

Ernahrung vermittelt. So vereint der Band insge-
samt 17 Kapitel zu Technik, Training und Anato-
mie. Dabei vermitteln Keller und Schweizer nicht
nur das klassische Technik- und Krafttraining,
sondern lenken den Blick auch auf unkonventio-
nelle Aspekte des Kletterns. Etwa empfehlen sie,
sich im Affenhaus eines Zoos punkto Bewegungs-
rhythmus inspirieren zu lassen oder aber beim
ndchsten Kletterausflug die «Supercrack-Freunde

zu Hause zu lassen» und sich auf das personliche
Kletterniveau zu konzentrieren.

Allem voran verspriiht das Buch aber eines:
Enthusiasmus. Ganz in der Manier amerikani-
scher Lehrbiicher kommt es mit viel Witz und in-
spirierenden Fotos daher. Es versteht Klettern
nicht als verbissene Leistungsfrage, sondern als
einen leichtfiissigen und asthetischen Tanz am

- Fels. Wem es dennoch in erster Linie an Kraft und
geiz gepackt und Klettert in den Jahren darauf |

Ausdauer mangelt, der findet ausfiihrliche Trai-

' ningspléne fiir jedes Bediirfnis — vom «Trainings-
Amateure schopfen ihr Potenzial am Fels daher |

plan fiir den Freak» bis zum «Trainingsplan fiir
nicht ambitionierte Kletterer mit Ambitionen»,
Punkto physischen und mentalen Trainings kann
dank Keller und Schweizer bei Sportkletterern
also nicht mehr viel schiefgehen. Bloss ein Pro-
blem bleibt: tatsidchlich zu trainieren, anstatt das
Buch nur ins Regal zu stellen. Aber vielleicht hilft
gegen diese Gefahr das Kapitel «Motivation».
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