Wissenschaft beiy,
Training: Lukag
Ennemoser trige
eine Ateramaske , da.
mit seine Atmlmgs.
aktivitit erfay st

werden kay,

Tatos, Hetka Witholm Ui}, Udo Noumann (re. ab)

ch mit ﬁherlaétungser-

L eiff vor Druck liegen Jochens Fin-
gerspitzen aufl den kleinsten
Leisten ari Campusboard. Sein

angelaufen, der Ausdruck

& olzb_ ard hmauf Das wiire g

roblem normalerweise, dochrheute tragl
ochen noch eine ,,Gew1chtsw<_35’_ce ,die den
rainingsreiz verstirken soll. Mit einem

hrizufen beendet Jochen seine Ubungen,
imstehende#Hallenbesucher werfen thm
licke zu — teils belustigt, teils erstaunt, teils
elangiweilt, teils spdttisch.

Denn so wird Training hiufig gesehen, mit

kepsis: Was soll die Schinderei, wenn man
loch beim ,reinen” Klettern viel mehr Spafy
hat—und sehlieflich auch weiterkommt? Im-
methinigeht mar(in der Freizeit klettern; ist
a richt so,als wiirde man

bez_ahlt.. Uberehr- Was 5011 d.i&

eiziges Rumgehampel ist -

was fior besonders Verbis-  &Ggafg inder E.i,

ene, und planmiRiges

. Doch zmt—

gehen, anstatt;Klettern” 21: gehen. Natinlich
gibt esfioch alleriei Menschen dazwischen,
die sich weder der einen, noch der anderen
Gruppe klar zuordnen mdéchten - doch insge-
heim vielleicht doch zur ersten {,Pah, ich
kann genau so schwer klettern, und zwar
ohne das alberne Gehampel") cder zweiten
{,Jch mach nochmal den Siebener hier, zum
Plattmachen”) Gruppe gehéren. Jochen ist
das alles egal: Hauptsache, er kann bald end-
Hich sein Projekt klettern.

MIT PLAN UND ZIEL

Recht haben vielleicht-alle. Denn Klettertrai-
ning heifit heutzutage nicht unbedingt; fe-
den Abend siebzig Klimmaziige zu absolvieren
oder wie Jochen knalihart am Campusboard
zu hangeln. Das verstehen nimlich viele un-
ter Training”: das harte Arbeiten an der k&
perlicl'leni‘Fitness. Doch Training heif$t ei-
gentlich, mit Plan und Ziel eine Verbesserung
zu erreichen. Das heifst, dass die Freizeitklet-
terer schon richtig liegen,
wenn sie den iibereifrigen
Fokus auf die athletische
Kraft bélacheln*abér auch
die ambitionierten Kiette-

rainieren ist filr Wett- Wenn man d ﬂcfl rer Recht haben, wenn sie

campfkleticter, so denken

ie ,,'Frei‘zeit-ftlette * (und bEim reimnen

it planvollen Ubungen
gewisse Fahigkeiten aus-

as meine ich nicht ab- Kjettﬂfﬂ Vi@l ‘ bauen wollen.

wertend, sondern als Defi-

Doch es komrmt nicht

ition jhrer Einstellung). meh,l‘ Spﬂﬂ Bat? vonungefahy, dass viele

Dann gibt es noch die Klet-
erer, die gerne , schwer”
lettern, wie schwer, ist elgenlhch irrelevant.
elevant ist, dass diese ,ambitionierten Klet-
erer” s_ich-nicht zu schade sind, soundsoviele
Abende pro Woche in der Kletterhalle zu ver-
ringen, von Hangwaage bis Liegestiitz alles
urchzuexerzieren, und all das in ihrey Frei-
eit. Dazi gehdren auch die, die trainieren”

Kletterer unter Training

vor allern Campusboard-
Action und Co. verstehern. Das Campusboard
hat der deutsche Vater des Klettertrainings",
Wolfgang Gtlich, in den 8oern zum syste-
matischen Trainieren fiir den Klettersport
entwickelt. Als einer der ersten hat er allge-
meine Trainingsprinzipien aufs Xlettern
fhertragen.

Athletik-
Einlage:
Juliane

" Wurm an
der Khmm-
zugstange
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Als die ersten S.portk-_let-
terer mit dem Trainieren
angefangen haben: Wo-
rauf wurde damals Wert
gelegt, wie sind die vor-
gegangen? ‘
Das Training der Kletterer
war ven Beginn an stark

durch dié vorhandene In- .

frastruktur und die Trai-
ningsmittel gekennzeich-
net. Anfang der 8oerjah-
re dominierte der K}imm-
zugbalken, und der
Klimmzug arn Tlrrah-
men war sicher das Trai-
ning der Wahl. Der Maxi-
malkraft wurde groRer
Stellenwert zugeschrie-
ben, Kraftausdauver wurde

noch nicht in dern Mage ...

systematisch trainiert
und die Technik ganz an-
ders als heute. Auch dex
‘Kletterstil hat sich massiv

verdnderi. Aus heutiger - -

Sicht ist dieses Training

fiir die Spitze nicht mehr. -

angebracht, aber in

einem gewissen Rahmen

wirken die Ubungen an - -
Balken und €o natirlich

'~ immer noch :

Was ist heute Stand der-
Dinge beim Klettertrai-
ning, was hat sich ge- -
wandelt? .
Das Klettern hat sich
massiv verindert. Mit der
immer besser werdenden
Abgicherung klettert man
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" Der Trainingsexperie.und Autor
Guide Kdstermeyer tiber Trammg
gestem und heute.

heute hiufiger und ndher
an der Sturzgrenze. Der
Kletterstii ist dyna-
mischer und fliefender -
geworden man klettert

_-msgesamt eher steilere
Routen Die Topgebiete
aus den 8oern (man

denke nur an The Face, die

. ‘erste1p- in Deutschland)
- werden heute kaum noch
- besucht: Den grofiten Ein-

fluss auf das Training hat

* aus meingr Sicht der Bau -
" der Kletter- und Boulder- .
- hallen genommen. Kiet-
~tern ist-z'ur_Ganzjahres-

sportart geworden, und

. man kann Technik- und
- Kenditionstrajning eher . .

verbinden. Aufserdém hat
sich das Design der Hal-

-lenin denletzten 10 bis 15
- -Jahren massiv verédndert,

Bouidern war friher:

eines Training im Win-
-ter, heute ist és eigene

Disziplin und Trainings-

_inhalt iiber das gesamte
- Jahr. Und: Mit den Hallen
- ist der Einstieg ins Klet-

tern leichier geworden,
das sieht man ander -

. Menge. der Klett_erer und’
A Einstiegsalter sowie -

den vielen jungen Ta-
lenten. Insgesarnt ist das
Training heute vielsei-
tiger und zum Teil sehr

* viel spezifischer. Metho-

den zum Kraftausdauep
training sind erst richtig

" G Gulde Kbstermeyer

Dr. Guido Kostermeyer
an der Universitdt Erlangen und
Mitglied im Bundeslehrteam
Sportklettern des Deutschen
Alpenvereins, Mit ,Peak Perfor-
mance” schrieb er eines der deut-
schen Standardwerke zum Thema
Klettertraining - ein weiteres Buch
im Auftrag des DAV ist in Atbeit.

_mit den Wettkdmpfen

entwickelt worden, eben-
so viele taktische und .

~téchnische Inhalte.

. ‘Was.war der -gl_n‘iﬁs'te SIrr-
“tum® beim Sportkletter-

Training? Was hat-man
friihier- gemacht was .

© taan hewute nicht mehr o
. macht?

Vermutlich dasﬁ_.starker e
Aufstellen der Finger. Das

gibt es heute nochimmer, .. .

heute wissen wir aber,

wie verletzungsgefahrw e
“lich-das ist. Unddes
Cote lrrglaube EXlSt]e
- mer noch: dags-es immer

an der Kraft liegt. Klettern
ist eine kornplexe Sport-
art mit den Leistungsfak-

* toren Psyche, Kondition

und Technik. Jeder Fakior
hat noch Unterfaktoren.
Fiir die beste Leistung
muss das gesamte Sys-
temn stimmen, an einem
Rad ailein zu drehen be-
wirkt nicht wirklich et-
Wwas. s

pfeilérdeinies Trai- .
nings? - :
" Nach dern vorumit entw1~

- ckelten Trammgskomepl e
‘ mmh auch platt dann

“kann man das auf wetlige

) ETREPIR

* Wassind _die.Gruié.d—. R

Dinge reduzieien: Varia- -

. twn der Inhalte (abwechs~

: gen) zwlgenchiet vorge~ .
‘Hen und Yei jedem Trai: -
- ming an die eigene Grenze .
' gehen Wobei d1es mcht

B whdZu machie mh

liegt dig Grenzeinder |

- Kraft. Zweimal irainieren,

- dannveinmal beim Klet-

© tern gehen Lelstung abru-.
ffenl :

:Was fallt dir noch zufii.
Thema Trammg e1

. ;aber man muss anf a:ngen,
und dran blelben :

ROANZENDE TIPPS
= Trainiere nicht nur Kraft, sondern auch Geschicklichkeit
== Wirme didv-auf. Der Kalistart erhoht das Verletzungsrisiko -
- “Keine Maximal-Beanspruchung im ermildeten Zustand
- Geh zwischendurch auch einfach nur Klettern
- Alesist erlaubt, um die Motivation zu erhalten

Schon vor ihmy, in den Sechzigern, hatte
der US-Amerikaner John Gill Gerte aus dem
Turnsport genutzt, um stérker zu werden.
Und dann mit einer Tilr darnalige Verhalt-
nisse se_néationellen Kérperkraft Boulder
erstzubeher, die noch heute als anspruchs-
voll gelten. Er nutzte das Hangeln am Tau, ar-
beitete an den Ringen, und ,erfand” einar-
mige Klimmziige. Sowohl mit seinem Fokus
auf die kdrperliche Ertiichtigung” als auch
mit seinem ausschliefiichen Interesse am
Bouldern hat Gill das Klgttertraining geprigt.

GEEIGNETER TRAININGSGRUND

Indes ~ das Campusboard wire méglicher-
welse gar nicht erfunden worden, hitte es
damals schon Klﬂnstwande gegeben. Denn
als Gullich in derjAchtzigern das Trainieren
begann, Warenﬂ/ rainingswillige dem Wetter
und derrGégebenheiten am Pels ausgeliefert.
Es gab noch kaum Kletterhallen. Damals klet-
terte man also schlicht so viel es ging, natiir-
lich am Pels, und hiingte sich danach an ein-
setbstgebasteltes Griffbrett. Im Winter pau-
sierte’ man zwangsweise oder probierte viel-
leicht, sich mit Klimmazigen fit zu halten,

Die Suche nach demn geeig-
neten Trainingsgrund machte
eine neue Disziplin bekannt:
An kleinen Winden auf Dach-
biden oder in Kellern wurde
immer hidufiger gebouldert. So
wurden die Blécke Fontaine-
bleaus anfangs in erster Linie
zu Trainingszwecken beklet-
tert: der Boulderparcours als
Vorbereitung flir das Klettern an ,,nchugep
Winden" in den Alpen. Heutzutage trainie-
Ien Jock}en und seine Freunde, bevor sie zum
Bouldern nach Fontainebleau fakren.

Das Nicht- Vorhandenselg von Kletterhai-
ler: diktierte damals die Trammgsmhalte Be-
wegungs- und Technikschule hatten die Klet-
terer bereits am Fels absolviert - ; werauf die-,
Idee kain zu trainieren, war mezst schon sehr
versiert, Als Mitte der neunziger Jahte in
Deutschland die ersten Kunstwinde gebaut
wurden, énderte sich dies. Jeder Intéressierte
hat nun die Moglichkeit, regelma&g zu klet-
tern ~und zu frainieren. Diese Entwmklung
sieht auch Reini Scherer, Vereinstrainer des
0AV Innsbruck und Referent Spitzensport im
Tiroler GAV Landesverband: ,Der grofe
Schritt ist der, dass die Leute heute schon mit
acht Jahren das Klettern anfangen, und nicht
erst mit 15." Die Leistungsdichte ist heute en-
orm hoch. Regelmifiige Hallenbesuche be-

- schleunigen den Einstieg ins Training. Aller-

dings heiftt Hallenklettern nicht unbedingt
zu trainieren ~ und-auch hart trainieren heifdt
nieht unbedingt, klug zu trainieren: Wihrend

Jochen noch vor wenigen Jahren beim Trai-
nieren als Jugendlicher noch wochenlang
ausschlieflich Ausdauer trainierte und dem-
entsprechend grofSen  {Makro-}Zyklen®
folgte, gelten mittlerweile andere Zeitriume
als optimal fir den Klettersport. Die Zyklen,
die sich einem Schwerpunkt widmen, sind
deutlich klirzer geworden. Heute wird in Me-
sozyklen geplant, also fir Zeitriume von vier
bis zwolf Wochen -~ die sich natarlich in-gré-
Rere Zyklen sinnwoll einfligen. Effizienter -
trainieren heiftt auch weniger einseitig. Dies
gilt vor allem im Spitzensport. So erklart Pa-
trick Matros, Trainer am Bundesstiitzpunkt
Erlangen/Niirberg;: ,Heute wird viel mehy
gemischt, verschiedene Belastungsformen
werden nebenher trainiert”. Zwar wird der
Fokus auf einen Schwerpunkt gelegt {zum
Beispiel Maximalkraft), aber alle anderen~
Kraftarten (Grundlagenausdauer, Kraftaus-
dauer) werden nebenher erhaltend” mittrai-
niert. .Es wird zugleich spezifischer und aus-
differenzierter trainiert.” Das heifst in der Pra-
xis: In jeder Woche wird neben dem Maxi-
malkrafttraining (zura Beispiel Bouldern oder
Campusbeard-Ubungen) auch noch eine
Runde Routen geklettert und gelaufen. Au-
fo:rdemj so der Frankentrainer, werden die
Belastuhgen heute sehr viel spezmscher an -
die Ziele angepasst, Trainiert man fiir einen
Wettkampf, so simuliert man beim Training
auch-mal Wettkampfbedingungen, indem -
man vielieicht unter Zeitdruck Boulder on-
sight klettert, "% i

Das heifdt, wenn Jochen sein Projekt im
Friinkischen knacken will, ist es schon richtig,
dass er an der Systernwand vor allem Bin-Fin-
gerldcher festhilt, und sich keine Zeit aum,
Nachchalken nimmt. Und dass er haufig lau-
fen geht, ist atch richtig. Es lohnt sich, das”.
Training spezifisch zu géstaiten, um genau
die richtigen Trainingsteize zu setzen.

SPEZIFISCH-UND DOCH FLEXIBEL

Doch neben dem Fokus auf spezielle Anforde-
rungen hat sich auch Flexibilitét breitge-
macht: Auf einen Trainingsreiz reagiert der
Korper jaindem er sich anpasst. Folgende
Reize der gleichen Art missep also extrem
viel hoher sein, damit der K#yper sich noch
heraubgefordert fithlt. Die Antwort der Top-
Trainer darauf: Abwechshung; biof$ nicht im-
mer nur das Gleiche ghachen. Denn 'An'pas~
sung ist auch der Grund dafiir, dass ,Klet-
tern” nicht gleich , Training” ist. Wer nur klet-
tert, wie die eingangs erwahnten , Freizeit- -
kletterer”, der landet ~ was die Kraft angeht
- schnell in einer Sackgasse. Denn beim rei-
nen Klettern bewégen wir uns moglichst
kraftsparend und effizient, wir schittein und
tricksen. Das schult zwar das Onsight-Kletter-
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vermdgen - doch Kraft und Wer sich tecbn {Kraft, Beweghchkezt Aus-

Ausdauer werden nicht ge-

fordert. Und hier liegt der ﬂ.iSCh' '.‘VEI-"SI._EE' t anderen pers_onlzch,enfa_io

Hase im Pfeffer fir die, die

vor aliem durchs Klettern bew&gt, ge- © Psyche; und natiirlich u:
besserﬂwerden woller. Wer Wiﬂ 1 t _ a .ﬂ . Kl‘a ft | ferichen lfaktqren W_ra_e_.

sich nirmlich technisch ver-

siert oder in bekannten kﬂu $171 da =5y, gutes Training ri_chtétfs:i_ch

Routen bewegt, braucht im-

mer weniger Kraft --und

wird somit nicht stérker. Gutes Training
heifst daher neben préizise gesetzten, sehr
spezieilen Reizen auch vielseitig zu bleiben.
Gerade in der Wettkampf-Welt ist Vielseitig-
keit Trumpf. So erkiart Reini Scherer; ,Die Be-

wegungen, auch in-den Lead-Routen, werden .

vielseitiger und kreativer”. Das Komimt nicht
von ungefihr, so der Toptrainer in Innsbruck:
.Bouldern wird schon viel hiufiger trainiert".
Neben der Maximalkraft fordert das Matten-
Klettern auch die Xdordination und Taktik.

SACKGASSE
Der Argentinier Juan Martin Miranda, der
Kletterer iibers Internet trainiert, nutzt daher

in erster Linie das Bouldern in verschiedenen

Variationen. Auf dem Programm steht schon
auch mal Routen im intervall klettern {,spu-
len"), aber meist verteilt ex Boulder-Aufga-

- pen. Seine Schiltzlinge bekornmen fiir jede

Trainingseinheit einen prizise abge-
stimmten perséniichen Trainingsplan, er-
stellt anhand von persénlichen Angaben und
dem Feedback von der letzten Session. Erlegt
Wert auf regelmifiges Ausgleichstraining,
wie auch Patrick Matros: Heute achtet man

Das riacht Jochen vielleicht etwas zu selten
_~haufig geht er zum Bouldern und natislich -

auf di¢ Gesundheit. Unsere Athléten machen
runid 26 Prozént Antagonisteniraining.”

SCHNELLER STARK

fir Einheiten am Campusboard in‘die Halle.
Uind lasst sich von rrelzeltkletter_em béls-
chélrn. Obwohl er ihnen natiirlich Recht gibt,
wenn diese behaupten, dass es beim Klettern
nicht allein auf Kraft ankormmt. Eine Binsen-
weisheit, die gem iibersetien wird. Die Top-
trainer sind sich da einig:, Dass man unibe-
dingt einarmige Klimmziige kénnen muss,
das ist heute widertegl. Das meint auch Pa-
trick Matros: , Kraft alleirvist gar nicht so: ent-
scheidend”.

Denin: Alle Kraft der Welt hﬂft nun emmal
nicht, wenn man vor lauter Power das Gefiihl

. dafiir verloren hat, die Kraft auch an die

Wand zu bringen. So bezeichnet Matros das
Klettern als offene Bewegungsfertigkeit®.
Auf Deutsch: Es gehdtt mehr dazu; Die Lei-
stungsfahigkeit beim Klet{ern hingt ja nicht
nur von.der Kondition ab

dauer), sondern auch von

toren wie Korpermafe,

-guten Bedingunge: Ein

auf alle Faktoren, die"wir

beeinflussen konner, Wir
k&nnen nichts an unserer Grofie dndern und
nur wenig an unserer Beweglichkeit, dafir
aber viel an unserer Taktik und Psyche ver-:
bessern. : :

MOTIVATION IST ALLES :
Gutes und zeitgernafes Trammg st aber .

nicht nur zielgerichtet, vielseitig und hart So _

weift man heute, dass Jugendliche eher viel
anstatt hart trainieren sellten, dass ,nicht
alles gut ist, was weh tut”, und dass man mit
gelegentlichem Ausgleichstraining ei'nige 3
Verletzungen vermeiden kann. Man weif3,
dass Kraft zwar hilft, aber nicht allein; und-
dass das ewige Khmmzugtrammg weit’ wem—
ger bringt als angenomrén, Betegt ist rmit
lerweile, dass Intervalitrammg oder der ;-_ :
Rhythrnus vor zwei Tage kletten, ein Tag
Pause” durchaus wirken, erklirt Reini Scherer,
um gleich darauf noch ein Geheimnis 21'ver-
raten: ,Das wichtigste.am Trammg istdie
Motivation ~ wer nur mu 501 Prozent Motzva-
tion trainiert, wird auch nar halb so viel star-
ker, wie er kénnte: Da fretit sich Jochen
tivation ist das Kleinste Pioblem! Ich werd: -
einfach festhalten, beim néchsten Mall*

Griden ~Corti
i T Cortina d'Amperzo
Groden ist unter Kletterern ein Segrfff Die Rosengartengruppe st das Aus- * Einsehr schén genl:achter Fibrer iiber

und Ausgangsort fir die sellattirme, 5. ngeschild Siidtirols und bietet mit Mehyseillingensouten rings um Cortina
den Langkofel, die Gezslergruppe und der:Rotwand, der Rosengartenspitze - d'Ampeyze. Neben bekannten Klassikern
viels mehr. Der neye. Fuhrersiellt104 A = und den Vajolettlrmen hervorragende " beschreibt der Autor auch 40 weniger
Mehrseilfingenrouten, acht Ketter Klettermogkchkelten 87 Routen hat begangene Routen mit Fofotopo, Tﬁ 0
steige sowie sechs Klettergarten VoL, _ Autor Maura Bernardi ausgesucht. urd kurzer Beschreibung. P

Nr. 1425 24,90 Euro P ; Nr. 24,00 Euro Nr. 1427 24,00 Euro

Arco Auswahlifithrer : ' i | West-Kanada
Die zweite Auflage des auf deutsch : .- Der Fighrer ist in kilrzester Zeit zum |
verfassten Buches listet auf 460 ) . Standardwerk fiir die Insel geworden.
Sgit_en die wichtigsten und peuesten . ) Nach knapp zwei Jahren gibt es nun zeichnetwerden, Auf384 Seiten werden
K{e_tterzi_ele de_s'SarcataIs von Roverete . P, gine Neuauflage, in der alle Gebiete auf ; 70 Klettergebiéte vorgesteli ljarunter
bis hin aur Brentagruppe inTepos, : : den neuesten Stand gebrachi und neve Squamish, Skaha, Lake touise. Canmore
ersichtsskizzen und Wandfotos auf. : - Ziele aufgenommen worden sind. B ’ Kananaski's oderE:host River. ' '
Nr,_1263 2950Eur0 - . I N 1421 30,00 Eure i Ny, 1430 .

Ms Rundumschlag fir den Westen
Kanadas darf der vorliegende Fihrer be-

42,90 Furo

Alpen en bloc1 Bike Guide Frinkische Schweiz
“Kleine Felsen vor groBer Kulisse: i Mountainbiken in der Frankischen ist ein
Boidern im Gebirge bringt sportliches e -~ hesonderes Erlebais: 60 Touren, 1350
Klettern, Naturund chilliges Miteinander - : Kilometer und 35400 Hohenmeter bieten
unter eing Miztze, Enthalten sind: Allgdy, /[ ¢ filtjeden die passende Tour, kurze Up- und
lachel Gotthard, Susten, Magic Wood, g - Downhills erhhen zudem denDurst, der Toureablitter zin Agsdrucken und,
ilvretta, Daone, Val di Mello und mehs. ;  sichinden vielen Biergérten stilten fasst. sechs Filme def l’i%steh Klettersteige.
i Nr.1428 29,80 Furo - Nr.1335 27,50 Euro . Nr.1420 * 29,95 Euro

Die Dolomiten sind ein: Kletterstelg
etdoradp. DerFuhrerbeschre;btm

; Stmge ausfuhrilch it Skizzen und Picto-

" graminen, D|e~bE|Ixegende DVD enthilt

- Sicher Klettersteiggehen
Das reich mit Fotos und Grafiken illus-
. trierte Buch gibt einen detaillierten Ober
lick iiber die- moderae Ausriistung sowie
eren Ariwendung undZeigtauf, wieeine NS :
lettersteigbegehung richtig vorbereitet : E SAC-Fiihrer im klettern-S
" und erfolgreich durchgefiihr wirg, : ! Wi erweitern UnSéI;fﬁi{ng
N1 1419 12,90 Eure - einige ausgesuchte Titel aus dem SACD-
— B Verleg. Der dem Schweizer Alpenvarein
stacklneset _ . R ) . BN anceglisderts Verlag deckt nicht nur -
NEW o8 neue Stacine:Set bestehtaus mcawe Tl . R alping Hochtouren, sondern-anch Ioh-
;ju_ndis’t daher genial einfach und schnel! aufgebaut. e R nende Klettargebist wis atwa das Tessin
Mit einer 30 Millimeter breiten : : : ‘ - : (PGED) oder den BernefJurg ab. in weni-
Laufline {Linge 10 m) ist e5 : . §. - gen Wochen soll aucly rpin Fiihrey finer
besondefs i Einstelger ! - Klettersteige erschefien, in démaile
undKindergeeignet, E “Eisenwege der Schweiz (Stand 2008)
- Die groRe Ritsche : C enthalten sind. Eine Bereicheruag fir
- ermbgiicht extra : S T - alle, dia in gerpe in unserem Nachbar-

Spannkraft, um die Line land unterwegs sind.
. stramm aufzubaen, :

Nr Slacks0 - 64,90 furo

] shops auf :unaal ‘Ho nepage Jww klettarn- shnp de, -
gort glbt es ;ede Menge Anregunqen fiir EUIB Klettennps EGDB ]hr kinnt auch schnftllch bestenen 13:31 tmms verlag, Maybachstr 1z
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