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TRAINING

DRE! LADIES
IM BOOTCAMP

Im Friihjahr 2016 reiste Barbara Zangerl nach
San Diego, um mit zwei Kletterfreundinnen ein
dreiwdchiges Intensivtraining zu absolvieren,

Text: BARBARA ZANGYRIL.  Foros: JON GLASSBERG / BLACK DIAMOND

um Abschluss des Wintertrainings
flog ich im Mérz 2016 nach San Die-
go, um dort mit Daila Ojeda aus Spa-
nien und Colette Mclnerney aus den
USA ein dreiwdchiges Bootcamp zu
absolvieren. Wir sind alle drei Seilkletterer,
und unser Ziel way, fitter in die beginnende
Saison zu gehen. Wir hatten alle unsere
Felsprojekte irm Hinterkopf, ich wotlte zum
Beispiel die Route Harry's Dirty Brother, ei-
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ne 8c+in Lorling, klettern. Wenn du ein rei-
ner Boulderer bist, milsstest du das Trai-
ning natlxlich etwas anders gestalten.
Unser Training war ausgerichtet auf Sport-
klettern und Mehrseillingen-Routen.
Unsere Trainingslocation war die Mesa
Rim Kietterhalle in San Diego. Diese Halle
ist stark auf Krafttraining ausgerichtet, hat
einen riesigen Geriteraum, Systemwiinde
und eine Kletterwand. Unseren Trainings-

kraft schnell und spiirba.

5

plan {siehe rechts) hatte Enrico Baistrocchi,
genannt Baistra, zusarnmengestellt, ein vor
kurzem nach Kalifornien tibersiedeiter ita-
lienischer Sportkletterer und Trainer, der
selbst bis 8c+ klettert.

EIN INTENSIVES ABC-TRAINING

Enrico war am Anfang zwei Tage dabei und
hat uns die Ubungen erklért. Wichtig war
das vor allem am Beastmaker, damit wir da
das richtige Teraband zur Unterstiitzung
hatten, mit dem wir die Intensitét der
{Ubungen angepasst haben. Denn bei der
Bestmaker-Session war wichtig: Die Leiste
relativ kiein wihien und dafiir mehr Unter-
stittzung durchs Teraband mit dem ande-
ren Arm. Um die Fingerkraft mitzutrainie-
ren, bringt es nicht wirklich was, wenn du
dich da an einern Henkel haltst und einar-
mig blockierst, meinte unser Trainer,

Nach der Binweisung durch Enrico waren
wir komplett alleine. Der Trainingsplan
war aber im Grunde simpel. Es war ein
ABC-Training: & ist imumer der gleiche Tag,
B immer der gleiche,  immer der gleiche.
Wir haben es so kombiniert, dass wir AB
gemacht haben, dann einen Tag Pause,
dann C. Der Plan war eigentlich, dann zwei
Tage Pelsklettern zu gehen, um das ein biss-

2 | Beide Hande auf gleicher Leiste, eine Hand hochschnappen,

Pie Morgensession am Beastmaker dauerte mit den Pausen
rund eine Stunde {plus vorheriges Aufwarmen).

G | WIEDER-
| HOLUNGEN
S

| PAUSE ZWISCHEN
| DEN UBUNGEN

AFinger hingend
oder aufgestellt
(ohne Daumen}

1 Minute Pause

Einarmiger Klimmzug
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Die Morgensession am Campusboard daderte mit den Pausen
rund eine Stunde {plus vorheriges Aufwérmen).

UBUNG

3 Sets mit einer
i Minute Pause

jede Seite 3 mal

nicht kalten (nur berdihren!) und zusiick zur Ausgangsleiste

3 Sets mit einer
Minute Pause

4 i Beide Hande auf gleicher Leiste; mit einer Hand erst eine Leiste
tiefey, dann weit hoch, dann maglichst rach eine Leiste weiter,
dann zuriick auf gleiche Leiste

jede Seite 1 mal

3 Sefs mit einer
Minute Pause

6 | Beide Hande auf gleicher teiste, eine Hand zwei Leisten hither | jede Seite 1 mal
greifen, dann eine leiste tiefer, dann Klimmzug aus Offset-Stel-

lung (Hinde auf unterschiedlich hohen ieisten)

2 Sets mit einer
Minute Paise

8 | Beide Hinde auf pleicher Leiste, Double Dyno zur Offset-Stel 8 mal
lung (eine Hand hoch, eine runter), Double-Dyno zu Ausgangs:
stellung, Double-Dyno zu entgegengesetuter Offset-Stellung

N

4 tem:Abstandzwisd i

2 Sefs mit einer
Minute Pause

& mal

10 i Belde Hinde auf unterschiedlich hohen Leisten, dann dynami-
sche Leistenwechsel {eine Hand geht hoch, die andere runter)

ANZAHL:
5 Durchgénge mit jeweils 1 Minute Pause klettern; dieses
Set 3 mal, zwischen den Sets jewelts 15 Minuten Pause

UBUNGEN:
Ausdauerzirkel: Selbst kreterter Boulder mit 15 bis 20 Zii-
gen, ziemlich intensiv, gerne steff, Griffe aller Art
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UBUNGEN:

8 Boulder hoher Intensitit nacheinander klet-
tern, mit jeweils 1 Minute Pause zwischen den

einzelnen Bouldern
ANZAHL:

3 Sets je 8 Boulder, zwischen den Sefs jeweils

15 Minuten Pause

mittelschwere Route

6 Stunden in des Haile!

 kleinere Leiste und dafiiy |

® Aufwarmen durch leichtes Bouldern plus eine

¥ Danach 9 weitere Routen mit jeweils 15 Minuten
Pause zwischen den Routen

» Die Routen sollten dich komplett pumpen; am bes-
ten die schweren am Anfang (beiuns war das soim
Bereich 8a/8at), spiter lefchior.werdend, so dass
sich efne 7b am Schluss anfithit wie die 8a am Anfang
® Fiir den kempletten Trainingstag € waren wir rund

Klettern, b=i_s'“die Arme
itthen: Beim C-Tag

klettern 57




ch als gutes Kraftausdauer-Training. Wich-
g dabei: die Pausenzeiten einhaltent

chen rait dem Training zu kombinieren.
Wir waren dann abey nur in der Halle. Irn
Prinzip kannst du die Trainingstage aber
kombinieren wie du willst, du musst nur
wegen der hohen Intensitat am Beastma-
ker vor dem A-Tag unbedingt immer einen
Ruhetag einlegen.

IN DER GRUPPE WIRD MAN STARX
Insgesamt war es ein richtig gutes Trai-
ning, Vor allem der C-Tag, bei dem du 10
Routen kletterst, hat mir sehr gut getaugt.
Viele machen ja beim Klettertraining we-
nig Pause und so viele Routen wie méglich.
Hier machst du stur 15 Minuten Pause, die
dir erst mal recht lang vor kormumen. Aber

am Schluss merkt man, dass man diese not-

wendig braucht. Das war cool. Den C-Tag
werde ich in Zukunft in mein Training
tibernehmen. Die Campusboard-Ubungen
mache ich ebenfalls, bis auf die Dyno-Ge-
schichten. Die braucht man beim Felsklet-
tern nicht so, finde ich. Und den Beastma-
ker finde ich ohnehin gut.

Wir haben uns einvernehralich gewei-
gert, zusétzlich noch Kérperkraftitbungen
zu machen. Wir haben uns statidessen dar-
auf konzentriert, noch ein bisschen was fiir
die Gegenspieler und ein paar Dehniibun-
gen zu machen. Ich habe noch nie im Stu-
dio mit Geriiten und Gewichten trainiert,
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weil mir das zu kletterfern ist. Dafiir bin ich
zu wenig ein Trainingsfreak.

Ganz wichtig war fiir uns, dass wir zu
dritt waren. In der Gruppe kannst du dich
besser motivieren. Du fithlst dich oft so fer-
tig und denkst: Heute kann ich nicht schon
wieder trainieren. Aber es war immer je-
mand motiviert, und dann hat sich eine
Gruppendynamik entwickel, die uns ge-
holfen hat.

Obwohl ich grofitenteils am Fels unter-
wegs bin, hatte ich schon ein wenig Erfah-
rung rait Training. Filr Daila war das sicher
neu und ungewohnt, gerade mit den zeit-
lich festgelegten Einheiten, wo man die
Pausen genau einhalten solite und alles ei-
ne vorgegebene Strukiur hat. Sie hatte da-
vor nie richtig nach Plan trainiert, sondern
ist da ganz nach Gefijhl vorgegangen. Hat
sie Lust zum kiettern, dann klettert sie und
sonst eben nicht. So hatte jede von uns ihre
Stdrken und Schwichen iiber die dreiwd-
chige Trainingsperiode. Aber das Ziel war
ja, daran zu arbeiten und eine neue Erfah-
rung zu sammeln.

LANGER SCHWER KLETTERN

Wenn du so was durchziehen willst, musst
du dir ein paar Wochen Zeit nehmen und
musst es auch nach Plan machen, damites .
so effektiv ist, wie es der Trainer will, Wenn
du zu flexibel wirst und zu weit abweichst,
schaut am Ende nichi das raus, was er sich
dabei gedacht hat. Wir haben es alle durch-
gezogen bis zum Schluss.

Was &5 uns am meisten gebracht hat, war
zu sehen, wozu du fahig bist, auch wenn du
dich fertig flihlst. Wenn du es nicht ge-
wohnt bist, zweimal am Tag zu trainieren,
dann denkst du nach der Morgensession:

Ich mag nicht mehr. Und dann gehst du am
Abend noch einmal und merkst, dass es
trotzdem gut gehit. Du lernst, deine Gren-
zen beim Training viel besser einzuschat-
zen. Und gerade beim Beastmaker haben
wir alle drei einen extrem schnellen Fort-
schritt beim Blockieren gemerkt.
AuBerdern haben wir festgestellt, dass
wir nach so diesem Training linger schwer
kiettern konnten. Normal probierst du eine
Route vielleicht dreimal, aber nach dem
Bootcamp ging das einfach &fter. Wobeti:
Wenn du nur dieses Training fiir drei Wo-
chen machst und vorher nicht schon trai-
niert hast, dann ist das zu kurz. Ieh bin dex
Meinung, du brauchst mindestens sechs
Wochen, bis du richtig etwas merkst. Ich
kénnte mir vorstellen, das drei Wochen zu
machen, dann eine Woche komplett pau-
sieren oder eine Woche Felsklettern, dann
noch mal drei Wochen. Dann ginge das
auch in der Intensitit so. Aber ich wiirde
imrner vorher ein Aufbautraining machen.
Diege Art des Trainings racht fiir mich
im Dezember, Januar und Februar Sinn, da-
nach kann man ja schon wieder draufien
gut klettern. Um so ein Training dann am
Fels umzusetzen, brauche ich sicher drei
Wochen. Direkt am Anfang merke ich da
gar keinen Unterschied. Da muss ich erst
ein paar Mal an den Fels, bis ich feststelle:
Jetzt fiihle ich mich wirklich fitter als im
letzten Jahr. Und wenn du ein Projekt hast,
dann musst du viel im Projekt klettern.
Aber das Training hilft eben, dein Niveau
zu steigern und dein Projekt dann schnefler
abzuschiiefen. Ich habe jedenfalls nach ei-
ner intensiven 8-wdchigen Trainingssaison
inklusive drei Wochen Bootcamp am 1. Ap-
ril mein Projekt in Loriins klettern kénnen.
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NEUE BOULDER
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GROSSER SPORT BEI DEN -
ADIDAS ROCKSTARS 2016

750 METER EXTREMER FELS:
N STARKER FAMILIENAUSFLOG

iir Einsteiger
Ab ins Bootcamp!

TIROL ALPIN: HARTE
NEUTOUR IM BTZTAL

ingsplanung f
in 3 Wochen
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