
MONTAG
Basischeck / Ist-Stand-Analyse

Für den Trainingsplan ist es wichtig herauszufinden, in welchem
Schwierigkeitsgrad du aktuell 6-8 Routen durchsteigen kannst. Dafür kletterst
du im Wechsel mit deinem Kletterpartner oder deiner Kletterpartnerin
verschiedene Routen im angepeilten Level. Du solltest bei Route 6, 7 bzw.
spätestens bei Route 8 gerade so das Top erreichen, bzw. kurz vor dem
Umlenker fallen.  

WOCHE 1
NOTIZEN

NOTIZENMITTWOCH
Die ersten drei Routen dieser Einheit nutzt du zum Techniktraining. Für den
Anfang empfehlen wir das Optimieren der “Standardbewegung” **

Im Anschluss gilt es eine schwere Route 2-3x auszubouldern. Die Projektroute
sollte bei UIAA 7+ / einen ganzen Grad über dem Basislevel liegen, wenn die Ist-
Analyse UIAA 6+ ergeben hat. 

Zum Abschluss der Einheit kletterst du 4x Routen in deinem Basislevel.

NOTIZENFREITAG
Aufwärmen mit Technikschwerpunkt, z.B. “Standardbewegung”. 

Im Anschluss gilt es eine mittelschwere Route 3x bis zum Top auszubouldern.
Diese Projektroute sollte bei UIAA 7 / ⅔ Grad über dem Basislevel liegen, wenn
die Ist-Analyse UIAA 6+ ergeben hat.

Diese Einheit schließt du mit Krafttraining ab. Hier empfehlen wir drei Sätze
ABC Klimmzüge*** mit jeweils 2 Minuten Pause. 

TRAININGSPLAN
“Mit 4 Wochen Training von Bundestrainer Ingo Filzwieser von UIAA 6 zu 7”

Um vom 6ten in den 7ten UIAA Grad zu kommen, empfehlen wir ein Trainingsprogramm von mindestens
4 Wochen á 3 Trainingseinheiten. Damit lassen sich sowohl Kraft-/ als auch Technikdefizite trainieren
und verbessern. Die Trainingstage sind beispielhaft und können  individuell gewählt werden. Auf
ausreichend Pausenzeiten zwischen den Einheiten ist zu achten. 
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MONTAG
Aufwärmen mit Technikschwerpunkt, z.B. “Präzies Antreten”. 

Anschließend boulderst du deine schwere Projektroute der Vorwoche erneut 2-
3x aus. 

Danach klettesrt du 4x Routen in deinem Basislevel.

Zum Abschluss der Session machst du das Klimmzug ABC Krafttraining.

WOCHE 2 & 3
NOTIZEN

NOTIZENMITTWOCH
Aufwärmen mit Technikschwerpunkt, z.B. “Optimierung der Clippositionen”. 

Im Anschluss widmest du dich wieder deinem mittelschweren Projekt. Boulder
die Route wieder 2-3x bis zum Umlenker aus. 

NOTIZENFREITAG
Aufwärmen mit Technikschwerpunkt, z.B. “Kraft richtig dosieren”. 

Danach kletterst du 8x Routen in deinem Basislevel. Immer mit Partnerpause
zwischen den Routen. Versuche unterschiedliche Neigungen, Stile, etc. zu
klettern. 

Diese Einheit schließt du mit Krafttraining ab. Wieder drei Sätze ABC
Klimmzüge mit jeweils 2 Minuten Pause. 

TRAININGSPLAN
“Mit 4 Wochen Training von Bundestrainer Ingo Filzwieser von UIAA 6 zu 7”

Die 2te und 3te Woche des Trainingsplans sind identisch. Das ist bewusst so gewählt, weil sich der
Körper nur an wiederholte Reize anpasst. Ohne Wiederholung bleibt der Trainingsreiz zu schwach oder
verpufft sogar komplett. Ein Grund, warum viele den Sprung in den nächsten Schwierigkeitsgrad nicht
ohne strukturiertes Training schaffen. 
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MONTAG
Aufwärmen mit Technikschwerpunkt, z.B. “Richtig Atmen”.

Danach machst du 3 Durchstiegsversuche in deinem schweren Projekt.
Zwischen den Versuchen braucht es eine lohnende Pause von 30 Minuten. 

Diese Einheit schließt du mit Krafttraining ab. Wieder drei Sätze ABC
Klimmzüge mit jeweils 2 Minuten Pause. 

WOCHE 4
NOTIZEN

NOTIZENMITTWOCH
Aufwärmen mit Technikschwerpunkt, z.B. “Richtig Atmen”. 

Für diese Einheit suchst du dir eine neue UIAA 7 (6b) Route aus und kletterst sie
3x bis zum Top. Dazwischen wie gehabt “Partnerpause”. 

NOTIZENFREITAG
Aufwärmen mit Technikschwerpunkt, z.B. “Richtig Atmen”.

Heute versuchst du dich an deinem mittelschweren Projekt. Im Idealfall klappt
es sogar. Zwischen den Versuchen machst du auch wieder 30 Minuten Pause. 

Diese Einheit schließt du, auch wenn du die Route durchsteigen konntest, mit
Krafttraining ab. Wieder drei Sätze ABC Klimmzüge mit jeweils 2 Minuten
Pause. 

TRAININGSPLAN
“Mit 4 Wochen Training von Bundestrainer Ingo Filzwieser von UIAA 6 zu 7”

Sehr gut, du hast es bis hierhin durchgezogen. In dieser Woche geht es nochmal darum Reize zu
wiederholen und die Erfolge zu “messen”. Denk daran, dass nicht nur der Durchstieg der Projekte ein
Fortschritt ist. Auch wenn man dem Top näher kommt, ist es eine Leistungssteigerung. 
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ANHANG
*Basischeck/ Ist-Stand-Analyse
Beim Basischeck geht es darum herauszufinden, wo du aktuell genau stehst. Also ob dein Niveau bei 6- liegt, oder aber schon
bei 6 oder 6+. Um das herauszufinden gilt es 6 bis 8 unterschiedliche Routen in der selben Schwierigkeit in einer Einheit zu
klettern. Bevor du damit loslegst ist ein gutes Aufwärmen wichtig. Im Anschluss kannst du mit der ersten Route starten. Ziel ist
es, Route Nummer 6, 7 oder spätestens Route 8 gerade so noch zu schaffen oder besser kurz vor dem Umlenker zu fallen.
Zwischen den Routen machst du eine Partnerpause. Sprich dein Partner klettert eine Route. Danach bist du wieder an der
Reihe. Die Pause sollte nicht länger als 10 Minuten sein. Wenn du nach den ersten Routen merkst, dass du zu niedrig
eingestiegen bist, steiger die Schwierigkeit. Beispielsweise von 6- auf 6. Wenn du schon nach Route 3 nicht mehr kannst,
verringere die Schwierigkeit. Beispielsweise von 6+ auf 6. 
Die Ist-Stand-Analyse ist für den weitern Trainingsplan wichtig für eine gezielte Belastungssteuerung. Im Weiteren werden
Projektrouten mit hohen Reizen gewählt. Basis für die Schwierigkeit dieser Routen ist die Basisanalyse.

TRAININGSPLAN
“Mit 4 Wochen Training von Bundestrainer Ingo Filzwieser von UIAA 6 zu 7”

**Techniktraining
Während der gesamten Trainingsplanperiode empfehlen wir, das Aufwärmen zum Techniktraining zu nutzen. Dieses sollte
nicht mehr wie 20 Minuten des Aufwärmens einnehmen. Als Erstes widmest du dich der Ausführung der Standardbewegung.
Wie Diese genau funktioniert, erklärt Ingo Filzwieser in unserer Videoreihe. Kurz zusammengefasst umfasst diese folgende
Merkmale:

Körperschwerpunkt nah an der Wand, um Kraft zu sparen
Beinarbeit steht im Vordergrund – die Beine leisten den Großteil der Arbeit, nicht die Arme
Blickführung und Routenplanung sind entscheidend, um flüssige Bewegungen zu ermöglichen
Drehungen der Hüfte zur Wand helfen beim Erreichen entfernter Griffe (Hüftrotation)

Wenn du das Gefühl hast, dass die Bewegung gut sitzt, kannst du dich in den weiteren Einheiten auch anderen
Technikschwerpunkten widmen. Beispiele:

Präzises Antreten: Mit der Fußspitze gezielt auf kleinen Tritten stehen
Kraft dosieren: So viel wie nötig, so wenig wie möglich halten
Hüftarbeit: Hüfte zur Wand drehen, um Reichweite zu vergrößern
Richtige Atmung zur Entspannung und Kontrolle
Clipppositionen optimieren: Langer Arm, nur so viel Anspannung wie nötig

***Klimmzug ABC / Frenchies
Ingo empfiehlt Klimmzug ABC als Einstieg in das Krafttraing. Dieses funktioniert wie folgt: 

1x Klimmzug 
7 Sekunden blockieren in 120° Armstellung
1x Klimmzug 
7 Sekunden blockieren in 90° Armstellung
1x Klimmzug
7 Sekunden blockieren in 60° Armstellung
1x Klimmzug

Diesen Satz wiederholst du 3x mit jeweils 2 Minuten Pause dazwischen. Für den Fall, dass du keine Klimmzüge kannst,
verwendest du ein Resistance Band oder eine Seilrolle als Entlastung. Wie das funktioniert zeigen wir dir im Youtube Video zur
dritten Einheit der Woche 1. 
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TRAININGSPLAN
“Mit 4 Wochen Training von Bundestrainer Ingo Filzwieser von UIAA 6 zu 7”

Ingo Filzwieser, studierter Diplom Sporttrainer und aktuell Sportmanager
des deutschen Nationalkaders, weiß wovon er spricht, wenn es um
Klettertraining geht.
Und das nicht nur, wenn er seine Athleten und Athletinnen auf die
anstehenden internationalen Wettkämpfe vorbereitet. Auch Hobbysportler,
die den nächsten Grad dauerhaft knacken möchten, finden in Ingos Wissen
die richtige Unterstützung.

Foto: DAV / Hannes Huch
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