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UNIT 1 START IT UP UNIT 1

Training- Basis
Schon dass es endlich losgeht.

Klettern stellt eine Fillle von konditionellen(KON),kognitiven(KOG) und koordinativen (KOO)
Anforderungen an uns. Darum lieben wir unseren Sport.Unser Training ist daher immer eine Fille
von MaBnahmen. Fur kurzfristige Ziele werden wir verstarkt in den Einzelbereichen arbeiten, diese
TraingsmaBnahmen sind ROT gekennzeichnet.Fir eine langfristige stabile Leistungsteigerung
bendtigen wir aber ein ausbalanciertes Training.

Im Uberblick

Basisvorraussetzungen

KOO Beweglichkeit Beine Schulterbeweglichkeit Hiiftbeweglichkeit
und FuBe
KOG Bewegungsmuster Antizipation Reizschwellen

KON Fingerkraft Oberkdrperkraft Rumpfkraft



Testanordnung

« Beastmaker 2000
« Klimmzugstange
- Yogamatte

Name
GrofB3e
Gewicht

Kletterkdnnen

Duchschnittlich

Ziele

Testteil 1 Kérperkraft

Testname Versuch 1 Anzahl Versuch 2 Anzahl
Klimmzug einfach
Liegestiitz einfach

Sit Ups



Testteil 2 Fingerkraft

Testname Versuch 1 in Sec.

Hangen PROFI

BH / P1

Hangen Loch

L/M2//R/P4

Hangen Loch

R/M2//L/P4

Hangen Leiste
SUPERFI

L/S4//R/S5

Hangen Leiste
SUPERFI

R/S4//L/S5

Hangen PROFI

L/M2//RM2

Testteil 3 KOGNITION

Testhname Versuch 1

Boulder Flash

Boulder Max

Versuch 2 in Sec.

Versuch 2

Versuch 3 in Sec.

Versuch 3



Vorbereitung
Konditionell

AUFBAU

Transformation
Koordinativ

TRANSFORMATION

Festigung
Kognitiv

FESTIGUNG

Phase

Aufbau

Festigung

Dauer

6 Wochen

8 Wochen

Umfang
18 Einheiten

16 Einheiten

Unsere Ausristung fur UNIT 1

Boulderausristung

Schreibzeug (habe ich mit)
Yogamatte/Gymnastikmatte
Thera Band fur Gymnastik

Es gelten die allgemeinen Bedingungen von ALPSCOOP www.alpsclimbing.com/home/b/agb/

Contact

Melde Dich gerne personlich bei mir :

Trainer: Hati Finsterer, VBV

Phone: +436641039365

Email:

hfinsterer@alpsclimbing.com







