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Ausbouldern
heiBt, Griff- und
Trittmoglich-
keiten durchzu-
probieren. Mat-
thiasWoitzuck in
»Bahbahblacks-
heep« (8c+),
Celise
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ine Route ausbouldern? Das ist

doch nichts fiir mich! Und es
macht auch keinen Sinn, weil ich mir
die Sequenzen ohnehin nicht merken
kann!«Diese oder dhnliche Antworten
hore ich oft von Kurs- oder Workshop-
Teilnehmern. Tatsache ist: Gelegentli-
ches Ausbouldern ist fiir Kletterer aller
Leistungsstufen sinnvoll —und zwar in
vielerlei Hinsicht.

Eines ist offensichtlich: Wer Routen
ausbouldert, steigert den individuell
kletterbaren Schwierigkeitsgrad. In
der Regel macht das etwa einen gan-
zen UTAA-Grad aus. Wer also norma-
lerweise Vller onsight klettert, schafft
ungefihr den VIII. Grad im Durch-
stieg, wenn er alle Ziige auswendig be-
herrscht. Wer indes als VIler-Kletterer
erstmals und unbedarft in eine VIller-
Route einsteigt, ist schnell frustriert:
Alle Ziige fiihlen sich extrem hart an,
und manche wollen iiberhaupt nicht
gelingen. Dazu kommt, dass man be-

reits auf halber Hohe dicke Arme hat.
Der Rest der Route fiihlt sich dann
noch schwieriger an. Wer Gliick und
Durchhaltevermogen hat, clippt viel-
leicht den Umlenker. Andere Kletterer
brechen ihren Vorstof3 oft schon friih-
zeitig und demoralisiert ab.

Was ist das: Ausbouldern

So also nicht. Die Alternative: Beim
Vorstof3 in einen neuen Schwierig-
keitsgrad ausbouldern! Das heifit, sich
so lange mit den Einzelstellen und Se-
quenzen einer Route zu beschiftigen,
bis diese funktionieren. Die Ziige
miissen sich deshalb nicht leicht an-
fithlen: Ein harter Zug kann und wird
maximalen Einsatz abverlangen. Nur
sollte er fliissig und ohne Zogern in
den Bewegungsablauf eingebaut wer-
den kdnnen.

Wichtig beim Ausbouldern ist es,
dicke Arme zu vermeiden. Klingt
schwierig, ist aber bei entsprechender

Disziplin ganz einfach: Einige Ziige
klettern, anschlieBend ausreichende
Pausen machen und die Muskeln im
Seil hiingend erholen. Wihrend dieser
Pausen sollte man die soeben probier-
ten Sequenzen Revue passieren las-
sen, die benutzten und die nicht be-
nutzten Strukturen begutachten und
eventuell andere Losungen entwerfen.
AnschlieBend noch einmal runter, die
Sequenz mit optimiertem Bewegungs-
fluss wiederholen oder weiter in die
nichste Sequenz. Und immer wieder
ausreichende Pausen dazwischen.
Wer hier konsequent vorgeht, wird
bald merken, dass die anfangs fast un-
moglich erscheinenden Ziige gar nicht
mehr so hart sind. Und so riickt ein
neuer Schwierigkeitsgrad in den Be-
reich des Machbaren.

Was es bringt

Besonders gut merkt man das beim
ndchsten Durchstiegsversuch. Plotz-
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lich lassen sich die einstudierten Se-
quenzen kraftsparend klettern und erst
weit oben melden sich die dicken
Arme. Vielleicht gelingt sogar eine
Rotpunktbegehung. Und wenn nicht,
dann zeigt sich zumindest, welche
Passagen gut funktionierten und wo
noch nachzuarbeiten ist.

Ganz unbemerkt passiert beim Aus-
bouldern noch etwas ganz anderes:
Man entwickelt ein motorisches Ge-

Uberblick

Beim ersten Aushouldern zunéchst einen
Uberblick iiber die Route gewinnen. Sind alle
Passagen vorstellbar? Kann die Route noch
am gleichen Tag gelingen oder wird es voraus-

sichtlich ein Mehrtagesprojekt?

Toprope vs. Vorstieg

Oftmals spart ein Toprope viel Kraft. In steilen
Uberhdngen bringt ein Toprope dagegen
nichts, weil man dann oft zu weit von der

Wand weghéngt.

Leichte Passagen

meist auf bewihrte Bewegungsmuster
zuriick, statt neue Ideen auszuprobie-
ren. Beim Ausbouldern hingegen tiif-
telt man an Einzelstellen und kann gut
mitungewohnten Mustern experimen-
tieren.

Und dann wire da noch die Kraft.
Wihrend Klettern in unbekannten
Routen meist auf die laktazide Kraft-
ausdauer geht, fordert Ausbouldern
vor allem kurze und intensive Muskel-

WeiBe Flecken

nenZug.

Realistische Losungen

anstrengung (Achtung: ausreichende
Pausen!). Gelegentliches Ausboul-
dern bewirkt also die Steigerung der
Maximalkraft.

Ausbouldern ist also nicht nur etwas
fiir Spezialisten am oberen Ende der
Schwierigkeitsskala. Dosiert einge-
setzt fordert es alle Ebenen des person-
lichen Kletterkonnens — auch und ge-
rade in moderaten Schwierigkeitsbe-
reichen. u

\Wo man beim Ausbhouldernim Seil hing, sollte
man die Ubergange zwischen den erarbeite-
ten Passagen nichtvergessen. Am besten,
man iiberlapptdie Sequenzen jeweils um ei-

In Kraftausdauerrouten lassen sich weite
oder athletische Ziige, die man beim Ausboul-
dern mit erholten Armen klettern kann, im

Durchstieg oft nichtrealisieren. Daher die Vor-
ermiidung beim Erarbeiten von Lsungen ein-

rechnen!

Auchvermeintlich leichte Passagen sollte

man gut auschecken. Sie sind eventuell gar
nichtso leicht, sondern einfach beim ersten

Durchgang gutreingelaufen.

Clipppositionen, Rastpunkte

Die libersieht man beim Ausboul-
dern leicht. Im Durchstieg sind sie
oft sehrwichtig. Also Neben der
puren Bewegungssequenzen auch
Clippositionen und Rastpunkte
checken.

dichtnis. Bewegungssequenzen, die
bislang in den Abgrund des Vergessens
stiirzten, sobald die Kletterstelle ge-
schafft ist, bleiben fortan besser in Er-
innerung. Das hilft nicht nur, wenn
man seinem Kletterpartner einen Tipp
geben will. Ein gut ausgeprégtes mo-
torisches Gedéchtnis ist die Grundlage
einer systematischen Weiterentwick-
lung des personlichen Kletterkonnens.
Nur wer sich an seine Bewegungen er-
innert, kann sie auch optimieren.
Doch damit nicht genug. Auch das
Onsight-Vermogen profitiert vom
Ausbouldern. Denn beim Klettern im
unbekannten Geldnde greift man

Vorstiegsangst

Ein Toprope-Durchstieg kann durchaus ein

sinnvolles Etappenziel darstellen. Dabei ent-

steht Selbstvertrauen.

Durchprobieren
von Griffen - das
kann auch durch
Anfassen aus der

Héangeposition

sein. Pesche Wii-

thrich in einem

Projekt imTessin
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