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 6 W I D M U N G ,  D A N K  &  H I N W E I S

Widmung & Dank

Für Alex, der mich zum Fels 
mitgenommen hat, als es noch 
keine Kletterhallen gab. Für 
Tobi, der mir das Klettern beige-
bracht und mich inspiriert hat. 
Für Chris, den besten Kletter-

partner der Welt. Für Kathrin, 
die mir gezeigt hat, dass falscher 
Respekt beim Bouldern nicht an-
gebracht ist und wie Zen beim 
Klettern funktioniert. Für alle, die 
leuchtende Augen und ein Kribbeln 

im Bauch bekommen, wenn sie ans 
Klettern denken. Großen Dank an Ber-
nardo, Kaddi, Frieder, Anika und Lena 
für ihre tolle Mithilfe bei diesem Buch. 

-
tenz und ihr Organisationstalent.

Zur Sprache in diesem Buch

dem Kletterer 
und dem Sicherer. Ich meine euch aber ex-

und möchte euch trösten mit 
-

ten im Klettern mit außeror-

rechnen könnt und den Jungs (meistens) eini-

c Motivation und Entschlossenheit: Colette 

McInerney beäugt kritisch und entschlossen 

den nächsten Mikro-Griff, den sie ansteuert.
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EIN WORT VORWEG

 Klettern bedeutet nicht nur, sich 

physisch an einer Wand hinaufzube-

wegen und die Muskeln zu nutzen, um der 

Schwerkraft zu entfliehen. Klettern macht fit, 

bedeutet aber nicht nur Training. Klettern ist 

mehr.

Klettern bedeutet Kraft, Kunst, Spaß. Klet-
tern bedeutet Kaffee trinken und Kuchen es-
sen, Lachen und Freude am Tun, es bedeutet, 
die Leichtigkeit des Seins zu zelebrieren, und 

uns auf der Reise zu Felsen nicht nur an Orte 

spannender Stelle unserer inneren Landschaft.

Beim Klettern konfrontieren wir uns selbst und riskieren das Scheitern. 
-

Komfortzone heraus.

und das Erleben des Jetzt, wie es nicht mehr wiederkommt.

erreicht.

Eure
Sarah Burmester
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 Klettern ist eine selbstbestimmte und 

eigenverantwortliche Tätigkeit. Nie-

mand sagt mir, was ich zu tun oder zu lassen 

habe. Es gibt keine Trainer – es sei denn, man 

bucht einen – und keinen Gegner. Ob und 

was und zu großen Teilen auch wie ich klette-

re, bleibt vollkommen mir selbst überlassen.

Freiheit und Verantwortung

Dies bringt eine große Freiheit mit sich. Und 
-
-

ordnet, sondern ich muss selbst entscheiden, 
-

Es gibt keinen Leh-
rer, der sagt, was zu tun ist, und mir zur rech-
ten Zeit die nächste Herausforderung aufgibt; 
ich muss selbst wissen, ob meine Kraft und 
Erfahrung ausreichen, um eine lange Route in 
den Alpen zu klettern. Es gibt natürlich einen 

Bergschulen, bei denen ich mich ausbilden las-
sen kann, wenn ich das will, und Bergführer, die 
mir Risiken abnehmen können. Es gibt sozusa-

-
scheidet selbst, ob und durch welche er hin-
durchgeht.
Und: Es gibt andere Kletterer. Es gibt ein infor-

Tipps geben oder auch Warnungen ausspre-

chen; Freundschaften, die mit dem gemeinsa-
men Klettern wachsen; und inspirierende Cha-
raktere, die Klettergeschichte schreiben oder 
geschrieben haben.

Danke!

Es gibt diese Menschen, mit denen ich klettere, 

-
ler Strapazen durchzustehen, oder mit denen 

-
schen zwei Stück Kuchen ein paar entspannte 
Routen klettere. Menschen, die mich spotten, 
die ich spotte, mit denen ich lachen und leiden 
kann, und abends tauschen wir ein wissendes 

-
dung und absoluter Zufriedenheit.

eben Freunden, mit denen ich klettern und 
-

halb so großartig, und deshalb wünsche ich al-
len angehenden Kletterern und Lesern dieses 
Buchs, dass sie zum einen in den Genuss der 
Freiheit kommen und zum anderen in den Ge-
nuss der besonderen zwischenmenschlichen 
Momente, die uns das Klettern bringt.

KLETTERN IST GROSSARTIG
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Worum geht es  
in diesem Buch?

Dieses Buch richtet sich in ers-
ter Linie an Einsteiger und Klet-

auch an fortgeschrittene Klette-

einem »schweren« oder »leich-
ten« Boulder oder Zug spreche, 
meine ich nicht den zehnten oder 
dritten Grad, sondern das, was 
für euch persönlich schwer oder 

geht es  darum, besser zu werden. 
Dies ist insofern Absicht, als dass 
Menschen, die ein Lehrbuch zur 

tun, weil sie sich weiterentwickeln 
möchten. Das soll indes nicht hei-
ßen, dass man nicht auch in »leich-
ten« Bouldern und Routen unglaub-

-
tig ist, um mit Freude zu klettern. 
Die einzigen Dinge, bei denen je-
der Kletterer Perfektion anstreben 
sollte, sind das Sichern und sicher-
heitsrelevante Fähigkeiten. Alles an-

c Die Freiheit, nach oben zu streben: 

Kletterer an der Céüse-Felswand in 

Südfrankreich



KLETTERN: 
MEHR ALS SPORT

Klettern im Elsass: 

Frieder Warth löst 

 Bewegungsrätsel im 

Sandstein des Kronthals.
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Der Fels ruft
 
Ob Sportklettern oder Bouldern, am Fels oder Indoor: Klettern liegt voll im Trend. Laut dem
Deutschen Alpenverein gibt es allein in Deutschland mittlerweile 300.000 Kletterer, Tendenz
steigend. Vor allem das Bouldern boomt – in nahezu jeder größeren Stadt in Deutschland,
Österreich und der Schweiz eröffnen zusätzlich zur Kletterhalle auch Boulderhallen. Dieser
Ratgeber liefert mit Hintergrundwissen und praktischen Tipps für Kraft, Technik und Ausrüstung
das Know-how für schnelle erste Erfolge: Warum Bouldern und Klettern einfach Spaß macht,
wie man die richtige Technik erlernt und besser werden kann bis hin zu Wichtigem rund ums
Thema Sicherheit – Fehler vermeiden und Risiken besser einschätzen –, in diesem Buch ist
alles enthalten, was Kletterer wissen müssen.
 


