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Kletterwissen flr Fortgeschrittene: Taktik und Training

Wer hoch hinaus will, muss hart dafiir arbeiten — das wissen Sportkletterer nur zu gut. Nach dem
Erlernen der Grundlagen ist es flr begeisterte Kletterer eine stetige Herausforderung, die eigenen
Kletterklinste zu verbessern. Was man dafur tun kann, erklért ein neuer Ratgeber aus dem Conrad
Stein Verlag: , Sportklettern 11 — Klettertaktik, Training, Spezialwissen.”

Als Folgeband des Ratgebers ,, Sportklettern I, der sich den Grundlagen dieser Trendsportart
widmete, richtet sich das Handbuch an Kletterer, die ihr Konnen durch Taktik und gezieltes
Training verbessern und das personliche Niveau steigern wollen. Auf 144 Seiten im handlichen
Format zum Mitnehmen gibt der Autor Kristof Kontermann, der schon auf Uber 20 Jahre
Klettererfahrung zuriickblicken kann, fachkundige Tipps. Der erste Teil widmet sich dem
wichtigen Bereich der Klettertaktik und erklart neben verschiedenen Taktiken wie Onsight oder
Rotpunkt auch, wie man sich am besten auf- und abwé&rmt und welche Rituale helfen konnen,
eine Wand erfolgreich zu durchklettern. Im Hauptteil des Buches dreht sich dann alles um das
Thema Training: Kontermann erldutert u.a., wie man einen Trainingsplan erstellt, gibt Tipps fir
dierichtige Erndhrung und stellt detailliert verschiedene Trainingsmethoden vor. Zahlreiche
Ubungen zum Kraft- und Ausgleichstraining sowie zum Dehnen werden konkret beschrieben und
durch lllustrationen veranschaulicht, sodass der Leser die Tipps direkt in die Praxis umsetzen
kann. Komplettiert wird das Buch schliefdlich durch ein Kapitel mit Spezialwissen wie
technischem Klettern und behelfsmélRiger Bergrettung.

Der Autor: Kristof Kontermann (geboren 1981) klettert seit mehr as 20 Jahren. Neben dem
Sportklettern und Bouldern ist er auf der Suche nach Abenteuern und spektakul&ren
Naturerlebnissen am liebsten in klassischen a pinen Routen unterwegs. Seine Erfahrungen
versucht der Umweltingenieur auch a's Kletterlehrer weiterzugeben. Aul3erdem arbeitet er als
Fotojournalist im Bereich Klettern und ist Inhaber eines Versandhandels fir Outdoor-Ausristung.

Benttigen Sie noch weitere Texte, Bilder oder sonstiges Material ?
Dann mailen Sie mir oder rufen Sie mich an - ich freue mich, von Ihnen zu héren!

Kontakt: Amrei Risse, Die Outdoor-Verlage/Conrad Stein Verlag, Kiefernstral3e 6, 59514 Welver
Tel.: 02384/963912, a.risse@conrad-stein-verlag.de, www.facebook.com/outdoorverlage



