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Erreiche Deine Ziele

Klimmzuge - die Klassiker als neu
entdeckte Highlights

Einleitung

Die Geratetechnologien in den Fitness-Studios werden immer komplexer, die
Laufstrecken, auf denen sich ambitionierte Sportler auspowern kbnnen, werden
immer langer und die Muskelaufbautibungen, die Lehrgdnge und Bodybuilding-
Angebote immer umfassender. In der Tat hat sich in der facettenreichen Welt des
Sports bis heute eine Menge zum Positiven verandert. Und alles mit dem grof3en
Ziel, aktiv etwas fur Gesundheit und Fitness zu tun und im Zuge dessen die
Korperformen zu definieren. Dabei belegen aktuelle Studien einmal mehr, dass man
schon mit den "guten, alten" Klimmziigen beeindruckende Ergebnisse erzielen kann,
wenn es um die korperliche Fitness und die Stabilisierung der individuellen
korperlichen Leistungsfahigkeit geht.

Teill: Klimmziige erklart

Sicherlich sind sie insbesondere fir Ungetbte oder flr Sportmuffel eine sehr
anstrengende Herausforderung. Aber wenn man es dann doch geschafft hat, einen
oder sogar zwei Klimmziige zu absolvieren, dann fuhlt es sich einfach unglaublich
gut an. Die Tatsache, dass es gelungen ist, den inneren Schweinehund zu
uberwinden und die eigenen Krafte so gezielt zu mobilisieren - das ist Motivation pur.
Wenn es frilher oder spater mit etwas Ubung vielleicht sogar mit Leichtigkeit gelingt,
sich mehrmals hintereinander an der Querstange hochzuziehen und dabei zugleich
durch eine adaquate Korperhaltung zu punkten, dann sind das Highlights, die jeder
Sportler mindestens einmal erlebt haben sollte. Egal, ob ambitionierter Sportler oder
Anfanger: Klimmzige machen Spal3, sie sind anstrengend und Kraft raubend, und
sie sind seit jeher bekannt fur ihren einzigartigen und starkenden Effekt fir den
Korper. Im Folgenden erklaren wir, was Klimmzuge eigentlich sind, was sie ausmacht
und warum sie fir jeden einzelnen so wichtig sind. Voraussetzung ist, dass man sie
richtig macht. Nattrlich gehen wir im Folgenden auch auf die richtigen Klimmzug-
Techniken explizit ein.
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Entwicklung des Klimmzugstrainings

Wirklich explizit ist nach wie vor nicht belegt, wann und wo die ersten Klimmzlge
entstanden sind oder wer sie "erfunden” hat. Die einen behaupten, der legendare
Turnvater Jan sei einer der Mitbegrinder der Klimmziuge gewesen. Andere wiederum
sind da anderer Meinung. So wird vermutet, dass Klimmzuge in erster Linie aus dem
Bereich des Militars - in welcher Form auch immer - stammen. Im Rahmen ihrer
Truppenibungen mussten sich die Manner seinerzeit - und das ist bekanntlich auch
heute noch der Fall - aus eigener Kraft an Mauern, Felsvorspriingen und ahnlichen
Hindernissen hochziehen. Insbesondere bei den bekannten Hindernisparcours
hatten und haben es die Soldaten dartuber hinaus immer mal wieder mit holzernen,
Ubermannshohen Mauern oder Hindernissen zu tun, die es durch geschickt
angewendete Techniken und nur mit der eigenen Muskelkraft zu Gberwinden gilt. Im
Laufe der Jahre haben sich diesbeziglich unterschiedliche Techniken und
Bewegungsablaufe etabliert. Wir stellen gleich die klassische und zugleich auch die
effektivste Methode vor.

Klimmztge der besonderen Art

Seit jeher erweisen sich Klimmziige insbesondere bei Ubungen im freien Gelande als
aulerst hilfreich, wenn man zum Beispiel im Rahmen einer Bergklettertour abrutscht
und sich mit den Handen krampfhaft an einem steinernen Vorsprung festhalt, um nur
ja nicht in die Tiefe zu stirzen. Sicherlich trifft es auch auf das "normale" Leben
aul3erhalb des militarischer Gefilde zu: Wer sich in einer brisanten Situation befindet,
an einem Felsvorsprung hangend, genidgend Kraft in der Bauchmuskulatur sowie in
den Oberschenkeln hat, dass er sich aus eigener Kraft hochziehen und damit das
eigene Leben retten kann, der betrachtet die Wertigkeit von Klimmziigen gewiss aus
einem vollig neuen Blickwinkel. In anderen Notsituationen, wie beispielsweise bei
einem Hausbrand, wenn man sich nur noch an einer Fensterbank oder am Gelander
des Balkons festhalten kann, um den Flammen auszuweichen, dann sind Klimmziige
ebenfalls von einer sehr wichtigen Bedeutung. Sich einfach nur mit den Handen
festzuhalten, wird meist schon nach kurzer Zeit ermidend. Die Krafte in den Handen,
den Handgelenken, in den Ellenbdgen sowie in den Schultergelenken lassen mehr
und mehr nach, sodass es schon nach wenigen Minuten ganzlich unmaéglich ist, sich
weiter an die jeweilige Halterung zu klammern. Gelingt es allerdings, sich durch die
eigene Kraft in der Bauchregion, den Beinen sowie in den Oberarmen hochzuziehen
und sich beispielsweise auf den Balkon zu stellen, dann hat man buchstéblich
"gewonnen".

Wie wichtig Klimmztige sind, nicht nur im Rahmen speziell konzeptionierter Ubungen,
sondern vor allem mit Blick auf die personliche Fitness und Gesundheit, das belegen
auch neueste Studien auf bemerkenswerte Weise. Dazu gleich mehr. Was aber sind
eigentlich Klimmzuge? Was zeichnet sie aus und wie werden sie richtig ausgefuhrt?
Aus welchen Grinden sind sie so vorteilhaft fur unsere Gesundheit? Fragen tber
Fragen, auf die wir im Folgenden die Antworten liefern:
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Was sind Klimmzlge?

Im Wort Klimmztige steckt die Begrifflichkeit "klimmen", was durchaus auch durch
das Wort Klettern ersetzt werden kann. So geht es bei Klimmzlgen in erster Linie
darum, etwas zu erklimmen bzw. durch Klettern die eigenen Kréfte zu nutzen, um
eine quer stehende Stange zu erklimmen. Wichtig ist in dem Zusammenhang, dass
die Hande, die die Stange greifen, in etwa schulterbreit voneinander entfernt sind. In
dieser Position ist mit Blick auf das erfolgreiche Durchfiihren von Klimmztgen eine
optimale Kréafteverteilung gewahrleistet. Im Rahmen der Durchfihrung der
Klimmzuge sollte méglichst von Anfang an eine harmonische Zusammenarbeit
zwischen der Oberarmmuskulatur, den Rickenmuskeln und vielen weiteren Muskeln
gewahrleistet sein. Schliel3lich will man ja erreichen, das durch die Mobilisierung der
eigenen Kraft in den Oberarmen, Ellenbégen und Unterarmen ein Zug durchgefuhrt
werden kann, der es ermdglicht, mit dem Kopf Gber die Stange zu ragen. Es ist nicht
erforderlich, den Kopf bzw. den Kérper in dieser Position zu halten, sondern es ist
lediglich darauf zu achten, dass man die Stange mdglichst nicht beriihrt. Denn das
kénnte durchaus schmerzhaft sein. Vielmehr gilt es, bei der Abwartsbewegung
weiterhin mit festem Griff die Stange zu umfassen und die Kraft in den Armen und
den Ubrigen Muskelpartien so zu steuern, dass man langsam in die urspringliche
Position gerét.

Falls dann noch geniigend Kraftreserven vorhanden sind, kann das Prozedere noch
einmal durchgefuhrt werden. Am besten so oft es geht. Anfanger oder Sportmuffel
werden zunachst womaglich - wenn Uberhaupt - nur einen oder maximal zwei
schaffen. Hat man allerdings erst einmal "Blut geleckt", sich die Klimmzugtechnik ein
wenig besser angeeignet und im Zuge dessen auch die Muskelkraft verbessert, dann
kann es durchaus gelingen, dass man 5, 10 oder gar noch mehr Klimmzige schafft.
Um noch einmal auf die Trainierenden im Bereich Militéar zurickzukommen sowie auf
die erfahrenen Profi-Sportler, so wird immer wieder davon berichtet, dass manch
einer es sogar auf 100 Klimmzuge bringt. Das ist eine wahre Meisterleistung und
zeugt von jeder Menge Kraft, Durchhaltevermdgen und von der Tatsache, den
eigenen Schweinehund langst hinter sich gelassen zu haben.

Was macht Klimmaziige so besonders?

Man muss nicht erst hilflos an einem Balkon oder einem Felsenvorsprung hangen,
um Klimmzige absolvieren zu kdnnen. Auch muss man dafir keine Militaribungen
oder dergleichen durchfiihren. Einer der bemerkenswerten Aspekte, die Klimmziige
auszeichnen ist, dass man sie schlicht und einfach tberall machen kann. Ganz
gleich, ob man gerade durch den Wald spaziert und einen stabilen Ast an einem
robusten Baum entdeckt oder ob man sich zum Spielplatz in der Nachbarschaft
begibt: Klimmzige kénnen immer und nahezu tberall durchgefiihrt werden, wobei es
sich nicht zuletzt auch einer gro3en Beliebtheit erfreut, sich einfach dem n&achsten
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Turrahmen zuzuwenden, um hieran die entsprechenden Ubungen zu absolvieren.
Der sportlichen Kreativitat mit Blick auf Klimmzige sind folglich so gut wie keine
Limits gesetzt. Je mehr Gelegenheiten man nutzt und desto haufiger man generell
Klimmzluge ausubt, desto eher kann man das individuelle Leistungsvermdgen
steigern und im Zuge dessen die Anzahl der Klimmzige step by step erhdhen. Wie
wertvoll diese Entwicklung fur die eigene Gesundheit und die kdrperliche Fitness ist,
kann man in den unterschiedlichsten Studien nachlesen. Was aber diesbeztiglich
von einer noch grundlegenderen Bedeutung ist: Man spurt den wohltuenden Effekt,
den Klimmzlge auf den Menschen austiben, geradezu. Viele gute Griinde sprechen
folglich daftr, sich einfach mal intensiver mit der Thematik des Klimmztge
absolvierens zu befassen, um tber kurz oder lang von bemerkenswerten Vorteilen zu
profitieren. Vor allem aber sind es die gesundheitlichen Fakten, die diesbezuglich fur
sich sprechen. Und genau darauf geht es in einem der folgenden Kapitel.

Latztge vs. Klimmzlge

Klimmzuge "kosten" nichts, man muss kein Fitnessstudio aufsuchen, um sich in
dieser Hinsicht korperlich betatigen zu kdnnen, und man muss auch keine teuren
Personal Trainer finanzieren, um die individuellen sportlichen Erfolge immer weiter
auzubauen. Um es auf den Punkt zu bringen: Klimmzige sind also buchstéblich
unbezahlbar. Mit Blick auf die professionelle Variante der Klimmzuge, die man in den
modernen Fitnessstudios von heute absolviert, sind tbrigens auch die sogenannten
Latziige erwahnenswert. Diese werden haufig mit Klimmzigen verwechselt,
wenngleich sie sich doch zum einen hinsichtlich ihrer Techniken und zum anderen in
Bezug auf die jeweils beanspruchten Muskelpartien deutlich von den Klimmzigen
unterscheiden. Wissenswert in dem Zusammenhang ist zum Beispiel, dass Sie fur
die Absolvierung von Latzlgen, die nach Ansicht erfahrener Fitness-Experten
absolut im Trend sind, extra den Gang ins Fitness-, Sport- oder Bodybuilding-Studio
in Kauf nehmen mussen. Dabei sind Klimmziige, als auch Latziige die Basisibungen
im Bereich des Kraftsports. Wahrend Sie jedoch bei Klimmzlgen einzig lhr eigenes
Korpergewicht stemmen bzw. nach oben ziehen, kbnnen Sie das Gewicht bei
Latzigen mit Hilfe der modernen Techniken bzw. Gerate im Studio individuell und
ganz nach Lust und Laune selbst regulieren. Sicherlich wird dieser Aspekt haufig als
Vorteil genutzt, da man das personliche Leistungsvermdgen in der Konsequenz
einzig durch Knopfdruck oder durch Regulieren eines Hebels einstellen und damit
sukzessive ausbauen kann. Wenn es allerdings darum geht, das
Leistungsvermaogen, also das Gewicht auch bei Klimmzigen sukzessive zu steigern,
ist es fur alle Fitnessstudio-Veréchter ohne Weiteres maglich, einfach zusatzliche
Gewichte an der Hufte oder an den Fil3en zu befestigen.

Nicht nur ein starker Ricken kann entzicken...

Wer sich ein breites Kreuz und einen starken, wohlgeformten Riicken wiinscht -
idealerweise ergibt sich somit also die sogenannte V-Form - der ist mit Latziigen
durchaus beraten. Denn hierbei werden unter anderem der Muskulus Latissimus
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sowie die unteren Fasern der Trapezmuskulatur und des Kapuzenmuskels
beansprucht. Auch der grof3e und kleine Rautenmuskel sowie der grof3e Rundmuskel
werden durch die regelmé&Rige Durchfiihrung von Latzugen sukzessive beansprucht.
Ganz anders allerdings bei den Klimmzugen: Nicht umsonst gelte Klimmzuge unter
Sportlern als die weltbeste Methode zum Muskelaufbau, wobei hier von
unterschiedlichsten Muskelgruppen die Rede ist. Und alles das ist moglich, ohne
einen einzigen Cent fur Mitgliedschaften in Fitness-Studios auszugeben. Sicherlich
ist es hier keineswegs das Ziel, ambitionierte Sporter von ihren geliebten Besuchen
in den Gymnastik- oder Bodybuilding-Studios abzuhalten. Ganz im Gegenteil. Aber
warum sollte man fir etwas bezahlen, wenn einem Klimmztige doch genau das
bieten kdnnen, was man sich wunscht: definierte Formen, einen gestahlten Riucken
und ein rundum gutes Wohlgefuhl dank regelmalliger sportlicher Betétitung.
Klimmzuge sind eine hervorragende Methode, um beispielsweise den breiten
Ruckenmuskel zu trainieren. Darlber hinaus profitiert auch die Schulter von
Klimmzugen, denn durch die Absolvierung der richtigen Klimmzugtechnik kann sie
stabilisert und in sich in betrachtlichem Mal3e gestéarkt werden.

Neben den Schultern und dem breitesten Rickenmuskel, dem Musculus Latissimus
dorsi wirken sich Klimmztge auch positiv auf den Musculus teres Major, den grof3en,
runden Muskel aus. Des Weiteren profitieren der groRe und der kleine Brustmuskel,
der zwei- und dreiképfige Armmuskel, die Oberarmmuskulatur sowie der
Kapuzenmuskel und die Oberarmspeichenmuskulatur von Klimmzugen. Jedoch ist
es geradezu elementar, dass die Klimmzlge von Anfang an richtig ausgefuhrt
werden. Dass es sehr wohl auch madglich ist, Fehler zu machen, wenn es um das
Absolvieren von Klimmziigen geht, das zeigen wir im Folgenden ebenfalls auf.

Wie fuhrt man Klimmzige richtig aus?

Beim Ausfuhren der Klimmzige kommt es natirlich zunachst auf die richtige
Vorbereitung an. Ob Sie dabei leichte, atmungsaktive Sportkleidung oder
Alltagskleidung tragen, ist allerdings vollig einerlei. Wichtig ist, dass Sie ein gutes
Geflhl bei der Sache haben und sich schlichtweg positiv auf die bevorstehende
anstrengende Prozedur einlassen kénnen. Was allerdings umso wichtiger ist, ist die
Stabilitat der Stange. Diesbezuglich sollte die Griffigkeit im Fokus stehen, und auch
darauf kommt es an, dass sie nicht zu dick, sondern bequem mit den Handen
umfasst werden kann. Die Klimmstange sollte demgemalf} so hoch angebracht sein,
dass man die Klimmzige vollstandig ausfihren kann. Grundséatzlich ist es jedoch
unerheblich, ob Sie die Klimmziige an einem quer stehenden, stabilen Ast
befestigen, an der Querstange einer Kinderschaukel auf dem Spielplatz, an einem
Reck in der Turnhalle oder gar an einer flexiblen Stange, die Sie schlichtweg im
Turpfosten bei Thnen zuhause anbringen. Auch hierbei sind lhrer sportlichen
Kreativitat so gut wie keine Grenzen gesetzt. Alles ist moglich, so lange die
Voraussetzungen fur Ihr Empfinden bequem, stabil und griffig sind. Es muss sich, wie
bereits gesagt, einfach in jeder Hinsicht gut anfuhlen.
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Und dann kann es auch schon losgehen:

- Sie hangen sich an die Stange, umgreifen diese fest mit Ihren Handen und legen
dabei die Daumen ebenfalls auf der Stange ab. Greifen Sie mit den Daumen also
nicht auf die gegenuberliegende Seite der Stange, sondern vielmehr sollten sich alle
funf Finger auf einer Seite der Querstange befinden. Achten Sie darauf, dass die
Handrtcken zum Kérper hinzeigen. Die Arme hadngen gerade herunter. Wer mag,
kann die Beine ausstrecken oder in den Knien anwinkeln oder, ganz nach Lust und
Laune auch die Knochel tibereinander kreuzen.

- Im dann folgenden Schritt ziehen Sie den Kérper nach oben, bis sich das Kinn
oberhalb der Querstange befindet.

- Zuletzt geht es abwarts, und zwar, indem Sie den Korper langsam in die
ursprungliche Position nach unten hin beférdern. Achten Sie dabei besonders auf die
Stabilisierung Ihrer Ellenbogen. Falls die Kraft Sie beim Herablassen verlasst und sie
sich ruckartig "sacken" lassen, kann dies fir lhre Ellenbogen, aber auch fur die
Schultergelenke mit schmerzhaften Folgen verbunden sein.

Tipp:

Ahnlich wie bei den Latziigen ist es selbstverstandlich auch bei Klimmziigen ein
Leichtes, das Gewicht individuell zu regulieren. Dabei spielt es naturlich keine Rolle,
ob Sie das Gewicht erhéhen oder reduzieren mochten. Fakt ist: moglich ist alles,
wenn es um Klimmzuge geht. Mit Blick auf die Erh6hung des Gewichtes kann man
eine Hantel zwischen die Fuf3e nehmen oder sich Gewichte um die Enkel binden.
Diese sind meist schon fur kleines Geld im Online-Sporthandel zu haben. Auch
spezielle Huftgurtel leisten in dieser Hinsicht ausgesprochen gute Dienste und
kénnen hinsichtlich ihrer Kilogramm-Anzahl beliebig aufgestockt werden.

Um die Gewichtsbelastung hingegen zu reduzieren, weil die Klimmzige anfangs
noch als auferst anstrengend empfunden werden, kénnen Sie einfach einen Stuhl
zur Hilfe nehmen, auf dem Sie die Ful3e ablegen, falls es beim Hochziehen oder
beim Absenken Ihres Korpers zu anstrengend wird. Alternativ ist es Uberdies auch
denkbar, die Stange in der H6he anzubringen - sofern sie beispielsweise im
Turrahmen angebracht ist - dass der Boden mit den Fufl3en bequem erreicht werden
kann. Gesetzt den Fall, dass man schon nach dem ersten oder den zweiten
Klimmzigen schlapp macht, aber dennoch nicht aufgeben mochte, bietet es sich
einfach an, kurz mal die FU3e auf den Boden zu setzen, um im Zuge dessen neue
Kraft zu schopfen. Dann kann es, wenn moglich, direkt weitergehen mit den nachsten
Klimmzigen.

Klimmzige - der kleine Unterschied zwischen Mannern
und Frauen
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Haben Sie gewusst, dass sich - Statistiken zufolge - vor allem viele Frauen sehr
schwer damit tun, Klimmzilge zu absolvieren? Wir klaren auf und informieren tber
die wesentlichen Grinde fur dieses Phanomen: Noch einmal werfen wir einen Blick
auf das Militar. Dieses Mal wenden wir uns dem US-Militar zu, das erst vor Kurzem
entschieden hat, fur weibliche Soldatinnen keine Klimmzugtests in Bezug auf die
Aufnahmeprifung oder Zwischentests durchfiihren zu wollen. Denn selbst in
Ubersee verhalt es sich so, dass insbesondere weibliche Sportlerinnen mehr oder
weniger grof3e Probleme beim Absolvieren von Klimmzigen haben. Alles in allem
geht es sogar soweit, dass die stets angestrebte Gleichberechtigung zwischen
Méannern und Frauen mit Blick auf - man hdre und staune - Klimmzuge tatsachlich in
Frage gestellt oder zumindest ein Stuckweit ausgehebelt wird. Offizielle Statistiken
zeigen hierbei, dass es im Rahmen spezieller Militar-Tests erforderlich ist, dass
Manner und Frauen gleichermal3en mindestens drei Klimmzuge schaffen missen.
Die Realitat sieht allerdings anders aus, denn gerade einmal ein Prozent der Manner
bekam nicht einmal die Untergrenze hin, wohingegen mehr als jede zweite Frau den
Test nicht bestand. Medizinische Untersuchungen zeigen auf, dass Frauen
insgesamt einen weitaus héheren Fettanteil aufweisen und somit eine in vielen
Bereichen schwéchere Muskulatur haben. Das fihrt letztlich dazu, dass weibliche
Absolventinnen nicht in der Lage sind, durch die Muskulatur der Oberarme den
Korper nach oben hin zu ziehen, den Kopf Uber die Stange zu legen und sodann in
einer moglichst langsamen, flielRenden Bewegung dieselbe Prozedur abwaérts
durchzufihren.

Wer kann es besser?

Dartber hinaus behauptet die Wissenschaft, dass es eben nicht nur an der
insgesamt schwécher ausgepragten Muskulatur des weiblichen Koérpers liegt, dass
Klimmzuge so schwer fallen, sondern auch die Armlange. Angeblich haben Manner
insgesamt kiirzere und auch starker ausgepragte Arme als Frauen, sodass sie
insgesamt weitaus weniger Energie aufwenden mussen, um Klimmzige durchfiihren
zu konnen. Auf der anderen Seite ist allerdings ebenfalls erwdhnenswert, dass es
sehr wohl auch Damen gibt, die sich durch vergleichsweise kurze Arme auszeichnen
und dennoch nicht wirklich in der Lage sind, mehr als drei Klimmzuge - wenn
Uberhaupt - zu schaffen. Als weiteres Argument wird der bei Frauen meist tiefer
liegende Korperschwerpunkt genannt, der die Fahigkeit, Klimmziuge zu absolvieren,
stark beeintrachtigen soll. Wenn man aber bedenkt, dass sowohl die Herren der
Schopfung, als auch die Frauen keineswegs allein ihren Korpermittelpunkt nach
oben hieven, sondern vielmehr ihren ganzen Kérper, dann scheint diese Theorie
doch ein wenig abwegig zu sein.

Ganz egal, ob Manner oder Frauen Klimmziige als eine schier uniberwindbare
Herausforderung betrachten: Die Ubung macht bekanntlich den Meister. Dumm nur,
dass gerade Anfanger bzw. Neulinge in Anbetracht des in der Tat ausgesprochen
hohen Kraftaufwandes bei Klimmzigen rasch den Mut und die Motivation verlieren.
Wer beispielsweise nicht einmal einen Klimmzug optimal hinbekommt, der
entscheidet nicht selten sogleich, "Klimmztge sind nichts fir mich." Eben dies haben
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jedoch auch schon zahlreiche erfahrene Kraftsportler behauptet. Besagte Sportler
sind jedoch heute dank spezieller Techniken und besonderer Hilfsmittel heute mit
Leichtigkeit in der Lage, 100 Klimmziige oder sogar mehr zu absolvieren. Ein Ding
der Unmadglichkeit? Keineswegs. Vielmehr kommt es auf die richtige
Herangehensweise an:

- Die Anwendung der richtigen Technik ist entscheidend

- Die Vermeidung von Fehlern bei der Durchfihrung von Klimmzugen ist wesentlich.
Auch darauf gehen wir im Folgenden noch ausfuhrlich ein.

- Die Nutzung einer sogenannten Klimmzughilfe, der Premium Klimmzughilfe "Pull
Hard" wirkt oft wahre Wunder und hat schon manchen Klimmzug-Verachter zum
Klimmzug-Verfechter gemacht...

Eine Abwandlung der Klimmztige

Klimmzuge sind die Klassiker unter den Kraftsportibungen. Wenn Sie die
traditionelle Art der richtigen Durchfihrung verinnerlicht haben und auch erfolgreich
anwenden kdnnen, empfehlen wir IThnen, auch mal abweichende Methoden
auszuprobieren. Wahrend zum Beispiel bei der urspringlichen Klimmzug-Art die
Handriicken zum Korper weisen, ist das bei der sogenannten Chin-Up-Ubung
anders. Auch hier ist es wesentlich, die Hande etwa so weit auseinander an der
Stange zu positionieren, wie lhre Schulter breit ist. Dann wiederum kommt der kleine,
aber feine Unterschied: richten Sie die Innenflachen lhrer Hande nun zu Ihrem
Korper hin aus. Die Handriicken weisen also bei der Chin-Up-Ubung nach auRen.
Die meisten erfahrenen Klimmzug-Absolventen finden diese Variante erheblich
anstrengender und auch Kréfte zehrender, da hierbei vor allem auch die
Speichenmuskulatur beansprucht wird. Interessanterweise jedoch entscheiden sich
gerade die Anfanger in diesem Bereich dafir, die Chin-Ups durchzufiihren, weil sie
angeblich weniger anstrengend sind. Fur welche Variante Sie sich entscheiden, ist
dabei reine Ermessenssache. Ubrigens gibt es noch etliche weitere spannende
Varianten von Klimmzugen. Es lohnt sich in der Tat, sie alle einfach mal
auszuprobieren. Auf den folgenden Seiten haben wir die beliebtesten Klimmzige-
Arten fur Sie aufgelistet.

Die haufigsten Fehler bei Klimmzligen

Der verhéltnismafig hohe Kraftaufwand bei Klimmziigen einerseits, die
unsachgemal ausgeubte Technik und eine falsche Herangehensweise - nach dem
Motto: "Das schaffe ich eh nicht" - sind die klassischen Fehler, die man bei
Klimmzigen machen kann. Wir riumen auf damit und zeigen Ihnen, wie Sie schon
mit zwei, drei winzigen Veranderungen nachhaltig dazu beitragen, dass Klimmziige
schon bald auch fur Sie die nahezu perfekte Kraftsportiilbung sind.
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Wenn Sie Klimmzuge absolvieren, sollten Sie unbedingt darauf achten, die im
Folgenden aufgefuhrten klassischen Fehler zu vermeiden. Denn eine falsche bzw.
unsachgemalie Herangehensweise fihrt nicht nur dazu, dass der Kraftaufwand
umso héher und damit die einzelnen Ubungen umso stressiger sind, sondern auch
die gesundheitlichen Belastungen sind hierbei von zentraler Relevanz. Vergessen
Sie nicht, dass damit auch ein nicht unerhebliches Verletzungsrisiko einhergent,
wenn Sie zum Beispiel falsch aufkommen, abrupte Bewegungen machen oder zu
frih die Stange loslassen. Des Weiteren empfehlen wir, auch die entsprechenden
Uberlastungsrisiken fiir den Korper bzw. fiir einzelne Partien lhres Korpers zu
bedenken. Ganz zu schweigen davon, dass sich dies letztlich auch auf das
individuelle Leistungsvermogen auswirken kann. Die haufigsten Fehler sind:

- Zu frih zu hohe Leistungen abrufen:

Wenn Sie noch nie Klimmziige gemacht oder bisher stets die falschen Techniken
angewendet haben, dann kann es mit fatalen Konsequenzen verbunden sein, wenn
Sie von Anfang an zu viel von sich selbst verlangen. Warum gleich die 10-
Klimmzuge-Marke anvisieren, wenn Sie doch erst einmal einen einzigen Klimmzug -
und den nach Mdglichkeit korrekt - hinbekommen wollen? Am besten, Sie starten
maoglichst vorsichtig und in kleinen Schritten, legen dafiir jedoch unbedingten Wert
auf die Kontinuitat. In der Tat gilt es als einer der schwerwiegendsten Fehler,
Klimmzuge tberhaupt nicht zu trainieren. Fangen Sie also einfach an und starten Sie
mit dem minimalen Gewichts- und Kraftpensum. Nehmen Sie notfalls einen Stuhl
oder den Ful3boden zur Hilfe, wobei Sie sich abstitzen kénnen, wenn Ihnen der
Kraftaufwand zu hoch ist.

- Nicht konsequent genug

Normalerweise sollten die Hande in der Form an der Stange fixiert werden, dass sie
in etwa schulterbreit auseinander stehen. Werden die Hande allerdings zu eng oder
zu weit auseinander platziert, dann wirkt sich dies zum einen dadurch aus, dass Sie
gar nicht erst die erforderliche Kraft aufbringen, um tberhaupt einen Klimmzug zu
schaffen. Andererseits werden in der Konsequenz auch die falschen Muskelpartien
beansprucht, sodass mit Schmerzen oder - nach dem Training - mit Uberdehnung
oder mit einem Muskelkater gerechnet werden muss. Alles dies sind weitere
Faktoren, die dazu beitragen kdnnen, die Lust oder die Motivation fir weitere
Klimmzuge auf ein Minimum zu senken. Genau das sollten Sie als ambitionierter
Sportler allerdings nicht tun.

- Nur wenig Koérperspannung

Achten Sie auf eine mdglichst ganzheitliche Anspannung des Korpers. Sofern diese
nicht in der erforderlichen Form gegeben ist, geraten Ihre Beine beim Hochziehen
rasch in Schwung, sodass auch der Klimmzug mit einem Schwung ausgefthrt wird.
Genau hierdurch entstehen haufig die starken Dehnungsschmerzen in den
Ellenbogen, den Handgelenken und in der Schulterpartie. Dariber hinaus ist zu
beachten, dass Ihr Kérper, wenn er aufgrund der falschen Technik zu viel Schwung
nimmt, gleichzeitig diesen Elan abfedern muss. Eine wahre Meisterleistung lhrer
Gelenke - die jedoch durchaus auch mit schmerzhaften Folgen und ganz gewiss
auch mit Frust einhergehen kdnnen.
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- Die Schulterblatter sind nicht zusammengedrtckt

Bevor Sie Ihr Klimmztge-Training in Angriff nehmen und die ersten entsprechenden
Klimmzuge erfolgreich absolvieren, macht es Sinn, ein paar Trockentubungen
durchzufuhren. So empfehlen wir, vorab die Schulterblatter zusammenzufiihren und
sie sodann wieder auseinanderzunehmen und das damit einhergehende Gefiihl zu
spuren. Absolvieren Sie diese Trockeniibung maoglichst oft, denn genau darauf
kommt es auch bei den Klimmzugen an. Die Brust sollte vorgeschoben und der
Korper sollte auf Spannung sein. Wenn dariber hinaus die Schulterblatter beim
Hochziehen zusammengedriuckt werden, machen Sie alles richtig. Geschieht dies
nicht, erfolgt eine Fehlbelastung von Schultern und Gelenken, was wiederum dazu
fuhrt, dass die Klimmztige noch anstrengender und harter erscheinen, als sie
eigentlich sind. Dass etwas Derartiges zu einer gewissen Demotivation fihren kann,
ist durchaus nachvollziehbar.

- Halten Sie den Kopf, wenn Sie mit dem Kinn oberhalb der Stange sind, moglichst
gerade. Schauen Sie mdglichst nicht nach links oder rechts, da dies mit einem
zusatzlichen Kraftaufwand verbunden ware. Aul3erdem konnten diese Uberflissigen
Kopfbewegungen friiher oder spater mit einem nicht unerheblichen
Dehnungsschmerz oder Muskelkater verbunden sein.

- In der Luft hangen bleiben

Gehoren auch Sie zu denjenigen, die Klimmzlge absolvieren, aber dabei nicht in die
urspringliche Position zuriickgehen? Soll heiRen, dass Sie nach dem Absolvieren
eines Klimmzuges nicht weit genug heruntergehen, sich folglich in die urspringliche
Position begeben. Denn die sieht folgendermalRen aus: Sie h&ngen praktisch an der
Stange, wobei alle funf Finger Ihrer Hand auf der Stange liegen und die Innenflache
Ihrer Hande liegen davor. Das bedeutet, dass Ihre Handriicken zu lhrem Koérper
weisen. Die Beine hangen, gerne auch gestreckt, nach unten hin durch und die
Zehen zeigen nach unten. Insofern wenden Sie folglich keine Kraft auf, sondern
vielmehr sind es einzig die Hande, die etwas "zu tun" haben. Alles in allem ist in
dieser ursprunglichen Position der Kraftaufwand nahezu bei Null. Aber das &ndert
sich, wenn Sie mit dem Hochziehen bzw. mit dem Klimmen beginnen. Spannen Sie
dabei Ihre Oberarme an, wobei sich die Hande nahezu automatisch noch fester um
die Stange legen. Sobald Ihr Kinn oberhalb der Stange ist, missen Sie keineswegs
ein paar Sekunden in dieser Position bleiben, sondern vielmehr geht es nun darum,
den Weg, den Sie nach oben gekommen sind, auch wieder abwarts zu gehen.

- Die Qualitat der Klimmzuge ist entscheidend

Je langsamer Sie bei den Klimmzigen zu Werke gehen, desto besser. Und an eben
dieser Stelle kommt es haufig zu besagtem Fehler: In dem Bestreben, im Anschluss
unbedingt noch einen Klimmzug absolvieren zu wollen, straffen Sie die
Oberarmmuskulatur zu frih an, um sich sodann erneut hochzuziehen. Sie haben
folglich die Ausgangsposition - die Stellung, die Sie vor dem allerersten Klimmzug
inne hatten - noch gar nicht wieder erreicht. Allerdings ist genau das erforderlich,
wenn Sie Klimmzuge richtig machen wollen. Legen Sie den Fokus also darauf, dass
Sie nach jedem Klimmzug in die hAngende Position kommen, sodass nahezu kein
Kraftaufwand erforderlich ist. Sicherlich wird dieser jedoch um einiges grof3er, wenn
Sie dieselbe Prozedur - das Erklimmen der Stange - noch ein weiteres Mal
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absolvieren. Denn Fakt ist ja, dass der Weg aus der untersten Hangeposition, bis Sie
mit Ihrem Kinn oberhalb der Stange sind, umso langer ist. Anders also, als bei der
falschen Vorgehensweise, wenn Sie zu friih einen weiteren Klimmzug starten.
Bedenken Sie diesbezlglich aber Folgendes: Wenngleich es umso anstrengender
ist, wieder und wieder aus der tiefsten Hangeposition heraus mit dem Kinne tber die
Stange zu kommen, so bemerkenswert werden Uber kurz oder lang die Ergebnisse
sein. Und die haben es wabhrlich in sich. Aber dazu gleich mehr.

- Die Ellenb6gen driften nach auf3en hin ab

Manch einer neigt beim Klimmziige machen dazu, dass aufgrund des durchaus
hohen Kraftaufwandes die Ellenbogen beim Hochziehen des Korpers sukzessive
nach aufRen hin abdriften. Dabei kann dies mit einer erheblichen Uberlastung der
auReren Oberarmmuskulatur einhergehen. Achten Sie darauf, dass die Oberarme
mit den Unterarmen mdoglichst eine Linie bilden, dass folglich die Ellenbdgen nicht
jeweils nach links und rechts abgleiten. Sicherlich ist hierfuir ein wenig Ubung
erforderlich, denn meist geschieht das Abdriften der Ellenbégen wie von selbst. Aber
eben darauf kommt es mit Blick auf richtige Klimmztge auch an: auf die Kontinuitat
des Trainings. Wann immer es geht und wo immer die Méglichkeit gegeben ist,
sollten Sie sich einfach mal dazu hinreil3en lassen, Klimmzige zu absolvieren.
Idealerweise erstellen Sie diesbezlglich ein auf Ihre Bedurfnisse und Anspriiche
abgestimmtes Training. Wie das geht und welche Aspekte dabei zu beachten sind,
das erlautern wir IThnen in den nachsten Schritten.

Durch Klimmztige beanspruchte Muskelpartien

Generell sollte man im Rahmen eines zielorientierten Krafttrainings der Absolvierung
von Klimmziigen einen besonders hohen Stellenwert beimessen. Denn nicht nur,
dass sich die Muskulatur im Bauchbereich durch regelméRiges Training sukzessive
stabilisiert und nicht zuletzt auch attraktiver, fester und straffer wird, sondern auch
zahlreiche Muskelpartien im Oberkdrper profitieren. Wussten Sie, dass dartber
hinaus durch ein gut durchdachtes, regelmafiges Klimmzuge-Training sogar die
Knochendichte nachhaltig verbessert werden kann, dass die Bewegungsablaufe
immer weiter verbessert werden und dass sich dies insgesamt auf die korperliche
Fitness und die Gesundheit auswirkt? Wir verraten lhnen jetzt, welche Muskelpartien
durch Klimmzuge in einem ganz besonderen Mal3e beansprucht werden - zum
Vorteil Ihres Korpers und Ihrer Fitness:

Der Trapezmuskel

Viele haben in ihrem Leben noch nie etwas vom sogenannten Trapezmuskel, dem
Trapezius gehort. Entsprechend wenig kénnen sie auch damit anfangen. Es handelt
sich dabei um einen grol3en Muskel, welcher sich im oberen Riickenbereich befindet.
Die wohl wichtigste Funktion des Trapezius ist unter anderem die Unterstiitzung der
Arme im Rahmen ihrer Bewegungsablaufe sowie die Stabilisierung der
Schulterblatter. Je haufiger und intensiver somit Klimmzige durchgefuhrt werden,
desto eher kann sich die Beschaffenheit des Trapezmuskels zu Ihrem Vorteil
verandern.
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Bizeps und Trizeps

Wenn vom biceps brachii die Rede ist, dann spricht man im Volksmund vom Bizeps.
Die lateinische Bezeichnung fur den Trizeps hingegen lautet triceps brachii. Ersterer
ist der Muskel, der in der Vorderpartie des Oberarms liegt. Der Bizeps ist in erster
Linie dafur zustandig, dass die Ellenbogen gebeugt und adaquat bewegt werden
konnen und dass eine moderate Dehnung des Unterarms erfolgen kann. Dahingegen
handelt es sich beim Trizeps um den grof3en Muskel, der sich auf der Riickseite Ihrer
Oberarme befindet. Wenn es um das Strecken oder um die Stabilisierung der Arme
geht, nimmt der Trizeps einen wesentlichen Stellenwert ein. Wissenswert ist, dass
der biceps brachii und der triceps brachii eng miteinander kooperieren, um im Zuge
dessen passgenaue und gleichméfige Bewegungen der Unter- und Oberarme zu
gewahrleisten, wobei der Fokus nicht zuletzt auf der Stabilisierung der
Schulterpartien liegt. Insofern ist es nachvollziehbar, dass Klimmziige fur das
Training von Bizeps und Trizeps unabdingbar sind. Aber auch diesbeziglich kommt
es stets auf die Kontinuitat an.

Der breiteste Rickenmuskel

Wenn es um das Drehen und Anziehen sowie um das Strecken der Oberarme geht,
nimmt der Latissimus dorsi einen sehr wesentlichen Stellenwert ein. Der Latissimus
dorsi ist in Anlehnung an die deutsche Ubersetzung der breiteste Riickenmuskel,
welcher nicht zuletzt auch hinsichtlich der Bewegungsablaufe der Wirbelséaule von
fundamentaler Wichtigkeit ist. Grundsatzlich werden bei Klimmztigen vor allem diese
Muskelbereiche angesprochen. Was liegt da néher, als sich in steter RegelmaRigkeit
diesem wertvollen Thema zu widmen?

Die Unterarmmuskeln

Wussten Sie, dass sich im Bereich des Unterarms zahlreiche Muskeln befinden, die
zwischen dem Handgelenk und den Ellenbégen anséassig sind? Ein Teil davon ist
auch fur die Beweglichkeit der Finger oder fur das Drehen und Bewegen der
Handgelenke verantwortlich. Weil es gerade auch dieser Bereich ist, der beim
Absolvieren von Klimmzugen so wichtig ist, empfehlen wir unbedingt, das
Augenmerk auch auf diesen Aspekt zu legen.

Der Schultermuskel

Auf den ersten Blick mag der sogenannte Deltamuskel eher unwesentlich
erscheinen, denn er ist fur die rundliche Formgebung der Schulter zustandig. Bei
naherer Betrachtung zeigt sich allerdings die grol3e Wichtigkeit der Deltamuskulatur.
Diese setzt sich aus insgesamt drei unterschiedlichen Bereichen zusammen, namlich
dem Rickenareal, dem lateralen und dem frontalen Segment. Aktuelle
Untersuchungen haben gezeigt, dass diese drei Areale zwar nur zu einem gewissen
Anteil positiv durch die Durchftihrung von Klimmztigen beginstigt werden. Aber
nichtsdestotrotz ist die Erwahnung dieses wichtigen Segments mit Blick auf die
Thematik der Muskelbeanspruchung in Bezug auf Klimmzige von Relevanz.

Die Bauchmuskulatur

Im Bereich der Bauchmuskeln gibt es zum einen die unten liegende Partie sowie
Muskelbereiche, die dartiber angesiedelt sind. Schon allein bei Sit-ups ist relativ
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rasch erkennbar, wo genau sich vor allem die unten liegenden Muskeln befinden.
Wer zuvor niemals Sit-ups gemacht hat und sodann gleich 10 oder 20 davon
absolviert, der ist spatestens am darauf folgenden Tag um einiges schlauer. Denn
jetzt sind diese libermaRig beanspruchten Muskeln sehr deutlich spiirbar. Ahnlich
verhalt es sich auch nach dem Absolvieren von Klimmziigen. Fakt ist zwar, dass es
in erster Linie die Oberarme sind, die dabei in besonderem Mal3e gefordert sind.
Allerdings strengt man bei dieser Ubung ganz gewiss auch einen wichtigen Bereich
der Bauchmuskulatur an. Dies ist vor allem dann der Fall, wenn man die Beine, wie
in der klassischen Ubungsvariante (blich, einfach hangen lasst, sondern wenn man
die FuRknochel kreuzartig tbereinander legt und sich dann "ans Werk macht".

Gesundheitliche Auswirkungen

Es soll ja Menschen geben, die lieber gleich auf die Durchfiihrung von Klimmzigen
verzichten, weil diese traditionellste aller Kraftsportibungen anstrengend und Krafte
zehrend ist. Das mag in gewisser Weise richtig sein, allerdings ist genau das auch
der Punkt, der sich wiederum ausgesprochen positiv auf die Gesundheit und das
Wohlbefinden des Menschen auswirkt. Getreu dem Motto: "Von nichts kommt
nichts", ist folglich jeder gut beraten, in regelméafigen Abstanden ein gezieltes
Klimmzige-Training zu absolvieren, um im Zuge dessen auch noch im héheren Alter
gesund und fit zu sein. Ziel beim Durchfuhren von Klimmzigen ist es dabei wahrlich
nicht in erster Linie, Muskeln abzubauen, sondern um es auf den Punkt zu bringen:
das Wichtigste ist, dass man sich Gberhaupt bewegt. Wer die Chance nutzt und
regelmanige Waldspaziergange unternimmt, um vor Ort an einem starken Ast, einem
Trimm-dich-Pfad oder dergleichen Klimmzlige absolviert, der profitiert gleich
zweifach. Man bewegt sich, und Bewegung ist bekanntermaf3en das Nonplusultra mit
Blick auf die dauerhafte Gesunderhaltung von Kérper und Geist. Ebenso
entscheidend ist der zweite Aspekt, namlich die Bewegung an der frischen Luft.
Diese Form der Klimmzuge ermdglicht es, dass die Lungen mit frischer, gesunder
und sauerstoffhaltiger Luft versorgt werden, was sich in vielerlei Hinsicht positiv
bemerkbar macht. Sie flihlen sich einfach rundum gut und Sie haben das gute
Geflhl, "etwas getan zu haben". Je mehr Sauerstoff im Rahmen der Ausiibung
sportlicher Aktivitaten in die Blutbahn gelangen kann, desto besser fir Ihr
Wohlbefinden. AuRerdem gelingt es im Zuge dessen ganz nebenbei, den jeweils
erbrachten Kraftaufwand noch effizienter fur sich zu nutzen und die Energie im
Bereich der beanspruchten Muskeln noch gezielter und grundlegender fr sich zu
nutzen.

Klimmzuge - viele Vorzuge fiir Ihre Gesundheit
Durch die Absolvierung regelmagiger Klimmzuge erreichen Sie allerdings noch viel

mehr. Diesbezuiglich schadet allerdings ein Blick in die Geschichte des Menschen
nicht. Werfen wir einmal einen weiten Blick zuriick in die Anfange der Menschheit,
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gerne auch bis in die Steinzeit. Sicherlich hat der moderne Mensch mit den
steinzeitlichen Vorfahren nur noch sehr wenig gemeinsam. Aber dennoch spielen
zahlreiche Aspekte von damals auch noch in der modernen Gesellschatft eine
aulerst wichtige Bedeutung. Der Steinzeitmensch war seinerzeit geradezu zu 100
Prozent auf die volle Funktionalitat seiner Gliedmal3en angewiesen. Denn schlie3lich
musste er oftmals weite Wege gehen, laufen oder rennen, um Beute zu ergattern
oder vor geféhrlichen Tieren zu fllichten. Im Zuge der Jagden nach Beute kam es
buchstablich auf Gedeih und Verderb darauf an, dass die Arme mdglichst in
flieRenden Bewegungen funktionierten, wobei hier unter anderem von der
Verwendung von Steinen, Pfeilen oder anderen Wurfgeschossen die Rede ist, mit
denen die Menschen den Tieren den Garaus machten. Anderenfalls hatten sie nicht
uberlebt - und auch nicht das Uberleben ihrer Familien sichern kdnnen. Gesetzt den
Fall, dass Arme, Beine, Schultern, Gelenke etc. aufgrund korperlicher
Beeintrachtigungen nicht so agieren konnten, wie es erforderlich war, konnte es
durchaus zum AuRersten kommen: Man hungerte, weil man sich nicht auf die Suche
nach Beute begeben konnte. Zwar muss der Homo Sapiens der Neuzeit keineswegs
mehr mit Steinen oder Steinschleudern auf die Jagd gehen, aber trotzdem muss er
sich in seinem Alltag auf die volle Funktionalitéat seiner Koérperteile verlassen kénnen.
Was, wenn die Schultern, die Unter- oder Oberarme nicht so funktionierten, wie es
erforderlich ist? Unter den Voraussetzungen gestaltete es sich oftmals schon
schwierig, eine Tasche zu heben oder mit dem Auto von A nach B zu fahren - oder
sich gar in der Strallenbahn an der Haltestange festzuhalten. Insofern ist die
Aufrechterhaltung eines gesunden Bewegungsapparates von fundamentaler
Bedeutung.

- Klimmztige sind in Anbetracht all dessen folglich grundlegend. Fakt ist, dass Sie auf
diese Weise - ein kontinuierliches Training vorausgesetzt - die gesamte
Armmuskulatur sowie die Muskulatur im Oberkorperbereich trainieren. Damit
einhergehend ist auch von dem Greifvermégen bzw. der Greifkraft Ihrer Finger die
Rede.

- Klimmzuge zeichnen sich dadurch aus, dass sie Uberaus schonend und zugleich
sehr effizient sind, wenn es um die Verbesserung und Starkung der Muskulatur im
unteren Ricken geht.

- Klimmztige kénnen, wenn man sie richtig austibt, eine wunderbare Entlastung fir
Bandscheiben und Wirbelséule sein. Dartiber hinaus tragen sie auch zur Starkung
und Kraftigung der tbrigen Rickenmuskulatur bei.

- Klimmzuge dienen vor allem auch dem Ausgleich mit Blick auf die Durchfiihrung
zielgerichteter Ubungen, mit denen Sie die Schultermuskulatur und die
Brustmuskulatur starken und unterstitzen wollen. Wenn Sie speziell konzeptionierte
Druckuibungen fur diese Bereiche durchfuhren, sind Klimmzige ein wertvoller und
vielversprechender Ausgleich dazu.

Der positive Effekt von Klimmzigen fur Ihren Ricken ist bemerkenswert
Die Wartezimmer der Allgemeinmediziner und Orthopaden sind voll - und die Zahl
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ihrer Patienten, die unter Riickenschmerzen leiden, in welcher Form auch immer,
steigt stetig weiter. Eine aktuelle wissenschaftliche Erkenntnis zeigt jedoch auf, dass
sich diese wachsende Zahl der Riickenschmerz-Patienten durchaus erheblich
reduzieren lieRe. Und zwar, wenn man sich daran begeben und Klimmzuge erlernen
wirde. Was auf den ersten Blick wie ein Widerspruch in sich erscheint, ist bei
naherer Betrachtung doch ganz logisch. Sicherlich sind es gerade die
Schmerzpatienten, die sich - aus nachvollziehbaren Griinden - vehement scheuen,
Klimmzuge tberhaupt erst zu probieren. Jedoch lohnt es sich nach Absprache mit
dem Mediziner des Vertrauens, auch mal neue Wege zu gehen und sich einfach mal
an Klimmzuigen zu versuchen. Fakt ist, dass nur ein starker Ricken langfristig
gesund bleiben und werden kann. Insofern gibt es nach Ansicht renommierter
Mediziner eigentlich nichts Besseres, als Klimmzige. Wir erlautern, warum das so
ist:

Fakt ist zum einen, dass Klimmzige im Rahmen eines gezielten Rickentraining die
wohl beste Methode sind, um praventiv zu arbeiten und im Zuge dessen die
Muskulatur im oberen und unteren Rickenbereich zu unterstiitzen bzw. nachhaltig zu
starken. Ohnehin weil3 man heute, dass kontinuierliche Trainings die Basis fur eine
gezielte Kraftigung des Rickens darstellen, wobei auch ein gezieltes Dehnen der
Muskulatur von zentraler Bedeutung ist. Wussten Sie, dass Klimmziige in einem
besonders ausgepragten Mal3 dazu beitragen, Wachstumsreize mit Blick auf die
vollstandige Muskulatur des oberen Riickens zu generieren? Anders also, als es bei
allen anderen sportlichen Ubungen, die fiir die Starkung des Riickens ausgelegt
sind, Uberhaupt je moglich ware? Insgesamt kdnnen Klimmziige ein breiteres und
damit stabileres Kreuz unterstiitzen, die Rumpfmuskeln nachhaltig starken und
zugleich die Arme trainieren.

Wenn Sie sich fir die Durchfiihrung von Klimmzigen entschieden haben, dann ist
das bereits ein hervorragender erster Schritt in die richtige Richtung. Unser Tipp:
Verwenden Sie den sogenannten Ristgriff, der auch als Oberhandgriff bekannt ist.
Dabei zeigen die Handrticken nach oben hin bzw. zum Koérper, und die Daumen sind
nach innen gerichtet. Im Gegensatz dazu ist der Kammgriff die umgekehrte Variante.
Hierbei liegen die Handrticken nach innen und die Innenflachen Ihrer Handgelenke
weisen zum Korper. In Bezug auf die adaquate Durchflihrung rickenstarkender
Klimmzuge sollten Sie den Ristgriff wahlen. Fir Anfanger hat diese Griffvariante mit
Blick auf Klimmzige jedoch einen gewissen bitteren Beigeschmack, denn diese Art
der Ausfuihrung ist besonders anstrengend. Seien Sie sich demnach der Tatsache
bewusst, dass ihre ersten Schritte in die Welt der Klimmzlge anstrengend und
sicherlich auch hart werden kénnten. Halten Sie sich jedoch zugleich die
beeindruckenden Resultate vor Augen, die Sie erzielen kbnnen. Und das sogar
schneller, als Sie denken.

Studien und neueste Erkenntnisse

Weil Klimmzuge zum einen so klassisch und zum anderen heute als Giberaus effizient
und bedeutsam angesehen werden, haben es sich weltweit unterschiedliche
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Wissenschaftler, Forscher und Co. zur Aufgabe gemacht, Studien durchzufihren,
welche die Effizient der Klimmzlge belegen oder die aufzeigen, warum etwas durch
Klimmzige besonders gut oder besonders schlecht funktioniert. Des Weiteren hat
man sich der bemerkenswerten gesundheitlichen Vorziige angenommen, die
Klimmzige ebenfalls so wertvoll machen. Erfahren Sie im Folgenden mehr Gber die
neuesten Studien und aktuellen Erkenntnisse aus Forschung und Wissenschaft.

- Eine im Jahr 2003 verdffentlichte Studie von Sportwissenschatftlern der Dayton
Universitat in Ohio zeigt deutlich, dass es mit Blick auf Klimmzuge keineswegs darauf
ankommt, ob eine Person bereits Uber eine ausreichende Muskelmasse verfiigt, um
Klimmzige absolvieren zu kdnnen. Wie namlich unlangst in der New York Times zu
lesen war, ist es offenbar sehr wohl bekannt, dass Frauen in der Regel
vergleichsweise schlecht abschneiden, wenn es um die Durchfihrung von
Klimmzigen geht. Man vermutete, dass es zum einen ein verlagertes Kérperzentrum
ist, das es dem weiblichen Geschlecht erschwert, sich mehrmals hintereinander an
einer Querstange hochzuziehen. Andererseits ist man der Ansicht, dass ein zu
schwach ausgebildetes Muskelsystem die Ursache fir dieses sportliche Defizit ist.
Also wurden einige junge Sportlerinnen, die sich bester Gesundheit erfreuten, Gber 3
Monate hinweg, um die fur Klimmzige erforderlichen Muskelbereiche zu starken
bzw. auszubauen. Nach Ablauf dieser Muskelaufbau-Phase war der Erfolg einerseits
beachtlich. Denn es war ihnen innerhalb dieser 12 Wochen gelungen, sukzessive
ihre Fettzellen abzubauen und damit zugleich Muskulatur aufzubauen. Aber trotzdem
- und das war das Entscheidende an dieser Studie - war es den Méadels selbst im
Nachhinein nicht méglich, mehr Klimmzige durchzufihren, als sie vor den Trainings
geschafft hatten. Sicherlich ist diese Studie nicht wirklich von Relevanz, wenn man
einmal einen Blick auf die vielen tbrigen Frauen wirft, die sehr wohl in der Lage sind,
Klimmzige zu absolvieren.

- Angesichts der Tatsache, dass Latzlige immer wieder mit Klimmztigen verwechselt
werden, hat man im Jahr 2009 eine Studie durchgefuhrt, welche von weiblichen
Schwimmerinnen aus dem Leistungssportbereich durchgefihrt wurde. Diesbeziglich
ging es darum, die Effizienz von Latziigen im Vergleich zu Klimmzigen unter Beweis
zu stellen. Dabei stellte sich Folgendes heraus: So &hnlich die Bewegungsablaufe
bei den einzelnen Ubungen sind, so unterschiedlich sind doch ihre sportlichen
Effekte. Fakt ist demnach, dass im Zuge dessen jedoch ganzlich unterschiedliche
Muskelgruppen beansprucht werden. Naturlich bedeutet dies nicht, dass man sich
fortan entweder nur fir Klimmztge oder ausschlie3lich fir Latzlige entscheiden
sollte. Vielmehr zeigt sich auf diese Weise deutlich, dass es Sinn macht, diese
beiden Ubungen im Rahmen eines zielorientierten (Riicken-)Trainings miteinander zu
verbinden.

- Wie immens die tatsachliche Beanspruchung der Muskeln allein durch das
Absolvieren von Klimmzilgen ist, fanden Forscher einer US-amerikanischen
Universitat im Jahre 2010 heraus. Wissenswert diesbezlglich ist, dass die Klimmzug-
Ubungen, die man im Rahmen der Untersuchungen durchfiihrte, vor allem
Klimmzige mit Rist- und Kammagriff waren. Der Wert dieser Beanspruchung wurde in
der Einheit MVIC (maximum voluntary isometric contraction) ermittelt. So wid der
aul3ere schrage Bauchmuskel mit einem MVIC Wert von 31 bis 35 % beansprucht,
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wahrend es beim Rickenstreckmuskel, dem sogenannten Aufrichter der Wirbelséule
rund 39 bis 41 % Beanspruchung sind. Die Beanspruchung des sogenannten grof3en
Brustmuskels wurde im Rahmen der Studie mit 44 bis 57 % beziffert, wohingegen
der untere Trapezmuskel immerhin zu 45 bis 56 Prozent belastet wird. Anders
hingegen beim Bizeps, welcher einer Muskelbeanspruchung von 78 bis 79 Prozent
ausgesetzt ist. Der Untergratenmuskel, bei dem es sich um einen Schultermuskel im
Bereich des Oberarms handelt, wird mit einem Wert von 71 bis 79 Prozent
beansprucht. Den mit Abstand héchsten Wert liefert der Latissimus dorsi, der
breiteste Ruckenmuskel wird mit sage und schreibe 117 bis 130 Prozent in Anspruch
genommen.

Um welche Untersuchung es in dem Zusammenhang auch geht: Wichtig ist es nicht,
hin und wieder Klimmzuge zu absolvieren, in der Hoffnung, dadurch die
Muskelaktivitat zu unterstitzen oder zu ihrer Stabilisierung beizutragen. Vielmehr
kommt es in erster Linie darauf an, dass das Klimmzlge-Training moglichst
kontinuierlich und auch zielorientiert durchgefiihrt wird. Es ist allerdings nicht
vonnoten, hierfir spezielle Fitness-Studios aufzusuchen und viel Geld flr
technisches Gerat auszugeben. Denn einer der entscheidenden Vorteile, die
KlimmzUge zu bieten haben, ist ja die bemerkenswerte Effizienz. Nicht allein mit Blick
auf die gesundheitlichen Aspekte, sondern auch dahingehend, dass niemand einen
groR3en Aufwand betreiben muss, um Uber kurz oder lang von der bemerkenswerten
Effektivitat zu profitieren.

Teil2: Klimmzugtraining
Unterschiedliche Arten von Klimmzigen

Nichts ist besser flr die Stabilisierung und Verbesserung der Rucken-, Arm-,
Schulter- und Brustmuskulatur, als Klimmzige. Umso interessanter ist es da, dass
sich im Laufe der Zeit unterschiedlichste Varianten etabliert haben. Naturlich ist es
reine Ermessenssache, fur welche der zahlreichen Varianten man sich jeweils
entscheidet. Im Rahmen eines gezielten Klimmzugtrainings empfehlen wir allerdings,
maoglichst jede der aufgezeigten Arten mindestens einmal auszuprobieren. Sicherlich
stellt man im Zuge dessen durchaus auch mal gréf3ere Schwachen in gewissen
Punkten fest. Aber eben dies soll ein effizientes Training zugleich bewirken: den
inneren Schweinehund zu Uberwinden, die Disziplin und das Durchhaltevermdgen
auszubauen und in der Konsequenz von einem gestahlten Body zu profitieren.
Ruckblickend betrachtet macht es folglich sehr viel Spal3, Klimmziige zu absolvieren.
Selbst dann, wenn der Frust zu Beginn des Trainings an der einen oder anderen
Stelle noch tGberwiegt.

Der Klassiker

Die urspringliche Vorgehensweise, beim Klimmzug die Hande so weit auseinander
an der Stange zu positionieren, sodass sie mit den Aul3enpartien der Schultern
gewissermal3en jeweils eine Linie bilden, zeichnet sich Uberdies dadurch aus, dass
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die Handrticken zum Koérper hindeuten.

Der Kinn-Klimmzug

Eine wahre Herausforderung, wobei der Klassiker buchstablich wie ein Kinderspiel
erscheinen mag: Der Kinn-Klimmzug ist eine hervorragende Methode, um Bizeps
und Trizeps zu trainieren und im Zuge dessen die Schulter- und Oberarmmuskulatur
zu stahlen. Die Hande werden etwa schulterbreit auf die Stange gelegt, wobei die
Innenflachen der Hande zum Kdorper hinweisen. Sobald Sie mit Inrem Kinn Uber die
Stange geraten sind, versuchen Sie, mit selbigem die Stange zu berthren.
Nichtsdestotrotz sollten Sie nun rechtzeitig gegensteuern, denn Ziel ist es, die
Stange eben nicht mit dem Kinn zu berthren. Vielmehr geht es darum, zusatzlich
zum Bi- und Trizeps auch etwas fur die Straffung der Kiefer- und Halsmuskulatur zu
tun.

Der Chin-Up

Eine weitere Art, die Chin-Up-Methode haben wir Ihnen eingangs naher vorgestellt.
Hierbei sind Ihre Hande ja in einem schulterbreiten Griff positioniert, wahrend die
Innenflachen der Hande jeweils zum Koérper zeigen.

Der Part-Chin-Up

Kennen Sie auRerdem bereits den Part-Chin-Up-Klimmzug? Die Ausgangsposition
ist dabei dieselbe, wie beim Klassiker. Allerdings mussen Sie die jeweiligen
Bewegungen nur jeweils zu 50 Prozent ausfihren. Soll heil3en, dass sich die
Ellenbogen jeweils unmittelbar auf der Hohe der Schulterpartien befinden. Ist diese
Position erreicht, gilt es nur noch, diese Position so lange es geht zu halten. Was
diesbeziiglich Kréafte zehrend erscheinen mag, ist auch so. Aber mit etwas Ubung
durfte es selbst dem grof3ten Skeptiker schon bald gelingen, diese Kdnigsdisziplin
cool und gelassen durchzufihren.

Der breite Klimmzug

Ziel dieser Klimmzug-Variante ist es, die Hande so weit wie irgend méglich auf die
Stange aufzulegen und den Kdrper sodann moglichst im Langsam-Tempo nach oben
zu hieven. Allerdings richten Sie diese Bewegung mdglichst so aus, dass sich die
Stange hinter Ihrem Kopf, direkt auf Schulterhéhe befindet. Danach geht es dann in
die Ausgangsposition, sodass der nachste Zug absolviert werden kann.

Der schmale Klimmzug

Im Gegensatz zum breiten Klimmzug legt man die Hande bei dieser Variante so nah
aneinander auf die Querstange, dass sich die Daumen beriihren. Nicht mehr als ein
Haar sollte dazwischen passen; so die "Faustregel”. Im folgenden Step bewegt man
sich aus der gestreckten Position heraus so weit nach oben, bis der Brustkorb auf
der Hohe der Daumen ist. Wichtig dabei ist, dass man sich langsam hinter die
Querstange zieht - und eben nicht vor diese.

Der Konigs-Klimmzug

Wenn man glaubt, es geht nicht mehr, dann ist sehr wohl noch eine Steigerung des
Schwierigkeitsgrades denkbar. Denn wem die gangigen Klimmzuge zu langweilig
geworden sind oder wer sich intensivere Herausforderungen wiinscht, der kann an
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seine FuRRe oder um die Hifte herum eine Kurzhantel fixieren, die in etwa bis zu 30
Prozent schwerer ist, als das gesamte Korpergewicht des Trainierenden. Sodann hat
man die Qual der Wahl und kann sich den individuell am ehesten in Frage
kommenden Klimmzug auswahlen - ganz nach Lust und Laune.

Der Klimmzug im Sitzen

Wahrend die klassischen Klimmzuge tberwiegend die Muskelpartien im Oberkdrper
trainieren, ist das beim Sitz-Klimmzug anders. Hierbei ist es erforderlich, die Stange
etwa in Schulterbreite zu greifen und sodann die Knie so weit anzuwinkeln, bis es
nicht mehr geht. Trotzdem zeigen die Zehenspitzen stets nach unten zum Boden.
Diese Position ist gerade zu ideal fur den anspruchsvollen Kraftsportler, um die
Klimmzige hinter der Querstange zu absolvieren.

Unterschiedliche Anforderungen

So facettenreich die Moglichkeiten sind, wie man Klimmzuge ausfuhren kann, so
unterschiedlich sind auch die Anforderungen, die man generell an sie hat. Wéahrend
der eine beispielsweise lediglich den Kdrper definieren méchte, legt der andere einen
gesteigerten Wert auf die Starkung des Ruckens:

Mannliche Sportler

Als Kraftsportler ist man natirlich bestrebt, so viele Muskeln wie méglich auszubilden
und diese Optik mdglichst langfristig zu behalten. Das bedeutet, dass man sich nicht
unbedingt auf die klassische Klimmzug-Variante beschranken muss, sondern dass
es durchaus auch Sinn - und sogar Spaf3 - macht, mehrere Trainingsmethoden
auszuprobieren bzw. miteinander zu kombinieren. Was liegt da zum Beispiel naher,
als Klimmzige mit Lat-Zligen zu verbinden? Wenngleich es immer wieder heifl3t, dass
die Bewegungsablaufe &hnlich seien, so sind die Resultate, die sich im Zuge dessen
realisieren lassen ganzlich unterschiedlich. Dies ist nicht zuletzt auch durch
reprasentative Studien belegt. Einer der gravierenden Unterschiede zwischen Lat-
und Klimmzigen ist, dass man sich fur erstere stets in ein Fitness-Studio begeben
muss, um sich sodann mit dem entsprechenden Gerat abzugeben. Der Vorteil, den
das Latzuggerat sicherlich aufweist ist, dass das Belastungsgewicht ganz auf die
individuellen Bedurfnisse des Sportlers ausgerichtet werden kann. Diesbeziglich ist
unter anderem vom breitesten Riickenmuskel sowie von den Muskelpartien in den
Schultern sowie im Bi- und Trizeps die Rede. Wer sich darliber hinaus noch
gestahlte Bauchmuskeln wiinscht, der ist gut beraten, regelméRige Sit-ups und
natdrlich Klimmztge ins Training zu integrieren. Denn auch dies belegen aktuelle
Statistiken: Klimmzige sind nicht nur hervorragend geeignet, um das Kreuz breiter
zu machen, den Rucken zu definieren sowie Bi- und Trizeps sukzessive auszubilden,
sondern auch die Bauchmuskeln sind diesbezlglich gefordert. Insbesondere die
aufleren schragen Bauchmuskeln, von denen viele nicht einmal wissen, dass es sie
gibt, stehen bei Klimmzug-Trainings klar im Fokus.

Weibliche Sportlerinnen
Wohl nur wenige weibliche Sportlerinnen wiinschen sich ein breites Kreuz oder einen
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V-férmigen Rucken. Dies ist vielmehr ein "Mannerding”, wohingegen das weibliche
Geschlecht mit Blick auf die Definition ihres Korpers auf moglichst schlanke, straffe
und zugleich auch muskulése Formen legen. Grundsatzlich sind daher Frauen auch
mit Klimmzugen gut beraten, um ihre Ober- und Unterarme zu definieren. Fakt ist,
dass es zum Beispiel der gefurchtete sogenannte Winkespeck ist, der insbesondere
von der Damenwelt als besonders lastig angesehen wird. Je alter eine Frau wird,
desto langsamer arbeitet der Stoffwechsel, und desto eher setzen sich demgemarf
Fettpolsterchen an. Viele gute Griinde also, um maoglichst frih mit Klimmzug-
Trainings anzufangen und dabei vor allem auf die Definition der Bauchmuskeln, des
Brustbereiches und des Rumpfes zu achten. Wahrend Manner gut daran tun, auch
mal den Konigs-Klimmzug zu absolvieren, empfehlen wir fir die Frauen die Chin-Up-
Variante. Im Zuge dessen ist es namlich nicht nur moglich, aktiv etwas gegen ein
maogliches Doppelkinn zu tun, sondern zugleich kann die Entstehung vorzeitiger
Falten am Hals entgegengewirkt werden. Uberhaupt ist gerade dies die Partie, an der
zuerst hartnackige Falten und Riefen bemerkbar machen.

Kletterer

Ein effizientes Bi- und Trizepstraining wird hingegen den ambitionierten Kletterern
angeraten. Schlie3lich sind es gerade diese Bereiche, die auch fir das
Greifvermdgen sowie fir die Kraft in den Fingern verantwortlich sind. Was gibt es fir
Kletterer oder fur Bergsteiger etc. Schlimmeres, als nur wenig Kraft in den Fingern zu
haben? Ein kontinuierliches Bi- und Trizepstraining ist daher genauso unabdingbar,
wie beispielsweise Klimmzlge im Sitzen durchzufihren. Angenommen, der Kletterer
befande sich unterhalb eines riesigen Felsvorsprungs und hielte sich mit den Fingern
fest, so konnten nach unten hdngende Beine das Gewicht zusétzlich erhéhen. Wer in
der Lage ist, die Beine wahrend des Klimmzugs anzuwinkeln, kann das eigene
Korpergewicht in einer solch prekaren Situation um einiges erleichtern.

Ruckenpatienten

Die Vorzuge, die Klimmzuge insbesondere fir Rickenpatienten zu bieten haben,
liegen buchstablich auf der Hand. Ob durch die klassischen Klimmziige oder durch
die Chin-Ups: Sowohl die Muskulatur im Oberkdrper und im Brustbereich wird
nachhaltig gestarkt, als auch die Schulterpartie. Des Weiteren tragen Sie mit einem
effizienten Klimmzug-Training vor allem auch dazu bei, die Muskeln des gesamten
Rumpfes zu stahlen, die Stabilisierung zu férdern und im Zuge dessen Schmerzen im
Rucken nach und nach zu verdrangen. In der Tat ist es wissenschaftlich belegt, dass
ein trainierter Ricken bzw. eine stark ausgepragte Muskelpartie im Rickenbereich
effizient dazu beitragen kann, die Zahl der Rickenpatienten in den Wartezimmern
drastisch zu reduzieren.

Trainingsplan: So macht man Klimmzige richtig

Wenn Sie Klimmziige von Anfang an richtig machen, dann ist das bereits die halbe
Miete. Denn immer wieder zeigt sich, dass falsch ausgefiihrte Klimmzige dazu
beitragen, dass schon beim ersten Klimmzug Frust entsteht und sich das Gefinhl
einstellt: "Ich schaffe es ohnehin nicht." Dabei ist eines gewiss: Jeder gesunde
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Mensch ist sehr wohl in der Lage, Klimmziige zu absolvieren. Wichtig sind nur die
richtige Vorbereitung und die richtige Vorgehensweise. Hier sind unsere besten Tipps
fur Sie:

Sie mdchten die Klimmzige bei sich zu Hause absolvieren und mochten sich eine
entsprechende Stange kaufen? Dann entscheiden Sie sich mdglichst fir ein
hochwertiges Gerat. Denn auf diese Weise profitieren Sie von einer hoheren
Stabilitdt und mehr Flexibilitéat, wenn es darum geht, das gute Stlick zwischen den
Turrahmen anzubringen. Achten Sie darauf, dass die Stange gerade hangt, und dass
der Abstand zwischen Stange und oberer Turrahmen so grof3 ist, dass Sie
problemlos mit dem Kopf dazwischen kommen. Zugleich sollten Sie den Fokus auf
den Abstand zwischen Stange und Ful3boden legen. Ist dieser zu gering, ist die
richtige Durchfihrung der Klimmzige nur bedingt moglich.

Gehen Sie mit der richtigen Einstellung an die Sache heran. Es bringt nichts, gleich
nach dem ersten Klimmzug aufzugeben, wenn es nicht ganz so geklappt hat, wie Sie
sich das vorstellen. Frei nach dem Leitspruch: "Es ist noch kein Meister vom Himmel
gefallen”, stehen lhnen in Sachen Klimmziige machen buchstablich Tar und Tor
offen. Sie mussen, bildlich gesprochen, nur hindurchgehen und ihre Chance auf eine
bessere Gesundheit und mehr kdrperliche Fitness nutzen.

Apropos: Halten Sie sich die zahlreichen positiven Aspekte vor Augen, die
Klimmzuge Ihnen zu bieten haben. Hierbei ist zum einen die Rede von der besseren
Fitness und dem guten Gefuhl, etwas zum Wohle Ihres Kérpers zu tun. Dartber
hinaus werden Sie schon bald spuren, wie wohltuend es sein kann, wenn sich die
ersten Speckrélichen nach und nach in Luft auflésen. Denn es ist wissenschatftlich
bewiesen, dass Klimmzige die Muskeln im Brust-, Schulter-, Riicken- und
Armbereich nach und nach definieren. Vorbei waren somit die Zeiten von Huftgold,
Winkespeck und Co.

Bedenken Sie, dass im Zuge des Muskelaufbaus durch Klimmzige auch der
Fettabbau wird. Sowohl fur Frauen ist dies haufig von entscheidender Wichtigkeit, als
auch fur Manner. Sie tun gut daran, sich selbst bei eventuellen Misserfolgen mit Blick
auf das Absolvieren von Klimmzigen immer wieder daran zu erinnern, dass Sie
schon bald lhren Korperfettanteil reduzieren kdnnen. Interessanterweise missen Sie
dafiir nicht stundenlang an der Querstange Ihre Ubungen machen, sondern vielmehr
ist hier das kontinuierliche Training wichtig. Anfanger sind dabei zum Beispiel gut
beraten, etwa drei Mal in der Woche jeweils zehn Minuten lang Klimmziige zu
machen. Profis hingegen kénnen nach Belieben etwa vier bis funf Mal in der Woche
an die Stange gehen und jeweils eine oder zwei Stunden Klimmzige machen, bevor
sie sich an das regulare Geratetraining begeben.

Sofern etwas im Rahmen lhres Trainings einmal nicht so gut lauft, oder wenn Sie das
Geflhl haben, die Klimmzlge seien zu anstrengend und Krafte zehrend, dann
empfehlen wir Ihnen folgendes: Anstatt aufzugeben und dem Frust seinen Lauf zu
lassen, erleichtern Sie doch einfach Ihr Training. So ist es keineswegs erforderlich,
dass Sie kontinuierlich das volle Korpergewicht stemmen und sich demnach Zug um
Zug einer nicht unerheblichen Belastung aussetzen. Steigen Sie um und verwenden
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Sie beispielsweise einen Stuhl, um die Gewichtsbelastung zu reduzieren. Auch das
zwischenzeitliche Abstellen lhrer Ful3e kann sehr hilfreich sein, um wieder neue
Energie zu schdpfen und mit dem Klimmzug-Training weiterzumachen. Wesentlich ist
diesbezuglich nur, dass Sie trotz der Anstrengung am Ball bleiben.

Denken Sie nicht zuletzt an den psychologischen Effekt: Gesetzt den Fall, dass Sie
kurz davor sind, aufzugeben, weil der erste oder die ersten beiden Klimmziige
einfach nicht gelingen wollen, weil es schlichtweg zu Kraft raubend ist, dann halten
Sie sich Folgendes vor Augen: Wenn Sie in diesem Stadium aufgeben und den Mut
verlieren, dann wird es sicherlich kein weiteres Mal geben, um sich erneut mit den
Klimmzugen zu beschéaftigen. Machen Sie allerdings weiter und geben Sie sich nicht
der Demotivation hin, dann kdnnen Sie sicher sein, dass die nachsten Klimmzlge
ganz gewiss gelingen werden. Testen Sie es einfach mal.

Klimmzugtraining mit einer Klimmzughilfe

Erfahrungsgemal? gelingt nicht alles auf Anhieb. Gerade mit Blick auf Klimmzlge
stellt man immer wieder fest, wie hart es vor allem in der Anfangsphase ist,
durchzuhalten und sich weiter dazu zu animieren, das Training fortzusetzen. Wenn
man die Klimmzlge aber von Anfang an falsch erlernt oder sich falsch aneignet,
dann wird es zumeist nicht nur schwerer, sie tberhaupt zu absolvieren, weil sich
relativ rasch Muskel- bzw. Dehnungsschmerzen einstellen. Auch Zerrungen und
dergleichen sind unter diesen Voraussetzungen keine Seltenheit. Was weitaus
schlimmer ist, sind die gesundheitlichen Beeintrachtigungen, die sich im Zuge eines
unsachgemaln ausgefiuhrten Klimmzugtrainings ergeben. Von dem aufkommenden
Frust und der steigenden Demotivation ganz zu schweigen. Jeder, der fir sich
erkannt hat, welch positive Auswirkungen Klimmziige haben kénnen, der ist bereits
auf einem sehr guten Weg. Einerseits kann man mit einer Person des Vertrauens die
ersten Klimmzlge absolvieren, wobei die hilfreichen Hande tatkraftig zur Seite
stehen, wenn es beispielsweise darum geht, den Kérper beim Hochziehen leicht
anzuheben. Was aber tun, wenn gerade niemand zur Stelle ist? Dann kommen
Klimmzughilfen genau richtig. Die Premium Klimmzughilfe Pull Hard ist von
entscheidendem Vorteil fir Anfanger sowie nicht zuletzt fir ambitionierte Sportler, die
Klimmzuge erlernen oder die eigenen Techniken verbessern wollen.

Moderne Techniken nutzen

Klimmzuge zu absolvieren ist an sich ein Kinderspiel. Wenn man allerdings
insbesondere in der Anfangsphase auf eine Klimmzughilfe vertrauen kann, die bei
der Durchfihrung von Klimmzigen sukzessive Unterstiitzung bietet, dann sind die
Weichen fir eine erfolgreiche Zukunft in der Welt der Klimmziige bereits gestellt.
Mittlerweile gibt es unterschiedliche Arten von Klimmzughilfen. Als erstes sind die
praktischen Handschoner erwdhnenswert, welche Uber eine weich gepolsterte
Handinnenflachenstruktur verfiigen und bei denen sich Uberdies ein Haken an der
Innenseite des Handgelenks befindet. Man kann diesen Haken jeweils auf die
Stange ablegen und erhélt dabei auch durch die positive Krafteinwirkung auf das
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Handgelenk eine wertvolle Unterstitzung. Auch Powerbands leisten wertvolle
Dienste, wenn es um die Verbesserung individueller Fahigkeiten bei der
Durchfiihrung von Klimmzigen geht. Durch ein einfaches Verknoten wird dabei das
eine Ende des elastischen Bandes an der Stange befestigt, wahrend sich der
Sportler sodann mit beiden Beinen in das andere runde Ende stellt. Die in Folge
dessen durchzufiihrenden Bewegungsablaufe sind genauso, wie bei den klassischen
Klimmzugen. Der Unterschied liegt allerdings im Detail, denn durch die Zugkraft, die
durch das Betreten des Bandes entsteht, wird zugleich der Aufschwung erleichtert
und es gelingt besser, einen erfolgreichen Klimmzug zu absolvieren. Ein weiteres
Highlight ist dabei insbesondere die Premium Klimmzughilfe Pull Hard, die eine
Unterstitzung von bis zu 30 kg gewahrleistet. Interessanterweise sind sowohl die
Hohe, als auch die Unterstitzungsgrade nach Bedarf regulierbar, und auf3erdem ist
es dank der Schlaufe geradezu pradestiniert flr die Anbringung an jede beliebige
Stange.

Klimmzughilfen sind geradezu unverzichtbare "Motivations-Pusher”, wenn es um die
Durchfiihrung von Klimmzigen geht. Sowohl Anfanger bzw. unerfahrene Sportler, als
auch ambitionierte Bodybuilder und Fitness-Fans vertrauen deshalb gerne und
regelmanig auf die Premium Klimzughilfe "Pull Hard". Damit profitieren Sie von einer
fundierten Hilfestellung mit Blick auf die richtige Vorgehensweise beim Absolvieren
von Klimmziigen. Uberhaupt ist die durch die Klimmzughilfe gesteigerte Motivation
ein wesentlicher Aspekt in diesem Zusammenhang. In der Konsequenz fihlt man
sich namlich haufiger dazu veranlasst, Klimmziige zu machen, weil schlichtweg auch
der Wunsch erneut geweckt wird, die Technik dieser Basis-Ubung zu erlernen und
sukzessive zu verbessern. Je haufiger Sie sich folglich mit der Durchfiihrung von
Klimmzigen beschéaftigen und die Klimmzughilfe nutzen, desto eher erlernen Sie die
richtige Technik, sodass sich noch rascher erste Fitness-Erfolge einstellen: Ihre
Muskulatur wird gestarkt, Fett wird in Muskelmasse umgewandelt, die beanspruchten
Partien Ihres Korpers werden klarer definiert etc. Dieses wertvolle "Gesamtpaket”
vermittelt ein rundum gutes Gefiihl. Wer sich fit und gesund fiihlt und die erzielten
Erfolge geniel3en kann, der kann diese positiven Veranderungen wiederum gezielt
fur sich nutzen - als maf3geblichen Faktor in Bezug auf die weitere Steigung der
Motivation. Und so kommt es letztlich vor allem auf die Kontinuitat bzw. auf lhre
Disziplin und das Durchhaltevermdgen an. Sobald Sie die ersten positiven
figurtechnischen und gesundheitlichen Entwicklungen fir sich verbuchen kénnen und
wenn auch die Rickenschmerzen mehr und mehr der Vergangenheit angehdéren,
dann haben Sie wabhrlich alles richtig gemacht. Insofern gibt es viele gute Grinde,
um von Anfang an durchzuhalten und die einfachen, aber hoch effizienten
Klimmzughilfen zu nutzen, die die Durchfihrung der Klimmziige sukzessive
erleichtern.

Schlusswort

Klimmzige sind nicht gleich Klimmziige. Man kann sehr viel falsch machen. In dem
Zusammenhang kommt es aber nicht nur auf die entsprechenden Techniken an,
denn die sind durchaus vielseitig. Auch die passende Sportbekleidung ist dabei eher
zweitrangig. Denn genau das ist ja auch das Schdne an Klimmzigen: Man kann
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Erreiche Deine Ziele

Klimmzuge tberall dort absolvieren, wo es einem beliebt. Ob im Wald oder auf dem
Spielplatz, ob in der Turnhalle oder in den eigenen vier Wanden am Turrahmen. Der
sportlichen Kreativitat sind folglich so gut wie keine Grenzen gesetzt. Was allerdings
mit Blick auf die richtige und damit gesundheitsférdernde, kérperdefinierende
Austbung von Klimmzigen von zentraler Bedeutung ist, ist die Anwendung der
richtigen Technik - und Kontinuitat. Sicherlich ist aller Anfang bekanntlich schwer. So
ganz bestimmt auch in Bezug auf Klimmzlge. Allerdings hilft es, durch gezielte
Malinahmen und kleine Unterstitzungshilfen, wie zum Beispiel einen Stuhl oder den
FuRboden, die Ubungen insbesondere am Anfang zu erleichtern. Zugleich kann im
Zuge dessen die Motivation geférdert werden, Klimmztge nochmal und nochmal zu
versuchen. Die Ubung macht den Meister. Und wenn es Neulingen oder auch
ambitionierten Kraftsportlern so gar nicht gelingen will, dann ist die Anwendung der
Premium Klimmzughilfe Pull Hard eine richtig gute Sache. Sie ermdglicht einen
optimalen Einstieg in die faszinierende und gesundheitsférdernde Welt der
Klimmzuge, sodass Sie schon bald von der Muskel aufbauenden und Fett
reduzierenden Effekt der Klimmzilge profitieren. Es lohnt sich, eine Klimmzughilfe zu
nutzen und sodann direkt mit dem Training zu beginnen. Freuen Sie sich auf die
positiven Entwicklungen und die damit einhergehende bessere Lebensqualitat!




