Kili ist Kletfermeisfer, Poldi wird Lesemeisfer!

Zfum Weﬂkampf

lch habe von den

Arbeitsblattern 30-45 |
Stanko Gruden/Red Bull Content Pool

zehn bearbeitet v

sieben bearbeitet

keines bearbeitet

ZUI‘ Erkl.&run9=
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Und zuletzt: Die L6sun3 beim Ratselblatt 3 heift:
J_DE S__I_E_UNG IST E_N S_E_!

Kilian aber Erfol.s=

.Um meinen Erfol.g mégl.ichsf konstant halten zu kénnen,
versuche ich das ricHige MaR an Training und Erhol.ung zZu
finden. So kann mein Kérper Gber lange Zeit fit bleiben und
die Motivation zu trainieren bleibt hoch. Nach einem Erfol.
versuche ich das Geschehene noch einmal zu durchleben;
ich erinnere mich an die follen Momente und versuche die
Zeit fes’[zuhauen. Ein Sieg ist senereu. schneller vorbei, als
es dauert, ihn zu erreichen!"

Kili ist Kleffermeister, Poldi wird Lesemeisfer!

Vom Lehrling zum Gesellen und Meister
Lies los, lies mit!

Trainingsplan
fﬁrdgn P
Lesemeister”

Vorname

Zuname

Marcos Ferro/Red Bull Content Pool Klusse

3. Kurs: April. — Juni 2013

Kilian Gber Ziele:

JAm Weg zur persénlichen Meisterschaft stecke ich mir
meine Ziele selbst bespreche die aber zuerst mit meinem
Trainer und melde diese danach dem Verband. So kénnen
die Ziele gemeinsam angegangen werden und ich

bekomme die besfmésliche UnTersTGTzung."

Kilian Fischhuber
NO Sporﬂ.er des Jahres 2012,
5-facher WeLTcuP-Gesastieger im Bouldern



Kili ist Kletfermeisfer, Poldi wird Lesemeisfer!

Zfum Aufw& rmen

lch habe von den
Arbeitsblattern 1-15

zehn bearbeitet

sieben bearbeitet

keines bearbeitet

Kilian Gber Siese

.Ein Sieg steht oft am Ende eines langen Prozesses und

gibf Motivation fﬁr neue Ziele. Im engeren Sinn ist ein Sieg

der erste Platz. Im weiteren Sinn kann man qberjede
S’[eigerung oder das Erreichen eines Zieles, ganz

unth&ngig von der Pl.q’fzierung, als Sies sehen. Ein Sies

kann zu weiteren Héhenflﬁgen anspornen oder einchh
bes’[&’[igen, dass man am richfigen Weg ist. In so einem
Fall macht man weiter wie zuvor."

Kili ist Kletfermeisfer, Poldi wird Lesemeisfer!

£fum Training

lch habe von den
Arbeitsblattern 16-29

STefcn Sch[umPfIRed Bull Content Pool

neun bearbeitet

sechs bearbeitet

keines bearbeitet

Kilian tber Ruhepausen
Am Anfqng der Saison deflmere ich meine Weﬁkampfnel.e.
Melne Reisen, Prolek’re und Kl.eTTerfll.me ergeben sich ofT

erst im Lqufe der Saison.

I[mmer wieder génne ich mir — auch zwischendurch —
Ruhepqusen. lch habe kein rich’fises Saisonende, auf das
ich mich freue. Far mich kann auch ein qu mitten in der
infensiven Vorbereitungszeit zum Ruhetag werden.
Normalerweise wird die Zeit nach den Weﬂkampfen aber
genereu. ruhiger und enTqunnTer. leh bin dann viel am

Reisen, aber der Weﬂkampfsfress f&l.l.’[ weg."



