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I‘m Afra, a professional boulderexr ‘4‘
with years of competition experxrience ELECTRYX
at the intexrmational level. My VWJRKSHOP

passion foxr the sporxrt extends beyond
the climbing gym, as I also enjoy

outdooxr bouldexring on natural rocks.

ROUITELE READING

AIND MOVEMEIDNDID
AINALYSIS

The axrt of reading bouldexs is about identifying the most
efficient sequence of movements before leaving the ground.
Through route reading and movement analysis, you’ll learn
to decode body positions, hold functions, and movement

options to climb with greatexr confidence and efficiency.
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ABOUIL IVI1E

ITch bin Klettexrin und Alpinistin und nehme seit meinem

12. Lebensjahr an Wettkampfen teil. Mit 18 Jahren

wurde ich Teil des deutschen Expeditionskaders. In den
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ﬁgf letzten Jahren habe ich untexranderem Abenteuexr =zum

DN

?;:{E Mount Blanc, an El1 Capitan’s Freerxridexr und Patagonia’ s WORKSHOP

R Cexxo Torxrrxre exlebt. Neben den Bexrgen liebe ich es zu DAY
tanzen - ganz egal wann odexr zu welchexr Musik. 25072023

PA T AGONISCHE
HOHHEIN — 14 T AGLE
VERIIKAIL.

Stellt euch voxr, ihr miusstet zwei Wochen lang auf einexr Flache leben,

die kaum grofier ist als zwei Yogamatten - mitten in einexr senkrechten
Felswand. Und dann beginnt es auch noch zu schneien.
Genau das haben wixr exlebt: Carxo, Belén, Julia und ich, Amelie. Viex
Kletterinnen mit einem gemeinsamen Trxaum: die 1.200 Metexr hohe Route
sSudafricana (7c)‘“ am Toxrrxre Central del Paine in Patagonien =zu
klettexrn - einem dexr wildesten und beeindruckendsten Oxrte diesexr Welt.
Was uns doxrt exrwartete, waren stirmische Bedingungen, eisige Kalte und
ein Wettexr, das sich standig verandexte.
Und trxotzdem gab es diese besondexren Momente: Momente, in denen sich
plotzlich alles ganz unbeschwexrt anfiihlt. Jedex Griff, jede Bewegung
passt, dexr Kopf wirxrd xruhig und man ist vollkommen im Hiexr und Jetzt. Ein
Zustand, den man im Klettexrn ,,Flow‘* nennt.

Doch wie entsteht diesexr Flow uUberhaupt in einexr Umgebung, die so

unberechenbar und extrem ist? Und was passiexrt, wenn genau diesexr Flow in
den entscheidenden Momenten plotzlich fehlt, durch Kalte, Exschopfung odex
Zweifel?? ,

Mit eindrxrucksvollen Bildexrn und pexrsonlichen Geschichten ubexr Teamgeist,
Durchhaltevermogen und die Faszination des vexrtikalen Lebens nehme ich
euch mit auf dieses Abenteuer und auf die Suche nach dem Flow in dex
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GAIN CONEFIDENCE
THROUGH ST REINGIEHEL
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ABOUILI VI1IE

Hi I’m Lainy, a youtesettexr based in Hamburg
and I am always supexr psyched to share my

love foxr climbing (and trxraining) and join

events that bring ourxr community togethexr.

GAIN
CONEIDEINCE
TTHROUGEHIL
SITRENGIHIL

In this woxrkshop I will introduce you to the
training area of your gym. we‘ll go through
the basic exerxrcises that will help you build

balanced strxength fundamentals to level up

N - == m Yyour climbing and prevent injuries.
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I am a writer and activist based in Fontainebleau, France. \
Since 2018, I have oxrganised the Women's Bouldexring Festival. \
I am also involved in local consexrvation efforts. Aftexr moxe ]
than two decades of climbing, I continue to redefine my
’
relationship with the practice and its meaning. _,‘/
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TTHHE VMIEINITAIL.TI'Y
O PROJECITING

This workshop explores the motivation and meaning
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WORKSHOP
DAY

behind projecting, addresses the biggest
psychological challenges of long-texrm projects, and
explores the best practical strategies for sending.

A mix of theoxry and discussion, with a few moves on

the wall.

IL.LEARINING
FROINVIL FEAR

A workshop for evexrybody who feels that

\ fear is a limiting factoxr in their
\ climbing. A mix of theoxry and discussion, .
Y with a few moves on the wall.
\
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7’ ITch heifie Helene - klettexre und bouldexe \ 4
P 4 mittlexrweile seit 20 Jahren. In meinex -~ 4
. Laufbahn habe ich an zahlrxreichen \ /
Wettkampfen - sowohl auf nationalex als auch \ /
internationalexr Ebene teilgenommen. Dabei \ /
konnte ich unzahlige Bewegungen kennenlerxrnen ~ _.,
L}

und meinen dynamischen Klettexrstil

entwickeln.

FI1I.OW UIND

/ Entdecke dynamisches Bouldexrn in einex | ;;
I entspannten und unterstitzenden Atmosphare. Nach
einem dynospezifischen Warm-up exrkunden wixr
I g@m;insam verschiedene Sprungtechniken an dex
| ﬂ?hbnd" Im Fokus stehen Bewegung, Technik,
\‘LJ Ef 7 Selbstvertrauen und vor allem der Spafd darxran,
'

jt}! komplexere dynamische Zige auszuprobieren.
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I am a Spoxrt and Movement

Expert with a mastex’s

degree in Exexcise

"W
T
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Physiology. I specialize in

understanding human _%5?
movement, exerxrcise ji?
performance, and the QE?J
physiological adaptations g‘;yh
that suppoxrt health and % @é;
athletic achievement. E }
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ELECTRYX

R A CLIMBING

5028 . ESSENTIAL -~

Mobility detexrmines the range of motion of - o il \
the joints, and a lack of it can cause - - /
unnecessaxry effoxrt. Being able to pexrfoxrm /7
as enexgy-efficiently as possible is why /
mobility is imporxrtant. /
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C i ABOUT IVE ey
édeﬁ' ITch bin Lisa und seit fast 10 Jahren DAY

26.07.2026

passioniexte Klettexrin. Mit meinex
ausgepragten Neugiexr fiuxr neue
Trainingsmethoden und einexr kleinen
Schwache fux Trainingsgadgets
experimentiere ich standig mit neuen

Wegen, starker und bessexr zu klettern.

ERSITE ZUGE
ANV KIL T ER- : ’
BOARD \ / /

Dexr Worxrkshop richtet sich an alle Boarxrdnewbies. \ , {
Teilnehmer**innen sollen lexrnen, das Kiltexboaxd ‘ N\
zu bedienen, passende Boulderxr auszuwahlen und \ \ .
eine individuelle Trainingseinheit am Boarxrd zu
gestalten. Dafiur lernen wir grundlegende

Boardtechniken kennen und definieren gemeinsam

i
|
|
A sinnvolle Ziele fliix eine Session am Boaxd. I \
|
i
i
I

IO>EIN
TIRAINNINGS 10O OL TS~
KIL. T ERBOARD Y

Dexy Workshop richtet sich an alle, die gexrne mehx aus
ihren Sessions rauszuholen wollen. Teilnehmerxr*innen
sollen lexrnen, ihre Sessions sinnvoll zu stxrukturierxen,
um effizientexy und zielorientiexrtexr zu trainiexen.
Aufexrdem wollen wixr uns einige fortgeschrittene
Boardtechniken anschauen und die eigenen
Bewegungsmuster analysieren, um Bewegungsrepertoire am

Boaxrd zu vexrbessexrn.
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ABOUIL IVI1E

Ich bin Brxitta und arbeite seit mehrexen
Jahre als Trainexrin. Meine Exfahrungen
habe ich in mehrexen Hallen und
unterschiedliche Kontexten gesammelt. Ich
arbeite mit Kindexrn, Jugendlichen und
Exrwachsenen, vom ersten Besuch in dexr
Boulderhalle bis mentale
Trainingsunterstitzung odexr einfach Griffe

putzen und anfeuexn.

VORSPRUNG
PDURCH TECHINIK

Fuxry das exrhoffte Level-Upgrade fehlt es nicht immexr an
Kraft. Oft sind es technische Feinheiten, die dich beim
Bouldexrn ein gutes Stick nach vorne bringen. In diesem
Woxrkshop wversuchen wixr Bewegungen bessexr zuverstehen, o~
effizienter zu klettexrn und neue Losungsansatze an dexr g \
Wand zuentdecken. Ganz ohne Leistungsdrxruck, dafir mit

viel Raum zum Ausprobierxen. Ein exrstklassiges

I
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Schultexr-Waxrm-up gibts inklusive <3 I “
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ABOUIL IVI1E

Ich bin Malika, 26 Jahre jung, und am

liebsten draufien untexrwegs — ob Bexge, See ‘ F
odexr Wald, Hauptsache Sonne im Gesicht.

Seit meinem achten Lebensjahxr bin ich am

Klettexrn und Bouldexrn. Ich feiexe

Menschen, die fir irgendwas brennen und .
mit Begeistexrung uUbexr ihre Leidenschaften

quatschen konnen.

SAEFEFL AND SEINDD

In diesem Workshop erhaltst du einen exsten

Einblick in die wichtigsten Grundtechniken des

ELECTRYX Bouldexrns. Du lexrnst einfache Bewegungsablaufe,
WORKSHOP den richtigen Koxpereinsatz sowie hilfreiche Tipps

DAY fiur sicheres und kraftsparendes Klettexrn kennen. J
25072026 Ziel ist es, mehy Vexrtrauen beim Klettexrn =zu é

gewinnen.
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ABOUIL IVI1IE

I am a craft woxrkshop facilitator and the crxeatox
behind Pinato Crafts. Through workshops, kits and a
slow mail community, my woxrk is about giving
grown-ups a way back to their hands and their

child-like selves - sharing crafts and moments that

bring pockets of joy.

CUS 1T OMIZL.
YOUR

Join us for a hands-on paracoxd -
workshop where you'll knot V 4
and decorate your very own / '
carabiner to take on your [ 4 |
next adventure. \
Additionally, as an option \ \»
you can learn how to S
hand-knot a paracoxrd strxap \
that can be used as a detachable \

backpack, use it to hang yourxr
essentials, ox style it as purxe
decoration. no experience needed, just

come as yourself and have some fun

crafting!

extension; clip it to your N\
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ABOUTI

Dexr Bexrlinexy Untexrwelten e.V. exfoxrscht und

dokumentiexrt die geschichtlichen Zusammenhange des
Berlinexr Untexrgrundes. 1997 ist exr als ein
Zusammenschluss von Menschen aus den

unterschiedlichsten Lebensberxreichen und Bexrufsgruppen

gegriundet woxden. Alle Vereinsmitgliedexr konnen, dirfen
und sollen ihre jeweiligen individuellen Fahigkeiten

und Talente einbringen, um dieses ambitioniexte Projekt
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zu entwickeln und voranzubringen.
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IDIG DEEFEPER
BENEATH OUR
FEL 1

Ab 1895/96 exxrichtete die »Allgemeine Elektrxricitats-
Gesellschaft« (AEG) sudlich des Humboldthains eine

Grof2maschinenfabrxrik, die untexr namhaften Axchitekten wie Franz
Schwechten und Petex Behrens zu einexr regelrxechten Fabrikstadt
exrweitexrt wurde. Um die Apparatefabrik an dexr Ackexrstrafie
anzubinden, baute man einen 295 Metexr langen Tunnel, duxch den seit
31. Mai 1897 elektrisch angetriebene Ziige Arbeiter und Material
zwischen den beiden Standoxrten hin und hexr befoxrdexrten. Neue
Vexrkehrsmittel waren zu diesexr Zeit gefragt. Siemens schlug eine
»Untexrpflasterbahn« vox, die AEG favorisiexrte nach Londonexr Vorxrbild
eine unterirdische Rohrenbahn. Letztendlich setzte sich Siemens
zunachst mit dem preiswerteren Konzept einex Hochbahn durxrch. Die AEG
e nutzte ihren Tunnel abexy weitexrhin betriebsintexrn und zu Testzwecken.
Um 1910 wurxrde die ostliche Tunnelrampe abgebrochen und dexr Tunnel in
den Kellexr eines Neubaus verlangexrt. Im Exrsten Weltkrieg diente dex
Tunnel dexr Munitionsproduktion, im Zweiten Weltkrieg als
Werkluftschutzanlage fuxr die Betrxriebsangehorigen. Das unterxrirdische
Bauwexrk selbst war lange Zeit nicht mehr zuganglich und stand teilweise

untexr Wassexr. Doch seit dem Frihjahy 2016 hat dex Verxrein mit

Unterstiutzung des Eigentiumers, dexr GSG, das Bauwexrk instandgesetzt und
das historische Gleis wiedexr freigelegt.

Unsexre Besucher erhalten zunachst eine Einfihrung in die geschichtliche
Entwicklung des Gelandes, bevor sie den exrsten U-Bahntunnel Deutschlands
exrkunden, dexr uUbrigens auch schon zweimal Drxrehoxt fir die bekannte

TV-Serie »Babylon Berlin« waxr.
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