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Uber den Bau von Kletterwanden kon-
nen Auskunft geben:

Urs Gehbauer, Frauchwil 233 A
3255 Rapperswil

Fachstelle Sportanlagen, ETS

2532 Magglingen

Ausnutzung der Dachschrége als Uberhang
(Kletterwand Ueli Werren, Langnau).

Durch Einlegematritzen oder Nachbehand-
lung (Stocken) erreicht man die gewlinsch-
ten Texturen. Beton ist zudem das ideale
Verankerungsmaterial fir die nachtraglich
aufzuschraubenden Griffleisten.

Auch die Sicherheit einer Kletterwand muss
geplant werden:

— Kamine und grossere Vorspriinge mus-
sen bis auf eine Hohe von mindestens
2,50 m vermieden oder geschiitzt wer-
den.

— Fir Sicherungsseile oder Gurten sind
zweckmassige, genligend stabile Auf-
héangemdglichkeiten zu schaffen. Gut
bewahrt haben sich C-Schienen mit lauf-
katzartig verschiebbaren Haken.

— Der fiir das freie, ungesicherte Klettern
zugelassene Bereich ist mit einer gut
sichtbaren Linie auf zirka 3 m Hoéhe ab-
zugrenzen.

Damit sind erst die Voraussetzungen fur ei-
nen sicheren Betrieb gegeben. Der Rest ist
abhéngig von der Schulung, der Informa-
tion, der Aufsicht, aber auch der Disziplin,
Ricksicht und Selbsteinschatzung der Be-
nitzer. Ist all das auf Jahre hinaus gege-
ben, die Aktualitat nicht personenabhan-
gig oder sonstwie kurzlebig — dann viel Er-
folg! W

Krafttraining fiir das moderne

Freiklettern

Lorenz Radlinger
Zeichnungen: Peter Withrich

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, sich wahrend der kalten Saison auf das Klet-
tern vorzubereiten. Neben dem Krafttraining sind vor allem auch Ergédnzungs-
sportarten oder das Klettern an kiinstlichen Winden zu empfehlen, wie im voran-

stehenden Artikel beschrieben.

Krafttraining fiir das Klettern ja, dann aber richtig!

Verletzungsgefahren des extremen
Sport- oder Freikletterns

Die Kletterpraxis und -erfahrung der letz-
ten Jahre zeigt, dass das andauernde Trai-
nieren an kleinen Leisten und Klettern in
extrem kleingriffigen Routen mit aufge-
stellten Fingern sehr gefahrlich ist. Das
kommt daher, weil z.B. die Gelenke in den
Fingern sehr klein sind und die hohen Kraf-
te, die beim Klettern auftreten, nur
schwierig verkraften konnen. Hier leidet
zum einen der Knorpeliiberzug auf den Ge-
lenkflachen, der durch Druck- und Biege-
krafte beim Klettern stark verschleisst.
Zum anderen wird die Gelenkkapsel und
die sie umgebenden kleinen Bander stark
durch die hohe Belastung strapaziert. Sie
werden Uberdehnt und verlieren damit ihre
den Gelenkapparat festigende Wirkung.
Die vorderen Gelenke im Finger werden
auch nicht von Muskeln umgeben, son-
dern sie werden Uber Sehnen, die durch

Abb. 1: Gefdhrdete und verletzungsanfalli-
ge Bereiche im Finger- bis Schulterbereich.

Pfeil A: Fingerendgelenke,

Pfeil B: Fingermittelgelenke,

Pfeil C: Fingergrundgelenke,

Pfeil D: Sehnen und Sehnenscheiden an den
Mittelgelenken,

Pfeil E: Sehnen und Sehnenscheiden an den
Grundgelenken,

Pfeil F: Sehnen und Muskeln in den Unter-
armen,

Pfeil G: Ellbogengelenke,

Pfeil H: Schultergelenke.
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Sehnenscheiden laufen, mit den Muskeln
im Unterarm verbunden. So sind die Fin-
gergelenke ausschliesslich auf die Festi-
gung durch die Gelenkkapsel und die klei-
nen Gelenkbander angewiesen.

Aber auch die Muskeln im Unterarm-,
Oberarm- und Schulterbereich, die Ellbo-
gen- und Schultergelenke sind durch die
andauernde meist zu hohe, einseitige und
falsche Trainingsbelastung stark gefahr-
det.

Leitsatze fiir
das Training und Klettern

Aufwirmen und Dehnen

— Vorher immer zirka 10 Minuten Aufwar-
men (laufen, springen, seilspringen, zi-
giger Anmarsch, zunachst eine oder
zwei leichte Routen klettern usw.). Das
Aufwarmen sollte innerhalb dieser 10
Minuten langsam von geringer zu hoher
Intensitat gesteigert werden.

— Nach dem Aufwéarmen auch noch die

Muskeln, die beim Klettern bendtigt
werden, dehnen (Stretching). Es emp-
fiehlt sich, mindestens eine bis zwei
Ubungen fiir die Finger und Hande, die
Schulter, den Rumpf und die Hufte
durchzuflhren.
Aufwarmen und Dehnen sollen den Kor-
per auf die kommende Belastung vorbe-
reiten und ihn zu hoheren Leistungen
bringen.

Krafttraining

— Jede neue Kraftibung anfangs vorsich-
tig dosieren, auch um die neue erforder-
liche Technik korrekt zu erlernen.

— Die  Griffhaltung  beziehungsweise
Ubungsausfiihrung etwas variieren, da-
mit die Finger-, Hand-, Ellbogen- und
Schultergelenke nicht immer wieder
gleich und einseitig belastet werden.

— Zwischen den Serien die belastete Mus-
kulatur aktiv lockern und entspannen.

— Bei starken Belastungen nicht den Atem
anhalten (Pressatmung), sondern tief
und ruhig weiteratmen: wahrend der
Belastung ausatmen und beim Entspan-
nen einatmen.

— Ein Krafttraining sollte frilhestens ab dem
14. Lebensjahr durchgefiihrt werden.
Man beginnt mit dem Kraftausdauertrai-
ning.
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Trainingsbalken (Ubung b)

Das Trainieren mit Gewichten erméglicht eine

dosierte Belastung. (Foto Lorenz Radlinger)

Trainingsbalken (Ubung c)

Ubungsvariation mit guten
Trainingsiibungen

Eine Trainingsanpassung der Sehnen, Ban-
der, Gelenke, usw. ist weitgehend mog-
lich. Nur dauert sie viel léanger als die An-
passung der Muskulatur. Hier liegt die Ge-
fahr: Die Muskeln kénnen schon recht friih
das leisten, was beim Klettern gefordert
wird, doch die Sehnen usw. noch nicht.
Speziell die Fingerkraft muss also so trai-
niert werden, dass das Risiko einer Verlet-
zung oder eines Verschleisses durch das
stetige Wiederholen einer einzigen Finger-
ibung minimiert wird. Es wird mit Ubungs-
variation gearbeitet, das heisst aus mehre-
ren Ubungen (siehe Abbildungen) wird ab-
wechselnd in einer Trainingseinheit je eine
Ubung durchgefiihrt! In der nachsten Trai-
ningseinheit nimmt man eine andere Ubung
und so weiter. Fihrt man alle genannten
Ubungen auf diese Weise im Wechsel aus,
so hat man die kritische Ubung mit aufge-
stellten Fingern auf 15 bis 20 Prozent im
Gesamttrainingsumfang reduziert und da-
mit auch die Verletzungsgefahr.

Diese Ubungen wurden speziell fiir das Klet-
tertraining ausgesucht und erzielen den
gleichen, wenn nicht den besseren Trai-
ningseffekt als ein andauerndes Trainieren
an immer kleiner werdenden Leisten bezie-
hungsweise Griffen. Die Vorteile des
Trainings- an der Griffmaschine, am Steck-
brett und vor allem am Trainingsbalken lie-
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Trainingsbalken (Ubung d)

Trainingsbalken (Ubung e)

gen darin, dass die Verldufe der Sehnen
und Sehnenscheiden vom Trainingsgerat
unterstutzt werden, und dass keine extre-
me Gelenkwinkel beziehungsweise -stau-
chungen auftreten. Besonders der nach in-
dividueller und anatomischer Finger- und
Handgrosse gefertigte Trainingsbalken er-
setzt fast volkommen das Training an klei-
nen Leisten/Griffen (weitergehende Infor-
mationen zuden Trainingsgeraten beim Ver-
fasser).

Trotzdem muss die Ubung mit aufgestell-
ten Fingern beibehalten werden, weil zum
einen die Finger exakt in dieser Stellung
beim Klettern belastet werden, und sich
die Muskeln besonders in dieser Stellung
trainingsmassig anpassen missen. Zum
anderen ist es auch fir die biologische An-
passung der Gelenke (zum Beispiel Ver-
starkung des Gelenkknorpels) usw. wich-
tig, dass diese Stellung trainiert wird. Denn
nur mit verninftiger Belastungsdosierung
wird dazu die Moglichkeit gegeben.

Aus der Broschiire «Trainingsmetho-
den und Leitsdtze zur Minderung der
Verletzungsgefahr beim modernen
Freiklettern», SAC/ETS, erhéltlich in
d/f/i bei der Geschaftsstelle des SAC
in Bern.
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