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Vorwort

Der Kletter- und Bouldersport boomt. Was als
alpinistische Pionierleistung begann, hat sich zu
einer eigenen Sportart entwickelt. Kletter- und
Boulderhallen schieBen aus dem Boden und bie-
ten uns noch mehr Maglichkeiten, diesem Sport
nachzugehen. Klettern hat es als Sportart zu den
Olympischen Spielen geschafft. Die Kletterszene
wachst und wachst und schafft eigene Dynami-
ken. Verschiedene Schwerpunkte und eine Viel-
zahl an Motiven, sich flur das Klettern zu begeis-
tern, sind entstanden. Kletterbegeisterte finden
ihre passende Nische in diesen vertikalen Bewe-
gungen, ob im Bouldern — dem Klettern in Ab-
sprunghohe — oder dem sicheren Seilklettern.
Vor allem die leistungsorientierte Entwicklung
war in den letzten Jahren massiv auf dem Vor-
marsch. Schwierigkeitsgrade wurden gejagt.
Was als unkletterbar galt, wurde projektiert, bis
sich eine Losung herauskristallisierte. Der sport-
liche Ehrgeiz und die Motivation waren es, die
das Klettern in seiner heutigen komplexen Art
geformt und in héchste Dimensionen gehoben
haben. Wir wollen lernen, erfahren und Grenzen
verschieben.

Wir stehen heute vor einer Sportart und haben,
obwohl| wir uns intensiv mit ihr befassen, noch
viele ungeklarte Fragen. Die Moglichkeit zu klet-
tern und zu bouldern ist aufgrund des engen
Hallennetzes und der vielen erschlossenen
Felsen so leicht wie noch nie. Wir haben un-
eingeschrankten Zugang zu einer groRen Band-

breite an Schwierigkeitslevels und Belastungs-
formen. Uberall finden wir optimale Trainings-
bedingungen vor — beste Voraussetzungen fur
Entwicklung. Genau das macht den Klettersport
heutzutage so interessant, da er ungemein vari-
antenreich ist. Die vielen Mdglichkeiten bringen
neben ihren so hochgelobten positiven Eigen-
schaften jedoch auch Schattenseiten mit sich.
Innerhalb dieser groBen und immer groRer wer-
denden Masse an Kletterern und Boulderern
steigt auch die Zahl derjenigen, die sich auf-
grund von Uber- und Fehlbelastung im Kletter-
trainingsprozess verletzen oder in Schmerzsitu-
ationen bringen. Als Trainer und Therapeut hat
man den Eindruck, als wirden Belastung und
Belastbarkeit oftmals nicht Ubereinstimmen.
Das bestatigt sich in vielen Gesprachen mit
betroffenen Kletterern und Boulderern. Ihnen
ist die Motivation fir das Erreichen hoherer
Schwierigkeitsgrade wichtiger als das Mit-
entwickeln von notwendigen und korperlichen
Ressourcen.

Aus dieser Masse mochte ich mich keinesfalls
ausnehmen. Als junger und hochmotivierter
Kletterer habe auch ich Lehrgeld fur meine
unpassenden Trainingsansatze gezahlt — aber
daraus auch gelernt. Als heutiger Sportwissen-
schaftler stehe ich fur ein Hinterfragen von Prak-
tiken und Trends. Der Sporttherapeut in mir
verfolgt stets einen Trainingsprozess, der im
Einklang mit dem Kaérper einen Weg sucht, sich
im leistungsorientierten Bereich weiterzuentwi-
ckeln. Wir haben heute einen groBen Wissens-
schatz an Hintergrundinformationen bezuglich
korperlicher Funktionen und Prozesse. Diese in
der Trainingspraxis anzuwenden, abzustimmen
und zu erklaren, sollte tagliche Trainerarbeit
sein.



Jeder hat andere anatomische
Voraussetzungen fiirs Klettern

Seit mehr als funf Jahren arbeite ich mit und
an meinem erfolgreichen kletterspezifischen
Trainingskonzept. Athletic facts of climbing
movements setzt sich mit den BedUrfnissen
und Notwendigkeiten von kletterspezifischen
Belastungen auseinander. Wir mussen zuerst
den Menschen sehen und verstehen, um aus
ihm konstruktiv den Kletterer und Boulderer
zu entwickeln.

Ein Sportler — egal ob Skifahrer, FuBballer oder
Kletterer — hat seinen Kérper, mit dem er das
umsetzen kann, was als sportliche Belastung
auf ihn einwirkt. Die menschliche Anatomie und
Physiologie, kognitive Prozesse und typische
Handlungsmuster sind uns auferlegt und be-
stimmen uns. Dagegen anzuarbeiten ware

fur die sportliche Entwicklung kein guter Rat.
Wir mussen vielmehr konstruktiv damit arbei-
ten und Starken sowie Moglichkeiten er-
kennen.

Die Zeit ist reif fur Kletterathletik

Kletterathletik setzt genau an diesem Punkt an.
Sie nimmt uns als Mensch und formt uns zu Klet-
terern und Boulderern — mit all den positiven As-
pekten, die uns ein Training bieten kann. Die Zeit
ist reif flr Kletterathletik, denn sich zu entwickeln
liegt uns sportbegeisterten Menschen im Blut. Wir
haben alle die Verantwortung gegentber unserem
Korper und unserer Gesundheit und wissen, dass
nach dem Klettern ein Alltag mit Job und Familie
stattfinden muss. Kletterathletik schafft die Basis
fUr die klettertypischen Belastungen, an denen wir
wachsen wollen. Sie ist ein Wegbegleiter, der not-
wendig ist, unsere Leistungsfahigkeit und sportli-
che Belastbarkeit zu entwickeln.

Ich bin Kletterer aus Leidenschaft, Sportwissen-
schaftler aus Berufung und Idealist aus Uberzeu-
gung. Wir werden es gemeinsam schaffen, uns
im Klettersport in all seinen Facetten zu entwi-
ckeln und zu verbessern.

Mit sportlichen GriRen

Bernd Bachfischer

1 N
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eine

SPORTART
WANDE

Was wir heute mit Bouldern, Schwierigkeitsklettern
oder Speedklettern als Disziplinen einer modernen
Sportart praktizieren, ist eine der altesten Bewe-
gungsformen des Menschen. Klettern ist seit jeher
eine naturliche Art der Fortbewegung. Neugier,
Abenteuersinn und Leidenschaft haben sie weiter-
entwickelt. Heute ist Klettern eine Lebenseinstel-
lung, eine Philosophie, sich mit sich selbst und der
Umwelt zu befassen und ihr zu begegnen. Heute
identifizieren sich Kletterer und Boulderer Uber ihre
Sportart. Es hat sich viel getan und es scheint, als
waren wir noch langst nicht am Ende des Weges
angekommen. Begleite mich auf eine spannende
Zeitreise.
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Klettern — eine Sportart im Wandel

YOM ALPINISMUS ZUR
OLYMPISCHEN DISZIPLIN

Als der karthagische Feldherr Hannibal im Jahr
218 vor Christus die Alpen Uberschritt, hatte das
wohl noch nicht viel mit modernem Sportklettern
zu tun, doch war es eine der ersten beschriebe-
nen alpinistischen Berguberschreitungen der
Geschichte. Ungeachtet von Hannibals eher poli-
tischer Motivation fur seine unglaubliche Unter-
nehmung, mit einer finfstelligen Zahl von
Soldaten und mehreren Dutzend Kriegselefanten
das alpine Hochgebirge zu Uberqueren, Uben
Berge seit jeher eine magische Anziehungskraft
auf den Menschen aus. Sie zeigen uns unsere
Grenzen auf — technisch, physisch und psy-
chisch. Genau diese Faktoren sind es auch,

die noch den heutigen Reiz des Kletterns und
Boulderns ausmachen.

Die Gipfel der hohen Berge sind so nah und oft
doch unerreichbar. Mutige Pioniere wagten sich
mit ihren Moglichkeiten an realistische Ziele und
waren darin erfolgreich. Doch liegt es in der Na-
tur des Menschen, nach mehr zu streben. Somit
mussen flr neue alpine Probleme neue Wege
und Mdéglichkeiten gefunden werden. Die Ent-
wicklungen waren in vielen Bereichen bahnbre-
chend. Es entstanden technische Geratschaften,
die Alpinisten und Bergsteiger halfen, neue und
unerreichte Berge zu begehen. Das neu er-
schlossene Gelande und das moderne Equip-
ment forderten neue motorische Fahigkeiten und
korperliche Voraussetzungen. Das Vorbereiten
auf Expeditionen und Abenteuer wurde struktu-
rierter und extremer. Die technische Kletterei —
also das Klettern mit Hilfsmitteln wie Leitern und

anderen mobilen Geraten — war zwingend not-
wendig, um ausgesetzte Felswande zu Uber-
schreiten. Das Klettern war ein Mittel zum Zweck
geworden, Gipfel zu erklimmen. Jedoch zog
auch das direkte Auseinandersetzen mit dem
Fels einige Alpinisten in den Bann. Somit war es
nur eine Frage der Zeit, bis aus ihnen Kletterer
wurden.

Nicht nur das Ankommen am Gipfel war der
Reiz. Er bestand bereits darin, sich mit Fels-
gegebenheiten und fordernden Bewegungen
auseinanderzusetzen. Fur diese Erfahrungen
musste man aber keine grof3e Expedition starten,
denn man fand Kletterfelsen mit leichterem Zu-
stieg. Die Sachsische und Frankische Schweiz
und die franzosischen Voralpen beispielsweise
wurden Trainingsgebiete fur die Expeditionen
in hdhere Gebirge. Dies weckte den sportli-
chen Ehrgeiz, das Klettern wurde zum Selbst-
zweck.

Freiklettern - alpinistische Gipfelbe-
steigung ohne technische Hilfsmittel
Zu den expeditionsmotivierten Alpinisten und
Abenteurern gesellte sich damit ein neuer Typus
von Kletterer, der sich fragte: Ist es maglich,
eine Felswand ohne Aufstiegshilfen und nur mit
Equipment, das einen Sturz abfangt, zu erklim-
men? Hieraus entstand eine revolutionare Art,
sich mit Bewegungen am Fels auseinanderzu-
setzen. Das freie Klettern einer Tour lediglich mit
Sicherheitsequipment wie Seil und Zwischen-
sicherungen nennt man Freiklettern oder auch
Freeclimbing. Es stellt das Equipment in den
Hintergrund und ruckt die Fitness und korperli-
chen Fahigkeiten in den Vordergrund. Nur mit
Kraft, Bewegungstechnik und Geschick erreicht
man das Top einer Kletterroute.
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Klettern — eine Sportart im Wandel

Mit dem Anspruch des Freikletterns wurden die
Routen schwieriger und die Sicherungstechniken
immer besser. Es entwickelte sich regional in
den verschiedenen Klettergebieten unterschied-
lich. Heute haben wir Uber den Globus verteilt
viele bekannte Klettergebiete mit langjahriger
Klettertradition. Im Yosemite-Nationalpark in den
USA, an den felsigen Kusten Thailands, in den
Talern der dsterreichischen Alpen — Gberall
fanden und erschlossen Kletterer neue Fels-
massive mit sensationellen Routen. Um den
Uberblick Uber die Vielzahl an erschlossenen
Kletterrouten mit den entsprechenden Schwie-
rigkeiten zu behalten, wurden Tabellen Uber
Schwierigkeitsgrade angelegt. In jeder Kletter-
region entstand eine eigene Klettergemein-
schaft, die ihre eigenen Kletterschwierigkeiten
definierte.

In der Auflistung von Schwierigkeitsgraden
finden wir britische, sachsische, franzosische,
australische, skandinavische und brasilianische
Definitionen. Ganz schon verwirrend, vor allem,
wenn ein franzdsischer Kletterer in ein skandi-
navisches Klettergebiet reist. Die regional zer-
rissene Kletterbewegung musste sich gemein-
schaftlich organisieren und grindete 1932 im
franzésischen Chamonix mit der Union Internati-
onale des Associations d’Alpinisme (UIAA) eine
internationale Vereinigung, der heute viele ver-
schiedene Alpinistenverbande angehaoren. Die
Schwierigkeitsskala der UIAA wird inzwischen
auf der ganzen Welt eingesetzt.

Vom Freiklettern zum Sportklettern
und Bouldern

Freiklettern wurde rasch popular, und man ver-
stand es mit der Zeit nicht mehr nur als Trai-
ningsform fur alpine Gipfelerstirmungen, son-

dern als eigenstandige Sportart. So entstand
das Sportklettern, gefolgt vom Bouldern, das in
den letzten Jahren enorm an Popularitat gewon-
nen hat. Das Sportklettern brachte neue Spiel-
formen in ganz neuen Dimensionen an den
Felsen. Die erfolgreich gekletterten Schwierig-
keitsgrade schossen nach oben. Die sportlichen
Grenzen des Maglichen wurden immer weiter
ausgedehnt und verschoben. Auch die Ziele des
Kletterns veranderten sich mehr und mehr. Es
wurden nicht mehr Gipfel gejagt, sondern Klet-
terrouten mit maximalen Schwierigkeitsgraden.
Das Ziel im Sportklettern kdnnte man so formu-
lieren: das sturzfreie Durchsteigen einer person-
lich schwierigen Kletterroute ohne Pause und
technische Hilfsmittel mit moglichst wenig Ver-
suchen, wobei Mittel zur Sicherung verwendet
werden. Die Klettercommunity hat sich auch
hierzu verschiedene Abstufungen ausgedacht.
Von schwer nach leicht sind dies:

. on Sight
Durchstieg einer Route, ohne diese zuvor
versucht zu haben, und ohne durch Abseilen
Uber die Route, ohne Zusehen oder Nach-
fragen bei anderen Kletterern Informationen
Uber die Route eingeholt zu haben. Die einzi-
ge Vorinformation entsteht durch Betrachten
der Route von unten.

2. Flash
Durchstieg einer Route, ohne diese zuvor
versucht zu haben. Es ist im Gegensatz
zum On Sight aber erlaubt, anderen Klette-
rern zuzusehen, diese zu befragen und
sich wahrend des Kletterns Tipps geben
zu lassen. AuBerdem darf Uber die Route
abgeseilt werden, ohne aber die Griffe zu
beruhren.



3. Rotpunkt und Pinkpoint
Durchstieg einer Route nach vorherigen Kri-
terien im fruhestens zweiten Versuch. Sobald
ein Teil der Route einmal versucht wurde und
die Begehung erst zu einem spateren Versuch
erfolgt, spricht man von Rotpunkt. Im Gegen-
satz dazu bedeutet Pinkpoint, dass die Ex-
pressschlingen bereits in den Haken héangen,
was bei schweren Begehungen Ublich ist.

Je schwieriger die Kletterroute, desto haufiger
scheitert man beim Durchsteigen an der soge-
nannten Schlusselstelle oder Crux. Diese Stelle
macht den schwierigsten Teil der Kletterroute
aus und bestimmt meist mit anderen Routenfak-
toren den Schwierigkeitsgrad. An der Crux ent-
scheidet sich der Klettererfolg. Dadurch rickte
diese bei motivierten Kletterern in den Vorder-
grund. Man wollte jede Crux, die sich stellte,
klettern kdnnen. Um eine Tour sturzfrei zu klet-
tern, mussen die Kletterbewegungen dieser Crux
geubt werden. Problematisch stellt sich diese
Situation dar, wenn die besagte SchlUsselstelle
sehr weit vom Boden entfernt ist, denn nach ei-
nem missgllckten Versuch und dem darauffol-
genden sicheren Sturz ins Kletterseil ist man
gezwungen, immer wieder zum Trainingszug
nach oben zu klettern. Das kostet Kraft, Zeit und
Konzentration.

Also suchten Sportkletterer Felsblocke, an de-
nen man in Bodennahe ohne grofRen Aufwand
Kletterbewegungen mit hartem Schlisselstellen-
charakter klettern und trainieren konnte. Da
Felsblock auf Englisch »boulder« hei3t, wurden
diese Kletterfelsen Boulderblocke genannt. Die
Nahe zum Boden machte Sicherungsgerate und
-techniken, wie wir sie vom Sportklettern her
kennen, unnotig. Allein eine transportable Matte
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wurde mit an den Boulderblock genommen, die
den Sturz auf den Boden dampfte. So legten leis-
tungsmotivierte Sportkletterer das Kletterseil fur
ihr Training an den Boulderblocken beiseite und
machten sich an den harten Kletterbewegungen
fit fir mogliche Cruxstellen ihrer Felsrouten. Ein
Teil dieser Trainingsgemeinschaft wiederum be-
fand das Bouldern — das Klettern in Absprunghd-
he — als so erfullend fur sich, dass sie dem Klet-
terseil ganz abschwor.

Mit dem Bouldern war aus einer Trainingsidee fur
das Fels- und Sportklettern eine neue Kletterori-
entierung entstanden. Auch diese Bewegung
fand rasch Anhanger und entwickelte sich wei-
ter. Ausgehend vom alpinistischen Bergsteiger-
gedanken, der sich selbstverstandlich auch
technisch und inhaltlich bis heute weiterentwi-
ckelt, waren Uber Abspaltungen das Fels- und
Sportklettern entstanden, die mit der Boulderbe-
wegung nur noch den Fels als gemeinsamen
Nenner haben.

Von outdoor zu indoor

Die Faszination des Kletterns schlug derart groRe
Wellen, dass man sich nicht nur an Schonwetter-
tagen damit befassen wollte. Innovative Kletterer
formten oder schnitzten sich von der Natur inspi-
riert Klettergriffe und -tritte zunachst aus Holz
und spater aus Harzgemischen, um sich an ei-
gens konstruierten Kletterwanden auch bei Re-
gen oder Schnee kletternd bewegen zu kdnnen.

Diese materielle Entwicklung war der Wegberei-
ter fUr die heutigen Kletter- und Boulderhallen.
Sie brachten das Klettern in Stadte und Regio-
nen, wo keine naturlichen Klettermaoglichkeiten
zur Verflgung stehen. Sportklettern und Boul-
dern wurden somit einem groBen und interes-
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sierten Publikum zuganglich gemacht. Seit Jah-
ren boomt der Klettersport und zieht immer
mehr Begeisterte in seinen Bann. Aus einer
Handvoll abenteuerlustiger Alpinisten hat sich
seit den 1980er-Jahren das Sportklettern zu ei-
ner Massensportbewegung weiterentwickelt.

Aber wo stehen wir heute? Sportklettern ist
derart in den Fokus geruckt, dass es die Auf-
nahme in die Disziplinen der Olympischen
Spiele geschafft hat. 2020 werden bei den
Spielen in Japan der erste Olympiasieger und
die erste Olympiasiegerin gekurt. Sportklettern
ist im Leistungssport angekommen. Daher
wird es notwendig, das Klettertraining inhalt-
lich zu verbessern. Wir haben an der Spitze
ein Niveau erreicht, an dem wir nicht mehr an
kletterspezifischen Athletiktrainingsformen
vorbeikommen.

YON GENUSSKLETTERERN, UND
MAYIMALKRAFTSPORTLERN

Die Kletter- und Boulderszene vereint viele Ath-
letentypen, die diese Sportart leben und pragen.
So findet hier beispielsweise der Genussklette-
rer seinen Platz, der nicht sonderlich leistungs-
ambitioniert ans Werk geht. Ruhe genieBen und
Ablenkung erfahren sind seine Motive. Er will
sich splren und in Bewegung aufgehen, er sucht
den Flow beim Klettern oder Bouldern. Zu die-
sem erlebnisorientierten Kletterer kommen die
deutlich sportlich orientierteren Athleten hinzu.
Den Kraftausdauerfreak wird man eher in der
dritten oder vierten Seillange einer alpinen Klet-
terroute entdecken. Der motorische Gegenkan-

didat zum Ausdauerathlet ist der Maximalkraft-
sportler. Mit Crashpad und leichtem Kletter-
equipment bouldert dieser an den harten Fels-
blécken herum und sucht die schnelle korper-
liche Herausforderung. Es gibt Teamplayer, die
im gegenseitigen Vertrauen in groRe Héhen vor-
stoRen oder im Kollektiv und in Gruppenarbeit
Losungswege fur Boulderprobleme suchen.
Man findet Sportkletterer, die nur eigenmotiviert
fur sich besser werden wollen, und Wettkampf-
kletterer, die sich dem Vergleich mit anderen
Athleten stellen. Die Kletterfamilie hat viele
unterschiedliche Charaktere. Jeder sucht in
Kletterbewegungen etwas anderes und findet
dennoch genau seine Erfullung. Eine derartige
Sportart hat die Chance, extrem viele Sportbe-
geisterte in ihren Bann zu ziehen. Der Kletter-
und Boulderboom scheint kein Ende zu finden.

MOTORISCHES PROFLL YON
(IFTTERBEWEGUNGEN

Als Trainer und Kletterer schwirren uns viele
Fragen im Kopf herum: Was definiert eine Klet-
terbewegung und welche Fahigkeiten bestim-
men die Leistungsfahigkeit? Gibt es im Klettern
abseits der sportlichen Facetten auch Belastun-
gen oder Situationen, die gesundheitsgefahr-
dend sind oder die Verletzungsgefahr erndhen?
Wie stehen sich Belastung und Gesundheit ge-
genuber? Gibt es Sportarten, aus denen wir fir
das Klettern Parallelen ziehen kdnnen, zum Bei-
spiel was bereits gemachte Fehler anbelangt?
Was passiert biomechanisch, muskelphysiolo-
gisch und psychisch beim Bezwingen einer
Kletterroute? Es gibt viele Fragen, die mit der



Kinder beherrschen intuitiv das Steigemuster, das
auch beim Klettern notwendig ist.

Entwicklung des Sportkletterns aufgetreten sind.

Diese sollen aus sportwissenschaftlicher Sicht
betrachtet werden, um zu verstehen, wie ein
Athletiktraining im Klettersport aussehen kann
oder muss.

Klettern lebt von sogenannten antizyklischen
Bewegungen. Kletterzlge sind nie identisch,
denn Zugweite, Griffart, Trittposition und

viele weitere Faktoren wechseln standig. Und
dennoch versuchen wir, unter der Vielzahl an
ZUugen einen gemeinsamen Nenner zu finden.
Wir erstellen ein motorisches Profil in seiner ein-
fachsten Ausfuhrung.

Klettern ist grundsétzlich ein Steigemuster. Wir
lernen hierbei sehr viel aus praktischen Beob-
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achtungen von Personen, die sich spontan be-
wegen. Steigen Kinder unbedacht ohne kletter-
technischen Anspruch eine Kletterwand hinauf,
bewegen sie sich wie beim Besteigen einer Lei-
ter. Die okonomischste Art, eine Leiter zu erklim-
men, besteht in einem diagonalen Steigemuster.
Dabei bewegen sich gleichzeitig der rechte Arm
und das linke Bein und umgekehrt. Der Korper
bleibt ruhig, da der Kérperschwerpunkt ohne
groBen Kraftaufwand immer sehr zentral in der
Mitte gehalten wird.

Die kinetische Kette

Die Kletterwand ist eine besondere Leiter, den-
noch sind das motorische Profil und die bevor-
zugte Losungsstrategie gleich. Nehmen wir die-
ses diagonale Steigemuster genauer unter die
Lupe. Welche Strukturen sind in einer Kletterbe-
wegung grundsatzlich leistungsbestimmend?
Wir bestimmen zur Beantwortung dieser Frage
die sogenannte kinetische Kette einer diagonalen
Steigebewegung. Eine kinetische Kette ist eine
Linie entlang der Muskeln, die bei einer Bewe-
gung aktiv sind.

Wechselnde diagonale Kraftlinie

Stell dir eine Kletterbewegung als Videoclip vor.
Du drickst dann auf Pause, wenn die rechte
Hand gerade am Griff und der diagonal gegen-
Uberliegende linke Fu3 am Tritt belastet sind und
die Position des Kletterers halten. Gegenarm und
-fuB haben, gerade noch unbelastet, den nachs-
ten Griff beziehungsweise Tritt erreicht und sind
im Begriff, diese zu belasten. Welche Kraftlinie
wUlrdest du in dieser Position mit einem Stift ein-
zeichnen? Beginnend von der rechten Hand
zeichnen wir die Kraftlinie entlang des rechten
Arms zur rechten Schulter und mussen von dort
zur linken HUfte queren, damit wir die Linie Uber
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Die ideale Kraftlinie verlauft diagonal von der Hand
zum gegenuberliegenden FuB.

das linke Knie in den linken Zehenspitzen auslau-
fen lassen kénnen.

Alle Muskeln, die entlang dieser Kraftlinie liegen,
sind in ihrer Aktivierung zueinander leistungs-
relevant fur das Klettern und bilden die ange-
sprochene kinetische Kette. Lauft der Bewe-
gungsclip einen halben Steigezyklus weiter,

so werden wir feststellen, dass sich diese Kraft-
linie genau spiegelt, wenn Gegenarm und

-bein am Zug sind. Die Linien Uberkreuzen

sich im Rumpf.

X-Kraft

Bleiben wir.bei der besprochenen diagonalen
Kinetischen Kette des Sportkletterns. Wenn wir
beide diagonalen Kraftlinien wie in einem Video-
zeitraffer sehr schnell abspielen, erhalten wir

Der Rumpf ist der Kreuzungspunkt der beiden diago-
nalen Kraftlinien.

bildlich ein X. Egal, welche Linie aktiv ist, der
Kreuzungspunkt in der Mitte ist immer aktiv. Auf
unseren Korper Ubertragen liegt dieser X-Mittel-
punkt genau in unserem Zentrum, dem Rumpf.
Man kann daher sagen, dass der Rumpf perma-
nent arbeitet, egal, welche diagonale Linie gera-
de aktiv ist. Die Linienrichtung verrat uns, dass
die Kraft, die den Rumpf kreuzt, diagonal und
damit entlang der schragen Bauch- und Rucken-
muskulatur lauft. Dieser Bereich ist auBerst leis-
tungsrelevant fur Klettersportler, da er fast nie
eine Pause bekommt.

Auch die Kettenlange der aktiven Muskeln ist
beim Klettern und Bouldern besonders. Man
kann definitiv sagen, dass Sportkletterbewegun-
gen die Aktionen mit den langsten Muskelketten
sind. Spannung und Muskelaktion sind bis ins



letzte Zehen- und Fingerglied notwendig, um
sich an Griffen und Tritten fortzubewegen. Bei
einer Muskelkette verhalt es sich nicht anders
wie bei einer Eisenkette: Das schwachste Glied
in der Kette bestimmt die Belastbarkeit. So gilt
es im kletterathletischen Training, aus vielen
starken Einzelkettengliedern eine belastbare
und funktionell leistungsstarke Muskelkette zu
erarbeiten.

Parallele Kraftlinien

Nicht alle Sportarten arbeiten mit wechselnden
diagonalen Kraftlinien. Das gleiche Analysesche-
ma bei einem Ringeturner und einem Ruderer
anzuwenden, liefert zwei gute Beispiele, denn
beide Sportarten leben wie das Klettern von ei-
ner groBen Oberkdrperaktivitat. Beim Rudern
und Ringeturnen hat der Athlet sein Trainingsge-

Bei Ringeturnern ist der Kraftverlauf parallel, da sym-
metrische Belastungen stattfinden.

I/

Belastung, Risiken und Verletzungen

rat stets mit beiden Handen fest gepackt. Man
erkennt schnell, dass jeweils beide Arme und
beide Beine gleichzeitig bei einer Ruderaktion
oder einem Turnumschwung aktiv sind. Wir set-
zen wieder unseren Stift an, um die kinetische
Kette zu finden. Genauer gesagt, brauchen wir
zwei Stifte. Wir starten mit einem blauen Stift an
der rechten und mit einem roten Stift an der lin-
ken Hand, fahren die Arme entlang, kommen
senkrecht Uber den Rumpf nach unten und ge-
langen ohne Uberkreuzen mit dem blauen Stift
Uber die linke Hufte ins linke Bein und mit dem
roten Stift Uber die rechte HUfte ins rechte Bein,
bis wir auf beiden Seiten an den Zehenspitzen
ankommen. Wir erhalten zwei Linien, die nahezu
senkrecht sind und in jedem Bewegungszyklus
auftreten. Somit ist klar, dass die kinetische
Kette beim Ringeturnen oder Rudern und beim
Klettern nicht identisch ist.

BEIASTUNG, RISIKEN
UND VERIETZUNGEN

Fur eine umfassende Sportartanalyse mussen
wir nicht nur die positiven Seiten unter die Lupe
nehmen, sondern auch die Verletzungsstatistik.
Woher stammen die meisten Verletzungen oder
Schmerzzustande beim Klettern? Man vermutet
naturlich richtig, dass viele Verletzungen und
schmerzbedingte Pausen aus kleineren bis gré-
Reren Unfallen stammen. Kontrollierte und un-
kontrollierte Sturze ins Seil oder auf die Ab-
sprungmatte sind beim entwicklungsmotivierten
Klettern ebenso an der Tagesordnung wie ein
schmerzhafter Zweikampf beim FuR- oder
Handballer. In den vielen Gesprachen mit
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DIE NATURLICHKELT DER KIFTTERBEWEGUNG

Kletter- und Boulderathleten, mit Betreuern,
Trainern und Coaches fallt jedoch eines auf:
Klettern ist eine Sportart, in der sehr viele
Schmerzsymptome spontan aus dem Training
entstehen, also ohne Unfallhergang. Du bist
bestimmt selbst im Klettern unterwegs — daher
frage ich dich, ob du einen Kletterkollegen hast,
den es ab und an in der Schulter oder im Rucken
zwickt, der nach dem Training Probleme mit
dem Ellbogen oder der Leiste hat? Das ist
natUrlich eine rhetorische Frage, denn seien
wir mal ehrlich: Jeder hat so einen Kumpel in
seinen Reihen.

Anhand der Haufigkeit von trainingsbedingten
Schmerzsymptomen dirfen wir uns fragen, ob
das Verstandnis von Belastung und Belastbarkeit
beim Klettern adaquat bericksichtigt wird. Wie
haufig treten bei verschiedenen Klettersportlern
gleiche Schmerzmuster auf? Und kénnen wir
analytisch daraus Korperregionen definieren,

die es besonders zu behandeln oder zu trainie-
ren gilt?

Belastungsregion Oberkoérper

Die Praxis zeigt, dass sich im Klettersport die
meisten Schmerzregionen im Oberkorper, in Ar-
men und Hande schleichend manifestieren. Aus
Sicht des klettertypischen Belastungsprofils ist
die Symptomdominanz im Oberkorper nicht ver-
wunderlich. Die Beine machen beim Klettern mo-
torisch nicht viel anderes als im Alltag: Wir sind
es gewohnt, Treppen wechselseitig nach oben zu
steigen. Es fallt uns nicht sonderlich schwer, und
wir mussen uns beim Klettern nicht gro umstel-
len. Anders sieht es jedoch bei Belastungen und
Aktionen im Oberkdrper aus. Ich behaupte ein-
fach mal, dass die wenigsten von uns ihren Alltag
mit kraftigen Uberkopf-Zugbelastungen verbrin-
gen. Wir sind es gewohnt, vor dem Kaérper unter-
halb der Schultern oder maximal des Gesichtsfel-
des mehr oder weniger kraftig zu agieren. Doch
ist der Klettergurt angelegt oder das Crashpad
positioniert, wirken intensive wie auch komplexe
feinmotorische Belastungen in ungewohnt hohen
Schultergelenkspositionen. Alltag und Sportart
zeigen hier viele signifikante Unterschiede. Wo-



her soll unser Kérper nun in Anbetracht seiner
tagtaglichen mehrstindigen Arbeitszone auf
Bauch- und Brusthohe lernen, wie man sauber im
Uberkopfbereich arbeitet? Um vor allem in dieser
Korperregion ungewollte Risiken und negative
Belastungsspitzen zu vermeiden, mussen wir im
Trainings- und Belastungsprozess den Gedanken
der Gesunderhaltung vor das Ziel der sportlichen
Leistungssteigerung stellen. Dein Training sollte
dir zunachst eine sinnvolle Belastungsbasis
schaffen, auf der du dein Leistungspotenzial
unter gesundheitsrelevanten Aspekten auf-
baust.

Qualitat vor Quantitat beim Erarbeiten
von Leistungsfahigkeit

Fur sportliche Leistungsfahigkeit ist jedoch nicht
nur die Kraftquantitat ein entscheidender Faktor,
sondern ebenso die Bewegungsqualitat. Aus den
Alltagsbelastungen lassen sich kaum Bewe-
gungs- und Belastungsablaufe in die Kletter-
bewegungen Ubertragen. Verletzungen oder
kompensationsbedingte Schmerzen treten nach-
gewiesen haufiger bei den Belastungen auf, die
motorisch seltener und damit qualitativ unterent-

Schulterschmerzen sind unter Kletterern weit verbrei-
tet. Deshalb nutzen viele das Taping.

Belastung, Risiken und Verletzungen

wickelt sind. Genau diese Lucken gilt es, durch
ein gezieltes Training zu verringern oder zu
schlieBen. Vor allem beim Bouldern — der maxi-
malkraftigsten Variante des Kletterns — wirken in
harten Kletterzigen oftmals maximale Krafte.
Das macht zum einen den sportlichen Reiz aus,
birgt aber eben durch ungemein gro3en Stress
auf den Korper hohes Verletzungspotenzial. Wir
haben in den letzten Jahren aufgrund der kor-
perlichen Reaktionen erkannt, dass wir unseren
Korper oder Teile unseres Korpers auf kletterty-
pische Belastungen vorbereiten mussen, damit
sich dieser daran nicht abnutzt.

Doch nicht nur zukunftige Trainingsentwicklun-
gen wie das Erarbeiten eines neuen Schwierig-
keitsgrades mussen auf entsprechende Belas-
tungen ausgerichtet werden, auch vergangene
Verletzungsprozesse und Faktoren pragen unse-
re aktuelle Leistungsfahigkeit. Wie du dich heute
bewegen und belasten kannst, ist das Resultat
eines Entwicklungsprozesses, der mit dem Be-
wegungslernen im Babyalter begonnen hat, deine
kindliche Lern- und jugendliche Wachstumspha-
se durchlaufen und deine schulischen und beruf-
lichen Alltagsgewohnheiten bis zum heutigen Tag
definiert hat. Im motorischen Alltag laufen beim
Erarbeiten von motorischen Losungsstrategien
viele Prozesse unbewusst und automatisch ab.
Unser Korper hat beispielsweise viele Selbster-
haltungsprogramme, die verhindern sollen, dass
er sich selbst zerstdrt. Eines dieser Programme
ist die Fahigkeit zur Kompensation.

Mit der Fllle und Anordnung unserer Muskeln ist
es uns moglich, Bewegungen oder Aufgaben
weiterhin auszuflihren, obwohl der Kdrper ver-
letzt oder geschwécht ist. Wir verwenden unbe-
wusst ein Alternativmuster, wenn die Bewegung

ity /
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uber die Hauptmuskeln nicht umgesetzt werden
kann. Wenn du dir bei einer Bergwanderung am
Gipfelkreuz das Sprunggelenk verstauchst oder
leicht verletzt, heiRt das ja nicht, dass du dort
oben aufgrund fehlender Fortbewegungsmaog-
lichkeit verhungern musst. Du wirdest ein Gang-
muster finden, welches das Sprunggelenk
schont. Du wurdest wahrscheinlich etwas unrun-
der als gewodhnlich gehen, das betroffene Bein
passiver bewegen und daflr das nicht verletzte
Bein mehr belasten. Kompensation ist als Selbst-
erhaltungsstrategie in der akuten Verletzungs-
oder Schmerzsituation grundsatzlich wertvoll.
Ein intensives und dauerhaftes Belasten in einem
kompensatorischen Bewegungsmuster wird aber
mit hoher Wahrscheinlichkeit in einer Schmerz-
symptomatik enden. Das restlose Aufarbeiten
und Austherapieren einer Verletzung ist aufgrund
der Bewegungskomplexitat und der langen akti-
ven Muskelkette von groRter Bedeutung.

CLFTTERN-UND PSYCHE -
FLUCH ODER SEGEN?

Unser Gehirn ist bei Kletterbewegungen jedoch
nicht nur als Organisationszentrale fur das kom-
plexe Zusammenspiel unserer vielen Muskeln
aktiv. Durch die Steuerung unserer Gefluhlslage
bestimmt es unser Potenzial, Leistung abrufen
zu konnen. Wir alle wissen, dass Angst die Macht
besitzt, den starksten Typen lahmzulegen. Der
Kopf steuert die Kontrolle Uber unseren Korper.
Hier gibt es jedoch nicht nur Schwarz und WeiR.
Zwischen Wohlbefinden und einer phobischen
Angststérung liegen viele Graustufen, die man
als Unbehagen kategorisieren kann und denen

angstbedingter Stress zugrunde liegt. Diese
psychische Dominanz gegenuber muskularer
Leistungsbereitschaft ist uns Menschen aufer-
legt. Angst ist nur einer von vielen Faktoren, die
unser Potenzial einfrieren lassen, obwohl wir
muskular mehr kédnnten. Der Oberbegriff fur all
diese negativen Faktoren ist Stress. Der Streit
mit dem Lebenspartner, Schlafentzug, Erfolgs-
druck und hohe eigene Erwartungen sind alles
Stressoren, die auf uns einwirken und unsere
Leistungsfahigkeit grundlegend mindern — ob
wir wollen oder nicht.

Mentaltrainer und Psychologen verwenden ein
Bild, um diese Zusammenhange zu erklaren: Sie
beschreiben unsere mentale Leistungsfahigkeit
als einen Eimer, der in einem gewissen Abstand
vom Boden ein Ventil besitzt, aus dem der Inhalt
des Eimers abflieBen kann, sobald er die entspre-
chende Hohe erreicht. In diesen Eimer fallen von
oben alle méglichen Stressoren hinein, die gerade
beispielhaft beschrieben worden sind, und fillen
ihn. Wenn ich als Kletterer die Fulle meiner Stres-
soren nicht begrenze oder kontrolliere, so fullt
sich dieser Stresseimer, wie er genannt wird,
rasch bis auf die Hohe unseres Ventils. Bei jedem
Einzelnen sitzt dieses Ventil in einer anderen HO-
he, denn jeder von uns besitzt eben ein individu-
elles Potenzial, mit Stress umzugehen. Sobald
jedoch unser Stresslevel das Ventil erreicht oder
Ubersteigt, 6ffnet sich das Ventil und der Stress
wird abgelassen. Wenn dies geschieht, sind wir
motorisch nicht mehr oder nur eingeschrankt in
der Lage, muskulare Leistung zu erbringen.

GrofRe Hohen und viel Luft unter den Beinen so-

wie dem Seil und dem Partner vertrauen zu mus-
sen, sind Stressoren, die Klettern als Sportart mit
sich bringt. So tun wir gut daran, weitere emotio-



