Von Fredi Keller
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BIS SICH DIE BALKEN BIEGEN

er Klettersport der sieb-
D ziger und achtziger Jahre

war von einer eindruckii-
chen Leistungssteigerung
gepragt. In nur 17 Jahren wurde
die nach oben offene UIAA-
Skala von Vill- (Right Wall, Pete
Livesey, 1974) auf X1 {Action
Directe, Wolfgang Gullich,
1991) erweitert, Auch in
Zukunft wird die Leistungsspi-
rale sicher nicht authéren, sich
wefterzudrehen; zudem ist die
Leistungsdichte der Kletterer
bedeutend breiter geworden.
Die Umsténde, welche diese Lei-

-stungsentwickiung ermaoglich-

ten, sind einerseits auf duBere
Faktoren, wie verbessertes
Material und ein grofies Poten-
tial an bestehenden schwieri-
gen Routen zuriickzuflhren.
Andererseits ist die Leistungs-
explosion durch Faktoren zu
erkldren, die direkt auf den
Kletterer einwirken, wie ver-
besserte physische, koordina-
tive, psychische und taktische
Fahigkeiten, Ausléser fir die-
sen Entwicklungsprozess war
eine gesteigerte Auseinander-
setzung im handlungs- und
bewegungsphysiologischen
Bereich des Bewegungslernens
sowie eine differenzierte Auf-
fassung des Krafttrainings.
Generell wird heute dem allge-
meinen Krafttraining keine zen-
trale Bedeutung mehr beige-
messen; vieimehr wird auf eine
méglichst harmonische Ent-
wicklung aller leistungsbestim-
menden Faktoren geachtet. Ziel
eines optimal ausgerichteten
Trainings ist somit nicht nur die
MuskelguerschnittsvergréBe-
rung, sondern die Energie, die
durch ein gezieltes Training in
threm ganzheitlichen Sirn
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bereitgestellt und gezielt ins
Klettern Gberfuhrt werden
kanr. Deshalb werden heute im
Klettertraining Kraftiibungen
maglichst praxisnah gestaltet,
und neben schierer Kraft kom-
men auch Beweglichkeit, Rhyt-
mus und Technik nicht mehr zu
kurz.

Unsere Artikelserie ist so auf-
gebaut, daf sich jeder Kletterer
- ob Anfénger oder Fortge-
schrittener - auf die in diesem
Heft vermittelten Grundfagen
der Trainingslehre stitzen und
die Ideen und Vorschlige der
nachfolgenden Artikel in sein
persénliches Krafttraining ein-
beziehen kann. Der Zeitplan ist
so angesetzt, dal ab Erscheinen
der ndchsten Folge mit dem
Wintertraining begonnen wer-
den kann.

1. Anatomische Grundlagen

Beim Kiettern bilden die Hande
und Finger nebst den FiiBen das
“Hauptwerkzeug", Um
Beschwerden wahrend einer
Krafttrainingsphase entgegen-
wirken zu kénnen, ist es unum-
génglich, sich zuvor mit den
wichtigsten  anatomischen
Gegebenheiten der Hande und
Finger vertraut zu machen. In
diesern Zusammenhang ver-
weise ich auf die Artikelserie
"Soweit die Hande greifen” von
Dr. Thomas Hochholzer und
Christoph Keinath, erschienen
inrp 5/90 bis rp 4/91,

2. Leistungsphysiologische
Grundlagen

“Training” bedeutet eine per-
manente Anpassung des Kar-
pers an gezielt gesetzte Reize.
Ohne intensive Belastungen
bieibt das innere Milieu des Kér-

pers und somit die Leistungs-
fahigkeit im Gleichgewicht
{Homdostase) oder nimmt ab.
Jenach der Art der Reizsetzung
reagiert der Kérper mit spezifi-
schen Anpassungsreaktionen
{Adaptation). Dieser Umstellung
des Kérpers auf ein héheres Lei-
stungsniveau ist es zu verdan-
ken, daf3 durch gezielt gesetzte
Krafttrainingsreize heispiels-
weise Maximalkraft oder
Kratftausdauer trainiert werden
kénnen,

Die kdrperlichen Adaptati-
onsvorgdnge beeinflulen das
Krafttraining {speziell das Fin-
gerkrafitraining) in vielfacher
Hinsicht.

2.1 Die Abflachung der Ver-
laufskurve auf hdherem Lei-
stungsniveau

Der Kraftzuwachs ist zu Beginn
einer Trainingspericde sehr
grof, nimmt aber mit der Zeit
deutlich ab. Das hangt damit
zusammen, daf bei verbesser-
tem Trainingszustand die
gesetzten Reize zu immer gerin-
geren Stérungen des bioche-
mischen Gleichgewichts des
Kérpers fihren und in der Folge
die Anpassungserscheinungen
permanent kieiner werden. Die-
sem Umstand kann aber ent-
gegengewirkt werden, indem
das Training periodisiert wird,
Auf neu gesetzte Reize {(Verdn-
derungen des Trainingsum-
fangs und der Trainingsinten-
sitét) mull der Kérper neu rea-
gieren,

2.2 Unterschiedlicher Adapta-
tionsverlauf von aktivem und
passivem Bewegungsapparat

Bei einem effizienten Krafttrai-
ning nimmt der Kraftzuwachs
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nings nur an
gelenkschonen-
den Griffen tral-
niert werden.

\ 2.3 Der Energie-
o stoffwechsel
: des  Muskels

Der hedeutend-
ste Energieliefe-
rant bei Muskel-
arbeit ist das
ATP (Adenosin-
triphosphor-
saure), Da
jedoch der mus-
keleigene ATP-
Vorrat sehr
begrenzt  ist,
bedient sich die
Muskelfaser ver-
schiedenster
Wege zur ATP-
Wiedergewin-
nung. Man

schneller zu als sich der passive
Bewegungsapparat (Knorpel,
Sehnen, Gelenkkapseln) an die
erhbhte Belastung anpassen
kann. Das ist insbesondere beim
intensiven Krafttraining der fin-
ger mit thren feinen Gelenk-
und Bandstrukturen der Fall.
Aus diesen Granden kann zum
Beispiel

* nach dem Aufbautraining ein
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Ubergangstraining zur Gewdh-
.nung an hohere Belastungen
eingeschaltet werden,

« nach einem harten Winter-
training der passive Bewe-
gungsapparat sukzessive an die
hohere Belastung wahrend
einer ersten Kletterphase
gewdhnt werden oder

» wihrend des Aufbautrainings
und der ersten Phase des Maxi-

unterscheidet
dabei aerobe und anaerohe
Energiegewinnung (Resynthese
des ATP mit und ohne Sauer-

stoff).

2.4 Anaerobe Energiegewin-
nung (ohne Beteiligung von
Sauerstoff)

Der energieliefernde Vorgang
far Muskelarbeit, der stets
zuerst ablauft und auch der effi-
zienteste ist, ist die Spaitung von
ATP, Der ATP-Vorrat in der Mus-
kelzelle reicht bei maximaler
Kontraktion fir etwa 3 Sekun-
den. Um weitere Muskelarbeit
zu erméglichen, wird das ver-
brauchte ATP durch den
KP(Kreatinphosphat)-Speicher
wieder aufgefullt, was flr eine
maximale Arbeitsleistung von
10-15 Sekunden ausreicht.

Die  Energiebereitstellung
wahrend dieser Zeit wird als
alaktazide Phase der Energie-
gewinnung bezeichnet, da sie
sczusagen ohne Milchsaurebil-
dung (Laktat) ablauft. Das Zer-
fallsprodukt des ATP stimuliert

zudem die Atmung um ein Viel-
faches ihrer normalen Aktivitat,
Wihrend der nun folgenden
laktaziden Phase wird Glukose
(Einfachzucker) bzw. Glykogen
(Starke} zur ATP-Gewinnung
herangezogen. Energetisch ist
dabei das muskeleigene Glyko-
gen ginstiger, da es im Gegen-
satz zur Glukose, die zuvor im
Zitratzyklus in Glykogen umge-
wandelt werden muB, schnel-
ter verflgbar ist. Das zeitliche
Maximum der Glykolyse betrédgt
etwa 50 Sekunden.

2.5 Aerobe Energie-
gewinnung

Bei Belastungen von mehr als
einer Minute Dauer gewinnt die
aerobe Energiegewinnung
immer mehr an Bedeutung. Im
Gegensatz zur anaeroben Ener-
giegewinnung wird dabei
neben Glukose (hach ca. 1
Minute) auch Fett (nach ca. 30
Minuten}) als Energietrager ver-
brannt. Die aerobe Energiege-
winnung hat einen hoheren
Wirkungsgrad und ist somit
skonomischer,

2.6 Allgemeines zur Energle-
gewinnung

Wenn permanent an der Lei-
stungsgrenze geklettert wird,
nimmt die Muskelspannung
und somit die Maximalkraft mit
fortlaufender Zeit ab. Wenn
hingegen taktisch kiug gestie-
gen wird und der Sportler iiber
ein hohes Kraftausdauerpo-
tential verflgt, ist es ihm mog-
lich, selbst nach 30 anstrengen-
den Metern nech Maximal-
kraftziige auszufthren. Dies
setzt jedoch voraus, dal das
zum maximalen Blockieren
eines kleinen und tief gelege-
nen Griffes notwendige ATP
oder KP zur Energiebereitstel-
lung noch vorhanden ist.

Die beschriebene strenge Glie-
derung in aerobe und anaerobe
Energiebereitstellung ist fir das
Verstandnis der Trainingsab-

ldufe wichtig. Beim Klettern
selbst kommt es in den meisten
Fallen zu belastungs- und inten-
sitétsabhangigen Mischformen
der Energiebereitstellungs-
moéglichkeiten. Zudem missen
die individuellen Gegebenhei-
ten berUcksichtigt werden: Was
far den einen eine reine
Kraftausdauerroute darstellt,
kann fir den anderen eine
Aneinanderreihung von Maxi-
malkraftzliigen sein,

3. Allgemeine Krafttrainings-
grundiagen

Entsprechend der Muskeltétig-
keit unterscheidet man zwi-
schen dynamischem Krafttrai-
ning (z.B. Klimmztge} und sta-
tischem Krafttraining (z.B.
Halten, Fixieren einer Leiste).

3.1 Maximalkraft

Innerhalb der Maximalkraft
Oberwiegt die statische Kraft

Zeitliche Gliederung’

der Energieliefernden Substrate
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stets die dynamische. Die Maxi-
malkraft ist vor allem von drei
Komponenten abhéngig:

e dem Muskelquerschnitt

*» der intramuskularen Koordi-
nation (dem Zusammenwirken
des Zentrainervensystems und
der Muskelfasern eines einzel-
nen Muskels),

» der intermuskularen Koordi-
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Belastung

nation (dem Zusammenspiel
der an einer Bewegung betei-
ligten Muskeln).

Die Wichtigkeit des zuletzt
aufgefUhrten Punktes veranlaft
uns, bei den im nachsten Teil
beschriebenen Ubungen oft
auch Komplexitbungen vorzu-
schlagen. Auch der zweite
Punkt ist nicht minder wichtig

far den Trainingsaufbau: ein
gut ausgereizter Muskel (d.h.
ein Muskel, bei dem eine hohe
intramuskuldre Koordination
vorhanden ist) kann eine bis zu
dreimal so hohe Kraft ent-
wickein wie ein schlecht ausge-
reizter Muskel mit gleichem
Querschnitt.

Bei der Maximatkraftentwick-
lung wird die Energie vor atlem
Gber die energiereichen Phos-
phate (ATP, KP} bereitgestellt.
lhr Vorrat reicht fur wenige
Sekunden. Danach fUhrt die
Maximalbelastung sehr schnell
zur Ubersauerung. Ein starker
Leistungsabfall in den subma-
ximalen Bereich ist dann unaus-
weichiich.

3.2 Kraftausdauer

Unter Kraftausdauer versteht
man die Ermudungswider-
standsfahigkeit des Organismus
bei langanhaltenden Kraftlei-
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gere Zeit ausgefihrt werden,
mufl es strukturell gegliedert
werden. Zu kurze Trainingspe-
rioden fuhren nicht zum

gewlinschten Anpassungsef-
“fekt, bei zu langen Zeitrdumen
dagegen steht die Anpassung
der Muskulatur an die gesetz-
ten Reize in einem Milverhéit-
nis zum Trainingsaufwand.
Bei einer Pericdisierung des
Trainings Gber den Winter (ca.
15 Wochen) wird die erste
Phase des Trainings auf den
Muskelaufbau (Hypertrophie}
ausgerichtet. Der zeitliche Rah-
men fir dieses Training betragt
4-8 Wochen.

In einer zweiten Phase wird
der Muskel ohne Querschnitts-
vergroflerung ausgereizt
(intramuskulédre Koordination).
Die optimale Dauer dieser Peri-

ode liegt zwischen 3 und 5
Wochen.

Wihrend diesen ersten beiden
Phasen wird die Maximalkraft
erhéht. Das weitere Training
richtet sich ganz nach den
gesteckten Zielen und den Star-
ken und Schwachen des Trai-
nierenden, Einerseits muf3 die
antrainierte Kraft durch ein spe-
zielles Krafterhaltungstraining
konserviert werden, anderer-
seits kann ein spezielles
Kraftausdauertraining ange-
fugt werden..

6.2 Mi'kroperiodisierung

Je nach Trainingsziel wird zwi-
schen ein und sechs Mal pro
Woche trainiert. Bei einem ein-
maligen Training pro Woche
kommt es bei Trainingsanfan-
gern zu einem kleinen Kraftzu-

wachs. Ein Fortgeschrittener
dagegen kann damit seinen Lei-
stungsstandard gerade noch
halten.

Bei zweimaligem wochentli-
chem Training kann jeweils in
gleichem Umfang und mit glei-
cher intensitat trainiert werden.
Zwischen den Trainings sollte
aber genligend Erhotungszeit
(3 Tage) eingeschaltet werden.
Bei dreimaligem Training pro
Woche wird z.B. immer am
Montag, Mittwoch und Freitag
trainiert. Das erste und das
dritte Training sind gleich,
wiahrend des mittleren wird die
Belastung urm rund 15% verrin-
gert.

Bei noch gréBerer Trainings-
frequenz wird die Belastung
vorm ersten bis zum zweitletz-
ten Training der Woche suk-

zessive gesteigert, wahrend des
letzten jedoch reduziert,
Danach folgt ein Ruhetaq.

In der nichsten Folge beschiftigt sich
Fredi Kelier mit dem Unterschied zwi-
schen Anfingern und Fortgeschritte-
nen, geht auf die Philosophie des Trai-
nings ein und gibt erste praktische

Trainingshelspiele.
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Christoph Finkel, 21‘_Jab,
im La Sportiva Team seit April '9

Route: ,Grauer Satan* IX, Hindela
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exfabrenen Team zusammengefunden haben Y- ihre Tips und Anvegungen helﬁin, die Kletterschuhe von

La Sportiva noch weiter zu verbessern &= auch Cllrismph-l?inkel, 21 Jahve, trigt zur
innovativen Produkigestaltung bei W 0t gratulieren ihm zu selnem Steg im

Deutschlandcup Bayreuth und seinem 2. Platz im Deutschlandcup Dresden ties.

La Sporttva — Vorbild fiir viele e {m Vertrieb von SALEWA Sporigerdite GibH

SALEWA Sportgerdte G‘__f;;bl’i, Saturnstrafie 63, 8011 Aschheim, © (0 89) 9 09 93-01




