Das Unbequeme am
Kiettern —Training

Durch das Trainingsverhalten hochgualifi-
sierter Athleten hat sich ein Begriff, die
Trainingsiehre, herauskristalfisiert. Spit-
zensportler trainieren somit nach einem
absolut festen Plan, der Trainingszeiten,
Trainingsinhalie und Ernahrung genau
festlegt. Sportler, unabhéngig ven der
Sportart, sollten deshalb durch eine syste-
matische Anteitung (Trainingsplan) ihre
L eistungsfanigkeit erhdhen. Konsequen-
tes tagliches Training ist Voraussetzung
fir absolute Hochstleistungen, Leistungen
die heutzutage auch im Freiklettern ge-
bracht werden, ‘
Urspriinglich bestand das Training aus
sehr einfachen Ubungen, wie Waldiauf-
training und Klimmzige. Spezielte Ubun-
gen, die der Kletterbewegung entspra-
chen, konnten nun die Kletterschwierigkeit
stdndig erhdhen. Auch die genaue Ab-
stimmung zwischen Belastung und Erho-
jung des Muskels, Superkompensation, ist
notwendig, um den Aufbau eines Muskels
zu optimieren,

Die Komplexitit des Klettertrainings ver-
langt, daB ein Ausgleich zwischen Tech-
nik, Gleichgewicht und Beweglichkeit
einerseits und reinem Krafitraining ande-
rerseits gefunden werden muB.

Training
und Trainingsumfang

Bei der Festlegung eines Trainingspianes
solite grundlegend gesagl werden, daf
jeder seinen Plan auf sich selbst zu-
schneidern sollte. Mittel und Trainings-
méglichkeiten spielen dabei genauso eine
Rolle, wie seine persdnlichen Trainings-
ziele. Deshalb wére es zwecklos, den Trai-
ningsplan eines Spitzenkletterers hier zu
verdifentlichen, sondern es kénnen hier
nur Informationen gegeben werden, die
den Aufbau eines Trainingsplanes ermog-
lichen. Der Kletterer solite sich dann aber
auch konsequent an den Plan halten und
einen Muskel (z.B. Trizeps) mit zwei oder
mehr Ubungen wirklich zu Ende trainie-
ren. Ein Sprung innerhalb dieser Ubung
2u einer anderen Einheit (z. B. Fingerkraft)
ware falsch.

Durch den optimalen Ausgleich zwischen
Belastung und Erholung muf einem Mus-
kel nach dem Training (Ermidung des
Muskels}, ein Wiederherstellungsprozef
(RestitutionsprozeB) gegonnt werden.
Diese Erhoiungsphase richtet sich natir-
lich nach der Leistungsfahigkeit des Klet-
terers, .
Selbstverstandlich kénnen und milssen
bei einem Sportkletierer bestimmte Mus-
kelgruppen diters trainiert werden. Mus-

keln, die fir einen Kiimmzug notwendiy
sind, sind wichtiger, als die direkie Bela-
stung eines Brustmuskels,

Grundsatziich kann Klettertraining nicht
nur als Training verschiedener Muskeipar-
tien (Schulter, Riicken, Finger, usw.) ange-
sehen werden, sonderts es muB eine Un-
terscheidung der verschiedenen Kompo-
nenten, die die sportiiche Leistung beein-
flussen, stattfinden.

Maximalkraft
und Schnellkraft:

Maximaliraft (rohe Kraft und Stdrke) ist
die hochste Kraft, die das Nerv-Muskei-
syslem bei maximaler Beanspruchung
(z.B. einarmiger Klimmzug) auszuiiben
vermag. Bei jedem Kletterer liegt die Maxi-
malkraif auf einem anderen Niveau. Fr
einen Spitzenkletterer ist ein einfingriger
Klimmzug das Maximale, ein anderer ist
froh, wenn er sich einarmig fixieren kann.
Maximalkraft bezieht sich somit auch auf
statische (isometrische) Arbeit .
Schnellkraft ist gekennzeichnet durch
explosive  Muskelkontraktionen. Als
Grundkraft wird Maximalkraft bendtigl, die
dann teilweise in die Schnelligkeit der
Muskelkontraktion umgewandelt werden
kann.

Die Schnelikraft geht auf die Beschleuni-
gung des eigenen Korpergewichts zurlick.
Sie ist Masse x Weg in der Zeit.

Speziell beim Klettertraining ist damit die
Zug- und Schwungkraft angesprochen,
die im Gegensatz zur Maximalkraft nur
dynamisch wirksam werden kann.

Die Intensitat setzt die Hihe des Zusatz-
gewichtes, mit welchem die Ubung aus-
gefihri wird, fest,

Bei 100% Intensitit (fesigesetzies
Zusatzgewicht) kann dann gerade noch
ein Klimmzug gezogen werden.

Kraftausdauer

Das Kraftausdauertraining ist eindeutig
auf den Trainingsumfang ausgerichtet.
Eine gute Kraftausdauer erméglicht eine
Kraftanstrengung (z.B. RiBdach) mog-
lichst lange aufrechtzuerhalten. Ebenso
bewirkt die Kraftausdauer eine schnelle
Erholung des Muskels.

Im Sport dominiert zwar die korperliche
Ermidung des Muskels, beim Klettern je-
doch ist auch die emotionale Ermidung
oft entscheidend. So soilte beim Kraftaus-
dauertraining des Kletterers das Training
der Willenskraft tmmer beriicksichtigt
werden.

Beim Ausdauertraining bzw. bei Krafiaus-
dauer-Problemen beim Klettern wird so-
woh! das anaerobe (ohne Sauersioff), als
auch das aerobe System (mit Sauerstoff)
belastet, Kurze Kiettereien (Bouldemn)
wiirden die Kraftkomponente, also das
anaerobe System, hoher belasten, als
eine lange Kletterei {Uberhang an groBen
Griffen), die das aerobe System bean-
sptucht.

Diese gegenseitigen Belastungen kdnnen
beim Ausdauertraining am besten durch
die intensive oder die extensive Intervall-
methode trainiert werden.

Tabelle Nr. 1

Methode Trainingsziel Serien Pause Wiederholungen |ntensitét

Wiederholungsmethode Maximalkraft 3-5  2-5 Min. 1-5 85-100-
%

intensive Schnellkraft 4-6  3-5 Min, 6-10 5075 %

Intervalimethode

Tabelle Nr. 2:

Methode Trainingsziel Serien Pause Wiederholungen  Intensitat

intensive Kraft- 4B 2 Min. 6—10 30-50%

Intervailmethode schnelligkeit

Extensive Schnellkraft- 3~5  30-90 sec.10-20 40-60%

Intervalimethode ausdauer

Bewgglichkeit, Gleich-
gewicht und Technik

Alte drei Punkte sind eng miteinander ver-
bunden und teilweise voneinander abhén-
gig. Ein guter Kletterstil erfordert die Koor-
dination aller drei Komponenten und kann
nur durch jahrelange Praxis bzw. jahrelan-
ges Training erworhen werden,

Die Beweqlichkeif wird als Lange, Elastizi-
tat 'und Dehnungsflhigkeit des Muskels
definiert. Ein Mangel an Beweglichkeit er-
schwert die Ausfiihrung von Bewegungs-
abladufen. Durch eine gesteigerte Beweg-
lichkeit (geschmeidige Muskeln) kann so-
mit auch die Vertetzungsgefahr vermindert
werden, Beweglichkeitsiibungen sollten
so ausgefihrt werden, daB ein leichtes
Schmerzgefihl auftritt,

Gleichgewicht bedeutet die Kontrolle Uber

den eigenen Schwerpunkt, Dal Gleichge-
wicht bei Kletterern oft als Talent darge-
stelit wird, ist nicht unbedingt richtig. Auch
Gleichgewicht ist trainierbar; gutes Gleich-
gewicht wird allerdings nur durch jahrelan-
ges Training bzw. langjdhrige Klettererfah-
rung erreicht.
Technik ist die Stabilisierung und Vervoli-
kqmmnung von Bewegungsfertigkeiten.
Eine gute Technik ermdglicht beim Klet-
tern das Einsparen von Muskelkraft, so
daB die Maximalkrait bzw. Kraftausdauer
beim Klettern besser ausgeniitzt werden
kann.

Linsenmaler

Speiseplan

In den Iétzfen Jahren haben in fast alien
Kraftspoﬂanen Proteinkonzentrate Einzug

in den Speiseplan der Sportler gehalten

Es soil damit eine schnelle Vermehrun'g
der Muskelmasse sowie eine Optimierung
der Kraftausbeute erzielt werden. Es stelit
sich nun die Frage, ob zusétziiche Ejweil-
zufuhr, durch eben diese Proteinkonzen-
trate, speziell fur Kletterer und Bergsteiger
(Kraft-Ausdauersportart) sinnvoll und not-
wendig sind. Um dies zu beantworten
muif man die Grundlage der Ernéhrungs-'
physiologie kennen.

Der Energiebedarf, der sich aus Grund-
umsatz und Leistungszuwachs zusam-
mensetzt, liegt je nach Sportart zwischen
3000 Keal und 5000 Keal pro Tag.

Die energieliefernden Bestandieile der
Nahrung sind Kohlenhydrate, Feit und Ei-
weifl, wobei 1 g Kohlenhydrat und 1 g
Eiweil etwa 4 Kcal lisfern, 1 g Fett elwa
8 Kceal.
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T(omenhydrate sind alle Zuckerarten, so-
wie Stirke. Stérke, der Hauptbestandteil
von Kartoffeln, Mehi, Reis usw. besteht
aus vielen vernetzien Traubenzuckermo-
lekilen und wird bei der Verdauung in
Traubenzucker (Glucose) zerlegt. Da
diese Spaltung durch Verdauungsenzyme
Zeit beansprucht, unterscheidet man zwi-
schen schnell verfligbaren Kohlenhycra-
ten (z.B. Traubenzucker) und langsam
verfiigharen Kohlenhydraten (z.B. Hafer-
flocken). Kohlenhydrate stellen neben
Fetfen die Hauptenergielieferanten des
Korpers dar. Allerdings kénnen Kohlenhy-
drate nur in begrenztem MafBle im Korper
gespeichert werden. Im Blut sind etwa 5 9
als Blutglucose gespeichert (dies reicht
theoretisch nur flir wenige Minuten), in der
Leber ca, 50 g als Giycogen und in der
Muskulatur als Muskelglycogen bis zu
5001000 g. Ein hoher Giycogengehatt
der Muskulatur verlingert die Arbeits-
dauer. Deshalb ist eine kohtenhydratrei-
che Kost besonders wichtig bei Ausdauer-
sportarten (z.B. Skilanglauf und Rad-
fahren).

Fette haben einen mehr als doppelt so
hohen Brennwert wie Kohlenhydrate {ca.
9 Keallg). Fett ist die Hauptspeicherform
fir Energie und kann ja bekanntlich im
menschlichen Kérper in (fast) unbegrenz-
ter Menge angesammelt werden: Uber-
schiisse von EiweiB und Kohlenhydraten
werden im Stoffwechsel in Fett umgewan-
delt und gespeichert. Eine Rickverwand-
tung von Fett in Kohtenhydrate und Eiweil3
ist jedoch nicht moglich. Je nach Eméh-
rung werden zwischen 20und 90% des
Energiebedarfs durch Fettverbrennung
gedeckt. Beim Fasten wird deshaib der
Kérper praktisch durch die Fetlreserven
am Leben erhalten.

Fir Leistungssportler ist eine Energiebe-
reitstellung, die hauptsachiich aus Fett be-
stehi, aus folgenden Griinden unglnstig.

1. Zur Feltverbrennung wird mehr Sauer-
stoff bendtigt als zur Kohlenhydratverbren-
nung. Da die Sauersioffaufnahme des
Organismus begrenzt ist, kann weniger
leistung erbrachi werden. 2. Die Ermi-
dungszeit bei fettreicher Erndhrung ist Klr-
Zet, da der Blutzuckergehalt und der Mus-
kelglycogengehalt schnelier abfilt.

Eiweif} dient weniger als Energielieferant,
sondern mehr als Baustofi {lir den Kérper.
EiweiB besteht aus etwa 20 Aminosauren,
Manche Aminosauren kénhen im Stoff-
wechsel in Andere umgewandelt werden,
andere, die sogenannten essentielien
(d.h. lebensnotwendigen) Aminoséduren,
kénnen hingegen nicht aus anderen Ami-
nosduren gebildet werden. Sie sind des-
halb besonders wichtig. Daher besitzen die
verschiedenen EiweiBlieferanten, je nach
Gehalt von essentiellen Aminocsauren,
sine unterschiediiche biologische Werlig-
keit. EiweiR tierischer Herkunft hatim allge-
meinen eine hohere biologische Wertigkeit
als pflanziiches Eiweif, wobei Eiweil} aus
Milch und Eiern an der Spitze liegt. Gin-
stig, in der optimalen Aminosaurezusam-
mensetzung, sind auch Kombinationen
mehrerer Eiweifsorien (z. B. Kartoffel und
Ei), EiweiB kann i Kérper weder gespei-
chert werden noch kann Eiwseifl aus ande-
ren Nahrungsbestandieilen vom Kérper
gebildet werden. Wird nicht eine minimale
EiweiBmenge regelmaBig Uber die Nah-
rung zugefilhr, so fihrt dies zu Mangeler-
scheinungen, Eine zu hohe EiweiBzufuhr
ist andererseits sinnlos, weil dberschilssi-
ges EiweiB im Stoffwechsel zu Fetl und
Kohienhydraten abgebaut wird,

Die optimale EiweiBmenge, die zur Erhal-
tung der korperlichen Leistungsfahigkeit
notwendig ist, betrégt etwa 1 g pro kg

Korpergewicht. Lediglich bei Sportlern, die
inre Muskelmasse durch ein konsequent
durchgefiihries  Krafttraining  aufbauen
wollen, erhht sich der EiweiBhedarf um
etwa 1-2 g pro kg Kérpergewicht. Auch zur
Erhaitung eines antrainierten Muskelzu-
wachses ist eine erhohie EiweiBzufuhr not-
wendig. In einer optimalen, abwechslungs-
reichen Erndhrung ist genlgend Eiweil
vorhanden. Selbst bei einer richtig zusam-
mengestellien vegetarischen Eréahrung
kommt es bekanntlich kaum zu Mangeler-
scheinungen. Fir Leistungssportler ist
eine rein vegetarische  Erdhrung
allerdings nicht ginstig. Die Ern&brung
sollte ausreichend EiweiB tierischer Her-
kunft (Eier, Fleisch und Milch) enthalten,
um ein EiweiBoptimum zu garantieren. Ein
fur Krafisporller angemessener Ernéh-
rungsplan enthalt {nach Hillemann) unter
anderem zwei Eier und Milch zum Frih-
stilck, 200 g Fleisch oder Fisch zum Mittag-
essen und 200 g Wurst oder Kése zum
Abendessen. Dies entspricht 180 g EiweiB,
damit liegt man schon ber dem EiweiBop-
timum fir Kraftsporiler von 1-2 g pro Kg
Korpergewicht.

Aus all diesem kann man flir die Ernéhrung
van Sportlern folgende Regein aufstellen:
1. Die Erndhrung sollte kohlenhydratreich
sein und ausreichiend tierisches Eiweil
enthalten. Etwa 80 % des Kalorienbedarfs
sollte mit Kohlenhydraien abgedeckt wer-
den und etwa 10% durch Fett und 10%
durch EiweiB.

2. Bei Ausdauersportarten sollte die Er-
néhrung besonders  kohlenhydratreich
sein. Vor der sportlichen Leistung sind die
Muskelglycogenspeicher durch besonders
kohlenhydratreiche Nahrung maximal auf-
zuf(llen. Die letzte Nahrungsaufnahme
sollte etwa 3 Stunden vor der sporilichen
Leistung sein. Wahrend des Ausdauer-
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sports kann mit stiBen Getranken oder
Traubenzucker einer Ermldung durch Ab-
fall des Blulzuckerspiegels vorgebeugt
werden,

3. Beim Krafttraining erhohi sich der Ei-
weillbedarf bis auf etwa das Doppelte.
Dieser Mehrbedarf kann durch ein zweites
Frihsticksei und ein Schnitzel am Abend
gedeck! werden. Schon die normale Er-
ndhrung enthdlt ausreichend EiweiB.
Kiinsiliche EiweiBpraparate sind, beson-
ders in groBen Mengen, von umstrittenem
Wert. Eine noch hdhere EiweiBzufuhr kann
vom Kdrper nicht verwertet werden.

4. Nur bei sehr hohem Kalorienbedarf
Gber 4000 Kcal (z.B. bei Skitouren oder
Trecking im Winter) sollte auch der Fettan-
teil in der Nahrung erhdhi werden. Fett ist
der energiereichste Nahrungsbestandteil
(berhaupt. Ohne die erhdhten Fettanteile
wiirde sonst das Volumen der Nahrung zu
gro3 werden und den Verdauungstraki
Oberlasten. AuBerdem ist, wegen des
hohen Kaloriengehalts, Fett bei Untemeh-
mungen glnstig, bei denen man {ir lange-
re Zeit Proviant im Rucksack mithehmen
muB.

5. Schon allein wegen dem SpaB der Zube-
reitung sind selbstgekochte Mahlzeiten
allen Protein-, N&hrstoff- und sonstigen
-Konzentraten weit Gberlegen. Der Orga-
nismus ist so anpassungsfahig, dafBl es
letztlich Keine Rolle spielt, ob er seine
optimale Versorgung mit Aminos&uren von
einem Uber dem Lagerfeuer gebralenen
Schnitzel oder von einem Proteinkonzen-
trat bezieht.

Viele gute Tips flir Sportler und Bergstei-
ger, die gerne auch auBerhalb der Zivilisa-
tion kochen und essen, enthalt das Buch
von Rainer Hoh, die Rucksackkiiche.
Neben vielen Rezepten, wie zum Beispiel
Uber dem Feuer gebratenes Brot (Ban-
nock) oder Yukon-Kaninchen-Stew und all-
gemeinen Tips flr die Wildniskliche, ent-
halt es auch Rezepte flir Energierationen,
die zu Hause vorbereitet werden kénnen
{zum Beispiel das Trail Milsli}. Es ist sicher
billiger, gesiinder und wohischmeckender
als Schokotade oder kaufliche EiweiBriegel
und bietet unter erndhrungsphysiologi-
schen Gesichtspuniten die optimaie Ver-
sorgung mit schnell und fangsam verfiig-
baren Kohlenhydraten.

Wohl bekomm’s,

Di. Jorg Stephan
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Seit Jahren schon steht fiir die Biwakschachtel von
SPORT-SCHECK Sicherheit und Ausbildung beim
Bergsteigen an erster Stelle. Dies beweist unter
anderem unser Ausbildungszentrum auf der Allwet-
teranlage Nord in Unterféhring bei Miinchen mit
dem Kletterturm und dem Eissimulator.

Auch das Ausristungsprogramm der ,Biwak-
schachtel” stellen wir seit Jahren nach den neue-

Seine Popularitit vetdankt das Sportkiettern unter anderem auch den
zahlrgichen Aktivitaten der ,,Biwakschachtel” von Sport-Scheck,

Das schon legenddr gewordene 1. Internationale Klettertreffen in
Konstein, Das internationale Bergfilmfestivai in der Alabama-
halle, Ron Fawcett’s Travelling Rock Show im Salvatorketler, Das
Open Air Bergfilm-Festival auf der Allwetteranlage in Unterfoh-
ring, Die Uil Wiesmeier Multivisionsshow ,In der Vertikalen®,
sowie die stark frequentierte 22 m hohe ,Freeclimbing-Wand® in
unserem Geschiaftshaus, beweisen unser starkes Interesse und die
Férderung dieser neuan faszinierenden Spiclart des Alpinismus,

In zwei Etagen prasentiert die Sport-Scheck ,,Biwakschachtel” in
reichhaltiges Angebot. Durch die unibertroffene Auswahi an Spezial-
literatur, Fihrern und Fachzeitschriften fir Freecimber sowie die
enge Zusammenarbeit mit unseren Mitarbeitern Wollgang Gallich,

deutschen Berg- und Skifiihrer.

sten Erkenntnissen der alpinen Sicherheit zusam-
men, die Ergebnisse des Sicherheitskreises im
DAV sind uns dabei behilflich.

Diese Bemiihungen wurden jetzt vom VERBAND
DEUTSCHER BERG- UND SKIFUHRER honoriert.
SPORT-SCHECK ist ,,Offizielie Einkaufsstatte der
deutschen Berg- und Skiflhrer.

Cpasaes

Reinhold Messner und Jean-Marc Boivin wurde die Sport-Scheck
~Biwakschachtel” zu einem der hestsortiertesten Bergsportausri-
stern Europas.

Fordern Sie den Sport-Scheck Sommerkatalog "85 an.
Schreiben Sie an Sport-Scheck, Abt. RP 253, Postfach 880, 8000
Minchen 33, oder rufen Sie an. Sie erreichen uns unter (089) 21 66-

>Biwakschachtel
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