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Der britische Klettert:_ﬂainings-Freak Gareth Perry

hat unlingst betrachtet, welche anderen Sportarten

dem Klettern sutriiglich sind. Von Laufen iiber Yogu
bis Crossfit: Das bringt es fitr die Vertikale.

nter Crosstraining ver-
steht man die Kombina-
tion verschiedener Sport-
arten oder Trainingsme-
thoden mit dem Ziel der Leis-
fungssteigerung in eines spezi-
fischen Sportart. Fingerbretter,
Campusboards, Bouldern, Klet-
tern oder Klimmazugstangen
sind rein kletterspezifische
Trainingsmethoden, die direkt
auf die kletterspezifische Mus-
kulatur zielen. Die Frage ist:
Bringt es fiirs Klettern etwas,
zusétzlich noch andere Sportar-
fen zu betreiben?
Generell 1asst sich natiirlich
jede Art von sportlicher Fihig-
keit irgendwie auch fiirs Klet-

$8 klettern

tern nutzen (auffer vielleicht
Dart und Schlagschach). Doch
wer sein Xlettertraining ernstr
nimmt, muss sich diberlegen,
cb es Sinn macht, Trainings-
zeit und Energie fiir andere
Sportarten abzuzweigen. Denn
beides, Zeit und Energie, ist im-
mer begrenzt, Flir ein Cross-
training spricht allerdings,
dass sich gezielt beim Klettern
vernachifssigte Fahigkeiten
und Muskelgruppen aufbauen
lassen und dass andere Sport-
arten gut fir das Augleichs-
training und fiir die Motivati-
on sind. Aufterdem eignen sich
manche sehr gut, um in Pha-
sen, wo das Klettertraining zu-

rickgefahren wird, fit {und
schlank} zu bleiben.

Gegen das Crosstraining
spricht, dass manche Anpas-
sungen beirmn Klettern nichts
bringen oder sogar stbren, und
dass wir kaum oder gar nicht
kletterspezifische Bewegun-
gen und damit nicht die not-
wendige Koordination iiben.
Was ist nun von den einzelnen
Sportarten, die Kletterer gerne
zusatelich ausliben, zu halten?

& LAUFEN: [st primir ein gutes
Herz-Kreislauf-Training, das ei-
ne gesteigerte anaerobe Aus-
dauer zur Folge hat. Ob die
beim Klettern wirklich hilft, ist
umstritten, da ganz andere
Muskelgruppen und -fasern ge-
férdert werden. Alpinkletterer
profitieren aber auf jeden Fall
vom Lauftraining. Und als Me-
thode zur Regeneration ist Lau-
fen auch fiir Sportkletterer
sinnvoll. Zu intensive Liufe
greifen allerdings die Giycogen-
Speicher im Kérper an, die bei
intensivern Klettertraining ge-
braucht werden. Bin bis zwei
langsame Liufe von 30 bis 60
Minuten pro Woche sollten fiir
trainierte Perscnen zusétzlich
zurm Klettern verkraftbar sein,

» RADFAHREN: Hier gilt im
wesentlichen das gleiche wie
beirn Laufen. Radfahren hat den
Vorteil, dass die Gelenke (Knie,
Hiifte, Fuftgelenke) weniger be-
lastet werden. Dafiir kann emp-
findlichen Kletterern nach lin-
geren Touren der Nacken
schimerzen. Intensives Training
kostet auch hier sehr viel Ener-
gie, die dann beim Klettertrai-
ning fehlt. Und fithrt zum Auf-
bau unndtiger Oberschenkel-
muskulatur. Wobei man dann
schon mehr Radfahrer als Klet-
terer sein muss.

» KAJAKFAHREN: Als semi-
alpine Sportart erfreut sich Ka-
jakfahren auch bei vielen Klet-
terern einer gewissen Beliebt-
heit. Es trainiert vor allem Ober-
kérper und Rumpf und macht
dazu noch Spafl. Als Tatigkeit
fiir Ruhetage ist es allerdings
Hr ernsthafte Kletterer zu an-
strergend, da es dhnliche Mus-
kelgruppen beansprucht. Zu-
dem ist es schlecht fiir die Fin-
gerhaut, Filir einen Urlaub, bei
dem mal kein Klettern auf dem
Programm steht, {st es aber eine
gute Alternative.

Fiir das Cross-
training spricht,
dass es gut als
Ausgleich und
fiir die Motiva-
tion ist

B SCHWEMMEN: Ist ein sehr

gutes Ganzkérpertraining, dazu
nach ausgesprochen Gelenk-

schonend, da quasi gewichtsios.

Daher eignet es sich auch gut
zur Rekonsvaleszenz nach Ver-
letzungen. Intensives Schwimm.-
training ist allerdings zw ener-
giezehrend, urmn sich mit hartem
Klettertraining zu vertragen,
zudern ist es schlecht fiir die
Fingerhaut.

B YOGA UND PILATES: Vor al-
lem Yoga ist bei Kletterern be-
Hebt. Wie Pilates bietet Yoga ein
Ganzkorpertraining, bei dem ei-
ne Abfolge bestimmter Bewe-
gungen ausgefihrt wird. Yoga
hat einen spirituellen Hinter-
grund, zielt mehr auf mentales
Training und Meditation und
basiert auf demn Konzept, sich
im Einklang mit dem Atern zu
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bewegen. Gerade musiuldse

"Kletterer profitieren von der

Wiederherstellung von Be-
weglichkeit und Geschmei-
digkeit. Yoga beugt auch
dem typischen Rundriicken
vor. Es gibt unterschiedliche
Yoga-Stile, ausprobieren
lohnt sich. Yoga kann auch
parallel zu intensivem Klet-
tertraining betrieben wer-
den. Beide Tihtigkeiten soli-
ten anfangs unbedingt un-
ter Anleitung getibt werden,
weil sonst das Verietzungsri-
siko relativ hoch ist.

B GEWICHTSTRAINING:
Ermégiicht das gezielte An-
gprechen spezifischer Mus-
kelgruppen, sie es, urn Defi-
zite in der Leistungsrousku-
iatur abzubauen, sei es als
Ausgleichstraining fir einen
besser balancierten Korper,
Es gibt Stimmen, die sagen,
Gewichtstraining mache
siichlig. Daher Vorsicht,

nicht dass ihr als starke Ge-
wichtheber statt als starke
Kletterer endet.

® CROSSFIT: isteine Artin-
tervalltraining, das Elemen-
te aus dem Gewichtstrai-
ning, Furictional Training
{Eigengewicht-Training),
Sprinten und Turnen verbin-
det. Es ist sehr intensiv und
kraftraubend, zudem ist die
Verletzungsgefahr aufgrund
der Intensitat relativ hach.
Es gibt Kletterer, die Crossfit
betreiben und beim Klettern
sehr stark sind. Wer auf sich
aufpasst, wird jedenfalls
durch Crossfit sicher nicht
schwicher beim Klettern.

& KAMPFSPORT; Bei den
Kampfsportarten wird nicht
nur die Kondition, sondern
auch Kraft und Koordination
trainiert. Die Korperkraft
verbessert sich, teils werden
auch die Antagonistern be-

berher" bitrieben zu werder

sonders gefordert. So qualifi-
ziert sich Kampfsport auch
als Ausgleichstraining. Gute
koordinative l-ahlgi{ex’{en
wie sie im Karnpfsport trai-
niert werden, helfen auch
beim Klettern und Bouldern.

FAZIT; Training jenseits des
spezifischen Klettertrainings
kann Sihn machen, entwe-
der als Ausgleichstraining
oder urn Abwechslung und
damit Motivation ins Sport-
lerleben zu bringen. Insbe-
sondere Yoga und Pilates,
mit Bedacht ausgeiibt auch #
Crossfit und Kampfsportar-
ten sind geeignet, direkt zu
besseren Leistungen an Fels
und Plastik zu fithren. Aber
wer hur lUber ein begrenztes
Zeit- und Energiebudget ver-
fiigt, solite gut iberlegen,
welche Art von Training ihn
weiterbringt. Zumal eben
nur Kiettern und Bouldemn
ganz spezifisch helfen.
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