Ausgleichstraining zum Klettern nach Hajo Friederich, Teil 2

RUMPF UND BEINE:

STABIL UND BEWEG

LICH

Beim Klettern und Bergsteigen ist der ganze Korper gefordert. Nach Oberkorper und Schultern

geht es im zweiten Artikel zum Ausgleichstraining in Anlehnung an das Therapeutische Klettern

um die Kérpermitte und die Beine.

ine stabile, aber dennoch bewegli-
che Korpermitte ist beim Klettern
essenziell, genauso wie eine dyna-
mische Beinmuskulatur. Mit dem
Korperkern oder Rumpfist die zentrale Re-
gion zwischen Schulter- und Beckengiirtel
gemeint. Und genau hier liegt die Schwierig-
keit: Einerseits ist ein hoher Spannungs-
aufbau fiir eine optimale Kletterbewegung
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wichtig, andererseits soll der Rumpf so be-
weglich wie méglich sein und bleiben.

Das Trainieren des Rumpfes ist daher au-
lerst wichtig. Er iibertrdagt die Spannung
aus den Beinen in die Arme und umge-
kehrt. Da wir beim Klettern versuchen,
moglichst viel Last auf das Bein zu bekom-
men und auch den Impuls fiir die Kletter-
bewegung moglichst aus den unteren Ex—

tremitdten zu starten, ist ein Training der
Beine ebenfalls entscheidend.

Die folgenden Ubungen kriftigen und mo-
bilisieren gleichermaf3en, schliefslich stehen
Kraft und Mobilitdt in direktem Zusam-
menhang. Ein kurzer, schlecht gedehnter
Muskel kann weniger Kraft entwickeln als
ein langer, gut gedehnter Muskel. Zudem
braucht es zwingend das Wechselspiel zwi-

zelt

istian Pfan




Ausgleichstraining FITNESS & GESUNDHEIT

Ubung 1: Anstrengend, aber effektiv: Der Durchrutscher kréftigt den Rumpf und mobilisiert Hiifte und Becken.

schen Kraft und Beweglichkeit, um beides
ineinanderfliefSen zu lassen.

Ein weiterer Vorteil: Eine gute Beweglich-
keit der unteren Extremitét mit Becken und
Lendenwirbelsdule vergrofiert die Reich-
weite der Bewegung. Damit wird zum Bei-
spiel das Platzieren des Fufles auf einen ho-
heren Tritt méglich. Stimmt dann noch die
Kraft, konnen wir den Korper aus dem Bein
nach oben driicken oder bewegen.

Problematisch wird es, wenn wir neue
Bewegungen machen. Diese Winkelstel-
lungen kennen weder unser Gehirn noch
unsere Muskulatur. Eine sehr empfehlens-
werte Ubung zur Aktivierung des neuen
Bewegungsmusters ist der ,Ausfallschritt”
(Ubung 2).

Wichtig zu wissen bei funktionellen Ubun-
gen: Auch wer diese regelmaflig durch-
fithrt, klettert nicht automatisch besser.
Denn der Ubertrag vom sportartspezifi-
schen Training auf den Sport ist nicht im-
mer so gesichert, wie sich Kletterer das
wiinschen. Vor allem braucht es aber auch
grundlegende Kenntnisse der sportartspe-
zifischen Belastung in Kombination mit
Anatomie und Biomechanik, um Ubungen
oder Bewegungen wie die Folgenden gestal-
ten zu koénnen. Sie sind hochfunktionell
und beziehen sich auf den Klettersport und
das Bergsteigen. Empfehlenswert ist durch-
aus, diese von einem erfahrenen Physiothe-

< Markierung

Abstand 50-70 cm

rapeuten oder Trainer B Sportklettern kor-
rigieren und wenn nétig individuell anpas-
sen zu lassen, um eine falsche Ausfithrung
zu verhindern.

1| Durchrutscher

Kréftigung des Rumpfes

Ziel: Ubung mit hohem Anspruch fiir die
Rumpfkraftigung und guter Mobilisations-
komponente fiir Hiifte, Becken und Lende.
Ausgangsstellung: Liegestiitzposition. Knie
sind ganz leicht gebeugt. Lende neutral —
eher rund. Kein Rundriicken — Brustwirbel-
sdule aufgerichtet! Blick zum Boden. Schul-
terblétter sind rausgestiitzt, die Brustwir-
belsdule darf nicht tiber einen Rundriicken
kompensieren!

Der Bodenbelag muss gut rutschfdhig
sein, ggfs. Hilfsmittel unter der Hand (zwei
gleich hohe Biicher oder spezielle Blcke von
5bis 7 cm). Das gleicht vermeintlich ungiins-
tige Armlange und Steifigkeiten in Lende,
Becken und Hiifte aus.

Aus der Liegestiitzposition beide Knie an-
beugen und mit beiden FiifSen gleichzeitig
am Boden durch die Arme durchrutschen
und weiter, bis man sich in umgekehrter Lie-
gestiitzposition befindet (Arme senkrecht).
In dieser Position befindet sich der Kérper
maximal gestreckt in Knie- und Hiiftge-
lenk, und auch die gesamte Wirbelsdule ist
gestreckt.

2.1

2.2

Wichtig: Fuf$sohlen am Boden, Lende leicht
in Streckung (.leicht hohl®), Brustbein mog-
lichst hoch im Raum (sehr anstrengend!). At-
mung nicht vergessen. Und die FiifSe dann
wieder zuriick in die Ausgangsstellung brin-
gen. Zurlick ist es schwieriger als hin.

Wiederholungen: 2-6 Mal

Pause: 5 Minuten

Satze: 3-5

Hinweis: 1-2 Mal pro Woche im Wechsel.
Immer am Tag nach dem Klettern einbauen.
Nicht mehr als 2 Mal pro Woche und insge-
samt 8-10 Wochen.

2 | Ausfallschritt

Kriftigung der Beine

Ziel: Intensive Ubung fiir die vordere Bein-
muskulatur, Gesaf§ und Rumpf. Mehr Kraft
und Dynamik aus den Beinen heraus bringt
eine 6konomischere und stabilere Vertikal-
bewegung beim Klettern.
Ausgangsstellung: Stand. Per Waagebewe-
gung in den Ausfallschritt — hinterer Fuf3
ist unbelastet.

Mit Bodenkontakt nach hinten bewegen
(ca. 50 bis 70 cm, je nach Beinlédnge). Die rich-
tige Weite ist dann erreicht, wenn das Knie
spater so am Boden steht, dass zwischen
gebeugtem Knie und Ferse des Standbeins
10 bis 30 cm Abstand sind. Den Ausgangs-
punkt des vorderen Fufles an der Zehen-
spitze und den hinteren Punkt (siehe Skizze
unten) rutschfest markieren.

2.3 2.4

Ubung 2: Nur nach Aufwarmen: Der Ausfallschritt fordert Oberschenkel, GesaR und Rumpf, belastet aber das Kniegelenk.
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Das hintere Fuf3gelenk fixieren (Bild 2.3),
also hochziehen wie beim Abfahren im Ge-
rollfeld. Dann den Oberkérper in die Senk-
rechte bringen und dabei das Gewicht auf
beide FiifSe dhnlich verteilen. Das hintere
Knie wird langsam Richtung Boden abge-
senkt. Anfangs kann ein Abstandshalter
(z.B. drei Biicher aufeinander mit Handtuch
obendrauf) eingebaut werden, der die Be-
wegung zum Boden auf ca. 20 cm begrenzt.
Nach ca. 10 Trainingseinheiten auf 3 bis 4
Wochen verteilt, konnen die 20 cm langsam
verringert werden (in Bild 2.4: 10 cm). Je tie-
fer das Knie zum Boden gebracht wird, des-
to intensiver ist die Ubung.

Wichtig: Hinterer Oberschenkel und Ober-
korper befinden sich in einer senkrechten
Linie.

Unten kurz bis zu 2 Sekunden verharren,
dann zuriick. Gut mit dem hinteren Fuf$
abdriicken. Beidseitiger Armeinsatz zum
Schwungholen ist erwiinscht.

Ubung nur langsam steigern, zuerst die
Wiederholungen und Sétze, erst dann die In-
tensitit. Gutes Aufwirmen vor der Ubung
(Treppensteigen, Wechselspriinge) und kei-
ne Zusatzgewichte.

Wiederholungen: 2-6 Mal

Pause: 3 Minuten

Satze: 3-5

Hinweis: Hohe Belastung fiir das Gelenk
hinter der Kniescheibe!

3 | Hinterer Oberschenkel

Dehnung der Beinriickseite mit
Mobilisation Ischiasnerv

Ziel: Verbesserung der passiven und dann
aktiven Beweglichkeit im Hiftgelenk. Gute
Ubung fiir Berggehen, Skifahren, Bouldern/
Klettern mit vielen Hooks.
Ausgangsstellung: Riickenlage, Beine aus-
gestreckt. Ein Bein anwinkeln, in der Hiifte
etwas spitzer als 90 Grad und mit beiden
Héanden 5 cm unter der Kniekehle fixieren.
Lendenwirbelsdule minimal hohl, Kopf ggf.

unterlagern.
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Erste Bewegung: Strecken des Kniege-
lenks (Bild 3.1 auf 3.2).

Es entsteht eine deutliche Spannung in
der Muskulatur der Beinriickseite und ggf.
auch in der Kniekehle.

Zweite Bewegung: Mit gestrecktem Knie
die Fuflspitze im Fufigelenk Richtung Bo-
den anziehen und wieder wegstrecken. Hier
wird die Muskulatur der Unterschenkel-
riickseite gedehnt und der Ischiasnerv in
seiner Gleithiille bewegt und so mobilisiert.
Wichtig: Das FufSgelenk maximal 2 Se-
kunden in der maximalen unteren Position
halten!

Wiederholungen: je 8-10 Mal, dann
Seitenwechsel

Satze: je 3-5 pro Seite

4 | Vorderer Oberschenkel

Dehnung der Beinvorderseite

Ziel: Verbesserung der passiven und dann
aktiven Beweglichkeit im vorderen Hiift-
bereich. Wichtig fiir hohes Antreten der Ge-
genseite. Grundlage fiir effektives, dynami-
sches Arbeiten der vorderen Beinmuskulatur.
Gleichzeitig hohe Belastung fiir die Bauch-
muskultur durch Fixieren des Beckens.
Ausgangsstellung: Seitenlage. Kopf auf Un-
terarm und ggf. mit Kissen dazwischen gela-
gert. Beide Beine 90 bis 100 Grad angezogen.
Das oben liegende Bein wird so weit angezo-
gen, dass es leicht mit der Hand direkt am
Fufdgelenk gehalten werden kann. Abstand
Gesafd - Ferse ca. 5 cm (Bild 4.1). Wenn we-
gen kurzer Arme die Ferse am Gesaf ist,
muss mit einer Verlingerung mittels Schlin-
ge am FufSgelenk der Abstand von ca. 5 cm
Gesafd - Ferse nachjustiert werden.

Ubung 3: Die Dehnung der
Beinrlickseite verbessert die
Beweglichkeit im Hiftgelenk —
gut fur Berggeher.

Das Becken gegen das Hohlkreuz einstel-
len und mit der Bauchmuskulatur fixieren,
also den Unterbauch verkiirzen. Diese Ein-
stellung und das Halten der Einstellung
wahrend der nachfolgenden Bewegung, in
der sich das Knie nach hinten bewegt, ist
der schwierigste, aber wichtigste Teil der
Ubung.

Dann mit der Dehnung der Oberschenkel-
Vorderseite beginnen. Das obere Knie mit
der Hand und untersttitzend per Eigenakti-
vitdt aus der Hiifte langsam nach hinten
bewegen (Bild 4.2).

Bei Bild 4.3 ist beim Modell das Ende der
Bewegung erreicht. Auf diese Bewegungs-
grofie werden die meisten am Anfang nicht
kommen.

Ubung 4: Hoch
antreten — die
Dehnung der
Beinvorderseite
verbessert die
Beweglichkeit der
vorderen Hifte.

Voraussetzung ist immer die Fixierung der
Lendenwirbelsdule in leichter Rundung tiber
die Bauchmuskeln. In der Endposition 7 bis
10 Sekunden halten, dann zuriick zu Bild 1.
Wichtig: Becken und Lendenwirbelsdule
diirfen nicht in Richtung Hohlkreuz abwei-
chen! Zur Uberpriifung und Optimierung
empfiehlt sich die eine oder andere Stunde
beim Physiotherapeuten.

Wiederholungen: 3 Mal wiederholen
(= 1 Satz), dann Seitenwechsel.
Satze: 3-5 Sdtze |

Hajo Friederich, Physiothera-
peut und Staatl. Gepr. Berg-
und Skifthrer, ist selbst
aktiver Kletterer (8b+ Sport-
klettern /7C+ Bouldern).
Der Begrtinder der Fachaus-
bildung ,Therapeutisches
Klettern nach Hajo Friederich®"” arbeitet im
Bereich Pravention intensiv mit dem DAV
zusammen. ki therapeutischesklettern.com



