Sicherheit beim Bouldern

WER DEN SPO

... braucht sich um den Schaden nicht zu sorgen. Bouldern ist ein Bergsport, dessen

Gefahren man nicht unterschatzen sollte. Andi Hofmann gibt Tipps rund ums

gesunde Absteigen, Fallen und Spotten.

ouldernist angesagt. Boulderhal-
len spriefSen reihenweise aus den
Resten alter Industrieanlagen und
ziehen als Alternative zum Fit-
nessstudio geradezu magnetartig Tausende
Menschen zum seilfreien Klettern, deren
primére vertikale Fortbewegungsweise bis
dato im Treppensteigen bestand. Man
kénnte die Boulderei schon fast als Mas-
senphdnomen bezeichnen. Denn das Verti-
kalturnen in Absprunghéhe verheifst eine
praktisch gefahrlose Vergniigung, die man
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endlich mal ohne lastige Sicherheitsmaf3-
nahmen betreiben kann ... schon wér's.
Zwar passiert beim Bouldern kaum et-
was Ernsthaftes, dasin den Medien oder in
Statistiken auftaucht, wie Querschnitts-
lahmungen oder Todesfélle. Aber kaum ein
Tag vergeht in Deutschlands Boulderhal-
len, an dem sich nicht jemand beim ,,Ab-
steigen” ein Band im Sprunggelenk reifit,
ein Kahnbein bricht oder ein Ellbogenge-
lenk auskugelt. Die Anzahl solcher ,Baga-
tellverletzungen® beim Bouldern - nicht

lebensbedrohlich, aber lastig und langwie-
rig - steigt rapide an. Das lasst sich aus den
Aussagen von Hallenbetreibern ebenso
schlieffen wie aus den Berichten von Arz-
ten und Physiotherapeuten oder aus der
DAV-Unfallstatistik.

Wer kommt schon richtig runter?
Erste Hypothese zu den Hintergriinden
von Verletzungen: Weder Neueinsteiger
noch alte Kletterhasen legen Wert auf ge-
sundes Abspringen.
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Ein gesunder Kletterer nimmt den Auf-
prall auf die Matten kaum als unangenehm
wahr. Doch wenn beim Absprung in den
Stand die Energie sozusagen ,direkt in die
Knochen féhrt", verschleifSen Knochen, Seh-
nen und Bander durch die wiederholten Be-
lastungen.

Es gibt keine empirischen Untersuchun-
gen, aber schaut man sich in Kletterhallen
um, liegt die Vermutung nahe: Das Boul-
derproblem zu erklimmen, ist das Einzige,
was fiir die Akteure zahlt. Was allerdings zu
tunist, wenn ein Versuch scheitert, oder wie
man nach gelungenem Durchstieg scho-
nend wieder auf die Matte kommt - das ist
vor allem denen ein vertrauter Gedanke, die
sich bereits mit einer Verletzung ausein-
andersetzen miissen. Knie, Sprunggelenk,
Kahnbein, Ellbogen, Schulter sind die Re-
gionen des Koérpers, die immer mehr Boul-
derer in die Wartezimmer der Orthopaden
und Therapeuten treiben.

Das Abspringen und Herunterfallen ist
integraler Bestandteil des Boulderns. Doch
Wandhoéhen bis zu viereinhalb Meter und
eine Mattenfestigkeit, die Abertausenden
von Stiirzen trotzen soll, bedeuten: Wer

Die Rolle deines Lebens

das Stiirzen nicht beherrscht, wird irgend-
wann feststellen, dass es zu zwicken be-
ginnt. Die Energie einer kaum abgefeder-
ten Landung im Stand wird zu einem
Grof3teil von Gelenken und Knochen auf-
genommen. Passiert das iiber Tausende

EINE MOGLICHE UBUNGSREIHE ZUM ABROLLEN

1) Aus der Hocke RUckkippen in die
: ,Babyboxer”-Stellung (s. Foto rechts);
 dann aus dem Stand.

: 2) Babyboxer-Partneriibung: Beide
greifen sich an den Fingerspitzen und

: lehnen sich voneinander weg nach hinten.
: Wer fallen soll, wird vorweg bestimmt;

. seine Handflachen zeigen nach oben.

i Wenn der Partner die Hande 6ffnet,

: Landung im Babyboxer.

¢ 3) An leicht Uberhangender Wand greift

: man in Bodennahe zwei Griffe. Dann lasst
: man beide gleichzeitig los und landet im

: Babyboxer.

: ) Gleiche Ubung wie 3), aber aus Klet-

terstellung knapp tber dem Boden, dann
: aus dem Ziehen.

5) Gleiche Ubung wie &), aber aus gré-
Berer Hohe (ca. 1 m) — landen mit leicht
versetzter Ful3position, nachgeben im
Knie und abrollen zum Babyboxer.

6) Gleiche Ubung wie 5), aber von weiter
oben. Die Hohe, in der man sich bei dieser
Ubung noch wohlfiihlt, ist ein sinnvolles
Limit flr grenzwertige Zlige beim
Bouldern.

Bouldern TIPPS & TECHNIK

Spotten heiBt nicht nur zu schauen,
sondern auch mitzudenken — zum
Beispiel beim Landeplatz.

von Landungen, steigt die Gefahr von
Schédigungen im Bein- und Wirbelsaulen-
bereich betrédchtlich. Zudem sind wir Klet-
terer in unserer Wahrnehmung eher ober-
korperfixiert. ., Bist du heute schon in der
Beinpresse?” ist eine Frage, die man im
Trainingsbereich einer Kletterhalle kaum
héren wird. Wenn aber die Muskulatur
der Beine so degeneriert ist, dass eine
Sprunghéhe von sechzig Zentimetern die
Grenze des Menschenmoglichen bei Wei-
tem libersteigt — das ist kein Witz! - landet
die meiste Energie des Absprungs in den
knochernen und bandhaften Strukturen.
Ein Muskelkorsett, das die Energie ,auf-
fangen”koénnte, ist entweder nicht existent
oder nicht einsatzbereit.

Wir brauchen also Verhaltensweisen, die
der beim Aufprall auf die Matte entstehen-
den Energie Raum zum Auslaufen gibt, so
dass wir unsere Knochen und Bander mog-
lichst wenig belasten.

Die Leitlinie 1 dazu heiBt: Abklettern.
Wann immer mdglich, geh einen sanften
Weg nach unten. Vor allem in Boulderhal-
len bietet sich dazu oft die Gelegenheit
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durch leichtere Nachbarboulder oder Aus-

stiegsoptionen.

Die Leitlinie 2 heiBt: Abrollen. Wenn
Abklettern unmoglich ist und du absprin-
gen musst, oder bei einem Sturz: Versuche,
durch Abrollen den Schlag auf die Gelenke
moglichst weitgehend zu verringern. Unab-
dingbare Grundvoraussetzung fiir gesun-
des Abrollen — wie fiir gesundes Klettern
iiberhaupt - ist ein stabiler Rumpf! Auch
deshalb sollten rumpfkriftigende Ubungen
(Core-Training, Schlingentrainer oder Ahn-
liches) integraler Bestandteil jedes auch nur
trainingsdhnlichen Verhaltens sein.

Das Abrollen selbst erfolgt in zwei
Schritten:

1. Am Boden aufkommen sollte man mog-
lichst mit beiden Fiilen in leichter
Schrittstellung. Zwei Fiifie stabilisieren
besser und verringern das Verletzungs-
risiko durch Drehungen im Sprung- oder
Kniegelenk. Die leicht versetzte FufSpo-
sition erleichtert das Abrollen.

2. Zum Abrollen selbst gibt man im Knie
nach und landet auf dem unteren Rii-
cken. Dadurch wird ein Weiterrollen ver-
hindert, der benétigte Raum bleibt be-
grenzt. Eine Landung auf dem Gesif3
mit darauffolgender Rollbewegung riick-
wirts benotigt dagegen erheblich mehr
Raum. Rollt man iiber den Kopf- und Na-
ckenbereich ab, kann es zudem zu Ver-
letzungen oder Uberlastungen in dieser
Koérperregion kommen.

Unabdingbare Voraussetzung zum Ab-
rollen ist ein freier Sturzraum! Gerade in
stark bevolkerten Boulderhallen ist das oft
schwierig; Trainer oder Mitboulderer sind
dann gefordert, beim Freihalten des Sturz-
raums zu helfen - und selbst nicht fremden
Leuten in die Landezone zu laufen.

Und so einfach das Abrollen erscheinen
mag - die fliissige Umsetzung aus unter-
schiedlichen Abflugpositionen heraus funk-
tioniert nur mit Ubung (s. Kasten S. 57).

Eine weitere, grundsatzliche Leitlinie
heifst: Beine starken. Kraftige nicht nur dei-
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ne Rumpf-, sondern auch die Oberschenkel-
muskulatur mit Spriingen, beinlastigem
Sport, Berggehen oder Ahnlichem. Dabei
geht es nicht um Muskelzuwachs, sondern
zuerst um das Aktivieren der vorhandenen
Muskulatur. Wer seinen aktuellen Stand
iiberpriifen méchte: Fiinfmal hinterein-
ander auf ein achtzig Zentimeter hohes
Hindernis zu springen, sollte fiir angehen-

. Spotter ohne Spott
: und Tadel?

Kriterien, die die Entscheidung beein-

: flussen, ob der Spotter seiner Aufgabe
. gewachsen ist:

¢ > Gewichtsverhaltnisse: schwerer

¢ Kletterer = tendenziell erhdhte Gefahr.

: > Hohe des Boulders: ,No spot point”
:  abeiner gewissen Hohe.

¢ > Art der Kletterei: Steilheit und Gelinde-
: form machen unterschiedliche
Standorte und Spotpunkte notig.

> Landegelande: Ist eine ,gute” Landung
¢ (Uberhaupt moglich? Hat der Spotter
genug Bewegungsraum?

> Fahigkeit des Kletterers, zu stlirzen :
¢ und selbst abzurollen — wie viel Spotten :
ist wirklich notig?

> Fahigkeiten (,Auffangkdnnen”) und
Vertrauenswirdigkeit des Spotters.

de Boulderer mit iiberschaubarer Miihe
machbar sein.

Wer kann schon richtig spotten?
Zweite Hypothese zu den Hintergriinden
von Verletzungen: Spotten wird nur sel-
ten wirklich ernst genommen, noch selte-
ner gekonnt.

Spotten bezeichnet die Tatigkeit eines
Mitboulderers, den Kletternden nach einem
Sturz so auf die Matte zu geleiten, dass dieser
von ernsteren Schédden verschont bleibt.
Wenn ich in den Bouldergebieten dieser Welt
herumschaue, sehe ich nur selten wirklich
gute Spotter oder Spotterinnen. Dasselbe gilt
leider fiir viele Teilnehmer meiner Gruppen,
vom Kadertraining bis zur Trainerausbil-
dung. Nur hin und wieder begegne ich Klet-
terern, denen ich mich selbst beim Bouldern
zu 100 Prozent anvertrauen wiirde.

Spotten ist von der Konzentration her an-
spruchsvoller als das Sichern mit Seil:
> Es braucht die volle Aufmerksamkeit

iiber die gesamte Zeit der Begehung. Alle

den Kletterer schiitzenden Handgriffe
miissen automatisiert ablaufen - schnel-
ler als unser Bewusstsein folgen kann!

> Das Gewicht des Kletterers wirkt unmit-
telbar auf den Spotter — ungebremst und
nicht iiber ein Seil!

> Der Spotter braucht unabdingbar die Fahig-
keit einzuschétzen, in welche Richtung der
Kletterer aus den sich permanent wandeln-
den Positionen (Seitzug, Piaz, Dynamo ...)
abstiirzen kann. Diese Féhigkeit ist not-
wendig, um die richtige Standposition und
Lage der Matten einschétzen zu kénnen.

Wie spottet man nun richtig? Vorweg
sollte klar sein, ob sich der Spotter die Sa-
che zutraut. Nichts ist schlimmer als ein
zitternder Spotter, dem die Denkblasen
~Hoffentlich fallt er nicht” geradezu aus
dem Kopf quellen.

Wenn alles eingerichtet ist - die Matten
richtig liegen (da wo man landet), der
Sturzraum frei gemacht ist — gelten folgen-
de Kriterien:



Archiv Hofmann (2)

Fotos: Mono Ber

¢ Kérper-

SPOTTEN IM LEICHT
UBERHANGENDEN GELANDE

: Ansatzpunkt
: schwer- zum Spotten
: punkt knapp Uber
: und Dreh- der Hufte

. achse ...........

Bouldern TIPPS & TECHNIK

Oben: Mit Spannung im Kdrper und
leicht gebeugten Gelenken der Beine
und Arme konzentriert sich der Spotter
voll auf den ,Spotpunkt” — im starken
Uberhang nahe der Schulter. Aufgabe
ist, den Kletterer in eine stabile Posi-
tion am Boden zu fihren.

Unten: Der ,Spotpunkt”, also wo der
Spotter den Kletterer berthrt, richtet
sich nach der Steilheit des Gelandes —
je steiler, desto weiter oben Richtung
Schulter. So kann er den Stilirzenden in
eine aufrechte Landeposition bringen.

SPOTTEN IM STARK
UBERHANGENDEN GELANDE

Kérperschwerpunkt
und Drehachse

A

Ansatzpunkt e A\
zum Spotten \

knapp unter

den Schulter-

bldttern

-

N

.Die Grundhaltung ist gekennzeichnet

durch eine leichte Schrittstellung, um
Stabilitat in die Tiefe des Raumes zu ge-
ben, und eine leichte Beugung in Knie-
und Ellbogengelenk. Der Spotter bleibt
dadurch (re)aktionsfahig!

. Ziel beim Spotten ist nie das Auffangen,

sondern das Aufrichten und Lenken des
Kletterers auf die Matte! Der Spotter
schiitzt vor allem Kopf und Riicken des
Kletterers, indem er die ,Spotpunkte”
(wo er die Hinde am Korper des Klette-
rers ansetzt) abhéngig von der Steilheit
des Geldndes richtig wahlt. Wichtig:
Landen muss der Kletterer selbst! Er hat

also einen aktiven Anteil an der eigenen
Gesundheit!

.Konzentriere dich zu 100 Prozent (!) auf

die korrekten Spotpunkte (siehe Grafik).
Grundsatzlich gilt: Bei geneigtem oder
senkrechtem Geldnde ist Spotten meis-
tens Uberfliissig. Je liberhdngender das
Geldnde, desto weiter oben setzt die Un-
terstiitzung an.

Wer aufmerksam spottet, minimiert die
Reaktionszeit entscheidend, bekommt
aber kaum mehr von einer Begehung mit
als die Bewegung des GeséfSes oder des
Riickens, weil die Konzentration voll und
ausschliefllich diesem einen Korperaus-

schnitt gilt. Das ist zwar wenig spannend,

aber die Sicherheit des Kletternden muss

dieses Opfer wert sein.

4.Bleibe beweglich! Die Abflugrichtung
des Kletterers dndert sich mit jeder Be-
wegung. Eine Verdnderung der Standpo-
sition und gegebenenfalls auch der Mat-
tenlage kann notwendig werden.

5. Der Spotter sollte sich selbst schiitzen
und die moglichen Verletzungsquellen im
Auge haben, beispielsweise Stolperfallen
am Boden, schwingend ausschlagende
Kletterer oder Korperteile. AufSerdem
sollten sich alle Beteiligten klar sein iiber
den ,No-Spot-Point®, also die Kletterh-
he, in der der Kletterer zu hoch steht, um
gespottet zu werden, ohne den Spotter zu
erschlagen.

Wer diese Tipps beherrscht und nicht
nur fliissigklettert (rauf und méglichst wie-
der runter), sondern auch ,weich“ abspringt
und/oder gut gespottet wird - fiir den
kann Bouldern zu einem tatsédchlich sehr
sicheren Sport werden. Und der wird wei-
testgehend unbeschadet auch dann noch
klettern kénnen, wenn die Rentenversiche-
rung nichts mehr abbucht, sondern etwas
liberweist. [ |

In seinem Buch ,Besser
Bouldern” (tmms Verlag) gibt
Andi Hofmann, Koordinator
im DAV-Lehrteam Sport-
klettern, noch mehr Tipps
zu Sicherheit und Technik.
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