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Aufwarmen ist wichtig, um Verletzungen vorzubeugen. Alex Romer zeigt, was es

dariiber hinaus bringt. Und wie man das Aufwarmen effektiv gestaltet.

aus aus dem Biiro und rein in die

Kletterhalle. Schnell an die
Wand, ab in den Gurt und die Kletter-
patschen, und los geht’s. Blof keine
unndtigen Minuten des wertvollen
Kletterfeierabends verschenken! Fiinf
Minuten spiter kommt dann die Quit-
tung: Ein deutlich horbares Knacken,
ein stechender Schmerz, und die
Sehne ist gerissen. Die Feierabende
der kommenden sechs Wochen finden
erst mal ohne Klettern statt.

So oder dhnlich kennen das viele
Kletterer — manche aus personlicher
Erfahrung, andere von Kletterpart-
nern. Die Ursache ist allen bekannt:
versaumtes Aufwirmen. Weniger be-
kannt ist, dass man beim Aufwirmen
gar nicht so viel Zeit vertut. Man muss
es nur geschickt anstellen.

Auf Touren kommen
Erst aufwirmen, dann Vollgas geben —
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an diesem Grundsatz kommt kein
Sportler vorbei. Nur so sind alle akti-
ven und passiven Strukturen wie Seh-
nen, Muskeln und Gelenke vor Verlet-
zungen und Uberlastungsschiden ge-
schiitzt. Abgesehen davon braucht der
menschliche Organismus ein paar Mi-
nuten, um sich vom Ruhemodus auf
Belastung umzustellen. Schlieflich
muss das Herz-Kreislauf-System erst
auf Touren kommen, um die Muskula-
tur ausreichend mit sauerstoffreichem
Blut versorgen zu konnen. Ist der Kor-
per dann auf Betriebstemperatur, kann
er volle Leistung bringen.

Was zu beachten ist

Es ist sinnvoll, sich ein Standard-Auf-
wirmprogramm anzueignen. Rituale
gehen einem schlieBlich leichter von
der Hand als stindig neue Ablaufe. Al-
lerdings gibt es ein paar situative und
individuelle Faktoren, die die Ausge-

staltung des Aufwéirmprogramms be-

einflussen sollten:

1Jiingere Kletterer bendtigen weni-
ger, dltere Kletterer hingegen mehr
Zeit, um die gleichen Aufwirmef-
fekte zu erzielen (die Anpassungsge-
schwindigkeit der physiologischen
Vorginge nimmt mit zunehmendem
Alter ab).

1 Morgendliches Aufwirmen dauertin
der Regel etwas langer.

1 Hohere Temperaturen verkiirzen das
Aufwirmen. Man beachte aber trotz-
dem, dass Muskelerwirmung nur
durch aktives Aufwidrmen erreicht
werden kann. Kalte verldngert die
benotigte Zeit.

1 Jebesser der Trainingszustand, umso
mehr Zeit brauchen die Muskeln
zum Warmwerden (die Anregung al-
ler wichtigen Leistungsparameter
nimmt langere Zeit in Anspruch).
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Die Fotos wurden im Kletterzentrum Oberbayern Siid in Bad Tolz geschossen. www.kletterzentrum-badtoelz.de

gen, so dass die
Dauer: ca. 1 Min. mitkurzen Verschnaufpausen

5. Dehnen
Dehnenderwichtigs-
ten Muskelgruppen—

also der, die erfah-
rungsgemal anféllig
sind und am stéarksten
belasten werdet.
Dauer: 10 Sek.

pro Muskelgruppe
(Ubungen siehe
Climb! 1-3/2007)

+ 3. Aus dem Stand abheben

Fiinf Schritte, zehn

1. Armkreisen

und vollenden anschlieBend den
Kreis. Langsam beginnen, dann

sel. Dauer: 1 Min. pro Richtung

A

Hiiftbreit stehen und leichtin
die Knie gehen; kurzes Aufsprin-
FiiBe leicht vom Boden abheben.

Arme hangen runter; der gestreckte
rechte Arm gehtnachvorne, der
streckte linke Arm nach hinten. Uber
dem Kopf begegnen sich die Arme

schneller werden; Richtungswech-

Minuten

Am besten zum Aufwiarmen geeignet ist ein Zustieg an den Kletterfelsen
samtanschlieBendem Dehnen (siehe Punkt5). Fallt der Zustieg aus, bietet
sich zum Beispiel das folgende Programm an:

ge-

2. Lockeres Laufen im Stand

Mitkleinen und gleichméRigen Schrit-
ten auf der Stelle traben—zunéchst
langsam, mit der Zeitimmer schneller;
mehrere Intervalle nacheinander.
Dauer: 2 Min. gesamt, zwischendurch
kurze Verschnaufpausen

4. Aus dem Stand in die Hocke springen
Stand wie in Ubung 3; nach einigen Wieder-
holungen steigern und mitvollem Einsatz die
Knie zusétzlich anbeugen, dabei so weit wie
mdglichin die Hohe springen.
Dauer: 1 Min. mitkurzen Verschnaufpausen

Was man
wissen
sollte:

1 Wer sich unauf-
gewarmtan
schwere Kletter-
ziige macht, ris-
kiert Verletzungen
an Sehnen, Bén-
dern, Kapselnund
Muskeln.

1 Einfiinf- bis 15-
miniitiges Kurzpro-
grammvor dem
Klettern geniigt,
umden Kreislaufin
Schwung zu brin-
gen.

1AnschlieBend
sollte ein kurzes
Andehnender
wichtigsten Mus-
kelgruppen folgen.

1 Aufwérmen en-
detnichtmitder
letzten Trocken-
ibung. Aucham
Fels sollten die
ersten Routen weit
unterhalb der per-
sonlichen Leis—
tungsgrenze liegen
(ca.zwei UIAA-
Grade).

1 Fiireine bessere
Regeneration nach
dem Klettern sollte
man sich auch ab-
warmen. Das er-
folgtin umgekehr-
ter Reihenfolge
wie beim Aufwar-
men —also: aus-
klettern, dehnen,
laufen.
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