Training

Bernhard Fiedler

Zum Trainieren der Fingerkraft gibt es spezielle Gerite.
zeigt, wie, wann und wozu man sie am besten einsetzt.

Und wie optimales Fingerkrafttraining aussehen sollte.
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an konnte schon neidisch wer-

den, wenn man sieht, wie die
Affen durch die Bdume schwingen
und an den Baumstimmen empor-
turnen. Doch wenn die Menschen ih-
ren Korper gut trainieren, konnen auch
sie akrobatische Leistungen vollbrin-
gen. Oder ist das keine Akrobatik, die
wir Kletterer vollbringen, wenn wir an
kleinen Griffen steile Felsen tiberwin-
den? Natiirlich, es kommt auf die Klet-
tertechnik an. Aber zumindest ab et-
was hoheren Schwierigkeitsgraden
muss auch die Muskulatur stimmen.
Und dazu bedarf es eines gewissen
Trainings. Nur: Wie geht das am bes-
ten?

Die grofien Gruppen der Schulter-
giirtel- sowie der Riickenmuskulatur
lassen sich normalerweise sehr gut
trainieren. Die kleinen Muskeln der
Finger bzw. der Hand (Musculus lim-
bricales, Muskulus interossei palma-
res und dorsales) sowie die kurze Dau-
menmuskulatur lassen sich fiir die
kletterspezifischen ~ Anforderungen
leider nur ziemlich schwer in Form
bringen. Die Finger verfiigen generell
nur iiber sehr wenig Muskulatur. Sie
bestehen hauptséchlich aus Haut, Seh-
nen, Knochen, Blutgefiien und Ner-
ven.

Was hat die Rumpf- mit der
Handmuskulatur zu tun?

Die benotigte Kraft fiir das Klettern
kommt primér aus den korpernahen
Muskelgruppen, die iiber so genannte
Muskelschlingen mit den in der Peri-
pherie gelegenen kleineren Muskel-
gruppen verbunden sind. Nur eine gut
ausgebildete Muskelkraft im Rumpf
(Riicken, Bauch, Brust und Schulter-
giirtel) schafft die Voraussetzungen,
um die Bein- und Armmuskulatur effi-
zient einzusetzen. AuBerdem gilt: Erst
nachdem ein stabiles Korsett kdrper-
naher Muskeln besteht, sollte man sich
an die Auspragung der kleineren Mus-
kelgruppen im Unter- und Oberarm
wagen. Diesem Trainingsprinzip wird
in den letzten Jahren immer mehr Be-
achtung geschenkt, nachdem man die
orthopédischen Schidden der Sport-
kletterer der ersten Stunde gesehen
hat: In den 80er Jahren waren Klimm-

zugexzesse an kleinen Fingerleisten
mit Zusatzgewicht durchaus iiblich.
Man wollte ja moglichst schnell mog-
lichst stark werden. Das Resultat
heute: Eingeschrinkte Beweglichkeit
der Fingergelenke, Arthrose oder Ar-
thritis mit erheblichen Schmerzen.
Deshalb sollte jeder Kletterer mit ei-
nem spezifischen Krafttraining der
Hauptmuskelgruppen beginnen, bevor
er sich an die kleineren Muskelpartien
wagt.

Fiir Kletterer, die sich nicht zwei-
bis dreimal pro Woche an Kraftma-
schinen setzen mochten, hat das {ibri-
gens auch Konsequenzen: Beim ganz
normalen Klettern sollte man behut-
sam steigern, erst einmal leichtere
Routen angehen und beim Vorstol in
neue Schwierigkeitsbereiche zunichst
grofigriffige Routen probieren. Glei-
ches gilt fiir Klettereinsteiger, denn die
Anpassung der passiven Strukturen
(Sehnen, Bénder, Kapseln) an die un-
gewohnte Belastung dauert wesent-
lich langer als der Aufbau aktiver
Strukturen (Muskulatur). Wer sich zu
schnell steigert, riskiert also schmer-
hafte Verletzungen.

SinnvollesTraining

Auch langjihrige Kletterer riskieren
Verletzungen und VerschleiBerschei-
nungen, wenn sie stupide, einformig
und iiberzogen trainieren — insbeson-
dere dann, wenn die Finger im Spiel
sind. Der gewiinschte Erfolg stellt sich
jedoch nur bei abwechslungsreichem
und gut durchdachtem Training ein.
Nach wie vor das Nonplusultra fiir
Kletterer ist Bouldern. Denn ein spezi-
fisches Krafttraining in der Sportart
selbst, wie es das Bouldern zweifellos
darstellt, bezieht alle Trainingskom-
ponenten hervorragend mit ein: An-
passung der passiven und aktiven
Strukturen, Koordination, Technik
und Ausdauer.

Dariiber hinaus gibt es einige neue
Trainingsgerite, die hervorragend zum
Aufwirmen der Finger geeignet sind.
Zum stindigen intensiven Krafttrai-
ning der Fingermuskulatur taugen sie
allerdings nicht! Wir haben einige Ein-
satzmoglichkeiten und Ubungsvarian-
ten zusammengestellt. ?

Schaumstoffball

Durch das weiche Material sehr gutzum
Aufwédrmen geeignet. Vor dem Kletter-
training den Ball mehrmals durchkneten
—entweder alle Finger gleichzeitig, oder
einzeln wie ein Klavierspieler
Therapienetz

Vorwiegend zur Rehabilitation der Finger
geeignet. Zudem verbessert es Kraft und
Mobilitdt von Hand, Finger und Daumen.
Sowohl fiir das Flexions- als auch fiir das
Extensionstraining der Finger geeignet
Therapieknetmasse

Ebenso hdufig zur Rehabilitation nach
Verletzungen eingesetzt oder auch zum
Koordinations- und Krafttraining der Fin-
ger. Mitder Knetmasse lassen sich
samtliche Bewegungen der Finger trai-
nieren. Die unterschiedlichen Farben
gebendie verschiedenen Festigkeiten
an.

Zusammendriicker

Wenn nur kurzfristig eingesetzt, gut zum
Aufwarmen geeignet. Achtung bei Uber-
lastung von Handgelenk und Sehnen-
scheiden!

Tennisball
Hervorragend zum Krafttraining fiir
Kdnner geeignet

Aufgelegte Kurzhantel

Ein Krafttraining fiir jedermann, da indivi-

duelle Gewichte einsetzbar

Gewicht mit Seil
Ebenfalls ein perfektes Krafttraining fiir
jedermann. Sehr effektiv

Power-Ball

Hervorragend geeignet zur Steigerung
von Kraft und Koordination der Finger,
Handgelenke, Unter- und Oberarme
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