vie Vielseitigkeit
des Kletterns

Gesund fur Korper und Geist

Klettern gehért - gemeinsam mit Langlaufen und Schwimmen - wohl zu den gesiindesten und vielsei-
tigsten Sportarten. Es starkt die Muskulatur, verbessert Ausdauer und Geschicklichkeit, steigert Wohl-
befinden und Selbstbewusstsein. Veronika Leichtfried
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Therapeutisches Klettern in der Gruppe. | Fotos: M. Schauer

Klettern als
Extrem- und Profisport

Immer hoher, immer schwerer.
Man geht an die Grenzen. Free
Solo in den Dolomiten, stun-
denlanges Biwakieren in einer
Wand in Patagonien, tausende
Zuschauer bei internationalen
Wettkdmpfen, abendfiillende Ki-
nofilme: Klettern fasziniert, Klet-
tern boomt, die Athletinnen und
Athleten sind Sportstars wie Ski-
fahrer oder Fufiballer. Sie wer-
den bewundert und ihnen wird
nachgeeifert - nicht zuletzt we-
gen der athletischen Figur, die
das Klettern in seiner ganzheit-
lichen Muskelbeanspruchung
mit sich bringen kann.

Klettern
als Breitensport

Klettern ist mittlerweile eine
Breitensportart, die das ganze
Jahr betrieben werden kann.
Anders als in den Anfangszei-
ten, als Klettern gefahrlich und
eine Beschaftigung flir einige
wenige Draufgénger war, kann

zur Autorin

Mag. Dr. Veronika Leichtfried
ist Sport- und Gesundheitswis-
senschafterin. Seit 2005 ist sie
am Institut flr Sport-, Alpinme-
dizin & Gesundheitstourismus

an der UMIT in Hall (Private Uni-
versitat fUr Gesundheitswissen-
schaften, Medizinische Informa-
tik und Technik GmbH) tatig, wo
sie u. a. auch den Zertifikatslehr-
gang flr therapeutisches Klet-
tern leitet.

heute jedermann in einer Klet-
terhalle seiner Wahl einen Klet-
terkurs besuchen. Grundsatzlich
kann jeder mit dem Klettern be-
ginnen, der eine gewisse Grund-
sportlichkeit mitbringt. Wichtig
ist, klein anzufangen und sich
langsam zu steigern. Denn trotz
allem ist Klettern ein Abenteuer.
Auch in der Halle hat man in der
Héhe Verantwortung fiir einen
anderen Menschen und muss
dem Partnerzu 100 Prozent ver-
trauen. Klettern hat dadurch eine
soziale wie auch kommunikati-
ve Auspragung. Man sollte den
Kletterpartner sehr gut kennen
und im besten Fall mit ihm tiber
das Seil kommunizieren kénnen.
Zum Einstieg empfiehlt es sich
aufjeden Fall, einen Kurs zu bele-
gen, um ein Gefiihl fiir Hohe und
Fels zu bekommen.

Die Vorbereitung
ist die halbe Miete

Beim Sportklettern oder Boul-
dern (Klettern ohne Seil in Ab-
sprunghohe) kann der Korper
einer maximalen Belastung aus-

gesetzt sein. Hier gilt natiirlich:
Mit entsprechendem systema-
tischen Trainingsaufbau stehen
den Kletterern alle Wande of-
fen. Ob Bouldern, Sport- oder
Alpinklettern - flir einen Trai-
ningsaufbau ist es sinnvoll, ver-
schiedene Zyklen mit ausrei-
chenden Regenerationszeiten
und Stabilisierungsphasen tiber
das Jahr hinweg einzuhalten.
Trainingsumfang und -intensitat
miissen an das Alter angepasst
sein und sinnvoll - mit Mafd und
Ziel - gesteigert werden.

Klettern fiir den
ganzen Korper

Klettern ist vielschichtig, es
verbindet Kraft, Ausdauer, Be-
weglichkeit und Koordinations-
vermogen. Ob Alpinklettern,
Sportklettern, Eisklettern, Boul-
dern oder Indoorklettern, der ge-
samte Bewegungsapparat ist in
Bewegung. Von der Fingerspitze
bis zum kleinen Zeh - beim Klet-
tern wird der gesamte Korper
beansprucht. Je flacher die Klet-
terroute, umso mehr wird die
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Beinmuskulatur beansprucht,
je steiler, umso mehr geht es an
den Oberkorper. Die Greif- und
Steigbewegungen beim Klettern
stirken die Riicken- und Bauch-
muskulatur und sorgen fiir ei-
ne verbesserte Rumpfstabilitat.
Klettern verbessert beinahe al-
le motorischen Fahigkeiten wie
Koordination, Kraft, und Beweg-
lichkeit, aufierdem trigt es zu ei-
ner besseren Korperhaltung bei.
Wichtig ist dabei neben der kor-
perlichen Vorbereitung auch ei-
ne entsprechende Ausristung,
die stiandig tiberpriift wird und
up to date sein muss. Im Gebir-
ge sind ein Helm sowie den Wit-
terungen und Gegebenheiten
angepasste Ausriistung absolu-
te Pflicht. Dabei miissen auch
routinierte Kletterer verstirk-
tes Augenmerk auf die Kontrol-
le der Sicherung, die Selbstkon-
trolle und natiirlich auch auf die
Qualitat der Seile und der restli-
chen Ausriistung legen. Etwaig
auftretende Abniitzungserschei-
nungen sollen dabei erkannt und
ungeniligendes Material ersetzt
werden. Denn jeder kennt das
Problem: Je gewohnter Ablaufe
sind, desto weniger wird kont-
rolliert. Damit ist unvorsichtiges

Beim Klettern wird der gesamte Korper beansprucht.

- e . . 3

4_.'«0‘.

'ﬁdc-j




zen gesetzt.

A

4
.

& Verhalten schon fast vorpro-
grammiert.
‘ Besonders gut
fiir den Rucken ...

Der Klettersport erfreut sich
nicht nur grofier Beliebtheit
in der Freizeitgestaltung.
Auch bei der Behandlung or-
thopadischer, neurologischer
oder psychischer Erkrankun-
gen gewinnt das sogenannte
+Therapeutische Klettern” ei-
ne immer grofiere Bedeutung.
Konkret 1dsst sich diese Thera-
pieform z. B. bei Knieoperier-
ten, bei Kindern und Erwach-
senen mit Haltungsschaden
(Skoliose), bei Parkinson-
patienten, bei Personen mit
chronischen Wirbelsdulenbe-
schwerden und Kindern mit
sensomotorischen Defiziten
etc. anwenden.
Neben der Verbesserung der
durch die Verletzung oder
Krankheit hervorgerufenen
Probleme sind dariiber hinaus
eine Kriftigung der Bauch- und
Riickenmuskulatur und die Ver-
kntipfung beider Kérper- und
Gehirnhilften Ziel der klet-
tertherapeutischen Intervention.
Therapeutisches Klettern eignet
sich inshesondere auch zur un-
terstiitzenden Behandlung von
Wirbelsaulenverkriimmungen.
Die Kombination aus Therapie
und Klettern kann so effektiv die
Mobilisation und Kraftigung der
Wirbelsdule unterstiitzen.
Regelmidfiiges Training der
Rickenmuskulatur, ein ergo-
nomischer Arbeitsplatz, die

zur Ruickenfibel

Riickenfibel anfordern

Die Ruckenfibel ,Ein gesunder Ricken wird Sie entzticken®
wurde von OSV-Arzt Dr. Andreas Lotz und Physiotherapeut
Luis Obererlacher in Zusammenarbeit mit Physictherm ent-
wickelt. Auf einfache und verstandliche Weise erklaren die
Experten die Entstehungsgeschichte von Wirbelsaulenbe-
schwerden und wie man diesen vorbeugen kann. Neben
wertvollen Tipps und Ubungen fiir den Alltag wird auch
die Rolle von Warmebehandlungen bei Riickenschmer-
Zen erlautert.

Holen Sie sich gleich Ihr kostenloses Exemplar unter:
www.physiotherm.com/bergauf
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Klettern verbindet Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordinati-
onsvermogen. Der Phantasie des Therapeuten sind keine Gren-

Vermeidung von Fehl- und Uber-
belastungen und nicht zuletzt ei-
ne ausgewogene Erndhrung hel-
fen zusétzlich, den Riicken fit zu
halten.

... und gut
fur die Psyche

Neben Bewegungsmangel und
falscher Korperhaltung konnen
sich auch psychische Faktoren
wie Stress, innere Anspannung
und Blockaden negativ auf den
Riicken auswirken. Dabei hat sich
das Bewusstsein der Betroffenen
im Laufe der Zeit gewandelt und
Kreuzschmerz wird nicht mehr
einfach hingenommen.

Klettern hat in diesem Zusam-
menhang sowohl indirekt als
auch direkt einen positiven Ein-
fluss auf die mentale Gesund-
heit: Es verbessert die Kérper-
wahrnehmung und steigert das
Selbstwertgefiihl, daher wird es
auch bei der Behandlung von
psychischen Erkrankungen wie
Depressionen oder Essstorun-
gen eingesetzt. Durch die ho-
he sogenannte Erlebnisdichte
eignet sich das therapeutische
Klettern auch zum Verhindern
einer drohenden sozialen Iso-
lation von psychisch Kranken.
Klettern wird sogar als sport-
liche Betatigung wahrend des
Strafvollzugs eingesetzt, denn
es erfordert die Auseinanderset-
zung mit den eigenen Moglich-
keiten und Grenzen. Dadurch
werden die Selbsteinschatzung
gesteigert sowie die Selbstsi-
cherheit und das Selbstwertge-
fithl verbessert. u



