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Maximalkraft
und Ausdauer: Jan

Hojer brauchte fiir
seinen EM-Sieg in
Innsbruck beides.

BRINGT
WAS?

50 klettern

Wie effehktiv sind
welche Trainings-
formen? Wann sind
erste Trainingserfolge
zu verzeichnen? Was
miissen Wetthampf-
boulderer trainieren?
Diesen Fragen ging der
Sportwissenschaftler
Dr. Jerry Medernach in
seiner Promotion nach.

ouldern boomt, die Leistungsdichte
wachst, und immer mehr Boulderer
nehmen an Wettkdmpfen teil - von
Spafiwettbewerben bis zu Deutsch-
land-Cups oder gar dem Boulder
Worldcup. Inzwischen ist jedem wettkampf-
orientierten Boulderer klar, dass der Einsatz
sportartspezifischer Trainingsmethoden fiir
die Leistungsmaximierung unentbehrlich
ist. Doch bislang gibt es flir das Bouldern
—anders als in etablierten Sportarten — kaum
wissenschaftliche Untersuchungen, und vie-
le Boulderer orientieren sich nach wie vor an
personlichen Erfahrungen oder an dem, was
andere tun. Vor diesem Hintergrund ging ich
im Rahmen meiner Promotionsarbeit an der
Deutschen Sporthochschule in Kéln der Fra-
ge nach, welche konditionellen Fahigkeiten
beim Wettkampfbouldern tatsachlich beno-
tigt werden, wie man diese am effektivsten
trainiert und wie lange es dauert, bis erste
Trainingseffekte zu verzeichnen sind.

AUCH AUSDAUER IST GEFRAGT

Obwohl sich die Kletter- und Boulderleis-
tung aus einer Kette verschiedener Eigen-
schaften und Fahigkeiten zusammensetzt,
die sich harmonisch erganzen missen, spie-
len Kraft und Muskelausdauer auch im Wett-
kampfbouldern eine entscheidende Rolle.
Dass die Maximalkraft eine leistungsbestim-
mende Grofde darstellt, ist kein Geheimnis
und lasst sich auf die hohen Belastungsin-
tensitaten bei geringer Kletterhéhe und ei-
ner durchschnittlichen Anzahl von vier bis
acht Klettergriffen zurtickfiihren.

Dass Wettkampfboulderer auch ihre Aus-
dauer der Unterarmmuskulatur trainieren
sollten, ist weniger bekannt. Eine Pilotstudie
zeigte jedoch, dass der lokalen Muskelaus-
dauer beim Wettkampfbouldern ein beson-
derer Stellenwert zukommen kann. Mit Hilfe
einer Videoanalyse untersuchten wir die
weltbesten Athleten wihrend des Boulder-
Worldcup-Finales 2013 in Miinchen. Unsere
Ergebnisse zeigten, dass die durchschnittli-
che Dauer fiir eine Top-Begehung bei den
Maénnern im Bereich von 40 Sekunden lag,
wobei zehn Prozent aller Versuche sogar lan-
ger dauerten. Es diirfte klar sein, dass eine
hohe Ermudungswiderstandsfahigkeit beno-
tigt wird, um 40 Sekunden bei maximaler
Belastungsintensitét zu bewaltigen.

Fotos: Deutscher Alpenverein / Vertical-Axis (1i.), Jerry Medernach (2, re.)

vom Weltcup in Miinchen 2013

FUNF TRAININGSMETHODEN
In unserer Studie untersuchten
wir finf Trainingsmethoden:

Zahlen und Zeiten Minner Bouldern, Intervallbouldern, das
Anzahl der Versuche pro Boulder 43 5,1 Training am Moonboe'ud, a,m
Hangboard und am Vibrations-
Versuchsdauer pro Boulder (Sek.) 23,8 15,2 board. Beim Intervallbouldern
Dauer fiir Top-Begehung (Sek.) 41,0 33,7 werden Boulder verschiedener
Gesamtkletterzeit pro Boulder (Sek.) 79,6 63,9 Lange mehrmals mit unvollstan-
Pausendauer zwischen den Versuchen (Sek.) 27,2 334 diger Pause wiederholt. Das

Analysiert wurden die zu diesem Zeitpunkt in der Boulder-Weltrangliste bestplatzierten
30 Manner und 30 Frauen wahrend der Quali. Dort haben die Kletterer fiinf Minuten
Zeit, einen Boulder unbegrenzt oft zu versuchen. Die Zahlen sind Durchschnittswerte.

Moonboard ist eine 3,15 Meter
hohe und 2,44 Meter breite Sys-
temwand, fiir die eine Online-
Datenbank zum Nachschrauben

Durch den bei Deutschlandcups und inter-
nationalen Wettkdmpfen praktizierten Inter-
vallmodus, bei dem in der Qualifikation nach
finf Minuten Zeit fir einen Boulder nur fiinf
Minuten Pause vor dem nichsten Boulder
zur Verfligung stehen, spielt aber auch ein
schnelles Regenerationsvermdgen eine
wichtige Rolle —in den kurzen Pausen zwi-
schen den Versuchen ebenso wie in den fiinf
Minuten zwischen zwei Bouldern. Im Halbfi-
nale betrigt die Zeit flir einen Boulder und
die Pause vor dem nichsten dann sogar nur
jeweils vier Minuten.

Vibrationsboard

Nicht schon, aber effektiv: der fiir die Studie
eingesetzte Prototyp eines Vibrationsboards,
bei dem vibrationsbedingte Muskelkontrak-
tionen (bis zu 2.000 pro Minute) fiir enorme
Trainingsfortschritte sorgten.

standardisierter Trainingsboul-
der existiert. Die Vorteile des Moonboards
liegen im relativ geringen Platzbedarf und in
der Reproduzierbarkeit von weltweit ange-
wandten Trainingsbouldern.

Das Hangboard punktet durch seinen
gunstigen Preis und durch die Moglichkeit,
zuhause zu trainieren. Durch das Training
ohne Beineinsatz wird ein isoliertes Finger-
krafttraining mit maximalen Belastungsin-
tensitaten und exakter Bestimmung der Be-
lastungsdauer gewéhrleistet. Bei dem in un-
serer Studie eingesetzten Vibrationsboard
handelt es sich um eine Art Hangboard 2.0,

Eine Kreation der Kletterlegende Ben
Moon: Wand und Neigung genormt, dazu
spezielle Griffsets —und schon lassen sich
auf engstem Raum hunderte Boulder zau-
bern, die im Internet abzurufen sind.
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IV (AN Hangboard /Vibrationsboard
MONTAG MITTWOCH FREITAG
1Fingerboard Repeaters 1Fingerboard Hangs 1Fingerboard Repeaters

maximale Intensitdt (80-100%)

An kleinen Leisten (< 9 mm): 5 Sek. bei
90 Grad gebeugtem Ellbogengelenk
blockieren; 5 Sek. Pause; 6 Wiederho-
lungen; dann vollstandige Serienpau-
se (5 bis 7 Min.); 5 Satze.

2Fingerboard Hangs

submaximale Intensitiit

(50 bis 75 %)

An guten Topgriffen oder Stange:

8 Sek. mit ausgestreckten Armen han-
gen, dann Klimmzug und jeweils 8
Sek. bei 30, 90 und 120 Grad blockie-
ren, 10 Sek. Pause; 5 Wiederholungen;
dann vollstandige Serienpause (5 bis 7
Min.); 3 Sétze.

3 Uneven Lock-Offs

submaximale Intensitdt (50 bis 75 %)
Versetztes Blockieren (oben an guten
Topgriffen, unten an kleiner Leiste (<9
mm); 10 Sek. pro Seite, 10 Sek. Pause,
6 Wiederholungen; dann vollstandige
Serienpause (5 bis 7 Min.); 3 Satze.

maximale Intensitdt (90-100%)

An kleinen Leisten (< 8 mm): 3 bis 5 Sek.
mit gestreckten Armen héngen;

30 Sek. Pause; 10 Wiederholungen;
dann vollstandige Serienpause (5 bis 7
Min.); 3 Satze.

2 Frenchies

submaximale Intensitdt (50 bis 75 %)
An guten Topgriffen oder Stange:
Klimmzug +5 Sek. bei 30 Grad blockie-
ren, Klimmzug +5 Sek. bei 90 Grad blo-
ckieren, Klimmzug +5 Sek. bei 120 Grad
blockieren, 2 Klimmziige (ohne Unter-
brechung); 30 Sek. Pause; 5 Wiederho-
lungen; dann vollsténdige Serienpause
(5 bis 7 Min.); 3 Satze.

3 Fingerboard Hangs
submaximale Intensitat (50 bis 75 %)

An kleinen Leisten (9 bis 12 mm): 20 Sek.

mit gestreckten Armen héngen, dann
2Klimmziige; 10 Sek. Pause; 8 Wieder-
holungen; dann vollstandige Serienpau-
se (5 bis 7 Min.); 3 Sétze.

submaximale Intensitdt (50 bis 75 %)

An kleinen Leisten (9 bis 12 mm): 10 Sek. mit
gestreckten Armen hangen; 2 Sek. Pause;

8 Wiederholungen; dann vollstandige Serien-
pause (5 bis 7 Min.); 5 Satze.

2 Dynamische Lock-Offs

submaximale Intensitdt (50 bis 75 %)

An guten Topgriffen oder Stange: 5 Sek. mit
gestreckten Armen hangen, schnellkraftiger
Klimmzug - rechte Hand greift weitmdglichst
hoch, abfangen, 5 Sek. mit gestreckten Armen
hangen, schnellkraftiger Klimmzug - linke
Hand greift weitmdglichst hoch, abfangen;

6 Wiederholungen ohne Pause; dann voll-
standige Serienpause (5 bis 7 Min.); 5 Satze.

3 Fingerboard Pyramide

submaximale Intensitdt (50 bis 75 %)

An kleinen Leisten bei 90 Grad blockieren:

4 Sek. an Leiste 8 bis 10 mm, 6 Sek. an Leiste
9 bis 12 mm; 8 Sek. an Leiste 10 bis 18 mm;
10 Sek. an Leiste 14 bis 18 mm; 20 Sek. Pause;
5 Wiederholungen; dann vollstandige Serien-
pause (5 bis 7 Min.); 3 Satze.

Thomas Tauporn
tankt Ausdauer
beim Intervall-
bouldern.

das mit einem Vibrationsgerat zur Generie-
rung von Vibrationsstimuli ausgestattet
wurde. Durch den Einsatz solcher Vibrations-
stimuli soll mithilfe von kurzen, hochintensi-
ven Trainingseinheiten sowohl eine Trai-
ningsékonomisierung als auch eine Trai-
ningsoptimierung erzielt werden. Dies ge-
schieht durch den stindigen, vibrationsbe-
dingten Wechsel von konzentrischer und ex-
zentrischer Muskelarbeit mit bis zu iiber
2.000 Muskelkontraktionen pro Minute.

Beim Hangboard und beim Vibrations-
board wurde an dem Hangboard Transgres-
sion von JMClimbing trainiert. Dieses Board
zeichnet sich dadurch aus, dass es acht Leis-
ten unterschiedlicher ,,GroRRe” (von 6 Milli-
meter unten bis 18 Millimeter oben) sowie
einen guten 30-Millimeter-Slopergriff ganz
oben bietet und so eine ideale Abstufung fiir
die unterschiedlichen Ubungen bietet. Ach-
tung: Dieses Hangboard ist fiir Kletterer und
Boulderer mit extrem hohem Kraftniveau
konzipiert! Demenstprechend sind auch die
angegebenen Griffgrofien im Trainingsplan
zu verstehen. Flir weniger leistungsstarke
Kletterer empfiehlt sich ein Hangboard mit
grofieren Leisten wie beispielsweise das Mo-
dell Progression.

52 klettern

An der Studie nahmen 57 leistungsorien-
tierte Wettkampfboulderer teil. Alle absol-
vierten zwolf Trainingseinheiten binnen
vier Wochen, trainiert wurde jeweils mon-
tags, mittwochs und freitags. Jede Trainings-
einheit dauerte 150 Minuten. Die Pausendau-
er lag bei 48 Stunden, am Wochenende sogar
bei 72 Stunden.

ERSTAUNLICHE ERGEBNISSE
Die Studie ergab, dass das in anderen Sport-
arten schon seit langerem praktizierte vibra-
tionsgestiitzte Training auch fiirs Klettern
und Bouldern eine hocheffektive Methode
darstellt. Es brachte die hochste Zunahme
der Fingerkraft mit einer Steigerung von
7,3%, knapp dahinter ran-
gierte das Training am
Hangboard. Entgegen un-
seren Erwartungen war
die Zunahme der Finger-
kraft beim Bouldern und
beim Training am Moon-
board dagegen nur ge-
ring. Da das Intervall-
bouldern primér auf eine
Steigerung der Muskel-
ausdauer hinzielt, war

hier auch keine deutliche Steigerung der Ma-
ximalkraft zu erwarten. Ahnliche Ergebnisse
lieferten uns die Haltezeiten bis zur indivi-
duellen Ausbelastung an Leisten-, Sloper-
und Zangengriffen. Die niedrigste Steige-
rung wurde fiir das Intervallbouldern beob-
achtet (+ 2-3 Sek.), gefolgt vom Bouldern
(+3-4 Sek.), dem Training am Moonboard

(+ 4-5 Sek.). Auch in dieser Hinsicht brachte
das Training am Hangboard (+ 5-6 Sek.) und
Vibrationsboard (+ 8-9 Sek.) die grofiten Fort-
schritte. Und auch bei der Kraftfahigkeit der
Armbeuger, die wir unter anderem mit Hilfe
eines standardisierten Klimmzug-Tests diag-
nostizierten, hatte das Training am Vibrati-
onsboard klar die Nase vorn. Wie zu erwar-

N DAS TRAINING AM

)| HANGBOARD SORGT
FiiR MAXIMALE
BELASTUNGS-
INTENSITATEN

Fotos: Ralph Stohr (oben), Jerry Medernach (2, unten)

TRAININGSPLAN

Moonboard,
Bouldern und
Intervallbouldern

Moonboard und Bouldern

Es gab eine To-Do-Liste mit Bouldern im in-
dividuellen Leistungsbereich (Fb 6A bis Fb
8A). Das Ziel: moglichst viele Boulder an
der individuellen Leistungsgrenze zu klet-
tern. Pro Trainingseinheit waren jeweils 25
bis 35 Versuche zu absolvieren — mit voll-
standiger Pause zwischen den Versuchen,
um maximale Belastungsintensitdten zu
gewdhrleisten. Die Liste sollte helfen, die
Ziele nicht aus den Augen zu verlieren und
spezifisch an den gestellten Problemen zu
arbeiten. Simpel, hilft aber enorm, weil oft
nur ,drauflos gebouldert” wird.

Intervallbouldern

Auch hier gab es eine To-Do-Liste. Es gab
Boulder mit 4, 6, 8 und 10 Griffen. Jeder
Boulder war mdglichst viermal zu wieder-
holen (je 10 Sekunden Pause, dann eine
Serienpause von 5 bis 7 Minuten). Pro Griff-
zahl waren jeweils 3 Satze zu absolvieren.

bei Maximalkraft und Ausdauer

rung ist einfach. Beide Tools ermdglichen ein
Krafttraining mit Isolierung einer Griffart
und maximalen Belastungsintensitaten bis
zur individuellen Ausbelastung, wahrend
beim Bouldern eine Vielzahl unterschiedli-
cher Griffformen und -groéfien benutzt wird.
Uberdies versucht man beim Bouldern, die
Bewegungssequenzen moglichst kraftspa-
rend zu 16sen, wodurch die Intensitaten we-
sentlich geringer sind.

Da das Training am Hangboard aber nur
ein rein physiologisches, konditionelles Trai-
ning ermoglicht, setzt es voraus, dass bereits
eine stabile Klettertechnik vorhanden ist.
Denn wie schon eingangs erwahnt, resul-
tiert die Boulderleistung aus einer Reihe von
unterschiedlichen Eigenschaften und Fahig-
keiten. Und Kraft ist eben nur eine davon!

Abschlieflend lasst sich sagen: Ja, auch
vierwochige Trainingseinheiten kénnen
deutliche Kraftzuwachse bewirken. Bei fort-
geschrittenen Boulderern allerdings nur
durch maximale Belastungsintensitaten bis
zur Ausbelastung. Deshalb eignet sich fir
das Maximalkrafttraining der Finger und fiir
die Verbesserung der Kraftfahigkeit der Arm-
beuger und der Muskeln des Schultergtrtels
besonders das Training am Hangboard und
Vibrationsboard. Zur Minimierung der Ver-
letzungsgefahr sollten ausreichende Regene-
rationszeiten von mindestens 48
Stunden gewahrleistet sein.

Und ja, Wettkampfboulderer
sollten die lokale Muskelausdauer

Trainingsmethode :Ausk;laus- trainieren. Wie unsere Pilotstudie
aue zeigte, sind Ermudungswider-
Vibrationshoard +13% +40% +31% standsfihigkeit und schnelles Re-
Hangboard +5,0% +20% +10% generationsvermogen Vorausset-
Moonboard +12% +5% +3% zung beim Wettkampfbouldern.
Bould 26% % % Auch in dieser Hinsicht sind bei
ouldern bl *1 * Leistungsboulderern Fortschritte
Intervallbouldern +1,0 % +4% +39% schon innerhalb von Wenigen Wo-

* Testmethode: Alle Probanden wiederholten einen Boulder mit ca. 30 Sekunden
Begehungszeit bis zur Erschopfung (zu Beginn und am Ende der vier Wochen).

ten schnitt dagegen bei der Steigerung der
Ausdauer das Intervallbouldern am besten
ab. Aber auch hierfir ist das Training am Vi-
brationsboard effektiv, wihrend am Hang-
board kaum Steigerungen erzielt wurden.

DIE INTENSITAT MACHT'S

Bedeutet das, dass Bouldern keine effektive
Methode zur Steigerung der Maximalkraft
ist? Nein, heif3t es nicht! Nur sind die Kraft-
zuwdachse fur einen gegebenen Zeitrahmen
deutlich niedriger als im Vergleich zum
Hangboard oder Vibrationsboard. Die Erkla-

chen méglich. Die beste Methode
hierfir ist das Intervallbouldern.
Vor allem hat die Studie aber er-
geben, dass auch im Kletter- und
Bouldersport das vibrationsgestiitzte Trai-
ning mehr Anwendung finden sollte. Bleibt
zu hoffen, dass bald serienméfiige Vibrati-
onsboards auf den Markt kommen und Ein-
zug in die Kletter- und Boulderhallen halten!

Dr. Jerry Medernach, Jahr-
gang 1985; Studium an der Deut-
schen Sporthochschule in K8In,
Schwerpunkt Training und Leis-
tung; Trainer C Sportklettern; Rou-
ten bis 8b+ rotpunkt; leitet eine
Boulderhalle in Luxemburg.
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