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WAS KLETTERST DU
AM LIEBSTEN?



WAS IST TRAINING?
“Training ist trainieren und regenerieren”

+

Zeit



VERLETZUNGEN & LEISTUNG
Was ist der grosste Risikofaktor für eine

Verletzung?



VERLETZUNGEN & LEISTUNG
“When I arrived at Barcelona, I arrived obsessed with getting the players' engines right.

When I left Barcelona, one of my main concerns was injuries. My vision had changed and I
wanted the players to have the lowest possible likelihood of injuries. With the other

physical aspects, you can improve it by a small percent, by around two to four percent per
season with top-level players, but injuries have a much more important impact. With

injuries, you're either available or you're not. It's a measurement of one or zero. If it's zero,
then that's it. You can have a player who is in peak physical condition, but if the player is

injured then it's useless.” - Gerard Carmona

Source: https://www.marca.com/en/football/spanish-football/2022/02/05/61fee15ae2704eb79e8b457d.html



VERLETZUNGEN & LEISTUNG
AVAILABILITY



VERLETZ DICH NIE



VERLETZUNGEN
Unterschied

Akute & Unfall
Überbelastung



Akut:

VKB, Spronggelenk Fraktur, Finger Beuge Sehne Riss, Rotatoren
Manschette Sehne Riss, Bizeps Sehne Riss, Pulley
Wie lange kann ich nicht klettern?

Schuhe
Helm
Sichern: Ohm/Zorro
Bein Kraft
Boulder Matte(n)

AKUTE VERLETZUNGEN



ÜBERBELASTUNGSVERLETZUNGEN
Tennis Ellbogen, Climbers/Golfers Elbow, Sehnenscheide Entzündung, Schulter
“Impingement”, Capsulitis/Synovitis, SLAP Läsion.
Wie lange kann ich nicht klettern?

Langsame Onset
Degenerationskomponente
Dysbalance



ÜBERBELASTUNGSVERLETZUNGEN
Ursache



ÜBERBELASTUNGSVERLETZUNGEN
Batterie



ÜBERBELASTUNGSVERLETZUNGEN
Batterie Aufladen

Quelle: https://www.swissolympic.ch/athleten-trainer/eltern-erziehungsberechtigte/training-wettkampf?tabId=a2719290-ba2b-49d6-bea2-765a61b79b79



Quelle: https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:9082c632-0d4f-427b-86ef-0fa8d2c8b04f/SwissOlympic-FS_SS+F_Mens-de_A4q.pdf



ÜBERBELASTUNGSVERLETZUNGEN
Kuche
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DIE KUCHE (STUNDEN/WOCHE)
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DIE KUCHE (ENERGIE/WOCHE)



ÜBERBELASTUNGSVERLETZUNGEN
Körpersignalen warnehmen

Stopp
Stichender Schmerz
Einschiessender/ausstrahl
ender Schmerz
Unerklärbares Schlottern
Fieber
Kopfschmerzen
Schwindel
Für langere Zeit:
Nachtschwitzen,
reduzierte Schlafqualität,
Hungerverlust

Aufpassen
Langsame/Dumpfe/Stum
pfe Sz.
Verlier von Koordination
Generelle Erschöpfung
Übergreifen
Unkontrollierbare Angst
Elvis Legs
Chicken Wings
Verlier von Performance
(akut und chronisch)
Nachtschwitzen
Schlafqualität
Hungerverlust

Go
Müde wenn du müde sein
solltest (kein von
Orange/Rote Symptomen)
Muskelkater (DOMS)



SUPERKOMPENSATION
Ist jeden Tag anderes: was heute ein gute Trainingsreiz ist kann morgen eine
Überbelastungsreiz sein. Superkompensation =(Batterie x Kuche (if F:x Zyklus)).

Quelle: http://lavida-loca.de/wp-content/uploads/2015/08/superkompensation.jpg



ÜBERBELASTUNGSVERLETZUNGEN
Zusammenfassung

Batterie wird bei alles was du machst benützt
Du bist mehr als ein Kletterer

Kuche Verteilung muss stimmen
Tag zu Tag, Woche zu Woche, Monat zu Monat, Jahr zu Jahr
unterschiedlich

Superkompensation
Deine Fähigkeit um auf Training zu adaptieren ist unterschiedlich



LOAD MANAGEMENT & PERIODIZATION
Was ist Periodization?

Cycli:
Macro
Meso
Micro

Was ist Load Management?
Gleichgewicht: maximale Adaptation ohne Verletzung oder Überbelastung

Abhängig von: Mann/Frau, Trainingsalter, Alter, Körperzusammensetzung,
Verletzungsgeschichte, Schlaff, Ernährung, Trainingsphase usw.



Source: 2023, Langer et al, Physical performance testing in climbing—A systematic review



PERIODIZATION: MACRO CYCLUS



PERIODIZATION: MACRO CYCLUS
Eigene Macro Cyclus auf Papier setzen

Jahresziel
“Soll” Wert
“Ist” Wert
Ferien
Kletterferien
Fokus auf ander Sportarten?
Stressvolle Zeit?
Andere Fokus; Kinder, Projekten usw.?



PERIODIZATION: MES0 & MICRO
Meso: 4-6 Wochen
Micro: Woche Aufteilung



IT’S ALL ABOUT EXPECTATIONS



WOCHEN AUFTEILUNG (MICRO)
Sport Kletterer:

Kraft
Ausdauer
Power

Boulderer:
Kraft
Power
Power Endurance



ATHLETE MONITORING SYSTEM
Oder einfach: Training Tagesbuch



ATHLETE MONITORING SYSTEM



DER EFFIZINTESTE WEG UM BESSER ZU KLETTERN
Organisiere dein Training1.

Ziela.
Jahresplanung - Macrob.
Trainingsphaseplanung - Mesoc.
Wochenplanung - Microd.

Anpassen je nach Batterie & Kuchei.



DER EFFIZINTESTE WEG UM BESSER ZU KLETTERN
2. Reduziere Chance auf Unfälle und Akute Verletzungen

Hör auf dein Körper! Benütze Ampel.
Krieg die Chance auf Überbelastungsverletzungen im Griff mit:

Batterie
Kuche
Training Tagesbuch

Benütze Trainingstagesbuch zur Belastungsmanagement und als
Objektive Referenz



DER EFFIZINTESTE WEG UM BESSER ZU KLETTERN
Punkt 1 & 2 zusammen

=

MAX AVAILABILITY



DER EFFIZINTESTE WEG UM BESSER ZU KLETTERN
Finger Kraft: 5-15 Sekunden x Sets
Mobilität: Dehnen & Mobility
Stabilität: Grundlager Rumpf, Schulter & Hüfte
Kraft: Generelle & Spezifische Krafttraining
Sturzangst: üben!
Technik: Bewust schwäche trainieren
Climb, Climb, Climb (75% klettern, 25% anderes)





FUNKTIONELLE BEWEGUNG ANALYSE FÜR KLETTERER
Findet Kompensationsmuster, Muskuläre Disbalancen,
Schwachstellen, Mobilitätseinschränkungen, Fehlende Stabilität und
Aktivierung zur Verletzungprävention und Leistungssteigerung.
Testet neben Kletterspezifische Bewegungen:

Mobilität
Stabilität
Kraft
Kompensationsmechanismen

90 Minuten
45 Minuten Testing
15 Minuten Analyse/Besprechung
30 Minuten Heimübungsplan aufstellen und instruieren

CHF200,- oder mit Physio Verordnung.
Termine direkt mit mir via joel@physio-reactive.ch abmachen.



FEEDBACK FORMULAR

BIT.LY/FEEDBACKBESSERKLETTERN

http://bit.ly/feedbackbesserklettern

