Klettern im Alter

DA GEHT NOCH WAS! -

e -t

Wer moglichst lange fit bleiben will, sollte Bewegung und Sport regelmaRig in seinen Alltag
einbauen. Klettern kann dabei nicht nur fiir ,alte Hasen", sondern auch fiir altere Vertikal-

Einsteiger positive Aspekte haben.

lettern ist ein toller Sport - ganz

unabhéngig vom Alter. Es starkt

den gesamten Kérper und fordert

den Geist. Und es ist ein sozialer
Sport, den man mit Partnerin oder Partner
und in einer Gruppe ausiiben kann. Ganz
unabhédngig vom Kletterniveau der einzel-
nen Teilnehmer.

Gerade das Hallenklettern, dessen Risi-
ko bei richtiger Ausfithrung tiberschaubar
ist, bietet die Moglichkeit, auch im Alter
noch einmal etwas Neues und Spannendes
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auszuprobieren. Ein Mangel an Kraft ist
dabei kein Hindernis, da sich beim Klet-
tern die Intensitdt durch unterschiedliche
Wandneigungen und GriffgréfSen gut steu-
ern lasst. Deshalb sind individuelle Ziele
leicht umsetzbar, was zu einem gesteiger-
ten Selbstbewusstsein und Selbstwertge-
fithl fithrt. Die gesundheitlichen Aspekte
und der Transfer in den Alltag sind weitere
positive Eigenschaften. Das Klettern for-
dert die Hand-Augen- und Fuf3- Augen-Ko-
ordination, den Gleichgewichtssinn und

die Beweglichkeit der Gelenke. Zusatzlich
werden viele Muskelgruppen beansprucht
und insbesondere die Rumpf- und Oberkor-
permuskulatur gestdrkt. Diese Faktoren
sind zum Beispiel wichtig bei der Vorbeu-
gung gegen Stiirze und wirken sich auch all-
gemein positiv auf die Anforderungen des
Alltags aus. Nicht umsonst wird Klettern
seit Ldngerem als therapeutische Mafinah-
me eingesetzt.

Sport wirkt generell positiv auf den
Kreislauf und férdert die Leistungsfahig-
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keit, was wiederum zur Widerstandsféhig-
keit des gesamten Organismus beitrdgt.
Um der bekannten Problematik der Osteo-
porose entgegenzuwirken, ist auch im Al-
ter ein entsprechendes Krafttraining sinn-
voll. Denn je kraftiger die Muskeln sind,
umso besser werden die Knochen gestiitzt.
Klettern kann dabei eine gute Alternative
zum Gerdtetraining sein: Weil beim Klet-
tern keine Route einer anderen gleicht, ist
ein vielféltiges Bewegungsrepertoire ge-
fragt, was ein abwechslungsreiches Mus-
keltraining ergibt.

Das Alter allein ist kein Hindernis oder
Ausschlusskriterium beim Klettern. Wie
aber bei anderen Sportarten auch, sollten
sich Einsteiger das Okay vom Arzt im Hin-

blick auf das Herz-Kreislauf-System geben

Du
hst deinen We
Als
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Gut fir Korper, Geist
und Seele: Klettern
gibt Kraft, fordert
die Konzentration
und starkt den
Zusammenhalt.

*

lassen. Und bei Erkrankungen des Muskel-
Skelett-Systems wie Bandscheibenschdden
oder bei neurologischen Einschrankungen
ist ebenfalls eine medizinische Abklarung

sinnvoll.

Gruppen und Kurse
Kletterkurse gibt es bei allen Sektionen
mit einer Kletterhalle, in vielen Sektionen

leuchtendes
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gibt es auch spezielle Seniorengruppen, die

regelméfSig gemeinsam klettern. Unabhéan-
gig vom Alter gilt bei Kursen: Bei Anfangern
ist eine Gruppengréfle von vier bis maximal
sechs Teilnehmern giinstig, hier kénnen
Trainer auf tagesabhédngige Schwankungen
beziiglich Konzentration und Aufmerksam-
keit eingehen. Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer in Kursen unterscheiden sich oft
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: Seniorenklettern im DAV

Altere Kletterinnen und Kletterer sind natiirlich in allen Erwachsenenkur-
sen und Klettergruppen der DAV-Sektionen willkommen — bei Letzteren
. sind selbststandiges Klettern und Sichern vorausgesetzt. Viele Sektionen
: haben aber auch eigene Seniorenklettergruppen gegriindet, hier einige

i Beispiele:

> DAV WURZBURG: Wdchentliches gesundheitsorientiertes Klettern mit

¢ Klettererfahrung — kein Kurs! £2 dav-wuerzburg.de

> DAV WETZLAR: Klettergruppe fir Kletterneulinge, Wiedereinsteiger

¢ oder Aktive. Fiir Neulinge besteht die Moglichkeit, in einem gesonderten
Kurs die neuesten und wichtigsten Sicherungstechniken zu erlernen,
um an den Senioren-Kletterterminen teilzunehmen. EX dav-wetzlar.de

> DAV MAGDEBURG: Klettern in der Halle und am Fels — kein Kursange-

bot. X dav-magdeburg.de

> DAV COBURG: Seniorengruppe mit Tourenangebot und wochentlichem
Hallenklettern von Herbst bis Frihling. &2 dav-coburg.de

: > DAV KAUFBEUREN GABLONZ: Regelmadliges Seniorenklettern — kein

Kurs. £ alpenverein-kaufbeuren-gablonz.de

Klettern lasst sich individuell so anpassen, dass altere
Einsteiger genauso wie lebenslange Kletterer vom

regelmaligen Training profitieren kénnen.

stark in Sachen Bewegungserfahrung, Kér-
pergefiihl, personliche Fitness oder Mut.
Zu Beginn eines Kurses ist deshalb eine
gute Gelegenheit, iiber personliche Ein-
schrankungen, generelle Bedenken oder
Wiinsche zu sprechen, damit die anderen
und vor allem die Kursleitung sich darauf
einstellen kénnen. Klettern hat schliefSlich,
wie bereits erwahnt, den Vorteil, dass sich
die Intensitat sehr gut steuern und damit
an die eigenen Moglichkeiten anpassen
lasst. Das heifst, dass niemand hoher klet-
tern muss, als es das eigene Wohlbefinden
zundchst zuldsst. Die Seilsicherung von
oben {iber den Umlenker (Toprope-Siche-
rung) ermoglicht es aufSerdem, sich jeder-
zeit ins Seil zu setzen.

Essenziell in einem Anfédngerkurs und
eigentlich wichtiger als die eigene Kletter-
technik sind ohnehin das Erlernen und die
korrekte Anwendung der Sicherungstech-
nik. Hier sollten Trainer viel Zeit fiir die
richtige Handhabung des Sicherungsgera-
tes, das Erlernen der Sicherungsbewegung
und das Anwenden der gdngigen Seilkom-
mandos einplanen. Mit Voriibungen am
Boden und regelméfliigen Wiederholungen
zu Beginn jeder Kurseinheit wéchst das
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Vertrauen in die eigene Sicherungskompe-
tenz und die der Kletterpartner.

Wer sich vom Klettern ganz bestimmte
positive Auswirkungen erhofft, sollte das im
Kurs oder spater auch in einer Klettergrup-
pe ansprechen, damit das Training in diese
Richtung gesteuert wird. Wenn das Ziel ist,
allgemein Muskelmasse aufzubauen, damit
im Alltag wieder mehr Kraftressourcen zur
Verfiigung stehen, ist es sinnvoll, Routen zu
Kklettern, in denen Krafteinsatz von Beinen
und Armen bendtigt wird. Méchte man das
Gleichgewicht schulen, etwa um Stiirzen
vorzubeugen, sind Ubungen und Routen
wichtig, bei denen man in der Wand seinen
Kérperschwerpunkt finden und ihn immer
wieder verlagern muss. Geht es um die Stei-
gerung des Selbstbewusstseins oder die Be-
kampfung von Angsten, sind ebenfalls die
Routenauswahl, aber vor allem auch die
Kommunikation in der Gruppe von grofSer
Bedeutung.

Klettern und Bouldern

Kletteranfanger mégen denken, dass das
Klettern ohne Seil in Absprunghdhe mit we-
niger Risiko verbunden ist als das Klettern
mit Seil an hohen Wénden. Da im Alter die

Knochendichte abnimmt, ist es aber ratsam,
auf solche Abspriinge zu verzichten. Ein un-
freiwilliger Abgang lasst sich beim Bouldern
allerdings nicht immer vermeiden; dann ist
die Gefahr von Béanderverletzungen oder
Knochenbriichen durchaus gegeben. Ge-
wohnungsbediirftig sind auch die speziel-
len, stark nachgebenden Weichbodenmat-
ten in Boulderrdumen - vor allem fiir altere
Menschen, bei denen der Gleichgewichts-
sinn bereits weniger ausgeprégt ist. Hier ist
ein ausgiebiges Aufwarmen auf den Matten
sinnvoll, um sich an das Nachgeben des Bo-
dens zu gewohnen. Das Traversieren, also
seitliches Klettern in Bodennéhe, eignet sich
sehr gut, um Klettertechniken zu iiben -
grofSere Griffe und Tritte und eine anfanger-
freundliche, nicht zu stark tiberhdngende
Wand vorausgesetzt. |

Klaus Marterbauer (Studium ,Sport und
Bewegung") und der Sportwissenschaftler
Markus Karner haben in Osterreich das vom
Sportministerium geforderte Projekt
Klettern als Bewegung im Alter” mit initiiert.

Foto: DAV/Thilo Brunner


http://www.dav-wuerzburg.de
http://www.dav-wetzlar.de
http://www.alpenverein-magdeburg.de
http://www.dav-coburg.de
http://www.alpenverein-kaufbeuren-gablonz.de

