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Diskussion

Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass trotz der niedrigen Kletterhnohe und
einer durchschnittlichen Anzahl von vier bis acht Klettergriffen die LOM Im
Wettkampfbouldern eine leistungsbestimmende Grof3e darstellen kann.
Verantwortlich hierflr sind zunachst maximale Belastungsintensitaten und eine
durchschnittiche  Begehungsdauer von ca. 40 s. Neben der
Ermudungswiderstandsfahigkeit spielt auch die Regenerationsfahigkeit in den
Ruhephasen zwischen zwei Bouldern und zwischen den Versuchen an einem
Boulder eine entscheidende Rolle. Die Erholungszeit zwischen zwei Bouldern

Einleitung

Im Wettkampfbouldern werden die Qualifikation und das Halbfinale Im
Intervallmodus durchgefuhrt, bel dem die Athleten die Boulder innerhalb einer
vorbestimmten Reilhenfolge und einem festgelegten Zeitintervall (Rotationszeit)
klettern. Die Kletterzeit pro Boulder betragt funf Minuten und die Anzahl der
Versuche, die ein Athlet pro Boulder s Y F

durchfihren darf, ist nicht vorgegeben.

Zwischen den einzelnen Bouldern haben
alle Wettkampfer eine Ruhezeit von flunf

Ergebnisse

Die Begehungsdauer (die Zeit flr die erfolgreiche Top-Begehung) betrug bei den Mannern im
Durchschnitt ca. 40 s, wahrend der langste Versuch ca. 95 s dauerte. Rund 18% aller Versuche
dauerten langer als 30 s, ca. 10% langer als 40 s und 6% aller Versuche langer als 50 s. Die
Athleten fuhrten im Durchschnitt ca. vier Versuche pro Boulder durch und die Gesamtkletterzeit
pro Boulder lag im Bereich von 80 s (ca. 30% der zur Verfugung stehenden Gesamtzeit). In
summa entsprach die Qualifikationsrunde beim Wettkampfbouldern mit einer Gesamtkletterzeit
von ca. 6-7 min somit ungefahr der Gesamtdauer einer Wettkampfroute im Sportklettern. Die
Pausendauer zwischen den 3-4 Versuchen an einem Boulder betrug in der Pilotstudie bei den

Minuten. Zielsetzung dieser Studie ist die
Untersuchung der Bedeutung der lokalen
Muskelausdauer (LOM) Im

Mannern in etwa 30 s.

betragt funf Minuten und die Pausendauer zwischen den 3-4 Versuchen ist mit
ca. 30 s relativ kurz. Durch die nachlaufende Wiederherstellung in den Pausen

| | N 3 (n = 30) 2 (n = 30) wird versucht, eine Minimierung der Laktatakkumulation mit Absinken des
Wettkampfbouldern. Die LOM ist definiert el =7 %, S iIntrazellularen pH-Wertes zu erzielen, um so eine Azidose mit Erliegen der
als  periphere  Ermudungswiderstands- Abb. 1. Qualifikationsrunde beim Boulder Anzahl der Versuche pro Boulder (n) 4,3+2,2 5,1+ 1,9 glykolytischen Stoffwechselprozesse einzuschranken. Eine verbesserte lokale
fahigkeit der  Unterarmflexoren bej Y/eltCup2013inMunchen. aerobe Ausdauer kann dazu beitragen, kurzfristig eine héhere O,-Zufuhr zur
isometrischer Muskelkontraktion mit wiederkehrenden Unterbrechungen Versuchsdauer pro Boulder (s) 23,8 + 15,2 15,2+ 38,3 arbeitenden  Muskulatur und  einen  schnellen  Abtransport  der
wahrend dem Weitergreifen zum nachsten Griff oder wahrend Schuttelstellen, Dauer fiir Top-Begehung (s) 410+ 145 337+ 139 Stoffwechselmetaboliten zu gewahrleisten.
in denen eine ein- oder beidseitige Entlastung erfolgen kann. ’ ’ ’ ’
Qualifikationsrunde im Wettkampfbouldern Gesamtkletterzeit pro Boulder (s) 79,6 + 38,5 63,9+ 19,9 usammenfassun 0
Abb. 2. Rotationsmodus im Aufgrund der vorliegenden Befunde kann die lokale Muskelausdauer (LOM) im
Wettkampfbouldern ~ mit einer Pausendauer zwischen den Versuchen (s) 27,2+ 13,7 33,4+ 15,5 Wettkampfbouldern als eine Conditio sine qua non betrachtet werden. Zur

Erholungszeit (R) zwischen zwel
Bouldern (B) und einer Kletterzeit
von je funf Minuten.

Bl B2 B3 B4 BS

35 “ 40 45

Zeit (min)

15 “2[] 25 “39

0 5 10

Methode

Mittels Videoanalyse (Sony FDR-AXIEB 4K Ultra-HD-Camcorder) wurden in der
Qualifikationsrunde beim Boulder Welt-Cup 2013 in Munchen die zu diesem
Zeltpunkt nach dem IFSC-Ranking 30 weltwelt besten mannlichen und
welblichen Athleten untersucht. Die nachfolgenden Parametern wurden
erhoben: (a) die Anzahl der Versuche pro Boulder, (b) die Dauer eines
Versuchs in einem Boulder, (c) die Begehungsdauer pro Boulder, (d) die
Gesamtkletterzeit pro Boulder und (e) die Pausendauer pro Boulder.

Die Frauen fuhrten pro Boulder durchschnittlich einen
Versuch mehr durch als die Manner (5 vs. 4).
Uberdies waren (a) die Versuchsdauer pro Boulder
(15 s vs. 24 s), (b) die Dauer bei erfolgreicher Top-
Begehung (34 s vs. 41 s) und (c) die
Gesamtkletterzeit pro Boulder (64 s vs. 80 s) bel den
Frauen niedriger als bel den Mannern, wahrend die
Pausendauer zwischen den einzelnen Versuchen bel
den Frauen (33 s) langer war als bel den Mannern (27
S).
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Abb. 3. Dmitry Sharafutdinov wahrend dem
Boulder Welt-Cup 2013 in Munchen.

Steigerung der LOM kann u.a. das Intervall Bouldern empfohlen werden, bel
dem ein Boulder mehrmals wiederholt wird und zwischen den einzelnen
Wiederholungen eine ,lohnende” Pausendauer stattfindet.
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