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1. Anatomie

1.1 Knochen, Gelenke, Bander an Hand und Arm

1.2 Muskulatur

1.3 Sehnenscheiden und Ringbénder

1.4 Oberarm., Schulter- und Rumpfmuskulatur

1.5 Kérperliche Voraussetzungen

1.6 Anpassung von Knochen und Weichteilen an Belastung
Interview Stefan Glowacz

2. Verletzungen

2.1 Hautverletzungen

2.2 Knochenbriiche

23 Verletzungen des Ringbandes

24 Muskelfaserril und Sehnenzerrungen am Unterarm

25 Lumbrikalis-Shif-Syndrom

2.6 Seitenband- und Kapselverletzungen

27 Irritationen der Fingernerven

2.8 Sturzverletzungen

29 Briiche der FuBwurzelnkochen, Sturzverletzungen der unteren Extremitét

2.10 Meniskusverletzungen

Interview Alexander Huber
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Uberlastungsbeschwerden

Sehnenscheidenentziindungen

Schnellender Finger

Dupuytren'sche Kontraktur

Ganglion

Muskelverhértungen

Schwellungen der Fingergelenke

Arthrose der Fingergelenke
Knochenmarkédeme

Kompartmentsyndrom der Unterarmmuskulatur
Uberlastungen am Ellenbogen
Schulterbeschwerden
Nervenkompressionssyndrome
Uberlastungsbeschwerden der Wirbelsaule und des Rumpfes
Chronische Uberlastungsschéden der FiBBe

Interview Reinhold Scherer
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Sportmedizinische Aspekte im Klettertraining
Aufwdrmen
Grundlagenausdaveriraining
Erholungszeiten, Regeneration, Uberiraining
Trainingsinhalte
Griffstellungen

Interview Hans-Peter Eisendle

Dehnen und Kréftigen
Was bewirken Dehnibungen?
Wie soll man nun dehnen?
Dehnungsiibungen
Kréftigung abgeschwéchter Muskelgruppen

Rehabilitation nach Verletzungen
Prakiische Tips
Therapeutische Behandlung von Ringbandverletzungen

Tape
Ringbandtaping - wie ist es wirklich sinnvoll2
Tape zum Schutz des Fingermittelgelenks
Tape zum Schutz des Fingerendgelenks
Tape zum Schutz des Fingergrundgelenks
Buddy-Taping
Tape im Handbereich
Tape im Handgelenksbereich
Tope am Doumengrundgelenk
Rihandschuh
Tape am Ellenbogen
Kinesiotape

Erndhrung beim Sportklettern ’

Erwartungen des Klefterers an seine Ernéhrung

Charokteristische Merkmale des Ernéhrungsverhaltens von Leistungs-Sportkletterern

Gelreideprodukte - ein doppelschneidiges Schwert

Konsequenzen fir das Ernghrungsverhalten und die Ernéhrungsberatung

von (Kletter-)Sportlern

Ist die Zufuhr von Nahrungszusatzpréparaten erforderlich?

Mit welchen Vor- und Nachteilen muB3 bei einer vegetarischen

Erndhrungsweise gerechnet werden?

Karperfettreduktion - wo liegt das optimale Kérpergewicht bzw.

der optimale Kdrperfetigehalt?

Leistungsoptimierung durch Kérperfetiredukiion - wo sind die Grenzen?

So kann man Kérperfett reduzieren ohne Néhrstoffdefizite

in Kauf nehmen zu missen

Wie |68t sich eine Em&hrung zur Gesunderhaltung und Vermeidung von

Ubergewicht heute am besten praktisch gestalten?

Die Gefahr von Stérungen des EBverhaltens und ihre gesundheitliche Bedeutung

Die richtige Ern&hrung im Wettkampf

Ist die Zufuhr erlaubter leistungssteigernder Substanzen (Ergogenics) sinavoll2
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Doping

Begriffsbestimmung

Verbotene Wirksioffgruppen

Verbotene Methoden

Eingeschrénkt zugelassene Wirkstoffgruppen
Praxis fir den betreuenden Arzt

Wettkampfbetreuung

Ausristung
Sicherheit
Mannschafisbetreuung

Klettern mit Kindern und Jugendlichen

Allgemeine Grundlagen des Nachwuchstrainings
Besonderheiten des Nachwuchstrainings,

Entwicklung im Kindes- und Jugendalter

Korperdiche Besonderheiten im Kindes- und Jugendalter
Verletzungen und Uberlastungssch&den im Wachstumsalter
Bouldern

Kraltiraining

Kindergriffe

Routen
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