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4  Sportspezifische Elemente des Kletterns

4.1   Die Klettertechnik oder „Wie löse ich ein Bewegungsproblem?“

4.1.1 Definition und Struktur
Unter Klettertechnik verstehen wir die Fähigkeit, vom Fels durch Gelän-
destruktur bzw. definierte Griff-/Trittkombination konkret gestellte 
Bewegungsaufgaben möglichst gut, d. h. kraftsparend, sicher und ele-
gant zu lösen.

Lage und Veränderung des Körpers, des Körperschwerpunktes (KSP) 
und der Extremitäten werden dabei durch abgestimmte Aktivitäten ver-
schiedener Muskeln und Muskelgruppen gesteuert.

Die Bewegungskoordination beim Klettern hat eine
– räumliche (Körperposition, KSP-Lage),
– zeitliche  (Bewegungsgeschwindigkeit, Bewegungs-

rhythmus) und
– dynamische (Krafteinsatz) Dimension.

Klettertechnik setzt sich deshalb in Anlehnung an Köstermeyer und 
Tusker (1997) zusammen aus den Grundtechniken und ihrem jeweils 
zeitlich-dynamischen Verlauf.

Beim Klettern befinden wir uns ständig in einer offenen Bewegungssi-
tuation, da die einzelnen Elemente der jeweiligen Bewegungsaufgabe 
sehr verschieden und variabel sind: 
Geländequalität (Kunstwand, Granit, Kalk, Sandstein etc.), Gelände-
struktur (Wand, Riss, Verschneidung etc.), Neigung (senkrecht, über-

Klettertechnik

=
Grundtechnik

(räumliche Dimension)
+ Bewegungsablauf

(zeitliche und dynami-
sche Dimension)

Funktionen
der Klettertechnik

Lösen von Bewe-
gungsaufgaben

Verringerung des 
Krafteinsatzes

Förderung der Bewe-
gungsästhetik
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offenen Bewe-
gungssituation

Ziel: Fertigkeits-
repertoire

Elemente einer 
Kletterbewegung
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hängend etc.), Charakter und Qualität der Griffe und Tritte oder Witte-
rungsverhältnisse (Nässe, Hitze) erfordern für eine erfolgreiche Steu-
erung der Bewegungskoordination ein flexibel einsetzbares und situativ 
korrigierbares Repertoire an Fertigkeitselementen.

Eine Normierung der Technik scheidet beim Klettern aus diesen Grün-
den aus.

Dennoch hilft eine funktionale Analyse der Kletterbewegung, bestimmte 
Grundprinzipien der Kletterbewegung zu erkennen.

Abb. 2:  Funktionale Struktur einer Kletterbewegung

Funktionale Struktur einer Kletterbewegung

Ausgangs-
lage

Ziel
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Technik-
elemente

Ausgangs-
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einnehmen
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Position
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Stabiles 
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gewicht
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Tritte exakt 
belasten

Präzise 
(weich)
greifen

Körper-
spannung 
aufbauen

KSP
optimal

verlagern

Vorbereitung Ausführung Ende/Übergang

Stabile Gleichgewichtsposition

Körper
in eine neue Position bringen
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Aus der Funktionsanalyse lassen sich die folgenden Grundelemente der 
Bewegungskoordination beim Klettern ableiten. Bei diesen Grundele-
menten handelt es sich um sportartspezifische Bewegungsprinzipien, 
die sich in nahezu allen Kletterbewegungen wiederfinden lassen.

Auf diese Grundelemente aufbauend lassen sich je nach Geländevor-
gabe spezielle Bewegungsfertigkeiten (Klettertechniken) entwickeln:

Spezielle Klettertechniken

 •  Reibungstechnik   (Platte)
 •  Spreiztechnik  (Verschneidung)
 •  Stemmtechnik  (Kamin)
 •  Piaztechnik  (Verschneidung, Riss, Kante)
 •  Klemmtechnik  (Riss)
 •  Dynamische Griffwechsel (Bänder, Kante)
 •  Mantle (Zug-Stütz-Technik) (Felsband, Kante)
 •  Foothook  (Überhang, Dach)

Je nach Qualität, Struktur und Neigung des Klettergeländes muss 
also in Abstimmung mit den anatomischen Voraussetzungen und den 
individuell verfügbaren koordinativen und konditionellen Fähigkeiten 
des Kletterers die Grundtechnik variiert bzw. eine Spezialtechnik zur 
Lösung des Kletterproblems herangezogen werden.

Grundtechniken

Spezielle 
Techniken
(Problemlösungen)

Grundtechniken beim Klettern

STEIGEN
Belasten der Tritte, Verschieben des KSP nach 
oben

GREIFEN
Henkel-, Zangen-, Seit- und Untergriffe, Klem-
men, Auflegen und Stützen

KSP-KONTROLLIEREN KSP verschieben

KÖRPER STABILISIEREN
frontale Position
eingedrehte Position
spreizen
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4.1.2 Klettertechniken
Als Grundform (Basistechnik) der Kletterbewegung soll zunächst die 
so genannte Steigetechnik in mäßig steilem Gelände, die in ihrer Struk-
tur mit dem Begehen einer Treppe oder einer Leiter vergleichbar ist, 
analysiert und in einzelne Bewegungsphasen unterteilt werden.

Wesentliche koordinative Merkmale einer Kletterbewegung lassen sich 
an dieser Bewegungsfertigkeit besonders anschaulich demonstrieren.

Die Bewegung der Steigetechnik lässt sich in vier verschiedene Phasen 
einteilen, die bei Fortgeschrittenen zur Gesamtbewegung verschmel-
zen, beim Anfänger jedoch deutlich voneinander abgegrenzt werden 
können.

Phase I:  Stabile Gleichgewichtsposition
   (Ausgangsposition)
Phase II: Verlagerung des KSP, Tritt- und Griffwechsel
   (Bewegungsvorbereitung)
Phase III: Höhersteigen und neue Position erreichen
   (Bewegungsausführung)
Phase IV: Kontrollierte KSP-Lage herstellen
   (End- bzw. Übergangsphase)

Phase I:  Stabile Gleichgewichtsposition

Das Körpergewicht ruht gleich-
mäßig auf beiden Füßen.

Die Arme fixieren die Position 
des Körpers.

Der Körperschwerpunkt befin-
det sich mittig über der Stand-
fläche („Karabinerlot“).

Steigetechnik

Phaseneinteilung

Ausgangsposition

Die Klettertechnik oder „Wie löse ich ein Bewegungsproblem?“
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Phase II: Verlagerung des KSP, Tritt- und Griffwechsel

Gleichgewicht wird auf eine 
Seite verlagert.

Mit dem unbelasteten Fuß neu-
en Tritt wählen („unbelastetes 
Antreten“).

Günstige Griffe für die geplante 
Bewegungsausführung wählen 
(„Höhergreifen“ bzw. „Umgrei-
fen“).

Phase III: Höhersteigen und neue Position erreichen

Den Körperschwerpunkt über die neue Trittfläche verlagern („Hüfte 
schieben“). Den Körperschwerpunkt nach oben schieben („Steigen“).

Vorbereitung der 
Bewegung

Ausführung der 
Bewegung
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Phase IV: Kontrollierte KSP-Lage herstellen
  

Das Körpergewicht wird wieder 
gleichmäßig auf beide Beine 
verteilt. 

(Alternative:
Die nächste Vorbereitungsphase 
wird direkt durch unbelastetes 
Antreten mit dem nachgesetz-
ten Bein angeschlossen.)

Zu den wesentlichen Merkmalen des gesamten Bewegungsablaufs 
zählen dabei gerade im Anfängerbereich die folgenden Punkte:

a)  Jede Bewegung wird kontrolliert und aus einer jeweils stabilen 
Gleichgewichtsposition ausgeführt (d. h. jede Kletterbewegung 
sollte bei dieser Grundtechnik im Aufstieg und im Abstieg zu 
bewältigen sein).

b)  Die Trittbelastung erfolgt meist mit dem Vorderfuß oder der Fußin-
nen- bzw. Außenkante.

c)  Die Hauptarbeit der Hubbewegung erfolgt in geneigtem Gelände 
nahezu zu 100% aus den Beinen („Steigen!“). Mit zunehmender 
Steilheit nimmt der Anteil der Armarbeit (insbesondere Haltearbeit) 
zu.

d)  Die Bewegungen sollten nach Möglichkeit aus optimalen Beu-
gestellungen der Gelenke erfolgen (ökonomische und ästhetische 
Bewegung).

e)  Um in steilem Gelände den Körperschwerpunkt in den Phasen I 
und IV über die Standfläche bringen zu können, muss er möglichst 
nahe an die Wand gebracht werden („Hüfte zum Fels“). Daraus 
ergibt sich häufig die so genannte „Froschhaltung“ mit nach außen 
gedrehten Knien.

f)  Mit der Zeit sollte sich die Kletterbewegung durch ein ruhiges und 
fließendes Aneinanderreihen der einzelnen Phasen auszeichnen.

End- bzw.  
Übergangsphase

Technikelemente

Kontrolle

Fußtechnik

Steigen

Ästhetik

KSP-Kontrolle

Bewegungsfluss

Die Klettertechnik oder „Wie löse ich ein Bewegungsproblem?“
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Besonders in geneigtem Klettergelände ist auf eine korrekte Körper-
position mit dem Körperschwerpunkt über der Trittfläche zu achten.
Spielformen wie „Faustklettern“, „Softballklettern“ etc. können hier 
sehr hilfreich sein (vgl. Kapitel 5.3).

Günstige Körperposition Ungünstige Körperposition

In steilem Gelände mit wachsenden Kraftanteilen gewinnt das flüssige 
und ggf. dynamische Klettern zunehmend an Bedeutung. Der Kletterer 
verzichtet zugunsten einer ökonomischeren Bewegungsabfolge darauf, 
jede Einzelposition zu stabilisieren. Stattdessen wird das neue Antreten 
bereits in die Endphase der Aufwärtsbewegung integriert.

Einzelne Kletterzüge verschmelzen so zu einer fließenden Gesamtbewe-
gung, bei der der KSP deutlich weniger seine optimale Bewegungslinie 
verlässt. Stabile statische Gleichgewichtspositionen werden zugunsten 
einer dynamischen Gleichgewichtskontrolle aufgegeben.

Je nach Gesteinsart bzw. Fels- oder Kunstwandstruktur werden zur vor-
teilhaften Stabilisierung und Veränderung der Körperpositionen unter-
schiedliche Tritt- und Greiftechniken eingesetzt. Zur Lösung spezieller 
Bewegungsprobleme dient ein Repertoire verschiedener situativ verän-
derbarer Klettertechniken. 

Dynamische 
Gleichgewichts-
kontrolle
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Tritttechnik – Grundtechniken

Trittstruktur: Leiste

Belastung durch:
Fußinnenkante
im
Zehen-/Ballen-Bereich

Trittstruktur: Leiste

Belastung durch:
Fußaußenkante
im
Zehen-/ Außen-
ballenbereich

Trittstruktur: Loch

Belastung durch:
Fußspitze

Trittstruktur: Platte

Belastung durch:
Fußsohle
im 
Vorderfußbereich
(Frontales Antreten)

Aufsetzen mit 
Innenkante

Außenkante

Fußspitze

Fußsohle

Die Klettertechnik oder „Wie löse ich ein Bewegungsproblem?“


