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7mobile 6 10Klettern Mental-taktische Kompetenz

Papagei 
Wie? Kurze Bewegungssequenz mehrmals nacheinander ohne 
Kommentar identisch vorzeigen, dann wiederholen lassen.
Variationen: 
• Einer klettert voraus, der andere folgt mit den gleichen Griffen 

direkt dahinter.
• Fortgeschrittene: Beim Vorzeigen werden Bewegungsdetails 

eingebaut (Beispiel: betont langsames Setzen der Füsse). Die 
Details müssen gleich nachgemacht werden.

Wozu? Vorzeigen, nachahmen. Beobachten lernen und Bewegun-
gen ganzheitlich erfassen.

Unter der Lupe
Wie? Kurze Bewegungssequenz oder ganze Route vorklettern. Spe-
zielle Details wie Ruhepunkte, Rhythmus, usw. beschreiben lassen.
Variationen: 
• Beim Vorklettern bewusst bewegungstechnische Fehler einbau-

en, Fehler suchen lassen.
• Erschweren: Stilvergleiche zwischen verschiedenen Kletterern.
Wozu? Beobachten und vergleichen lernen.

Trainingshinweise

Die Abfolge der einzelnen Trainingsschwerpunkte erfolgt bei jeder Zielgruppe 
immer nach dem gleichen Schema. Wenn auch mit unterschiedlicher Gewich-
tung der einzelnen Phasen.

Phase

1. Aufwärmen mit Kreislaufbelastung, 
Schwunggymnastik, Stretching/Kräftigung

Einsteiger 10 %
Trainingsgruppe 15 %

2. Statische Belastungen an ausgewählten 
Griffen

Einsteiger 0 %
Trainingsgruppe 15 %

3. Elementares Techniktraining Einsteiger 20 %
Trainingsgruppe 0 %

4. Weiterführendes Techniktraining  
(zielorientiertes Technikerwerbstraining)

Einsteiger 10 %
Trainingsgruppe 20 %

5. Sicherheitsaspekte wie Grundregeln der 
Sicherheit, Knoten, Sichern des Partners

Einsteiger 30 %
Trainingsgruppe 5 %

6. Technikanwendungstraining Einsteiger 0 %
Trainingsgruppe 35 %

7. Freies Klettern Einsteiger 30 %
Trainingsgruppe 10 %

Intensität
Das Training sollte so aufgebaut 
sein, dass alle Teilnehmenden mög-
lichst viel üben und trainieren kön-
nen. Es sollte in einem tiefen Inten-
sitätsbereich trainiert werden, in 
welchem über eine längere Zeit-
spanne (bis 30 Minuten) geklettert 
werden kann.

Bewegungspräzision
Übungsformen, welche die Kletter-
bewegungen für die Hände (Greif-
bewegung) und vor allem für die 
Füsse (Antreten, Fusswechsel) ge-
zielt verzögern, fördern die Bewe-
gungspräzision.

Kletterfluss
Übungsformen, welche die Gesamt-
kletterbewegung gezielt verzögern, 
verbessern die Bewegungsausfüh-
rung und haben den Vorteil, dass die 
Teilnehmenden nicht in zu hohen 
Schwierigkeitsbereichen klettern.


