
 

Die Kletterbewegung –

eine Einführung in die Bewegungslehre

Abb. aus Luebben, Collins „Betty and the silver spider” Sharp End Publishing 2002



 

• Impuls über Fuß

Bewegungsqualitäten

• Kletterbewegung fließend und weich

• Hände nur gleichgewichtsunterstützend

• Bewusste Atmung

Kletterbewegung – Bewegungslehre



 

“In jedem Fels 3 Haltepunkte haben!“  

Leo Matuschka, 1950

Kletterbewegung – Bewegungslehre

„Es ist nur eine Hand oder ein Bein zu bewegen, 

niemals eine Hand und ein Bein gleichzeitig 

oder gleichzeitig beide Hände!“

Handbuch „Militärisches Bergsteigen“ 1966



 

BEWEGUNGSLEHRE

Kletterbewegung – Bewegungslehre

E  R  K  L  Ä  R  U  N  G  S  A  N  S  Ä  T  Z  E 

Bewegungs-

BEOBACHTUNG

(Äußerer Aspekt)

Bewegungs-

STEUERUNG

(Innerer Aspekt)

Physikal.-mechan.

GESETZ-

MÄSSIGKEITEN

dynamisches System
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3 – Punkt – Regel
- Geländestruktur

Stabile Position
- Alpinklettern

- Trad-Climbing
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z.B.       Frontale Position      

STEIGETECHNIK

TRETEN

STEIGEN

GREIFEN

Positionieren

Stabilisieren

Weiter-
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„… versuche z.B. Meditation in 
der Bewegung zu erleben 

(Moving Meditation)!

… ökonomischer Krafteinsatz, 
gleitende, anmutige und präzise 
Bewegungen …

… künstlerisches Tun, … 
kinästhetisches Erlebnis“

Abb. aus: www.johngill.net

Abb. aus: www128.pair.com

John GILL 
(1953)
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o Dachklettern

o Eindrehen

o dynamische Züge

o nicht reversible Züge

o komplexe

Bewegungskreationen
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Optimale

Bewegung

Abb. aus: www.johngill.net

präzises Greifen und Treten

rhythmischer Wechsel: „Anspannung – Entspannung“

Bewegung auslösen, Schwünge nutzen

zügige Bewegungsabfolge

flüssige Bewegungsabfolge
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Optimale Bewegung„5 Blick“

Entkoppeln

„nachgeben“

Präzise treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen
Stabilisieren

„aufräumen, sortieren“

nach  ANDI HOFMANN
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen
Stabilisieren

„aufräumen…“

nach  ANDI HOFMANN

Entkoppeln
„nachgeben“

o „Lot“, Gewicht unter Haltehand

o langer Arm (Schulter fixiert, tief)

o „oben“fixiert, „unten“ locker

o „nachgeben“ statt „anspannen“

o Muskelspannung verringern, Drehmoment reduzieren

o Blickfeld erweitern
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“

nach  ANDI HOFMANN

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

o unbelastet antreten

o lautlos 

o Formschluss

o kleine Schritte

o im ersten Versuch
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“

nach  ANDI HOFMANN

2 Hände 2 Füße
„mit allen Vieren“

o kein unnötiger Ballast

o freies Bein arbeitet mit 

o Greifhand unterstützt maximal lange

o

o
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“

nach  ANDI HOFMANN

Drüber + 
rauf!

„in einem Zug“

o KSP schieben

o Impuls vom Fuß ausgehend

o Bewegung in einem Zug

o zunächst: Betonung der beiden Phasen

o später: vom „Drüber + rauf“ zum 

o „Auslösen“ (Impuls aus der Hüfte)
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“

nach  ANDI HOFMANN

Greifen
Stabilisieren

„aufräumen…“

o im 1. Versuch greifen (kein „Nachruckeln“)

o Formschluss 

o nachgeben

o umtreten

o sortieren
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen
Stabilisieren

„aufräumen…“

Entkoppeln
„nachgeben“

„Nimm 2 Griffe: Suche dann verschiedene Positionen 
unter den Griffen“

„Gib nach jedem Zug bewusst nach (langer Arm) !“

„Halte den Oberkörper in der Vorbereitung ruhig!“

„Halte die Schulter fixiert und tief!“

Mentalübung:  „Fühle in der Partner- bzw. 
Selbstbeobachtung An- bzw. Entspannungsphasen nach!“
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“ Präzise 
treten

„kleine Schritte“

„Indianer auf dem Kriegspfad“

„Berührt – geführt!“

„Rolle den Fuß wie eine Klebefolie auf den Tritt!“         
(Ferse dabei leicht hochziehen)

Expresschlinge  über den Fuß legen.

Steinchen auf Tritt legen (muss liegen bleiben)
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“ 2 Hände 2 Füße
„mit allen Vieren“

„Greif- und Haltehand belasten (vor allem tiefere Hand 
mit einbeziehen)“

„Löse die Greifhand möglichst spät!“

„Setze das freie Bein u.U. ohne Tritt an die Wand!“

Tipp: Bei weiten Zügen kann die Haltehand in der 
Endphase  unterstützend drücken.
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“ Drüber + 
rauf!

„in einem Zug“

„Schiebe das Knie über den Tritt (unter Muskel-
anspannung im O-Schenkel)  und richte dich auf!“

Bild: „Ziehe mit dem Fuß ein Paket zu dir heran!“

Bild: „Drücke mit den Zeh einen Reisnagel in den Tritt!“

„Affenschaukel“

„Löse die Bewegung mit einer Hüftbewegung aus!“

„Führe die Bewegung zunächst mit Partnerhilfe (geführte 
Bewegung / Gewichtsreduzierung) durch!“
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„nachgeben“

Präzise 
treten

„kleine Schritte“

2 Hände 2 Füße

„mit allen Vieren“
Drüber + rauf!

„in einem Zug“

Greifen

Stabilisieren

„aufräumen…“ Greifen
Stabilisieren

„aufräumen…“

„Berührt – geführt!“

„Fixiere die Schulter und vermeide ein Nachruckeln!“

Bild: „Aufräumen und sortieren!“
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Die Kletterbewegung –

Bewegungslehre, Bewegungslernen, Training



 

Klettern an künstlichen Kletteranlagen

• Schwerkraft („Klettern als Antischwerkraftleistung“)

Wirkungsparameter

• Vertikalisation als Element der Kindesentwicklung

• Körperlage im Raum

• Wahrnehmungssysteme der eigenen Körperposition

- Lage im Raum

- Gelenkstellung

- Muskelspannung

- Bewegungsgeschwindigkeit



 

Vereinfachtes 

kybernetisches Modell

Handlungsziel

Programmierung

Sollwert-Istwert-

Vergleich

Speicherung

(motorisches

Gedächtnis)

Steuerung – Regelung

(efferente

Impulsgebung)

Informationsaufbereitung

(Afferenzsynthese)

Bewegungs-

ausführung

(Bewegungs-

organe)

Umwelt

Störgröße



 

„Geschichte“ einer Kletterbewegung



 

„Geschichte“ einer Kletterbewegung



 

Verbesserung der Bewegungskoordination

• Geländeanalyse

Ziel

• Bewegungsplanung

• Bewegungssteuerung

• Afferenzen

Spielform

 Imitationsklettern

 Ansage   4-6 Züge

 Gegensatzerfahrung
Geschwindigkeit, Position, Weite

 Blindklettern

 Stockklettern  „Give me 2 !“
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Erbse


