
Klettertechnik und Techniktraining



Strukturierungen der Klettertechnik

Geländeform Positionen Bewegung
Newschool
Compstyle Speedklettern

Kaminklettern
Verschneidung
Spreizen und 
Stützen
3-Punkttechnik

Greifen – Treten 
– Positionieren

Ägypter, 
Frontal, 
Eingedreht, 
Schulterzug,..

Technikleitbild 
Wandklettern

Moderner 
Boulderstil
Pogo, Runner, 
Weiterleiter,...

Classic Speed
Norm Speed



Definition Klettertechnik

• Technisch gut klettern heißt, der Kletterstelle und Situation angepasst

• Bewegungshub optimal aus den Beinen zu gestalten

• präzise zu treten und zu greifen,

• im Rhythmus nachzugeben und anzuspannen,

• Bewegung auszulösen und Schwung zu nutzen,

• zügig und fließend zu klettern.

• Abfolge von Teilbewegungen, zur optimalen Überwindung einer Kletterstelle



Technikleitbild Wandklettern



Technikleitbild Wandklettern

• Ausgangspunkt:
• Wandklettern dominante Geländestruktur im modernen Klettern

• Technikleitbild:
• Beschreibung eines idealisierter Bewegungsablauf

des Wandkletterns
• Unter dem Begriff der Standardbewegung in der

Schweiz und Österreich entstanden



B e w e g u n g s z y k l e n

ØKlettern besteht in der Regel aus vielen einzelnen Bewegungszyklen

Ø Einzelner Zyklus = Bewegungsmuster des TLB WK 



P h a s e n s t r u k tu r
Ø Jeder sportliche Bewegungszyklus kann (vereinfacht) in drei Phasen unterteilt werden

Hauptphase EndphaseVorbereitungsphase

Positionierung Weitergreifen
Stabilisieren

Schwungeinleitung Schwungmitte Schwungende

Über die Füße kommen und Rauf



Merkmale des Technikleitbilds 
Wandklettern

Merkmale 
blau Basics
rot Advanced
grau Expert



Merkmale (blau)

Drei wichtige Basismerkmale (blau):

1. Hüfte verschieben und Hubarbeit in einem Zug

2. Präzise (leise) treten

3. Entkoppeln - Nachgeben – langer Arm



Entkoppeln – Nachgeben (langer Arm)       Vorbereitungsphase

• Entkoppeln 

• Trennung der Bein- und Armbewegung während

der Vorbereitungsphase
• = kein Ziehen mit den Armen während dem Setzen der Füße

• Arm wird „lang“ gemacht, 
• Schulter locker, weich greifen

• Lang ≠ vollständig gestreckt



Präzise Treten Vorbereitungsphase

• Treten - Merkmale:

• im Bereich der Fußspitze

• mit Blick zum Tritt

• aufs 1. Mal 

• entlastet treten (Kennzeichen: leise)



Ansteigen im Lot der Haltehand Vorbereitungsphase

• in kleinen Schritten im Lot der Haltehand anlaufen

• beide Füße werden am Ende der Vorbereitungsphase 
leicht gespreizt gesetzt

• die Füße sind so gesetzt, dass sie optimal die  
nachfolgende Merkmale der Hauptphase unterstützen 
können 



Hüfte verschieben – Klettern in einem Zug          Hauptphase

• Aufwärtsbewegung erfolgt durch zweigeteilte Bewegung

1. Über ein Bein => drüber

2. Nach oben => rauf

• das Verschieben der Hüfte und die Hubarbeit erfolgen 

ohne Pause in einem Zug

• Greifhand unterstützt und bleib optimal lang am Griff

• Stabilisiert die Hüftverlagerung

• Unterstützt die Aufwärtsbewegung



Stabilisieren Endphase

Greifen aufs erste Mal

• das Greifen erfolgt zielgerichtet
• möglichst ohne Abtasten des Griffes

Stabilisieren

• Die Aufwärtsbewegung wird mit dem Greifen 
beendet und stabilisiert



Variation des Technikleitbilds Wandklettern: Eindrehen

Entkoppeln:
⁃ Arme und 
Rumpf 
bleiben 
ruhig, 
⁃ Beine 
laufen an 
und spreizen 
aus

Präzises Treten:
⁃ Mit Blick zum Tritt treten,
⁃ Mit der Fußspitze aufs erste Mal treten,
⁃ Entlastet treten durch seitliche Hüftverlagerung,
⁃ In kleinen Schritten und unter dem Körper anlaufen 

(im Bereich des Lots der Haltehand)

Unterstützende Greifhand:
- Greifhand bleibt lang am Griff und unterstützt

Vorbereitungsphase Hauptphase Endphase

Nachgeben und Belasten: 
- Nachgeben am "langen Arm" der Haltehand,
- Belasten des Griffes in die richtige Richtung

Drüber und Rauf:
⁃ Zweigeteilte Hüftbewegung durch das Verschieben der Hüfte über 
einen Fuß und darauf folgende Hubarbeit,
⁃ Knie kommt dabei vor die Fußspitze

Greifen aufs erste Mal:
- Exaktes Einpassen in die Griffe,
- Maximal ein Mal nachfassen

Tritt fassen:
- Exaktes Einpassen in die Tritte,
- Mit "tiefer Ferse" antreten Zug am Tritt:

- Aktives Ziehen am Tritt,
- Fortsetzung des "Tritt fassen", um über den Fuß zu kommen

Drüber und Rauf mit aktiver Auslösung:
- Auslösen durch Ausholen der Hüfte,
- Auslösen über Rumpf Schulter oder Kopf,
- Eindrehen beginnt aus der frontalen Position,
- In einem Zug als fließende Bewegung

Stabile Endposition:
- In den Knien gebeugt, ausreichend hoch,
- Gespreizte Beine, Beide Füße sind gesetzt

Frontale 
Ausführung

Eingedrehte 
Ausführung

Rollen:
- Am Ende der Greifbewegung wird über die Schulterachse gerollt,
- Das Greifen erfolgt am fast gestreckten Arm

Schwungkontrolle 
und Schwungmit-
nahme 

Trittfolge:
- Angepasste Trittfolge zur optimalen Schwung-
auslösung

Verspannen:
-  Zwischen den Tritten verspannen, und über die Tritte gehen

Unter die Hände gehen Über die Füße gehen und rauf Greifen Stabilisieren

Greifen aufs erste Mal:
⁃ Den Zielgriff ohne Abtasten anderer 

Griffmöglichkeiten zielgerichtet fassen

Entkoppeln:
⁃ Arme und 
Rumpf 
bleiben 
ruhig, 
⁃ Beine 
laufen an 
und spreizen 
aus

Präzises Treten:
⁃ Mit Blick zum Tritt treten,
⁃ Mit der Fußspitze aufs erste Mal treten,
⁃ Entlastet treten durch seitliche Hüftverlagerung,
⁃ In kleinen Schritten und unter dem Körper anlaufen 

(im Bereich des Lots der Haltehand)

Unterstützende Greifhand:
- Greifhand bleibt lang am Griff und unterstützt

Vorbereitungsphase Hauptphase Endphase

Nachgeben und Belasten: 
- Nachgeben am "langen Arm" der Haltehand,
- Belasten des Griffes in die richtige Richtung

Drüber und Rauf:
⁃ Zweigeteilte Hüftbewegung durch das Verschieben der Hüfte über 
einen Fuß und darauf folgende Hubarbeit,
⁃ Knie kommt dabei vor die Fußspitze

Greifen aufs erste Mal:
- Exaktes Einpassen in die Griffe,
- Maximal ein Mal nachfassen

Tritt fassen:
- Exaktes Einpassen in die Tritte,
- Mit "tiefer Ferse" antreten Zug am Tritt:

- Aktives Ziehen am Tritt,
- Fortsetzung des "Tritt fassen", um über den Fuß zu kommen

Drüber und Rauf mit aktiver Auslösung:
- Auslösen durch Ausholen der Hüfte,
- Auslösen über Rumpf Schulter oder Kopf,
- Eindrehen beginnt aus der frontalen Position,
- In einem Zug als fließende Bewegung

Stabile Endposition:
- In den Knien gebeugt, ausreichend hoch,
- Gespreizte Beine, Beide Füße sind gesetzt

Frontale 
Ausführung

Eingedrehte 
Ausführung

Rollen:
- Am Ende der Greifbewegung wird über die Schulterachse gerollt,
- Das Greifen erfolgt am fast gestreckten Arm

Schwungkontrolle 
und Schwungmit-
nahme 

Trittfolge:
- Angepasste Trittfolge zur optimalen Schwung-
auslösung

Verspannen:
-  Zwischen den Tritten verspannen, und über die Tritte gehen

Unter die Hände gehen Über die Füße gehen und rauf Greifen Stabilisieren

Greifen aufs erste Mal:
⁃ Den Zielgriff ohne Abtasten anderer 

Griffmöglichkeiten zielgerichtet fassen



Nachgeben und Belasten:
• Nachgeben am „langen Arm“ der Haltehand
• Belasten des Griffes in die richtige Richtung

Drüber und Rauf
• Zweigeteilte Hüftbewegung durch Verschieben der Hüfte 

über einen Fuß und darauffolgende Hubarbeit
o Knie kommt dabei über Fußspitze

• In einem Zug während der Aufwärtsbewegung

Greifen aufs erste Mal
• Den Zielgriff ohne   

Abtasten anderer        
Griffmöglichkeiten  
zielgerichtet fassenPräzises Treten

• mit Blick zum Tritt
• mit der Fußspitze aufs erste Mal
• entlastet treten durch seitliche Hüftverlagerung
• in kleinen Schritten unter dem Körper anlaufen

o Im Lot der Haltehand

Unterstützende Greifhand
• Greifhand bleibt lange am Griff und stabilisiert

Aufwärtsbewegung

Stabile Endposition
• In den Knien gebeugt, ausreichend hoch
• Gespreizte Beine, beide Füße sind gesetzt

• Knie ausgedreht = frontale Ausführung
• Knie eingedreht = eingedreht Ausführung

Vorbereitungsphase EndphaseHauptphase

Unter die Hände gehen Über die Füße kommen
weiter greifen Stabilisieren

Drüber und Rauf
• Aktives Auslösen über die Hüfte
• Auslösen über Rumpf, Schulter oder Kopf
• In einem Zug als optimal getimte Bewegung

Greifen aufs erste Mal
• Exaktes Einpassen in die 

Griffe

Schwungmitnahme

Unterstützende Greifhand
• Greifhand bleibt lange am Griff und unterstützt aktiv 

(Schub) die Aufwärtsbewegung

Stabile Endposition
• Eindrehen beginnt aus der frontalen Position 

Verspannen
• Zwischen den Tritten verspannen und über die Tritte 

gehen

Tritt fassen
• exaktes Einpassen in die Tritte
• mit tiefer Ferse antreten

Zug am Tritt
• Aktives Ziehen am Tritt – Fortsetzung des „Trittfassens“

Trittfolge
• Angepasste Trittfolge zur optimalen 

Schwungauslösung

Rollen
• Am Ende der Greifbewegung (frontal) wird über die 

Schulterachse gerollt
• Das Greifen erfolgt am fast gestreckten Arm

Schwungkontrolle
Schwungmitnahme 
• über mehrere Züge 

hinweg

Entkoppeln
• Arme und 

Rumpf bleiben 
ruhig

• Anlaufen mit 
den Beinen 
ohne Zugarbeit 
mit den Armen

Komplexitätsmodell



Modell des Schieberegler        Variation des Technikleitbilds Wandklettern

Der Kletterer muss die Technik der jeweiligen Kletterstelle anpassen.

frontal                                                     Position                                                                    eingedreht

gering                                        Bewegungsfluss/-dynamik                                                             hoch

gering                                                      Hüftimpuls                                                                        stark

gering                                                   weitere Qualitäten                                                                stark



Z U S A M M E N F A S S U N G    T E C H N I K L E I T B I L D  WK

Ø Das Technikleitbild WK ist die optimale Bewegungsstruktur in der Wandkletterei

Ø Die Bewegung weist spezifische Merkmale auf

Ø Die Merkmale werden je nach Könnensniveau unterschiedlich ausgeführt
• Komplexitätsmodell

Ø Die Merkmale werden je nach Kletterstelle unterschiedlich ausgeführt 
• Modell des Schiebereglers


