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Techniktraining beim Sportklettern

Jurg von Kénel, J+S-Experte und Walter Josi, Fachleiter Bergsteigen, ETS

Mit der rasanten Entwicklung des Sportkletterns in den letzten 12 Jahren hat der
Begriff des Trainings beim Klettern eine wichtige Wandlung erfahren. Training,
das war zundchst einfach das Klettern selbst, Klettern an immer schwierigern
Wénden. Bald einmal gendigte dies nicht mehr: Kondition war das Stichwort, vor
allem Kraft. Erst in den letzten Jahren wurde die Klettertechnik selbst zum
Gegenstand des Trainings. Wir stellen nachfolgend einen Technikkurs vor, der in
dieser Form seit 2 Jahren mit Erfolg in der Praxis erprobt ist.

Techniktraining
und Bewegungskoordination

Das Techniktraining baut auf der Funk-
tion der koordinativen Grundféhigkeiten
auf. Zwischen den beiden Schulungsar-
ten bestehen zahlreiche Wechselwirkun-
gen. Jedes Techniktraining férdert neben
der spezifischen Fertigkeit auch die Be-
wegungskoordination und umgekehrt.
Es ist eine Frage der Gewichtung und der
Stufe. Techniktraining gehoért grundsatz-
lich auf die 3. Stufe der Sportfachausbil-
dung (=erweiterte Ausbildung, Stufe der
Spezialisierung).

Techniktraining
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«Koordinative Fahigkeiten»

Aufwarmprogramm

Einlaufen:
zum Beispiel zum Einstieg oder Kletter-
felsen.

Dehnen (Stretching:

Damit die aktive Beweglichkeit trainiert
werden kann, missen die Muskeln vor-
erst passiv gedehnt werden.

Achtung: nicht bis zur Schmerzgrenze
dehnen, keine ruckartigen Bewegungen.

Lektionsaufbau Klettertraining
Zeitraster

Jede Kletterbewegung wird durch die relative
Lage des KSP bestimmt.

Aktive Beweglichkeit:
Ubungsbeispiele fiir die Beine

— Prazises Antreten von Tritten in der
Endstellung der aktiven Beweglichkeit
(also mdoglichst hoch oder mdglichst
weit spreizen)

— Langsames Beinkreisen in der Endlage

Diese Ubungen kénnen dynamisch oder
statisch (zirka 10 Sekunden in Extremstel-
lung verharren) ausgefihrt werden.

30 Min. Aufwarmprogramm gehdrt zu jedem
Training

30-40 Min. Techniktraining an der Kletterwand
im Klettergarten
Routenklettern

20-30 Min. Konditionstraining Bouldering

vor allem Kraftausdauer Kletterwand
evtl. Maximalkraft Kraftraum
10 Min. Dehnen (Stretching)
1%—2 Std.
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Zielsetzung

Das Ziel einer effektiven Klettertech-
nik ist es, Bewegungsabldufe auf
moglichst zweckmassige und 6ko-
nomische Art zu l6sen.

In diesem Kurs geht es vor allem darum,
seine eigenen Schwachpunkte beim Klet-
tern zu erkennen und das Training darauf
optimal abzustimmen.

Der Korperschwerpunkt (KSP)

Klettern ist ein Spiel mit der Schwerkraft.
Der Korper wird durch den gezielten
Krafteinsatz an den Haltepunkten im sta-
tischen oder dynamischen Gleichge-
wicht gehalten. Um dieses Spiel besser
zu verstehen, ist es nitzlich, einige
Grundlagen aus der Physik in Erinnerung
zu rufen.

Definition:

Ein Korper verhélt sich bezlglich seines
Gleichgewichtszustandes, wie wenn sei-
ne gesamte Masse im Schwerpunkt
(KSP) vereinigt ware.

Jede Kletterbewegung wird durch die je-
weilige relative Lage des KSP bestimmt.

Standfestigkeit:

Je breiter die Standflache und je tiefer
der KSP, desto besser ist das Gleichge-
wicht (Rennwagenprinzip).

A

stabil

labil

Krafteinsatz:

Je kleiner der horizontale Abstand des
KSP von der Standflache, desto kleiner
ist der Krafteinsatz der Arme.
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Wandklettern Stufe 3

Einfache Ubung zur Bedeutung
des KSP

Du stehst mit leicht gespreizten Beinen
frontal zu einer Tire, wobei die Zehen-
spitzen die Tire berihren. Der KSP befin-
det sich tber der Standflache. Du bist al-
so im stabilen Gleichgewicht.

Nun versuchst Du, ohne diese Fussstel-
lung zu verédndern, in den Hockstand zu
gelangen. Schon bald einmal zwingt das
Sperren der Knie, diese immer weiter
nach aussen zu verlagern.

Um ein Zuriickkippen zu verhindern,
musst Du mit der Hand die Tirklinke zu
Hilfe nehmen, was wegen der Verschie-
bung des KSP hinter die Standflache ei-
nen Krafteinsatz zur Folge hat.

Merke: Je beweglicher Du bist, desto
vielféltiger und dkonomischer kann der
KSP eingesetzt werden.

Uberhangklettern

Im Giberhdngenden Fels ist das Erreichen
eines stabilen Gleichgewichtes unmdg-
lich. Es kommt lediglich ein Anndhern
des KSP an die Standflache zur Anwen-
dung.

Hier spricht man vom Herstellen des «la-
bilen Gleichgewichtes».

Je naher der KSP, desto dkonomischer
das Klettern! Je mehr der KSP (ber der
Standflache, desto mehr Kérpergewicht
ruht auf den Fussen!

Je hoher die Griffe gewahlt werden, de-
sto schlechter wird die Hebelwirkung,
desto schlechter das Gleichgewicht, was
beim Weitergreifen ein Wegpendeln der
Fusse von der Wand zur Folge hat!

Ubung zum Erreichen
des labilen Gleichgewichtes

Wahle eine Uberhdngende Felspartie
(mit Absprungmdoglichkeit) oder eine
Kletterwand).

Aufgabe: Suchen des labilen Gleichge-
wichtes auf 3 Haltepunkten. Glaubst Du
dieses gefunden zu haben, versuchst Du
eine Hand loszulassen. Pendelst Du aus,
so war die Gleichgewichtslage nicht her-
gestellt.

Beim Aneinanderreihen von mehreren
Kletterziigen, merkst Du, dass der KSP je-
weils genau unter den fixierten Halte-
punkt (Griff) wandert.

Diese Ubung zeigt, dass auch im (ber-
hdangenden Geldnde ein statisches Ho-
hersteigen maoglich ist.

Die gleiche Ubung wandeln wir sinnge-
mass fiir den Trittwechsel ab.
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Grundlegende Erkenntnis fiir das stati-
sche Klettern: Der KSP wird zwischen
zwei Kletterziigen solange verschoben,
bis ein Weitergreifen (oder -treten) aus
der relativen Ruhestellung (ohne Dreh-
moment) erfolgen kann. Dies erméglicht
eine optimale Wahrnehmung und Bewe-
gungsprazision.

Diese Erkenntnis Ubertragen wir nun
auch auf das geneigte und vertikale Ge-
lande.

Deadpoint-Technik

Dynamisches Klettern

Nicht alle Kletterprobleme lassen sich
statisch Losen (zum Glick). Stehen nur
kleinste Griffe zur Verfligung, oder liegen
die Fixpunkte derart weit auseinander, so
wird das wechselseitige Loslassen der
Griffe zum statischen Weitergreifen un-
maglich.

Nun kommt das dynamische Klettern mit
«Zupacken im toten Punkt» zur Anwen-
dung.

Toter Punkt
(grosste Stabilisierung)

Das dynamische Heranziehen bewirkt ei-
ne Anndherung des KSP an die Stand-
flache!

Den «toten Punkt», den kurzen Zeitpunkt
der Entlastung, nutzen wir zum Weiter-
greifen.

Es liegt auf der Hand, dass diese Technik
viel Ubung erfordert. Bei unpréziser An-
wendung erreicht man genau das Ge-
genteil.
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Reibungstechnik

Hier kommt nur das statische Gleichge-
wicht in Frage. Aus dem bisher Gesagten
geht die Reibungstechnik unmittelbar
hervor.

Also moglichst...

— viel Druck auf die Fusse (bessere Haft-
reibung der Sohle)

— Haénde tief aufstiitzen

— viel Flache von Hand und Fuss auf den
Fels.

Wandklettern Stufe 1

Wandklettern Stufe 2

Techniktraining Stufe 1
(Wandklettern)

In der Grundstufe gewinnt man die Fa-
higkeit, bestimmte Felsstrukturen (Griffe,
Tritte) fur die Fortbewegung wahrzuneh-
men. Bewegungsablaufe kénnen noch
nicht zusammenhédngend ausgefiihrt
werden.

Die Bedeutung des KSP wird bewusst ge-
macht. Der Teilnehmer lernt, diesen in
die Kletterbewegung sinnvoll einzube-
ziehen.

Aufgaben:

e Wahrnehmen von Griffen und Tritten

¢ Richtiges Belasten, resp. Halten der-
selben

e Prazises Antreten (aktive Beweglich-
keit)

e Definition des KSP

e Einfache Bewegungspositionen zum
Erreichen eines stabilen Gleichgewich-
tes (ohne Seil)

e Route x versuchen einzuschatzen (H6-
he, Steilheit, Schwierigkeitsgrad, Art
der Kletterei, situative Bedingungen)

e Route x einstudieren und klettern (top-
rope), reflektieren

e Route x méglichst 6konomisch klettern,
(top-rope), reflektieren

e Route x mdglichst 6konomisch klettern,
unter dem Aspekt vom KSP Uber oder
vor der Standflache, den Koérper bei
Griff-/Trittwechsel im stabilen Gleichge-
wicht (Fels nicht tiber 80° steil)

e Route x auswerten, reflektieren

Techniktraining Stufe 2
(Wandklettern)

Die Grundstufentechnik wird verfeinert
und verfestigt. Eine grossere Bewe-
gungserfahrung, der automatisierte Um-
gang mit dem KPS erlauben es allmah-
lich, Kletterrouten mit angemessenem
Kraftaufwand zu durchsteigen.

In dieser Phase muss vor allzu rasanter
Steigerung der Schwierigkeiten gewarnt
werden!

14

Aufgaben

e Route x klettern, bei jedem Griffwech-
sel beide Hande héngen lassen

e Route x mit geschlossenen Augen klet-
tern (top-rope), indem der Partner An-
weisungen gibt

¢ Route x im Vor- und Abstieg klettern!

e Route y klettern, jeder falsche Griff/Tritt
ergibt einen Fehlerpunkt!

(Ein Griff ist dann «falsch», wenn er
wahrend der folgenden Kletterbewe-
gung neu gefasst werden muss)

e On-sight-Klettern (top-rope) von ver-
schiedenen Routen (Video)

e Bouldering Extremstellungen/-techni-
ken, zum Beispiel Foot-hook, dynami-
sches Klettern (Zupacken im toten
Punkt)

¥y

Suchen des labilen Gleichgewichts auf 3 Hal-
tepunkten.
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Jiirg von Kénel im «Esel Gabriel»; Dynamisches Klettern im héchsten Schwierigkeitsgrad.

Techniktraining Stufe 3
(Wandklettern)

Beherrscht man einen Schwierigkeits-
grad vollkommen und klettert diesen re-
gelmassig sturzfrei, sogar mit einigen
Reserven, so ist man in diesem Grad ein
Kénner. Der Kénner im 6. Grad ‘ist ein
Fortgeschrittener im 7. Grad und ein An-
fanger im 8. Grad.

Aufgaben

e Klettern im tGberhdngenden Fels unter
Berticksichtigung des KSP, Erreichen
des labilen Gleichgewichtes

e Dynamisches Klettern (Zupacken im to-
ten Punkt) top-rope, Vorstieg

e Ruhepositionen ermitteln (das heisst
Kletterstellungen mit 20 Prozent Bela-
stung des Gesamtbelastungsvermo-
gens)

o Klettern mit Tritten und Griffen, die sich
wahrend der Kletterbewegung nicht im
Blickwinkel befinden!

e Sturzerfahrungen (top-rope, dann Vor-
stieg — dynamisch/statisch, Briicken-
sprung)

e Spezialtechniken: Foot-hook, Ko&rper-
schwung, Kreuzzug, Gegendruck usw.
e on-sight-Klettern von verschiedenen

Routen im Vorstieg (Video)

Gruppeniibung Stufe 1 bis 3

Zur Schulung der Bewegungsablaufe
und des Umgangs mit dem KSP eignet
sich folgende Ubung in Form eines klei-
nen Wettbewerbs:

Jeder Teilnehmer sucht unabhéngig fir
sich ein kleines Kletterproblem mit etwa
3 bis 4 Kletterziigen. Jetzt bereitet er sich
10 bis 20 Minuten vor, um diese kurze
Kletterstelle der tibrigen Gruppe zu de-
monstrieren. Der Leiter hilft beim
Eintben.

Anschliessend werden im Turnus die ver-
schiedenen Stationen durchgegangen.
Der Schiiler demonstriert jeweils «sein»
Problem vor (falls ihm das nicht im er-
sten Versuch gelingt, gibt’'s Abzug).

Die lbrigen Teilnehmer wiederholen je-
weils die Stelle. Nun gilt folgendes Punk-
tesystem: 1. Versuch 3 Pkt., 2. Versuch 2
Pkt., usw. Die Punktezahlen an den ver-
schiedenen Stationen werden addiert. In-
teressante  Schlussfolgerung:  Jeder
Schiler demonstriert die Kletterart, die
ihm am besten liegt, aber vielleicht den
anderen weniger. Die jeweilige Klettersi-
tuation wird ausgewertet.

Mit Haber und Soja geit’s de obsi...
oja, aber mit Spack u Wy isch de al-
les verby...

Zusammenfassung

Der Leiter halte sich an folgende Rah-
menbedingungen.

1. Techniktraining soll nicht isoliert be-
trieben werden, sondern gehort in ei-
nen Lektionsaufbau.

2. Techniktraining gehort auf die fortge-
schrittene Stufe (Ausbildungs- und Al-
tersstufe).

3. Techniktraining soll prazise betrieben
werden. Ungenaue Bewegungsaus-
fihrung ist kontraproduktiv.

So betrieben bildet das Techniktraining
eine sinnvolle Erganzung des Klettertrai-
nings; es kann und soll aber andere Trai-
ningsformen (Konditionstraining, menta-
les Training) nicht ersetzen. B

Techniktraining gehért auf die fortgeschritte-
ne Stufe.

, .. 8Pt /St run der st ,
auch wern der £sel alt w schitter it .. . .

"
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