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Allgemeines 
 
Klettern gehört zu den elementaren motorischen Fertigkeiten eines jeden Kindes und ist eine 
Grundform menschlicher Bewegung. Alltägliche Bewegungsformen des Haltens, Ziehens, 
Greifens, Stützens, Stemmens oder Tretens sind Elemente des Kletterns und finden auch 
heute - trotz der starken Technisierung und Funktionalisierung der Lebenswelt unserer Kinder 
und Jugendlichen - in deren Lebenswelt einen angemessenen Platz. 

Die Reizvielfalt des Kletterns bietet die Möglichkeit, sich individuell zu erproben und zudem 
pädagogische Dimensionen und Perspektiven aufzugreifen. Dabei ist es zunächst unerheblich, 
ob das Klettern am Baum, der Garagenwand, in der Turnhalle, an der Kletterwand oder am 
Naturfelsen stattfindet. Der Hauptaspekt, den es gilt zu verfolgen gilt, ist, das Herausarbeiten 
der entwicklungsfördernden und lebensbereichernden Aspekte des Kletterns. 

Um jedoch die gesamte Faszination und Lebendigkeit des Kletterns erfahrbar machen zu 
können, müssen möglichst viele Klettererlebnisse angeboten werden. Die Erfahrungen beim 
Klettern können sehr vielschichtig sein und zudem individuell unterschiedlich interpretiert 
werden. Grundsätzlich bleibt festzustellen, dass das Angebot der unterschiedlichen 
Perspektiven des Kletterns zu der Erkenntnis führen sollte, Klettern als eine offene 
Bewegungsfertigkeit anzusehen, die dem Einzelnen die Chance ermöglicht, individuelle 
Kletterprobleme zu erfahren, die nach eigenständigen Lösungen verlangen. Der zu 
präferierende Ansatz einer mehrperspektivischen Sichtweise des Sports, also auch der des 
Kletterns, lässt den Schüler die gesamte Bandbreite des Kletterns erfahren und die sportliche 
Handlung in diesem Zusammenhang als ein Spektrum möglicher Selbstverwirklichung 
erkennen. 
Für den Lehrer oder Übungsleiter bedeutet diese Sichtweise, die zukünftigen Aufgaben so zu 
stellen, anzubieten und zu gestalten, dass die unterschiedlichen (Sinn)Perspektiven erlebbar 
werden und das Klettern über eine rein funktionale oder ausschließlich zum sportlichen Ziel 
führende Handlung hinaus erkennbar und erfahrbar wird. Die Sinndimensionen, die es zu 
berücksichtigen gilt - jeweils der eigenen Schwerpunktsetzung entsprechend -, können 
folgendermaßen umschrieben werden:  

 

- Leistung: das Leisten erfahren und reflektieren 

- Spannung: etwas wagen und verantworten 

- Gesundheit: die Fitness verbessern und Gesundheitsbewusstsein entwickeln 

- Ausdruck: sich körperlich ausdrücken und Bewegungen gestalten 

- Eindruck : die Wahrnehmungsfähigkeit verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern 

- Miteinander : gemeinsam Handeln, spielen und sich verständigen 
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KLETTERN

SportmotorischeAspekteAspekte

* konditionelle, koordinative 
und sensorische Elemente

* Gleichgewicht
* Bewegungskoordination

* Kräftigung des Stütz-, Zug-
und Haltapparates

*Naturfels:
Naturnutzung
Umweltschutz

* Hallenklettern:
Kletterwand

Gerätearrangements

Örtliche AspekteÖrtliche Aspekte

* Konzentrationsfähigkeit
* Sicherungstechnik
* Bewegungsplanung

* Bewegungsantizipation
* Schwierigkeitsbewertung
* Wahrnehmungsfähigkeit

* Situationsanalyse

Kognitive Kognitive Aspekte

Zeitliche AspekteZeitliche Aspekte

* life-time Betätigung
* generationsübergreifend

* Vereinsarbeit

Gesundheitliche Gesundheitliche 
AspekteAspekte

* physisch
* psychisch
* sozial

Emotionale AspekteEmotionale Aspekte

* Angsterfahrung
und Bewältigung
* Risikoerlebnis

(subjektiv)
* Leistungserlebnis

* Willensstärke
* persönliche Einschätzung

* „Grenzerfahrungen“

* Verantwortung
(Sichern)

* Leistungsvergleich
* Hilfestellung
* gemeinsame

Bewegungsplanung
* Verständigung
(Seilkommandos)

Sozial/KommunikativeSozial/Kommunikative
AspekteAspekte

(Grafik: Mitmannsgruber) 

 
 
Kletterspiele im Turnsaal 

Die Schaffung von Klettergelegenheiten im Turnsaal soll in diesem Kapitel thematisiert 
werden. Die Angebote, die dargestellt werden, können auf die Möglichkeiten vor Ort 
abgestimmt werden, so dass ein jeder nach seinen materiellen Voraussetzungen die einzelnen 
Gerätearrangements auswählen kann. Die Gerätelandschaften sind so konzipiert, dass ein 
breites Angebot an Bewegungsmöglichkeiten im Turnsaal offeriert werden kann. Die 
jeweiligen Klettergelegenheiten versuchen den Spagat zwischen einfachen motorischen 
Anforderungen und zum Teil anspruchsvollen Übungen, die stets eine Hinführung zum 
(Sport)Klettern ermöglichen sollen. Über die motorische Herausforderung, die 
kletterspezifische Fähigkeiten und Fertigkeiten anbahnen soll, hinaus, zielen die Übungen auf 
eine Berücksichtigung der zum Klettern notwendigen Materialien und Sicherheitstechniken, 
so dass dem Lehrer/Übungsleiter Beispiele an die Hand gegeben werden, die eine Einführung 
in das Klettern in der Sporthalle erlauben. 
Mit Blick auf die Kletterarrangements ist ein besonderes Augenmerk auf die 
Sicherheitsaspekte zu lenken. Durch die alternative Nutzung der traditionellen Sportgeräte 
und Alltagsmaterialien des Turnsaals werden künstliche Abenteuerwelten geschaffen. Dabei 
ist der funktionalen Sicherheit besondere Aufmerksamkeit zu schenken, ohne die 
beabsichtigte Abenteuer- und Wagnisperspektive des Sports zu vernachlässigen.  
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1. Sprossenwand 

• Reibungsklettern 

Materialbedarf:   
Sprossenwand, Langbank, Weichboden, kl. Matten, Sprungseil oder Spanngurt (zur 
Befestigung). Die Langbank wird in der gewünschten Höhe in eine Sprosse der Sprossenwand 
eingehängt und dort mit einem Spanngurt/Seil befestigt. Der Bereich unter der Langbank wird 
mit Hilfe eines Weichbodens und kleiner Matten abgesichert. 

Übungen: 
- Reibungsklettern auf allen 'Vieren' 
- ohne Hände 
- Erhöhen des Schwierigkeitsgrades durch steilen Winkel der Bank (Reibungswert    fühlen) 

Variationen:  
- große oder kleine Schritte 
- Schuhe tauschen, um unterschiedliches Sohlenmaterial 
zu testen 
- ab- und aufwärts klettern 
- Vorlage und Rücklage abwechseln 
 
 
 
 

• Überhangklettern – Bankhangeln 
 
Materialbedarf:  
Sprossenwand, Langbank, Weichboden, Kasten, Spanngurt/Seil 
Die Langbank wird auf der einen Seite in die Sprossenwand eingehängt und dort befestigt, 
während sie mit der anderen Seite an dem Kasten verankert wird. Ein Weichboden liegt unter 
der Langbank. 
 
Übungen: 
- unter der Langbank hangeln 
 
Variationen:  
- weit oder kurz greifen 
- mit Foothook oder Toehook 
- mit einem Fuß hangeln 
- kopfwärts, fußwärts oder seitwärts hangeln 
- einen kleinen Gegenstand auf dem Bauch transportieren 
 
Sicherheitshinweis:  
Insbesondere bzgl. des Auflagepunktes der Bank auf der Kastenseite (bei neueren Modellen 
kann die Bank in den Kasten eingesteckt werden) ist zu beachten, dass bei seitlicher 
Belastung die Bank abrutschen kann! Bänke mit der „Nasenseite“ (Leiste bzw. Lasche am 
Ende) in die Sprossenwand einhängen! 
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• Piazen – Gegendrucktechnik 

Materialbedarf:  
Sprossenwand, Langbank, Weichboden, Spanngurte/Seile 

Die Langbank wird vertikal an der Sprossenwand angebracht und mittels der 
Spanngurte/Seile befestigt. Der Absprungbereich wird durch einen Weichboden gesichert. 

Übungen: 
- Gegendrucktechnik frontal zur Bank; Hände und Füße rechts und links der Mittelstrebe 
- dito, aber beide Füße auf einer Seite der Mittelstrebe 
- dito, aber jetzt auch beide Hände auf der Außenseite der Mittelstrebe 

Variation:  
- unterschiedliches Schuhwerk testen 
- schnell oder langsam Piazen 
- weite oder kurze Griffe 
- gebeugte Arme oder gestreckte Arme 
- Arme nachsetzen oder übergreifen 
- Füße nachsetzen oder übersetzen 

 

• Abseilen (Teil 1) 

Materialbedarf:  
Sprossenwand, Weichboden, Klettergurt, 2 Karabiner, Sicherungsgerät, Kletterseil, 
Bandschlinge  

Der Absprungbereich der Sprossenwand wird mit einem Weichboden abgesichert. Eine 
Bandschlinge ist mittels des Prusikknotens an einer der obersten Sprossen eingebunden und 
mit einem Karabiner versehen. In ein Ende des Seils wird ein Achterknoten gelegt und in den 
Karabiner eingehängt. 

Übung: 
- der Proband, der mit Klettergurt, Karabiner und Abseilgerät ausgestattet ist, legt das Seil in 
das entsprechende Abseilgerät ein und klettert die Sprossenwand hoch. Oben angekommen, 
zieht er das Seil  nach und begibt sich langsam in die Grundposition (Fußsohlen an die 
Sprossenwand, Füße auf Höhe des Beckens, Füße etwas über Hüftbreite anstellen) zum 
Abseilen. Nun kann das kontrollierte Abseilen von der Sprossenwand erfolgen.  
 
Variation:  
- während des Abseilens den Vorgang stoppen und 
das Seil 'fest' machen 
- in dieser festen Position ein wenig am Seil pendeln  
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• Abseilen (Teil 2) 

Materialbedarf:  
Sprossenwand, Langbank, Spanngurte/Seile, Weichboden, Klettergurt, 2 Karabiner, 
Kletterseil, Abseilgerät, Bandschlinge Die Langbank wird an einer Sprosse eingehängt und 
mittels Spanngurt/Seil befestigt. Der Absprungbereich wird durch einen Weichboden 
gesichert. Eine Bandschlinge wird über der Sprosse, an der die Bank eingehängt ist, mittels 
des Prusikknotens eingebunden und mit einem Karabiner versehen. In ein Seilende des 
Kletterseils wird ein Achterknoten gebunden und in den eingehängten Karabiner eingehängt. 
Übung: 
- der Proband bindet sich auf dem Weichboden stehend in das Seil ein (Klettergurt, Karabiner, 
Abseilgerät) und steigt die Sprossenwand neben der eingehängten Langbank hinauf. Oben 
angekommen, begibt er sich auf die Langbank, zieht das Seil nach und seilt sich über die 
Langbank ab.  

• Abseilen (Teil 3)  

Materialbedarf:  
Sprossenwand, Langbank, Spanngurte/Seile, 
Weichboden, Klettergurt, 3 Karabiner, Kletterseil, 
Abseilgerät, 2 Bandschlingen Die Langbank wird 
an einer Sprosse eingehängt und mittels 
Spanngurt/Seil befestigt. Der Absprungbereich 
wird durch einen Weichboden gesichert. Eine 
Bandschlinge wird über der Sprosse, an der die 
Bank eingehängt ist, mittels des Prusikknotens 
eingebunden und mit einem Karabiner versehen. 
In ein Seilende des Kletterseils wird ein 
Achterknoten gebunden und in den eingehängten 
Karabiner eingehängt. Zudem wird eine zweite Bandschlinge (Prusikknoten) oberhalb der 
Langbank an der Sprossenwand angebracht.  

Übung: 
- der Proband klettert die Langbank hinauf (Reibungsklettern) und befestigt den Karabiner der 
zweiten Bandschlinge als Sicherung am eigenen Klettergurt (Standplatzsicherung). Nun hat er 
beide Hände zur Verfügung, um das Kletterseil in das Abseilgerät einzulegen. Ist dies 
geschehen, zieht er das Kletterseil nach, löst die Standplatzsicherung und seilt sich über die 
Langbank ab.  

 

Weitere Übungsformen an der Sprossenwand: 
Siehe Anhang! 
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2. Gitterleiter 

• Reibungsklettern 

Materialbedarf:  
Gitterleiter, Weichboden, kl. Matte, Langbänke, Sprungseil oder Spanngurt (zur Befestigung) 
Die Langbank wird in der gewünschten Höhe in eine Sprosse der Gitterleiter eingehängt und 
dort mittels eines Seiles/Spanngurtes befestigt. Der Bereich unter der Langbank wird mittels 
eines Weichbodens und einer kleinen Matte abgesichert. 

Übungen: 
- Reibungsklettern auf allen 'Vieren' 
- ohne Hände 
- Erhöhen des Schwierigkeitsgrades durch steilen Winkel der Bank (Reibungswert fühlen) 

Variationen:  
- große oder kleine Schritte 
- Schuhe tauschen, um unterschiedliches Sohlenmaterial zu 
testen 
- ab- und aufwärts klettern 
- Vorlage und Rücklage abwechseln 

 

• Gletscherspalte 

Materialbedarf:  
Gitterleiter, 2 Weichböden, Seil zur Befestigung 

Die beiden Weichböden werden hinter der ausgezogenen Gitterleiter senkrecht aufgestellt. 
Die Trageschlaufen der Weichböden werden auf der Gitterleiterseite im oberen Bereich an der 
Gitterleiter befestigt (gegen mögliches Einknicken des Weichbodens). 

Übungen: 
- in der Gletscherspalte nach oben klettern 

Varianten:  
- Hände und Füße an derselben Matte 
- Hände und Füße jeweils an einer anderen Mattenseite 
- Körperquerachse parallel (Gesicht zur Matte) oder 
senkrecht zur Mattenebene  
- Einsatz unterschiedlicher Stütz- und Stemmtechniken 

 

• Froschtechnik 

Materialbedarf:  
Gitterleiter, Weichboden  
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Der Weichboden wird vor die Gitterleiter zur Absicherung gelegt. 

Übungen: 
- der Übende klettert die Gitterleiter in der Froschtechnik hoch 

• Abseilen  

Materialbedarf:  
Aufbau wie Reibungsklettern; zusätzlich: Klettergurt, mindestens 2 Karabiner, Abseilgerät, 
Kletterseil, Bandschlinge  

Die Langbank wird in eine Sprosse der Gitterleiter eingehängt und gesichert. Oberhalb der 
Sprosse, in die die Langbank eingehängt ist, wird mit einer Bandschlinge an einer Sprosse ein 
Prusikknoten gelegt und in die entstehende Schlaufe ein Schraubkarabiner eingehängt. In ein 
Kletterseil wird ein Achterknoten eingebunden und die Schlaufe in den Karabiner eingelegt.  
Der Proband, der mit Klettergurt, Karabiner und Abseilgerät ausgerüstet ist, legt das 
Kletterseil ordnungsgemäß in das Abseilgerät ein und klettert die Langbank hinauf. Oben 
angekommen, zieht er das Seil nach und erprobt durch langsames rückwärtiges Hinabsteigen 
der Langbank das Abseilen.  

Übungen: 
- schnelles und langsames hinabsteigen 
- festmachen des Seiles und Verlagerung des Körperschwerpunktes nach hinten 
- mit / ohne Standplatzsicherung 

  
 
 
 

Weitere Übungsformen an den Gitterleitern: 
Siehe unter „Eine mögliche Fortbildungseinheit“ 
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3. Tau 

Materialbedarf:  
Kleine Matten, Kästen, Bock/Pferd (evt. Seile) 

Die Taue werden ausgezogen. Den Startpunkt bildet ein kleiner Kasten. Die zu bewältigende 
Strecke wird mit Hilfe von kleinen Matten abgesichert; den Endpunkt bildet ein Bock (Pferd). 

Übungen: 
Die Strecke von Start- bis Zielpunkt muss nun hangelnd überwunden werden, ohne dabei den 
Boden zu berühren. 

Variation:  
- gestreckte oder gebeugte Arme 
- mit Fußeinsatz oder ohne Fußeinsatz 
- Transport eines Balles 
- an jedem Seil befindet sich eine Person; ein Gegenstand 
muss nun durch die Reihe transportiert werden 

Tipp:  
Einfacher wird der Quergang, wenn die einzelnen Taue durch Seile locker miteinander 
verbunden werden. 

Weitere Übungsformen an den Tauen 
 

• Knoten in den Tauen sind zwar erlaubt, man sollte aber bei verschiedenen Übungen sehr 
aufpassen, da es dabei erhebliche Verletzungsgefahren geben könnte. Es könnte beim 
Herunterklettern (oft wird abwärts „verbotenerweise“ gerutscht und nicht geklettert) vor 
allem bei den Knaben zu Verletzungen kommen, wenn der Knoten zwischen den Beinen 
hängen bleibt. 
Knoten in den Tauen können akzeptiert werden, wenn übergewichtige Kinder sich allein 
am Tau nicht halten können. In diesem Fall wird ein Knoten über Kopfhöhe gemacht, 
damit das Kind sich über dem Knoten am Tau festhalten kann. 
Die Knoten sollten aber nach Benutzung der Taue wieder entfernt werden. 
 

• Wichtig ist auch, dass Matten als Sicherheit vorne oder hinten hingelegt werden. Wie 
man die Matten hinlegt hängt von der jeweiligen Übung ab! 

 
• Werfen von Tauen: Wird ein Tau am unteren Ende angefasst und vom Körper 

weggeworfen oder weggeschleudert, kann es unkontrolliert um sich schlagen und so zu 
Verletzungen führen. 

 Ein Tau sollte immer nur locker schwingen gelassen werden. 
 
Übungen: 
 

• Auf- und Abwärtsklettern an dem Tau 
 
• Ein Tau rechts oder links vom Übenden ist frei: In angemessener Höhe zum freien Tau 

überwechseln und abwärts klettern. 
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• Von einer Bank auf die Taue und möglichst weit (viele Taue) hangeln 

� Diese Übung kann auch ohne Beine versucht werden. 
 
 
 
 
 
 

• Hängebrücken: 
� Zwei Taue werden 

miteinander verknotet und eine Bank wird auf den Knoten gelegt. – Über die 
Bank balancieren. 

 Achtung: Die Bank darf nicht als Schaukel benutzt werden, die 
 Höchstbelastung beträgt 100kg. 

 
 

• Steilwand: Zwei Langbänke werden mit einem Ende auf einen großen Kasten gestützt 
und eine Weichbodenmatte wir darüber gelegt. (=Steilwand) Hinter der Steilwand sind 
die Taue. 

� Die Steilwand hinauf klettern, an den 
Tauen nach unten klettern. 

� Die Steilwand hinauf klettern, an den 
Tauen nach unten schwingen. 

 Achtung: höchste Belastung: 3 Kinder auf der 
Steilwand 

 
 
 
Spielformen an den Tauen: 
 

• Schaukelstaffel an Tauen: 
Zahlenmäßig gleichstarke Gruppen 
sind auf der einen Seite hinter 
ausgelegten Matten angetreten. In 
Bewegungsrichtung sind in 
gleicher Weise Matten gelegt 
worden. 
Aufgabe: Die Schüler drücken sich 
aus kurzem Anlauf von der einen 
Matte ab und schaukeln zur 
anderen. Sie lösen sich nun mit 
einem ausreichenden Schwung 
vom Tau, damit sie sicher auf der 
Matte landen! 
 
Welche Gruppe hat zuerst „übergesetzt“? 
Möglichkeiten der Abwandlung: 

� Jeder schaukelt zweimal hin und her. 
� Nach jedem Durchgang werden die Abstände der Matten vergrößert. 
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� Beim Vorschaukeln muss eine in der Mitte gespannte Zauberschnur 
überwunden werden. 

� Wir legen einen großen Medizinball auf die entferntere Matte. Der Ball muss 
vor der Landung von der Matte weggestoßen werden. Oder wer tritt den auf 
der jeweiligen Matte liegenden Gymnastikball möglichst weit? Aber nicht das 
schwingende Tau verlassen. 

� Die Medizinbälle stellen Krokodile dar, die nach den Teilnehmern schnappen, 
also: Beine hochziehen! 

Die Übungssteigerung kann bei den 8jährigen so angesetzt werden, dass zunächst von 
Schwebebänken heruntergeschaukelt wird. Nach genügender Sicherheit schwingen wir 
auch hier bereits in einem leicht angedeuteten Unterschwung ab. Wer schaukelt vor und 
wieder zurück zum Stand auf der Bank? Wir können auch schon eine Zauberschnur 
spannen, wenn wir zugleich Matten auslegen. 
Achtung: Es muss darauf geachtet werden, dass die Taue genau in der Mitte der 
Langbänke bzw. Kästen sind. 
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4. Reck 

• Freies Balancieren 

Materialbedarf:  
Reck (3-4 Stangen), Seile, evtl. Kletternetz, Bälle. Das 
Reck bietet die Möglichkeit der einfachen 
Koordinationsschulung aber auch die Schulung 
spezieller Kletter- und Sicherungstechniken. 
Das Reck wird aufgebaut und im Absprungbereich mit 
Matten abgesichert. Die Reckstangen werden in 
unterschiedlicher Höhe eingehängt.  

Übungen: 
- balancieren auf den Reckstangen von Einstieg bis zum 
Ende (wenn vorhanden: überwinden des Kletternetzes) 
- hangeln unter den Reckstangen 
- Seil im oberen Bereich der Reckstangen spannen und 
als 'Geländer' nutzen  

 

• Schlucht 

An der Reckstange über die Schlucht hangeln. Je 
niedriger diese befestigt wird, desto schwieriger 
ist die Übung. 

 

• Reibungsklettern 

Materialbedarf:  
Reck, Langbank, Weichboden, kl. Matten, Sprungseil oder Spanngurt (zur Befestigung) 

Die Langbank wird in der gewünschten Höhe auf die Reckstange eingehängt und dort mit 
einem Spanngurt/Seil befestigt. Der Bereich unter der Langbank wird mit Hilfe eines 
Weichbodens und kleiner Matten abgesichert. 

Übungen: 
- Reibungsklettern auf allen 'Vieren' 
- ohne Hände 
- Erhöhen des Schwierigkeitsgrades durch steilen 
Winkel der Bank (Reibungswert fühlen) 

Variationen:  
- große oder kleine Schritte 
- Schuhe tauschen, um unterschiedliches Sohlenmaterial zu testen 
- ab- und aufwärts klettern 
- Vorlage und Rücklage abwechseln 



Lehrwarteausbildung - Sportklettern  13 

   
© Peter M itmannsgruber  NÖ Landessportschule 2009 

• Abseilen  

Materialbedarf:  
Langbank, Bandschlingen, Karabiner, Abseilgerät, Klettergurt, Kletterseil, 
Spanngurte/Sprungseile, Kasten, kleiner Kasten  

Die Langbank wird in Überkopfhöhe in die Reckstange eingehängt und gesichert. Der 
Absprungbereich wird mit Matten abgesichert. Kleiner Kasten und Kasten werden als 
Aufstiegshilfe aufgebaut (Kastenlandschaft). Ein Toprope wird an einer Reckstange 
eingerichtet und eine Standplatzsicherung (Bandschlinge und Karabiner) an einer Reckstange 
befestigt. 

Übung: 
- vor der Langbank stehen und in das Seil des Toprope einbinden; die Bank hochsteigen 
(Reibungsklettern); oben angekommen das Seil nachziehen und 'abseilen' 
- die Langbank ersteigen und oben in die Standplatzsicherung einhängen; das Kletterseil 
einbinden, die Standplatzsicherung lösen und 'abseilen' 
- vor der Kastenlandschaft in das Kletterseil einbinden und über die Kastenlandschaft zur 
Bank klettern; oben angekommen, das Seil nachziehen und über die schräge Bank abseilen 
- Kastenlandschaft erklimmen und oben auf der Bank die Standplatzsicherung einhängen; in 
das Seil einbinden, Standplatzsicherung lösen und über die Langbank abseilen  
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5. Kasten 

Materialbedarf:  
Kastenturm, Spanngurte, Matten 

Mit Hilfe der Kastenteile wird ein hoher Kastenturm erstellt. Dabei ist es wichtig, Türme die 
über 5 Kastenteile hinausgehen, durch Spanngurte miteinander zu verbinden und somit gegen 
ein mögliches Umkippen bei Belastung zu sichern. 

• Stütz- und Stemmtechniken 

Übungen: 
- freies Erklimmen des Kastenturmes 
- nutzen einer nahen Wand für Stütz- und Stemmtechniken 
- erklimmen des Kastenturms mit Mantel (Knie oder Fuß) 

 

• Piazen (Gegendrucktechnik) 

Übungen: 
- Piaz-Position einnehmen und versuchen zu halten 
- Griffposition: weite oder enge Griffe folgen 
- Schrittlänge: weite oder enge Trittfolgen 
- gebeugte oder gestreckte Arme Krafteinsatz 
beurteilen!) 
- Füße nachsetzen oder übersetzen 
 

- auf- und abpiazen 
- Auf akustisches Signal hin die Position halten 
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6. Schwebebalken 

Materialbedarf:  
Schwebebalken, kleine Matten oder Weichböden, Hütchen, Medizinbälle (evtl. Tücher) 

Der Schwebebalken wird parallel zur Wand aufgestellt und im Absprungbereich mit Matten 
gesichert. 

Übungen: 
Der Proband steht frontal mit dem Gesicht zur Wand und versucht, den Schwebebalken zu 
erklimmen und diesen danach zu queren, ohne ihn verlassen zu müssen. 

Variation:  
- mit und ohne Hände queren 
- Füße hinten oder vorne kreuzen 
- Froschstellung einnehmen, um den KSP nahe an die Wand zu bringen 
- Schrittlänge verändern 
- Abstand des Schwebebalkens zur Wand verändern 
- Hindernisse auf dem Schwebebalken positionieren (Medizinbälle, Hütchen o.ä.) 
- mit verbundenen Augen queren 
- Verlängern der Strecke durch zweiten Schwebebalken oder Medizinballreihe 
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7. Kletterstangen 

Materialbedarf:  
Kletterstangen, Weichböden, Sprungseile (Piazen, Gletscherspalte), Bandschlingen (evtl. 
Klettergurt, Karabiner, Kletterseil usw.) 

• Freies Klettern 

Ein Weichboden wird senkrecht zwischen Wand und Kletterstangen gestellt. Der 
Absprungbereich vor den Kletterstangen wird mit einem Weichboden abgesichert. 

Übungen: 
- die Kletternden halten sich an einer Stange fest und erklettern die Matte, indem sie an dieser 
wie an einer Wand hoch laufen (Piazen) 
- wie oben, jedoch sollen sich die kletternden an zwei Stangen festhalten 
- mit dem Rücken zum Weichboden sich an den Stangen hoch arbeiten 
- sich an den Stangen hoch hangeln, ohne die Füße zu benutzen 

• Gletscherspalte 

2 Weichböden werden hinter den ausgezogenen Kletterstangen senkrecht aufgestellt. Die 
Trageschlaufen der Weichböden werden an der Kletterstangenseite im oberen Bereich an den 
Kletterstangen befestigt (gegen mögliches Einknicken des Weichbodens). 

Übungen: 
- in der Gletscherspalte nach oben klettern 

Variationen:  
- Hände und Füße an derselben Matte 
- Hände und Füße jeweils an einer anderen Mattenseite 
- Körperquerachse parallel (Gesicht zur Matte) oder 
senkrecht zur Mattenebene  
- Einsatz unterschiedlicher Stütz- und Stemmtechniken 

 

• Prusiken 

Materialbedarf:  
Kletterstangen, 2 Bandschlingen (oder Reepschnur 6-7mm), Matten An einer Kletterstangen 
werden zwei Bandschlingen (oder Reepschnur 6-7mm) mittels des Prusikknotens befestigt, so 
dass zwei Trittschlaufen entstehen. Der Absprungbereich wird mit Matten abgesichert. 
Übung: 
- der Kletternde steigt mit einem Fuß in die obere Schlinge und belastet diese mit seinem 
Körpergewicht. Der Prusikknoten zieht sich zu und kann nun als 'Treppenstufe' zum Abtritt 
genutzt werden.. Der zweite Fuß kann nun in die zweite Schlinge gestellt werden und 
ebenfalls belastet werden. Durch stetigen Belastungswechsel und verschieben der Schlingen 
kann die Kletterstange aufgeprusikt werden. 
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Variation:  
- die Schlingen an zwei benachbarten Kletterstangen anbringen 
- Gegenstände transportieren  

Tipp:  
Die ersten Versuche des Prusikens an den Kletterstangen sollte eine Höhe von 3m nicht 
überschreiten. Prusiken bis zum Stangenende sollte durch den Einsatz eines Topropes 
abgesichert werden. 

• Prusiken mit Toprope 

Materialbedarf:  
Kletterstangen, 4 Bandschlingen 4 
Karabiner, 2 Klettergurte, Abseilgerät 
(oder HMS-Sicherung), Kletterseil, 
Matten Am Stangenende wird eine 
Toprope-Sicherung (Redundanz!) 
eingerichtet. An zwei benachbarten 
Stangen wird jeweils eine Bandschlinge 
mittels des Prusikknotens eingebunden. 
Der Kletternde ist mit einem Klettergurt 
ausgestattet und bindet sich in das Seil 
des Topropes ein. Ein Partner sichert 
während des Pruisikens bis zum 
Stangenende.  

Übung: 
- Prusiken bis zum Stangenende und sichern des Kletternden; langsames Ablassen des 
Kletternden (Mitnahme der Prusikschlaufen)  

Weitere Übungsformen an den Stangen 
 

Vorübungen: 
 

• Erlernen des Kletterschlusses: Jeder Schüler übt den Kletterschluss mit 
dem Gymnastikstab im Sitz. Dabei klemmen wir den Stab zwischen 
Wade und Schienbein und verstärken das Einklemmen durch Druck des 
Außenristes des unteren Fußes. 

Im Allgemeinen ist Beherrschung des Kletterschlusses Voraussetzung, doch 
gibt es Kinder, die im doppelten Sohlengriff besser und auch schneller klettern als im 
Kletterschluss. Der Lehrer sollte solche Kinder nicht unbedingt zwingen, die gewohnte 
oder ihnen besser liegende Form aufzugeben. 

 
• Vom Sprungkasten oder Pferd weg: 

Wanderklettern. Versucht wird, bis zur 
letzten Stange in gleicher Höhe zu bleiben. 
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Abwärtsklettern an den Stangen: 
 
Es sollte nicht abwärts gerutscht werden! 
 
Das Abwärtsklettern kann auf verschiedene Weise geschehen: 

1. mit normalen Kletterschluss an einer Stange, 
2. die Hälfte klettern, die andere Hälfte hangeln, 
3. langsames Abgleiten in kleinen Abschnitten an zwei Stangen. 

 
Übungen dazu: 

• Wir klettern auf- und abwärts bis zu halber Höhe. 
• Wir klettern auf einer Stange bis etwa zur 

Drittelhöhe. Wer kann nun zur Nachbarstange 
überwechseln und dort abwärts klettern? 

 Die gleiche Übung kann auch auf halber Höhe erprobt 
 werden. 

Übungen: 
 
• Eine Stange rechts oder links vom Übenden ist frei: In 

angemessener Höhe zur freien Stange überwechseln und 
abwärts klettern. 

 
• An zwei Stangen aufwärtsklettern.  

 
• Steigen an einer Stange.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• „Kaminklettern“ an den Stangen oder an einer Wand und einer Stange. 
Wir versuchen, bis zur halben Höhe der Stangen mit dieser Kletterart 
zu gelangen. 

 
 
 

• Wer kann abwärts hangeln? = Klettern an 
den Stangen indem wir jeweils zwei 
ergreifen! (Drückt kräftig mit den 
Unterschenkeln gegen die Stangen.) 

 
 
 

• Zwei Kästen werden rechts und links der Kletterstangen aufgebaut. 
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Je nach können werden die Aufgaben verteilt: 
� Zur dritten Stange klettern – dort bis zur Hälfte hochklettern – hinunter 

klettern 
� Vom Kasten zur ersten Stange steigen – eine Hand greift zur zweiten 

Stange – Füße stützen an beiden Stangen – abwärts hangeln 
� Wer kann sich im normalen Kletterschluss – nur mit den Füßen klammernd 

– an der Stange halten? 
� Markierungsklettern: Bei 1. Stange zur 1. Markierung, bei 2. Stange zur 2. 

Markierung usw.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Spielformen an den Stangen 
 

• Kletterstaffel: Eine Gruppe steht startbereit an den 
Stangen, die andere sitzt in entsprechender 
Entfernung. Jeder hat seinen bestimmten Partner. 
Wer kann auf Pfiff so schnell hochklettern, dass 
ihn sein Partner nicht mehr durch Handschlag 
erreichen kann? Anschließend Wechsel der 
Aufgabe. 

 
 

• Wettkampf:  
� Hochklettern an einer Stange bis zu einer markierten Stelle 
� Hochklettern an zwei Stangen 
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8. Kletterleiter (Strickleiter) 

• Hängende Leiter 

Materialbedarf:  
Kletterleiter, Ringe, Weichbodenmatten 

Die Kletterleiter wird oben an den Ringen 
befestigt. Der Bereich unter der Leiter wird mit 
Weichbodenmatten abgesichert. Um das Drehen 
der Leiter zu verhindern, wird die Leiter am 
unteren Ende mit Seilen fixiert (am besten an den 
Laschen der Weichbodenmatten!). Ohne Leiter-
Fixierung ist der Schwierigkeitsgrad erheblich höher! 

Übungen: 
- die Leiter hoch und runterklettern 
- auf einer Seite hochklettern, seitlich die Seiten wechseln und wieder runterklettern 
- die Seiten oberhalb der obersten Sprosse wechseln 

 

• Schräge Leiter 

Materialbedarf:  
Kletterleiter, Ringe, Barren, Weichbodenmatten 

Die Kletterleiter wird oben an den Ringen befestigt. Das untere Ende wird an einem 
querstehenden Barrenholm befestigt. Der Barren wird so positioniert, dass die Leiter schräg 
(ca. 45° Winkel) hängt. Der Bereich unter der Leiter wird mit Weichbodenmatten abgesichert. 

Übungen: 
- die Leiter oberhalb hoch und runterklettern 
- die Leiter unterhalb hoch und runterklettern (Überhang-Klettern) 
- Klettern mit Wechsel von oben nach unten und umgekehrt 

 
 

Weitere Übungsformen an der Kletterleiter: 
Siehe unter „Eine mögliche Fortbildungseinheit“ 
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9. Sprossenleiter 
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Weitere Übungsformen an der Sprossenleiter: 
Siehe unter „Eine mögliche Fortbildungseinheit“ 
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Eine (mögliche) Unterrichtsreihe 

Diese Unterrichtsreihe stellt den Versuch dar, aufzuzeigen, dass es durchaus möglich ist, eine 
Einheit 'Klettern im Schulsport' unter 'normalen' Bedingungen des Schulalltags 
durchzuführen. In einer abgewandelten Form ist diese Reihe sowohl als Examensreihe 
durchgeführt als auch im weiteren Verlauf stetig weiter erprobt und verändert worden  

Zielsetzung: 
Übergeordnetes Ziel ist es, dass die Teilnehmer dieser Unterrichtseinheit reizvolle und 
herausfordernde Klettererfahrungen machen, den sicheren Umgang mit der technischen 
Ausrüstung kennen lernen und Klettern als soziales Ereignis verstehen lernen. 

Im kognitiven Bereich stehen folgende Aspekte im Vordergrund: 
- der Kletterhandlung zugrunde liegende leistungsbestimmende Faktoren erkennen 
- sich Fachsprache und Kenntnisse über die technische Ausrüstung aneignen 
- Kenntnisse über Sicherungsknoten und Sicherungstechniken erwerben 
- mögliche Gefahrenquellen durch reflektiertes Handeln erkennen 

Im sozial-affektiven Bereich stehen folgende Aspekte im Vordergrund: 
- Vertrauen zur Gruppe entwickeln 
- Verantwortung für sich und den Sicherungspartner übernehmen 
- Klettern als kooperiendes Handeln verstehen 
- möglicherweise Angst als Gefühl oder Empfindung akzeptieren und sich über diese 
austauschen lernen 

Im motorischen Bereich stehen folgende Aspekte im Vordergrund: 
- erproben und verbessern der Gleichgewichts- und Balancierfähigkeit 
- unterschiedliche Klettertechniken und Bewegungsmöglichkeiten an Geräten oder 
Gerätelandschaften erproben 
- Grundregeln der Klettertechnik anwenden (3-Punkt-Technik) 

Das Konzept dieses Unterrichtsvorschlages ist mehrperspektivisch ausgerichtet und versucht, 
die unterschiedlichen Sinndimensionen des Sports zu berücksichtigen. Schwerpunktmäßig 
werden dabei die Wagnisperspektive (Umgang mit Grenzsituationen), die 
Leistungsperspektive (sich Herausforderungen und Vorgaben stellen und diese bewältigen), 
die soziale Perspektive (anderen vertrauen und für andere Verantwortung übernehmen) und 
die Eindrucksperspektive (ungewöhnliche Empfinden erleben: Angst, Mut) einbezogen. 

Hinweis: 
Vor der Durchführung der Unterrichtsreihe muss der Lehrkraft die richtige Handhabung des 
Klettermaterials vertraut sein. Es darf nur nach der Norm geprüftes Material verwendet 
werden.  

Um der Lerngruppe einen angemessenen Überblick über das bereits Erlebte und Besprochene 
der Unterrichtseinheiten zu ermöglichen, empfehlen wir das Anlegen einer die 
Unterrichtseinheit begleitenden Wandzeitung. Das aktuelle Handeln wird jeweils festgehalten 
und bereits Erarbeitetes kann nochmals nachgelesen oder darauf verwiesen werden.  
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1. Unterrichtseinheit 
Kooperative Abenteuerspiele sollen in dieser Stunde die sozialen Fähigkeiten der 
Lerngruppe schulen und vertrauensbildend wirken. 

Phase/Inhalt 
Sozialform/Medien/Geräte 

Einstieg: 
Freies Klettern an der Gitterleiter  
Variationen: 
- in einer Acht klettern 
- nur mit einer/m Hand/Fuß klettern 
- Hände nur seitlich an den Außenholmen anlegen 
Hinweis: Kein unkontrolliertes Abspringen! 

 Gitterleiter, Weichböden 

Besprechen der Bewegungserfahrungen und  
Empfindungen und nennen einiger Technikelemente des Kletterns  
(Gegendruck, 3-Punkt-Technik, aus den Beinen klettern) 

 Wandzeitung, Stifte, Unterrichtsgespräch 

Erarbeitung  
Kooperative Abenteuerspiele wie z.B.: Platzwechsel, Förderband, Spinnennetz,…. 
  

Gruppenarbeit 

Jeweils eine Schülergruppe erhält eine Beschreibung einer Spielform und bereitet diese für 
die Gesamtgruppe vor  

Spielbeschreibungen auf Lernkarten 
 

Besprechung der Spielformen und Erfahrungen sowie festhalten der Vertauens- und 
Kooperations- Erfahrung an der Wandzeitung 
(gemeinsames Handeln und Lösen, sich aufeinander verlassen usw.) 
 
2. Unterrichtseinheit 
Erproben und bewältigen von Klettergelegenheiten im Stationsbetrieb und reflektieren 
der notwendigen Klettertechniken. 
Einstieg: 
Bekanntgabe des Stundenthemas und organisatorischen Ablaufs und Austeilen der 
Stationskarten: BARREN, KASTENTURM, TAUE, SCHWEBEBALKEN 
 

Stationsbetrieb, Stationskarten 
Erarbeitung:  
Die Schüler durchlaufen in Gruppen die jeweiligen Stationen und absolvieren pro Station 3 
vorgegebene Bewegungsaufgaben und sollen jeweils zwei weitere erarbeiten. Auf den 
Stationskarten werden die Bewegungsanforderungen festgehalten (z. B. Druck, Gegendruck, 
Krafteinsatz, Stemm- und Stütz-Techniken usw.)  
Ergebnissicherung: 
Die Gruppen erläutern ihre jeweiligen Erfahrungen und stellen ihre neuen Übungen vor. 
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Wandzeitung, Unterrichtsgespräch 
Erarbeitung 2: 
Erproben der von den jeweiligen Gruppen entwickelten Bewegungsaufgaben an den einzelnen 
Stationen  

Stationsbetrieb 
Schluss: 
Rückmeldung zu den einzelnen Stationen und Übungen und kurze Demonstration der 
erarbeiteten Klettertechniken  

Unterrichtsgespräch, Schülerdemonstration 
 

3. Unterrichtseinheit: 
Hauptthema dieser Unterrichtsstunde sind die sicherungsspezifischen Kenntnisse 
(Wissen über Material und Knoten) sowie das Erlernen der Toprope-Sicherung. 
Einstieg: 
Vorstellen des Klettermaterials unter Nennung der jeweiligen Funktion  

Lehrerdemonstration 
Seil, Schraubkarabiner, 

Abseilgerät, Bandschlinge 
Erarbeitung:  
Vorstellen der notwendigen Knoten und Nennung der möglichen Anwendungsbereiche 
Knoten: ACHTERKNOTEN, HALBMASTWURF, PRUSIK, SACKSTICH 
 
Die Knoten werden in unterschiedlicher Art und Weise vermittelt (deduktiv/induktiv) und 
unter erschwerten Bedingungen erprobt. 
Abschließend erfolgt eine Knotenstaffel, in der die Schüler die Knoten an bestimmten 
Stationen legen müssen  

Lernkarten (Knoten) 
Lehrerdemonstration 

Gruppenarbeit  
Kurzseile 

z. B. Pendelstaffel 
Erarbeitung 2: 
Anlegen der Kletterausrüstung und Demonstration der Toprope-Sicherung sowie des Prinzips 
der Redundanz. 
Die sachgerechte Demonstration des Toprope erfolgt über das Abseilen eines mit 
Medizinbällen beschwerten Rucksacks; als Umlenkpunkt dient eine Sprosse der  
Gitterleiter.  
Die Schüler erproben das Toprope an unterschiedlichen Umlenkpunkten in der Halle und 
notieren wichtige Techniken und Seilkommandos. 

Lehrerdemonstration 
Klettermaterial 

 Lernkarte 'Toprope' 
Schluss: 
Wiederholen der Knoten, der Toprop-Sicherung und des Prinzips der Redundanz (z. B 2 
Karabiner im Umlenkpunkt)  

Unterrichtsgespräch 
Wandzeitung 
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4. Unterrichtseinheit:  
Festigen der Toprope-Sicherungstechnik und anwenden dieser an ausgewählten 
Stationen. 
Einstieg: 
Wiederholen der Sicherungstechnik, der Knoten und Funktionsweise der Kletterausrüstung  
 

Unterrichtsgespräch 
Hilfe: Wandzeitung 

Erarbeitung:  
Erproben des Toprope an unterschiedlichen Stationen:  
SCHRÄGE BANK (Sprossenwand, Reck, Gitterleiter), PRUSIKEN an Kletterstangen, 
KISTENKLETTERN 

Die Schüler wenden das bisher Gelernte an den unterschiedlichen Stationen an und wechseln 
die Stationen eigenständig. 

Geräte der Halle 
Getränkekisten (ca. 15) 

Kletterausrüstung (incl. Helme) 

  Stationsbetrieb 
Stationskarten 

Schluss: 
Austausch der Erfahrungen und festhalten der Ergebnisse an der Wandzeitung  

Gruppengespräch 
Wandzeitung 

Sollte zusätzlich eine Kletterwand verfügbar sein, dann kann die Unterrichtseinheit 
beliebig erweitert werden. Der Bereich 'Kletterspiele' bietet zahlreiche Möglichkeiten, 
die Handlungsfähigkeit beim Klettern spielend zu verbessern! 
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Eine (mögliche) Fortbildungseinheit  
Erprobt  im Rahmen des Impulsseminars der UNION seit September 2001 in St. Pölten 
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ANHANG 
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