
Bouldern und Klettern im SportunterrichtUnsere Sporthalle – unser Klettergarten

Verwandeln Sie Ihre Sporthalle in einen Klettergarten! Entdecken Sie, 

wie unterschied liche Klettertechniken im Sportunterricht erlernt  

und trainiert  werden können, ohne dass eine Kletterwand oder eine 

 Felswand benötigt wird.

Der handliche Sportkoffer steckt voller kletterspezifischer Heraus­

forderungen. Mit dem Material, das in einer Sporthalle zur Verfügung 

steht, werden positive Erlebnisse ermöglicht. Die sicher aufge­

bauten Boulder­ und Kletterstationen schaffen einen Bezug zu 

realen Kletteranforderungen in der Natur.

www.unser-klettergarten.ch
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VULKANRAND (EINFACH 
)

1. Auf Reibung klettern 
Platten-Boulder 

2.2

2. Greifen 

Boulder-Traverse 

1.3

3. Dynamos 

Dynamo in enger Verschneidung 8.1

4. In Überhängen klettern 
Bänkli-Überhang 

6.3

5. Manteln 

Barren-Mantle 

7.2

ALPINE NORDWAND (MITTEL 
)

1. Run & Jump 

Kletterstangen-Jump 

9.4

2. In Kaminen klettern 
Kamin-Varianten 

5.2

3. Auf Reibung klettern 
Flacher Bänkli-Gipfel 

2.1

4. In Kaminen klettern 
Klassischer Kamin 

5.1

5. In Überhängen klettern 
Hangel-Plausch 

6.2

6. Manteln 

Kleiner Wand-Mantle 

7.3

FUN-CANYON (FORTGESCHRITTENE 
)

1. Manteln 

Reckstangen-Mantle 

7.1

2. Dynamos 

Drehsprung (Variation) 

8.2

3. Manteln 

Kasten-Mantle mit Stehstart 
7.6

4. Auf Reibung klettern 
Steiler Bänkli-Gipfel 

2.3

5. In Überhängen klettern 
Bänkli-Überhang (Variation) 

6.3

6. Dynamos 

Sprung im Überhang 

8.6

FUN-CANYON (PROFIS 
)

Gleiche Route mit erschwerten Kletteraufgaben

Ganze Routen klettern 

N˚ 11

Unterschiedliche Kletteraufgaben in einer langen Route kombinieren

Ganze Routen klettern
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Themenkarten
•  Sich mit dem gesteckten Achter korrekt anseilen (Themenkarte 1)

•  Das Seil korrekt ins Sicherungsgerät einlegen (Themenkarte 2)

•  Den Partnercheck vollständig durchführen (Themenkarte 3)

•  Korrekt sichern (Themenkarte 4)

•  Beim Klettern und Sichern klar kommunizieren (Themenkarte 5)

AUFBAU DES KAPITELS

Aufgabenkarten
•  Das Sichern in der Sporthalle erlernen und üben (Aufgaben 1–5)

Am Toprope klettern 

N˚ 10

Einander beim Klettern über Absprunghöhe mit einem Seil sichern

Am Toprope klettern
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KLETTERTIPPS•  Wenn sich der erste Griff über Reichhöhe 

­befindet­und­von­keinem­Tritt­aus­dem­Stand­

erreichbar­ist,­so­ist­ein­dynamischer­Start­

­erforderlich.• ­Der­Anlauf­muss­schnell­sein­und­der­Abstoss­

kräftig.
• ­Visiere­den­Zielgriff­von­Beginn­weg­an.

Beispiel­mit­einem­­Abstoss­

von­der­Wand
Beispiel­mit­zwei­Schritten­an­der­Wand

Videos dazu

Run & Jump 

N˚ 9

Dynamischer Boulder-Start

Run­&­Jump

Unsere­Sporthalle­–­unser­Klettergarten

KLETTERTIPPS•  Der Dynamo wird mit einer Ausholbewegung in der Gegenrichtung der 

Bewegungsrichtung eingeleitet. Dieses Schwungholen vereinfacht die 

Überwindung der Distanz.•  Der Dynamo funktioniert am besten, wenn du eine Wellenbewegung 

machst: Ziehe zuerst das Becken an die Wand. Stosse mit den Beinen 

schnellkräftig ab und strecke die Arme aus zum Ziel.

•  Nach dem dynamischen Zug muss der Schwung aktiv  abgebremst 

 werden (Stabilisierung).•  Übe schwierige Sprünge zuerst, indem du den Griff  berührst, ohne ihn 

zu halten, und lande wieder auf dem  Boden. Sobald du das beherrschst, 

kannst du dich auf das Halten des Griffes fokussieren.

Videos dazu

Dynamische Züge / Dynamos 
N˚ 8

Schwungvolle Züge oder Sprünge

Dynamische Züge / Dynamos
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KLETTERTIPP
 Bringe das Körpergewicht zum Aufstehen mit Schwung über den aufgesetzten Fuss (Standfuss).

Videos dazu

Manteln�
N˚�7

Ausstieg in ebenes Gelände /Aufstehen auf ein schmales Band

Manteln
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KLETTERTIPPS
•  Langer Arm: In Überhängen kann man viel Kraft sparen, wenn der überwie-gend haltende Arm bei der Vorbereitung des nächsten Zuges gestreckt ist.
•  Bevor die Greifhand loslässt, soll der Körperschwerpunkt  unter die Halte-hand gebracht werden. Das verhindert kraftraubende Pendelschwünge.
•  Foothooks (Ziehen mit dem Fuss) gehören ganz einfach zu Überhang- und Dachkletterei. Unterschieden wird zwischen Heelhooks (Ziehen mit der Ferse) und Toehooks (Ziehen mit der Zehenoberseite oder dem Rist).
•  Drücke das Becken hoch, bevor du den Kletterzug ausführst.
•  Durch Eindrehen kann man grosse Griffabstände besser überbrücken.

Videos dazu

In Überhängen klettern N˚ 6In überhängenden Wänden, sogenannten Dächern, klettern

In Überhängen klettern
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Mit den Füssen Gegendruck geben
Mit dem Rücken Gegendruck geben

KLETTERTIPPS
•  Allgemein: Alle Stemmtechniken beruhen auf  Gegendruck. 

Baue mit den Füssen an beiden Wandseiten Druck auf oder 

baue Gegendruck zwischen dem Rücken und den Füssen auf.

•  Gegendruck mit den Füssen: Erhöhst du den Druck auf  

eine Stützhand, kannst du den gleichseitigen Fuss entlasten 

und mit ihm weitersteigen.

•  Gegendruck mit dem Rücken: Durch beidarmiges Stützen 

und  Platzieren der Füsse an der gegenüberliegenden Wand 

kannst du den Rücken von der Wand lösen und nach oben 

schieben. Danach kannst du mit den Füssen an der gegen-

überliegenden Wand höher steigen.
Videos dazu

Stützen und Stemmen in Kaminen N˚ 5

In einer Felsspalte oder einem körperbreiten Riss klettern

Stützen und Stemmen in Kaminen
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KLETTERTIPPS

•  Allgemein: Alle Stemmtechniken beruhen auf Gegendruck. 

Baue mit den Füssen an zwei Wandseiten Druck auf oder 

baue Gegendruck zwischen dem Rücken und den Füssen auf.

•  Mit der Körpervorderseite zum Fels klettern: Erhöhst du  

den Druck auf eine Stützhand, kannst du den gleichseitigen 

Fuss entlasten und mit ihm weitersteigen.

•  Mit dem Rücken zum Fels klettern: Durch beidarmiges 

 Stützen und Platzieren der Füsse an beiden Wandseiten 

kannst du den Rücken von der Wand lösen und nach oben 

schieben. Danach kannst du mit den Füssen an der  

seitlichen Wand  höher steigen.

Videos dazu

Mit der Körpervorderseite zum Fels klettern (frontal)
Mit dem Rücken zum Fels klettern (rücklings)

Stützen und Stemmen in Verschneidungen N˚ 4

In Ecken klettern

Stützen und Stemmen in Verschneidungen
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KLETTERTIPPS

•  Baue Gegendruck zwischen den Füssen und 

den Händen auf.

•  Durch die seitliche Verlagerung des Schwer-

punktes erhält man mehr Druck auf die Füsse 

und dadurch mehr Reibung.

Videos dazu

Mit Gegendruck klettern / Piazen 
N˚ 3

An Kanten, Schuppen oder Rissen kletternMit Gegendruck klettern / Piazen
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KLETTERTIPPS

•  Um beim Plattenklettern die Reibung zu erhöhen, 

versucht man, viel Sohle auf die Fläche zu bringen. 

Das heisst, dass die Ferse tiefgehalten wird.

•  Beim Klettern auf Reibung bleibt der Schwerpunkt 

 möglichst über den Tritten.

Videos dazu

Auf Reibung klettern 

N˚ 2

Auf steilen Platten mit wenig Struktur klettern
Auf Reibung klettern
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Unterschiedliche Griffe in der richtigen Richtung belasten

Griffarten
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Praxisteil

Das Autorenteam
Fabio Lupo
«Zu entdecken, was sich hinter der 
 nächsten Ecke versteckt, hat mich schon 
immer am Klettersport fasziniert.»

Kletterlehrer SBV mit eidg. Fachausweis

Allgemeiner- und Organisationspsychologe

Geschäftsführer der Kletterschule  
«Kletterwelt GmbH»
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Irène Schluep
«Die Möglichkeit, mit Klettern das Bewe-
gungsrepertoire auf erlebnisreiche Art und 
Weise erweitern zu können, ist interessant.» 

Sportlehrerin und Dozentin für Bewegung  
und Sport an der PH St. Gallen

Autorin der Lehrmittelreihe «Kunststücke  
an Geräten – differenziert und variantenreich  
unterrichten»
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