
 
Zwei kompetente Partner im Bereich  Bewegung und Sport

PluSport : Das Kompetenzzentrum für Sport, Behinderung  
und  Inklusion. Neben einem breit gefächerten  Angebot an attrak
ti ven Sportmöglichkeiten für Menschen mit Beeinträchtigung  
offeriert PluSport auch eine Vielzahl an Aus und Weiterbildungen 
sowie Lernmedien für Leitende im  Behindertensport.

Der INGOLDVerlag ist der Ansprechpartner für Lernmedien, 
Fachliteratur und Unterrichtsmaterialien. Im  Bereich Bewegung 
und Sport bietet der  INGOLDVerlag Lehrpersonen und Leiten
den eine umfangreiche  Ideensammlung für  einen inte res  santen, 
abwechslungsreichen und  fundierten Sport unterricht.

Sport mit Menschen mit Beeinträchtigung
Das Kurslehrmittel von PluSport zeigt Möglichkeiten,  
Potenziale und Herausforderungen des Klettersports 
mit Menschen mit Beeinträchtigung. Es bietet eine 
Übersicht der verschiedenen Kletterdisziplinen sowie 
der Grund lagen zu Sicherheitsaspekten. «Klettern  
für alle» enthält Technikanpassungen beim Klettern 
und Sichern für verschiedene Beeinträchtigungsbilder 
und lässt sich somit direkt in der Praxis umsetzen.

 KLETTERN
 FÜR ALLE

«Die grösste Herausforderung, aber 
auch die grösste Chance, im  
Klettersport für Menschen mit einer 
Beeinträchtigung ist es, das  
Unmögliche möglich zu machen.»

https://www.ingold-biwa.ch/dech/themen/der-sommer-2023-im-zeichen-des-klettersports
https://www.ingold-biwa.ch/dech
https://www.plusport.ch/de/
https://shop.ingold-biwa.ch/de/sortde/schule/bewegung-und-sport/sport---beeintraechtigung---inklusion/
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Welche Hilfestellung kann im Praxisbeispiel erfolgen, damit die Sicherungskompetenz dennoch er-

reicht wird ?

 – Anstelle der rechten Hand setzt die betroffene Person die linke Hand als Bremshand ein. Hier 

sind die physischen Voraussetzungen deutlich besser und sie kann die Hand komplett und ohne 

Verzögerung schliessen.

 – Kann die betroffene Person das Sicherungsgerät « Grigri® » links nicht bedienen, setzt sie anstelle 

eines Halbautomaten einen unterstützten Tuber wie das « Smart® » ein, damit sie das Sicherungs-

gerät gefahrenfrei links bedienen kann.

Nach den beiden oben erwähnten Adaptionen hat die sichernde Person in jedem Kompetenzbe-

reich 4 Punkte erzielt, sodass sie mit Hintersicherung sichern darf.

Praxisbeispiel : RISC-Modell – Sichern

Eine Person mit einer cerebralen Bewegungsstörung erlernt das Sichern. Als Sicherungsge-

rät dient das « Grigri® ». Bremshand ist die rechte Hand. Bereits während der Vorübungen an 

der Sicherungsinstallation ohne kletternde Person wird ersichtlich, dass die betroffene Person 

die Bremshand nicht vollständig schliessen kann. Zusätzlich führt sie das Schliessen der Hand 

verzögert aus. Grund dafür ist die vorhandene Dyskinese in der rechten Hand und dem rech-

ten Arm. Somit ist das Bremshandprinzip rechts nicht erfüllt und die Person erlangt die Fähig-

keit zum Sichern nicht. 

Sichernde Person mit einer Armamputation
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Angepasstes Sicherungsverhalten bei Menschen mit einer Amputation 

oder Dysmelie

Klettert die Person mit einer Amputation oder Dysmelie im Toprope, werden folgende Punkte be-

rücksichtigt :

 – Bei Amputationen oder einer Dysmelie der unteren Extremitäten muss der Klettergurt korrekt 

angezogen werden können und gut sitzen.

 – Der Körperschwerpunkt bei Menschen mit einer Beinamputation oder Dysmelie der unteren 

 Extremitäten verschiebt sich nach oben. Sitzt die betroffene Person im Klettergurt, ist ein aufge-

richteter Oberkörper nur durch das Vorhandensein von genügend Körperspannung und Rumpf-

muskulatur möglich. Diese beiden Faktoren müssen bereits zu Beginn überprüft werden. Sind 

die beiden Voraussetzungen nicht gegeben, kann die kletternde Person schnell kopfüber gedreht 

werden. Ein zusätzlicher Brustgurt oder ein Kombi-Klettergurt bietet mehr Sicherheit.

 – Bei Routen mit Kanten und Bändern muss besonders behutsam abgelassen werden, da hier 

eine grosse Verletzungsgefahr besteht. Bei Amputationen oder Dysmelien der oberen Extremi-

täten sind vor allem Dachkanten eine grosse Herausforderung, da die Arme zum Abstützen an 

der Kante weniger gut eingesetzt werden können. Aus diesem Grund besteht ein erhöhtes Ri-

siko, sich den Kopf zu stossen. Bei Amputationen oder Dysmelien der unteren Extremitäten ist 

vor allem stufenartiges Gelände herausfordernd, da die kletternde Person während des Ablas-

sens schnell das Gleichgewicht verlieren kann.

Personen mit Amputationen oder Dysmelien der unteren Extremitäten können das Klettern im 

Vorstieg mit ausreichender Erfahrung und Übung im Toprope-Klettern erlernen. Bei Amputatio-

nen oder Dysmelien der oberen Extremitäten muss eine individuelle Beurteilung für das Klettern 

im Vorstieg erfolgen.

Aktives Sichern durch die Person mit einer Amputation oder Dysmelie

Beim Sichern wird unterschieden ob die oberen oder die unteren Extremitäten betroffen sind.

Sichert die Person mit einer Amputation oder Dysmelie im To-

prope, werden folgende Punkte berücksichtigt :

 –  Fehlt eine Hand oder ein Teil des Unterarms, kann das Si-

chern im Toprope durchaus erlernt werden. Voraussetzung ist 

eine funktionsfähige Hand, damit das Bremshandprinzip wäh-

rend des ganzen Sicherungsvorganges erfüllt werden kann. 

Mit dem Unterarmstumpf kann das Führungsseil gut einge-

zogen werden.

 –  Mit myoelektrischen Handprothesen ( muskelgesteuerte Pro-

thesen, welche die natürlichen Funktionen einer Hand nach-

ahmen ) wurden bis anhin keine Erfahrungen im Bereich Si-

chern gemacht.

 –  Bei Menschen mit einer Amputation oder Dysmelie der obe-

ren Extremitäten, welche aufgrund der körperlichen Voraus-

setzungen die Sicherungsfunktion einnehmen können, wird 

ein Halbautomat, zum Beispiel das « Grigri® » empfohlen, da 

es Risiken zusätzlich reduziert.

 –  Ein stabiler und sicherer Stand beim Sichern wird durch eine 

individuell angepasste Beinprothese ermöglicht.

 –  Bei instabilem Stand bleibt die sichernde Person während des 

ganzen Sicherungsvorgangs direkt an der Wand und seitlich 

versetzt angelehnt.

Traversieren beim Bouldern mit beiden Füssen am 

Boden
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Praxisbeispiele

Die folgenden Praxisbeispiele beziehen sich auf das Bouldern, Sportklettern indoor und outdoor 

sowie das Klettern einer Mehrseillängenroute. Sie geben einen Einblick in die Vielfalt des Kletter-

sports und zeigen typische Herausforderungen und Chancen in der jeweiligen Situation.

Praxisbeispiel Bouldern

Das Bouldertraining indoor mit einer Person mit inkompletter Querschnitt-

lähmung beginnt in wenigen Minuten. Die betroffene Person besitzt ca. 10% 

Restfunktion ihrer vorderen Oberschenkelmuskulatur. Zusätzlich hat die be-

troffene Person im unteren Rücken versteifte Wirbel, welche mit mehreren 

Schrauben und Platten fixiert sind. Ihre Arme sind komplett funktionsfähig 

und weisen keine Einschränkungen auf.

Zu Beginn wird der ganze Körper gezielt aufgewärmt. Dabei werden alle 

 Gelenke mobilisiert und anschliessend Übungen mit dem Terraband durch-

geführt. Bevor das Bouldertraining beginnt, werden an der Boulderwand die 

Finger mit kletterspezifischen Übungen, wie zum Beispiel der Übung « Griffe 

surfen » der Gecko Trophy, aufgewärmt.

 Æ Übungssammlung Gecko Trophy des SAC ( www.sac-cas.ch )

Bereits im Voraus hat die Betreuungsperson an der Boulderwand eine Um-

lenkung analog zum Sportklettern installiert und ein Seil eingehängt. Mit 

dieser Adaption kann die betroffene Person via Klettergurt und Seil gesi-

chert werden. Aufgrund der kleinen Restfunktion der Oberschenkelmus-

kulatur und der durch Metall fixierten Wirbelsäule besteht bei einem Sturz 

ohne zusätzliche Sicherung mittels Klettergurt und Seil ein erhöhtes Ver-

letzungsrisiko.

Nach dem Bouldern am Seil traversiert die Person über die ganze Länge der Boulderwand. Durch 

das seitliche Traversieren mit Ansagen der nächsten Griffabfolge durch die Betreuungsperson wer-

den die unterschiedlichen Griffarten und ihre Belastungsrichtung kennengelernt. Dabei bleiben die 

Füsse auf der Matte oder maximal ein paar Zentimeter über der Matte auf den untersten Tritten. An-

schliessend wird das Bouldertraining mit Dehnübungen gemeinsam abgeschlossen.

Praxisbeispiel Sportklettern indoor

Am Samstagvormittag trifft sich jeweils eine Gruppe Menschen mit kognitiven Beeinträchtigungen 

zum Klettern. Das Alter der Gruppenmitglieder reicht von Kindern bis zu Erwachsenen. Das Ziel des 

heutigen Trainings ist die Verbesserung der Rhythmisierungsfähigkeit.

Nach dem Umziehen und dem Bezug des Klettermaterials treffen sich die Teilnehmenden in ei-

nem Kreis. Das Begrüssungsritual besteht aus einer Klatschabfolge als gemeinsamer rhythmischer 

Einstieg. Dieses Begrüssungsritual wurde über mehrere Lektionen mit der ganzen Gruppe schritt-

weise einstudiert. Bereits bei der Begrüssung bewegen sich die Teilnehmenden und beginnen mit 

dem Aufwärmen, indem sie während der Klatschabfolge die Arme hoch und tief halten oder in die 

Knie gehen.

Nach dem Begrüssungsritual folgt ein spielerisches Aufwärmen mit freien Bewegungen zu Musik. 

Dabei variiert der Rhythmus der Musik alle 30 Sekunden, sodass sich die Teilnehmenden jeweils 

wieder auf den neuen Rhythmus einstellen und ihre freien Bewegungen anpassen müssen. An-

schliessend zeigt eine Person aus dem Leitungsteam Übungen zur Gelenkmobilisation vor. Dabei 

bewegen sich die Teilnehmenden ebenfalls stets zur Musik.
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 Caroline Käser

 Ralf Weber

Die Autor:innen

Caroline Käser Ralf Weber

«Das Klettern gibt mir die Möglichkeit, mich mit 
unterschiedlichen körperlichen und emotionalen 
Herausforderungen, Erlebnissen und Ängsten 
auseinanderzusetzen, die mich in meinem Leben 
begleiten.»

«Auch nach über 25 Jahren fordert mich das 
Klettern dazu heraus, Neues auszuprobieren 
und meine Grenzen im Kopf zu verschieben. 
Denn Grenzen im Kopf verhindern meistens 
mehr als eine Beeinträchtigung selbst.»

VSBKInstruktorin Bergführer, J & S Experte, 
Ausbildner Schweizeri
scher Bergführerverband 
( 2001–2021)

1.  Kletterdisziplinen

2.  Voraussetzungen zum Sichern

4.  Klettern mit Unterschieden

5.  Praxisbeispiele

3.  Bewegungsrepertoire im Klettersport
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