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Klettern …
... macht SpaSS!
Klettern spricht das Lebensgefühl (nicht nur) junger Menschen an und kann 

auf diese Weise individuelle Bedürfnisse befriedigen.

... stellt eine Herausforderung dar!
Klettern ist Grenzerlebnis, Auseinandersetzung mit den eigenen Gefühlen, 

das Erleben von Spannung und Abenteuer.

... ist Teamwork!
Klettern bedeutet, mit einem verlässlichen Partner zu kooperieren und 

gemeinsam das Ziel zu erreichen.

... fördert und fordert körperlich!
Klettern ermöglicht ungeahnte Könnens- und Leistungserfahrungen und 

fördert insbesondere koordinative und konditionelle Fähigkeiten.

... verstärkt Empfindungen!
Klettern sensibilisiert für die eigene bewusste Körperwahrnehmung. Viel

fältige Bewegungserfahrungen werden möglich.

... fordert kognitiv und konzentrativ!
Ohne fundiertes Wissen über die Sicherungstechnik und deren konzen

trierte Anwendung führt kein Weg nach oben.

Die Herausforderung, eine steile Wand zu erklimmen und sich dabei voll auf seinen 

Sicherungspartner zu verlassen, verspricht Spannung pur. Damit dieses „Abenteuer“ in 

Freizeit und Schule rundum sicher gestaltet werden kann, gibt das vorliegende Buch 

eine praxisorientierte, klar strukturierte und gut bebilderte Anleitung zum Klettern im 

Toprope. Dabei liegt der Schwerpunkt zunächst auf dem Erlernen der Sicherungstech-

niken. Aufbauend auf den ersten Klettererlebnissen, helfen Techniktipps beim Errei-

chen hoher Ziele!

Klettern stellt ein faszinierendes Schul- und Vereinssportangebot dar. Die mehrpers-

pektivischen Möglichkeiten dieser Sportart werden anschaulich erläutert. Ausgehend 

von grundlegenden Lernvoraussetzungen, wird eine methodische Vorgehensweise zur 

Bewältigung einer Kletterlandschaft aus Turngeräten beschrieben. Klettergelegenhei-

ten in der Sporthalle fordern zum Nachmachen auf.

Das Buch richtet sich an alle Kletterinteressierten, Eltern und Lehrer, die Klettern als 

Freizeit- oder Schulaktion, als Ausflug oder Klassenfahrt durchführen möchten. Hinwei-

se zur Organisation von Kletterprojekten sowie Kontaktadressen helfen beim Einstieg.
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zu dieSem Buch

Klettern ist eine Grundform menschlicher Bewegung und stellt ein elementares Bedürfnis 

in der kindlichen Entwicklung dar. Als innovative Sportart findet Klettern verstärkt Ein-

gang in die Bewegungswelt von Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen. Klettern eignet 

sich in besonderer Weise für gemeinsame Aktionen von Eltern und Kindern und berück-

sichtigt dabei die Interessen beider Gruppen. Die Fitness älterer Menschen ermöglicht die 

Ausübung des Sports unabhängig von Altersgrenzen. Klettern ist eine Lifetimesportart.

Durch seine mehrdimensionalen Aspekte stellt Klettern ein hervorragendes Angebot für 

Schulen und sozialpädagogische Einrichtungen dar. Überall dort, wo unter spannenden, 

motivierenden Rahmen- bedingungen Teamfähigkeit und verantwortungsvoller Umgang 

miteinander geschult werden sollen, kann das Klettern einen wertvollen Beitrag leisten.

Dieses Buch widmet sich ausschließlich den Grundlagen des Kletterns an künstlichen 

Kletterwänden im Toprope, d. h. mit von oben kommendem Seil. Damit der Einstieg 

rundum sicher abläuft, beschreibt der erste Teil des Buches ausführlich die für das 

Hallenklettern erforderlichen Sicherungstechniken und das benötigte Material. Sind die 

ersten Klettererlebnisse gemacht, helfen Techniktipps, ökonomisch zu klettern und die 

individuelle Leistung zu verbessern. Möchte man mit Gruppen oder Schulklassen ein 

Kletterprojekt angehen, so gibt es vielfältige Möglichkeiten, dies in der Sporthalle vorzu-

bereiten und die vielschichtigen Aspekte des Kletterns zu thematisieren. Hierfür gibt das 

vorliegende Buch methodische Anregungen.

Gleichgültig, mit welcher Intention Sie sich dem Klettern zuwenden, das Buch beant-

wortet grundlegende Fragen und gibt wertvolle Hinweise. Es ist auch als Nachschlage-

werk zu verstehen, um sich beispielsweise einen Knoten noch einmal in Erinnerung zu 

rufen, oder sich zu vergewissern, dass das Sicherungsgerät richtig benutzt wird. Zudem 

zeigt es, wie man z. B. Kindern die Knoten verständlich vermitteln kann. So gehört das 
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9zu dieSem Buch

Buch beim Einsteiger in den Kletterrucksack, dem Lehrer dient es zur Vorbereitung des 

Kletterprojekts und der ambitionierte Freizeitkletterer holt sich Anregungen im Kapitel 

„Klettertechnik“ oder lässt nach einer längeren Kletterpause die Grundlagen noch ein-

mal Revue passieren.

Keinesfalls kann das vorliegende Buch eine Kletterschulung ersetzen. Daher empfehlen 

wir vor dem Einstieg dringend den Besuch eines Kletterkurses. Diese werden zumeist 

vom Deutschen Alpenverein oder von den Kletterhallen angeboten. 

Hier gilt nach wie vor die Aussage von GutsMuths (deutscher Reformpädagoge und Mit-

begründer des Turnens): „Zur Stärkung des  Körpers und des Muthes ..., ist das Klettern 

eine der vorteilhaftesten Uebungen, und sie ist, wenn man sie methodisch, stufenweise 

lehrt, weniger gefährlich als das Reiten oder Fahren ...“ (GutsMuths, 1793)

In diesem Sinne wünschen wir ein sicheres, (ent-)spannendes und erfolgreiches Kletter

erlebnis!

So, wie das Klettern nicht ohne einen verlässlichen Partner möglich ist, wäre dieses Buch 

ohne die engagierte Unterstützung durch unsere Familie und Freunde nicht entstanden. 

Ihnen gilt unser herzliches Dankeschön.

Gabi Flecken und Detlef Heise-Flecken
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KApitel 1
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1	A uSrÜStung und  
SicherungStechnik

1.1	M aterialkunde

Für das Hallenklettern werden folgende Ausrüstungsgegenstände benötigt:

\\ Klettergurt,

\\ Kletterschuhe,

\\ Sicherungsgerät  

(HMS-Karabiner  

oder Tuber mit  

HMS-Karabiner),

\\ Kletterseil und

\\ eventuell Chalkbag.
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