Klettertechnische Grundregeln
Techniktipps von Reini Scherer

Tipps zu den Grundtechniken

1. Klettern mit der Fußspitze: Du solltest, wenn möglich vorwiegend mit der Fußspitze antreten  und nicht mit dem Innen- oder Außenrist. Wenn das nicht möglich ist und du dabei bei kleineren Tritten immer abrutschst, dann sind vermutlich deine Schuhe zu groß und du „schwimmst“ im Schuh. Die Ferse sollte von der Wand weg gestellt sein. Probiere zum Vergleich mal andere, kleinere oder steifere Schuhe. Nur beim Antreten mit der Fußspitze wirst du die nötige Bewegungsfreiheit im Kniebereich erlangen, die du für ein „sportliches“ Klettern brauchen wirst.
2. Zuerst Antreten und dann erst Eindrehen: Wenn du am Tritt eindrehen willst, dann steige möglich nicht schon eingedreht an, sondern steige zuerst frontal und unbelastet an, belaste dann den Tritt und drehe dann erst Fuß, Knie und Oberkörper ein. Damit kannst du mehr Druck auf den Fuß bekommen und musst den Körper zum „eingedrehten“ Ansteigen nicht vorerst kräfteraubend  mit deinen Armen heben.

3. Über Kreuz Steigen: Wenn du mit deinen Füßen „Über Kreuz steigst“ dann ist dies ok, du solltest aber vor dem Weitergreifen versuchen, in eine entspannte (End) Position zu kommen und dafür musst du vor dem Weitergreifen das Kreuz in den Beinen auch noch auflösen. Dazu ist viel geduldige Fußarbeit nötig, die dir aber hilft, die überkreuzte Fußposition nicht mit einem Mehraufwand im Armbereich halten zu müssen. Kräftige Kletterer sind meist zu faul für diese Fußarbeit, kommen dadurch auch nie in eine entspannte Endposition und  sind dann aber nach 5 m bereits müde.  Also: Überkreuzen ja, aber vor dem Weitergreifen Kreuz auflösen (Ausnahme nur dann, wenn du  nur schnell die offene Tür vermeiden willst). 
4. Füße gebeugt und Hände gestreckt. Prinzipiell solltest du versuchen, die Armmuskulatur möglichst zu entspannen und im Fußbereich viel Spielraum zu haben.  Je steiler die Wand wird, desto entscheidender wird diese Grundregel für die Kraftersparnis. Der Anfänger hat meist umgekehrt die Füße überstreckt und winkelt die Arme an. Vergleiche dies in unterschiedlich steilen Wandpartien. 
5. Griffe richtig belasten: Um Griffe in die richtige, Kräfte schonende Richtung zu belasten, braucht es viel Fuß- und Körperarbeit, welche kräftige Kletterer meist nicht machen, weil sie die „ersten“ Züge auch kräfteraubend, ohne viel Fußarbeit schaffen. Dafür sind sie nach 5m bereits am Ende ihrer Kräfte. Schau dir die Griffe richtig an und erfühle, in welche Richtung sie besser zu greifen sind, um zum nächsten Griff zu gelangen: nach links, rechts,  oben, unten, hinten,…zu dir her oder von dir weg?  Wenn du genügend Tritte zur Auswahl hast und du für das Weitergreifen  den Griff zu dir her ziehen kannst, dann kommt meist folgende Grundregel zum Tragen: wenn du mit der linken Hand weitergreifen willst, dann drehe deinen Körper nach rechts und wandere auch mit den Füßen nach rechts (meist weg vom nächsten Zielgriff). Je steiler desto extremer. Wenn du dabei den Griff von dir wegdrücken musst (Schulterzug): dann bleiben beim Weitergreifen die Füße meist dort, wo der nächste Griff ist. 
6. Über Kreuz Greifen: Wenn du mit den Händen weit über kreuzgreifen willst, dann erfolgt die Vorbereitung mit den Füßen meist hinten hoch. Wenn du unterkreuzen willst, dann musst du meist unten vorne und oft frontal vorbereiten. Motto: Mit den Füßen vorbereiten, dann Körper heben - drehen und wieder senken und dann erst Hand zum Weitergreifen lösen!
7. Schulterzüge: wenn du für einen Schulterzüge zwei Tritte in der richtigen Position zur Verfügung hast, dann kann man diesen Zug „eingedreht“ machen, in extremer hoher Position des oberen Trittes auch mit einem sogenannten „Ägypter, Lolot oder Igor“. Steht dir für den unteren Fuß kein Tritt zur Verfügung und musst du daher „auf Reibung“ antreten, dann werden die Schulterzüge meist Kräfte raubender in „frontaler“ Fußstellung ausgeführt.
8. Drei Punkte Regel: prinzipiell ist ganz gut, wenn du versuchst, vor dem Weitergreifen in drei Punkten stabil zu sein. Beim Sportklettern müssen dir aber oft auch nur 2 fixe Punkte genügen. Es ist oft besser,  nur einen Tritt allein zu verwenden und die Beinstellung zu öffnen, indem du den anderen Fuß weit weg nur auf Reibung stellst und damit das Becken vor dem Weitergreifen zur Wand  bekommst, als verkrampft zwei Tritte verwenden zu wollen und das Becken muss dabei mit angewinkelten Armen weit hinten mit Kraft gehalten werden.  Versuche dazu einen Quergang und verwende beim Weitergreifen nur einen Tritt, meist für das innere Bein und stelle das äußere nur auf Reibung.
Tipps zur Standardbewegung

1. Ausgangsstellung: Die Standardbewegung beginnt meist  mit der Stellung im gestreckten Arm und mit gebeugten Beinen. Je steiler die Wand, desto entscheidender ist dies für ein Kräfte sparendes Vorankommen. Vermeide also in jeder Position überstreckte Körperstellungen. 
2. Zuerst Steigen, dann Greifen:  Viele Kletterer sprechen oft von Größenproblemen, was daher kommt, dass sie zuerst  mit den Händen möglichst hoch zu greifen versuchen, ohne vorher  die Füße höher gestellt zu haben. Du musst also meist immer zuerst steigen, wenn möglich am gestreckten Arm und erst dann mit den Händen anziehen, um zum nächsten Griff weitergreifen zu können. Je kürzer deine Zugphase mit dem Armen dauert, desto Kräfte sparender wird die Bewegung. Probier als Übung „Einarmig“ zu klettern und du wirst sehen wie deutlich dies spürbar wird.

3. Viele kleine Schritte statt ein großer: Bei der Vorbereitung mit den Füßen sind viele kleine Schritte meist kräftesparender als ein extrem großer. Dies erfordert oft mehr Gefühl und mehr Geduld.  Man kommt aber durch hohe Schrittstellungen  oft in extreme Positionen,  aus denen man schwer, oder nur Kräfte raubend herauskommt. Versuche ruhig, dich auch mit kleinen „Zwischentritten auf Reibung“  höher zu arbeiten.
4. Statisch oder Dynamisch: die Standardbewegung kann statisch oder dynamisch ausgeführt werden. Meist ist ein leicht dynamisches, schnelles Weitergreifen ökonomischer als ein statischer, kontrollierter und langsamer Kletterstil. Beim dynamischen Weitergreifen musst du in jenem Moment weitergreifen, in dem dein Körper die optimale Beschleunigung erreicht hat, und zwar nicht zu früh und nicht zu spät. Deine unterstützende, untere Hand arbeitet also bis zur richten Beschleunigung sauber mit.  Beim statischen Stil greifst du erst dann weiter, wenn du mit deinem  Körper die optimale Höhe zum Weitergreifen eingenommen hast. Das heißt, dass die unterstützende Hand bis zum Einnehmen der richtigen Höhe des Körpers, also  bis zum Schluss am unteren Griff mithilft. Greife also beim statischen Klettern nicht einarmig mit der oberen Hand weiter, sonder hilf dir mit der unteren Hand so lange wie möglich mit.  Versuche aber nicht jede Bewegung statisch zu kontrollieren, … lass dich mal gehen und mach zwischendurch mit Mut und Selbstvertrauen eine sportliche und dynamische Bewegung. Du wirst sehen,  das macht Spaß und deine Bewegung wird viel schneller und rhythmischer. Eine gute Übung dazu ist ebenso das „Einarmige Klettern“.
5. Beckenarbeit:  Die meisten Anfänger bis leicht Fortgeschrittenen erkennen nicht, dass es beim Klettern neben der Fuß- und Handarbeit zum Weiterkommen auch eine Beckenarbeit braucht. Wer keine Beckenarbeit leistet, muss das Gleichgewicht meist über die Arme herstellen, was mit der Länge der Route zum Kraftverlust führt. Bedenke daher folgendes und versuche dies in Übungen auch zu spüren:

Beim statischen Klettern im Flachen Gelände muss vor dem Weitergreifen  das Becken meist nach links oder rechts verschoben werden. 
Beim statischen Klettern im Überhang muss vor dem Weitergreifen das Becken zuerst meist aktiv gehoben und verschoben werden. Wenn hierbei kein Kniespiel sichtbar wird kann es nicht funktionieren.
Beim dynamischen Kletterstil muss vor dem Weitergreifen ein Beckenschwingen oder ein Beckenimpuls in (und nicht gegen) die Bewegungsrichtung erfolgen. Das Becken muss also in die Richtung des nächsten Zielgriffes (und nicht einfach nur hin und her) beschleunigt werden. Greif erst dann weiter, wenn dein Becken die maximale Beschleunigung erreicht hat, … sprich nicht zu früh und nicht zu spät.
6. Endstellung: Jede Bewegung im Klettern hat eine Vorbereitung, einen Hauptteil und einen Abschluss. Meist schließen starke und kraftorientierte Kletterer die Bewegung nicht ab, weil sie genügend  Kraft haben, sich ohne Endstellung festzuhalten (meist aber nicht sehr lange, denn man sieht, dass sie die Arme immer angewinkelt haben).  Eine Endstellung ist jene Position,  in der du am gestreckten Arm gut rasten kannst.

Bedenke also Folgendes: Wenn deine Bewegung abgeschlossen ist, und du rasten, den nächsten Karabiner einhängen oder eine neue Bewegung vorbereiten willst, dann nimm mit viel Fußarbeit jene Endstellung ein, in der du am gestreckten Arm rasten kannst und zwar so, dass deine freie Hand bzw Schulter zur Wand hingedreht ist. Drehst du deine Schulter von der Wand weg, dann kannst du meist viel weniger Druck und Zug mit den Beinen aufbauen, bekommst dadurch weniger Druck auf die Beine und hängst viel mehr in den Armen (Ausnahme sind natürlich jene Griffe die auf „Schulterposition“ gedreht sind
Tipps, die die unterschiedlichen Steilheiten  betreffen

1. Je flacher das Gelände, desto mehr kommt der Körperschwerpunkt (KSP)  weg von der Wand bis über die Standfläche.
Je steiler das Gelände, desto mehr wird versucht, den KSP zur Wand hin zu bringen, was gleichzeitig mehr Zugarbeit mit den Beinen und Eindreharbeit verlangt.

2.  Je flacher, desto frontaler ist meist die Körperstellung. 
Je steiler, desto mehr muss meist eingedreht geklettert werden.

3. Je flacher, desto mehr können in der Vorbereitung die Arme auch mal gebeugt und die Beine gestreckt sein.
Je steiler, desto mehr muss die Kletterbewegung mit der Ausgangsposition zur Standardbewegung eingeleitet werden (Arme gestreckt und Beine gebeugt)
4. Je flacher, desto mehr genügt meist der alleinige Druck aus den Beinen, um in der Bewegungsrichtung voranzukommen. 
Je steiler das Gelände, desto mehr muss zusätzlich zum Druck auch eine Zugarbeit mit den Beinen geleistet werden (vergleiche Schulterzüge), hier sind weichere Schuhe von Vorteil

5. Je steiler, desto höher muss prinzipiell die Vorbereitung mit den Füßen erfolgen. Vermeide in jedem Fall überstreckte Körperstellungen

6. Je steiler, desto mehr und desto weiter musst du prinzipiell vor dem Weitergreifen mit den Füßen abwechselnd nach  links und rechts vorbereiten. Versuche möglichst nicht „Hand-Fuß orientiert“ frontal unter den Griffen stehen zu bleiben. Mach deine Bewegung „auf“.

7. Je steiler, desto größer wird meist das „mit den Beinen gebildete Dreieck“,  um eine stabile Position einnehmen zu können und um die „offene Tür“ vermeiden zu können.

8. Je flacher, desto eher kommt eine statische Standardbewegung zum Einsatz
Je steiler, desto vorteilhafter ist eine dynamische Standardbewegung mit höherem Tempo und mehr Rhythmus.

9. Denk niemals zu viel über diese Regeln nach.

