
Sportartenprofil Sportklettern 
 

Training Umfang Os-Niveau 

Stufe Prinzip Leistungsrelevante Faktoren 
(nach Prioritäten geordnet) 

K/B Kraft allg. A. alt. S. Zeit 
Züge/
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Organisations-

Struktur 

technikorientiertes Krafttraining 

MA – KM – IK 1. Kondition 

Beweglichkeit 

Technikerwerb & -anwendung 

technikorientiertes Krafttraining 2. Technik (Koordination & Fertigkeiten) 

Kreativität und Präzision 

kognitive Sensibilisierung 

Rastpunkte 3. Taktik 

Rhythmus, Tempowechsel 

Leistungswille 

Selbstvertrauen, Entschlossenheit 4. Psyche 

Gedankenkontrolle 
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5. Veranlagung & Umfeld Optimierung 
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Technikerwerb & -anwendung 

technikorientiertes Krafttraining 1. Technik (Koordination & Fertigkeiten) 

Kreativität und Präzision 

Maximalkraft & Kraftausdauer 

Kraftaufbau – kombinierte Methode 2. Kondition 

Beweglichkeit 

kognitive Sensibilisierung 

Rastpunkte 
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3. Taktik 

Rhythmus, Tempowechsel 

Leistungswille 

Selbstvertrauen, Entschlossenheit 4. Psyche 

Rituale, Gedankenkontrolle 
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5. Veranlagung & Umfeld Beratung; teilw. Optimierung 
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Grundtechnik 

Spezialtechnik 1. Technik (Fertigkeiten) 

Techniktraining im Speziellen 

Bewegungsdrang 

Bewegungsvielfalt 2. Technik (Koordination) 

Bewegungskreativität 

Ausdauer durch Klettermeter 

Körperspannung 3. Kondition 

Kraftaufbau durch Muskelaufbau MA 

Motivation, Leistungsgedanke 

Entschlossenheit, Wille 4. Psychische und soziale Fertigkeiten 

reg. & nat. Wettkämpfe 

5. Taktik kognitive Sensibilisierung 
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6. Veranlagung & Umfeld Beratung; keine Optimierung 
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Bewegungsdrang 

Bewegungsvielfalt 1. Technik (Koordination) 

Bewegungskreativität 

Erlebnis, Motivation, Spass 

Team; Vergleich 2. Psychische & soziale Fertigkeiten 

reg. Wettkämpfe 
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Grundtechnik 

Spezialtechniken 
3. Technik (Fertigkeiten) & 

4. Kondition 
Kondition mittels Klettermeter 

5. Taktik intuitiv 
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6. Veranlagung & Umfeld Beratung; keine Optimierung 
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Erlebnis, Motivation, Spass 

Team 1. Psychische & soziale Fertigkeiten 

Herausforderung 

Bewegungsdrang 

Bewegungsvielfalt 2. Technik (Koordination) 

Bewegungskreativität 

Grundtechnik 

fr
e

ie
 T

ra
in

in
g

sg
ru

p
p

e
n

, 
re

g
e

lm
ä

ss
ig

e
 

JO
-T

ra
in

in
g

, 
K

le
tt

e
rk

id
s 

Nachahmen 
3. Technik (Fertigkeiten) &  

4. Kondition 

Umfang (viele Klettermeter) 

5. Taktik intuitiv 
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6. Veranlagung & Umfeld Beratung; keine Optimierung 
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K: klettern;  B: bouldern;  allg. A: allgemeine Ausdauer;  alt. S.: alternative Sportart;  D: Damen;  H: Herren;  W: Woche;  E: Einheit 


