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Hellsame

zerfahrungen

Warum wagen sich viele Menschen bis an den Abgrund ? Was steckt
hinter der Faszination in einer Steifwand im Klettergurt zu hdngen 7

Das wollten wir von der zwdlffachen Deutschen Meisterin im Sportklettern
und Bouldern wissen und trafen Marietta Uhden zu einem Gesprdch im

DAV Kletterzentrum Bad Tolz

Warum Klettern Sie und spielen nicht lie-
ber Schach?

Ich spiele auch Schach — aber bitte sagen
wir doch Du, das ist so diblich in Kletterkrei-
sen. Ich klettere lieber, und das schon seit
weit Gber 20 Jahren, weil das Klettern mich
immer wieder zentriert — es ist sowas wie
mein persdnliches Heilmittel,

Gerne, sagen wir du. Ist das Klettern fiir
Dich mehr als Leistungssport, eher eine
Art Lebensphilosophie?

Hm, nicht Lebensphilosophie, besser ein
Lebensinhalt. Ich war 1988 in den Dolo-
miten und sah den Alpinisten zu, wie sie
durch die Steilwande der Drei Zinnen stie-
gen. Das hat mich derart fasziniert. Ich woll-
te auch dieses pure Naturerlebnis spiiren
und die Grenzsituationen in der Felswand
erfahren. Doch dann kam ich zufillig zum
Wettkampfklettern, Da musste das Natu-
rerlebnis wegen des spezifischen Trainings
zuriickgestellt werden. Ich habe meine Ener-
gien ziemlich ausgebeutet, wenn ich es im
nach hinein betrachte. Es dauerte nach der

aktiven Wettkampfphase eine Weile, bis ich
meine Akkus aufgeladen hatte,

Was heifit, Du hast dich ausgebeutet?

Ich gehdrte 15 Jahre zur Weltspitze, in die-
ser Zeit habe ich an 20 bis 30 Wettkdmp-
fen im Jahr teilgenommen, nie langere Pau-
sen gemacht und zusédtzlich drauBen am
Felsen sehr schwere Touren gestiegen. Ich
habe das ganze Jahr Vollgas gegeben und
irgendwann war der Akku leer. Durch eine
Schulterverletzung lernte ich die Feldenk-
rais-Methode kennen und dabei auch mei-
nen Karper, meine Krafteinteilung und mei-
ne Koordination auf eine neue Art. Heute
klettere ich nur noch fiir mich — mit viel
Spal an der Sache. Ich bin inzwischen Mut-
ter einer sechzehn Monate alten Tochter
und ausgebildete Kletter- und Feldenkrais-
Trainerin. la, ich entdecke das Klettern und
mein Potential gerade auf eine neue Art.

Bringen Dir die Erfahrungen im Klettern
auch etwas fiir den Alltag?
la. Klettererlebnisse |lassen sich auf das

BERVIEW

Leben dbertragen. Entscheidend ist der
Moment. Es gibt kein Gestern und kein
Morgen. Wenn man anfingt zu gribeln
verschwendet man bloB Energie. Man muss
sich auf das Geldnde fokussieren, das Griff-
Tritt-Angebot ausloten. Irgendwann ist es
dann soweit, man scannt die Umgebung
nur noch und der Kérper reagiert automa-
tisch, die Motarik und das Unterbewusste
wissen genau, wo der nachste Tritt fiir den
folgenden Kletterzug sein muss. Mit der
Zeit entwickelt man sogar eine Art Reper-
toire an Bewegungsablaufen. All diese
Erfahrungen sind wirklich sehr wichtig und
heilsam fiirs Leben,

Du hast einmal gesagt, beim Klettern
macht man Grenzerfahrungen. Was sind
das fiir Grenzen?

Wenn man beispielsweise einen Punkt (ber-
windet, wo man dachte, es geht nicht wei-
ter und macht dann die Erfahrung, dass es
doch immer neue Maglichkeiten gibt,

Wirklich immer?
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sKlettern ist sowas wie mein personliches Heilmittel.«

Fast immer, etwa wenn man eine Position
in der Felswand findet, wo man neue Kraft
schopfen kann, dann geht es weiter. Diese
Grenzerfahrung ist
beim Klettern ganz
intensiv. Grenzer-
fahrung sind fir
mich auch, keinen
Plan mehr zu haben
und dann irgendet-
was ausprobieren
ZU missen, wo man
nicht weil, ob es funktioniert, Zum Beispiel
wenn Criffe weit auseinander liegen, kaum
mehr Tritte da sind und ich merke, dass ich
langsam mit den Fingern abgleite und mich
dann nochmal extrem strecke und meinen
Korper winde, meine Energie biindele und
vielleicht sogar springen muss. Das heiBit in
dem Moment dann: Hopp oder Topp.

Und wenn Hopp, was dann?

Du meinst, wenn ein Fehler passiert und
man stiirzen konnte? Stiirze ins Seil gehdren
zur Tagesordnung und solange das Sturzge-
lande geeignet ist und der Sicherungsmann
aufmerksam ist, passiert nichts. Natirlich
bleibt ein Restrisiko... Es gilt, je schwieriger
die Route, desto sicherer bist du.

Welche Rolle spielen fiir Dich Angst, Ver-
trawen und Sicherheit?

Es ist wichtig, der Angst nicht zu viel Raum
zu geben, sonst verliert man die Konzentra-
tion, man verkrampft sich und es besteht
die Gefahr des Sturzes. Man muss lernen,
die Angst auszublenden, aber auch nicht
zu verdrangen. Es geht eher darum genau
hinzuschauen, was wirklich passiert und auf
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»Mit der Zeit entwickelt
man sogar eine Art
Repertoire an
Bewegungsabldufen.«

sein eigenes Konnen zu vertrauen, Angst
vor dem Fallen ist ein natirlicher Urinstinkt.
Auch fiir mich war anfangs die Hohe eine
Herausforderung.
Von weitem wirken
die gigantischen
Felswinde durch-
aus bedrohlich glatt.
Wenn man sich aber
mitten drin befindet,
entdeckt man die
enormen Strukturen
im Fels, die Platz fir Sicherungen geben
und Halt zum Ausruhen. Es ist eine eigene
Welt in der Felswand und irgendwann fiihlt
man sich darin sogar geborgen.

Ein wenig Fachsimpelei: Kannst Du uns
Laien bitte erkldren, was die Unterschiede
zwischen Alpine-Klettern, Sportkfettern im
Fels, Hallenklettern und Bouldern sind?

Beim Alpine-Klettern muss man den Weg
selbst suchen, dabei spielt die Zeit und
Sicherheit eine hohe Rolle, denn dort sind
nicht wie beim Sportklettern die Haken
fest in den Fels zementiert und der Weg
vorgegeben. Das Hallenklettern ist die bes-

te Maglichkeit zu lernen und trainieren,
denn hier kann man in sicherer Obhut alle
Schwierigkeitsgrade ausprobieren. Die Grif-
fe einer Route sind farbig markiert. Das
Bouldern ist das freie Klettern auf Fels-
blacken ohne Sicherung aber immer auf
Absprunghohe oder mit weichen Matten
unterlegt. Das Sportklettern am Fels, das
Hallenklettern sowie das Bouldern sind
Wettkampfdisziplinen.

Gibt es Unterschiede beim Klettern zwi-
schen Frauen und Méinnern?

Klettern ist ein Relativkraftsport, das
bedeutet zum Beispiel flr Frauen, die ten-
denziell leichter sind als Manner, dass sie
relativ mehr Fingerkraft besitzen und klei-
nere Criffe halten kiinnen. Manner besitzen
anteilig mehr groBe Muskeln als Frauen,
somit sind sie in der Lage besser Korper-
spannung aufzubauen, athletischer zu klet-
tern. Klettern braucht beide Fahigkeiten, ab
einem gewissen Leistungsniveau versuchen
beide — Mann und Frau — ihre jeweiligen
Schwichen auszugleichen. Mit der Bege-
hung extrem athletischer Touren wie sHigh-
landers im Zillertal (Grad 10+/11<) oder
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sla Rose Et Le Vampire in Sidfrankreich
(CGrad 10} ist mir das gut gelungen. Diese
Routen haben bis heute noch keine weite-
ren Frauenbegehungen erhalten.

Du bist wirklich immer noch die einzige
Frau, die diese Routen steigen kann?

la — und ich bin stolz darauf. AuBerdem
konnte ich als erste Frau (weltweit) den elf-
ten Schwierigkeitsgrad klettern und erstbe-
gehen,

Macht Klettern siichtig?

la, »positive stichtig. Die meisten, die es
ausprobiert haben, bleiben dabei. Deshalb
sprieBen die Kletterhallen auch so aus dem
Boden. Klettern ist, wenn man es in Malen
betreibt, gesund fiir den ganzen Kérper und

Seit Tachterchen Antonia da ist, ist das
sWettkampfklettem kein Thema mehrs,

Faszimation Klettern: Dos Naturerletnis spdren und Grenzsituationen in der Felswand meistern,

i .r._, z.‘;..

das spiirst du. Alle Muskeln und Gelenke
und der Riicken werden gestarkt. Es ist ein
permanentes Strecken, Beugen und Rotie-
ren. Zudem bekommst du in keinem anderen
Sport, den Kopf so frei, behaupte ich mal.
Du musst dich auf den Moment konzent-
rieren. Tust du das nicht, kommst du nicht
weiter, Und es entsteht ein groBer Ehrgeiz,
immer neue Routen zu schaffen und sich zu
steigern.

Hat dieser Sport dein Leben geprdgt?

{Sie iiberlegt und restimiert). Ich habe mich
durch diesen Sport sehr gut kennen gelernt,
physisch wie emaotional, und auch Seiten an
mir entdeckt, die mir nicht gefallen haben,
Ich bin jemand, der sich selbst immer wie-
der hinterfragt. Ja, ich habe mich durch die-

Es gilt: xie schwieriger die Route,
desto sicherer bist dite

L LS

sen Sport in meiner Persdnlichkeit weiter
entwickelt.

Und wie geht es weiter?

Ich will meine Erfahrungen als Trainerin
weitergeben. Wettkampfklettern ist fiir
mich kein Thema mehr. Aber momentan
bin ich in erster Linie Mama fiir meine Toch-
ter Antonia. Fur das aufwendige Trainieren
fehlt mir die Zeit. Aber wer weiB, vielleicht
mache ich irgendwann einmal zum SpaR bei
den Tolzer Stadtmeisterschaften mit. In die-
sem Jahr jedenfalls noch nicht,

Das Interview fiihrten Andrea Weber
und Sigrid Hofstetter

Mairetta Uhden ist am 5. Juli 1968 in Miin-
chen geboren und lebt heute mit ihrem
Mann, dem Sportkletterer Peter Naumann
und Tochter in Gaillach bei Bad Tilz. Die
gelernte Goldschmiedin ist derzeit als
Feldenkraisiehrerin und B-Trainerin beim
Deutschen Alpenverein titig. Uhden schaff-
te beim Bouldern bis zu Schwierigkeitsgra-
den Fb 7o+ /9+ und bei Routen am Felsen
bis zum Schwierigkeitsgrad 11—. lhre Wett-
kampferfolge sind: Deutsche Meisterin im
Bouldern (2000, 2003), Deutsche Meiste-
rin im Schwierigkeitsklettern(1993, 1995
bis 2002 und 2004). Internationale Wett-
kimpfe: regelmaBige Finalteilnahme (die
besten sechs Teilnehmerrinnen) 1983 bis
2005, Auswah! Podiumspldtze: 3. Platz WM
Paris 1997, 1. Platz WC Bouldern Miinchen
2000, 3. Platz EM Mdinchen 2000, 3. Flatz
Rockmaster Arco 2001, 3. Platz WC Yekata-
rinenburg Difficulty 2002, 3. Platz World-
games Duishurg 2005,
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