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Nie den Kop€ in der
Cholkbog stedken

BergAktiv im Gesprach mit
Matthias Korling und Sarah Giinzel

Wettkampfklettern hat in unserer Sektion seinen
festen Platz: letztes Jahr feierte unsere Leistungsgruppe
ihr 10-jahriges Jubilaum. BergAktiv sprach mit den Griin-
dern und Gruppenleitern Matthias Kérling (MK) und Sarah
Giinzel (SG) iiber Anforderungen und Erfolgserlebnisse.

Wie kamt Ihr iiberhaupt zum Klettern?

MK: Meine Mutter hatte zum Streichen des Balkongeldn-
ders Gurt und Seil gekauft. Da das Material nun schonmal
da war, empfahl uns der Verkdufer, beim Klettertraining
der JDAV vorbeizuschauen - und ich bin geblieben.

SG: Unfreiwillig. Ich wollte es mal ausprobieren, habe aber
beim Aufwdrmen einen Fuf3ball auf die Nase bekommen
und das war’s dann erstmal. Irgendwann lberredete mei-
ne Freundin Madeleine mich, mit ihr dorthin zu gehen.
Diesmal wurde kein Fufball gespielt, sodass ich wirklich
zum Klettern kam und ich war direkt begeistert.

Und wie kam es dann zur Leistungsgruppe?

SG: Madeleine und ich hatten Riesenspaf3 an Wettkdmp-
fen und flihlten uns in unserer eher unmotivierten Ju-
gendgruppe nicht richtig wohl. Eines Tages unterhielten
wir uns darliber, dass eine Leistungsgruppe doch cool
wdre. Im Sommer 2012 schlugen wir Anke, unserer jugend-
referentin, die Griindung einer Leistungsgruppe vor, fir
die sie Julian und Matze als Trainer gewinnen konnte.
Nach vier Jahren als aktive Teilnehmerin und gleichzeitig
Jugendleiterin bei den Geckos, beschloss ich, als Trainerin
in die Leistungsgruppe zu wechseln, um meine Begeiste-
rung fiur das Wettkampfklettern weiterzugeben.

Was muss ein Trainer mitbringen?

SG: Interesse am und am besten eigene Erfahrung im
Wettkampfklettern, Freude an der Arbeit mit Kindern und
viel Zeit, um Beides zu verkntipfen. Aufierdem muss man
Klettern verstehen wollen.
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MK: Hierbei hilft die spezifische Ausbildung durch den
DAV. Trotzdem muss man selbst ausprobieren, was mit
den vorhandenen Mdglichkeiten funktioniert und was
nicht.

Wie oft trainiert ihr?

SG: Mit den zehn Kids der Friihfordergruppe 1x, mit der
Leistungsgruppe (14 Teilnehmer) 2x wéchentlich fiir jeweils
2-3 Stunden. Fiir den Leistungsstiitzpunkt (6 Teilnehmer)
gibt es ein weiteres Training. Wer wirklich erfolgreich sein
will, muss aber zusatzlich eigenstdndige Trainingseinhei-
ten absolvieren.

Besteht das Training ausschlieBlich aus Klettern?

MK: Klettern ist der zentrale Bestandteil, aber flir eine
ideale Foérderung nicht ausreichend. Wir integrieren z. B.
auch Elemente der Leichtathletik zur Verbesserung von
Schnelligkeit und Sprungkraft und eine solide Grundla-
genausdauer gehort auch dazu. Daneben trainieren wir
gesondert Kraft, Beweglichkeit und Balance. Und nicht zu
unterschdtzen sind neuronale, mentale und taktische As-
pekte fir das Wettkampfklettern.

Wie kann man so etwas trainieren?

SG: Durch Wettkampfsimulationen und Training der
Stressresistenz versuchen wir, den Kids ein Geflihl der
Sicherheit zu geben. Auch die Wettkampfregeln miissen
sie kennen und fur sich zu nutzen wissen. Erfolgserlebnis-
se zur Steigerung des Selbstbewusstseins vor dem eigent-
lichen Wettkampf gehdren auch dazu.

Was war bislang der schonste Erfolg fiir Euch?

MK: Die Kids tiberraschen uns immer wieder mit einem
Erfolg: sei es eine tolle Platzierung oder das plétzliche
Erlernen einer neuen, schwierigen Bewegung, die seit Wo-
chen gelibt wurde. Es ist immer toll zu sehen, wenn sie fiir
ihre Anstrengungen belohnt werden.

SG: Auch fur mich ist der grofite Erfolg das Strahlen in den
Augen der Kinder, wenn sie ein Ziel erreicht haben, tiber
sich hinauswachsen und so selbstbewusster werden. Man-
che Eltern sind liberzeugt, dass den Kids das (Wettkampf-)
Klettern bei der Uberwindung schwieriger Situationen
hilft/geholfen hat. Auch das ist fiir uns ein grofer Erfolg.

Macht das auch die Faszination Leistungssport aus?
MK: Genau, vieles aus dem WettkampfRlettern, z. B. Wil-
lensstdrke, Durchhaltevermdgen, Struktur oder Umgang
mit Stress, kann man auch flr sich persénlich nutzen. Es
macht auch Spaf, sich als Sportler mit sich selbst und
anderen zu messen und so zu wachsen. Denn verbessern
kann sich nur, wer selbstreflektiert seine Stdrken und
Schwadchen identifiziert und Uiber die eigene Hallenwand
hinausschaut.

Und wie geht Ihr mit Niederlagen um?

MK: Stlirzen und somit scheitern gehort zum Wettkampf-
Rlettern, wie zum Leben allgemein, dazu. Aber gerade,
wenn man erstmal enttduscht ist, lohnt es sich zu schau-
en, woran es gelegen hat, um maogliche Fehler nicht zu
wiederholen. Nur, wenn man den Kopf nicht in den Chalk-
bag steckt und versucht, das Beste daraus zu machen,
wird man stdrker. Das versuchen wir zu vermitteln und
aktiv vorzuleben.

SG: Es ist eine wertvolle Erfahrung, zu erkennen, dass es
mit Anstrengung und dem Verlassen der Komfortzone
moglich ist, die selbstgesteckten Ziele zu erreichen und
sich zu verbessern. Oder, dass man sich selbst liber-
schdtzt hat. Daran teilzuhaben, ist der Lohn fiir den zeit-
lichen Aufwand.

Apropos: wie passen Ehrenamt und Privatleben
zusammen?

SG: Zu zweit RGnnen wir Privates gut mit Wettkampftermi-
nen abstimmen - und gehen gleichzeitig unserem Hobby
nach. Durch das grofSe Trainerteam ist es uns moglich,
Auszeiten zu nehmen, sodass wir auch gemeinsam drau-
fen unterwegs sein kdnnen. Herausfordernder wird es
zuklinftig vermutlich, den Beruf mit dem Ehrenamt zu ver-
einbaren.

MK: Das stimmt, und wenn man dann noch mit der Deut-
schen Bahn pendelt ... AufSerdem beschrdnkt sich das Eh-
renamt nicht nur aufs Training. Wir brauchen ja z. B. pas-
sende Routen und Boulder fiirs Training, weshalb ich auch
mit Fabi im Routenbau aktiv bin.

Wie hat sich das Wettkampfklettern riickblickend
entwickelt?

SG: Das Niveau ist extrem gestiegen! An meiner ersten
Hessenmeisterschaft bin ich in der Jugend B 7er geklet-
tert. Heute klettert die Jugend D bereits Routen im 8. Grad
und es gibt viel mehr (starke) Mddels.

MK: Alles ist professioneller geworden, sei es die Organi-
sation, die Struktur der Trainingsmafinahmen, die Griffe
und Wdnde und damit auch die Moglichkeiten. Gleichzeitig
ist es so nétig, in andere Hallen zu fahren, um vielfdltige
Trainingsbedingungen vorzufinden. m

ENGAGIERT



