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Auch im hohen Alter geht es noch hoch hinaus

Im Hildesheimer Kletterzentrum des Alpenvereins gibt es Schnupperkurse fiir Menschen ab 60 Jahren. Beim
sportlichen Kennenlernen unterstiitzen Klettertrainer und eine Ergotherapeutin die Neulinge - auch bei
korperlichen Einschrankungen. Der Sport starkt die gesamte Muskulatur und fordert alle Sinne.

Angelika Bohme hédngt im Seil. 15
Meter tiber dem Erdboden. Sie at-
met tief durch und dann ruft sie
,Ab!“. Dustin Holzer lockert das
Seil, und die 61-jahrige Erzieherin
beginnt mit dem Abstieg. Als sie
wieder auf dem weichen Matten-
boden in der Ketterhalle der Hil-
desheimer Sektion des Deutschen
Alpenvereins (DAV) steht, ist B6h-
me gliicklich. Noch vor einer Stun-
de stand sie das erste Mal an der
Acht-Meter-Wand und war sich
nicht sicher, ob sie es schaffen
wird. Man ist ja nicht mehr die
Jiingste. Doch Angelika Bohme will

sich bewegen. Besonders wenn
das Berufsende naht. Probiert hat
sie schon einiges. Yoga zum Bei-
spiel, erzahlt sie. ,Ich habe auch
mit dem Reiten angefangen.“ Nun
also klettern. Probieren kann man
esjamal.

Dass der auf den ersten Blick an-
strengende Sport auch im hohen
Alter seine abschreckende Wir-
kung verliert, dafiir sorgen der
Klettertrainer Dustin Holzer und
die Ergotherapeutin Raika Werne-
cke mitihren Schnupperkursen fiir
Senioren. 60 plus? Kein Thema,
sagt Wernecke. Die 23-Jdhrige hat

nach ihrer ersten Ausbildung noch
ein Studium der Psychologie an
der Universitdt in Hildesheim be-
gonnen. Sie ist die Spezialistin fur
die korperlichen Aspekte und fragt
die Teilnehmer vorher nach ihrer
Befindlichkeit. Grenzen setzt siein
der Regel keine. ,Wer es schafft,
Treppen zu steigen, der kann auch
klettern®, sagt sie.

Denn es kommt nicht so sehr da-
rauf an, was man fiir Muskeln in
denArmen hat, sondern, dass man
mit den Beinmuskeln arbeitet. Al-
so genau das tut, was beim Gehen
oder eben Treppensteigen pas-
siert: Man stemmt sich immer in
die aufrechte Position. Die Finger
suchenbeimKlettern nurnoch den
Halt, damit man nicht nach hinten
von der Wand abfillt. Fallen selbst
kann man gar nicht. Dafiir sorgen
die Kletterhelfer auf dem Boden.
Sie sichern tiber starke Seile jeden
Aufsteiger, der zuvorin ein Kletter-
geschirr steigen muss.

Dazu zahlt auch Giinter Papke. Der
68-Jdhrige ist der einzige Mann
unter den fiinf Teilnehmern des
Schnupperkurses. Er hat

Edda Niemann auf dem Weg nach oben. Dustin Hélzer iibernimmt die Sicherung.

sprung*.
»Wir helfen hier jedem, seinem
eigenen Stilund seinem Vermogen

einen Stuhl, geschweige denn auf
einen Tisch steigen. Als Psycholo-
gin hat sie gelernt, dass Hohen-

angst beherrschbar wird.

schon Erfahrungen ge-
sammelt, weil er mit sei-
nem Sohn klettert. Trotz-
dem hatersich beim DAV
angemeldet. Er ist auch
der erste, der vor die
Wand tritt, als es nach
einerAufwarmphase los-

., Wir helfen hier jedem, zu einem Klettererfolg
zu kommen. “— Raika Werner, Ergotherapeu-
tin und Studentin der Psychologie, ist eine
der Helfer beim DAV-Kletterzentrum am Ler-
chenkamp 52 in Hildesheim. Anmeldungen
zum Schnupperklettern unter Telefon
05121/694189.

15 Meter in der DAV-Halle
sind fiir sie kein Thema
mehr. In der freien Natur
klettert sie bis auf eine Ho-
he von 40 Metern. Sie
macht jedem der Teilneh-
mer frischen Mut, wenn
einer beim Aufstieg ,,Zu!“

geht. Miteinem aufmerk-
samen Blick priift er die
farbig markierten Kletterhilfen an
derWand. Jede Farbe steht fiireine
eigene Route und entspricht
einem eigenen Schwierigkeits-
grad. Mit Namen wie ,Reise zum
Mond“ oder ,,Schneckenrennen®
oder frechen Titeln wie ,Seiten-

entsprechend, zu einem Kletterer-
folg zu kommen*“, sagt Raika Wer-
necke. Sie selbst hatte vor weni-
gen Jahren nicht gedacht, dass sie
Spafl am Klettern finden konnte.
»lch hatte Riesenhohenangst®,
sagt sie. Sie konnte kaum auf

ruft, das zweite Kletter-
kommando. Dann wird das
Seil vom Helfer am Boden fixiert:
erstmal kurz ausruhen. Nach zwei
Stunden haben es alle geschafft,
die Decke zu erreichen. Auch die
76-jdhrige Barbara Mrongovius.
Und alle sind am Ende stolz auf
sich. Norbert Mierzowsky



