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Bereit für das Abenteuer
Naturfels?

Du kletterst bereits regelmäßig in der Halle
und möchtest nun den nächsten Schritt machen?

Sicherheitsrelevante Aspekte sind dir wichtig? 

Du liebst es authentisch und bis dabei gerne
mit sympathischen Leuten zusammen?

Dann komme mit auf die Reise und lerne alles
rund um das Thema „Sportklettern am Naturfels“. 

Unsere Termine in 2023

März & November:  Sizilien, San Vito lo Capo
April & Oktober: Griechenland, Kalymnos
Mai & September: Kroatien, Rovinj

Alle weiteren Infos findest du unter:
www.exenglück.de

Follow me on:         www.facebook.com/exenglueck        www.instagram.com/ruediger_exenglueck

https://www.facebook.com/exenglueck
https://www.instagram.com/tweet_mint/








https://www.kletterzentrum-bremen.com






https://letztegeneration.de












https://nazima.org
https://alpenverein-hannover.de/huetten/kansteinhuette






https://geoquest-shop.de


https://irmgard-braun.de




https://www.greifhaus.de/home/
















https://griffreich.de






https://www.brixendorf.de


https://www.blau-weiss-buchholz.de/kletterzentrum/






https://www.sabineveit.com






https://www.youtube.com/watch?v=iRwat-jh4G0
https://www.instagram.com/taha1taha_/
https://www.rokblok.de
https://www.unterwegs.biz




https://www.campingpark-humboldtsee.de








https://stieberdruck.de
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Als ich 2017 das erste Mal in die

Boulderhalle ging, lag das nur

daran, dass Freunde von mir sich

zum Bouldern treffen wollten und

ich nichts besseres zu tun hatte, als

sie zu begleiten. Ich dachte, ich

würde mich dort einfach mit einem Buch

an den Rand setzen und gemütlich

etwas lesen. Bouldern, dachte ich, sei

nichts für mich. Ich habe nämlich nur

eine Hand, der andere Arm endet

knapp nach dem Handgelenk und

ohne Finger (im „Stumpf“). Und obwohl

ich in Kinderzeiten ohne Rücksicht alle

Bäume erklettert habe, traute ich mir

das doch nicht zu. So kam ich also mit

meinem Buch und meinen Freunden zur

Halle. Und als ich so unschlüssig mit

den anderen in der Schlange stand und

die ersten Blicke in die Halle geworfen

hatte, passierte es (ich weiß wirklich

nicht mehr wie): Auf einmal war ich

doch registriert und hatte für die Halle

bezahlt! Also beschloss ich, mindestens

eine Route auszuprobieren, ganz ver-

schwendet sollte das Geld nicht

gewesen sein. Die erste Route war in

Ordnung. Es war sehr ungewohnt, sich

an Griffen festzuhalten und nach oben

zu wuchten, ich musste mich mit meinem

Stumpf auch erst orientieren. Aber

natürlich hatte ich die leichteste

Kategorie gewählt und erreichte ohne

größere Probleme das Top, und machte

mich - halb mulmig, halb stolz - wieder

auf den Weg nach unten. So bestärkt,

beschloss ich, eine Kategorie höher

auszuprobieren. Und ich weiß es noch

ganz genau, bei der Route war einer

der Griffe etwas größer und fußballar-

tig; ihn zu halten war für mich damals

gänzlich ungewohnt und ziemlich

schwierig. Ich zitterte und wollte weder

vor noch zurück, mit den Füßen einen

Meter über dem Boden – das kam mir

damals sehr weit vor. Die Angst packte

mich. Und dann, von irgendwo aus der

Halle, feuerte mich ein mir unbekannter

Mann an. Einfach so. Ich schob mich

also entgegen jeder Vernunft nach

oben, und - oh Wunder - erreichte den

nächsten Griff, und hatte damit die Krux

der Route geschafft. Mich selbst auch,

nach der Tour habe ich direkt Pause

gemacht und sowohl meine Nerven als

auch meine Unterarme beruhigt. So hat

es angefangen. Und bisher nicht

aufgehört.

Heute bouldere ich seit fünf und klettere

seit zwei Jahren. Meinen Stumpf tape

ich dafür meistens, weil ich dort nicht so

viel Hornhaut habe wie an normalen

Fingern. Den Sport finde ich wundervoll

und freue mich die allermeiste Zeit,

wenn ich es in die Halle oder an den

Fels schaffe. Natürlich sind manche

Routen für mich schwieriger als für

andere, und ich habe meine eigenen

Herausforderungen, die es im Kletterall-

tag zu bewältigen gibt: Das richtige

Tape zu finden, also eines, das nicht

beim ersten Schweiß direkt abrutscht

oder beim ersten Felskontakt reißt.

Vorstiege so zu bewältigen, dass ich

immer einen Griff mit genug Halt für den

Stumpf habe, wenn ich clippen will, da

ich das nur mit der Hand machen kann.

Manche Routen anders als alle

anderen lösen zu müssen, oft auch mit

dynamischeren Zügen, die dann auf die

Schulter gehen, weil meine Reichweite

durch die fehlende Hand geringer ist

als bei anderen. Im Überhang zurecht-

kommen und auch hier mit dem Stumpf
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haben, kann ich das nur empfehlen.

Wie unglaublich spannend so viele

Lösungen sind, die die AthletInnen an

die Wand zaubern! Ich selbst habe un-

glaublich viel Inspiration und Motivation

daraus gezogen, bei diesen Wettkämp-

fen teilnehmen zu dürfen.

Neulich bin ich meine erste 7 im

Vorstieg in der Halle geklettert, draußen

schon vor einer Weile meine erste 6 im

Vorstieg. Und ich bin sicher, es geht

noch einiges mehr! So blicke ich voller

Neugier und Zuversicht auf meine Klet-

terzukunft und auch auf die

Kletterzukunft aller anderen Menschen

mit jedweden Einschränkungen, in dem

Glauben, dass wir in unseren Kletterfä-

higkeiten immer weiterwachsen werden

und Klettern mit Einschränkung irgend-

wann nicht mehr außergewöhnlich,

sondern normal sein wird.

Text: Ria Grindel

genug Halt finden, um mit der Hand

weitergreifen zu können. Diese

Aufgaben werden für mich immer

vorhanden bleiben, und manchmal frus-

trieren sie mich auch. Aber gleichzeitig

fördert Klettern so meine Kreativität,

meine Kraft, meine Ausdauer, den

Willen dranzubleiben. Und das würde

ich nicht mehr missen wollen.

Das Feedback, was ich von anderen

bekomme, die mich klettern oder

bouldern sehen, ist immer positiv. Wie

überrascht alle Leute sind, dass man

auch mit weniger als zwei Händen gut

klettern kann! Aber freuen tut es mich

natürlich trotzdem jedes Mal, wenn

wieder eine unbekannte Person zu mir

kommt und mir sagt, wie cool sie

meinen Kletterstil findet. Und indem ich

und viele andere mit unterschiedlichsten

Einschränkungen mehr klettern, hoffe

ich, dass irgendwann die Leute nicht

mehr überrascht sind, wenn etwas bei

uns klappt, sondern dann, wenn etwas

nicht klappt.

Letztes Jahr habe ich durch Zufall ein

Mitglied des Deutschen Paraclimbing

Nationalkaders kennengelernt, der mir

dorthin den Kontakt vermittelt hat.

Dadurch durfte ich dieses Jahr beim

Deutschen Paraclimbing Nationalkader

ein wenig schnuppern und mich in Wett-

kämpfen ausprobieren, bei zwei

nationalen und sogar zwei internationa-

len. Das Deutsche Team (wie auch die

Nationalteams der anderen Länder) ist

das beste Beispiel dafür, dass eine Be-

hinderung kein Grund ist, nicht auf

Weltklasse-niveau klettern zu können.

Hier sind jede Menge richtig starker

Kletterer und Kletterinnen zu finden! Für

jede und jeden, die noch nie einen Pa-

raclimbing-Wettkampf angesehen
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http://www.verticalworld.de








https://boulderningoettingen.de






https://www.bjoeks.nl




https://my.sport.uni-goettingen.de/roxx/






https://www.lacrux.com/klettern/fixexen-wird-die-felswand-zur-konsumarena/
















https://artvisuell.de
https://shop.artvisuell.de/spreadshirt/#!/klettern
https://shop.artvisuell.de
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