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1. ABSTRACT

Die Popularitat des ,Free-Solo-Kletterns“ ohne Sicherungen scheint in den letzten Jahren in-
nerhalb der Klettercommunity zugenommen zu haben. Kinofilme und Dokumentationen wie
zum Beispiel vom Profi-Kletterer Alex Honnold oder Marx-André Leclerc sorgen fur eine
hohe mediale Préasenz, obwohl doch angenommen werden kann, dass die Zahl der Aktiven
relativ gering ist. Insofern stellt sich die Frage, welche Motive fiir die Austubung dieser Risi-
kosportart verantwortlich sind und welche Coping-Strategien von den Athlet*innen angewen-
det werden. In dieser qualitativen Forschungsarbeit wird ebenfalls versucht, die verschiede-
nen Definitionsbausteine zum ,Free-Solo-Klettern* aufzuzeigen und ein Stiick weit auch die
Lebensrealitat von Free-Solo-Kletternden und deren Herangehensweise an ihre Kletterpro-
jekte zu analysieren. Mittels Expert*innen-Interviews wurden sechs Personen, die aktiv im
finften bis zehnten Schwierigkeitsgrad (UIAA) Free-Solo klettern, befragt. Die Ergebnisse
zeigen, dass mittels Anreiztrias nach Rheinberg (1996) die Kategorien Kompetenzerleben
(Deci & Ryan, 2000) an das Limit gehen, und Flow-Erleben (Calillolis & Csikszentmihalyi,
1982) die wesentlichen Leistungsmotive sind (Winter, 1994). Zusatzlich stellt das Freiheits-
motiv und das Risikomanagement einen hohen Stellenwert als Motivkategorie dar. Die quali-
tative Analyse zeigt, dass Angst, Thrill oder Kick keine Motive fiir Free-Solo-Kletter*innen
darstellen. Der Reiz des seilfreien Kletterns liegt in der Umwandlung von Gefahrensituatio-
nen in sichere und positive Erlebnisse. Dafiir werden in den Phasen Vorbereitung, spezifi-
sche Vorbereitung und Handlungsphase unterschiedliche Coping-Strategien (Kiemley-Gab-
bay & Lavallee, 2017) wie Musik und Meditation, mentales Vorstellen, zu Gben und perfektio-
nieren sowie erreichbare Ziele zu setzen angewendet. Die Ergebnisse dieser Forschungsar-
beit zeigen, dass Free-Solo-Kletternde einen grol3en Aufwand bezlglich des Risikomanage-
ments im Zusammenhang mit Coping-Strategien betreiben. Sie selbst sehen sich dabei als

Risikomanager*innen und nicht als Draufgdnger*innen.




The popularity of “free solo climbing” without belays seems to have increased in recent years
in the climbing community. Films and documentaries such as those by professional climbers
Alex Honnold or Marx-André Leclerc ensure a high level of media presence, although one
can assume that the number of active participants is relatively small. In this respect, the
question arises as to what motives lead to practicing this risky sport and what coping strate-
gies are used by the athletes. This qualitative research work also attempts to show the vari-
ous definitional components of “free solo climbing” and to analyze to a certain extent the real-
ity of life of free solo climbers and their approach to their climbing projects. Six people who
were actively free-solo climbing at the fifth to tenth difficulty level (UIAA) were interviewed us-
ing expert interviews. The results show that, according to Rheinberg (1996), the categories of
experience of competence (Deci & Ryan, 2000), going to the limit, and experience of flow
(Caillolis & Csikszentmihdlyi, 1982) are the main performance motives (Winter, 1994). In ad-
dition, the freedom motive and risk management represent a high priority as a a motive cate-
gory. The qualitative analysis shows that fear, thrill or kick are not motives for free solo climb-
ers. The appeal of rope-free climbing lies in the transformation of dangerous situations into
safe and positive experiences. For this purpose, various coping strategies (Kiemley-Gabbay
& Lavallee, 2017) such as music & meditation, mental imagination, practice & perfection, and
setting achievable goals are used in the preparation, specific preparation and action phases.
The results of this research show that free solo climbers put a lot of effort into risk manage-

ment related to coping strategies. You see yourself as a risk manager and not as a daredevil.



2. EINLEITUNG

Seit jeher ging der Mensch in verschiedenen Lebensbereichen unterschiedliche Formen des
Risikos ein, um Neues zu entdecken, sich weiterzuentwickeln und tber sich selbst hinauszu-
wachsen. Die heutige moderne Welt ist gepragt von Automatisierungs- und Digitalisierungs-
prozessen sowie von einer Abkehr von Natdrlichkeit und Kérperlichkeit. Die Mangelerschei-
nungen der westlichen Vollkasko-Gesellschaft scheinen eine unbewusste Sehnsucht nach
Risikosport und Abenteuer zu férdern (Opaschowski, 2000). Dabei stellt sich die Frage, was
die Grenzganger*innen im Risikosport antreibt und ob es Unterschiede zwischen einzelnen

Risikosportarten gibt, die in der Wissenschaft oft als einheitliche Gruppe behandelt werden.

Die Popularitat des Free-Solo-Kletterns ohne Sicherungen scheint innerhalb der Klettercom-
munity in den letzten Jahren stetig zugenommen zu haben. Bestaunt in sozialen Medien, Ki-
nofilmen, Dokumentationen und Blichern, sowie auch kritisch in Fachpublikationen diskutiert,
hat das Free-Solo-Klettern seinen Platz in der Kletterwelt eingenommen. Einer der internatio-
nal renommiertesten Free-Solo-Athlet*innen ist Alex Honnold. Er wurde mittels Hirnscans
wissenschaftlich zu seinem besonderen Angstempfinden untersucht. Mittels Erfahrung, Ge-
woOhnung und eines spezifischen High-Sensations-Seeking-Typus verfligt er Gber ein vermin-
dertes Angstempfinden (Berg & Steigen, 2021, S. 93). Ein weiterer Profi ist der Kletterer
Marc André Leclerc. Er hat mit dem Film ,The Alpinist“ nicht nur die Limits im Free-Solo-Fels-
klettern, sondern auch im Free-Solo-Eisklettern und Mixed-Klettern“ (Klettern im Fels, Eis,
Schnee usw.) neu definiert. Diese Entwicklungen sind auch fir die Sportwissenschaften von
hohem Interesse, da sich die Frage stellt, warum Menschen solche Risiken eingehen und
sich fur die Auslibung einer Risikosportart entscheiden. Wéahrend das Free-Solo-Klettern oft
als Begehungsart von Touren innerhalb der Community nur als Gesprachsthema dient, bleibt
die Anzahl der aktiven Akteur*innen relativ iberschaubar. Genaue Zahlen dieser informellen
Kletterform liegen nicht vor. Insofern kénnte auch von einer grof3en Dunkelziffer im Amateur-
bereich ausgegangen werden. Der Bereich des Risikosports wird aus verschiedenen Wis-
senschaftsrichtungen erforscht. Opaschowski (2000) beschreibt den Abenteuer- und Erleb-
nissport als gesellschaftliches Phdnomen und als eine Flucht vor der Langeweile und Rou-
tine. Diese Langeweile oder Reizarmut ist grundsatzlich eine Ursache von westlichen Zivili-
sationserrungenschaften und wird auch von Bette (2000, S. 16) als Kehrseite von Sicherheit,
Routine, Handlungsentlastung sowie Systemvertrauen beschrieben. Auf der anderen Seite
gibt es den Bereich der sportpsychologischen Forschung, die sich mit Motiven, Angst, Co-
ping und Emotionsregulation beschéftigt. Der aktuelle Forschungstand beschreibt dabei die

Risikosportler*innen meistens als homogene Gruppe. Neueste Studien beschéftigen sich



deshalb mit den einzelnen Risikosportarten und versuchen, auf sportspezifische Unter-
schiede hinzuweisen. Der Bereich rund um das Free-Solo-Klettern ist dabei noch relativ we-
nig erforscht. Ziel dieser Forschungsarbeit ist es, ein genaueres Bild Uber Motive und Co-
ping-Strategien zur Risikosportart ,Free-Solo-Klettern® zu bekommen. Folgend wird zur For-

schungsfrage hingefihrt.

2.1. HINFUHRUNG ZUR FRAGESTELLUNG

Das Free-Solo-Klettern hat sich als Kletterstil etabliert. Wenngleich dieses auch nur von eini-
gen wenigen Athlet*innen aktiv betrieben wird, dirfte doch eine gewisse Faszination von ihm
ausgehen. Die Belletristik Giber Free-Solo-Klettern, die in Buchladen zu finden ist, scheint
sich einer groRen Leser*innenschaft zu erfreuen. Profi-Kletternde berichten als Autor*innen
Uber ihre Free-Solo-Erlebnisse und gewéahren dadurch Einblicke in mégliche Motive, wenn
auch diese Texte in blumiger und ausgeschmuckter Form im Sinne der Unterhaltungsliteratur
verfasst sind. Im Gegensatz zur recht gut fundierten Forschungslage zu den Motiven von Ri-
sikosportarten im Allgemeinen, werden zum Free-Solo-Klettern relativ wenige wissenschattli-
che Publikationen gefunden. In anderen Risikosportarten dirfte der Forschungsstand ahnlich
Uberschaubar sein, wodurch sich die Frage stellt, ob Risikosportarten generell in einer
Gruppe generalisiert werden kénnen oder ob es nicht doch signifikante Unterschiede gibt.
Man bedenke, dass Free-Solo-Klettern, Base-Jumping, Downhill-Mountainbike oder Wild-
wasser-Kajak trotz ihrer sportspezifischen grof3en Unterschiede alle in der Gruppe der Risi-
kosportarten zu finden sind. Insofern ist es augenscheinlich, dass zwischen einem zwei Mi-
nuten Base-Jump und einer zweistliindigen Free-Solo-Klettertour erhebliche Unterschiede in
der Vorbereitung, Ausfiihrung und Nachbereitung liegen. Das Ziel dieser Forschungsarbeit
ist es, einen genaueren Einblick in die Motive, Coping-Strategien sowie das Prozedere rund
um die Vorbereitung, Durchfihrung und Nachbereitung einer Free-Solo-Begehung zu geben.
Die Forschungsfragen dazu lauten wie folgt:

¢ Welche Motive bewegen Kletternde zum Free-Solo-Klettern?

e Welche Coping-Strategien werden beim Free-Solo-Klettern angewendet?

3. RISIKOSPORT



»Risikosport beinhaltet aul3erordentliche kbrperliche Strapazen, ungewohnte Kérperla-
gen und kdrperliche Zustande, einen ungewissen Handlungsausgang, sich andernde

Situationsbedingungen und lebensgeféhrliche Aktionen...” (Allmer, 1998, S. 62)

Unter Risikosport werden sportliche Aktivitaten mit einer deutlich erhdhten Gefahrdung fur
Leib und Leben verstanden. Er unterscheidet sich daher von den Begriffen Abenteuersport
und Extremsport. Risikosportarten haben Ernstfallcharakter, da ein Fehler das Uberleben in
Frage stellen kann (Rheinberg, 1996). Beispiele fur Risikosportarten sind Freeride-Skifahren,
BASE Jumping, Big-Wave-Surfing, Downhill Mountainbike oder Free-Solo-Klettern. Die Ab-
bildung 1 unten zeigt die verschiedenen Bergsportdisziplinen und deren statistischen Unfall-
folgen (Unfall, Unfall mit Verletzung und Unfall mit Todesfolge). Die Unfélle werden dabei in

relativ groben Kategorien gesammelt und je nach Folge differenziert.

Risikobewertung der Bergsportdisziplinen

Bergwandern [ Alle Unfalle und Notlagen
I unfalle mit Verletzungsfolgen (ab NACA 2)
Hochtourengehen - Unfalle mit Todesfolge
Klettersteiggehen
Alpinklettern F
Skitourengehen F—‘
Alpinskitauf _J
| T T T T T T T T T T T T T T T
0.000 0,002 0,004 0,006 0,008 0,010 0,012 0,014 0,016

Gemeldete Betroffene je 100 Tourentage

Abbildung 1: DAV Bergunfallstatistik Sommer 2020/21 (Quelle: www.alpenverein.de).

Die Abbildung 1 der DAV-Unfallstatistik zeigt, dass sich das Risiko im Bergsport unterschied-
lich Gber die verschiedenen Bewegungsformen verteilt. Eine Sportart muss aber per se noch
keine Risikosportart sein, sondern auch die Art der Austibung wirkt sich auf den Risikograd
aus. Bei einer genaueren Betrachtung von Risikosportarten wird ersichtlich, dass sich das
Risiko nicht nur aus der jeweiligen Sportart, sondern auch aus der Variante, dem Stil oder
der Ausfiihrungsform zusammensetzt. Der Begehungsstil der jeweiligen Bergsportdisziplin in
Abstimmung mit der physischen und mentalen Ausrichtung des jeweiligen Sportlers*in hat
damit einen maRgeblichen Einfluss auf das Gesamitrisiko. Im Prinzip kann eine Alpinkletter-

tour mit einer dementsprechenden Routenwahl und der notwendigen Sicherungskette mit


http://www.alpenverein.de/

einem relativ kleinen Restrisiko begangen werden. Die Risikobestimmenden Faktoren beim

Alpinklettern waren zum Beispiel:

¢ die subjektive Schwierigkeit
o Befindet sich die Route an der psychischen und physischen Leistungsgrenze
oder darunter?
e die vorherrschenden Bedingungen
o Wetter, Feuchtigkeit, Temperatur, Felsqualitat, Schneequalitat, Eisqualitat,
e der Kletterstil
o Technoklettern = Technisches Klettern mit Hilfsmitteln (Leitern, Trittschlingen)
o Redpoint = Freiklettern mit Bohrhaken
o By fair means = Freiklettern nur mit mobilen Sicherungen
o Flash = Keine Informationen im Vorfeld tUber die Route recherchiert
o Onsight = Route wurde noch nie vorher geklettert oder trainiert
o Rope-Solo = Alleine, mit Sicherungskette, Seil usw.
o Deep-Water-Solo = Alleine, ohne Sicherungskette, Seil Uber Wasser

o Free-Solo - Alleine, ohne Sicherungskette, Seil usw.

Es kann zusammengefasst werden, dass sich nicht nur die Sportarten innerhalb der Gruppe
des Bergsports unterscheiden (Alpinklettern, Sportklettern, Eisklettern, Skitouren, Wan-
dern...), sondern auch, dass es innerhalb der einzelnen Sportarten aufgrund von Bege-
hungsform und Stil zu grof3en Unterschieden kommt. Die Nachvollziehbarkeit einer Leistung
innerhalb einer bestimmten Alpin-Tour mittels eines bestimmten Stils bleibt somit oft nur ei-
nem ausgesuchten Fachpublikum vorbehalten. Jeder Begehungsstil erfordert unterschiedli-
che physische und psychische Fahigkeiten von Sportler*innen (Rottensteiner, 2007, S. 58).
Ahnliche Beispiele gibt es beim Free-Skiing oder beim Kajakfahren, wo das Risiko mit dem
Stil und der Schwierigkeit ansteigt. Wahrend sich das klassische Felsklettern mit Sicherun-
gen mittlerweile als Breitensportart etabliert hat, ist der Free-Solo-Stil scheinbar nur einer
kleinen Elite vorbehalten. Auch Hlavac & Baumgartner (2001, S. 14) schreiben, dass auf-
grund des hohen Risikos, der Unfallschwere sowie der hohen psychischen und physischen
Belastung die Zahl der Austibenden relativ gering ist. Stern (2003, S. 191) erganzt hierzu
die Freiwilligkeit, mit welcher sich die Risikosportler*innen diesen Situationen bewusst stel-
len: Individualitt, Herausforderung, Selbstkontrolle sowie Situationsabgrenzung. Der allge-
meine Risikobegriff scheint sowohl positiv als auch negativ konnotiert zu sein. Dabei scheint
das Wagnis positiv, aber die Gefahr negativ bewertet zu sein (Schéffl, 2010). Opaschowski
(2000, S. 88) unterteilt Risiken in objektive und subjektive Risiken mit Bezug auf die

Sportausiibung. Objektive Risiken kdnnen im Free-Solo-Klettern zum Beispiel ein



Steinschlag, der Ausbruch eines Griffes oder ein Wetterumschwung sein. Diese Risiken sind
immer mit einzukalkulieren, auch wenn sie nicht vorhersehbar sind. Subjektive Risiken sind
Gefahren, die vom*von der Sportler*in selbst ausgehen, etwa durch Selbstiiberschatzung
oder falschen Entscheidungen. Auch das zeigt, dass die Grenzen zwischen objektivem und
subjektivem Risiko in der Praxis verschwommen sein kénnen. Als Vorbereitung findet das
Training der Kletterroute statt. Um Griff- oder Trittausbriiche zu vermeiden, wird versucht, die
Griffe abzuklopfen bzw. mit einer Sichtkontrolle auf zuverlassigere Griffe auszuweichen so-
wie die Route im Vorfeld gesichert zu trainieren und zweifelhafte Stellen zu lokalisieren. Je-
doch ist dies nicht immer moglich. Dadurch entsteht das sogenannte Rest-Risiko. Dieser Be-
griff beschreibt die verbleibende Gefahr, dass sich, nachdem praventive Mal3hahmen gesetzt
wurden, das Gesamtrisiko minimiert. Diese Risikowahrscheinlichkeit ist subjektiv und zwi-
schen Profi und Amateur*innen stark unterschiedlich ausgepragt. Wahrend sich das Risiko-
empfinden bei Amateur*innen meistens auf subjektiven Einschatzungen und Gefiihlen be-
griindet, versucht der*die professionelle Bergsportler*in das Risikomanagement und planma-
Bige MalRBnahmen zur Einschatzung eines Risikos heranzuziehen (DAV, Zugriff am
03.09.2023 unter www.alpenverein.de). Wahrend zum Beispiel eine Aktion fir den*die au-
Benstehende*n Betrachter*in riskant erscheinen mag, stuft sie der*die Risikoakteur*in auf-
grund seiner*ihrer Fahigkeiten und Erfahrungen als weit weniger riskant ein. Klebelsberg
(1969) unterscheidet beim Risikobegriff zwischen einem Risiko, das in Kauf genommen wird,
um ein bestimmtes Ziel zu erreichen und jenem, das um seiner*ihrer Willen selbst aufgenom-
men wird, weil das Erleben bestimmte, lustvolle Zustédnde hervorruft. In einer Untersuchung
konnte nachgewiesen werden, dass Fallschirmspringer*innen eher dem zweiten Punkt ent-
sprachen, wahrend Bergsteiger*innen eher, wie im Punkt eins, eine passive Rolle in Bezug
auf das Risiko einnahmen (Barlow et.al, 2013). Risiko wird mit den Synonymen ,Wagnis, Ge-
fahr sowie Verlustmdoglichkeit bei einer unsicheren Unternehmung® beschrieben (Duden,
2007, S. 912). Solche Formen der Beschreibung werden aber auch im Begriff des Abenteu-
ers verwendet. Schleske (1977, S. 33) definiert Abenteuer als eine langer andauernde, neue,
mehr oder weniger gefahrvolle und ausgangsoffene Unternehmung. Im Vergleich dazu bein-
haltet der Begriff ,Extremsport®, dass sich Sportler*innen an der Grenze ihrer individuellen
Leistungsfahigkeit bewegen. Dies kdnnte zum Beispiel ein Ultra-Marathon sein, wodurch sich
zeigt, dass es zwar eine kdrperlich, extrem-fordernde, Unternehmung ist, dass aber nicht un-
bedingt eine Gefahr fur Leib und Leben bestehen muss. Diese Definitionsversuche zeigen,
dass sich eine eindeutige Begriffsunterscheidung zwischen Risikosport, Abenteuersport und
Extremsport nicht immer einfach gestalten lasst. Jeder Begriff setzt sich aus verschiedenen

Komponenten zusammen, die sich teilweise tberschneiden.



»Im sportlichen Wagnis wird selbsttétig eine unsichere Situation aufgesucht und mit
Hilfe der eigenen Fahigkeiten bewaltigt. Dem gegeniuber weist die Bezeichnung Risi-
kosport auf eine hbhere Gefahrlichkeit der betreffenden Sportart hin.“ (Neumann, 2002,
S. 237)

Die oben genannten Ausfiihrungen haben das Ziel, die mdglichen Definitionen und Abgren-
zungen des Risikosports zu beschreiben und gleichzeitig die Subjektivitat des Begriffs aufzu-
zeigen. Wéhrend fur Laien Risikounternehmungen als hoch-geféhrlich eingestuft werden,
sind die Risiken fur Profis meist tiberschaubar. Ubrig bleibt das unkalkulierbare Restrisiko.
Insofern lasst sich festhalten, dass objektive Risiken durch Kénnen und Fahigkeiten von je-
weiligen Athlet*innen stark beeinflusst und auf ein kalkulierbares Maf3 minimiert werden kon-
nen. Daraus lasst sich schlussfolgern, dass Risikosportarten bzw. Risikosituationen immer in
Abhangigkeit zur agierenden Person und deren Fahigkeiten und Erfahrungen zu beschreiben

bzw. zu bewerten sind.

4. SPEZIELLE ASPEKTE DES FREE-SOLO-KLETTERNS

»Im klassischen Versténdnis ist klettern die Auseinandersetzung des Geistes mit einem
zu bewaltigenden Stiick Fels und der Einsatz des Korpers mit seinen Fahigkeiten als

zu bewegendes Medium.” (Lehmann, 1999, S. 38)

Klettern entwickelt sich geschichtlich aus dem klassischen Alpinismus, wo das Erreichen des
Gipfels im Vordergrund steht. Das Matterhorn war der letzte 4000er-Gipfel, der am 14. Juli
1865 erstbestiegen wurde. Der Gipfel wurde von der Seilschaft rund um den Englander
Edward Whymper tber den Hornligrat bestiegen, der heute den leichtesten Anstieg (Normal-
weg) im +3 Schwierigkeitsgrad (UIAA) auf den Gipfel darstellt. Nachdem alle Gipfel der Al-
pen erstbestiegen wurden, mussten sich neue Schwierigkeiten ausgedacht werden (Grupp,
2008). Nun wurde versucht, die bereits bestiegenen Gipfeln Uber schwierigere Routen zu er-
reichen. Dabei wurde das Augenmerk auf den Begehungsstil von Routen gelegt. Das heutige
Free-Solo-Klettern stellt damit den aktuellen Status Quo der historischen Kletter-Entwicklung
dar. Das Klettern seinerzeit war aufgrund von schlechter und mangelnder Ausriistung gene-
rell ein unsicheres Unterfangen, wodurch Klettertouren auch oft alleine unternommen wur-
den. Der Klettersport allgemein war in seiner damaligen Ausfiihrung wesentlich geféahrlicher
als heute und an sich eine Randerscheinung von einigen wenigen Individuallisten*innen. So-

genannte ,Alleingdnge” hat es beim Bergsteigen schon immer gegeben (Messner, 2012).
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Paul Preu3 (1886-1913) war wohl nicht der erste Free-Solo-Kletterer, aber zumindest einer
der Ersten, der bewusst auf alles verzichtete und sich rein auf sein Kletterkdnnen fokus-
sierte. Er wird von einigen Autor*innen damit auch als geistiger Vater des Freikletterns und
damit auch der Vater des Free-Solo-Kletterns angefiihrt. Seine Kletterei war damals schon
ein starker Gegensatz zum technischen Kletterstil seiner Zeit, wo sich mit Haken, Leitern und
Seilen sprichwortlich hochgezogen wurde (Huber, 2012, S. 14). Das Free-Solo Klettern in
seiner heutigen Auspréagung hat seine Urspriinge im kalifornischen Yosemite Valley in den
70er Jahren. John Bachar wird dabei als Erfinder der heutigen Definition von Free-Solo zitiert
und beschreibt seinen Ansatz wie folgt:

JAllein... ohne Sicherung. Nur Kletterschuhe, Magnesia und sonst nichts. Kompromiss-
los. Kein Klettergurt, kein Karabiner, kein Seil am Riicken.“ (Huber, 2012, S. 31)

Um eine fir diese Forschungsarbeit brauchbare Eingrenzung und Definition des Begriffes
Free-Solo-Klettern zu finden, wurden verschiedene Ansatze aus Fachpublikationen und Bel-
letristik wie folgt zusammengefasst: Unter Free-Solo-Klettern wird ein bestimmter Kletterstil,
sprich das Klettern einer tendenziell senkrechten Route ohne Sicherungsequipment im Al-
leingang mit der Moglichkeit eines fatalen Absturzes, verstanden. Dadurch erfolgt die Ab-
grenzung zum Deep-Water-Soloing und zum High-Bouldern, wo ebenfalls ohne Sicherungen
und Seil geklettert wird. Beim High-Bouldern wird die Grenze bei sieben Metern angelegt, wo
sogenannte Crashpads (Matten) als Schutz genutzt werden. Die folgende Tabelle 1 zeigt

mdgliche Definitionsbausteine zum Free-Solo-Klettern auf.

Mogliche Definitionsbausteine zum Free-Solo-Klettern

Alleine (Alleingang) e Zum Beispiel auch kein Kamerateam

Kein Gurt

Kein Sicherungsequipment
e Kein Seil am Riicken
¢ Keine Notfall-Karabiner, Schlingen

¢ Keine Selbstsicherung

Minimales Material e Schuhe
e Magnesia

e Helm
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Senkrechte Felswand, Eis- e Exponiertes Klettern ab mindestens dem 4.-5.
wand, kombiniertes Gelande Grad im Fels mit lebensgefahrlicher Absturzge-
oder auch kunstliche Geb&aude fahr

Mindesththe von 7 m e Alles darunter fallt unter (High)Bouldern

Kein Wasser als Untergrund e Ansonsten fallt der Stil unter Deep-Water-Soloing

Tabelle 1: Mdgliche Definitionsbausteine zum Free-Solo-Klettern (Quelle: eigene Darstellung).

Der Free-Solo-Kletterstil kann, neben dem klassischen Klettern im Fels, auch beim Eisklet-
tern, beim Mixed-Klettern sowie an kinstlichen Gebauden angewendet werden. Free-Solo-
Klettern wird oft mit den Begriffen ,Freiklettern“ oder ,Freeclimbing“ verwechselt, welche das
Klettern mit Sicherungen (Gurt, Seil und Zwischensicherungen) bedeuten. Der Begriff freies
Klettern beschreibt nur, dass die Fortbewegung beim Klettern an den natirlichen Griffen und
Tritten des Felsens erfolgt. Dabei dirfen keine kinstlichen Aufstiegsmdglichkeiten wie Ha-
ken, Leitern, Schlingen usw. verwendet werden, sondern nur die natirlichen Felsgriffe und
Tritte. Um die Schwierigkeit einer Kletterroute zu bestimmten, gibt es eine subjektive Schwie-
rigkeitsskala im Freiklettern. In Europa ist die UIAA-Skala (Union Internationale des Associa-
tions d’Alpinisme) mit momentan eins bis 12 Schwierigkeitsgraden (Plus- und Minus-Abstu-
fungen) sowie die franzdsische Skala (1 bis 9c) am meisten in Verwendung. Bei verschiede-
nen Landern wie USA, Deutschland, Australien oder England haben sich aus der Historie
heraus eigene Skalen entwickelt. Deshalb werden diese oft gemeinsam in einer Tabelle an-
gefuihrt, um die Schwierigkeitsgrade zu vergleichen. Die Skalen sind nach oben hin offen, da

teilweise immer noch neue Schwierigkeitsgrade er¢ffnet werden.

12




FREIKLETTERGRADE

UIAA- | Frank- Elbsand- .
eiare ||| coseer ([ USKR e AUS | GroBbritannien
4 4 5.3 " ,
4+ S 3 VO 1 43
5- 4b |55 v s |
: #ellllise Vi o e e
S R 15 | 4c
6- 5b |58 Vila | 16 Vs
6 5c |59 Vib | 17 HVS | 5a
6+ 6a | 5.10a Vic | 18 cria
7- 6a+ | S10b | yya | 19 i 5b
5.10c 20 ;
7 6b | 2104 Viiib E2
6b+ | & 2 i 5c
7+ 5.11a Vilic .
6¢c 5.1b 22 B!
8- 6+ 5‘11c IXa 23 E
8 ;a 511d IXb 3‘54 E4 E 6a
at | 512a :
+ 12¢ a 7 £EG
9 7¢ | 512d Xb 38 0
+ 7c+ | 5133 E
2 & | E@p | ¢ 00| B
10- 8a+ | 5.13c Xla 30 E8 |
10 8b | 5.13d XIb 3] E9 |
= 8c | 5.14b s 33 :
8c+ | 5.)4c¢ 34 EN i 7b
1 % g.}gd Xlb 35 :
9a+ 15a :
L5 T = i
12- 9b+ | 5.15¢ g
12 9¢ | 515d :

Abbildung 2: Schwierigkeitsgrade beim Freiklettern (Quelle: https://www.outdoor-magazin.com/).

Die Schwierigkeitsgrade des Freikletterns kommen auch beim Free-Solo-Klettern zur Anwen-
dung. Dabei stellt der Free-Solo-Stil aktuell gerade fur Profisportler*innen die Moglichkeit
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dar, die Grenzen des Machbaren zu verschieben. Wurden, wie schon erwéahnt, friiher die
Gipfel erstbestiegen, folgten danach die schweren Routen, die mittlerweile im Freikletterstil
(Rotpunkt) mit einem Seil begangen werden. Free-Solo stellt dabei eine weitere Méglichkeit
fur Profiathleten*innen dar, etwas zu machen, das vorher noch niemand gewagt oder ge-

schafft hat, sprich die Erstbegehung einer bestimmten Tour in diesem Kletterstil.

»Hansjorg Auer schrieb letzten Sonntag Alpingeschichte und kletterte die 37 Seil-
ldngen lange Route ,Weg durch den Fisch® mit Schwierigkeiten bis 9- (7b+) in 2 h
55 min free solo ohne jegliche Seilsicherung, ausgerustet nur mit Magnesiumbeutel
und Kletterschuhen. Er hat damit eine neue Dimension "Free Solo Klettern" eroff-

net.“ (Zugriff am 05.06.2023, unter www.bergsteigen.com)

Der bekannte Free-Solo-Athlet, Alexander Huber, geht davon aus, dass die Schwierigkeiten
beim Free-Solo-Klettern noch weiter steigen werden, da rein theoretisch jede Tour, die im
Rotpunktstil begangen werden kann, auch als Free-Solo mdglich wére. Natirlich stellt sich
dabei die moralische Frage, welche Athlet*innen das Risiko aufnehmen, sich dermaf3en an
ihrer Leistungsgrenze zu bewegen (Huber, 2012). Eine weitere Eigenheit des Free-Solo-Klet-
terns ist der Wegfall von Sicherungsvorgéngen, etwa das Klippen des Seils, das Einhangen
von Zwischensicherungen, das Platzieren von mobilen Zwischensicherungen, der Stand-
platzbau und das Nachsichern des*der Kletterpartners*in. Was Ubrig bleibt, ist das reine Klet-
tern, wodurch die Free-Solo-Begehungen wesentlich kiirzer ausfallen, als die Begehungszei-
ten von normalen Seilschaften mit Seil. Mehrseillangen-Klettertouren, die fiir normale Seil-
schaften in vielen Stunden geklettert werden, kdnnen mit dem Free-Solo-Stil in kiirzester Zeit
durchstiegen werden. Die 1.800 m lange Heckmaier Route (kombinierte Fels-, Schnee- und
Eisroute) in der Eiger Nordwand wird mit 23 Stunden Kletterzeit angegeben und von durch-
schnittlichen Kletter*innen in zwei bis drei Tagen mit Seil-Sicherung und Ubernachtungsbi-
wak durchstiegen. Der Extrembergsteiger Uli Steck durchstieg die Route im Free-Solo-Stil in
zwei Stunden und 22 Minuten, da er auf séamtliche Sicherungen verzichtete und dadurch
auch mit sehr wenig Material und einem leichten Rucksack klettern kann. Er selbst gilt mit
seinem Free-Solo-Stil als der Erfinder der ,Schnelligkeit ist Sicherheit® Prinzips, da er sich
bei seinen Alleingéangen auch viel kiirzer in bestimmten Gefahrenzonen aufhélt. Das Free-
Solo-Klettern stellt ebenfalls einen groRen Gegenentwurf zum heutigen generellen Sicher-
heitsgedanken im Klettersport dar. War das Klettern friher ein Sport fir Individuallist*innen,
dann wird das gesicherte Klettern heute vom Kleinkind bis zum Rentner oder zur Rentnerin
betrieben (Perwitzschky, 2009, S. 9). Der Bohrhaken, der von der traditionellen Generation
noch vehement abgelehnt wurde, startete seinen Eroberungszug in den 80er, 90er Jahren

und machte den Sport um ein Vielfaches sicherer, wodurch sich das Image des Klettersports
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wandelte. Sportklettern entwickelte sich zu einer Trendsportart und mittels der Kletterhallen-
Infrastruktur in den Stadten zu einer Breitensportart (Rottensteiner, 2007, S. 35). Diesen
Trend hat auch die Sportartikelindustrie erkannt und so hat sich ein gewinnbringender Out-
door-Markt etabliert. Wahrend sich Sportartikelfirmen, alpine Vereine, Bergrettung und Un-
fallpraventions-Institutionen um die laufende Verbesserung der Sicherheit im Bergsport be-
mihen, stellt das Free-Solo-Klettern einen radikalen Gegenentwurf dar, wo es um den be-
wussten Verzicht von Sicherungsmitteln geht. Free-Solo-Klettern wird daher auch als puris-
tischste Form des Kletterns bezeichnet (Huber, 2012, S. 21) und kdénnte auch als philosophi-
scher Paradigmenwechsel verstanden werden. Es zahlt nicht nur die reine physische Kondi-
tion eines*einer durchtrainierten Athleten*in, sondern vor allem die psychische und mentale
Konstitution. Diese Denkweise verdeutlichte auch Wolfgang Gillich mit seinem Zitat, dass
der wichtigste Muskel beim Klettern der Kopf ist (Huber, 2012). Folgend wird auf die Motive
im Risikosport eingegangen.

5. MOTIVE IM RISIKOSPORT

Die wissenschatftliche Beschéaftigung mit Motiven im Sport ist ein zentraler Gegenstand der
Sportpsychologie. Alles dreht sich rund um die Frage nach dem Warum und Wozu. Motive
wirken energetisierend und richtungsgebend. Sie kdnnen dabei positive und negative Ge-
fuhle auslosen und bestimmen damit das Verhalten von Personen. Motive leiten jemanden
darin, grundlegende Bedirfnisse wie Bindung, Orientierung, Kontrolle, Lustgewinn, Unlust-
vermeidung, Selbstwerterhdhung oder Selbstwertstabilisierung zu befriedigen (Ruol3, 2014,
S. 16).

»In diesem vorldufigen Sinne... ist Motivation eine Sammelbezeichnung fiir alle perso-
nenbezogenen Zustande und Prozesse, mit deren Hilfe versucht wird, dass Warum
und Wozu menschlichen Verhaltens zu klédren.” (Gabler, 2004, S. 198)

Rheinberg (2002, S. 17) beschreibt Motivation als eine aktivierende Ausrichtung des momen-
tanen Lebensvollzugs auf einen positiv bewerteten Zielzustand. Der Zielzustand kann aber
auch in der Vermeidung oder in der Abwehr von unerwiinschten Ereignissen bestehen. Bei
dieser Definition kann also zwischen dem Zielzustand und der zielfUhrenden Aktivitat als In-
strument unterschieden werden. Jedoch kann auch der Vollzug einer Tatigkeit positive An-
reize haben und so kann die Ausfiihrung der Tatigkeit zum eigentlichen Ziel werden, was im

Sport durchaus auch 6fter zu beobachten ist. Dabei werden weiter die beiden Begriffe
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intrinsische Motivation ,von innen kommend* und extrinsische Motivation ,von au3en kom-
mend* unterschieden (Rheinberg, 2006, S. 6). Wahrend friher unter Motivation ein innerer
Antrieb verstanden wurde, wird in letzter Zeit mehr von einem kognitiven Zug-Modell ausge-
gangen. Dabei wird von unterschiedlichen Motivationsvariablen und Stimulus Bedingungen
gesprochen (Hacker & Stampf, 2009, S. 653). Bakker (1992, S. 22) beschreibt Motive als re-
lativ stabile Merkmale, die ein Individuum zur Aufnahme von bestimmten Aktivitaten veran-
lassen. Diese Verhaltensdispositionen werden unter bestimmten Umstanden wirksam. Dabei
hat jedes Motiv das Ziel, einen Mangelzustand abzustellen oder einen Uberflusszustand zu
erreichen (Nowotny, 1982, S. 131). In einer Studie von Aellig (2003) wurden Felskletternde
mit einem Signalgeber ausgestattet. Zudem wurde ihnen ein kleinformatiger Block mit den
PANAVA-Skalen (Circumplex-Modell nach Schallenberg) um den Hals gehangt. Immer wenn
ein Signal ertonte, mussten die Personen eine stabile Position in der Felswand suchen und
ihr aktuelles Erleben in den Skalenblock eintragen. Die Annahme bei der Studie war, dass
ein Klettertag nicht aus reinem Klettern besteht, sondern aus verschiedenen Tatigkeiten wie
Hinfahrt, Zustieg, Material richten, abseilen usw. Die Auswertung ergab, dass wéahrend des
eigentlichen Kletterns die héchste positive Aktivierung gemessen wurde. Das hichste
Glicksgefuhl (Valenz, VA) wurde aber erst nach den kritischen Aktionen wéahrend der Klet-
tertour gemessen. In Bedrohungssituationen wurden demnach eine positive und negative
Aktivierung gemessen. Auch wenn die negative Aktivierung das Gliicksgefiihl beeintrachti-
gen kann, ist es eventuell férderlich fiir das Uberleben der kletternden Person. Beim Abstieg
nach einer gelungenen Klettertour treten laut der Studie héchste Glicksgefiihle auf (Rhein-
berg, 2006, S. 28).

Das Phanomen des Abenteuer- und Risikosports als Kehrseite von Sicherheit, Routine,
Handlungsentlastung und Systemvertrauen stellt immer wieder einen Gegenentwurf zur ak-
tuellen Versicherungsgesellschaft dar und wirft dadurch immer wieder soziale und psycholo-
gische Fragen auf. Warum begeben sich Menschen in lebensgefahrliche Situationen, wenn
auch nur einige wenige Risikosportler*innen ihre Touren auch vermarkten und die genaue
Zahl der aktiven Akteur*innen nicht bekannt ist. Die Risiken, die Menschen im Sport zu be-
waéltigen trachten, sind dabei Luxusrisiken einer Generation, die keine Kriegs,- Nachkriegs
oder 6konomischen Notzeiten kannte (Bette, 2000, S. 16-20). Alexander Huber, einer der be-
kanntesten Free-Solo-Athlet*innen, spricht in seinem Buch vom Bestehen von sich selbst. Es
wird sich alleine am Berg befunden und damit sind alle auf ihre eigenen Fahigkeiten ange-

wiesen.
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»~Mehr als sonst splire ich mich selbst, stehe in diesem Moment in der Mitte meines ei-
genen Lebens. Diese Selbsterfahrung ist es, die mich zu derart riskanten Unterneh-
mungen motiviert.” (Huber, 2012, S.10).

Auch Reinhold Messner, der meinte, dass das Uberleben seiner Abenteuer sein groRter Er-
folg ist, beschreibt seine Unternehmungen als eine Mdglichkeit der Grenz- und Selbsterfah-

rung.

»,Mein Unterwegssein hat wenige Richtlinien. Eine davon ist von den Bedingungen des
Abenteuers definiert: erstens, dass ich dorthin gehe, wo die anderen nicht sind, zwei-
tens dass ich mich von der Neugierde leiten lasse, drittens dass ich bis zur Grenze
gehe, viertens, dass ich riskiere, verandert oder nicht wieder zuriickzukommen und

flinftens, dass ich dem Weg meines Herzens folge.” (Messner, 1995, S. 358).

Was in den Aussagen der beiden Profi-Alpinisten, die sich medial und kommerziell vermark-
ten, besonders auffallt, sind neben einer blumigen Ausdrucksweise auch eine starke intrinsi-
sche Motivation und eine stetige Identitatssuche. Das haufige Erleben einer Leere und eine
grof3e Unrast flhren scheinbar immer wieder zum Aufbruch und zu neuen Abenteuern und
Herausforderungen (Aufmuth 1996, zit. n. Opaschowski, 2000, S. 93). Bergsteigen dient so-
mit als vielseitiges Medium zur Befriedigung von Grundbedirfnissen. Soziale Bindungen
koénnen in Seilschaften erlebt, entwickelt und vertieft werden. Selbstwertstabilisierung,
Selbstwerterhdhung, intensives Lusterleben oder Kick kbnnen damit realisiert werden und
bieten einen Gegenpol zum monotonen Alltagserleben. Menschen entwickeln viele Strate-
gien, um ihre Bedurfnisse zu befriedigen, um damit ihr Leben unter Kontrolle zu haben und
ein subjektives Gefuhl von Macht und Wirksamkeit zu erlangen (Ruof3, 2014, S. 16). Kauf-
mann (2006, S. 99) beschreibt die Legitimation der Motive und des hohen Einsatzes von
Leib und Leben im Risikosport als Gegenwelt zu den Erfahrungen des Alltags. Er verweist
dabei auf die Theorien von Csikszentmihalyi, der folgende drei Bereiche im Klettererlebnis

definiert und die dem Alltag komplett entgegengesetzt wirken:

»Im Bergsteigen findet zunéchst eine Auseinandersetzung mit verdréngten existentiel-
len Erfahrungen statt, eben weil das eigene Leben riskiert wird. Die Endlichkeit des ei-
genen Lebens wird zum Thema, gegen als oberflachlich empfundene Erfahrungen...
und die Anforderungen und Gefahrdungen durch die aus der unmittelbaren Auseinan-
dersetzung mit der Natur riihren.” (zit. in. Kaufmann, 2006, S. 99-100).
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Abele und Brehm (1990) nennen zehn Kategorien an Beweggriinden, die Anreize sowohl in
der Téatigkeit als auch im Tatigkeitsergebnis, die fir sportliche Freizeitaktivitaten besonders
relevant sein kénnen (Elbe & Schiiler, 2022, S. 143).

e Gesundheit, Fitness

e Wohlbefinden

e Aussehen

e Leistung

o Korpererfahrung

e Gemeinschaftserleben

e Kontakte

¢ Spannung und Neues beim Sport
e Asthetik der sportlichen Aktivitat

e Selbstprasentation

Mithilfe dieser groben Kategorien kénnen Risikosportarten sicherlich mit Leistung, Kérperer-
fahrung, Asthetik oder Selbstprasentation teilweise beschrieben werden, jedoch scheint die
Verwendung dieser Kategorien fur Free-Solo-Klettern unzureichend. Gabler und Nagel
(2001) fanden heraus, dass Motive auch geschlechtsspezifisch und altersbedingt unter-
schiedlich sein kdnnen. Fur Manner sind im Gegensatz zu Frauen leistungsbezogene Mo-
tive, Nervenkitzel und spannendes Erleben wichtiger. Diese Motive kénnen sich mit zuneh-
mendem Alter verandern. Insofern kann es bei der Untersuchung von Risikosportarten zu
Verzerrungen seitens des Alters sowie des Geschlechts kommen bzw. muss auch der As-
pekt von Profi- und Amateursport beriicksichtigt werden. Im Zuge der wissenschaftlichen Un-
tersuchung von Motiven im Risikosport wird als Kritikpunkt angefiihrt, dass Risikosportarten
zumeist als eine Kategorie behandelt werden und deshalb die Unterschiede zwischen den
Sportarten wenig Bertcksichtigung finden. Als Beispiel kann hier der Vergleich zwischen
Basejumping und Bergsteigen angefihrt werden. Beide Sportarten konnten unterschiedlicher
nicht sein. Insofern stellt sich die dringende Frage nach einer Differenzierung von Risi-
kosportarten. Neben dieser allgemeinen Heranflihrung an das Thema Motivation und Be-
griffsdefinition von Motiven, werden in den folgenden Punkten spezifische Theorien rund um
die Motivation im Risikosport beschrieben, die im Hinblick auf die Bearbeitung der For-

schungsfrage dieser Arbeit relevant sind.
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5.1. ANREIZTRIAS

Die drei grof3en Anreizkategorien bzw. Anreiztrias nach Rheinberg (1996) bestehen aus
Kompetenzerleben, erregender Bedrohungswahrnehmung und ungewéhnlichen Bewegungs-
zustanden. Der Wunsch nach Kompetenzerleben ist dabei mit dem Leistungsmotiv gleichzu-
setzten und wird in Situationen angeregt, in denen die eigene Leistungsfahigkeit bzw. die ei-
gene Kompetenz unter Beweis gestellt werden kann. In Bezug auf das Klettern kann dies
zum Beispiel ein Gutemalfistab wie die Freikletter-Schwierigkeitsskala sein oder eben auch
der Begehungsstil einer Tour. Deci & Ryan (1980, 1985) haben diesbezliglich die beiden Be-
durfnissysteme ,Selbstbestimmung und Kompetenzerleben® im Rahmen der intrinsischen
Motivation definiert. Damit beschreiben sie das angeborene Bedirfnis nach Kompetenz und
Selbstbestimmung auf einem positiven Geflihl der eigenen Wirksamkeit und erlebter Urhe-
ber*innenschaft basierend, wobei Rheinberg (2008, S. 10) auch als Kritik hinzufuigt, dass die
Abgrenzbarkeit der verschiedenen Begriffe in den Bedurfnissystemen schwierig ist und dass
Motivationssysteme nicht unbedingt in isolierter Form vorkommen. Risikosportarten bieten
diesbezlglich viele Gelegenheiten, um Kompetenzen zu erwerben und Herausforderungen
Zu meistern, da das die Grundlage dafir ist, Verletzungen oder Abstlirze zu vermeiden. Im
Modell der Leistungsmotivation nach Atkinson ist die Motivation eine Funktion zwischen Leis-
tungsanreiz und Wahrscheinlichkeit des Erfolgs bei unterschiedlich schwierigen Aufgaben
(Elbe & Schiler, 2020, S. 145). Insofern stellt eine Free-Solo-Klettertour meist ein relativ
schwieriges Unterfangen dar. Um ein Projekt erfolgreich abzuschlie3en, werden vom Athle-
ten*in sehr viel Erfahrung, Training und Vorbereitung verlangt. Sieht der Athlet*in eine sehr
hohe Erfolgsquote im Projekt, dann ist auch die Motivation dementsprechend hoch.
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Abbildung 3: Modell der Leistungsmotivation (Quelle: Atkinson, 1957).

Also kann festgehalten werden, dass sich Risikosportarten besonders dazu eignen, riskante
Situationen zu bewaltigen. Dabei kommt es zu einem Erleben der eigenen Kompetenz, die
von Allmer (1998) auch als positiver Anreiz beschrieben wird. Erregende Bedrohungswahr-
nehmung kommt aus der Sensation-Seeking Forschung und beschattigt sich mit Thrill, Kick
und Adventure Seeking (Schneider & Rheinberg, 1996; Zuckerman, 2007). Dabei geht es um
das Aufsuchen von Situationen mit Spannung, Nervenkitzel und ungewissem Ausgang. Der
Begriff des Thrills beschreibt dabei die Angstlust bzw. die Reaktion auf eine objektive aulRere
Gefahr. Dieser Thrill scheint laut Balint (2009, S. 23) bei manchen Personen der Antrieb fur
die Suche nach risikoreichen Erfahrungen zu sein. Zuckermann (1979) konnte zeigen, dass
das Angstempfinden biologisch determiniert ist und das High-Sensations-Seeker (HSS) in
risikoreichen Gefahrensituationen mehr Spal3 als Angst empfinden, wahrend Low-Sensati-
ons-Seeker (LSS) hauptsachlich Angst haben. High-Sensations-Seeker bendtigen also
starke Reize fir ihr Belohnungssystem. Ungewdhnliche Bewegungszustande (Caillois, 1982)
werden generell mit Bewegungen wie Schweben, Rotationen, Gleiten, Geschwindigkeit im
Sinne des Flows erlebt, auf den im Punkt 4.3. ebenfalls noch einmal ndher eingegangen
wird. Beim Free-Solo-Klettern erfolgt die Kletterbewegung generell langsam (im Vergleich zu
Wildwasserkajak, Downhillmountainbike oder Base-Jumping), allerdings kann es zu Flow-
Erlebnissen in Bezug auf Bewegungszustande kommen. Dabei wird auch von Exponiertheit
oder Ausgesetztheit gesprochen. Diese mental anspruchsvollen Raumzustande kénnen
durch hohe, senkrechte Kletterwande, berhangende Déacher oder an Rissen- oder Gratklet-
tereien erlebt werden. Exponierte oder ausgesetzte Routen kdnnen unabhangig vom
Schwierigkeitsgrad mental herausfordernd sein, aber gleichzeitig im Sinne des Kompe-
tenzerlebens auch einen positiven Flowzustand erzeugen. Diese Form der Ausgesetztheit
kann ebenfalls als ungewdhnlicher Bewegungszustand beschrieben werden. Das Risiko
selbst ist also scheinbar nicht die primare Quelle der Mativation. Die Athlet*innen nutzen ih-
ren Kompetenzbereich, um das Risiko zu minimieren und investieren viel Zeit in die Vorbe-
reitung. Dabei handelt es sich vorwiegend um intrinsische Anreizkategorien, die sich unmit-
telbar aus der Tatigkeit selbst ergeben. Die Kritik rund um die Anreiztrias dreht sich rund um
die Frage, ob diese noch zeitgemal ist und fiir die Beschreibung aktueller Risikosportarten
verwendet werden kann, da Rheinberg sein Kompetenzerleben anhand von Motorradfah-
rern*innen erforscht hat. Die Studie von Stops & Grépel (2016) zur Untersuchung der Motiva-
tion von professionellen Free-Ski*innen konnte in ihren Ergebnissen die Anreiztrias noch um

die beiden Faktoren Naturerleben sowie Freiheitserleben erweitern. Diese Ergebnisse

20



werden auch von den Studien von Brymer und Schweitzer (2013) mit deren Freiheits- und

Selbstbestimmungstheorie gesttitzt. Folgend wird auf das Sensations-Seeking eingegangen.

5.2. SENSATIONS-SEEKING

Das Konzept des Sensationsseekings von Zuckermann entstand in den 1950er und 1960er
Jahren. Es handelt sich dabei um ein Personlichkeitsmerkmal, wobei sich eine Person be-
wusst neuen, verschiedenen, komplexen und risikoreichen Situationen aussetzt (Zucker-
mann, 2007). Es handelt sich dabei um ein weitgehend stabiles Personlichkeitsmerkmal bzw.
um eine Verhaltensdisposition. Angst und Bedrohung kénnen damit beim Sensations-Seeker
zu positiven Empfindungen fiihren. Es gibt verschiedene Auspragungen des Sensation See-
king Grades bzw. lasst sich ein ,Level der optimalen Erregung“ messen. Ein Sensation See-
ker bendtigt demzufolge die richtige Dosis ,Kick® oder ,Thrill*, um die gewinschte ,Sensa-
tion“ zu erfahren. Alex Honold gehort aufgrund seines verminderten Angstempfindens aktuell
sicherlich zu den Ausnahmetalenten im Free-Solo-Klettern. Sein Angstzentrum stand im Mit-
telpunkt von neurowissenschaftlichen Untersuchungen mittels Hirnscans und eines High-
Sensation-Seeker-Tests. Das Angstzentrum des Hirns ist die Amygdala, wo Reaktionen auf
eine Bedrohung gemessen werden kdnnen. Die Ergebnisse dieser Tests ergaben, dass Alex
Honnolds Amygdala niedrigere Reaktionen hat bzw. dass er andererseits sein Regulierungs-
system so gut ausgebildet hat, dass er sich in Bedrohungssituationen dermaf3en beruhigen
kann. Da die Wissenschaftler*innen keinen Hirnscan von Alexander Honnold vor seiner
Free-Solo-Karriere haben, kénnen sie mangels Vergleichs keine eindeutigen Rickschliisse
dahingehend ziehen, ob es sich bei seiner Angstlosigkeit um eine angeborene Eigenschaft
oder um langjahriges Training handelt. Es wird angenommen, dass es wahrscheinlich eine
Kombination aus beiden Faktoren sein kdnnte, die zu seiner Angstregulation fihren. Die Ab-
bildung 4 unten zeigt, dass Alex Honnold um fast 20 % hohere HSS-Werte aufweist, als ein
durchschnittlicher High Sensation Seeker (Berg & Steigen, 2021).
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Abbildung 4: Personlichkeitsstudie von Alex Honold (Quelle: www.bergundsteigen.com).

Das Konzept beschrankt sich nicht nur auf risikoreiche Situationen im Sport, sondern wurde
auch im Zusammenhang mit Drogen und Alkoholkonsum untersucht. Anhand vieler Studien
mit verschiedenen Risikosportarten wurde mehrfach der Zusammenhang zwischen Sensa-
tion-Seeking und einem risikoreichen Verhalten bestatigt. Die vielfaltigen Unterschiede und
Merkmale zwischen den einzelnen Risikosportarten und das Erleben von unterschiedlichen
Risikosituationen wurden in der Forschung weniger Beachtung geschenkt. Das Erleben zwi-
schen einem Base-Jump in zwei Minuten und einer gefahrlichen Bergtour von vielen Stun-
den kdnnte unterschiedlicher nicht sein, trotzdem werden diese Sportarten in der Gruppe der
Risikosportarten zusammengefasst betrachtet (Woodman et al., 2010). Auch lassen sich Un-
terschiede in der Ausiibung der gleichen Sportart feststellen. Slanger und Rudestam (1997)
konnten in diesem Zusammenhang feststellen, dass extreme Free-Solo-Klett*innen ein weit-
aus praventiveres Verhalten an den Tag legen, als Amateur*innen, welche in einem niedrige-

ren Leistungshiveau und mit einem geringeren Risiko klettern.
»,Géfahren sind also subjektunabhédngige Bedrohungen, die prinzipiell negativ bewertet

werden, wahrend Risiken nicht nur Bedrohungen, sondern auch Chance bedeuten kon-
nen und daher sowohl positiv als auch negativ gewertet werden®. (Raithel, 2001, S. 11)
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Besonders Risikosportler*innen scheinen fir diese bewusste Wagnis geradezustehen bzw.
scheint dies auch eine Komponente der Motivation zu sein. Der Aufbau von Vertrauen durch
Erfahrung und das gezielte Einschatzen von Risiken steht dabei im Vordergrund. Anders-
herum gesagt, waren Bergtouren komplett ohne Restrisiko zu begehen, wiirden sie mit hoher
Wahrscheinlichkeit fur viele Akteur*innen an Reiz verlieren. Das Konzept des Sensation-
Seeking misst nicht die Motivation selbst, sondern den Wunsch und die Bereitschaft, solche
Sportarten auszuprobieren (Woodman et al., 2010). Es handelt sich dabei um die Neigung
von Sportler*innen, die Risikosportarten ausiben. Auch das Alter hat einen Effekt auf diese
Neigung, da Risikosportarten vermehrt im hdheren Alter nicht mehr ausgefiihrt werden. Fol-

gend wird auf das Flow-Erleben eingegangen.

5.3. FLOW-ERLEBEN

Das Flow-Erleben nach Mihaly Csikszentmihalyi (1987) beschreibt den Zustand der Konzent-
ration, eine optimale Beanspruchung und das ganzliche Aufgehen in einer Tatigkeit. Der Be-
griff Flow leitet sich vom ,flie3en / Fluss“ ab und beschreibt dieses euphorische Gefiuhl des
Verschmelzens von Aktivitat und Bewusstsein. Ebenfalls wird dieser Zustand auch mit einer
Selbstvergessenheit erlebt, indem es keine Selbstzweifel gibt und sich das Individuum als
Einheit mit der Umwelt erlebt. Alles geschieht scheinbar miihelos, selbst schwerste korperli-

che Anstrengungen (Csikszentmihalyl, 1985).

»Flow erleben heif3t, sich vollig in Einklang zu fihlen mit der Tatigkeit, die Sie gerade
ausliben, zu wissen, dass Sie stark sind und fahig, zumindest fiir den Augenblick ihr
Geschick zu bestimmen und ein Geflhl der Freude zu empfinden, das nicht vom Erfolg
abhéngig ist.“ (Csikszentmihalyi & Jackson, 2000, S. 7)

Daraus kann abgeleitet werden, dass es sich um ein intrinsisch-motiviertes Engagement
handelt. Die Tatigkeit wird um ihrer selbst willen ausgefihrt. Csikszentmihalyi untersuchte
dabei Schachspieler*innen, Kletter*innen, Rockténzer*innen und Chirurg*innen, um die The-
orie zu untersuchen (Gabler, 2004, S. 181). Der Flow-Zustand wird erreicht, indem die Her-
ausforderung und das Eigenkdnnen aufgrund eigener Einschatzung und persoénlicher Eigen-
schaften in Balance gehalten werden kann. Die Aufgabe sollte moglichst anspruchsvoll und
den Fahigkeiten entsprechend angepasst sein. Dieser Abgleich von Anforderung und Fahig-
keit formt eine Tatigkeit zur Herausforderung. Kommt es zu einer Unter- oder Uberforderung,

ist das Erreichen des Flow-Zustandes nicht mdglich. Auch wenn bestimmte Tatigkeiten das
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Auftreten von Flow-Zustanden beglnstigen, scheint dieser Zustand auch damit zusammen-
zuhangen, wie eine Person die Tatigkeit gestaltet und anreichert (Rheinberg, 2006, S. 39).

Folgend wird auf das Natur-Erleben eingegangen.

5.4. NATUR-ERLEBEN

Die Bedeutung von Natur und Naturerleben nimmt in der Gesellschaft und im Sport stetig zu.
Dieser Trend beeinflusst nicht nur den Tourismus, sondern auch den Sport. Naturbilder sind
haufig Urlaubs- und Freizeitbilder. Das heift, die Vorstellung von und das Bewusstsein ge-
genuber der Natur werden vor allem im Urlaub und in der Freizeit gepragt (Rein & Schuler,
2019). Die Zugange zur Natur kdnnen dabei unterschiedlich sein. Im Leitfaden von der VDN
und EUROPARC werden laut Rein & Schuler (2019, S. 23) folgende fiinf Angebotsbereiche

unterschieden:

Natur sehen und verstehen (Aktivitdten der Natur/- Umweltbildung und — beobach-
tung)

¢ Natur aktiv erleben (Korperliche Aktivitaten in der Natur)

o Natur spuren (Aktivitaten der Gesunderhaltung in der Natur)

e Uber Natur der Region begegnen (Aktivitaten zur Bewusstseinsbildung regionaler
Identitat)

¢ Natur unterstitzen (Freiwilligenarbeit in der Natur)

Naturerlebnisse kdnnen unterschiedlich sein. Sie sind subjektiv und werden damit individuell
unterschiedlich wahrgenommen. Strasdas (2001) definiert verschiedene Typen von Natur-
tourist*innen und charakterisiert sie mit verschiedenen Merkmalen. Der fur diese For-
schungsarbeit wesentliche Typ ist der Natursport / Abenteuer-Tourist. Dieser ist vor allem an
Natursport und Outdooraktivitat interessiert. Der Schwerpunkt liegt auf korperliche Selbster-
fahrung und Herausforderung in der Natur. Dabei verwendet oder gebraucht er die Natur
sprichwdrtlich als Kulisse firr seine Aktivitatsausiibung und nimmt dabei als Naturtourist auch
niedrige Komfortanspriiche in Kauf, was zum Beispiel durch die Ubernachtungen auf Cam-
pingplatzen oder Berghttten unterstrichen wird. Pine & Gilmore (1990) unterscheiden dabei

die vier Erlebnisdimensionen:

¢ Unterhaltung/Entertainment

e Bildung/Education
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e Asthetik

e Flucht aus dem Alltag bzw. Gegenwelt zum Alltag/Escapist.

Beim Entertainment werden Erlebnisse nur passiv aufgenommen, wahrend der Escapist ak-
tiv in die jeweilige Umwelt eintaucht, sich aktiv beteiligt und beginnt, seine Aul3enwelt zu ver-
gessen. Viele Natursportarten werden zu dieser Dimension gezéahlt. In der Aesthetic Dimen-
sion taucht die jeweilige Person vollstéandig in die Umgebung ein, nimmt jedoch keinen Ein-
fluss und hinterlasst sie mehr oder weniger unberihrt. Der Genuss einer schonen Landschaft
oder die Beobachtung von Tieren kdnnen als Beispiele dienen (Rein & Schuler, 2019, S. 33).

Aufnahme

ENTERTAINMENT
PASSIVES NATURINTERESSE

Bsp.: Naturfilme

NATURERLEBEN

passive Beteiligung
A
bunbijizieg aapie

Bsp.: Aussichtsturm Bsp.: Aktivurlaub in der Natur

PASSIVE NATURBEOBACHTUNGEN
AESTHETIC

AKTIVES NATURERLEBNIS
ESCAPIST

Eintauchen

Abbildung 5: Erlebnisdimensionen im Naturerleben (hach Pine & Gillmore, 1999; Rein & Schuler, 2019, S. 34).

5.5. FREIHEITS-ERLEBEN

Das Freiheitserleben als Motiv kann als gesellschaftskritischer Gegenentwurf zum reglemen-
tierten Alltag beschrieben werden. In einer Gesellschaft, in der das Handeln von Einzelnen
von Institutionen geleitet und eingeschrankt wird, bekommen die Abenteuerhelden den Stel-
lenwert einer mangelnden Ressource. Bette (2004, S. 123) schreibt, dass Risikoakteur*innen
an einer Tafel sitzen, an der sie zwar vorgeben, nicht sitzen zu wollen, aber dennoch in sub-
tiler Weise von der Existenz der Tafel profitieren. Sie zeigen, dass eigenmachtiges Handeln
von Subjekten in einer organisierten und reglementierten Gesellschaft immer noch mdglich
ist und bekommen damit Authentizitat und Aufmerksamkeit zugesprochen. Opaschowski
(2000) beschreibt im Zusammenhang des Risiko- und Extremsports, das Langeweile und
Reizarmut die Kehrseite von Sicherheit, Routine, Handlungsentlastung und Systemvertrauen
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in den westlichen Vollkasko-Gesellschaften darstellt. Brymer (2013, S. 867) hat eine engere
Definition des Freiheitsbegriffs von Risikosportler*innen definiert. Sein phanomenologischer
Ansatz konzentriert sich dabei auf die subjektiven Eindriicke, Werte und Erfahrungen der

Athlet*innen. Dabei werden folgende mdgliche, in Tabelle 2 dargestellte, Freiheitsmotive de-

finiert:

Freiheit von Einschréankungen | Freiheit als Gegenentwurf zu den Zwangen des Alltags

Freiheit als Bewegung Sich frei bewegen zu kénnen, zum Beispiel als Free-Solo-Kletterer*in ohne

Seilpartner*in, Organisation, Material

Freiheit als Loslassen von Durch eine starke Fokussierung in Risikosituationen erfolgen eine Kontrollab-
Kontrollbedirfnissen gabe und das Akzeptieren von eigenen Grenzen bzw. den Grenzen, welche

die Natur stellt, die auch ein positives Gefiihl des Loslassens erzeugen kann.

Freiheit als Befreiung von Unter Befreiung von Angsten wird auch die Kontrolle von Angsten verstan-
Angsten den bzw. gilt es, die Angst auf einem kontrollierbaren Niveau zu halten.
Dadurch entsteht aus dem Mix von Adrenalin und Angstkontrolle eine ent-
spannte und handlungsbereite Grundstimmung.

Freiheit als Einssein Das Einssein mit sich selbst und der Umwelt als eine Form der verstarkten
und fokussierten Wahrnehmung in Bezug auf die auszufiihrende Risikosport-

art.
Freiheit als Wahl und Eigen- Risikosportarten als Erfahrungsraume fur Entscheidungen und Eigenverant-
verantwortung wortung. Aufgrund der hohen Konsequenzen fiir Fehler, bekommen Ent-

scheidungen teilweise schon einen fast existentiellen Charakter.

Tabelle 2: Freiheitsmotive nach Brymer (2013, S. 868-871).

5.6. ZUSAMMENFASSUNG

Der aktuelle Forschungsstand rund um Motive von Risikosportarten beschreibt entweder die
Motive im Risikosport allgemein oder beschaftigt sich exemplarisch mit einzelnen Risi-
kosportarten, wobei hier der Forschungsstand je nach spezifischer Sportart noch sehr gering
ausfallt. Aus verschiedenen Theorien im Bereich des Risikosports hat sich die Anreiztrias
nach Rheinberg (1996) herausdefiniert, die die Aspekte des Kompetenzerlebens (Deci &
Ryan, 2000) bzw. das Leistungsmotiv (Winter, 1994), die Bedrohungswahrnehmung bzw.
das Sensationsseeking (Zuckerman, 1979) / Thrill (Zuckermann, 2007) und die ungewdhnli-
chen Bewegungszustande (Caillolis, 1982) bzw. das Flow-Erleben (Csikszentmihalyi) zu-
sammenfasst. In der vergangenen Forschung wird oft eine gewisse Angstlust bzw. ein star-
kes Bediirfnis nach neuen Erfahrungen, Empfindungen oder eines Kicks beschrieben. Risi-
kosportler*innen zeigen eine hohere Auspragung im Sensation Seeking als andere Athlet*in-

nen und werden in High- und Low-Sensation Seeker eingestuft. Dieses scheint biologisch
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bedingt zu sein (Kubesch, Beck & Abler, 2011; Zuckerman, 1979). Die Typ T Theorie
(Farley, 1991) und das Thrill-Seeking unterstreichen, dass es sich bei Risikosportler*sinnen
um defiante Perstnlicheitsmerkmale sowie eine spezifische Form der Angstlust handelt. Die
psychoanalytische Perspektive beschreibt die Ausfihrung von Risikosport als ein pathologi-
sches und nazisstisches Verhalten, dessen Ursachen in der Biographie bzw. in der Kindheit
von Athleten*innen zu finden ist (Ruof3, 2014, S. 16). Diese Erklarungen sind jedoch unbe-
friedigend, denn viele Risikosportler*innen sind alles andere als lebensmiide Draufganger*in-

nen.

~,Motives for participation in extreme sports are most often attributed to a need for the
so-called adrenaline rush or because participants are crazy extreme dudes taking un-
necessary pathological and socially unacceptable risks.” (Elmes & Barry, 1999 zit. n.

Brymer, 2010, S. 220)

Diese Form von Mindset bzw. Motiven mag durchaus bei manchen nachvollziehbar sein, trifft
aber sicherlich nicht auf die Mehrheit der Athlet*innen zu und dirfte auch zu einem grof3en
Teil der medialen Vermarktung geschuldet sein. Brymer (2010, S. 223) verweist in diesem
Zusammenhang auch auf das jahrelange Training, das diesen einzelnen Risiko-Projekten

vorausgeht.

,Let alone six years to plan one BASE-jump or 14 years to plan one expedition sug-
gested explanation that focus on risk might be too simplistic and based on naive non-
participants viewpoints of extreme sports as opposed to the experiences of participants
themselves.” (Brymer, 2010, S. 223)

Wenn sich die Motivation rein auf eine Angstlust oder das Eingehen von Risiken beschran-
ken wirde, stellt sich die Frage, wieso jemand Jahre lang diese Sportart trainiert, ohne dass
er diesen Intensitatsgrad von Angst und Risiko erleben kann. Niemand fangt mit Free-Solo-
Klettern an. Am Anfang jedes Anfanger-Kletterkurses stehen der Aufbau von Sicherheit und
die Anwendung von Sicherheits-Equipment an erster Stelle. Erst nach jahrelangem physi-
schem, psychischem und kletterspezifischem Training kdnnen diese Sicherheitsmechanis-
men langsam wieder reduziert bzw. kann darauf verzichtet werden. Mittlerweile gibt es An-
satze dahingehend, dass Risikosportler*innen auch als Risikomanager*innen beschrieben
werden kénnen. Ihr taglicher Job besteht darin, Risikosituationen in Sicherheitssituationen
umzuwandeln, was eine intensive Beschaftigung mit der Thematik voraussetzt. Laut Bette
(2004, S. 73-104) betreiben Athleten*innen den Risikosport als eine lebensbejahende Kultur-

technik und haben keinerlei Interesse an Unfallen. Sie ben sich in starker Selbstdisziplin,
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sind gut vorbereitet, respektieren ihre Leistungsgrenzen und versuchen Risiken stets zu mi-
nimieren (Stops & Grépel, 2016, S. 14). Die Ausiibung einer Risikosportart hat durchaus po-
sitive Effekte auf die mentale Gesundheit, was dem Konzept der pathologischen Angstlust
widerspricht (Brymer & Schweitzer, 2012). Brymer (2010, S. 225) beschreibt in diesem Zu-
sammenhang einen Unterschied zwischen einer sozialen Sichtweise von Risikosportler*in-
nen und einer psychologischen Sichtweise. Wéahrend ersteres von einem bestimmten Image
(teilweise auch medial) gepragt ist, scheint die psychologischen-intrinsischen Motivation we-
sentlich vielfaltiger zu sein. Wenn also das Aufsuchen von Risiken nicht die Motivations-
grundlage ist, dann stellt sich die Frage, welche anderen Motive fur das Ausiben von Risi-
kosportarten ausschlaggebend sein kdnnen. Die fur diese Forschungsanalyse wesentlichen
Kriterien werden in der vorliegenden Tabelle zusammengefasst. Dabei wurden in Anlehnung
an Stops & Gropel (2016) die wesentlichen Theorien des Kapitels 5 in einem Raster imple-
mentiert. Mogliche Beispiele in der rechten Spalte sollen helfen, die verschiedenen Motive zu
beschreiben.

Kompetenzerleben Erfolgserlebnisse/ | Wenn ich die Herausforderung gemeistert

Schwierigkeiten habe, das macht mir extreme

meistern Freude/Spalid
Positive Bewer- Riskante Situationen durch eigenes Han-
tung einer Leis- deln bewaéltigen kénnen
tung
Verbesserung Immer langere/schwerere Routen zu pro-
bieren
Erregende Bedrohungs- | Angstlust / Ner- Intensive Geflhle erleben, die im norma-
wahrnehmung venkitzel / Thrill /| len Leben nicht vorhanden sind.

Sensation See-
king

Grenzerfahrung / | Die Grenzen austesten, was ist moglich

ans Limit gehen

Ungewdhnliche Bewe- Rausch, Flow Das Geflihl von Geschwindigkeit, Ausge-
gungszusténde setztheit oder Hohe erleben
Freiheitsmotiv / Autono- Die Freiheit, sich zu bewegen, ohne ir-
mie gendwelche Einschrankungen...
Naturerleben Drauf3en in der Natur zu sein, diese inten-

siv zu spuren
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Anschlussmotiv Respekt in der Klettercommunity zu be-
kommen

Kreativitat / Kunst Mit den Felsformen kreativ spielen

Sozialer Vergleich Mit anderen messen, vergleichen

Sportspezifische Technik Sich rein auf das Klettern konzentrieren

Konditionelle Anforde- Gentigend Kraft und Ausdauer zu haben,

rung korperlich und geistig fit zu sein.

Hemmende Bedrohungs- Guter Umgang mit Angst

wahrnehmung

Risikomanagement Gut vorbereitet zu sein und viele Risiko-
faktoren minimieren zu kénnen. Im Notfall
auch abzubrechen oder nicht einzustei-
gen.

Tabelle 3: Auswertungskategorien von Motiven (nach Stops & Grépel, 2016, S. 18.

Folgend wird auf die Coping-Strategien in Angst-Situationen eingegangen.

6. COPING-STRATEGIEN IN ANGST-SITUATIONEN

Im Sport wird der ganze Mensch mit Kérper und Geist gefordert, sprich, wer Sport treibt, wird
auch mit Situationen konfrontiert, die zur Vorsicht aufrufen bzw. die mit Unsicherheit oder ei-
ner Verletzungsgefahr verbunden sind. Ein Sportler*in merkt das vor allem daran, dass er/sie
plotzlich schneller atmet, SchweilRausbriiche bemerkt, die Pulsfrequenz steigt oder zu zittern
beginnt (Kunath, 2001, S. 64). Trotz der héheren potentiellen Gefahren bei Risikosportarten,
erfreuen sich diese einer immer gréf3eren Beliebtheit, obwohl mit deren Ausiibung Stresssi-
tuationen und Angst einhergehen. Wéahrend sich viele Menschen nie auf derart abenteuerli-
che Aktivitdten einlassen, fihlen sich scheinbar andere von unerwarteten, bedrohlichen und
risikoreichen Situationen in hohem Maf3e angezogen bzw. berichten sogar von positiven

Emotionen wéahrend der Ausiibung eines Risikosportes.
»~Mehr als sonst splire ich mich selbst, stehe in diesem Moment in der Mitte meines ei-

genen Lebens. Diese Selbsterfahrung ist es, die mich zu derart riskanten Unterneh-
mungen motiviert.“ Huber (2012, S. 10)
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In vielen Féllen treten solche Stressreaktionen nur in ungewohnten Situationen auf, sprich
der*die Sportler*in kann sich mit Erfahrung und Training auf solche Situationen vorbereiten
(Kunath, 2001, S. 65). Beim Free-Solo-Klettern wird der Athlet*in mit realen Absturzangsten
konfrontiert und der Grat zwischen Absturz und unversehrtem Bestehen ist oft minimal. Wah-
rend sich in der Sportpsychologie, Angste auf viele verschiedene Bereiche beziehen kénnen,
ist die wesentliche Hauptangst im Free-Solo klettern der Absturz und die damit einhergehen-

den lebensgefahrlichen Verletzungen.

,Mache ich beim Free-Solo-Klettern einen Fehler, sterbe ich. So einfach ist das.” Huber
(2013, S.12)

In den nun folgenden Punkten sollen die verschiedenen theoretischen Konzepte von Stress,

Angst bzw. Aktivierung genauer definiert werden und deren Zusammenhang zum Risikosport
bzw. zum Free-Solo-Klettern beschrieben werden. Eine genaue Abgrenzung und Einordnung
dieser Begriffe bietet dann die Grundlage fur die weitere Beschreibung von Copingstrategien

im Free-Solo-Klettern. Folgend wird auf das Thema Stress eingegangen.

6.1. STRESS

In der Psychologie wird Stress als das Reaktionsmuster eines Organismus auf Ereignisse
verstanden, das ein Individuum in ein Ungleichgewicht bringt, weil dabei die Fahigkeiten zur
Bewaltigung von Anforderungen, stark beansprucht oder tberstiegen werden (Folkman,
2013). Der meist beachtete Ansatz kommt dabei von Lazarus (1966), der Stress als relatio-
nales Konzept beschreibt. Im Gegensatz zu friheren Stresstheorien geht Lazarus davon
aus, dass nicht die Beschaffenheit der Reize oder Situation an sich fur die Stressreaktion
von Bedeutung sind, sondern die individuelle kognitive Verarbeitung von Betroffenen, sprich

wie sie die Situation bewerten.

»,Stress bezeichnet eine Beziehung mit der Umwelt, die vom Individuum im Hinblick auf
sein Wohlergehen als bedeutsam bewertet wird, aber zugleich Anforderungen an das
Individuum stellt, die dessen Bewaltigungsmoglichkeiten beanspruchen oder tberfor-
dern.” (Lazarus & Folkman, 1986, S. 63)

Dabei kommt es zu einer inneren Anforderung (selbstgesetzte Ziele) und einer aul3eren An-

forderung (Klettern einer Schlisselstelle). Des Weiteren erfolgen eine primare Bewertung
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(Umweltreiz) und eine sekundare Bewertung (Ressourcen und Mdglichkeiten). Hat eine Situ-
ation eine geringe Bedeutsamkeit, ist der Stresslevel niedriger. Auch eine Situation mit hoher
Bedeutsamkeit und mit ausreichend wahrgenommenen Ressourcen und Mdglichkeiten fir
eine erfolgreiche Bewaltigung fuhrt zu niedrigen Stresswerten (Breckner, 2013). Ein*e klet-
ternde Person, der*die eine unsichere Schlisselstelle Free-Solo klettert und nicht weifl3, ob
er*sie diese schafft, weil seine*ihre Arme mide sind, wird dabei eher ein sehr hohes Stress-
level haben, als wenn er*sie an derselben Stelle mit einem Seil und einer Sicherungskette
klettert. Die beiden Beispiele unterscheiden sich nicht durch die Ressourceneinschatzung,
sondern durch die Bedeutsamkeit fur das eigene Wohlergehen. An der Stelle wird ein dritter
Fall angenommen: Ein*e erfahrene*r Kletter*in ist ungesichert an derselben Stelle. Er*sie hat
die Schlusselstelle perfekt trainiert, geniigend Kraftreserven und ist davon tberzeugt, dass
er*sie die Stelle bewaltigen kann. Somit entsteht bei ihm*ihr weniger Stress. Diese, durch
Stressoren ausgeldste, Reaktion, kann eine physiologische, psychologische und behaviorale
Komponente sein. Die physiologischen Reaktionen kénnen eine Erhéhung der Herzfrequenz,
die Reduktion der Herzfrequenzvariabilitit, die Ausschuttung von Neurotransmittern wie Ad-
renalin oder Noradrenalin, sowie eine verzdgerte Aktivierung der Hypothalamus-Hypophy-
sen-Nebennierenrinden-Achse mit dem Stresshormon Cortisol sein. Die psychologische
Komponente betrifft emotionale sowie kognitive Zustande, etwa Angst, Selbstzweifel oder
Besorgtheit. Emotionen sind subjektive Befindlichkeiten, die mit der Bewertung der eigenen
Situation und physiologischen Erregungs- und Aktivierungsprozessen sowie mit Verhalten-
simpulsen verbunden sind (Gabler, 2004, S. 227). Aus der Sicht der Motivationsthematik
sind Emotionen wichtige Phanomene, mit denen Sportler*innen ihre Sportaustibung gerne

beschreiben. Folgend wird auf Angst, Aktivierung und Leistung eingegangen.

6.2. ANGST, AKTIVIERUNG & LEISTUNG

Angst kann im Sport durchaus durch reale Gefahren entstehen. Solche Sportarten werden,
wie schon erwahnt, als Risikosportarten mit Ernstfallcharakter bezeichnet. Die haufigste
Emotion, die mit Stress einhergeht, ist Angst, wobei die beiden Begriffe verwandte Kon-
strukte sind. Wahrend Furcht etwas Kurzfristiges und Zielgerichtetes darstellt und zu unmit-
telbaren Verteidigungs- oder Fluchtmodus fiihrt, wird unter Angst eine unbestimmte, objekt-

lose Emotion verstanden (Ehrlenspiel & Mesagno, 2020, S. 269).
»~Angst ist ein vorubergehender Zustand, der meist als unangenehm empfunden wird

und durch Veradnderungen auf physiologischer, Erlebens- und Verhaltensebene cha-

rakterisiert ist. Er entsteht aus einer unbestimmten Ausgangslage und der unsicheren
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Erwartung Uber den Fortgang einer Situation heraus und steht damit zeitlich vor einem
Ereignis.“ (Ehrlenspiel & Mesagno, 2020, S. 269)

Dabei stellt sich die Frage, ob die Emotion Angst im Risikosport generell negativ ist. Angst
kann als Energetisierung und Aktivierung dienen bzw. wird auch der Zusammenhang zwi-
schen Leistung und Angst untersucht. In einer Studie von Brymer und Schweitzer (2012)
wurde dieser Effekt erforscht. Dabei gaben alle Risikosportler*innen an, dass sie die Angst
wahrend der Auslbung ihrer Sportart zwar erleben, jedoch in dieser Situation ,gut funktionie-
ren®. Ihr Verhaltnis zur Angst ist dabei gekennzeichnet durch die positive Einschatzung von
Angst als produktives und uberlebenswichtiges Element. Scheinbar sind Risikosportler*innen
besonders gelibt darin, die Entstehung von Panik in Stresssituationen zu vermeiden. Dar-
tber hinaus kann es bei der erfolgreichen Kontrolle der Angst sogar zu einer Transformation
in positive Emotionen kommen. Der Profikletterer Huber formuliert es in seinem Buch wie

folgt:

,Die Angst hat ein Lob verdient, ein besseres Bild als jenes, das nur allzu oft gezeich-
net wird. Die Angst hat viel in mir bewegt, mich weitergebracht. Sie hat viel fiir mich ge-
tan und wird es hoffentlich auch in Zukunft tun... Ich habe als Bergsteiger oft begreifen
miissen, dass es der falsche Weg ist, der Angst aus dem Weg zu gehen.” (Alexander
Huber, 2013, S. 7-8).

Aber wie schaffen Athlet*innen diesen konstruktiven Umgang mit der Angst und, welche Re-
gulationstechniken werden bewusst oder unbewusst angewendet. Empirische Studien be-
schéftigen sich auch mit dem Bereich Aktivierung, Angst und Leistung. Angst flhrt zu einer
notwendigen Aktivierung im Sport und hat dadurch eine niitzliche Funktion inne (Steiner,
1976, S. 33). Unter Aktivierung wird in der Psychologie die psychische Kapazitat, die einem
Lebewesen zur Durchfiihrung einer Aufgabe bereitsteht, verstanden (Brand, 2010). Diese
physiologische Stressreaktion wird durch Schmerzrezeptoren oder emotionale Zentren im
limbischen System ausgeltst. Sowohl positive als auch negative Geflihle knnen ein Auslo-
ser sein. Auf neuronalem und humoralem Weg werden dann die Nebennierenrinde und das
Nebennierenmark aktiviert und es kommt zu einer Ausschuittung von Adrenalin und Noradre-
nalin mit den bekannten physiologischen Reaktionen wie Anstieg des Blutdrucks, Puls,
Atemfrequenz, verbesserter Blutgerinnungsfahigkeit, erhéhter Muskeltonus, Schweil3produk-
tion und veranderte Blutverteilung im Koérper. Unter Aktivierung wird auch ein psychophysi-
scher Zustand beschrieben, der zwischen Koma, Schlaf und extremer Aufruhr schwanken
kann (Brand, 2010). In der ,Drive Theorie“ von Hull sowie der Erweiterung durch Spence &

Spence (1966) handelt es sich um eine Motivationstheorie, sprich, je gré3er der ,Drive® bzw.
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die Aktivierung, desto besser ist die sportliche Leistung. In der umgekehrten U-Funktion von
Yerkes und Dodson (1908) wird durch einen Aktivierungsanstieg ein optimales Leistungsnhi-
veau erreicht. Jeder weitere Anstieg des Aktivierungsniveaus fiihrt zu einem Leistungsabfall.
Das heil3t eine zu hohe Aktivierung kann einen Leistungsabfall bewirken. Die Kritik zu dieser
Theorie ist, dass ein drastischer Leistungseinbruch durch dieses Modell kaum beschrieben
werden kann und auch nicht alle Sportarten die gleiche Aktivierung fir die optimale Leistung
bendtigen. Dieses wurde versucht, in der multidimensionalen Angsttheorie von Burton (1988)
zu bericksichtigen. Dabei steht nicht mehr die physiologische Aktivierung im Vordergrund,
sondern das subjektive Erleben. Je mehr Zuversicht eine Person besitzt, umso weniger
Angst empfindet sie. Aber auch bei dieser Theorie konnten plétzliche Leistungseinbriiche
nicht beschrieben werden. Diese Leistungseinbriiche sind der Ausgangspunkt fir die ,,Cata-
strophe Theory* von Hardy (1990). Sie besagt, dass eine moderate Aktivierung zur optimalen
Leistung fuhrt, jedoch kann eine zu niedrige und zu hohe Aktivierung die Leistung beein-
trachtigen. Bei einem hohen Anstieg von kognitiver Angst kann es zu drastischen Leistungs-
einbufen kommen (Ehrlenspiel & Mesagno, 2020, S. 288-290). Auf die Coping-Strategien im

Risikosport wird folgend eingegangen.

6.3. COPING-STRATEGIEN IM RISIKOSPORT

»,Mit Angst umgehen zu kbnnen, bedeutet, dass eine Person einen fir sie funktionalen
Zustand erreicht, der fur die Bewaltigung der Aufgabe in der sportlichen Situation for-
derlich ist.” (Ehrlenspiel & Mesagno, 2020, S. 295)

Unter Coping werden Bewaltigungsstrategien verstanden, die verwendet werden, um die Ak-
tivierung von Angst zu beeinflussen. Lazarus (1999) versteht darunter den Prozess der
Stressbewadltigung, sprich die Bewaéltigung einer Belastung (Stressor). In der wissenschaftli-
chen Literatur gibt es dazu zwei prominente Definitionen der psychologischen Bewaéltigung.
Laut Lazarus und Folkman (1984) geht der Prozessansatz davon aus, dass Einzelpersonen
Bewaltigungssituationen dynamisch angehen und so ihre kognitiven und Verhaltensbem-
hungen standig anpassen, um bestimmte Anforderungen zu bewaltigen. Der Trait-Ansatz
laut Carver et al (1989) legt nahe, dass Individuen nicht jede Bewaltigungssituation neu an-
gehen, sondern eine Reihe bevorzugter Bewaltigungsstrategien (oder Stile) verwenden
(Kiemley-Gabbay & Lavallee, 2017, S. 325). Die positiven Effekte, etwa die Aktivierung durch
Angst, wurden im letzten Kapitel schon erwahnt. Es geht also nicht darum, die Angst auszu-
I6schen, sondern einen konstruktiven Umgang mit ihr zu erreichen. Unter Angstbewaltigung

wird die praventive und eher langfristig angelegte Vorbereitung auf eine Situation
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verstanden, wahrend die Angstregulation auf eine unmittelbare Veranderung des Angsterle-
bens in einer konkreten Situation ausgerichtet ist. Wahrend viele klassische Copingstrate-
gien, die in der Literatur angefuhrt werden, in einem ruhigen Setting, eventuell mit einer psy-
chologisch-ausgebildeten Person, ausgefuhrt werden, stellt sich die Frage, welche Mafl3nah-
men Athlet*innen beim Free-Solo-Klettern anwenden. Es scheint durchaus plausibel zu sein,
dass Athleten*innen Copingstrategien in verschiedenen Phasen, etwa vor, wahrend und
nach einem Free-Solo-Projekt anwenden. Die intensivste Phase durfte dabei augenschein-
lich wahrend des Free-Solo-Kletterns stattfinden, wo es keinen Spielraum fur Fehler gibt und
Coping-Strategien unmittelbar und zeitnah angewendet werden missen. Copingstrategien
werden generell in viele Bereiche eingeteilt. Neben den wissenschaftlichen Verfahren, die
professionell in Anwesenheit mit psychologisch ausgebildeten Personen, angewendet wer-
den, beschaftigt sich diese Forschungsarbeit mit den sogenannten naiven-psychoregulatori-
schen Verfahren. Alfermann & Stoll (2010) fassen dabei diesen Begriff weit und sprechen in
dem Zusammenhang nicht nur von Angstbewaltigung, sondern auch von Selbstmotivation,
Aktivierung und anderen Techniken. Diese naiven Verfahren werden von einem*einer Sport-
ler*in selbst bewusst oder unbewusst entwickelt. Sie beruhen auf Erfahrungen und werden je
nach subjektiver Einschatzung in gewissen Situationen angewandt. Es handelt sich daher
einerseits um praventive Verfahren, die den/die Athlet*in auf die Stresssituation vorbereiten
und andererseits auch um kurative Verfahren, die in der aktiven Situation vom/von der Sport-
ler*in angewendet werden kdnnen. Dabei kann es sein, dass eine aktivierende oder beruhi-
gende Atmosphare erzeugt wird oder dass ablenkende bzw. stérende Umwelteinflisse aus-
geblendet werden. Manche Sportler*sinnen benutzen Musik, schlieRen ihre Augen oder spre-
chen mit sich selbst. Die Sportler*innen fiihren dabei Selbstgesprache aus, zum Beispiel
~Jetzt gib noch einmal alles* oder ,Jetzt nur nicht nach unten schauen®. Solche Strategien
zielen darauf ab, die innere Anspannung aktiv abzubauen bzw. im Falle des Kletterns, Angst
auf einem bestimmten effektiven Niveau zu regulieren. Folkman & Lazarus (1980, 1985) un-
terscheiden des Weiteren das problemorientierte Coping und das emotionsorientierte Co-
ping. Ersteres versucht direkt die Situation oder das Verhalten zu &ndern. Zweiteres versucht
die Belastung oder das Erleben zu lindern bzw. den emotionalen Stress zu reduzieren (Ehr-
lenspiel & Mesagno, 2020, S. 296). Ein problemorientiertes Coping wéare beim Free-Solo-
Klettern, die Schlisselstelle so lange zu lben, bis sie es so gut kann, dass die subjektive Be-
lastung minimiert wird. Beim emotionsorientierten Coping versucht der*die Athlet*in die Ge-
danken in der Kletterstelle zu regulieren, damit weniger unproduktive Angst aufgebaut wird.
Eine dritte Dimension, ,Das Vermeiden®, wurde durch Endler & Parker beschrieben und be-
griindet sich auf der Annahme, dass Stresssituationen vermieden oder ignoriert werden
(Kiemley-Gabbay & Lavallee, 2017, S. 326). Eine weitere Einteilung von Coping sind die

selbstregulatorischen und fremdregulatorischen Strategien (Hackfort & Schwenkmezger,
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1980). Selbstregulatorische Strategien werden vom*von der Sportler*in selbst angewendet
und fremdregulatorische Theorien von einem Trainer*in, Mitspieler*in oder auch vielleicht
von einem*einer Seilpartner*in. Dabei wird noch in personenorientierte Strategien, etwa die
Beeinflussung von Emotionen oder Kognitionen und eine umweltorientierte Strategie unter-
schieden. Bei der umweltorientierten Strategie wird zum Beispiel im Vorfeld einer Free-Solo-
Begehung die Kletterroute mit einem Seil trainiert. Dabei werden die Griffe auf deren Festig-
keit angeschaut oder lose Steine werden in der Tour entschérft. Die in diesem Absatz ange-
fuhrten Coping-Einteilungen werden aus den verschiedenen wissenschaftlichen Quellen zur

Veranschaulichung noch einmal in der folgenden Abbildung 6 gesamt angefihrt.

COPING-STRATEGIEN

Wissenschaftliche [l lNaiv-psychoregulative

Verfahren Verfahren

Problemorientiertes [l lll Emotionsorientiertes
Coping Coping

Fremdregulatorischesill ll Selbstregulatorisches
Coping Coping

Umweltorientiert ——
Motorische Strategie l Kognitive Strategie

Abbildung 6: Einteilung von Coping-Strategien (Quelle: eigene Darstellung).

Klassische Copingstrategien, die eher in professionellen Therapien mithilfe einer psycholo-
gisch ausgebildeten Person zur Anwendung kommen, sind zum Beispiel die systematische
Desensibilisierung, Biofeedback, Autogenes Training und progressive Muskelrelaxation.
Diese Techniken mussen tber einen langeren Zeitraum erlernt werden und werden fir die
Regulation von Stress vor oder nach der Stresssituation angewendet. Insofern stellt sich die
Frage, welche Moglichkeiten die Formen des Copings flr das Free-Solo-Klettern bieten kon-
nen. Beim Free-Solo-Klettern ist der direkte Umgang mit Stresssituationen wahrend der
Handlungsausfiihrung von groRer Bedeutung. Die Regulation von Angst, sowie das Vermei-

den von Panik sind dabei die grof3te Herausforderung fur den*die Sportler*in. Einfache und



leicht anwendbare Verfahren kdnnen hier einen grof3en Beitrag liefern. Im Folgenden werden
einige klassische Stressreduktionsstrategien aus der Literatur beschrieben, die fur das Free-
Solo-Klettern sinnvoll sein kénnen. Folgend werden auf Atem-Entspannungstechniken einge-

gangen.

6.3.1. ATEM-ENTSPANNUNG

Das bewusste tiefe Ein- und Ausatmen kann zur kérperlichen Entspannung fuhren. Diese
korperbezogene Technik kann nicht nur einfach erlernt werden, sondern ist auch universell
einsetzbar. Bei der Samatha-Meditation konzentriert sich der*die Ubende auf ein einziges
Objekt, auf ein imaginéres Bild, einen Gedanken und reduziert damit den Gedankenfluss,
was zu einer tiefen Beruhigung fuhren kann (Stoll et al, 2010). Neben praventiven Anwen-
dungen im autogenen Training, der Atemmeditation oder dem Yoga kann es auch direkt in
der Stresssituation, zum Beispiel in einer schwierigen Kletter-Schlisselstelle, zur Aktivierung

bzw. zur Angstreduktion eingesetzt werden. Folgend wird auf die Meditation eingegangen.

6.3.2 MEDITATION

Die Meditation ist in vielen Religionen und Kulturen eine spirituelle Praxis. Mittels Konzentra-
tionstibungen soll sich der Geist beruhigen und sammeiln. Vor allem in fernéstlichen Kultur-
kreisen dient diese Methode zur Bewusstseinserweiterung. Das Ziel ist der Stopp des Ge-
dankenflusses und eine Ausrichtung auf den aktuellen Moment. Der*die Ubende soll gleich-
zeitig entspannt, aber auch fokussiert sein. Dieser Zugang wird auch in der Wissenschaft un-
tersucht. Der MAC-Approach nach Gardener und More (2007) beschreibt die Annahme, dass
der ideale innere Leistungszustand dadurch erreicht wird, dass sein eigener Geist konse-
quent scannt, um dadurch innere negative Werte zu erkennen und zu beseitigen. Ziel ist da-
bei ein zentriertes, nicht wertendes, Bewusstsein fur innere und auf3ere Reize und eine Hal-
tung, deren Verhaltensweisen und Handlungen stets im Einklang mit den personlichen Wer-
ten stehen, wodurch es zu einer optimalen Grundlage zum Erreichen von sportlichen Zielen
kommt (Joseffson et al., 2019, S. 1519). Basierend auf neuropsychologischer Forschung zur
Meditation und Kognition, die bei erfahrenen Meditierenden auch Veranderungen in der Ge-
hirnstruktur zeigt, kann Achtsamkeitstraining zu einer effizienteren und wirtschaftlicheren Art

der Nutzung von kognitiven Ressourcen fuhren (Gardner & Moore, 2007).

»,Mindful Athletes may have developed an ability to do more with less.” (Marks, 2008).
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Es gibt viele Meditationstechniken, die in zwei verschiedene Gruppen unterteilt werden: die
passive, kontemplative Meditation, auch Open-Monitoring Meditation genannt, welche im
Stillsitzen praktiziert wird, und die aktive Mediation, auch als Focused-Attention Meditation
bezeichnet, bei der kérperliche Bewegung sowie lautes Rezitieren angewendet werden. Me-
ditation kann damit sowohl eine kdrperbezogene als auch eine kognitive Strategie sein. Im
Grunde geht es bei dieser Technik um eine aktive Konzentrationslenkung und um ein passi-
ves Loslassen oder Geschehen lassen. Durch Meditation kdonnen die Gehirnwellen, der Puls,
die Atmung bzw. der Muskeltonus reguliert bzw. verandert werden (Stoll et. al, 2010). Die
klassische, bewusst angewendete Meditation gilt im Prinzip als zu erlernende Technik. Da-
her wird sie in der Literatur auch mit einem grof3eren Zeitaufwand beschrieben. Folgend wird
sich mit kognitiven Copingstrategien beschaftigt.

6.3.3. KOGNITIVE COPINGSTRATEGIEN

Kognition ist ein Sammelbegriff rund um alle Prozesse der Wahrnehmung, Konzentration, Er-
innerung, Planung, Entscheidung und Problemlosung (Gabler, 2004, S. 166). Verschiedene
Stress-Management Trainings verwenden kognitive Coping-Strategien. Smith (1980) vertritt
dabei die zentrale Annahme, dass dysfunktionale Kognitionen fir Stress verantwortlich sind.
Diese mussen identifiziert und durch positive Statements ersetzt werden. Die kognitive Um-
strukturierung kommt vor allem in Situationen gut zum Einsatz, die nicht veranderbar sind,
zum Beispiel eine steinschlaggefahrdete Kletterpassage oder eine nasse Kletterstelle. Durch
diese Technik kommt es zu einer Neubewertung der Situation, wodurch Koérpersignale an-
ders interpretiert werden kénnen. Die Selbstinstruktion ist eine weitere kognitive Bewalti-
gungsstrategie. Sie kann als naive Technik akut vom*von der Sportler*in eingesetzt werden
und nicht nur angstregulierend wirken, sondern auch die Konzentration verbessern. Das Ziel
dieser Technik sind damit die Handlungssteuerung und Konzentration auf die Aufgabe. Die
Selbstinstruktion kann zum Beispiel sein: ,Bleib ruhig“ oder ,Entspanne dich“. Folgend wird

auf die Themen Briefing und Debriefing eingegangen.

6.3.4. BRIEFING UND DEBRIEFING

Unter Briefing werden Kurzanweisungen oder Kurzbesprechungen vor einem wichtigen Er-
eignis verstanden. Das Debriefing stellt eine Nachbesprechung nach diesem Ereignis dar.
Das Vorgehen wird oft im Spitzenwettkampfsport gefunden und findet im Austausch mit dem
Trainer oder der Trainerin statt. Ziel der Intervention ist die Reduktion der Haufigkeit, Intensi-

tat und Dauer von Stressbelastungssymptomen (Stoll et. all, 2010). Beim klassischen
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Debriefing wird der*die Sportler*in noch einmal mit verschiedenen Stufen des Geschehenen
konfrontiert. Es wird eine Rekonstruktion auf faktischer, emotionaler und kognitiver Ebene
durchgefuhrt (Gschwend, 2006). Dabei wird versucht, die vergangenen Geschehnisse mittels
einer Selbstreflexion zu analysieren und daraus Schllsse fir zukinftige Projekte zu ziehen.
Der Athlet*in findet so schnell wieder zu seinem gewohnten psychologischen und emotiona-
len Zustand zurtick und es kommt zu einer bewussten Distanzierung zwischen dem Erlebten

und der Regeneration (Stoll, 2010).Folgend erfolgt eine Zusammenfassung.

6.4. ZUSAMMENFASSUNG

Menschen die Risikosportarten betreiben, sind oftmals auf der Suche nach intensiven emoti-
onalen Erfahrungen. Dabei geht eine grol3e kdrperliche und geistige Anstrengung in der Vor-
bereitung und in der Durchfiihrung. Dadurch bietet sich die Mdglichkeit, starke und konkrete
Emotionen wie zum Beispiel Furcht und Angst zu erleben, umzuwandeln und zu regulieren.
Die Risikosportart dient damit dem Erleben einer Emotionsregulation bzw. dem damit ver-
bundenen vorbeugenden Sicherheitsverhalten (Ehrlenspiel & Mesagno, 2020, S. 295). Sys-
tematische Untersuchungen von Nichols und Polmans (2007) legen nahe, dass Sportler*in-
nen, die schlecht mit Stress umgehen, erhebliche Leistungseinbul3en erleiden kdnnen. Da-
her sollte laut Lazerus (2000) die Einflhrung erfolgreicher Bewaltigungsstrategien zu einer
angenehmeren und lohnenderen Sportteilnahme fuhren (Kiemley-Gabbay & Lavallee, 2017,
S. 326). Nun muss an dieser Stelle erwahnt werden, dass das Free-Solo-Klettern als Risi-
kosportart eine besondere Stellung einnimmt. Es gibt in diesem Kletterstil keinen Wettkampf
und auch kein Siegerpodest. Celsi (1992) verwendet dabei sogar den Begriff Hoch-Risi-
kosportart. Des Weiteren wird beschrieben, dass in diesen Sportarten die Méglichkeit gege-
ben ist, transzendente Erfahrungen zu machen, da die Teilnehmer*innen bei der Ausiibung
sogar ihren Tod riskieren bzw. von den Athlet*innen auch oft ein Gefiihl der Zeitlosigkeit
wahrend der Auslibung beschrieben wird. Dabei handelt es sich bei Risikosportler*innen
scheinbar um eine allgegenwertige Auseinandersetzung mit Stressoren in Bezug auf die
Sportaustbung (Kiemle-Gabbay & Lavallee, 2017, S. 326). Insofern stellt sich die Frage,
welche Strategien erfolgreiche Free-Solo Kletterer*innen in ihrer Lebenswelt anwenden, um
ihre Projekte gelingend umzusetzen und wie sich die Phdnomene von tranceartigen Zustan-
den, Zeitlosigkeit oder Flow wissenschaftlich einordnen und beschreiben lassen. Es gibt die
Frage, welche Schliisse sich von Free-Solo-Klettern mdglicherweise auf andere Risikosport-
arten ziehen lassen. Speziell fur das Free-Solo-Klettern macht es Sinn, mdglichst einfache
und kostengtinstige Coping-Strategien ohne viel Zeitaufwand zu verwenden. Vor allem in der

Aktionsphase wahrend einer Free-Solo-Begehung muss der*die Athlet*in auf naive,
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selbstregulatorische und personenzentrierte Strategien zurtickgreifen. Die Intervention muss
vom*von der Sportler*in ausgehen und unmittelbar und zeitnah wirken, zum Beispiel in einer
kritischen Situation wahrend des Kletterns. In der Vor- und Nachbereitungsphase fallt dieser
Zeitdruck weg, wodurch hier auch aufwéandigere MaRnahmen angewendet werden kénnen.
Um die Frage nach den Coping-Strategien in dieser Forschungsarbeit zu beantworten,
kommt der Raster nach Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017) zur Anwendung. In ihrer qualitati-
ven Studie wurden Alpin- und Freestyle-Skifahrerinnen explorativ nach ihren Stressquellen
und ihren Copingstrategien befragt. Dabei entstand ein Raster mit den vier Hauptperspekti-
ven:

e Zu bewaltigende Herausforderungen
e Malinahmen ergreifen
o Perspektive andern

e Kontrolle behalten

Das Raster Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017) wurde im Zuge dieser Forschungsarbeit vom
Englischen in die deutsche Sprache Ubersetzt, da Interviews und Theorie auch in dieser
Form gehalten sind. Ziel ist es dabei, eine Einordnung der Aussagen in verschiedene vorde-
finierte Kategorien zu ermdglichen, um zielgerichtete Aussagen zu Ergebnissen treffen zu
kénnen. Wichtige Themen sind Auswertungskategorien fur Coping-Strategien nach Kiemley-
Gabbay & Lavallee (2017, S. 330)
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Master Themes

First-Order Themes

Raw Data Themes

Herausforderungen

meistern

Die unkontrollierbaren

Elemente

Wetter und Bedingungen
Variation und Linie

Etwas Neues probieren

Die Meinung der ande-

ren

Erwartungen nicht erfullen

Nicht der Norm entsprechen

Verletzungen vermeiden

Zeit und Fahigkeiten verlieren zum Wiederherstel-

len

Potentiell lebensverandernde Verletzung

Gleichgewicht finden

Finanzielle Verpflichtungen
Berufliche Nachhaltigkeit

MafRnahmen ergrei-
fen / aktiv werden

Kognitivstrategie und
Verhaltensstrategie

Vorausplanen
Mentales Vorstellen

Uben und perfektionieren

Mit anderen arbeiten

Sich mit Freund*innen weiterentwickeln
Modellieren fiir Technik

Gruppenzwang

Vermeidende Strategien
/ Limitierende Strategien

Zuriickhaltung
Vorfall zuerst, Strategie spater
Verletzung trotz Selbstvertrauen

Selbsterfullende Prophezeiung

Perspektivenwech-

sel

Risiken als normal ak-
zeptieren
Positiv bleiben

Angst ignorieren
Risiken direkt begegnen
Positives selbst zusprechen

Musik oder Meditation

Genuss fokussieren statt
Wettkampf

Sich selbst fordern/antreiben
Sich erreichbare Ziele setzen

Ergebnisse sind nicht alles

Die Kontrolle behal-

ten

Selbstbewusst bleiben

Ort der Kontrolle
Vertrautheit
Selbstvertrauen

Vorbildliches Selbstvertrauen von anderen

Fachwissen gewinnen

Ein Vorbild werden
Vertrauensvolle und kompetente Beziehung
Von vergangenen Erlebnissen lernen

Von wiederholenden Fehlern lernen

Zugrundeliegende

Einflisse

Wahrnehmung des Klet-
tersports

Asthetik und Subjektivitat von Klettern

Tabelle 4: Auswertungskategorien fur Coping-Strategien (nach Kiemley-Gabbay & Lavallee, 2017, S. 330).

7. METHODE
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7.1. FORSCHUNGSDESIGN

Die vorliegende Forschungsarbeit besteht aus einer qualitativen Befragung von Kletternden,
die den Free-Solo-Kletterstil ab dem vierten Schwierigkeitsgrad (eine oder mehrere Seillan-
gen) ohne Sicherungen austiben. Eine Unterscheidung in nicht-kommerzielle Amateur*innen
oder kommerzielle Profi-Kletterer*innen ist im Rahmen der Forschungsarbeit nicht weiter re-
levant, da ein Absturz im vierten Grad die gleichen Folgen hatte, wie einer in einem hoheren
Schwierigkeitsgrad. Insofern ist das generelle Risiko dasselbe, auch wenn die individuelle
Leistung und der Schwierigkeitsgrad unterschiedlich sein kdnnen. Ebenfalls wird Free-Solo-
Klettern im Gegensatz zu anderen Risikosportarten (Free-Ski, Downhill, Kajak...) nicht als
offizielle Wettbewerbsdisziplin ausgetibt, sondern fallt ausschlief3lich in den Individual- bzw.
Freizeitsportbereich. Die wissenschaftliche Aufarbeitung der Interviews erfolgt mittels einer
Inhaltsanalyse (Mayring, 2000), um eine Clusterung und Reduktion des Textmaterials und
mehrere deskriptive Darstellungen der Anzahl von Aussagen zu den jeweiligen Themenbe-
reichen zu erhalten. Fir die Auswertung wird ein codiertes Kategoriensystem die For-
schungsschwerpunkte, Motive und Copingstrategien in Anlehnung an die Literatur betref-
fend, konzipiert. Pragnante Textpassagen werden markiert und in einem vorher definierten
Raster geclustert. Die Aussagen werden dann mit sogenannten interpretativen Verfahren
ausgewertet. Wolters (2005, S. 27) spricht in diesem Zusammenhang auch von getibten Be-
obachter*innen, die zwischen Beobachtung und Interpretation unterscheiden kdnnen. Die
Kategoriensysteme wurden fiir die Motivation in Anlehnung an Stops & Grépel (2016) sowie
fir den Bereich der Coping-Strategien von Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017, S. 330) Uber-
nommen. In beiden Studien wurde der jeweilige Analyse-Raster fiir den Risikosport des Ski-
fahrens (Free-Skiing, Freestyle-Skiing und Race-Skiing) angewendet. Folgend wird auf die
Methoden-Begriindung eingegangen.

7.2. STICHPROBE

Den qualitativen-halbstandardisierten Expert*inneninterviews liegt ein Leitfaden zugrunde,
der in Anlehnung an die Literatur im Bereich Motive und Coping-Strategien aus dem Gebiet
des Risikosports erarbeitet wurde. In Summe haben sechs (mannliche) Personen an der Be-
fragung teilgenommen. Die Auswahl der Personen erfolgte mittels der in Kapitel 3 beschrie-
benen Definition von Free-Solo-Kletternden. Vier der befragten Personen kommen aus dem
Profisport und zwei aus dem Amateursport. Das Alter der befragten Personen liegt zwischen
28 und 41 Jahren (Mittelwert: 35 Jahre). Der Klettersport wird von mindestens 14 bis maxi-

mal 25 Jahren betrieben (Mittelwert: 19 Jahre). Free-Solo-Klettern scheint damit ein
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Kletterstil zu sein, der erst nach vielen Jahrzehnten des Ubens und Erfahrungssammelns
ausgefiuhrt wird. Wahrend die Amateurkletternden nur zwei Tage in der Woche trainieren,
kommen die Profiathlet*innen auf drei bis sechs Tage (Mittelwert: vier). Das liegt unter ande-
rem daran, dass von den Profis auch angegeben wurde, neben dem Klettersport noch an-
dere Formen des Bergsteigens auszuliben. Das Kletterniveau der befragten Personen mit
Seil bewegt sich zwischen dem franzésischen Schwierigkeitsgrad 6¢ - 9a. Die Differenz
zwischen dem Schwierigkeitsgrad mit einem Seil und dem Free-Solo-Klettern fallt
unterschiedlich grof? aus und wird in der Abbildung unten verdeutlicht. Zur einfacheren
Veranschaulichung wurde die UIAA-Schwierigkeitsskala (numerisch ohne Vorzeichen)
verwendet. In der Regel lasst sich sagen: Je niedriger die Differenz zwischen einem
maximalen Schwierigkeitsgrad mit Seil und einem maximalen Schwierigkeitsgrad beim Free-

Solo ausfallt, desto anspruchsvoller ist eine individuelle Free-Solo-Klettertour.

Alter Trainingstage Ausiibung des Kletter- | Kletterniveau mit Seilsi- Kletterniveau Free-
pro Woche sports in Jahren cherung (franz. Skala) Solo (franz. Skala)
Proband 1 32 2 14 8a 5a
Proband 2 38 2 18 6c 5¢
Proband 3 35 4 20 9a 8b
Proband 4 41 3 20 8c 7c
Proband 5 36 3 25 8b+ b+
Proband 6 28 6 17 8c+ Tc+
Mittelwerte der 35,0 3,3 19,0 ~8a ~7a
Stichprobe

Tabelle 5:Beschreibung der Stichprobe

7.3. VERSUCHSAUFBAU UND INTERVIEWLEITFADEN

Bei den Interviews handelt es sich um einen Fragebogen mit offenen Fragen mit einer Inter-
viewdauer von ca. 15 bis 25 Minuten. Die Befragung erfolgt miindlich in einem Vier-Augen-
gespréach (online & physisch). Alle Interviews werden mit einem Tontrager aufgezeichnet und
transkribiert. Die Interviewpartner*innen werden Uber die Aufzeichnung, Anonymisierung und

den Datenschutz aufgeklart. Der Fragebogen wird wie folgt gegliedert:
1. Abschnitt: demographische Einleitungsfragen

2. Abschnitt: Fragen zu Motiven

3. Abschnitt: Fragen zu Coping-Strategien
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Fur die deskriptive Beschreibung der Proband*innen werden im ersten Teil das Geschlecht,
Alter sowie der aktuell maximale Schwierigkeitsgrad mit Seil und ohne Seil (Free-Solo) der
jeweiligen Person erfasst. Ebenfalls wird gefragt, wie viele Tage in der Woche trainiert und
wie viele Jahre der Klettersport bereits aktiv ausgetbt wird. Am Ende des ersten Fragen-
Blocks folgt eine erste offene Uberleitungsfrage. Diese lautet: wie wird eine Route ausge-

wahlt, trainiert bzw. welche Rituale werden fur eine Free-Solo-Begehung angewendet.

FRAGEN-ABSCHNITT 1 - Demographische Einleitungsfragen

e Geschlecht

o Alter

¢ Inwelchem Schwierigkeitsgrad klettern Sie maximal mit Seil?

¢ Inwelchem Schwierigkeitsgrad klettern Sie maximal Free-Solo?
e Wie viele Tage pro Woche trainieren Sie beim Klettern?

e Wie viele Jahre Uiben Sie den Klettersport schon aktiv aus?

o Wie bereiten Sie sich auf einen Solo-Durchstieg einer Kletterroute vor?

Im Abschnitt zwei wird nach den Motiven gefragt...

FRAGEN-ABSCHNITT 2 (Motive)

e Bitte charakterisieren Sie Free-Solo klettern aus lhrer Sicht. Nennen und erlautern Sie also
bitte die Punkte, die in Ihren Augen essentiell fir diesen Sport sind.

e Was reizt Sie konkret am Free-Solo-Klettern?

o Wie empfinden Sie riskante Momente in Threm Sport (zum Beispiel hauptséachlich hem-
mend, antreibend, irrelevant, etc.)?

e Was genau reizt Sie an immer anspruchsvolleren Free-Solo-Routen?

Im Abschnitt 3 wird nach den Coping-Strategien gefragt.

FRAGEN ABSCHNITT 3 (Coping)

e Konnen Sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, in der Sie Angst hat-
ten?

e Was machen Sie in so einer Situation? (Wie ldsen Sie diese Situation)
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Die Athlet*innen haben zu den Fragen ausfihrlich und offen geantwortet. Der Fragebogen
konnte in den meisten Fallen, wie vorgegeben, abgehandelt werden. Nur in wenigen Situatio-
nen musste nachgefragt oder eine Zusatzfrage gestellt werden. Teilweise wurden bei der
Frage ,Kénnen Sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, wo Sie Angst
hatten?* auch gleich die zweite Frage beantworten und auf Lésungsstrategien eingehen. Fol-

gend wird sich mit der Datenanalyse und Auswertung befasst.

8. ERGEBNISSE

Die deskriptive Analyse des ersten Interviewteils zeigt, dass Free-Solo-Athlet*innen den Klet-
tersport Uber viele Jahrzehnte ausiben. Free-Solo ist also keine Disziplin, die nach ein paar
Jahren ausgeiibt wird. Der Anfang der offenen Fragen beginnt mit der Vorbereitung und Aus-
wahl eines Free-Solo-Kletterprojektes. In den Aussagen der Proband*innen zeigt sich, dass
die Vorbereitung nicht nur von Person zu Person, sondern auch von Projekt zu Projekt unter-

schiedlich verlaufen kann.

Beispiel:

X: ,Ich passe mich da der Tour, dem Moment oder an die Situation an*

Je schwerer das Projekt, desto langer ist auch die gesamte Vorbereitungszeit. Das bedeutet
im Gegenzug, dass leichte Genussklettertouren in einem moderaten Schwierigkeitsgrad
meistens mit wenig bis kaum Vorbereitungs- und Planungszeit einhergehen und auf ein
Free-Solo klettern. Mit zunehmendem Schwierigkeitsgrad erfolgt meistens eine spezifische
Vorbereitung. Dabei werden die verschiedenen Schllisselstellen trainiert, Griffe kontrolliert
bzw. Tickmarks (= weiRe Markierungen mit Magnesia) gesetzt, welche als Hilfe fur die Griff-

und Trittsuche dienen.

X: ,Man geht die Tour ein paar Mal klettern und schaut sich spezielle Schllisselstellen
an und probiert die mehrmals zu klettern. Wenn man dann glaubt, jetzt reicht die Vor-
bereitung, dann tberlegt man sich an welchem Tag man es macht oder wie lange es

dauert, bis man es durchzieht... je schwieriger es wird, desto gré3er ist die Vorberei-

tung.”

Das spezifische Klettertraining einer Tour wird dabei von ein paar Mal bis hin zu 50 Bege-

hungen angegeben und h&ngt auch von der Charakteristik der Tour ab. Plattenkletterei mit
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unsicheren Tritten oder Rissklettern wird als konditionell wesentlich fordernder eingestuft, als
Klettertouren mit Leisten und Griffen. Letzteres ben6tigt im Prinzip nur gentigend Kraftreser-

ven und stellt damit die wesentlich kalkulierbarere Klettertechnik dar.

8.1 AUSWERTUNG DER MOTIVE

Auswertungskategorie Motive Motiv (+) Prozent
Anzahl der zutref-
fenden Aussagen
Risikomanagement 10 21,27
Ungewohnliche Bewegungszustande 9 19,14
Kompetenzerleben 7 14,89
Erregende Bedrohungswahrnehmung / Ans Limit gehen / Grenzerfahrung 6 12,76
Freiheitsmotiv 6 12,76
Hemmende Bedrohungswahrnehmung 6 12,76
Sportspezifische Technik 3 6,38
Summe | 47 100%

Tabelle 6: Zusammenfassung der Auswertung der Motivkategorien (nach Stops und Grépel, 2016, S. 18).

Die Auswertung der Motive erfolgt mit dem vorgefertigten Raster (siehe Tabelle 3, S.30) in
Anlehnung an die Studie von Stops & Gropel (2016). Die Tabelle 5 und Abbildung 7 zeigen
einen Uberblick tiber die Anzahl der Aussagen zu den jeweiligen Motivkategorien. Die positiv
angeflhrte Anzahl von Aussagen beschreiben zutreffende Motive. Die Negativ-Achse bei der
Kategorie der ,erregenden Bedrohungswahrnehmungen® nimmt eine Sonderstellung ein. In
diesem Bereich konnten Aussagen in Bezug auf Angstlust oder Nervenkitzel mittels einer
Analyse erfasst werden, jedoch zeigt die qualitative Analyse, dass sich die Athlet*innen dezi-
diert von Kick, Thrill Ph&nomenen (Balint, 1988 & Zuckermann, 2007) in Bezug auf die ei-
gene Motivation distanzieren, weshalb der Wert in der Abbildung 7 mit einem negativen Vor-
zeichen versehen wurde. Alle anderen vorkommenden Aussagen der verschiedenen Katego-

rien des Rasters, kdnnen als Motiv flr das Free-Solo-Klettern gewertet werden.
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Kompetenzerleben

Erregende Bedrohungsw. (Kick & Thrill) _

|
Erregende Bedrohungsw. (Ans Limit gehen) _
Ungewohnliche Bewegungszustande _
Freiheitsmotiv _
Naturerleben
Anschlussmotiv
Kreativitat / Kunst
Sozialer Vergleich
Sportspezifische Technik _
Konditionelle Anforderung
Hemmende Bedrohungswahrnehmung _
I

Risikomanagement

-6 -4 -2 0 2 4 6 8 10 12
Kein Motiv (-) Motiv (+)

Abbildung 7: Anzahl der Aussagen in Bezug auf die Motivkategorien (nach Stops & Gropel, 2016, S. 18).

Der Kategorie Kompetenzerleben (Leistungsmotiv) kénnen sieben Aussagen zugeordnet
werden. Dieses wird in Situationen angeregt, in denen die eigene Tuchtigkeit unter Beweis
gestellt werden kann. Dabei wird sich gerne in Gltemal3staben gemessen. Das beinhaltet
auch oft den Wunsch nach Erfolg und Steigerung der eigenen Kompetenzen zur Folge
(Stops & Gropel, 2016, S. 14). In der Kategorie konnten mittels Inhaltsanalyse gleich sieben
Wortmeldungen erfasst werden, die der Kategorie zuordenbar waren. Da im Klettersport ein
starker Fokus auf die Schwierigkeitsskala vorherrscht, bietet sie einen idealen Gutemaf3stab

flr das Leistungsmotiv.

Beispiele ,Kompetenzerleben*

X: ,Wenn die Fahigkeit einmal da ist, dann stellt sich die Frage des Reizes nicht mehr.
Es ist die logische Konsequenz daraus. Das gipfelt dann natiirlich in der Leistung...

bei dem einen ist es der 5. Grad und bei einem anderen ist es dann der 10. Grad. Aber
am Ende des Tages ist es einfach die erarbeitete Fahigkeit. Viele kommen dort nattr-

lich nicht hin, weil sie sich das einfach nicht zutrauen.”
X: ,Ich komme in die Lage, wo ich einfach Fahigkeiten entwickelt habe, Fahigkeiten so

weit ausgebaut habe, dass ich mir sage, das ist jetzt realistisch und dann kann ich das

umsetzen.
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Bei der Frage nach dem Empfinden von riskanten Momenten in Bezug auf die Motivkatego-
rie ,erregende Bedrohungswahrnehmung“ kommt es zu unterschiedlichen Aussagen. Des-
halb wurde die Kategorie in zwei Bereiche aufgegliedert. Den Theorien des Sensation See-
king (Zuckerman, 2007) bzw. der Angstlust (Balint, 1988), welche sich mit den Phdnomenen
des Thrill oder Kicks beschaftigen, kdnnen dabei finf Aussagen zugeordnet werden. Aller-
dings wurden alle Aussagen in einer verneinenden Form angefihrt. Die Athlet*innen geben
an, dass sie sehr wohl mit Situationen von Angst und Nervenkitzel vertraut sind, dass es
aber dezidiert keine Motivation fur die Ausfiihrung einer Free-Solo-Tour darstellt. Ganz im
Gegenteil wird versucht, Nervenkitzel und Angst, die auch zu Panikgedanken fuhren kénnen,
zu vermeiden. Der positive Zugang bei der Auswabhl einer Free-Solo-Tour ist entscheidend.
Erzeugt ein Free-Solo-Projekt negative Gedanken, kann dies dazu fiuihren, dass es nicht ge-
klettert wird.

Beispiele ,Erregende Bedrohungswahrnehmung (Kick, Thrill)*
X: ,Ich bin jetzt kein Adrenalinjunky — Gberhaupt nicht. Ich bin jetzt keiner, der jetzt
stédndig den Kick sucht.”

X: Ich war jetzt nicht so darauf aus, dass ich den mega Adrenalinrausch bekomme.*

X: ,Mein Hintergrundgedanke war nie, ich brauch den absoluten Kick*

Die Grenzerfahrung ist das zweite Element, aus dem sich die Kategorie ,erregende Bedro-
hungswahrnehmung® zusammensetzt. Hier kbnnen sechs Aussagen den Athlet*innen zuge-
ordnet werden. In den Interviews fallt auf, dass es den Kletternden eindeutig um die mentale
Grenzerfahrung als Motiv geht. Eine schwere Klettertour mit Seil zu klettern, bedeutet einen
wesentlich niedrigeren psychologischen Stressfaktor, als ohne Seilsicherung. Beim Free-
Solo-Klettern wird immer unter der jeweiligen physischen Maximalleistung geklettert, jedoch
ist es gerade die psychische Herausforderung, die in den Aussagen stark in den Vorder-
grund gertickt wird. Diese mentale Komponente stellt fiir die Athlet*innen eine starke Motiva-
tion dar. Dabei wird ausgelotet, wie stark sich mit dem Free-Solo-Klettern der physischen-

maximalen Leistungsgrenze angendhert werden kann.
Beispiele ,Erregende Bedrohungswahrnehmung (Grenzerfahrung, ans Limit gehen)*

X: Ich wollte einfach probieren, was ist mental mdglich bzw. wie kann ich mich so in

eine mentale Lage hineinmandvrieren, dass ich das durchklettere.
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X: ,Der Reiz an dem Ganzen ist nicht der Grad, sondern der psychische Anspruch. Er

hat in dieser Richtung nicht wirklich eine Relevanz....“

X: ,Ich gehe klettern, weil ich mein persénliches physisches Limit pushen méchte. Aber
wie ich diese 7b (Solo) gemacht habe, da war es fiir mich... mehr so die mentale
Gschicht...“

Die letzte Kategorie der Anreiztrias nach Rheinberg (1996) beschreibt die ungewdhnlichen
Bewegungszustande mit den Theorien des Flow-Erlebens (Csikszentmihalyi, 1975). Dieser
Kategorie kbnnen sechs Aussagen zugeordnet werden. Jedoch eines Adrenalinrausches
verweisen die Aussagen eher auf eine sehr intensive Konzentrationsphase wahrend des
Kletterns, die scheinbar mit einem meditativen Prozess vergleichbar ist. Angst und Panik sol-
len vermieden werden, um eine positive Grundstimmung wahrend des Free-Solo-Kletterns
zu erzeugen. Es wird versucht, den Gedankenfluss zu unterbrechen. Die Athlet*innen befin-
den sich in einem sehr fokussierten Zustand und konzentrieren sich nur auf die Kletterbewe-
gungen am Fels. Dabei wird auch die Bewegungsgeschwindigkeit im Gegensatz zu einem
Seilschaftsablauf in einer gesicherten Klettertour erwahnt. Klettern in einer Felswand hat im
Vergleich zu anderen Risikosportarten (Base-Jump, Downhill-MTB, Wildwasserkajak) eine
verhaltnismafig langsame Fortbewegungsgeschwindigkeit. Dennoch werden bei Free-Solo-

Touren gerade in groRen Felswanden sehr schnelle Begehungszeiten erreicht.

Beispiele ,Ungewdhnliche Bewegungszustande (Flow)*
X: Wenn du so mitten in der Sache drin bist und du den Flow erreicht hast und alles so
automatisiert ablauft, dann denkt man eigentlich eh tberhaupt nicht nach.”
X: ,lch mag auch diesen geistigen Zustand, dass man sich so im Tun verliert und sehr
fokussiert und konzentriert sein muss.“
X: ,Eigentlich im Nachhinein ist es meistens so, dass ich bei gewissen Stellen oder
Schlusselstellen gar nicht mehr weif3, wie ich es gemacht habe. Es ist schon oft die
Frage aufgekommen, ob ich wirklich geklettert bin, weil ich so fokussiert bin auf das,

was ich da mache.”

X: ,Die Geschwindigkeit, dass man in 30 min durch eine 200 m Felswand klettert, wo

man normal mit Seilpartner*innen 2,5 h braucht. Das ist schon ein tolles Erlebnis.*

Der Kategorie des Freiheitsmotivs konnten sechs Aussagen zugeordnet werden. Dabei be-

schreiben die Athlet*innen das Frei-sein von Einschrédnkungen bzw. von einem
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Gegenentwurf zu den Zwéangen des Alltags, wie es Opaschowski (2000) mit Handlungsrou-
tine, Systemvertrauen und Reizarmut beschreibt. Ebenfalls werden auch weniger gesell-
schaftskritische Ansatze in den Aussagen der Athlet*innen gefunden, zum Beispiel die Ab-
lenkung von personlichen Problemen (negative Gedanken im Alltag). Auch ,das Alleine” sein
wird ofter in den Aussagen erwahnt, das in der Theorie nach Brymer (2013) als die Freiheit
als Einssein beschrieben wird. Das Einssein mit sich selbst und der Umwelt als eine Form
der verstarkten und fokussierten Wahrnehmung dirfte dabei ebenfalls ein starkes Motiv beim
Free-Solo-Klettern sein.

Beispiele ,Freiheitsmotiv*

X: ,Man vergisst die Probleme des Alltags*

X: ,Man kann den Kopf freikriegen.

X: ,Ich habe viele Geschichten auch aus einer vielleicht selbstzerstérerischen Motiva-
tion betrieben. Man kann auch sagen, ich war leicht depressiv. Es geht halt auch die

andere Seite. Es muss ja nicht immer aus einem heiteren Anlass sein.”

X: ,Einfach einsteigen und durchsteigen - ohne Sicherung, ohne allem — nur auf dich

alleine gestellt.”

Weitere Kategorien, die in dieser Analyse aufgrund von zuordenbaren Aussagen beschrie-
ben werden kdnnen, betreffen die sportspezifischen Techniken, die hemmende Bedrohungs-
wahrnehmung und das Risikomanagement. In der Studie von Stops & Grdpel (2016, S. 17)
wird bei diesen Kategorien die Kritik angefihrt, dass es sich dabei um motivirrelevante In-
halte handelt. Dieses kann teilweise auch in der Forschungsarbeit bestatigt werden. Der Ka-
tegorie der sportspezifischen Techniken kdnnen drei Aussagen zugeordnet werden. Aus den
Interviews geht hervor, dass gewisse sportspezifische Techniken beim Free-Solo-Klettern
bevorzugt beriicksichtigt werden. Plattenkletterei basiert hauptsachlich auf Reibung. Es gibt
kaum Griffe und Tritte. Um einen Schwerpunkt zu heben, braucht es die Reibung des Gum-
mis auf den Kletterschuhen und die Reibung der Hande am Felsen und nicht nur die vorhan-
dene physische Kraft. Insofern bergen solche Kletterpassagen ein sehr grof3es Restrisiko fir
den*die Athlet*in. Sie machen dadurch eine Klettertour weniger kalkulierbar. Eine ahnliche
Problematik in Bezug auf die sportspezifische Technik wurde auch bei Rissklettertouren oder
bei ausgesetzten Touren erwahnt, die mental fordernd sind. Insofern kommt der Charakteris-
tik einer Kletterroute (woraus sich die sportspezifische Technik ableitet) beim Free-Solo-Klet-

tern eine hohe Bedeutung zu.
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Beispiele ,Sportspezifische Technik"
X: ,Dadurch, dass jede Route unabhangig vom Schwierigkeitsgrad eine andere Cha-
rakteristik aufweist... eine Plattenkletterei mit unsicheren Tritten hat einfach eine an-
dere Schwierigkeit vom Kopf her, als wenn ich eine athletische Tour habe, wo ich weil3,

das ist eine reine Kraftfrage.“

X: ,Aber wenn ich natiirlich eine Tour im 7a-Grad Uber eine Platte klettere, so 250 m
Uiber dem Boden, dann 18st das natirlich fir den Kopf oder fiir die Exponiertheit des

Koérpers einen ganz anderen Stress aus.*

X: ,Wenn ich jetzt Rissklettere, dann bin ich nicht so entspannt, als wenn ich mit Leis-
ten zu tun habe, auch wenn es etwas steiler wird. Je nach Anspruch, je nach Tempera-

tur, ist es warm, ist es kalt, ist es zu heil3, ist es zu kalt.”

Die qualitative Analyse der Kategorien hemmende Bedrohungswahrnehmung zeigt mit ins-
gesamt finf Aussagen, dass es sich dabei um ein indirektes Motiv handeln kénnte. Riskante
Momente werden dabei als hemmend erlebt, genauso wie die Angst vor Verletzungen oder
eines Absturzes. Solche hemmenden Bedrohungswahrnehmungen werden versucht zu ver-
meiden und stellen scheinbar im ersten Moment kein bewusst angestrebtes Motiv dar. Je-
doch kénnte diese Kategorie auch als Prozess der Umwandlung von einer bedrohlichen Situ-
ation in einer positiven Situation beschrieben werden. Dies scheint ein Motiv fur Kletternde
zu sein. Insofern muss der Fokus in dieser Motiv-Kategorie nicht auf die hemmende Bedro-

hung, sondern auf den umwandelnden Prozess gelenkt werden.

Beispiele ,Hemmende Bedrohungswahrnehmung*
X: ,Ich muss da Gott sei Dank sagen, dass es da keinen riskanten Moment gegeben
hat. Bei den zwei schweren Touren habe ich nie das Geflihl gehabt, dass da ein ris-

kanter Moment dabei war.“

X: ,Riskante Momente beim Free-Solo-Klettern finde ich eher hemmend.

Die letzte Motivkategorie in dem Raster beschreibt das Risikomanagement. Dieser Rubrik
kénnen in Summe zehn Aussagen zugeordnet werden. Insofern kann das Risikomanage-

ment aufgrund der qualitativen Analyse, als wesentliches Motiv fur die Ausiibung des Sports
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herangezogen werden. Free-Solo-Sportler*innen investieren viel Zeit und Aufmerksamkeit in
die mentale Vorbereitung (Durchspielen in Gedanken), die physische Vorbereitung (Trainie-
ren der Kletterziige) und die spezifische Vorbereitung (Griffe auf Ausbruch kontrollieren).

Das Risikomanagement steigert sich mit der Schwierigkeit des Kletterprojektes.

Beispiele ,Risikomanagement”
X: ,Das ist auch das, was mich reizt, die ganze Vorbereitung. Das ist alles davor. Die
Umsetzung, die fiihrt der Korper dann einfach aus, denn der Geist war schon hunderte
und tausende Male dort.“

X: ,Je schwieriger es wird, desto grélRer ist die Vorbereitung.*

X: ,Ich denke, die bin ich schon 30-mal (mit Seil) durchgestiegen. Dadurch ist dann ir-
gendwie der Gedanke gekommen. Die spezifische Vorbereitung war es dann, jeden
Griff zu checken. Ich habe wirklich jeden Griff kontrolliert und auch Tickmarks ge-
macht.”

Als sekundéres Ergebnis der Forschungsarbeit kbnnen auch jene Kategorien angesehen
werden, die scheinbar kein Motiv fur das Free-Solo-Klettern darstellen, wie Naturerleben, An-
schlussmotiv, Kreativitat/Kunst und sozialer Vergleich. Der Kategorie konditionelle Anforde-
rung wurden ebenfalls keine Aussagen zugeordnet, da diese eher fir den Bereich des gesi-
cherten Seilkletterns zutrifft, was folgende beiden Aussagen aus der Kategorie ,Erregende

Bedrohungswahrnehmung® unterstreichen.

Beispiele ,Erregende Bedrohungswahrnehmung®
X: ,Der Reiz an dem Ganzen ist nicht der Grad, sondern der psychische Anspruch. Der

physische Anspruch hat in dieser Richtung nicht wirklich eine Relevanz....”

X: ,Ich gehe klettern, weil ich mein persénliches physisches Limit pushen méchte. Aber
wie ich diese 7b (Solo) gemacht habe, da war es fiir mich... mehr so die mentale
Gschicht...”

Kondition beschreibt den Auspragungsgrad der priméren energetischen Komponenten der
Leistungsfahigkeit, die sich aus Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit zusammen-

setzt (Grosser, Starischka & Zimmerman, 2001). Die Athlet*innen betonen jedoch
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ausdricklich die psychische Herausforderung, die im Rahmen einer Free-Solo-Begehung

gefordert ist. Je schwerer das Kletterprojekt, desto mehr ist es eine Kombination aus physi-

schen und mentalen Faktoren, jedoch wird darauf hingewiesen, dass die Athlet*innen ihren

Free-Solo-Projekten meistens physisch Uberlegen sind und die Route mit Seil keine konditio-

nelle Schwierigkeit darstellt. Wahrend in der bisherigen qualitativen Analyse nur Beispiele

von signifikanten Aussagen angefihrt wurden, wird folgend in Tabelle 3 das gesamte Raster

mit allen kategorisierten Aussagen angefihrt.

8.2 AUSWERTUNG DER COPING-STRATEGIEN

Auswertungskategorie Coping Stra- Anzahl der Prozent
tegien zutreffenden
Aussagen
Master Themes Raw Data Themes
Herausforderungen meistern Wetter und Bedingungen 2 4,87
Variation und Linie 4 9,75
MalRnahmen ergreifen / Aktiv wer- Mentales Vorstellen 5 12,19
den Uben und perfektionieren 5 12,19
Sich mit Freund*innen entwickeln 1 2,43
Zurlickhaltung 2 4,87
Vorfall zuerst, Strategie spéter 2 4,87
Perspektivenwechsel Angst ignorieren 3 7,31
Risiken direkt begegnen 3 7,31
Positives selbst zusprechen 1 2,43
Musik oder Meditation 6 14,63
Genuss fokussieren (statt Wett- Sich selbst fordern / antreiben 1 2,43
kampf) Sich erreichbare Ziele setzen 4 9,75
Die Kontrolle behalten Selbstvertrauen 1 2,43
Zugrundeliegende Einflisse Asthetik und Subjektivitat von Klettern 1 2,43
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Summe 41 ‘ 100% ‘
Tabelle 7: Auswertung der Coping-Strategien (nach Kiemley-Gabbay & Lavallee, 2017, S. 330).

Die Auswertung der Coping-Strategien folgt der gleichen Systematik wie bei den Motiv-Kate-
gorien. Es wurde aus der Literatur der Raster nach Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017, S.
330) aus dem Bereich des Risikosports angewendet (Siehe Tabelle 4, S.42). Dabei wurde
von den Autoren eine Studie durchgefiihrt, um Coping-Strategien von Athlet*innen aus dem
Renn- und Freestyle-Skisport zu untersuchen. Die wesentliche Fragestellung dabei war, wie
die Athlet*innen mit Angst, Risiko und Verletzungen umgehen bzw. welche Strategien sie an-
wenden, um es zu vermeiden. Im Rahmen dieser Forschungsarbeit zum Free-Solo-Klettern
wurden zwei Fragen (Frageabschnitt 3) flr den spezifischen Bereich des Copings angefihrt.
Mittels qualitativer Inhaltsanalyse (Mayring, 2000) konnten relevante Aussagen zur Beant-
wortung der zweiten Forschungsfrage auch in anderen Interviewpassagen gefunden werden.
Insbesondere bei der Frage nach der Vorbereitung auf eine Free-Solo-Route wurden von
den Athlet*innen wesentliche Aussagen fur Coping-Strategien getétigt. Genau wie bei den
Motiven besteht die Moglichkeit, dass ein*e Athlet*in mehrfache Aussagen an unterschiedli-
chen Stellen innerhalb des Interviews tatigen kann.

Musik oder Meditation

Uben und perfektionieren

Mentales Vorstellen

Sich erreichbare Ziele setzten
Variation und Linie

Risiken direkt begegnen

Angst ignorieren

Vorfall zuerst, Strategie spater
Zurickhaltung

Wetter und Bedingungen

Asthetik und Subjektivitit von Klettern
Selbstvertrauen

Sich selbst fordern / antreiben
Positives selbst zusprechen

Sich mit Freunden weiterentwickeln

o
=
N

3 4

Anzahl der Aussagen

]
[e)]
~

Abbildung 8: Auswertung der Aussagen fur Coping-Strategien nach Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017, S. 330).

Die qualitative Analyse der Aussagen zeigt, dass von den Athlet*innen eine Vielzahl an ver-
schiedenen Copingstrategien eingesetzt werden. Bei den meisten MalRnahmen handelt es
sich jedoch um selbstregulatorische Personen- und umweltorientierte Verfahren. Die
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Sportler*sinnen entwickeln dabei eigene Methoden, wie sie in verschiedenen Phasen eines
Free-Solo-Projektes mit Stress und Angsten umgehen und das Restrisiko einer Free-Solo-
Tour minimieren. Die Phasen kénnen dabei in die Vorbereitungsphase, spezifische Vorberei-
tung und Handlungsphase eingeteilt werden. Die Coping-Strategien kénnen in der Abbildung

9 den jeweiligen Phasen zugeordnet werden.

Vorbereitungphase

Variation und Linie Wetter und Bedingungen Sich erreichbare Ziele setzen

Spezifische Vorbereitung

|¢

Uben und perfektionieren Mentales Vorstellen

A 4

Handlungsphase

Musik oder Risiken direkt

Meditation begegnen Angst ignorieren Zuriickhaltung

Abbildung 9: Drei Phasen bei Coping-Strategien (Quelle: eigene Darstellung).

COPING-STRATEGIEN IN DER VORBEREITUNG:

Bei der Vorbereitung einer Free-Solo-Tour handelt es sich im ersten Schritt um ein problem-
orientiertes Coping. Dabei versucht der*die Athlet*in die richtige Route fir ein Free-Solo-Pro-
jekt zu finden bzw. die richtigen Bedingungen (Felsqualitat, Routenstil) und seinen eigenen
korperlichen Zustand einzuschatzen. Bei der Kategorie Variation und Linie gab es vier Aus-

sagen dazu.

Bespiele ,Variation und Linie*
X: ,Einfach selber reflektieren, ob man fit ist oder nicht... dann entscheidet man, ob

man lieber die Tour geht.”

X: ,Ich kenne die Gegend und die Route”

Dabei wurde angegeben, dass der Routenstil ebenfalls in der Auswahl entscheidend ist. Ver-
schiedene Kletterstile erzeugen ein unterschiedliches Stresslevel bei den Athlet*innen. Auch
die Felsqualitat ist dabei wichtig und wird in der Vorbereitung beachtet. In der Kategorie
»oich erreichbare Ziele zu setzen“ wurden vier Aussagen zugeordnet. Dabei wird beim Free-
Solo Klettern die korperliche Unversehrtheit nach einer Tour angestrebt. Sie stellt die

hdchste Auszeichnung dar. Die Auswabhl erfolgt dabei oft Uber positive Gedanken und
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Erinnerungen zu einer bestimmten Klettertour mit Seil. Diese positiven Erlebnisse in der Vor-
bereitungsphase scheinen wichtige Impulse fur die Auswahl und Umsetzung eines Free-

Solo-Projektes zu sein.

X: ,Es ist so, dass wenn ich eine Tour schon éfter geklettert bin, dass ich mir denke, es

wére cool, die Tour ohne Seil zu klettern.”

X:,,Im Prinzip soll es ja ein positives Erlebnis sein und man will ja um keinen Preis her-

unterfallen.”

X: ,Doch man sollte es so leben, dass man unterbewusst Freude damit hat, sonst ist es
der falsche Sport.*”

Sofern eine Route ausgewahlt wurde, erfolgt die spezifische Vorbereitung (Training). Dabei

konnten in der Kategorie ,Uben und perfektionieren fiinf Aussagen zugeordnet werden. Die
Athlet*innen gaben an, dass schwierige Free-Solo-Routen sehr oft mit dem Seil trainiert wer-
den. In den Interviews werden 30 bis 50 Trainingslaufe angegeben, wo Griffe auf deren Fes-

tigkeit gepruft werden und Schlisselstellen auswendig gelernt werden.

Beispiele ,Uben und perfektionieren®
X: ,Also zum Beispiel bin ich eine Sportkletterlinie im 7¢ Grad Free-Solo geklettert, die
ich 50-mal geklettert bin. Da weil ich jeden Tritt und jeden Griff und die Wahrschein-

lichkeit, dass ich da abrutsche, ist relativ gering.*

Die Kategorie ,Mentales Vorstellen kann ebenfalls in der spezifischen Vorbereitung einge-
ordnet werden. Dieser Kategorie kbnnen funf Aussagen zugeordnet werden. Dabei erfolgt

eine aktive Visualisierung der Kletterroute bis hin zu unbewusstem Traumen.

Beispiele: ,Mentales Vorstellen®
X: ,Das lauft dann einfach, weil du hast das ja, die Tage, Monate oder Jahre davor im-
mer wieder geistig durchlaufen. Dein Korper ist ja mit diesem Schwall an Endorphinen
schon vertraut. Du durchlebst das ja auch in deinem Traumen. Du siehst in deinen
Traumen auch immer wieder den Absturz, wie wenn dir dein Gehirn sagen will: ,tu das
nicht. “
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COPING STRATEGIEN IN DER HANDLUNGSPHASE:

In der Handlungsphase, also wahrend des Kletterns einer Free-Solo-Tour, kommt es zu per-
sonenorientierten, kognitiven und motorischen Strategien. Die dabei relevanten Kategorien
sind im Raster von Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017, S. 330) der Rubrik ,Perspektiven-
wechsel“ zuzuordnen. Damit werden kurative MaRRnahmen, die unter Zeitdruck und in der di-
rekten Risikosituation angewendet werden kdnnen, beschrieben. Sechs Aussagen konnten
dabei der Kategorie ,Musik und Meditation“ zugeordnet werden. Die Athlet*innen geben an,
dass sie eine bewusste, tiefe Atmung verwenden, um sich auf das Klettern zu fokussieren
und storende Gedanken zu regulieren. Stoll (2010) beschreibt in diesem Zusammenhang,
dass ein bewusstes Ein- und Ausatmen zu einer kdrperlichen Entspannung fuhren kann. Al-
fermann & Stoll (2010) spricht dabei auch von Aktivierung und beschreibt diese Techniken
als naive Verfahren, die vom*von der Sportler*in schnell zu erlernen und unkompliziert in der
Anwendung sind. Dabei tauchen die Athlet*innen in einen scheinbar meditativen Bewusst-
seinszustand, der den Gedankenfluss unterbricht und eine starke Fokussierung fordert.

Beispiele ,Musik und Meditation*
X: ,Als ganz wichtig hat sich auch eine bewusste und tiefe Atmung herausgestellt. Vor
der schwierigen Passage beginne ich, tief ein- und auszuatmen, wie in einer Medita-
tion. Dadurch werde ich viel fokussierter, die Sinne werden gescharft und ich spire
meinen Koérper wesentlich genauer bzw. halt der Griff, ist der Tritt gut platziert und

rutscht nicht.”

X: ,...wdhrenddessen ich das mache, bin ich so fokussiert auf das, was ich gerade ma-
che, dass ich in so eine Situation noch nie gekommen bin. Eigentlich im Nachhinein ist
es meistens, dass ich gewisse Stellen oder Schlisselstellen gar nicht mehr weif3, wie

ich es gemacht habe.”

Des Weiteren beschreiben die Athlet*innen auch, dass sie mit positiven Bildern, Musik und
positivem Selbstzusprechen wahrend der Handlungsphase arbeiten. Unter der Kategorie ,Ri-
siken direkt begegnen® konnten drei Aussagen beschrieben werden. Dabei werden von den
Athlet*innen ein Phanomen mit dem Namen ,Point of no return® beschrieben. Es handelt sich
um jenen Punkt, wo in der Felswand nicht mehr umgekehrt werden kann, weil die Stelle nicht
mehr nach unten abzuklettern ist. Hierbei handelt es sich um eine mental stark fordernde Si-

tuation, deren einziger Ausweg im Weiterklettern nach oben besteht.

Beispiel ,Risiken begegnen®
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X: ,Wenn die Entscheidung getroffen ist und man dort hineinklettert, weil3 man, dass es
jetzt nur mehr nach oben geht. Also ich kann in dem Grat nicht mehr abklettern, inso-

fern muss ich die Stelle jetzt schaffen.”

X: ,,Du weildt, es kann nur nach oben gehen und dieses hinausklettern, diesen Schritt

dann zu machen, das war eigentlich eine der schwierigsten Situationen.

Drei Aussagen konnten der Kategorie ,,Angst ignorieren® zugeordnet werden. Dabei be-
schreiben die Athlet*innen den Prozess zwischen Fokus und Angst. Negative Denkprozesse
wie Angst oder Panik werden unterdriickt und die Konzentration liegt nur auf der Kletterhand-
lung. Insofern stellen kurze Pausen und Rastsituationen fur den*die Athlet*in eine mentale
Herausforderung dar. Man muss die eigenen Gedanken regulieren und aufkommende

Angste ignorieren.

Beispiel ,Angst ignorieren®
X: ,Der Schutzmechanismus ist da und spannend wird es, wenn du zum Stehen
kommest und sich dann der Kopf einschaltet. Dann musst du wieder auf Rituale zurlick-

greifen, die dich wieder in den Focus bringen.“

Als letztes relevantes Ergebnis konnten der Kategorie ,Zurlickhaltung“ zwei Aussagen zuge-
ordnet werden. Hierbei beschreiben die Athlet*innen, dass sie im Notfall auch ein Projekt ab-
brechen. Dies kann in allen hier beschriebenen Phasen passieren. Ein Projekt kann in der
Vorbereitungsphase verworfen werden bzw. der*die Athlet*in kann beim Start einer Route
abbrechen. Manchmal wird in die Tour eingestiegen und nach wenigen Metern wieder abge-

klettert, wenn sich der*die Athlet*in der Aufgabe nicht gewachsen fihlt.

Beispiel ,Zurickhaltung*
X: ,Ich habe schon einmal gemerkt, wie ich eingestiegen bin nach den ersten Metemn,
so irgendwie es passt heute nicht, dass ich wieder abgeklettert bin, solange es noch

gegangen ist.“

Folgend erfolgt eine Diskussion der Ergebnisse.

9. DISKUSSION
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Free-Solo-Klettern wird als Klettern ohne Sicherungen (Seil, Gurt, Karabiner) mit der Mog-
lichkeit eines Absturzes mit fatalen Folgen beschrieben. Kletterschuhe, Chalk und Helm wer-
den in der Community akzeptiert, was sich mit der hermeneutischen Recherche betreffend
einer geeigneten Definition im theoretischen Teil dieser Forschungsarbeit deckt. Im Einzelfall
werden zusatzliche Hilfsmittel angewendet (z.B. in Techno-Routen in den USA), die dann
auch transparent kommuniziert werden mussen. Free-Solo-Klettern weist eine lange histori-
sche Tradition auf, in der sich Motive und Stil stetig weiterentwickelt und veréndert haben.
Wahrend am Anfang des 19. Jahrhunderts noch vdllig andere Vorstellungen von Klettern und
Risiko vorherrschten, steht heute die Hoch-Risikosportart Free-Solo-Klettern diametral dem
Breitensport Klettern gegenuber (Celsi, 1992). Wahrend Zweiteres eine sichere Indoor- und
Outdoor-Sportart fur viele Zielgruppen darstellt, ist die Anzahl der aktiven Free-Solo-Klettern-
den relativ gering. Genaue Zahlen der Austubenden zu diesem Kletterstil wurden nicht er-
fasst. Das Ziel dieser Forschungsarbeit war die Frage nach den Motiven von Free-Solo-Klet-
ternden und deren Coping Strategien.

Die Auswertung und Analyse der Motive im Free-Solo-Klettern zeigen eine klare Tendenz in
Richtung Kompetenzerleben, an das Limit gehen, Flow und Risikomanagement. Die An-
reiztrias nach Reinberg (1996) wurde aufgrund der qualitativen Analyse in vier Kategorien
unterteilt. Wahrend das Kompetenzerleben ein klares Motiv darstellt, ergab die qualitative
Analyse der erregenden Bedrohungswahrnehmungen einen starken Unterschied zwischen
den Bereichen ,Kick & Thrill“ und dem Bereich ,An das Limit gehen / Grenzerfahrung®, wes-
halb daraus zwei unterschiedliche Kategorien entstanden sind. Wahrend die Rubrik ,Erre-
gende Bedrohungswahrnehmung / Ans Limit gehen” ein klares Motiv fir Free-Solo-Klettern
darstellt, gab es in der Kategorie ,Erregende Bedrohungswahrnehmung / Kick & Thrill“ ganz
klare verneinende Aussagen. Die Athlet*innen identifizieren sich aus ihrem Selbstbild und ih-
rer Motivation nicht mit den Theaorien von Thrill (Balint, 2009), sowie der Typ-T Theorie
(Farley, 1991, Self et al., 2007). Die psychoanalytische Perspektive rund um die Angstlust
stellt damit kein geeignetes Modell dar, um die Motive von Free-Solo-Kletter*innen zu be-
schreiben. Free-Solo-Kletter*innen nehmen sich als Risiko-Manager*innen wahr, deren Ziel
es ist, innerhalb einer gefahrlichen Umgebung, das Restrisiko auf ein Minimum zu reduzie-
ren. Diese physischen, psychischen und logistischen Fahigkeiten, die bei einer Free-Solo
Tour erforderlich sind, werden Uber viele Jahre angeeignet, sprich dem eigentlichen Akt des
Free-Solo Kletterns geht ein jahrzehnte-langer Prozess von Schulungen, Ausbildungen und
des gesicherten Kletterns mit dem Seil voraus. Die ungewéhnlichen Bewegungszustande
stellen ebenfalls ein starkes Motiv fur das Free-Solo-Klettern dar. In der qualitativen Analyse
kdnnen Begriffe wie positives Erlebnis, Genuss, Geschwindigkeit, Sich im Tun verlieren und

Flow beschrieben werden. Die Tatigkeit wird wie im Modell nach Csikszentmihalyi (1985)
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nach ihrem Selbstwillen ausgefiihrt und soll ein positives Erlebnis sein. Die Aufgabe hat an-
spruchsvoll zu sein, aber dennoch den Anforderungen und Fahigkeiten der kletternden Per-
son zu entsprechen. Dies zeigt auch, dass keine Aussagen in den Kategorien Anschlussmo-
tiv oder sozialer Vergleich beschrieben werden konnten. Es handelt sich um ein intrinsisch-
motiviertes Klettern, dessen Bewusstseinsgrad von stark fokussierend bis meditativ be-
schrieben wird. In einigen Aussagen der Free-Solo-Athlet*innen wurde angegeben, dass sie
ahnlich wie in ,Trance® klettern und sich teilweise an manche Kletterstellen gar nicht mehr
erinnern kénnen. Ein weiterer Faktor, der diese starke Fokussierung unterstreicht, ist, dass
das Motiv des Naturerlebens in keinen Aussagen zu finden war und dadurch in der Untersu-
chung keine Relevanz darstellt. Das Freiheitsmotiv stellt ebenfalls ein weiteres Motiv dar und
wurde mit Begriffen wie Kopf frei bekommen, Alltagsvergessenheit und alleine sein beschrie-
ben. Dieses entspricht den Konzepten der Selbstbemachtigung des Subjekts von Bette
(2004, S. 123) sowie teilweise in dem Konzept der Reizarmut, Routine und Handlungsentlas-
tung von Opaschowski (2000) als sozialgesellschaftliches Phanomen. Da es sich aber bei
den meisten Athlet*innen in den Interviews um professionelle ménnliche Kletterer handelt,
deren Alltag hauptsachlich aus Klettern besteht, kdnnen hier die Freiheitsmotive nach Bry-
mer (2013, S. 868-871) als Erklarungsansatz fur diese Untersuchung angefiihrt werden. Die
Freiheit von Einschrankung, Bewegung, Angsten, Einssein und Freiheit als Wahl und Eigen-
verantwortung lassen sich aus der Analyse dieser Motivkategorie ableiten. Die Athlet*innen
verwenden das Free-Solo-Klettern, um positive Gefiihle zu erzeugen, aber auch um negative
Geflhle zu verarbeiten. Wahrend ein gesamtes Free-Solo-Projekt mit Vorbereitung, Durch-
fuihrung und Nachbereitung zu einer vertieften, mentalen Auseinandersetzung mit den eige-
nen Gedanken und Geflihlen fuhren kann, bietet die direkte Handlungsphase beim Klettern
eine Ablenkung mit starken Reizen, wo der Gedankenfluss unterbrochen wird und es zu ei-
ner starken Fokussierung auf den aktuellen Moment kommt, um den optimalen Leistungszu-
stand herzustellen. In der Vorbereitungsphase eines Free-Solo-Projektes lassen sich die bei-
den Motiv-Kategorien ,Hemmende Bedrohungswahrnehmung® und ,Risikomanagement® ver-
orten. Die Athlet*innen setzen sich mit Angsten vor Verletzung, Absturz und Restrisiko ausei-
nander. Hemmende Bedrohungswahrnehmung kénnte daher als Prozess der Umwandlung
von bedrohlichen Situationen in positive Erlebnisse beschrieben werden. Dieses Ergebnis
wird auch durch die Motivkategorie ,Risikomanagement® gestitzt, welche als das starkste
Motiv in der Analyse aufscheint. Gesucht wird eben nicht der schnelle Kick oder Adrenalin-
rausch, sondern die Umwandlung von Gefahrensituationen in positive Erlebnisse. Je schwe-
rer das Projekt, umso mehr Zeit wird in die Vorbereitung und das Risikomanagement ge-
steckt. Insofern kann dabei zwischen einer Genuss-Free-Solo-Tour ohne viel Vorbereitung
und einer ambitionierten Free-Solo-Touren mit grof3er Vorbereitung unterschieden werden.

Im Vergleich mit der Studie von Stops und Gropel (2016) und den daraus verwendeten
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Raster lasst sich ableiten, dass es durchaus Unterschiede in den Motiven von Sportler/innen
je nach Risikosportart gibt. Die Analyse von Risikomanagement, Freiheitsmotiv, Naturerle-
ben, sowie eine wesentliche Differenzierung im Kompetenzerleben im Free-Solo-Klettern,
zeigen, dass es innerhalb von Motiv-Kategorien auch zu unterschiedlichen Auspragungen

von Motiven kommen kann.

Die zweite Frage dieser Forschungsarbeit befasst sich mit den Coping-Strategien beim Free-
Solo-Klettern. Dabei wurde ein Raster mit Kategorien nach Kiemley-Gabbay & Lavallee
(2017, S. 330) angewendet. Die Analyse zeigt, dass unterschiedliche Coping-Strategien in
drei verschiedene Phasen ihre Anwendung finden.

e Vorbereitungsphase
e Spezifische Vorbereitung

¢ Handlungsphase

In der Vorbereitungsphase handelt es sich um ein problemorientiertes und umweltorientiertes
Coping. Die Athlet*innen beginnen mit der geeigneten Auswahl einer Route sowie mit der
Beachtung von Wetter und Bedingungen. Sie versuchen, ihre eigenen Fahigkeiten mit den
Anforderungen des Free-Solo-Projektes abzustimmen. Die Umwandlung von Stressoren in
positive, konstruktive und erreichbare Ziele ist der Hauptprozess eines Free-Solo-Projektes.
Dieser Umwandlungsprozess fuhrt zu einer optimalen Aktivierung und dient als Schutzme-
chanismus des Individuums gegen die fatalen Folgen eines moglichen Fehlers dieser Hoch-
Risikosportart. Aufkommende Angst oder negative Gedanken im Vorfeld kdnnen einen Ab-
bruch zur Folge haben. Hier scheint die zentrale Annahme von Smitz (1980), das Stressoren
durch positive Statements ersetzt werden, zuzutreffen. Dabei handelt es sich um eine kogni-
tive Umstrukturierung, wodurch eine optimale Aktivierung ohne Leistungsabfall angestrebt
wird (Ehrlenspiel & Mesagno, 2020, S. 288-290). Wurde eine Route als Projekt ausgewahlt,
dann folgt die spezifische Vorbereitung als zweite Phase. Hier werden neben dem Trainieren
und Perfektionieren der Bewegungsablaufe, auch das mentale Vorstellen als Coping-Strate-
gie angewendet. Wahrend beim herkdmmlichen Seilklettern meistens die physische Kompo-
nente im Vordergrund steht, verlangt der Free-Solo-Stil eine sehr groRe mentale Kompo-
nente. Diese mentale Auseinandersetzung im Vorfeld reicht von der bewussten Visualisie-
rung von Kletterztigen bis hin zu unbewussten Traumen (Alptraumen). Die dritte Phase ist
die Handlungsphase. Sie definiert sich durch den Zeitdruck und den Ernsthaftigkeitscharak-
ter. Die Athlet*innen mussen innerhalb der akuten Risikosituation Losungen finden, um emo-
tionalen Stress abzubauen und damit ihre optimale physische und mentale Leistung abzuru-

fen (Ehrlenspiel & Mesagno, 2020, S. 296). Dabei werden neben dem Einsatz von Musik vor
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allem Atemtechniken aus dem Meditationsbereich angewendet. Mittels bewusster, tiefer, At-
mung wird versucht, den Gedankenfluss zu unterbrechen und so eine optimale Fokussierung
auf Korper, Kletterbewegung und das Medium Fels zu erreichen. Die Athlet*innen haben ge-
lernt, Absturz- oder Panikgedanken wahrend des Kletterns zu regulieren oder gar nicht auf-
kommen zu lassen. Rastpunkte, wo der*die Athlet*in kurze Pausen einlegt, werden mental
sehr herausfordernd. Zwar wird dem Koérper eine kurze Erholungsphase gegeben, dennoch
muss parallel dabei der Gedankenfluss kontrolliert und reguliert werden. Als weitere Coping-
Strategie in der aktiven Handlungsphase werden die Bereiche ,Risiken direkt begegnen® und
,<Angst ignorieren® angefuhrt. Im Zuge dieser beiden Kategorien wird von den Athlet*innen
das Phanomen des ,Point of no Return® beim Free-Solo-Klettern beschrieben. Dabei handelt
es sich um einen signifikanten Punkt, ab dem Kletternde nicht mehr abklettern oder absprin-
gen kénnen. Die Unversehrtheit der Person kann nur mehr durch einen gelungenen Durch-
stieg des Projektes gewahrleistet werden. Als letzte Coping-Strategie wird die ,Zurickhal-
tung“ beschrieben. Dabei werden Free-Solo-Touren manchmal am Start oder vor dem ,,Point
of no return® abgebrochen, falls sich Athlet*innen nicht fit genug fir einen gelungen Durch-
stieg fuhlen. Weitere Coping-Strategien, die von Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017, S. 330)
angeflihrt werden, scheinen als Ergebnis dieser Forschungsarbeit beim Free-Solo-Klettern

eine untergeordnete Rolle zu spielen.

Die Ergebnisse dieser Forschungsarbeit zeigen einen vertiefenden Einblick in die Lebens-
welt von Free-Solo-Kletternden, wobei es sich dabei um die Sichtweise von sechs mannli-
chen Interviewpartnern handelt und eine unterschiedliche Sichtweise von Frauen und Méan-
nern eine weitere Forschungsfrage darstellen kdnnte. Es zeigt sich, dass der klischeehafte
Stempel als ,Draufganger*innen®, welcher von einigen wissenschaftlichen Theorien propa-
giert werden, keine geeigneten Erklarungsmodelle bieten, um die Motive von Free-Solo-Klet-
terfinnen zu erklaren. Vielmehr sehen sich die Athlet*innen selbst als fundierte Risikomana-
ger*innen. lhre primare Motivation ist die strategische Umwandlung von risikoreichen Situati-
onen in sichere und positive Erlebnisse bzw. unfallfreie Unternehmungen. Free-Solo als Klet-
terstil steht damit am Ende eines jahrzehntelangen Aufbaus von Expertise und Fachwissen.
Rund um den Bergsport sind damit auch keine schnellen Kick- oder Thrill-Erlebnisse gebo-
ten. Die Anwendung einer Vielzahl an Coping-Strategien und eine akribische Vorbereitung
mit der Minimierung des Restrisikos auf ein kalkulierbares Maf3 gehéren zum Alltag einer
Free-Solo-kletternden Person. Was in den Augen von Anféanger*innen und Laien subjektiv
als gefahrlich eingestuft wird, bekommt in der Erfahrungswelt von Profis eine ganz andere
Gewichtung. Insofern soll diese Forschungsarbeit einen Beitrag dazu liefern, Motive, Ablaufe

und Coping-Strategien von Free-Solo-Kletternden besser zu verstehen und
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Gemeinsamkeiten, sowie Unterschiede zwischen den verschiedenen Risikosportarten wis-

senschaftlich hervorzuheben sowie zu erklaren.
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13. ANHANG

13.1. AUSSAGENCLUSTER VON MOTIVEN UND COPING-STRATEGIEN

Geclusterte Aussagen nach Motivkategorien von Stops & Gropel (2016, S. 18)

ANREIZTRIAS

KOMPETENZERLEBEN

(=Leistungsmotiv)

- Erfolgserlebnisse/
Schwierigkeiten meis-
tern / Positive Bewer-
tung einer Leistung /
Verbesserung der eige-

nen Leistung

X: Zu wissen, dass es kein Aufgeben gibt und auch genau zu wissen, dass wenn man gewisse

Risiken eingeht, dann gibt es auch Nebenwirkungen.

X: In jungen Jahren habe ich herausgefunden, dass ich mit einem hohen Stresslevel sehr gut
umgehen kann... deswegen haben sich die ganzen Aktionen in der Geféhrlichkeit in der Kom-

plexitét immer gesteigert.

X: Irgendwann fiihist du dich dann in einer Situation, die fur andere extrem ist, relativ sicher,

weil der Kopf das gelernt hat.

X: Du mdochtest ja dann auch immer mehr. Das ist eine Fahigkeit, die nicht immer bleibt. Die ist
ja nicht standig da. Die hast du einmal kurz erarbeitet, da hast du einen Peak und dann ist das

auch wieder weg.

X: Wenn die Fahigkeit einmal da ist, stellt sich die Frage des Reizes nicht mehr. Es ist die logi-
sche Konsequenz daraus. Das gipfelt dann natirlich in der Leistung... bei dem einen ist es

der 5. Grad und bei einem anderen ist es dann der 10. Grad. Aber am Ende des Tages ist es
einfach die erarbeitete Fahigkeit. Viele kommen dort natirlich nicht hin, weil sie sich das ein-

fach nicht zutrauen.

X: Das Programm ist da so gut heruntergelaufen und das bin ich so locker geklettert. Ich

meine, das war schon anstrengend.

X: ,lch komme in die Lage, wo ich einfach Fahigkeiten entwickelt habe. Fahigkeiten so weit

ausgebaut habe, dass ich mir sage, das ist jetzt realistisch und dann kann ich das umsetzten.”

ERREGENDE BEDRO-
HUNGSWAHRNEH-
MUNG

- Angstlust (Thrill) & Ner-
venkitzel (Sensation
Seeking)

X: ,Ich bin jetzt kein Adrenalinjunky — iiberhaupt nicht. Ich bin jetzt keiner, der jetzt stédndig den
Kick sucht.”

X: Ich war jetzt nicht so darauf aus, dass ich den mega Adrenalinrausch bekomme.*

X: ,Mein Hintergrundgedanke war nie, ich brauch den absoluten Kick*

X: Bei der 7c+ und der 7b muss man sich schon anhalten, da ist man dann schon platt. Aber

es war kein riskanter Moment dabei.

X: ,Man kann dann ja auch das Seil nehmen, warum etwas riskieren.”

ERREGENDE BEDRO-
HUNGSWAHRNEH-
MUNG

X: Ich wollte einfach probieren, was ist mental mdglich bzw. wie kann ich mich so in eine men-

tale Lage hineinmandvrieren, dass ich das durchklettere.

X: Bin ich mental so in der Lage, dass ich das so gut im Griff habe und so gut klettere, wie

wenn ich das mit Seil klettere?
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-Grenzerfahrung / Ans

Limit gehen

X: Ich will nicht das Gefuhl imitieren, was schon einmal war, sondern es ist immer wieder et-
was Neues. Wenn ich eine Tour ein paar Male mit Seil klettern kann, dann kann ich sie auch

dementsprechend ohne Seil klettern.

X: Ich gehe klettern, weil ich mein personliches physisches Limit pushen mochte. Aber wie ich

diese 7b (Solo) gemacht habe, da war es fir mich... mehr so die mentale Gschicht...

X: ,Der Reiz an dem Ganzen ist nicht der Grad, sondern der psychischen Anspruch. Er hat in
diese Richtung nicht wirklich eine Relevanz. Wenn ich eine Tour ein paar Mal mit Seil klettern
kann, dann kann ich sie auch dementsprechend ohne Seil klettern. Und das auszuchecken,

um das geht es.”

X: ,Wie so oft im Leben macht man das gerne, was man eh gut kann und deswegen haben
sich die ganzen Aktionen in der Gefahrlichkeit in der Komplexitat immer gesteigert... Du

mochtest dann ja auch immer mehr haben von dem.*

UNGEWOHNLICHE
BEWEGUNGSZU-
STANDE

-Flow, Rausch

X: Ich versuche beim Free-Solo die Anforderung so zu wahlen, dass ich ein positives Erlebnis
daraus mache. Wenn ich zu schwer klettere, dann schalte ich in den Uberlebensmodus und
weil} genau, wenn ich jetzt einen Fehler mache, flieg ich da runter... so etwas sollte man nicht

oft machen.

X: Ich klettere entspannte Routen mit wenig Restrisiko. Das reicht mir vom Adrenalin absolut.
Kann sein, dass ich mal die eine oder andere schwerere Variante wahle, aber meistens klet-

tere ich die Touren, die ich gut kenne und geniefR3e den Alleingang.

X: ,Im Prinzip soll es ja ein positives Erlebnis sein...*

X: Die Geschwindigkeit, dass man in 30 min durch eine 200 m Felswand klettert, wo man nor-

mal mit Seilpartner 2,5 h braucht, das ist schon ein tolles Erlebnis.

X: ,Wenn du so mitten in der Sache darin bist und du den Flow erreicht hast und alles so auto-

matisiert ablauft, dann denkt man eigentlich eh Gberhaupt nicht nach.*

X: Ich mag auch diesen geistigen Zustand, dass man sich so im Tun verliert und sehr fokus-

siert und konzentriert sein muss.

X: Das hangt vom Flow ab, von der Tour, vom Stil. Wenn ich jetzt Riss klettere, dann bin ich

nicht so entspannt, als wenn ich mit Leisten zu tun habe, auch wenn es etwas steiler wird.

X: Eigentlich im Nachhinein ist es meistens so, dass ich gewisse Stellen oder Schlusselstellen,
gar nicht mehr weif3, wie ich es gemacht habe. Es ist schon oft die Frage aufgekommen, ob ich

wirklich geklettert bin, weil ich so fokussiert bin, auf das, was ich da mache.

X: ,...Wahrenddessen ich das mache, bin ich so fokussiert auf das, was ich gerade mache,
dass ich in so eine Situation noch nie gekommen bin. Eigentlich im Nachhinein ist es meistens
so, dass ich bei gewissen Stellen oder Schlusselstellen gar nicht mehr weil3, wie ich es ge-

macht habe.”

FREIHEITSMOTIV / AU-
TONOMIE

X: Man vergisst die Probleme des Alltags
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X: Man kann den Kopf frei bekommen.

X: Das mache ich nur fir mich.

X: ,Das ist fir mich auch dieser Grund, Dinge zu machen, wo keiner weil3, diese Triebfeder wo
ich weil3, das mache ich nur fir mich. Das mach ich sowieso nur fiir mich. Aber da weif3 dann
kein Mensch, dass ich das mache*

X: ,Ich habe viele Geschichten auch aus einer vielleicht selbstzerstdrerischen Motivation be-
trieben. Man kann auch sagen, ich war leicht depressiv. Es geht halt auch die andere Seite. Es

muss ja nicht immer aus einem heiteren Anlass sein.”

X: ,Einfach einsteigen und durchsteigen - ohne Sicherung, ohne alles — nur auf dich alleine ge-

stellt.”

SPORTSPEZIFISCHE
TECHNIK

X: Dadurch, dass jede Route unabhéngig vom Schwierigkeitsgrad eine andere Charakteristik
aufweist... eine Plattenkletterei mit unsicheren Tritten hat einfach eine andere Schwierigkeit
vom Kopf her, als wenn ich eine athletische Tour habe, wo ich weif3, das ist eine reine Kraft-
frage.

X: ,Aber wenn ich natirlich eine Tour im 7a-Grad Uber eine Platte klettere so 250 m Uiber dem
Boden, dann st das natirlich fir den Kopf oder fir die Exponiertheit des Korpers einen ganz

anderen Stress aus.”

X: ,Wenn ich jetzt Rissklettere, dann bin ich nicht so entspannt, als wenn ich mit Leisten zu tun
habe, auch wenn es etwas steiler wird. Je nach Anspruch, je nach Temperatur, ist es warm, ist
es kalt, ist es zu heil3, ist es zu kalt.*

HEMMENDE BEDRO-
HUNGSWAHRNEHMUNG

X: ,Es ist vor allem die Angst, dass man sich verletzt, z. B. dass dir ein Stein auf die Hand féllt.
Mit dem Seil kommt man aus eigener Kraft wieder heraus aus der Wand. Ich bin auch schon
einmal mit dem Klettersteigset gegangen und habe mich in den 6er Stellen dann dort hintersi-
chert. Das ist dann nattrlich keine Free-Solo Begehung, aber die Stellen waren fuir mich sehr

schwer und ich wusste noch nicht, wie mein Kopf in solchen Situationen funktioniert.”

X: Ich muss da Gott sei Dank sagen, dass es da keinen riskanten Moment gegeben hat. Bei
den zwei schweren Touren habe ich nie das Gefiihl gehabt, dass da ein riskanter Moment da-

bei war.

X: ,Riskante Momente beim Free-Solo-Klettern finde ich eher hemmend.*

X: Was ich eher riskant finde und das ist jetzt ein Wiederspruch, da finde ich diese Schrofen

viel gefahrlicher.”

X: Ich finde, wenn du viele solche riskanten Momente hast, dann fangst du zum Uberlegen an.
Und wenn du zum Uberlegen anfangst, gibt es zwei Méglichkeiten: du bleibst cool oder du
fallst runter. So etwas versuche ich definitiv zu vermeiden, aber wenn es dennoch passiert,
musst du eh cool bleiben.
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RISIKOMANAGEMENT

X: Das ist auch das, was mich reizt, die ganze Vorbereitung. Das ist alles davor. Die Umset-
zung, die fuhrt der Kérper dann einfach aus, denn der Geist war schon hunderte und tausende
Male dort.

X: Das ist schwer zum Sagen, wie man sich konkret vorbereitet, weil die Touren sehr unter-

schiedlich sind.

X: Je schwieriger es wird, desto gréR3er ist die Vorbereitung.

X: Ich denke, die bin ich schon 30-mal (mit Seil) durchgestiegen. Dadurch ist dann irgendwie
der Gedanke gekommen. Die spezifische Vorbereitung war es dann, jeden Griff zu checken.

Ich habe wirklich jeden Griff gecheckt und auch Tickmarks gemacht.

X: ,Meistens entsteht so ein Projekt, wenn ich mit dem Seil eine leichte Route klettere. Ich
schaue mir dann die Route genau an. Wichtig ist die Felsqualitat, weil wenn ein Griff oder Tritt

ausbricht, dann kannst du fast nichts machen.”

X: ,Also zum Beispiel bin ich eine Sportkletterlinie im 7c Grad Free Solo geklettert, die ich 50-
mal geklettert bin. Da weil ich ziemlich ganz genau, fuir den Zeitraum habe ich die Kraft. Da
weil3 ich jeden Tritt und jeden Griff und die Wahrscheinlichkeit, dass ich da abrutsche, ist rela-

tiv gering.”

X: ,Die Frage ist, wie viel Sinn macht es dann wirklich noch. Der Grad wird halt immer schmé-

ler, dass etwas passiert und irgendwann muss man es auch gut sein lassen.”

X: ,Ich glaub einfach, dass da viel in der Vorbereitung liegt. Je nachdem, wie gut man es vor-

bereitet, desto sicherer ist man sich dann bei der ganzen Sache.”

X: ,Wenn du das Limit steigern willst, dann ist halt auch die Fehlerquelle viel.”

X: ,Wenn du die Tour komplett auswendig kennst und wenig Restrisiko vorhanden ist, dann

warum nicht.”

Geclusterte Aussagen von Coping-Strategien nach Kiemley-Gabbay & Lavallee (2017, S. 330)

Master Themes Raw Data Themes | Aussagen
Herausforderungen Wetter und Bedin- X: ,Also wenn ich sehe... da ist z.B. Wasser drinnen in dem Griff, dann gehe
meistern gungen ich an der Seite vorbei.”

X: ,Wichtig ist die Felsqualitat, weil wenn ein Griff oder Tritt ausbricht, dann

kannst du fast nichts machen.”

Variation und Linie | X:,lch kenne die Gegend und die Route”

X: ,Einfach selber reflektieren, ob man fit ist oder nicht... dann entscheidet

man, ob man lieber die Tour oder eine andere Tour geht.”
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X. Je nachdem wie schwierig die Tour ist oder je nachdem, wie hoch das Le-
vel gerade ist beim Klettern oder auch, wie gut ein mentales Level vorhanden
ist.”

X: ,Aber wenn ich naturlich eine Tour im 7a Grad Uber eine Platte klettere so
250 Meter Uber dem Boden, dann 16st das natirlich fur den Kopf oder fur die

Exponiertheit des Korpers einen ganz anderen Stress aus.*

MaRnahmen ergrei-

fen / aktiv werden

Mentales Vorstellen

X: ,Ich visualisiere das Ganze und das ist sehr eigenstandig. Ich passe mich

da der Tour, an den Moment oder an die Situation an.”

X: ,Das ist namlich das Wichtigste, diese mentalen Techniken. So oft vorher

schon durchzugehen, was schiefgehen kénnte.

X: ,Das wird tagtéaglich auch in der Nacht ausgelebt. Diese Traume sind das

Unterbewusstsein.”

X: ,Das lauft dann einfach, weil du hast das ja, die Tage, Monate oder Jahre
davor immer wieder geistig durchlaufen. Dein Kérper ist ja mit diesem Schwall
an Endorphinen schon vertraut. Du durchlebst das ja auch in deinem Trau-
men. Du siehst in deinen TrAumen auch immer wieder den Absturz, wie wenn

dir dein Gehirn sagen will, tu das nicht.”

X: ,An dem Tag, wo man das macht, ist man den ganzen Tag schon in Ge-
danken bei der Tour und ich geh alles noch einmal komplett durch. Da ist man

auch so ein bisschen weggetreten.”

Uben und perfektio-

nieren

X: ,Also zum Beispiel bin ich eine Sportkletterlinie im 7c Grad Free-Solo ge-
klettert, die ich 50-mal geklettert bin. Da weif3 ich jeden Tritt und jeden Giff
und die Wahrscheinlichkeit, dass ich da abrutsche, ist relativ gering.”

X: ,Die Moglichkeit entsteht durch die Haufigkeit des Tuns.”

X: ,Man geht die Tour ein paar Mal klettern und schaut sich spezielle Schlis-

selstellen an und probiert die mehrmals zu klettern.”
X: ,Ich glaube einfach, dass da viel in der Vorbereitung liegt. Je nachdem wie
gut man es vorbereitet, desto sicherer ist man sich dann bei der ganzen Sa-

che.

X: ,Ich denke, die bin ich schon 30-mal durchgestiegen.”

Sich mit Freund*in-
nen weiterentwi-

ckeln

X: ,Auch mit Unféllen von Menschen oder von Freund*innen sieht man die

Dinge wieder anders. Wir wissen ja alle, dass das lebensgefahrlich ist.”

Zurickhaltung

X: ,Da hat man so seine Plane A-F. F ist Fuck. Wenn man merkt, man kann
nicht weiter und dann muss man in dem Moment einfach wirklich reagieren.
Ich dreh jetzt um, ich hAng mich irgendwo rein und breche das Ganze ab.

Aber so weit ist es noch nie gekommen.*
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X: ,Ich hab schon einmal gemerkt, wie ich eingestiegen bin nach den ersten
Metern, so irgendwie es passt heute nicht, dass ich wieder abgeklettert bin,
solange es noch gegangen ist.*

Vorfall zuerst, Stra-

tegie spater

X: ,Als kleiner Bub ist ist das einmal passiert... da bin ich wirklich nur mehr
an einem Griff gehangen und der andere war ausgebrochen. Ich habe ge-
wusst, ich hab keine Angst... das war damals dieses Vertrauen schaffen,

dass man diese Angst zwar spuren darf, aber sie darf einen nicht hemmen.*

X: ,Wir hatten damals einen ganz anderen Zugang. Die Trainingsmdglichkei-
ten, die die Kids heute haben, hat es nicht gegeben... somit hat alles im Alpi-

nen angefangen. Man entwickelt dann eine andere Haltung zum Sport.*

Perspektivenwech-

sel

Angst ignorieren

X: ,Die Angst sitzt einem foérmlich auf den Schultern, aber man muss sich fo-

kussieren und die Angst regulieren.”

X: ,Der Schutzmechanismus ist da und spannend wird es, wenn du zum Ste-
hen kommst und dann sich der Kopf einschaltet. Dann musst du wieder auf

Rituale zuriickgreifen, die dich wieder in den Fokus bringen.”

X: ,Was auch ein Thema ist, ist wenn du zum Beispiel einen Schuttler hast,
also eine Rastposition, da kannst du normalerweise denken... da musst du
probieren, ganz bléd gesagt, dass du einfach nicht denkst. Da musst du halt
voll drin bleiben... du darfst nicht anfangen, dir irgendwelche Konsequenzen

auszumalen, wenn der nachste Zug nicht klappt.”

Risiken direkt be-
gegnen

Point of no Return

X: ,Wenn die Entscheidung getroffen ist und man dort hineinklettert, weif}
man, dass es jetzt nur mehr nach oben geht. Also ich kann in dem Grat nicht

mehr ab klettern, insofern muss ich die Stelle jetzt schaffen.”

X: ,Du weilt, es kann nur nach oben gehen und dieses Hinausklettern, diesen
Schritt dann zu machen, das war eigentlich eine der schwierigsten Situatio-

nen.

X: ,Das schwierigste ist vor dem Wegklettern. Bevor du Uberhaupt wegklet-
terst da ist es prasent. Da heif3t es, kann ich einsteigen. Dann kletterst du funf
Meter hinauf oder bei irgendeiner Schwierigkeit, dann kommt der Point of no
Return... 5 Meter kann ich notfalls runterspringen. Der Point of no Return ist
einmal so ein Ding, wo man einmal kurz schluckt, aber wo man relativ schnell

driber klettern soll.”

Positives selbst zu-

sprechen

X: ,Eine Technik ist das positive Zureden. Ich spreche mir in Gedanken, aber
auch laut zu: du schaffst das. Du bist kréaftig. Du bist gut unterwegs. Die Stelle

ist easy... ich habe auch schon einmal gesungen.*

Musik oder Medita-

tion

X: ,Ganz wichtig hat sich auch eine bewusste und tiefe Atmung herausge-
stellt. Vor der schwierigen Passage beginne ich tief ein- und auszuatmen, wie
in einer Meditation. Dadurch werde ich viel fokussierter, die Sinne werden ge-
scharft und ich spiire meinen Korper wesentlich genauer bzw. halt der Griff,
ist der Tritt gut platziert und rutscht nicht.”
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X: ,...wahrenddessen ich das mache, bin ich so fokussiert auf das, was ich
gerade mache, dass ich in so eine Situation noch nie gekommen bin. Eigent-
lich im Nachhinein ist es meistens, dass ich gewisse Stellen oder Schlissel-

stellen gar nicht mehr weil}, wie ich es gemacht habe.*

X: ,Ich habe sicher viel Uber das Atmen geldst und positive Bilder, die ich ge-
sammelt habe, aufgebaut habe und mit dieser Situation verkniipft habe. Die
Tour, die du solo kletterst, bist du vorher mit deinen besten Kumpels, mit dem
Seil an einem superschdnen Tag, genussvoll geklettert. Da hast du einfach

dieses positive Erlebnis gut abgespeichert.”

X: ,Was mir da ganz gut geholfen hat, war schnaufen, also so eine Nasenat-
mung funktioniert super. Da konzentrierst du dich eher auf die Atmung und
nicht, was rundherum ist.”

X: ,Vor dem Wegklettern habe ich Musik drinnen gehabt.*

X: ,Ich habe auch schon einmal gesungen, meist irgendein belangloses Kin-
derlied.”

Genuss fokussieren
statt Wettkampf

Sich selbst for-
dern/antreiben

X: ,Heute passt es. Das war einfach ein guter Tag. Das ist schwer zu erkla-
ren. Heute habe ich Bock auf klettern.”

Sich erreichbare

Ziele setzen

X: ,Wenn mir die Route gefallt und sie fur mich leicht zu klettern ist, dann
schau ich, dass ich gleich am néchsten oder tibernéchsten Tag wieder in das
Gebiet fahre und dann steige ich Solo ein.”

X: ,Es ist so, dass, wenn ich eine Tour schon 6fter geklettert bin, dass ich mir

denke, das ware cool, diese Tour ohne Seil zu klettern.*

X: ,Im Prinzip soll es ja ein positives Erlebnis sein und man will ja um keinen

Preis herunterfallen.”

X: ,Doch man sollte es so leben, dass man unterbewusst Freude damit hat,

sonst ist es der falsche Sport.”

Die Kontrolle behal-

ten

Selbstvertrauen

X: ,lch komme in die Lage, wo ich einfach Fahigkeiten entwickelt habe, Fahig-
keiten soweit ausgebaut habe, dass ich mir sage, das ist jetzt realistisch und

dann kann ich das umsetzen.”

Zugrundeliegende

Einflisse

Asthetik und Sub-
jektivitat von Klet-

tern

X: ,Es ist der purste und reinste Kletterstil.
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13.2. TRANSKRIPTION

Namensabkiirzungen I: Interviewer
X: Interviewpartner

1. INTERVIEW:
Geschlecht m
Alter 32
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal mit Seil? (UIAA) 8a
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal Free-Solo? (UIAA) 5a
Wie viele Tage pro Woche trainieren sie beim Klettern? 2
Wie viele Jahre Uben sie den Klettersport schon aktiv aus? 14

I: Wie bereiten sie sich auf einen Solo-Durchstieg einer Kletterroute vor? o Wie wahlen sie eine
Route aus?

X: Ich kenne die Gegend und die Route. Was wichtig ist, dadurch das wir dort auch viel laufen zwi-
schen den Graten — manchmal gehen wir auch den Klettersteig — das man da dann auch wieder run-
terkommt und sich fokussiert.

FRAGEN-ABSCHNITT 2 (Motive)

I: Bitte charakterisieren sie Free-Solo klettern aus lhrer Sicht. Nennen und erlédutern Sie also
bitte die Punkte, die in lhren Augen essentiell fiir diesen Sport sind.

X: Kraxeln ohne Seil im Prinzip. Das muss man historisch auch anders betrachten. Mein Opa ist da
zum Beispiel andere Sachen ohne Seil gegangen und wenn man ihn jetzt fragt z.B. dann geht man so
etwas mit Seil. Zum Beispiel in der Stadelwand der Stadelwandgrat da wird jeder ein Seil mitnehmen
und mein Opa wurde sagen, wozu braucht ihr da ein Seil. Das Sicherheitsdenken hat sich da wahr-
scheinlich auch geandert, was Free Solo ist. In der heutigen Zeit muss man wahrscheinlich schwierige
Sachen klettern, damit man Free Solo unterwegs ist. Das hat sich historisch auch stark geandert.

I: Was reizt sie konkret am Free-Solo-Klettern? Vielleicht die Geschwindigkeit?

X: ... ja es geht recht flott. Ich weil} es nicht genau. Wir machen das ganz gerne als Ausgleich. Man
kann den Kopf freikriegen. Wenn man jetzt etwas Hartes klettert (mit Seil), dann ist das halt ein sehr
koordinativer Ablauf von Bewegungsmustern, die erlernt werden und die abgerufen werden und eine
gewisse Schmerzenstoleranz die dann da ist und dann wird geschaut wieviel halten die Hande noch
und wieviel kann man noch aushalten. Beim Soloklettern geht es mir eben nicht darum an dieses Limit
zu gehen. Da geht es komplett um etwas anderes.

I: Wie empfinden sie riskante Momente in ihrem Sport (z.B. hauptsachlich hemmend, antrei-
bend, irrelevant, etc.)?

X: Das riskanteste ware fiir mich, wenn ich einen Stein herausreilten wirde oder wenn einem ein
Stein entgegenkommt. Man blendet das aus und versucht es so gut wie méglich zu machen bzw. das
auch zu umgehen, dass das Uiberhaupt passieren kann. Das man schon weif3, im Gelande sind wenig
Steine locker. Vielleicht klettert man dann sogar etwas schwieriger, dafir hat man dann etwas bessere
Griffe und einen festeren Fels, als jetzt irgendeinen Schotter.

I: Was genau reizt sie an immer anspruchsvolleren Free-Solo-Routen?
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X: Also aktiv wirde ich das nicht pushen wollen. Man kann dann ja auch das Seil nehmen, warum et-
was riskieren. Wenn du die Tour komplett auswendig kennst und wenig Restrisiko vorhanden ist, dann
warum nicht. Wir kombinieren das halt auch oft mit Laufpassagen.

FRAGEN ABSCHNITT 3 (Coping)

I: Kénnen sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, wo sie Angst hatten?
X: Also, wenn ich das Geflihl habe das ich Angst verspiire oder dass es mir nicht gefallt, dann wiirde
ich es nicht machen. Also wenn ich sehe, das schaut heute nicht gut aus, da ist z.B. Wasser drinnen
in dem Giriff, dann gehe ich an der Seite vorbei.

I: Was machen sie in so einer Situation? (Wie I6sen Sie diese Situation)

X: Es macht fir mich einen gro3en Unterschied aus, ob meine Freundin vorne oder hinter mir klettert.
Vorne ist es mir angenehmer. Wenn sie hinter mir ist, kann eher sein, dass sie vielleicht nicht fit ist.
Dann gehen wir den leichtern Kamin. Einfach selber reflektieren ob man fit ist oder nicht bzw. den an-
deren ansprechen. Dann entscheidet man ob man lieber die Tour oder eine andere Tour geht.

2. INTERVIEW:
Geschlecht m
Alter 38
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal mit Seil? (UIAA) 6C
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal Free-Solo? (UIAA) 5c
Wie viele Tage pro Woche trainieren sie beim Klettern? 2 Tage pro Woche
Wie viele Jahre Uben sie den Klettersport schon aktiv aus? 18 Jahre

I: Wie bereiten sie sich auf einen Solo-Durchstieg einer Kletterroute vor? o Wie wahlen sie eine
Route aus?

X: Angefangen habe ich aber im Klettergarten mit einzelnen Seillangen. Manchmal nur um das Seil
einzuhangen. Meistens entsteht so ein Projekt, wenn ich mit dem Seil eine leichte Route klettere. Ich
schau mir dann die Route genau an. Wichtig ist die Felsqualitat, weil wenn ein Griff oder Tritt aus-
bricht, dann kannst du fast nichts machen. Wenn mir die Route gefallt und sie fur mich leicht zu klet-
tern ist, dann schau ich, dass ich gleich am nachsten oder ibernachsten Tag wieder in das Gebiet
fahre und dann steige ich Solo ein.

FRAGEN-ABSCHNITT 2 (Motive)

I: Bitte charakterisieren sie Free-Solo klettern aus lhrer Sicht. Nennen und erlautern Sie also
bitte die Punkte, die in lhren Augen essentiell fiir diesen Sport sind.

X: Also ich wiirde in erster Linie einmal Free-Solo mit Kletterschuhen, Chalkbag und Helm definieren.
Ich bin auch schon mit Bergschuhen Free-Solo geklettert, aber da war ich nur in einem 3er unterwegs.
Das Seil und einen Gurt hatte ich am Anfang auch teilweise dabei. Es ist vor allem die Angst, dass
man sich verletzt z.B. das dir ein Stein auf die Hand fallt. Mit dem Seil kommt man aus eigener Kraft
wieder heraus aus der Wand. Ich bin auch schonmal mit dem Klettersteigset gegangen und habe mich
in den 6er Stellen dann dort hintersichert. Das ist dann natirlich keine Free-Solo Begehung, aber die
Stellen waren flr mich sehr schwer und ich wusste noch nicht wie mein Kopf in solchen Situationen
funktioniert. Im Prinzip soll es ja ein positives Erlebnis sein und man will ja um keinen Preis herunter-
fallen.

I: Was reizt sie konkret am Free-Solo-Klettern?

X: Die Geschwindigkeit, dass man in 30min durch eine 200m Felswand klettert, wo man normal mit
Seilpartner 2,5h braucht. Das ist schon ein tolles Erlebnis. Ich mag auch diesen geistigen Zustand,
dass man sich so im Tun verliert und sehr fokussiert und konzentriert sein muss. Man vergisst die
Probleme des Alltags.
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I: Wie empfinden sie riskante Momente in ihrem Sport (z.B. hauptsachlich hemmend, antrei-
bend, irrelevant, etc.)?

X: Riskante Momente beim Free-Solo-Klettern finde ich eher hemmend. Ich versuche beim Free-Solo
die Anforderung so zu wahlen, dass ich ein positives Erlebnis daraus mache. Wenn ich zu schwer
klettere, dann schalte ich in den Uberlebensmodus und weiR genau, wenn ich jetzt einen Fehler ma-
che, flieg ich da runter. Im Prinzip kommt man dann schon in so einen ganz eigenen Geisteszustand,
wo man aus Uberlebenstechnischen Griinden sich unheimlich positiv zuredet. Ich hatte schon solche
Situationen, aber als ich die schwierige Stelle geschafft habe, dachte ich mir, so etwas sollte man
nicht oft machen. Wer weil}, ob es irgendwann mal nicht gut ausgeht. Mit der Anzahl steigt auch das
Risiko.

I: Was genau reizt sie an immer anspruchsvolleren Free-Solo-Routen?

X: Ich pushe mich nicht beim Free-Solo klettern. Ich klettere entspannte Routen mit wenig Restrisiko.
Das reicht mir vom Adrenalin absolut. Kann sein, dass ich mal die eine oder andere schwerere Vari-
ante wahle, aber meistens klettere ich die Touren, die ich gut kenne und genielle den Alleingang. Das
ist mir viel wichtiger.

FRAGEN ABSCHNITT 3 (Coping)

I: Konnen sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, wo sie Angst hatten?

X: Ja, davon hatte ich schon einige, vor allem bei einzelnen Passagen im 6 Grat. Wenn die Entschei-
dung getroffen ist und man dort hineinklettert, weil man, dass es jetzt nur mehr nach oben geht. Also
ich kann in dem Grat nicht mehr abklettern, insofern muss ich diese Stelle jetzt schaffen. Die Angst
sitzt einem formlich auf den Schultern, aber man muss sich fokussieren und die Angst regulieren. Es
ist ok, dass sie da ist, aber eine Panikreaktion wiirde den Kérper versteifen und das kannst du in der
Situation gar nicht brauchen.

I: Was machen sie in so einer Situation? (Wie I6sen Sie diese Situation)

X: Eine Technik ist das positive Zureden. Ich spreche mir in Gedanken, aber auch laut zu: Du schaffst
das. Du bist kraftig. Du bist gut unterwegs. Die Stelle ist easy... Ich habe auch schonmal gesungen,
meist irgendein belangloses Kinderlied. Ganz wichtig hat sich auch eine bewusste und tiefe Atmung
herausgestellt. Vor der schwierigen Passage beginne ich tief ein und auszuatmen, wie in einer Medita-
tion. Dadurch werde ich viel fokussierter, die Sinne werden gescharft und ich splre meinen Korper
wesentlich genauer bzw. halt der Griff, ist der Tritt gut platziert und rutscht nicht.

3. INTERVIEW:

Geschlecht m
Alter 35
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal mit Seil? 9a
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal Free-Solo? 8b
Wie viele Tage pro Woche trainieren sie beim Klettern? 4
Wie viele Jahre Uben sie den Klettersport schon aktiv aus? 20

I: Wie bereiten sie sich auf einen Solo-Durchstieg einer Kletterroute vor? o Wie wihlen sie eine
Route aus?

X: Je nachdem wie schwierig die Tour ist oder je nachdem wie hoch mein Level gerade ist beim Klet-
tern oder auch wie gut mein mentales Level vorhanden ist, damit ich das Projekt umsetzen kann. Es
geht ja um die Umsetzung. Rituale gibt es davor sehr wenige. Ich visualisiere das Ganze und das ist
sehr eigenstandig. Ich passe mich da der Tour, an den Moment oder an die Situation an.

FRAGEN-ABSCHNITT 2 (Motive)

I: Bitte charakterisieren sie Free-Solo klettern aus lhrer Sicht. Nennen und erlautern Sie also
bitte die Punkte, die in lhren Augen essentiell fiir diesen Sport sind.
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X: Es ist die purste und reinste Kletterstil. Paul Preuss hat damals gesagt, man darf nur soweit gehen,
soweit man wieder runterkommt. Das funktioniert in gewissen Graden eben nicht, wo man weil}, dass
es nur ein nach Oben gibt und das macht das Ganze auch ziemlich spannend.

I: Was reizt sie konkret am Free-Solo-Klettern?

X: Zu wissen das es kein Aufgeben gibt und auch genau zu wissen, dass wenn man gewisse Risiken
eingeht, dann gibt es auch Nebenwirkungen. Diesen Impact den man dabei lebt, den man in dem Mo-
ment gerade macht oder vorfiihrt, vorbeschwort, der wirkt sich natirlich aus. Das muss man im Vor-
hinein bedenken. Da geht es rein um die Umsetzung und nicht um irgendetwas anderes, das man
dann erst dartiber nachdenkt und Sachen beschlielt. Der Film der lauft dann. Das ist auch das was
mich daran reizt, die ganze Vorbereitung. Das ist alles davor. Die Umsetzung, die flhrt der Kérper
dann einfach aus, denn der Geist war schon hunderte und tausende male dort.

I: Wie empfinden sie riskante Momente in ihrem Sport (z.B. hauptsiachlich hemmend, antrei-
bend, irrelevant, etc.)?

X: Des hangt vom Flow ab, von der Tour, vom Stil. Wenn ich jetzt Rissklettere, dann bin ich nicht so
entspannt, als wenn ich mit Leisten zu tun habe, auch wenn es etwas steiler wird. Je nach Anspruch,
je nach Temperatur, ist es warm, ist es kalt, ist es zu heil}, ist es zu kalt. Bin ich dort komplett alleine
oder gibt es irgendwo einen Kameramann oder gibt es irgendwo eine Drohne oder gibt es Menschen
herum die zuschauen oder bin ich wirklich irgendwo im nirgendwo. Weil} des irgendwer oder weil} des
keiner. Das sind alles verschiedene Einfliisse. Das ist fiir mich auch dieser Grund, Dinge zu machen
wo keiner weil}, diese Triebfeder wo ich weil3, das mache ich nur fiir mich. Das mach ich sowieso nur
fir mich. Aber da weill dann kein Mensch, dass ich das mache wie beim Solo-Base zum Beispiel.

I: Was genau reizt sie an immer anspruchsvolleren Free-Solo-Routen?

X: Sie mussen nicht immer anspruchsvoller sein. Ich will nicht das Gefuhl imitieren, was schon einmal
war, sondern es ist immer wieder etwas Neues. Der Reiz an dem Ganzen ist nicht der Grad, sondern
der psychische Anspruch. Der physische Anspruch hat in dieser Richtung nicht wirklich eine Relevanz.
Wenn ich eine Tour ein paar Mal mit Seil klettern kann, dann kann ich sie auch dementsprechend
ohne Seil klettern. Und das auszuchecken, um des geht es.

FRAGEN ABSCHNITT 3 (Coping)

I: Konnen sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, wo sie Angst hatten?

X: Als kleiner Bub ist mir das einmal passiert. Da ist mir irgendwann einmal ein Griff ausgebrochen.
Da bin ich wo raufgeklettert und unten waren da die Bdume und Baumwipfel. Da bin ich wirklich nur
mehr an einem Griff gehangen und der andere war ausgebrochen. Ich habe gewusst, ich habe keine
Angst. Wenn ich runterhupfe, dann spring ich in den Baumwipfel rein und mir kann nichts passieren.
Das war damals dieses Vertrauen schaffen, das man diese Angst zwar spuren darf, aber sie dar einen
nicht hemmen. Auch in einer Gefahrensituation.

I: Was machen sie in so einer Situation? (Wie I6sen Sie diese Situation)

X: Da hat man dann seine Plane A-F. F ist Fuck. Wenn man merkt, man kann nicht weiter und dann
muss man in dem Moment einfach wirklich reagieren. Ich dreh jetzt um, ich hang mich irgendwo rein
und breche das Ganze ab. Aber so weit ist es bei mir noch nie kommen, weil ich gewusst habe, wie
weit ich zu weit gehen darf. Das ist namlich das Wichtigste, diese mentalen Techniken. So oft vorher
schon durchzugehen was schiefgehen kénnte. Wenn man weil3, man kommt da jetzt nicht drtber,
dann darf man nicht weiterklettern. Genauso ist es. Da geht man halt anders mit sich und solchen Si-
tuationen um. Man lernt ja mit jedem Schritt egal mit Seil und ohne Seil, das ist ja das interessante.
Auch mit Unféallen von Menschen oder von Freunden, sieht man die Dinge wieder anders. Wir wissen
ja alle, dass das Leben lebensgeféhrlich ist. Brauchen wir nicht reden. Doch man sollte es so leben,
dass man unterbewusst Freude damit hat, sonst ist es der falsche Sport und bewusst sich das jedes
Mal wieder vor Augen haltet, dass wir unser Unterbewusstsein sind. Das wir das tagtaglich auch in der
Nacht ausleben. Das diese Traume das Unterbewusstsein sind und das alles was wir aufnehmen ver-
arbeitet wird. Genauso geht’s um so Dinge wie mit Seil oder ohne Seil. Da ist die Psyche sehr fragil in
gewissen Momenten, wo man Angst mitnimmt in gewisse Situationen.

4. INTERVIEW:
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Geschlecht m
Alter 41
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal mit Seil? 8c
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal Free-Solo? 7c
Wie viele Tage pro Woche trainieren sie beim Klettern? 3
Wie viele Jahre Uben sie den Klettersport schon aktiv aus? 20

X: Wir hatten damals einen ganz anderen Zugang. Wir haben die Trainingsmdglichkeiten, die die Kids
heute haben, hat es nicht wirklich gegeben. Jetzt waren wir gezwungen, unser Spielfeld drauf3en zu
richten. Somit hat das alles im Alpinen angefangen. Man entwickelt dann auch eine andere Haltung
zum Sport, glaube ich.

I: Wie bereiten sie sich auf einen Solo-Durchstieg einer Kletterroute vor? o Wie wihlen sie eine
Route aus?

X: Das kommt darauf an. Dadurch das jede Route unabhangig vom Schwierigkeitsgrad eine andere
Charakteristik aufweist — wenn wir z.B. sagen eine Plattenkletterei mit unsicheren Tritten hat einfach
eine andere Schwierigkeit vom Kopf her des zu bewaltigen, als wenn ich eine athletische Tour habe,
wo ich weil}, dass ist eine reine Kraftfrage. Also zum Beispiel bin ich eine Sportkletterlinie im 7¢c Grad
Free Solo geklettert, die ich 50mal geklettert bin. Da weil} ich ziemlich ganz genau fiir den Zeitraum
habe ich die Kraft. Da weil} ich jeden Tritt und jeden Griff und die Wahrscheinlichkeit das ich da abrut-
sche ist relativ gering. Aber wenn ich naturlich eine Tour im 7a Grad Uber eine Platte klettere so 250m
Uber dem Boden, dann I6st das naturlich fur den Kopf oder fiir die Exponiertheit des Korpers einen
ganz anderen Stress aus. Das ist schwer zum Sagen, wie man sich konkret vorbereitet, weil die Tou-
ren sehr unterschiedlich sind.

FRAGEN-ABSCHNITT 2 (Motive)

I: Bitte charakterisieren sie Free-Solo klettern aus lhrer Sicht. Nennen und erlautern Sie also
bitte die Punkte, die in Ilhren Augen essentiell fiir diesen Sport sind.

X: Ich denke, es zeichnet uns Menschen eine gro3e Neugierde aus und zu verstehen und zu wissen,
was man im Stande ist zu Leisten. Das man sagt, ich habe jetzt ein gewisses koérperliches Niveau er-
reicht, was ja meiner Meinung nach die Grundvorrausetzung ist, damit man tberhaupt mental in die
Lage sich versetzten kann, um sich so zu exponieren und dieses Risiko zu tragen. Das ist wahrschein-
lich der gréRte Antrieb. Bei mir ist das kein philosophischer Zugang. Ich komme in die Lage, wo ich
einfach Fahigkeiten entwickelt habe. Fahigkeiten so weit ausgebaut habe, dass ich mir sage, das ist
jetzt realistisch und dann kann ich das umsetzten. Die Motivation dazu ist dann wieder eine andere.
Aber rein vom technischen Zugang her, wirde ich das so beschreiben.

I: Wirdest du auch sagen, dass das Equipment definiert ist, wie z.B. habe ich einen Klettergurt
an, habe ich ein Seil mit zur Sicherheit?

X: Das ist naturlich sehr wichtig. In der Szene definiert man es ja auch ganz klar. Man definiert das
Free Solo ohne Gurt stattfindet und so keine Hilfsmittel zur Verfigung stehen. Es kommt dann auf die
Aktion selber ein. Ein Alex Honnold der die groRen Wande gemacht hat, hat zwangslaufig einen Gurt
an, hat vielleicht ein Seil mit. Das kommt auch darauf an, welche Gschicht man macht.

I: Was reizt sie konkret am Free-Solo-Klettern?

X: Es klingt wenig romantisch fir denjenigen der den Bergsport vielleicht aus wildromantischen Ge-
sichtspunkten betrachten will, aber ich habe viele Gschichten auch aus einem vielleicht selbstzerstére-
rischen Motivation betrieben. Man kann sagen auch leicht depressiv. Es geht halt auch die andere
Seite. Es muss ja nicht immer aus einem heiteren Anlass sein und heute ist der Tag und heute passt
alles und heute ist alles cool, sondern es geht anders auch. Der Zugang ist fUr viele sehr unterschied-
lich.

I: Wie empfinden sie riskante Momente in ihrem Sport (z.B. hauptsdchlich hemmend, antrei-
bend, irrelevant, etc.)?

X: Ich glaub ein jeder findet so ein bisschen raus, wo seine Starken liegen. In jungen Jahren habe ich
herausgefunden, dass ich mit einem hohen Stresslevel sehr gut umgehen kann. Wie so oft im Leben
macht man das gerne, was man eh gut kann und deswegen haben sich die ganzen Aktionen in der
Gefahrlichkeit in der Komplexitat immer gesteigert. Irgendwann fiihlst du dich dann in einer Situation
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die flr andere Extrem ist, relativ sicher, weil der Kopf das gelernt hat. Das ist ja nichts anderes als ein
Lernprozess und das steigert sich ja dann auch immer. Du mdchtest dann ja auch immer mehr haben
von dem. Wobei das ist ja auch eine Fahigkeit, die nicht immer bleibt. Die ist ja nicht stdndig da. Die
hast du einmal kurz erarbeitet, da hast du einen Peak und dann ist das auch wieder weg oder des
baut auch wieder ab.

I: Was genau reizt sie an immer anspruchsvolleren Free-Solo-Routen?

X: Reiz ist irgendwie so ein schwieriges Wort. Der Reiz ergibt sich dann aus den Mdglichkeiten. Die
Moglichkeiten entstehen durch die Haufigkeit des Tuns. Dadurch wird man besser. Wenn ich jetzt z.B.
in meinem Hausgebiet oder nehmen wir einen Huber Alexander, der quasi am Schleierwasserfall ge-
lebt hat und die Touren auf und ab geklettert ist und eine Sicherheit entwickelt hat, der kommt
zwangslaufig in die Situation, wo er sagt, jetzt brauch ich kein Seil mehr. Ich kann das ohne einen
Partner ohne einem Seil klettern. Das ist so komisch, wenn die Fahigkeit einmal da ist, dann stellt sich
die Frage des Reizes nicht mehr... es ist die logische Konsequenz daraus. Des gipfelt dann nattrlich
in der Leistung... bei dem einen ist es der 5 Grad und bei einem anderen ist es dann der 10 Grad.
Aber am Ende des Tages ist es einfach die erarbeitete Fahigkeit. Viele kommen dort nattrlich nicht
hin, weil sie sich das einfach nicht zutrauen. Aber banal gesagt, wir sind Gewohnheitstiere und mit der
Haufigkeit und mit der Fahigkeit kommt dann auch die Selbstverstandlichkeit fir das.

FRAGEN ABSCHNITT 3 (Coping)

I: Konnen sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, wo sie Angst hatten?

X: Wie ich den Supervisor damals im Eis solo geklettert bin, kommst du nach 200m in eine Nische hin-
ein und in der Nische da bin ich dann eine geflihlte Ewigkeit daringestanden. Das schlimmste war
dann die Entscheidung hinauszusteigen, weiterzuklettern und in dieses Uberhangende réhrige Eis, ei-
gentlich in die Schlusselseillange, hineinzuklettern. Also das war eigentlich so ein unmittelbarer
Stress. Da stehst du jetzt vor der Wahl, das Umdrehen ist extrem schwierig. Also so etwas wieder ab-
zuklettern in dem Grad ist nicht angenehm. Du weif3t es kann nur nach oben gehen und dieses hin-
ausklettern, diesen Schritt dann zu machen, das war eigentlich eine der schwierigsten Situationen. Du
stehst sicher, du warst ,safe” in deiner kleinen Eisnische und du weifl3t, du kannst da ja nicht ewig blei-
ben.

I: Was machen sie in so einer Situation? (Wie I6sen Sie diese Situation)

X: Wenn du so mitten in der Sache darin bist und du den Flow erreicht hast und alles so automatisiert
ablauft, dann denkt man eigentlich eh Gberhaupt nicht nach. Dann kommst du gar nicht in die Verle-
genheit, jetzt habe ich irgendeine Hemmung. Das lauft dann einfach, weil du hast das ja, die Tage,
Monate oder Jahre davor immer wieder geistig durchlaufen. Dein Korper ist ja mit diesem Schwall und
Endorphinen schon vertraut. Du durchlebst das ja auch in deinen Traumen. Du siehst in deinen Tréu-
men auch immer wieder den Absturz, wie wenn dir dein Gehirn sagen will, tu das nicht. Das ist unna-
turlich. Mach das nicht, weil das geht nicht gut aus. Der Schutzmechanismus ist da und spannend wird
es, wenn du zum Stehen kommst und dann sich der Kopf einschaltet. Dann musst du wieder auf Ritu-
ale zugreifen, die dich wieder in den Focus bringen. Das macht ein jeder anders. Ich habe sicher viele
Uber das Atmen geldst und viel Uber positive Bilder, die ich gesammelt habe, aufgebaut habe und mit
dieser Situation verknipft habe. Die Tour die du solo kletterst, bist du vorher mit deinen besten Kum-
pels, mit dem Seil an einem superschénen Tag genussvoll geklettert. Du hast einfach dieses positive
Erlebnis gut abgespeichert. Dieses positive Erlebnis gibt dir den Antrieb.

5. INTERVIEW:

Geschlecht M
Alter 36
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal mit Seil? 8b+
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal Free-Solo? 7b+
Wie viele Tage pro Woche trainieren sie beim Klettern? 3
Wie viele Jahre Uben sie den Klettersport schon aktiv aus? 25
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I: Wie bereiten sie sich auf einen Solo-Durchstieg einer Kletterroute vor? o Wie wahlen sie eine
Route aus?

X: Grundsatzlich kommt das irgendwie von selber, dass man eine Idee hat, eine Tour Free-Solo zu
klettern. Man klettert zum Beispiel eine Tour und denkt dann, die kénnte ich ohne Seil auch klettern.
So kommt es zu Stande, dass man die Idee einmal im Kopf hat und dann je nach Schwierigkeitsgrad
bereitet man sich speziell darauf vor.

Das kommt darauf an, wie schwer es ist und die Art und wie lang. Man geht die Tour ein paar Mal klet-
tern und schaut sich spezielle Schisselstellen an und probiert die mehrmals zu klettern. Wenn man
dann glaubt, jetzt reicht die Vorbereitung, dann Uberlegt man sich an welchem Tag man es macht oder
wie lange es noch dauert, bis man es durchzieht. Wenn die Route leicht ist oder eine Tour die man
sehr gut kennt, da steigt man einfach ein und gehst halt. Aber je schwieriger es wird, desto groRer ist
die Vorbereitung.

FRAGEN-ABSCHNITT 2 (Motive)

I: Bitte charakterisieren sie Free-Solo klettern aus lhrer Sicht. Nennen und erlautern Sie also
bitte die Punkte, die in lhren Augen essentiell fiir diesen Sport sind.
X: Also das halt nix dabei ist, nur Kletterschuhe und Chalk, ohne Gurt ohne allem.

I: Was reizt sie konkret am Free-Solo-Klettern?

X: Es ist so, dass wenn ich eine Tour schon ofter geklettert bin, dass ich mir denke, das ware cool
diese Tour ohne Seil zu klettern. Einfach einsteigen und durchsteigen - ohne Sicherung, ohne allem —
nur auf dich alleine gestellt.

I: Wie empfinden sie riskante Momente in ihrem Sport (z.B. hauptsiachlich hemmend, antrei-
bend, irrelevant, etc.)?

X: So bin ich gottseidank noch nie in so eine Situation gekommen, weil wahren dessen ich das mache
bin ich so fokussiert auf das was ich gerade mache, dass ich in so eine Situation noch nie gekommen
bin. Eigentlich im Nachhinein ist es meistens so, dass ich gewisse Stellen oder Schliisselstellen, gar
nicht mehr weil}, wie ich es gemacht habe. Es ist schon oft die Frage aufkommen, ob ich das wirklich
geklettert bin, weil ich so fokussiert bin auf das was ich da mache.

I: Was genau reizt sie an immer anspruchsvolleren Free-Solo-Routen?

X: Ich méchte das Limit nimmer steigern, weil man kann immer schwieriger machen. Die Frage ist
halt, wieviel Sinn macht es dann wirklich noch. Der Grad wird halt immer schmaler, dass etwas pas-
siert und irgendwann muss man es auch gut sein lassen.

FRAGEN ABSCHNITT 3 (Coping)

I: Konnen sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, wo sie Angst hatten?

X: Nicht wirklich muss ich sagen. Ich bin schon einmal mit den Gedanken abgekommen, was vielleicht
ein bisschen ungut war. Aber das ich jetzt sage, ich habe es jetzt nicht im Griff, da bin ich gottseidank
noch nie hineingekommen. Ich habe schon einmal gemerkt, wie ich eingestiegen bin nach den ersten
Meter, so irgendwie es passt heute nicht, dass ich wieder abgeklettert bin solange es noch gegangen
ist. Ich bin einmal eine Tour geklettert und da bin ich drei Seilldngen wieder zurlickgeklettert, weil ich
gemerkt habe, heute geféllts mir einfach nicht. Aber da war ich Uberhaupt nicht gestresst, sondern es
haut einfach heute nicht hin.

I: Was machen sie in so einer Situation? (Wie I6sen Sie diese Situation)

X: Ich glaub einfach, dass da viel in der Vorbereitung liegt. Je nachdem wie gut man es vorbereitet,
desto sicherer ist man sich dann bei der ganzen Sache. An dem Tag wo man das dann macht, ist man
den ganzen Tag schon in Gedanken bei der Tour und ich geh alles noch einmal komplett durch. Da ist
man auch so ein bisschen weggetreten ist man da den ganzen Tag.

6. INTERVIEW:
Geschlecht M
Alter 28
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In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal mit Seil? 8c+
In welchem Schwierigkeitsgrad klettern sie maximal Free-Solo? 7ct
Wie viele Tage pro Woche trainieren sie beim Klettern? 6
Wie viele Jahre Uben sie den Klettersport schon aktiv aus? 17

I: Wie bereiten sie sich auf einen Solo-Durchstieg einer Kletterroute vor? o Wie wahlen sie eine
Route aus?

X: Es ist jetzt nicht die volle Routine. Man muss differenzieren von was man redet. Redet man von al-
pinen Geschichten so wie du es ab dem vierten Grad definiert hast. Das sind fiir mich so klassische
Waénde, also das man zum Beispiel einmal eine Westwand klettert. Das macht man relativ haufig oder
andere Alpintouren, da bereite ich mich jetzt nicht groRartig vor. Bei den Solos die ich gemacht habe,
dass ich gemacht habe, das waren im Prinzip zwei Coole. Also wenn ich es im Prinzip als cool be-
zeichnen kann. Das war eben diese 7b und diese 6¢+. Bei dem ganzen alpinen Zeug wo ich im 5
Grad geklettert bin oder wir sind einmal im 7 Grad flinf Zustiegsseillangen geklettert, das bedarf keiner
besonderen Vorbereitung. Wir haben da einmal so ein Projekt bei der Torsaule gehabt und dass wir
da schneller zur Headwall kommen zu den letzten drei Seillangen, sind wir halt beim Auschecken die
ersten vier, flnf Seillangen im 5,6 Grad geklettert. Das war halt dort echt als Zustieg zu betrachten
und da war keine spezifische Vorbereitung. Bei der andere Gschicht, da habe ich das schon langer
verfolgt den Gedanken. Die Vorbereitung hat im Prinzip daraus bestanden, dass das so eine halbge-
plante Aktion. Ich habe mir schonmal gedacht, des kdénnte ich mal machen - die Tour kenne ich schon
gut. Die Tour bin ich schon oft geklettert. Ich denke, die bin ich schon 30-mal durchgestiegen. Dadurch
ist dann irgendwie der Gedanke kommen. Die spezifische Vorbereitung war dann jeden Griff checken.
Ich habe wirklich jeden Griff gecheckt und auch Tick Marks (Kleine Markierungen mit Magnesia). Aber
recht viel mehr spezifische Vorbereitung habe ich da nicht gemacht.

FRAGEN-ABSCHNITT 2 (Motive)

I: Bitte charakterisieren sie Free-Solo klettern aus lhrer Sicht. Nennen und erléautern Sie also
bitte die Punkte, die in lhren Augen essentiell fiir diesen Sport sind.

X: Manche haben einen Gurt an und haben eine Bandschlinge als Backup, da kdnnte man sagen, das
ist ein halber Free-Solo, weil man kénnte sich jederzeit hinhangen, wenn etwas ware oder wenn du
das Gefuhl hast, du wirst platt oder andere definieren das Uber eine gewisse Héhe von der Wand. Ich
finde, da soll sich jeder seine eigene Definition zurechtlegen, mit der halt persénlich umgehen kann.
FUr mich ist das Solo-Klettern alles was definitiv Gber Absprunghdhe ist, also wo man weil} es hat defi-
nitiv Konsequenzen, wenn man runterfallt. Also auch wenn du bewusst Bohrhaken nicht hernimmst
und an Bohrhaken vorbei kletterst ohne Seil und auch kein Seil mithast, dann ist das irgendwie ein
Solo. Das definieren find ich ganz schdn schwierig. Ist das ein Schrofen Geldnde und ist das dann ein
Solo? Naturlich ist das ein Solo, weil du bist ja allein unterwegs und du hast das Backup nicht. Du
kannst ja auch in einem Schrofen Gelande 10 Meter hinunterfallen. Ich glaub man misst des auch ein
bisschen an der Konsequenz, wenn etwas schief geht.

I: Was reizt sie konkret am Free-Solo-Klettern?

X: Reiz — das ist jetzt irgendwie so - ich bin jetzt kein Adrenalinjunky — Uberhaupt nicht. Ich bin jetzt
keiner, der jetzt stdndig den Kick sucht. Um des geht es mir gar nicht. Ich gehe klettern, weil ich mein
personliches physisches Limit puschen moéchte. Ich gehe viel Sportklettern und da ist ja diese Kompo-
nente nicht so tragend. Aber wie ich diese 7b (Solo) gemacht habe, da war es fur mich — ich hatte
schon ein bisschen diesen Reiz — aber es war mehr so die mentale Gschicht. Ich war jetzt nicht so da-
rauf aus, dass ich den mega Adrenalinrausch bekomme. Ich wollte einfach probieren, was ist mental
moglich bzw. wie kann ich mich so in eine mentale Lage hineinmandvrieren das ich das durchklettere
ohne dass ich dabei im Prinzip etwas denke. Das ich das Klettere wie, wenn ich es mit Seil klettere
Mein Hintergrundgedanke war nie, ich brauch den absoluten Kick, sondern bin ich mental in der Lage,
dass ich das so gut im Griff habe und so gut klettere, wie wenn ich das mit Seil klettere.
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I: Wie empfinden sie riskante Momente in ihrem Sport (z.B. hauptsachlich hemmend, antrei-
bend, irrelevant, etc.)?

X: Ich muss da gottseidank sagen, dass da keinen riskanten Moment gegeben hat. Bei den zwei
schweren Touren habe ich nie das Gefiihl gehabt, dass da ein riskanter Moment dabei war. Das Pro-
gramm ist da so gut runtergelaufen und das bin ich so locker geklettert. Ich mein, das war schon an-
strengend. Bei der 7c+ und 7b muss man sich schon anhalten, da ist man dann schon platt. Aber es
war kein riskanter Moment. Was ich eher riskant finde und das ist jetzt ein Wiederspruch, da finde ich
diese Schrofen viel gefahrlicher. Wenn ich zum Beispiel so Zustiegslangen klettere. In Berchtesgaden
gibt es so ein Alpinprojekt von mir. Da kletterst du so ungeféahr 200m im 3,4 Grad permanent und im-
mer im Absturzgelande. Also nie so richtige Schrofen, aber halt so dass du eine 200m Brezn machst.
Keine riskanten Momente, aber immer wieder so ein lockerer Griff. Aber das ist eher so etwas was
mich abschreckt. Ich finde, wenn du viele solche riskanten Momente hast, dann fangst zum Uberlegen
an. Und wenn du zum Uberlegen anfangst, gibt es zwei Méglichkeiten entweder du bleibst cool oder
du fallst runter. So etwas versuche ich definitiv zu vermeiden, aber wenn es dennoch passiert musst
du eh cool bleiben und dein Programm runterzuspielen.

I: Was genau reizt sie an immer anspruchsvolleren Free-Solo-Routen?

X: Sicher nicht so pushen wie beim Sportklettern. Weil ich auch glaube, wenn du das Limit steigern
willst, dann ist halt auch die Fehlerquelle viel. Nimm das Sportklettern her. Wenn ich mein Limit pushe.
Ich habe zum Beispiel irgendwelche 9a Projekte, das ist bei mir das nachste Level und das ist so am
Limit, da kdnnen einfach Fehler passieren. Da kann ein Fuld wegrutschen, da kdnnen 1000 Sachen
sein. Das reizt mich nicht so. Ich wiirde nicht sagen, ich habe jetzt 7b gemacht und muss jetzt 7c klet-
tern. Ich glaub auch das des ziemlich schwierigkeitsunabhangig ist, solang du dich in der Tour wohl
fuhlst. Es gibt wahrscheinlich 8a-Touren die kénnte ich schneller Solo-Klettern als 7a-Touren. Ver-
stehst du was ich meine. Weil sie einen anderen Charakter haben. Ich bin da eigentlich nicht auf der
Suche oder habe vor, dass ich da irgendwas mache.

FRAGEN ABSCHNITT 3 (Coping)

I: Konnen sie mir eine Situation beim Free-Solo-Klettern beschreiben, wo sie Angst hatten?
Was machen sie in so einer Situation? (Wie I6sen Sie diese Situation)

X: Des schwierigste ist vor dem Wegklettern. Bevor du Uberhaupt wegkletterst da ist es prasent. Da
heil3t es, kann ich einsteigen, kann ich nicht einsteigen. Dann kletterst du 5 Meter hinauf oder bei ir-
gendeiner Schwierigkeit dann kommt ein Point of no Return. Es ist auch abhangig von der Tour. Wenn
ich in einer 7c hange, dann liegt der Point of no Return so bei 5 Meter. 5 Meter kann ich notfalls run-
terspringen. Der Point of No Return ist einmal so ein Ding, wo man einmal kurz schluckt, aber wo man
relativ schnell driiberklettern soll und des vor dem Wegklettern. Was auch ein Thema ist, ist wenn du
zum Beispiel einen Schittler hast, also eine Rastposition, da kannst du normalerweise denken. Es ist
auch beim Sportklettern so. Da musst du probieren, ganz bldd gesagt, dass du einfach nicht denkst.
Da musst du halt voll drinbleiben. Das ist etwas anders als beim Sportklettern. Da versuch ich das ich
runterkomme, dass ich locker werde, dass ich durchschnauf. Das darfst du bei einem Solo auch nur
du darfst nicht anfangen, dir irgendwelche Konsequenzen auszumalen, wenn der nachste Zug nicht
klappt. Was mir da ganz gut geholfen hat, war schnaufen, also so eine Nasenatmung funktioniert su-
per. Da konzentrierst du dich eher auf die Atmung und nicht was rundherum ist. Das hat gut funktio-
niert. Vor dem wegklettern habe ich Musik drin gehabt. Bei dem 7b Solo bin ich am Einstieg gewesen.
An dem Tag war das eine Spontanaktion. Machen wollte ich das schon langer. An dem Tag habe ich
beim Mittagessen zu meiner Freundin gesagt. Heut passt es. Das war einfach ein guter Tag. Das ist
schwer zu erklaren. Heute habe ich Bock auf klettern und dann habe ich mir am Einstieg meine Musik
reingetan und in dem Moment wo der Kopfhérer aus war, bin ich los geklettert.
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13.4. ERKLARUNG

.ich erklare, dass ich die vorliegende Arbeit selbstandig verfasst habe und nur die ausgewie-
senen Hilfmittel verwendet habe. Diese Arbeit wurde daher weder an einer anderen Stelle

eingereicht (z.B. fur eine andere Lehrveranstaltung) noch von einer anderen Person vorge-

legt.
09.11.2023 Mag. Gabriel Alexander
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