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Teambildung

Im Team die Wände hochgehen
Tipps von Kletterprofis

von Stephan Danco und Peggy Wandel

Tapetenwechsel:  
Mit Kollegen in die Kletterhalle  

1HEHQ�GHP�VWUHVVLJHQ�$OOWDJ�LP�%�UR�QRFK�HLQHQ�$XVIOXJ�
LQ�GLH�.OHWWHUKDOOH�RUJDQLVLHUHQ�±�ORKQW�VLFK�GDV"�0DLHU�
XQG�VHLQ�7HDP�VLQG�MHGHQIDOOV�KLHU��8QG�VLH�KDEHQ�QLFKW�
nur den Anzug gegen Trainingshose und Klettergurt 
HLQJHWDXVFKW��HV�LVW�HLQH�JDQ]�QHXH�'\QDPLN�]X�VS�UHQ�
in der Gruppe. Die Atmosphäre ist ungezwungen und die 
OHXFKWHQGHQ�$XJHQ�LQ�GHQ�YHUVFKZLW]WHQ�*HVLFKWHUQ�]HL-
JHQ��ZLH�YLHO�6SD��LKQHQ�GDV�*DQ]H�PDFKW��'HQQ�EHLP�
Klettern begegnen sich die Mitarbeiter auf einer neuen 
(EHQH��6WDWW�IO�FKWLJHQ�6PDOOWDONV�LVW�HFKWHV�7HDPZRUN�
JHIUDJW��'DV�]LHKW�.UHLVH��Ä2E�%HWULHEVDXVIOXJ�RGHU�
7HDPWUDLQLQJ�±�ZLU�EHNRPPHQ�EHLQDKH�Z|FKHQWOLFK�
$QIUDJHQ�YRQ�)LUPHQ��GLH�PLW�LKUHQ�0LWDUEHLWHUQ�]XP�
.OHWWHUQ�NRPPHQ�P|FKWHQ³��EHULFKWHW�6WHIDQ�'DQFR��
%HWULHEVOHLWHU�GHV�'$9�.OHWWHU]HQWUXPV�5HXWOLQJHQ�

Gegenseitiges Vertrauen verbindet

.OHWWHUQ�DP�6HLO�LVW�QLFKWV�I�U�(LQ]HONlPSIHU��$OV�.OHW-
WHUQGHU�PXVV�LFK�PLFK�KXQGHUWSUR]HQWLJ�DXI�GHQ�6LFKH-
UXQJVSDUWQHU�DP�DQGHUHQ�6HLOHQGH�YHUODVVHQ�N|QQHQ��
'DV�PDFKW�I�U�YLHOH�GHQ�EHVRQGHUHQ�5HL]�DXV��:HQQ�
0LWDUEHLWHU�VLFK�EHLP�.OHWWHUQ�JHJHQVHLWLJ�VLFKHUQ��P�V-
VHQ�VLH�VLFK�DXIHLQDQGHU�YHUODVVHQ��6LFK�JHJHQVHLWLJ�]X�
YHUWUDXHQ��QRFK�GD]X�LQ�HLQHU�XQJHZRKQWHQ�6LWXDWLRQ��
VFKZHL�W�]XVDPPHQ�XQG�VWlUNW�GHQ�7HDPJHLVW�

Der Chef hängt voll im Seil. Er hat Mühe, das Gleichgewicht zu halten. „Elegant geht anders, Herr Maier“, 
ruft ihm sein Teamkollege feixend zu. Der hat noch gut lachen. Gleich darf er sich selbst 15 Meter die 
Wand hochhangeln. Vorher dem Chef noch ein paar flotte Sprüche zurufen – das wäre im Betriebsalltag 
kaum denkbar. Doch heute ist alles anders. Roland Maier* und sein Team sind auf Betriebsausflug in der 
Kletterhalle. 

Renaissance des BetriebssportsDer demografische Wandel lässt das Durchschnittsalter der Arbeitnehmer in Deutschland ansteigen. Um Arbeitskraft und Gesundheit ihrer Angestellten zu HUKDOWHQ��LQYHVWLHUHQ�LPPHU�PHKU�8QWHU-QHKPHQ�LQ�GHUHQ�)LWQHVV��'HU�YHUPHLQWOLFK�WRW�JHJODXEWH�%HWULHEVVSRUW�OHEW�ZLHGHU�DXI��2E�9ROOH\EDOO�I�U�:HUN]HXJPHFKDQL-NHU��<RJD�I�U�JHVWUHVVWH�3lGDJRJHQ�RGHU�5�FNHQILWQHVV�I�U�%�URDUEHLWHU�±�JH]LHO-tes Training hilft gegen Rückenschmerzen XQG�YHU]|JHUW�GHQ�$OWHUXQJVSUR]HVV��
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Vom Glück, die eigenen Grenzen zu überwinden

6FKDIIH�LFK�GDV"�5HLFKHQ�PHLQH�.UDIW�XQG�PHLQ�0XW"�
:LUG�HV�HLQ�6SD]LHUJDQJ�RGHU�HLQH�=LWWHUSDUWLH"�$XI�
dem Weg nach oben begegnen wir beim Klettern nicht 
QXU�SV\FKLVFKHQ�XQG�SK\VLVFKHQ�+HUDXVIRUGHUXQJHQ��
VRQGHUQ�YRU�DOOHP�XQV�VHOEVW��'LH�7HLOQHKPHU�OHUQHQ�DXI�
VSLHOHULVFKH�:HLVH��LKUH�)lKLJNHLWHQ�LQQHUKDOE�GHU�*UXS-
SH�HLQ]XEULQJHQ��XP�GDV�JHPHLQVDPH�=LHO�]X�HUUHLFKHQ��
8QG�VLH�OHUQHQ�YLHO��EHU�LKUH�6WlUNHQ�XQG�bQJVWH��Ä'LH�
eigenen Grenzen zu überwinden setzt Glücksgefühle 
IUHL��(V�LVW�HLQH�XQJODXEOLFK�EHIUHLHQGH�(UIDKUXQJ���EHU�
GHQ�HLJHQHQ�6FKDWWHQ�]X�VSULQJHQ³��ZHL��GLH�(UOHEQLVSl-
dagogin und Klettertrainerin Judith Günther aus Tübin-
gen. 

Klettern stärkt den Rücken

.OHWWHUQ�LVW�YRQ�GHU�%HZHJXQJ�KHU�HLQ�.UDEEHOQ�LQ�GHU�
9HUWLNDOHQ�±�HLQ�QDW�UOLFKHU�%HZHJXQJVDEODXI��GHU�GHQ�
JHVDPWHQ�.|USHU�IRUGHUW��%HVRQGHUV�EHDQVSUXFKW�ZLUG�
die Muskulatur entlang der Wirbelsäule. Das kann hel-
IHQ��YHUORUHQ�JHJDQJHQH�%HZHJXQJVPXVWHU�ZLHGHU]X-
HUODQJHQ�XQG�5�FNHQVFKPHU]HQ�HIIHNWLY�]X�EHNlPSIHQ��
6R�JLQJ�HV�]XP�%HLVSLHO�0DUWLQ�6�������DXV�5HXWOLQJHQ��
Ä3K\VLRWKHUDSLH��5HKD��$NXSXQNWXU��PHGL]LQLVFK�RULHQ-
WLHUWHV�.UDIWWUDLQLQJ�±�LFK�KDEH�MDKUHODQJ�DOOHV�0|JOLFKH�
YHUVXFKW��XP�GLH�PDVVLYHQ�6FKPHU]HQ�LQ�GHU�/HQ-
denwirbelsäule besser in den Griff zu bekommen. Als 
DPELWLRQLHUWHU�6NL��XQG�5DGIDKUHU�KDWWH�LFK�LQ�PHLQHU�
)UHL]HLW�JHQ�JHQG�%HZHJXQJ��'HQQRFK�EUDFKWH�HUVW�GDV�
UHJHOPl�LJH�.OHWWHUQ�GDXHUKDIW�/LQGHUXQJ��,Q]ZLVFKHQ�
JHKH�LFK�]ZHLPDO�GLH�:RFKH�GLH�:lQGH�KRFK�³�:HU��ZLH�
HU��QLFKW�XQWHU�DOO]X�JUR�HU�+|KHQDQJVW�OHLGHW��I�U�GHQ�
eignet sich Klettern tatsächlich zur Rückenschule. 

*Name geändert

%LOGHU��.OHWWHU]HQWUXP�5HXWOLQJHQ��6WHSKDQ�'DQFR�

! 
Das Reutlinger Kletterzentrum

�����HU|IIQHWH�GLH�5HXWOLQJHU�6HNWLRQ�GHV�'HXWVFKHQ�$OSHQYHUHLQV��'$9��GDV�.OHWWHU]HQWUXP�
QHEHQ�GHU�(LVODXIKDOOH��$QIDQJ������NDP�EHUHLWV�HLQ�(UZHLWHUXQJVEDX�KLQ]X�±�.OHWWHUQ�HU-
ZLHV�VLFK�DOV�VR�EHOLHEW��GDVV�GLH�+DOOH�EHUHLWV�QDFK�ZHQLJHQ�-DKUHQ�]X�NOHLQ�JHZRUGHQ�ZDU��
.HLQ�:XQGHU��4XDVL�Z|FKHQWOLFK�ILQGHQ�.OHWWHUNXUVH�VWDWW��$XI�LQVJHVDPW�������Pð�ELHWHW�GLH�
$QODJH�SDVVHQGH�5RXWHQ�I�U�$QIlQJHU�XQG�.OHWWHUN|QQHU�MHGHQ�$OWHUV��'LH�:DQGK|KHQ�OLHJHQ�
EHL����ELV����P��,P�%RXOGHUEHUHLFK�NDQQ�LQ�$EVSUXQJK|KH�JHNOHWWHUW�ZHUGHQ��VWDWW�HLQHV�6HLOV�
GlPSIHQ�GLFNH�:HLFKERGHQPDWWHQ�MHGHQ�6WXU]��'DV�%LVWUR�HU|IIQHW�HLQHQ�JXWHQ�%OLFN�DXI�GLH�
DQVSUXFKVYROOHUHQ�:lQGH�PLW�hEHUKDQJ��DX�HUGHP�N|QQHQ�VLFK�.OHWWHUHU�XQG�%HVXFKHU�GRUW�
EHL�*HWUlQNHQ�XQG�6QDFNV�VWlUNHQ�

     www.kletterzentrum-reutlingen.de

Ä6XFKHQ�6LH�PLU�I�U�GLH�QlFKVWH�:RFKH�PDO�HLQHQ�7UDLQHU�RGHU�&RDFK��
'HU�9RUVWDQG�KDW�GDUXP�JHEHWHQ��(V�JHKW�XP�HLQ�9HUNDXIVWUDLQLQJ�I�U�
DFKW�ELV�]HKQ�3HUVRQHQ�«�6ROOWH�DEHU�]LHPOLFK�VFKQHOO�JHKHQ�«�8QG�DP�
EHVWHQ�PDO�ZDV�1HXHV�³�

Bildungsdschungel 
Wie finde ich den richtigen Trainer?  

von Andrea Mettenberger
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