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Mirjam Limmer (36) ist in Bamberg gebo-
ren und in Ingolstadt aufgewachsen. Nach
dem Abi verbringt sie ein halbes Jahr in
Neuseeland, wo sie bergbegeisterte Men-
schen trifft und ihre Passion entdeckt. Ihr
sportwissenschaftliches Studium macht sie
an der Ruhr-Universitit Bochum. Seit 2013
ist sie wissenschaftliche Mitarbeiterin im
Institut fiir Outdoor Sport und Umwelt-
forschung und Leiterin des Lehr- und For-
schungsgebietes Berg- und Klettersport der
Spoho und seit Sommer 2021 promovierte
Sportwissenschaftlerin.
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Mirjam Limmer hat 2019 die Ausbildung zur staatlich gepriiften
Berg- und Skifiihrerin abgeschlossen. Hier ist sie mit einer Gruppe
am Breithorn (4.164 m) in den Walliser Alpen unterwegs.
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Was fasziniert dich so an den Bergen?

Im Bergsport bestimmt die Natur das Regelwerk,
das ist die Herausforderung und gleichzeitig das
Faszinierende. Die Natur setzt die Grenzen, so-
wohl rdumlich als auch bezogen auf die kdrper-
liche Leistungsfdhigkeit. Das alles macht den
Bergsport zu einem sehr komplexen Sport.

Woher kommt deine Leidenschaft?

Wir waren mit der Familie viel in den Bergen
unterwegs, haben auf Berghiitten iibernachtet,
wurden mit Buttermilch und Schoki gekodert
(lacht). Nach dem Abi war ich dann in Neusee-
land, und von da ab wuchs mein Interesse, mehr
zu machen. Der Bergsport lebt von Erfahrungen,
die man im Laufe der Zeit sammelt und auf die
man aufbauen kann, von Gleichgesinnten, die
einen mitnehmen, von denen man lernen kann.
Man fangt klein an und macht dann nach und
nach immer gréRere und schwierigere Touren -
damit wachst auch die Leidenschaft.

Welche Bergsportdisziplin gefdllt dir am besten?
Ich mag den Bergsport gerade deswegen, weil er
so facettenreich ist - da wird es nie langweilig. Im
Winter spielt sich viel abseits der sportlich gere-
gelten Infrastruktur ab, zum Beispiel Freeriden,
Skitourengehen, Skihochtourengehen im Glet-
schergebiet oder Eisklettern. Im Sommer zdhlen
dazu Wandern, Bergsteigen, Hochtourengehen,
Felsklettern und Sportklettern, Bouldern, Klet-
tersteige. Mir personlich gefdllt alles mit Schnee
und Eis richtig gut!

Wie weh tut es dir da, dass du im bergfernen
Koln wohnst?

Ach, damit habe ich mich gut arrangiert. Wahrend
der Woche arbeite ich viel und lange, und an den
Wochenenden bin ich dann unterwegs und kann
mich komplett auf den Berg konzentrieren, kein
Schreibtisch, kein Telefon, nur Natur. Die Schweiz
erreicht man von Koln aus super mit dem Zug.
Zum Klettern bin ich auch gerne in der Franki-
schen Schweiz oder in der Pfalz.
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»Im Bergsport braucht man feine

Antennen fur seine Mitmenschen.«

Wie fiihlst du dich, wenn du einen Gipfel er-
reicht hast?

Das richtige Gliicksgefiihl stellt sich meist erst
im Nachhinein ein. Oben auf dem Gipfel gibt es
einen eher kleinen Moment der Freude: kurz ab-
klatschen, Foto machen, etwas essen und trinken.
Dieses wirklich faszinierende und langanhaltende
Gefiihl kommt spater, wenn man heil zuriick ist
und die ganze Anspannung abfallt. Der Blick zu-
riick auf den Berg, das Reden iiber die Erlebnisse,
das sind die richtig schonen Momente.

Gibt es auch Momente der Angst?

Angst ist im Bergsport meiner Meinung nach ein
wichtiger Bestandteil des Risikomanagements.
Sie bedeutet in der Regel, dass man unbewusst
Gefahr wahrnimmt. Wichtig ist, das Gefiihl richtig
einzuordnen und eine Entscheidung zu treffen.
Ein Restrisiko bleibt immer. Aber wenn man davor
Angst hdtte, konnte man diesen Sport nicht leben.
Daher muss man das Restrisiko so klein wie mdg-
lich halten. Und das gelingt umso besser, je mehr
Erfahrung man hat.

Was ist in deinen Augen die groRte Gefahr in
den Bergen?

Unfallstatistiken der Bergrettung zeigen, dass
sich Unfallszenarien hdufen, bei denen sich
Menschen selbst in eine Situation manévriert
haben, aus der sie sich aus eigener Kraft nicht
mehr 16sen konnen, etwa, weil sie nicht wei-
terkommen oder zu erschopft sind. Das grofite
Risiko liegt also in uns selbst. Natiirlich gibt es
objektive Gefahren wie Wetterumschwiinge oder

Eis- und Felsstiirze, aber die meisten Gefahren
entstehen durch Unachtsamkeit und Fehlein-
schatzungen.

Welchen Berg oder welche Wand mdchtest du
noch meistern?

Die Eiger Nordwand steht ganz oben auf meiner
Liste. Die hatte ich in diesem Jahr schon im Vi-
sier, dann musste die Tour kurzfristig ausfallen.
Im Bergsport spreche ich ganz gerne von der Sin-
gularitdt der Moglichkeiten. Da muss so viel zu-
sammenpassen: richtige Zeit, richtiger Ort, man
muss frei kriegen, einen Kletterpartner haben,
der auch Zeit hat und fit ist, gutes Wetter, ideale
Bedingungen, sprich geniigend Eis in der Wand.
Dass alle diese Parameter stimmen, kommt leider
nicht so hdufig vor. Neben dem Eiger mochte ich
nochmal auf Expedition in den Himalaya - der
fasziniert mich besonders, dort finde ich Ruhe -
und zum Rissklettern in die USA.

Rissklettern? Was ist das?
Das ist eine Klettertechnik, bei der man die Han-
de und Finger in den Felsrissen verklemmt.

Autsch, das hort sich schmerzhaft an. Stimmt
es, dass Kletterer ziemlich verriickt sind?

Ich wiirde eher sagen: speziell. Bergsportler*in-
nen sind haufig sehr starke Charaktere. Als Berg-
fiihrer*in tragt man grofRe Verantwortung, man
muss gewillt sein, eine Fithrungsrolle zu iiber-
nehmen. Viele Bergsportler*innen sind sehr
willensstark, der Sport erfordert ein gewisses
Durchhaltevermdgen.
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Wie hiltst du dich fit?

Was das Training angeht, bin ich eher nicht von
der planvollen Sorte. Ich mache einfach gerne viel
Sport, fastjeden Tag und moglichst variabel: klet-
tern, laufen, Rad fahren, Yoga. Nach Feierabend
kann ich noch gut zwei bis drei Stunden in der
Kletterhalle verbringen, und wenn ich mehr Zeit
habe, fahre ich raus an den Fels.

Welche ,Soft Skills’ sind im Bergsport wichtig?

Man sollte konsequent, klar in der Kommunika-
tion und entschlusskréftig sein und in brenzligen
Situationen einen kiihlen Kopf bewahren kénnen.
Man braucht Empathie und feine Antennen fiir
seine Mitmenschen.

Deine personliche Leidenschaft fiir den Berg-
sport wird auch in deiner wissenschaftlichen
Arbeit sichtbar.

Genau, der Bergsport ist die umspannende Klam-
mer meiner Forschungsbereiche: Sportklettern,

Klettern in der Kletterhalle ist fiir Mirjam Limmer perfekt,
um nach Feierabend noch zwei, drei Stunden aktiv zu sein.
Hat sie mehr Zeit, fdhrt sie raus an den Fels.

Hypoxie und Bildung zur nachhaltigen Entwick-
lung durch Natursport. Im Sportklettern unter-
suche ich zum Beispiel, welche Malinahmen sich
eignen, um die Leistung zu steigern oder die Re-
generationsfahigkeit zu fordern. Unter diesem
Aspekt habe ich mir unter anderem die Wirkwei-
senvon Kinesiotaping, Kompression, Flossing und
Kaltwasserimmersion angeschaut. Meine anderen
Projekte beschéaftigen sich mit dem Bergsteigen in
grofReren Hohen bei vermindertem Sauerstoffpar-
tialdruck, also unter Hypoxiebedingungen. Hier
untersuche ich verschiedene leistungsphysiolo-
gische Aspekte, kognitive Prozesse wie Aufmerk-
samkeitsfahigkeit und Hand-Auge-Koordination.

Wo siehst du dabei die Relevanz?
Konzentrationsfahigkeit, korperliche Leistungs-
fahigkeit oder Hand-Auge-Koordination sind
Parameter, die den Bergsport beeinflussen. Wenn
wir zum Beispiel jemandem beim Klettern am
Stand sichern und mit Karabinern, Bandschlin-
gen und Knoten hantieren, dann brauchen wir
Feinkoordination. Wenn es dort unter Hypoxie zu
funktionalen Beeintrachtigungen kommt, sollten
wir das wissen.

Du hast dich auch schon mit dem Sdure-Basen-
Haushalt befasst, oder?

Genau, unter Hypoxie ist unser Sdaure-Basen-
Haushalt aus dem Gleichgewicht; es wird ver-
mehrt Bikarbonat ausgeschieden. Bikarbonat
iibernimmt aber eine wichtige Pufferfunktion im
Blut, indem es Sauren abpuffert und so zur Re-
gulation des pH-Wertes beitragt. Bei anaeroben
Belastungen, zum Beispiel bei langem, schwerem
Klettern, entsteht Milchsdure. Das Problem: Wenn
Milchsdure in unserem Korper in grofReren Hohen
entsteht und nur unzureichend abgepuffert wer-
den kann, konnte das die kdrperliche Leistungs-
fahigkeit beeintrachtigen. Also habe ich unter-
sucht, ob es sinnvoll ist, Bikarbonat iiber die
Erndhrung zuzufithren.
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Was ist herausgekommen?

Wie so hdufig in der Wissenschaft haben wir durch
diese Untersuchungen mehr Tiiren gedffnet als
geschlossen. Aber es hat sich angedeutet, dass
eine Bikarbonat-Zufuhr unter Hypoxie funktio-
nieren konnte, um die Leistungsfahigkeit zumin-
dest gleich hoch wie auf Meeresh6he zu halten.
Gleichzeitig haben sich viele neue Fragen aufge-
tan, zum Beispiel: Zu welchem Zeitpunkt sollte die
Nahrungserganzung oder Erndhrungsumstellung
erfolgen? Vor Beginn der Tour oder erst, wenn das
Bikarbonat-Level sinkt? Da miissen noch weitere
Untersuchungen folgen.

Wie nachhaltig und umweltbewusst lebst du
eigentlich selbst?

Die Forschung zeigt - und das trifft vermutlich
auch auf mich zu - dass Natursportler*innen ein
hohes Umweltbewusstsein haben, ihr Umwelt-
verhalten insgesamt aber nicht unbedingt aus-
gepragter ist als das anderer Sportler*innen. Wir
reisen sehr viel, was dazugehort, wenn wir diesen
Sport so betreiben wollen und diesen Lebensstil
so leben mochten. Ich versuche daher, moglichst
oft mit dem Zug zu fahren. Zudem: Ich esse sehr
wenig Fleisch und achte auf dessen Herkunft.
Auch bei Obst und Gemiise achte ich darauf, dass
es aus der Region kommt. Und ich trage meine
Kleidung sehr lange - eigentlich immer bis sie
Locher hat und man sie nicht einmal mehr zum
Klettern anziehen kann! (lacht)

Und wie verhiltst du dich in der Natur?
Respekt- und riicksichtsvoll! Nur zwei Beispiele:
Beim Wandern auf den Wegen bleiben und die
Skitour bei Tageslicht beenden, um in der Dam-
merung keine Wildtiere zu storen. Dieses Wissen
auch an meine Studierenden weiterzugeben, fin-
de ich super wichtig. Die Natur ist ein wunderba-
rer Spielplatz. Wir Menschen sollten aber respek-
tieren, dass wir da nicht allein spielen, sondern
dass es Gebiete und Zeiten gibt, in denen wir an-
deren den Vortritt lassen sollten.
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GROSSE NORDWANDE DER ALPEN:
Mirjam Limmer ist fasziniert von den
sechs grofien Nordwdinden der Alpen:
Eiger, Grandes Jorasses, Matterhorn,
Petit Dru, Piz Badile und Grof3e Zinnen.
Als eines ihrer néichsten Ziele hat sie die
Eiger-Nordwand auserkoren.

KLETTERN RUND UM KOLN:

In der Kélner Umgebung mag Mirjam
Limmer zum Felsklettern beispielsweise
die Gerolsteiner Dolomiten, den Bochu-
mer Bruch oder die Buntsandsteinfelsen
bei Nideggen. Aber: Das Klettern am Fels
in NRW wird aktuell sehr streng bedugt,
es gibt Diskussionen zum Naturschutz
aufgrund grofSer Nutzungszahlen an den
Felsen. Limmer betont, dass es viel Er-
fahrung bedarf, bevor man aus der Halle
an den Fels gehen kann.

GUT ZU WISSEN:

Wandern oder Bergsteigen? Bergsteigen
unterscheidet sich vom klassischen
Wandern durch das Gelédnde, in dem man
unterwegs ist, aber vor allem durch die
Sicherungstechniken. Beim Bergsteigen
braucht man zwischendurch Seil, Karabi-
ner oder Klettersteigset. Hochtouren-
gehen findet im Gletschergebiet statt,
dafiir braucht man Eispickel, Steigeisen
und Seil.

NOCH ZEIT?

Aufihrer Webseite hat Mirjam Limmer
mebhrere Expeditionen mit Bildern und
Texten dokumentiert, unter anderem
Ama Dablam (6.814m) und Raksha Urai
IIT (6.640m).

www. mirjamlimmer.com
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