Hauptsache, es macht
Spass: Die 32-jahrige
Ausnahmekletterin

Nina Caprez hat ihr
Leben gut im Griff
(hier am Schijenzahn).

3

Kein Plan. v
Kein Konzept. .
Kein Problem.

Unterwegs mit einer der weltbesten Kletterinen,
mit der Schweizerin Nina Caprez, in ihrer Heimat
Prittigau, einer fiir Bergsportler besonders
reizvollen Region von Graubiinden.
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«Immer schon hat sie sich
mMit den Buben gemessen:
beim Rennen, Springen oder
Prdgeln auf dem Pausenplatz.»

st ihre stets sympathische Art
nur Fassade? Wirkt ihr un-
erschiitterlich positives Denken
nicht auch aufgesetzt! Wie
schafft man es, so unbeschwert
durchs Leben zu gehen? All das fragt sich
wohl manch einer, der mit Nina Caprez
zu tun hat. «Wenn du es zu ernst nimmst,
klappt’s eh nicht.» Und ausserdem: Ihr
Job sei es, «zu ihren Bergen» zu klettern.
«Das ist doch einfach das Geilste, was es
gibt», sagt die 32-Jihrige und lisst den
Blick vom Holzsteg tiber das leicht gekriu-
selte Wasser des tiirkisblauen Partnunsees
bis zu den Gipfeln der Schijenflue und der
Sulzfluh schweifen. «Das ist ein richtiger
Kraftort far mich, hier finde ich Ruhe.»
In Kiblis im Prittigau aufgewachsen,
wurde die Bergwelt des Ritikon schnell zu
ihrem zweiten Wohnzimmer. Hier unter-
nahm sie mit der Familie viele Wande-
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rungen, erste Kletterversuche mit den
Kollegen und an ebendiesen Felswinden
feierte sie spiter mehrere herausragende
Klettererfolge.

«Das zarte Miadchen war ich nie», er
zihlt Nina. Immer schon hat sie sich
mit den Buben gemessen: beim Rennen,
Springen oder Priigeln auf dem Pausen-
platz. Draussen in der Natur zu sein war
ihr Ding: Baumbhiitten bauen, Biche stau-
en. Noch vor ihrem dritten Geburtstag
verungliickte ihr Vater in den Bergen t6d-
lich, die alleinerziehende Mutter von drei
Kindern stiirzte in eine Depression. «<Und
trotzdem: Ich hatte eine sooo coole Kind-
heit», resimiert Nina heute. Mit 13 Jahren
schloss sie sich der regionalen Jugendorga-
nisation des SAC an, der JO Prittigau.

Fortan ging es auf Hochtouren, Skitou-
ren und in Kletterlager. Das habe sie auf
einen guten Weg gebracht. Nina ist tiber-

zeugt, dass es fiir die persénliche Entwick-
lung in der Zeit zwischen 13 und 16 Jah-
ren stark auf den Freundeskreis ankommt.

DAS ERSTE MAL
In der Schule war sie eine Aussenseiterin,
man hat sie ausgelacht, weil sie so viel
Sport machte. «Die anderen sind halt lie-
ber abgehangen, haben geraucht und sind
mit ihren Tofflis rumgefahren.» Ihr doch
egal. Nina spiirte aber, dass sie auf dem
richtigen Weg war.

Und bereits beim ersten Mal Klettern
- im Nachstieg, also von oben gesichert,
ohne Sturzgefahr - war ihr eines klar: «Als
ich wieder unten war, habe ich gesagt: Das
ist nichts fur mich! Ich will vorsteigen.»
Sie weiss noch genau, wie sie bereits bei
ihrem ersten Vorstieg den Kitzel - diese
Angst eines moglichen Sturzes ins Seil -
genossen hat. >

Am Ufer des Partnunsees hat
Nina mit der Familie grilliert,
mit den Freunden gefeiert,
und hier findet sie auch

ihre Ruhe. Ein Kraftort

fiir die Kletterin.
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Nina Caprez’ Arbeit ist das
Klettern. «Das ist doch das
Geilste, was es gibt», sagt sie.
Vor allem, wenn sie den Job

in ihrer Heimatregion ausiiben
kann, zum Beispiel am Schijen-
zahn, technisch einfach zwar,
trotzdem ein «ldssiger» Gipfel.
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«Ihr Kletterstil:
klar in der Bewegung,
extrem fokussiert und

N einer scheinbar
Mmuhelosen Balance.»

Nun steht sie am Schijenzahn, gut 400
Hohenmeter oberhalb des Partnunsees.
Auf den Gipfel der imposanten, 90 Meter
hohen Felsnadel fithrt eine Dreiseillingen-
tour im Schwierigkeitsgrad 5a. Kinkerlitz-
chen fiir eine Nina Caprez, aber «ein lis-
siger Gipfel».

Wenn Nina lacht, kommt etwas Ver-
schmitztes, Maidchenhaftes zum Vor
schein; wenn sie klettert, die Powerfrau
mit den breiten Schultern, den musku-
ldsen Armen, den ausgeprigten Adern,
den geschundenen Hinden. Ihr Klet-
terstil: elegant, langsam, klar in der Be-
wegung, extrem fokussiert und in einer
scheinbar mithelosen Balance.

Die Spitzen der schmerzhaft engen
Kletterschuhe auf einem bleistiftbreiten
Felsbindchen und sich an drei Fingern
in einem messerscharfen, winzigen Spalt
hochzuzichen - im Uberhang: So sieht
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Das Ratikon an der Grenze zu Liechtenstein und Osterreich kann nicht nur mit weltbekannten
Kletterrouten auftrumpfen. Im Gebiet finden sich etwa auch zahlreiche lohnenswerte Wanderungen.

Klettern im achten Grad nach franzési-
scher Bewertung aus. Auf diesem hohen
Niveau hat sich Nina lingst etabliert. Drei
herausragende Erfolge konnte sie hier, in
«ihrem» Ritikon, feiern: 2011 in einer der
anspruchsvollsten Alpinrouten der Welt.
Als erste Frau kletterte Nina die 200 Me-
ter lange Route «Silbergeier» (8b+) frei.
2015 gelang ihr die erst zweite Wieder
holung der Route «Die unendliche Ge-
schichte» (8b+/400 m), die 1991 von Beat
Kammerlander erstbegangen wurde. Und
schliesslich schaffte sie im Spitsommer
2018 die erst dritte Begehung von «Head-
less Children» (8b/250 m). Die Route be-
findet sich gleich hinter dem Schijenzahn,
im steilsten Wandteil der Schijenflue.
Was reizt sie, in solch schwierige und
selten erfolgreich begangene Routen ein-
zusteigen? «Es ist pur, der Routenverlauf
ist aufgrund der wenigen Begehungen
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meist nicht klar, du musst selber noch
rumtiifteln, es kann immer etwas Fels aus-
brechen. Dieses Ungewisse finde ich cool.»

Genauso wie den Nervenkitzel. Etwa
in der Route «Silbergeier», wo die Haken-

«Ilch liebe das Gefuhl
welt Uber dem
letzten Haken.

Das ist keine Angst.»

abstinde gross sind und somit ein Sturz
ins Seil weit gehen kann. «Ich liebe dieses
Gefiihl weit tiber dem letzten Haken. Das
ist keine Angst - eher eine Erregung.»
Dann sei sie viel aufmerksamer, voll fokus-

siert und schliesslich «uuh zufriedens,
wenn sie solch eine heikle Passage gemeis-
tert habe. Sturzangst habe sie eh noch nie
gehabt —und dies trotz ihrem allerersten
Klettererlebnis in der Kindheit: «Kaum
mit meinem Bruder auf den ersten Baum
geklettert, gleich runtergefallen und den
Arm gebrochen.»

Heute ist die 32-jihrige Biindnerin ein
Star in der Kletterszene. Das YouTube-
Video tber ihren Erfolg in der Route
«Silbergeier» zihlt iiber 800.000 Aufrufe.
Wer nun glaubt, dass die weltweit beachte-
ten Erfolge auf einem ausgekliigelten und
harten Trainingsplan basieren, liegt falsch.
Nein, sie geht einfach viel klettern - am
Fels und in der Halle.

Einzelne Muskeln auf Maximalkraft zu
trainieren bringe wenig, sagt Nina. Klet-
tern sei ja ein Zusammenspiel aller Mus-
keln. Ausserdem gehe dabei viel tiber das

Das unbeschwerte Lacheln einer jungen Frau, die kraftigen Arme einer Ausnahmeathletin:
«Spiiren, was fiir einen stimmt und was nicht. Dann kann es nicht falsch kommen.»

Feeling: Man miisse wissen, wie man sich
bewegt. «Gerade am Fels brauchst du ein
gutes Korpergefithl.» Das erarbeite man
sich tiber die Jahre durch das viele Klettern
draussen. Und nicht zu vergessen: «Es ist
vor allem eine Kopfsache - je mehr Selbst-
vertrauen und je weniger Angst, desto frei-
er kletterst du, und umso stirker bist du.»

HAUPTSACHE, ES MACHT SPASS

Voll ehrgeizig sei sie ndmlich schon auch,
klar, erzihlt sie beim Bier nach der Tour
auf den Schijenzahn. Das zeigte sich be-
reits in jungen Jahren: Jahrgangsbeste
beim Abschluss der Diplommittelschule,
zweifache Schweizer Meisterin im Hallen-
klettern. Doch eigentlich waren fiir sie die
Stunden- und Trainingspline der blanke
Horror: jeder Tag auf die Minute verplant,
Wiederholungen des immer Gleichen -
langweilig.

Wie bei den Kletterrouten liebt sie
auch im Leben das Ungewisse. Nur wenn
man sich Ideen nicht zu fest in den Kopf
setzt, sei man wirklich offen, ist sie tiber-
zeugt. «Ich muss nicht wissen, wo ich mit
fiinfzig sein werde. Ich weiss ja nicht ein-
mal, wo ich in drei Monaten bin.»

Hauptsache, es macht Spass. «Endless
laughs in the route», liest man immer wie-
der in ihrem auf Franzosisch und Englisch
verfassten Kletterblog. Humor brauche es,
sagt sie. «Vor allem bei mir, sonst kommst
du nicht weiter.»

Daneben braucht Nina Caprez nicht
viel. Sie hat erkannt, dass sie umso gliick-
licher ist, je simpler das Leben ist. <Und je
weniger Hab und Gut ich besitze, desto
leichter fithle ich mich.» Dadurch wieder-
um spiire sie besser, was ihr wirklich wich-
tig ist. Solche Sachen sagt sie einfach so
nebenbei und wirkt dabei weder naiv

noch abgehoben oder lehrmeisterlich.
Aufgesetzt oder Fassade ist das nicht. Man
nimmt es ihr ab - und ist fast schon etwas
neidisch auf diese Nonchalance.

Derzeit stimme ihr Leben, so wie es ist:
viel auf Reisen; die Wohnung im franzosi-
schen Grenoble sowie das Elternhaus in
Kiblis als Basislager; und Verantwortung
nur fiir sich selbst.

Will ich noch Kinder? Was mochte ich
sportlich noch reissen! Reicht das Geld
auch im Alter? «Das muss ich alles nicht
wissen», sagt Nina bestimmt und génnt
sich einen Schluck Bier. «Ich bin tiber-
zeugt: Wenn man mit dieser Intelligenz
lebt, zu spiiren, was fiir einen stimmt und
was nicht, dann kann es nicht falsch kom-
men.» Und ausserdem hat sie noch so vie-
le andere Interessen im Leben: «Ich habe
keine Angst vor dem Tag, an dem mir das
Klettern plétzlich nichts mehr sagt.»
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DRAUSSEN IM PRATTIGAU

Mit Empfehlung von Nina Caprez: Klettern, Wandern, Einkehren rund um Partnun

Osterreich

ANKOMMEN

Mit dem Auto: von ZUrich auf der A3 bis
Ausfahrt Landquart/Davos; in Kiblis nach
St. Antonien abbiegen, den Wegweisern

in Richtung Partnun folgen. Letzte Park-
moglichkeit bei Parkplatz Nr.6 (gebuhren-
pflichtig). Von dort in 30 Minuten zu Fuss
bis Partnun; der Weiler liegt auf 1.762 Me-
tern und ist der ideale Ausgangspunkt fur
Kletter- und Wandertouren; fur Ubernach-
tungsgaste gibt es Parkplatze in Partnun.
Mit dem OV: mit der SBB bis Landquart und
von dort mit der RhB bis Kublis; von Kublis
per Postauto bis St. Antdnien-RUti und von
dort zu Fuss in 1 Stunde 15 Minuten bis Part-
nun. Von Juli bis Mitte August fahrt taglich
ein Bus alpin nach Partnun, bis Mitte Okto-
ber dann nur noch an den Wochenenden.

ESSEN & SCHLAFEN

BERGHAUS SULZFLUH

Man hat die Wahl zwischen Nostalgiezim-
mern mit Kerzenlicht oder renovierten Zim-
mern mit Bad und WC. Auch ein Touristen-
lager gibt es. Das Restaurant wird mit
Petroleumlicht erhellt, und draussen wartet
auf die Badegaste ein Hot Pot mit Aussicht.
Séssstrasse 1, 7246 St. Anténien

Tel.: +41 81 3321213, www.sulzfluh.ch

SAC-HUTTE CARSCHINA

Knapp 500 Hé6henmeter oberhalb von
Partnun, am Stdfuss der Sulzfluh, liegt die
Carschina-Hutte des SAC (Bild). Es gibt
Ubernachtungsméglichkeiten in Massen-
lagern mit Duvets.

Tel.: +41 79 4182280, www.carschina.ch
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Blick zur Sulzfluh (rechts) - auf deren Gipfel ein lohnenswerter Klettersteig fiihrt.

KLETTERN

Lange war das Karstgebiet vor allem Ex-
tremkletterern vorbehalten. Mittlerweile
bietet die Region auch einige Routen flr
Genusskletterer und Familien.

KLETTERGARTEN PARTNUNSEE

Unter den rund 20 Einseilldangenrouten mit
5 bis 15 Meter H6he finden sich viele, die
sich auch fur Einsteiger und Familien eig-
nen. Die Schwierigkeitsgrade gehen dabei
von 3 bis 7a+.

KLETTERGARTEN GRUOBEN

An der Grenze zu Osterreich wurden 2009
die rund 40 Routen des Klettergartens
Gruoben eingerichtet. Die Schwierigkeits-
grade der Ein- bis Dreiseillangenrouten
liegen zwischen 3 und 6b+. Von Partnun

in 2 Stunden zu erreichen.

SCHIJENZAHN

Diese imposante, 90 Meter hohe Felsnadel
steht am Fusse der Schijenflue-Westwand.
Mehrere Dreiseilldangenrouten fihren hoch
zum Gipfelkreuz. Die einfachste ist die Route
Sudostwand (5a). Von Partnun in 1,5 Stun-
den zu erreichen (kein Wanderweg!).

WANDERN

SCHIJENFLUE-UMRUNDUNG

Diese grenzUberschreitende Tour ins nahe
Osterreich bietet einen geologischen Quer-
schnitt durchs Réatikon mit seinen gegen-

satzlichen Bergen aus hellem Kalkstein
und dunklem Silvrettagestein. Wird von
vielen Einheimischen als «Lieblingstour»
bezeichnet.

Ausgangspunkt: Partnunstafel im
Antoniertal Strecke: 12 km Dauer: 4,5h
Hoéhendifferenz: 600 m

PRATTIGAUER HOHENWEG

Der Klassiker ist der Prattigauer Ho6henweg.

Die viertdgige Weitwanderung (im Bild
oben die Schesaplana-Hutte) geht von
Klosters der Ratikon-Kette entlang nach
Landqguart. Die Tour eignet sich auch fur Fa-
milien und kann pauschal gebucht werden.
Ausgangspunkt: Klosters Strecke: 67 km
Dauer: 25 h Héhendifferenz: 2.080 m im
Aufstieg, 3.450 m im Abstieg

INFORMIEREN

Préttigau Tourismus

Sananggastrasse 6, 7214 Griisch

Tel.. +41 81 3251171, www.praettigau.info

KLETTERFUHRER

«Graubtinden - Churer Rheintal,
Rétikon, Davos, Surselva, Vals,
Engadin, Bergell», von Thomas Waélti,
560 Seiten, SAC-Verlag 2013
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