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NACH DEN
MEDAILLEN

Laura Dahlmeier hat ihre erfolgreiche Karriere
im Biathlon beendet - auch um mehr Zeit fiir die Berge
zu haben. Neben ihrem Studium und dem Job als
TV-Expertin widmet sich die 28-Jahrige jetzt ziemlich
anspruchsvollen Kletter- und Skitouren.
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»Als Kind habe ich lange
nicht gewusst, dass es auch
Spielplatze im Tal gibt.«

Morgenstimmung am Ri?ﬁ'gto
Torino auf der italienischen =
Seite des Mont-Blanc-Gebiets.

Foto: Daniel Hug

Laura, als Biathlon-Olympiasiegerin und durch deine
Arbeit jetzt als ZDF-Expertin wirst du zwangsliufig
erkannt. Wenn du bei dir zu Hause den Jubildumsgrat
auf die Zugspitze gehst, musst du viele Selfies machen?
Wenn ich klassisch die erste Seilbahn nehme, dann werde
ich schon um das eine oder andere Foto gebeten. Deshalb
starte ich lieber ganz in der Frith zu Fufl von meiner Haus-
tiir in Garmisch und bin vor der ersten Bahn oben am
Grat. Dann jogge ich riiber und treffe vielleicht eine Seil-
schaft, die in der Biwakschachtel auf halber Strecke tiber-
nachtet hat. Bis die realisiert haben, wer ich bin, bin ich
schon wieder weg.

Sind die Berge dein Riickzugsort?

Ich kann dort sehr gut nachdenken. Gerade jetzt, wo ich
auch noch mal Sportwissenschaften studiere, lasse ich
mich am Schreibtisch schnell ablenken. Wenn ich aber
drauflen bin, kommen mir viele gute Gedanken und ich
kann zum Beispiel meine Vorlesung noch mal durchgehen.
Natiirlich nicht wiahrend einer schwierigen Klettertour,
aber beim Trailrunning funktioniert das ganz gut.

War deine Liebe zu den Bergen als geborene
Garmischerin vorprogrammiert?

Die habe ich von meinen Eltern. Meine Mama war Profi-
Mountainbikerin. Sie hatte einen kleinen Kindersitz
vorne auf dem Fahrrad und hat mich immer zum Training
mitgenommen. Als Kind habe ich lange nicht gewusst,
dass es auch Spielpldtze im Tal gibt, weil wir immer den
Berg hinaufgefahren sind.

Wie bist du dann zum Biathlon gekommen?

Das Christkind hat mir Langlaufski gebracht - ich war
total enttduscht, weil ich mir einen Lenkbob gewiinscht
hatte. Wie auf Alpinski habe ich mich dann draufgestellt
und bin ungebremst in den Wald geschossen. Das hat kei-
nen Spaf} gemacht. Durch einen Bekannten meiner Eltern
habe ich dann mal das Schiefen beim Biathlon ausprobiert
und war total fasziniert. Weil aber das Langlaufen zum
Biathlon dazugehort, habe ich beschlossen, es noch mal
damit zu versuchen. >
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»In den Bergen finde
ich eine Freiheit, die
mir im Leistungssport
manchmal fehlt.«

Foto: NordicFocus

Mit Erfolg. Du hast im Biathlon absolut alles erreicht.
Aber die Berge haben dich nie losgelassen?

Die Faszination war immer da und ich habe sie auch schon
frith ausgelebt. Meine ersten langen Hiittenwanderungen
habe ich mit sieben Jahren unternommen - durch den
Rosengarten und die Brenta. Am liebsten waren mir Ab-
schnitte mit Klettersteigen, da konnte ich den Fels mit den
Hinden spiiren. Je wilder, desto lieber war mir das. Mein
Papa hat mich auch das erste Mal iiber den Jubildumsgrat
mitgenommen und ist mit mir zum Beispiel am Hollen-
torkopf geklettert. Schon wihrend meiner Zeit im Biath-
lon habe ich gemerkt: In den Bergen finde ich eine Freiheit,
die mir im Leistungssport manchmal fehlt.

Du warst auch wéihrend deiner Leistungssportkarriere
viel in den Bergen unterwegs?

Klettern war immer der ideale Ausgleich. Schon mit 16
oder 17 Jahren haben mich die Burschen mit nach Arco
zum Klettern genommen und ich konnte alles um mich
herum vergessen. Da war ich einfach Laura, der Mensch,
und weniger die Biathletin. An Ruhetagen bin ich den
Waxenstein hochgekraxelt, habe von oben hinunter-
geschaut und versucht, den Biathlon mal Biathlon sein zu
lassen. Oder ich hab auf der Riickfahrt vom Weltcup
rumtelefoniert, wie der Schnee zu Hause ist und wer am
Montag mit auf Skitour geht. Das hat mir Kraft gegeben.

Profitierst du andersherum jetzt noch von dem, was
dich der Leistungssport gelehrt hat?

Ja, definitiv. Ich habe gelernt, richtig zu trainieren. Ich
regeneriere schneller, habe eine sehr gute Grundlagen-
ausdauer, ich weif3 aber auch, was es bedeutet, in den
roten Bereich zu gehen. Auch mental profitiere ich davon.
Ich habe gelernt, ehrgeizig zu sein, meine Ziele zu verfol-
gen und durchzuhalten, selbst wenn das Wetter nicht per-
fekt ist und einem alles wehtut. Manchmal wusste ich im
Biathlon nicht, wie ich am néchsten Tag ein Rennen lau-
fen soll, und bin dann doch wieder ganz oben gestanden.
Das hilft mir natiirlich auch beim Bergsteigen — wenn ich
denke, ich kann nicht mehr, dann geht doch noch einiges.

In welchen Situationen ist das so?

Wenn der Fels viel briichiger und schlechter zum Ab-
sichern ist, als ich das erwartet habe, zum Beispiel. Da ist
es dann sehr wichtig, die Fiife wirklich sauber zu setzen
und sich keinen Fehler zu erlauben. In diesen Momenten

LAURA DAHLMEIER (28)

Die Garmischerin hat 2x Gold und 1xBronze bei den
Olympischen Spielen 2018 in Pyeongchang im Biathlon ge-
wonnen, dazu siecben WM-Titel und den Gesamtweltcup.
2019 hat sie ihre Biathlon-Karriere beendet. Zurzeit ist
sie als TV-Expertin fiir das ZDF im Einsatz und studiert
Sportwissenschaften in Miinchen. 2019 nahm sie an der
Berglauf-WM teil und plant 2022 ihren Start beim Ski-
tourenrennen »Patrouille des Glaciers«. Etwa 30 der 100
»Pause-Touren« aus dem legendiren Kletterfithrer »Im
extremen Fels« stehen inzwischen auch auf ihrem Konto.
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kommt mir manchmal schon der Gedanke, was ich da
iiberhaupt mache und ob das jetzt unbedingt sein muss.
Ich schaffe es dann aber, alles um mich herum auszublen-
den und nur in dem Moment zu sein. Wenn man danach
mit seiner Seilschaft ganz oben steht, ist das ein ganz be-
sonderes, intensives Gefiihl.

Inzwischen kletterst du im 8. Grad. Das schafft man
nicht ohne langes und gezieltes Klettertraining. Wie
hast du das wihrend der Biathlon-Karriere trainiert?
Im April hatten wir meistens vier Wochen frei, da bin ich
regelmaflig zum Klettern gegangen. Bis Juli habe ich dann
eine gute Kletterform aufgebaut, danach wurde es im
Biathlon sehr intensiv und ich habe meine Kletterform
wieder verloren. Da war ich im Dilemma.

Trainierst du jetzt noch spezifischer fiirs Klettern?
Nein, eher nicht. Ich mache einfach das, was mir Spaf3
macht. Um eine wirklich gute Form aufzubauen, miisste
ich mehr zum Sportklettern gehen. Aber die grofien, lan-
gen Touren machen mehr Spaf3. Die sind dann vielleicht
einen Grad leichter, aber es ist das coolere Erlebnis.

Du machst inzwischen durchaus extreme Touren, wie
die Matterhorn-Nordwand oder den El Cap. Welche
Route ist dir besonders im Gedichtnis geblieben?

Ein einschneidendes Erlebnis war die Petit Dru, eine mar-
kante Felsnadel {iber Chamonix. Durch die 1000 Meter
hohe Westwand fiihrt die »Directe Américaine« - eine
Big-Wall-Tour mit einer berithmten 90-Meter-Verschnei-
dung. Ich hitte nie gedacht, dass wir diese Tour machen.
Mein damaliger Partner hat das vorgeschlagen und ich
habe ihm gesagt, er wiirde spinnen, weil ich das nicht
kann. Er hat mich dann iiberzeugt, dass man manche
Sachen auch einfach versuchen muss. Ganz hundertpro-
zentig bereit fithlt man sich fiir so eine Tour wohl nie. »
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Die Langlaufski waren
fiir Laura erst Liebe
auf den zweiten Blick.
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Enjoy more. Stress less.
Nimm dein Hilleberg!

Wie seid ihr die Sache angegangen?

Zunéchst mit einem Ruhetag und genauer Planung von
Taktik und Ausriistung. Die Tour war dann hérter als ge-
dacht, besonders die Ausstiegsldngen. Wir haben in der
Wand biwakiert und hatten bis zum Gipfel am néchsten
Tag noch vier Seillingen. Oben war Mixed-Geldnde, recht
kalt und ekelhaft zum Klettern. Wir mussten uns ziemlich
durchkdmpfen, aber es war ein megacooles Erlebnis. Mir
hat das gezeigt, dass man in den Bergen auch mutig sein
muss und kann. Man darf es aber nicht tibertreiben und
muss sich bewusst sein, dass man Risiken eingeht.

Wie gehst du mit Gefahren um?

Beim Klettern sind die Konsequenzen definitiv andere als
im Biathlon. Du musst dich viel besser einschétzen kon-
nen. Schon im Vorfeld ist das deutlich komplexer: Man
muss alle moglichen Eventualititen einbeziehen und da-
fiir geriistet sein. Jeder Fehler, egal ob beim Packen oder
der Griffwahl, kann tiber dein Leben entscheiden. Manch-
mal wird mir das zu viel, dann mache ich wieder mehr
Ausdauersport. Aber im Grof3en und Ganzen mag ich das
total gern. Diese Herausforderungen und die Konzentra-
tion auf eine Sache — das macht fiir mich den Reiz aus.

»Bei der Bergwacht sagen
sie, ich soll bitte Auto-
grammkarten einpacken.«

Du bist auch bei der Bergwacht aktiv. Wurdest du
schon zu wirklich ernsten Einsitze gerufen?

Zum Gliick kommt das nicht so oft vor. Klar, wir trainie-
ren immer fiir den Ernstfall und sind fiir schlimme Situ-
ationen ausgebildet. Toi, toi, toi — ich war meistens bei
Unfillen, die glimpflich verlaufen sind, und musste zum
Gliick auch noch nie jemanden reanimieren.

Wirst du da im Einsatz erkannt?

Ja, das passiert ofter mal. Bei der Bergwacht ziehen sie .
mich schon auf und sagen, ich soll doch bitte Autogramm- :.- g _— CarlaFreitasBrandt/@carla. freitas_brandt
karten in den Rucksack packen. Einmal haben wir einen -
80-jahrigen Mann mit Kreislaufschwiche abgeholt. Es war
ein wahnsinnig heifler Tag und er lag kreidebleich am
Hang. Kaum, dass er meine Stimme gehort hat, hat er sich I16sungen héchster Qualitit. Entworfen in Schweden, produziert
aufgerichtet und gerufen, dass das ja die Laura sei. Ganz
spontan ist es ihm besser gegangen.

SEIT 50 JAHREN fertigt Hilleberg Zelte und Wetterschutz-

in Estland und weltweit eingesetzt, bieten Hilleberg Zelte eine

ideale Balance zwischen hoher Strapazierfahigkeit, geringem
Nicht immer gehen Unfille so glimpflich aus, auch aus
deinem engen Freundeskreis sind schon Personen am
\ Berg verungliickt. Wie gehst du damit um?
Es ist wichtig, dass man hinschaut und dariiber nachdenkt.
Vor allem, wenn es gute Freunde sind, geht es einem na-

Gewicht, einfacher Handhabung und hohem Komfort.

tlirlich nahe. In unserem Freundeskreis haufen sich leider THE TENTMAIKER
Heimat: Vom Gipfel der Alpspitze erkennt man im Todesfille oder auch schwere Verletzungen und Unfille. Je
Hintergrund den Jubildumsgrat mit der Zugspitze. mehr Zeit ich in den Bergen verbringe, umso groler » S EETRHE RN O O ERET s
HILLEBERG.COM +46 (0)63 57 15 50
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Facebook.com/HillebergTheTentmaker
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ist natiirlich das Risiko, dass auch mir etwas passiert. Selbst
wenn ich meine Touren immer gut plane, bleibt ein Rest-
risiko. Wir haben alle schon wilde Touren gemacht, wo
etwas hatte passieren konnen. Interessant ist, dass Unfille
meist nicht an den schwierigen Stellen passieren, sondern
beim Abstieg, beim Abseilen oder nach der eigentlichen
Tour. Das zu wissen, hilft natiirlich - auf der anderen Sei-
te ist es besonders traurig, wenn man sieht, dass ein lapi-
darer Fehler so krasse Konsequenzen haben kann.

Foto: Archiv Laura Dahlmeier

Spielen die richtigen Partner auch eine Rolle?

Man muss sich zu 100 Prozent vertrauen, man ist schlie3-
lich in einer Seilschaft unterwegs. Zu diesen Partnern hat
man eine viel engere Beziehung als zu den Menschen, mit
denen man locker abends ausgeht. Mir ist es sehr wichtig,
dass wir uns gut verstehen. Wir brauchen eine dhnliche
Philosophie bei der Tourenplanung, Tourenldnge und
Risikobewertung. Trotzdem sollten wir auch eine gute
Zeit und Spaf3 miteinander haben.  [——

Korsika

L S = G V]

Wo siehst du deine Stirken in den Seilschaften?

Ich habe frither immer gesagt: Ich kann gut tragen, also
gebt mir das Seil fiir den Zustieg. Dann sind die Burschen
ohne Seil gegangen und ich habe geschleppt. Tragen ist
definitiv nicht mein Problem, dafiir steige ich lieber mal
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schon am liebsten, wenn man in einer gleichwertigen Seil- im Langental in den Dolomiten. TR ST e g e ot e 4 B
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schaft klettert und sich die Fithrung teilt. Im Eis liegen
meine Starken definitiv nicht, da ist es ein grofier Unter-
schied, ob ich Vor- oder Nachstieg klettere. Anders beim
Skitourengehen: Da spure ich extrem gerne und bin am
liebsten vorne.

BOTHER | WANOTRITHEE

»Die Herausforderung
und die Konzentration
auf eine Sache - das s
macht den Reiz aus.« m—

Danemark - Jiitland

Da hilft dir dann deine gute Ausdauer, die du ja auch e
immer noch trainierst? = -
An Ausdauersportarten mag ich weiterhin, dass sie = " LUﬂEhurgEI' Heide
eigentlich recht stupide sind. Man muss einen Fuf$ vor : i T
den anderen setzen, es kann nicht viel passieren. Und
wenn ich nicht mehr kann oder keine Lust mehr habe,
dann bleibe ich einfach stehen. Das brauche ich einfach
als Ausgleich zu den Bergen.

e

Daher auch deine Teilnahme bei der Berglauf-WM
oder die Rennrad-Transalp an nur einem Tag?

Mich reizt es, wenn ich ein Ziel habe. Zum Beispiel die
Radtour im letzten Sommer an den Gardasee. Meine Oma
hat eine Ferienwohnung in Sirmione. Es war der Tag nach
der letzten Uni-Priifung. Da bin ich mitten in der Nacht
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Die Rother Wanderflihrer zeigen euch die

nach Garmisch gefahren, habe meine Radsachen gepackt schonsten Touren. Zuverlissig und mit allen
| 5 und bin los. Die Strecke iiber den Brenner ist langweilig, Infos verraten Kenner hier ihre Top Auswahl
Highlights aus dem Tourenbuch: £ deshalb bin ich iibers Timmelsjoch gefahren. Das hat mir - vom Klassiker bis zum Geheimtipp.
Im Craveri-Biwak am Mont Blanc und B einfach gefallen. Ich war so unglaublich motiviert, die Mit Hohenprofilen, Zeitangaben, Kartenaus-
in der Matterhorn-Nordwand. ersten zwei Stunden hatte ich ein permanentes Grinsen schnitten und GPS-Tracks zum Download.
im Gesicht, obwohl es kalt und dunkel war und ich noch Auch als Rother App.
mehrere Hundert Kilometer vor mir hatte. >

ROTHER
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»lch habe schon noch
einen gewissen Leistungs-
sportgedanken.«

Schwingt da immer noch ein Leistungsdruck mit?

Ich habe schon noch einen gewissen Leistungssport-
gedanken und {iberlege, was ich in welchen Umféngen
trainiere. Aber ich kann dem manchmal mit dem Studium
und der Arbeit fiirs Fernsehen nicht gerecht werden und
das ist dann auch okay. Es ist weniger Druck, aber ich
schaue schon in meinem Trainingsbuch nach, was ich so
alles gemacht habe. Hier sehe ich einen Unterschied zu
Menschen, die nie einen Leistungssport gemacht haben.

Wie meinst du das?

Gerade die Kletterer, die ich kenne, sind einfach ein an-
derer Schlag Mensch. Ein Leistungssportler weif3, wie das
Leben durchgetaktet wird, nur fiir den Sport. Wenn Klet-
terer mal drei Tage Zeit haben, dann wird drei Tage Voll-
gas gegeben. Danach stehen wieder lange die Arbeit oder

etwas anderes im Vordergrund.

Laura am Peutéreygrat,
dem langsten Anstieg auf
den Mont Blanc.

Apropos Ziele: Ist Skibergsteigen bei Olympia 2026
nicht ein Thema fiir dich?

Nein, das wiirde ich nicht schaffen. Auflerdem habe ich
das Gefiihl, dass das nicht das richtige Skibergsteigen ist.
Ich frage mich manchmal, ob man diese Sportarten, die
javon der Freiheit in den Bergen leben, in das olympische
System hineinpressen sollte. Versteht mich nicht falsch,
ich gonne es jeder Sportart, olympisch zu werden. Ich
habe ja Olympia erleben diirfen und es war fiir mich das
Grof3te. Aber ich weifd nicht, ob es allen Sportarten guttut.
Wenn man mit Motorsédgen auf der Piste irgendwelche
Hindernisse schneidet und die Athleten in einem Sprint-
kurs ihre Runden laufen, hat das nichts mit dem Skitou-
rengehen zu tun, mit dem ich grof$ geworden bin.

Hast du dann andere Pléne fiir die Zukunft?

Aktuell tut sich so viel, ich entdecke stindig Neues, an
dem ich Spafl haben konnte. Ich bin dank des ZDF noch
mit Biathlon unterwegs und halte so Kontakt zu meinen
Waurzeln. Dann studiere ich Sportwissenschaften, weil ich
mich nicht auf dem alten Biathlon-Erfolg ausruhen will.
Gleichzeitig habe ich mehr Zeit fiir die Berge — gerade
fithre ich das schonste Leben iiberhaupt. <
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