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AUSGABE 03 | 2015



BRIEF ANS MATTERHORN ODER: EIN BERG MIT TRAUMMASSEN



ZELT ODER SUITE EGAL! STAY WILD, LAUTET DIE DEVISE DER ZEIT



JENSEITS VON AFRIKA TRAIL-PARTY AUF 4.000 METERN



AHA-ERLEBNIS WENN GRIFFE, ROUTEN ODER TRAILS SO RICHTIG SCHARF WERDEN



INHALT 03 / 2015 START EDITORIAL Berge bedeuten Freiheit, Glück und Zufriedenheit CONTENT On Tour, Community Know-how und Equipment CONTRIBUTORS So funktioniert die Mountains4U Überblick: Unsere Anzeigenkunden und Partner dieser Ausgabe



COMMUNITY MATTERHORN Ein Berg mit Traummaßen STAY WILD Zelt oder Suite, oder einfach beides? SEBASTIAN HUBER Mich reizt das Abenteuer MULTIMEDIA Print, Film, App



EQUIPMENT EDITORS CHOICE Stimme es wirklich, dass …? Fotos: Lisa



FORUM AUSRÜSTUNG Für zu leicht befunden?



Amenda



DAS PERFEKTE BIKE-OUTFIT Produkte die sich auf Tour bewährt haben



ON TOUR KENIA Trail-Party auf 4.000 Meter KÄRNTNER NOCKBERGE Ein perfektes Wochenende Auf der Suche nach den Sternen SUP Stehend über wildes Wasser ESSEN AUF DER ALM Kleinwalsertal: Von wegen Älpler auf der Flucht



KNOW-HOW SICHERHEIT Scharfe Sachen – wenn sich der Sicht-Nebel lichtet SICHERHEIT Biwakieren – ganz schön gemütlich METEOROLOGIE Thermometer: Lüge oder Wirklichkeit



VORSCHAU IMPRESSUM



PROMOTION



MIT LEICHTIGKEIT HIKEN. DANK MULTIFUNKTIONALER DETAILS. Quality
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Innox Evo Lo I All Terrain Sport/Speedhiking www.lowa.de Quality



since 192



3



EINZIGARTIG, EINMALIG, HERAUSRAGEND … Liebe Leserinnen, liebe Leser, bis dato ist uns das mit der Mountains4U gelungen. Wir sind definitiv einzigartig und einmalig, weil wir immer noch das einzige Tablet-Magazin für Bergsport- und Outdoor mit stetig steigendem Erfolg herausbringen und herausragend, weil unser StammTeam seit Jahren an einem Strang zieht und die Mountains4U kontinuierlich weiter entwickelt. Jedoch: Selbstlob stinkt. Daher erlaube ich mir als Chefredakteurin festzustellen, dass die Mountains4U ohne das wirklich geniale Team an kompetenten Kollegen, egal ob Redaktion, Produktion, Design und Funktion nicht das wäre, was es tatsächlich ist, ein wirklich lesenswertes, unterhaltsames und gleichermaßen informatives Magazin für Bergsport- und Outdoor. In dieser Ausgabe … … stellt sich unsere neue Kollegin Lisa Amenda die Frage: Zelt oder Suite? Günter Kast war im Partyfieber auf 4.000 Meter und Johanna Stöckl schrieb den wohl ersten öffentlichen Brief ans Matterhorn. Das Zusammenspiel von Wasser und Fels ist ein ganz besonderes. Ruhige und etwas wildere Passagen, aber auch Stromschnellen sind für „Stand up Paddler“ eine ganz besondere Herausforderung. Den Reiz des wilden Wassers der Tiroler Ache erlebt Beate Hitzler im vergangenen Sommer. Prädikat: Suchtgefahr. Wer eine Sehschwäche hat, hat im Sport generell und im Bergsport im Besonderen ein richtiges Problem. Lässt die Sehkraft nach und ist die Brille nicht für Outdoor-Aktivitäten perfekt geeignet, sinkt die Leistungsfähigkeit und das Unfallrisiko steigt exponentiell an. Wir haben für Sie die neuesten Lösungen in Sachen Seehilfen. Biken, Bergsteigen oder Campen – in unseren Ausrüstungsstrecken finden Sie Neuigkeiten für die Sommersaison 2015 – Mountains4U-proofed. Ich wünsche Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, schöne Tage in den Bergen, nehmen Sie sich Zeit für Ihre Touren und kommen Sie wieder gesund nach Hause. Ihre Petra Thaller Chefredakteurin und Herausgeberin Foto Petra Thaller: André Tappe Coverfoto: Rab Covervideo: Rab



CONTRIBUTORS: Die Mountains4U gibt es ab sofort im Querformat – kein lästiges Drehen und Wenden mehr, sondern bequemer Lesegenuss und -fluss in allen gemütlichen Lebenslagen. Hier eine kurze Anleitung, wann Sie wischen oder tippen müssen, wo es auf Webseiten geht, wie Sie Texte für mehr Bildgenuss verschwinden lassen können und wo man einkaufen oder Videos ansehen kann.



-



Tipp: Bei Hervorgehobenen Texten handelt es sich um Web-Links! Tippen Sie jene an um den dahinterliegenden Link anzuzeigen.



KOOPERATIONSPARTNER:



ANZEIGEKUNDEN DIESER AUSGABE:
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PEDroC hybriD jACkET >> mehr infos



ALPINE SPEED Alpine Speed steht für Training in den bergen und verkörpert SALEWAs interpretation der hiking & Trekking Welt. Die berge sind eine Spielwiese und der perfekte ort, um zu trainieren. jeder kann sein eigenes Aufstiegslevel wählen, ob hochalpin, im Mittelgebirge oder im nahegelegenen Trainingsterrain.



SPEED ASCENT



>> mehr infos



Official PaRTNER Of ThE



>> mehr infos



salewa.com



>> weiterlesen



Aaron Durogati (professional paraglider) Fuschl am See Pic: Ulrich Grill



MATTERHORN



BERG MIT TRAUMMASSEN



Das Matterhorn: Traumberg. Sehnsuchtsgipfel. Der Berg der Berge. Alleinstehend ragt der dreieckige Felszahn mit seinen 4.478 Metern, an der Grenze zwischen Schweiz und Italien im Wallis, in den Himmel. Majestätisch und markant wie kaum ein anderer Berg. Auf der ganzen Welt kennt man die Silhouette des Matterhorns. Obwohl unsere Autorin Johanna Stöckl die Berge liebt, kennt sie das Matterhorn nur von Postkarten, Bildern, aus unzähligen Dokumentationen und Filmbeiträgen. In einem Brief ans Matterhorn erklärt sie, warum das wohl so ist. Text: Johanna Stöckl Fotos: Kurt Müller, Michael Portmann, Leander Wenger, Zermatt Tourismus



Liebes Matterhorn, am 14. Juli 1865 erreichte die erste Seilschaft der Geschichte deinen 4.478 Meter hohen Gipfel. Das 150-jährige Jubiläum wird diesen Sommer in Zermatt und Cervino groß gefeiert. Gerade ich soll nun anlässlich dieses Jubiläums etwas über dich schreiben? Meine erste Begegnung mit dir emotional aufbereiten? Eigentlich müsste ich diesen Auftrag absagen, denn – und das ist mir wirklich peinlich – ich war noch nie bei dir zu Besuch. Und das, obwohl ich liebend gerne über Berge, Touren, alpine Regionen und deren Bewohner berichte. So gesehen bin ich dir längst eine Erklärung schuldig. Warum ich bisher noch nicht im Wallis war, mag sicherlich am Abstand liegen, mit dem wir uns begegnen. München und Zermatt etwa trennen 550 Kilometer. Google Maps prognostiziert mir eine Fahrzeit von 6 Stunden und 35 Minuten. Ich erreiche dich nicht „mal eben so“. Von München aus orientiere ich mich daher für ein Wochenende in den Bergen eher Richtung Süden: Österreich, Südtirol, Italien …



Vielleicht mag es aber auch daran liegen, dass ich glaube, ohnehin schon relativ viel von dir zu wissen, dich also aus der Ferne „kenne“. Unzählige Reportagen habe ich über dich, deine Alpin-Geschichte bereits gelesen oder im TV gesehen. Deine Pracht und Schönheit ist ja seit jeher in aller Munde. Beeindruckende Bilder habe ich im Kopf, wenn ich an dich denke: Windfahnen um deinen Gipfel, majestätische Sonnenaufgänge. Besonders mystisch präsentierst du dich im Abendlicht. Wenn ich an dich denke, träume ich aber auch von süßer Honig-Mandel-Schokolade Marke Toblerone, in deren Logo du dich verewigt hast. Unvergessen auch die Episode aus der TV Serie „Verstehen Sie Spaß“, in der Reinhold Messner 1988 im Aufstieg zu deinem Gipfel dort plötzlich einen Kiosk vorfand und darüber fürchterlich in Rage geriet. Was habe ich mich amüsiert!



Warum ich den weiten Weg zu dir bisher noch nicht auf mich genommen habe, mag auch an den vielen Verehrern liegen, die dich umgarnen. Bis zu 3.000 Alpinisten stehen jährlich deinem Gipfel. Bis zu 100 an einem Tag. Verzeih’ mir, aber dieser Andrang um dich hat mich bisher etwas abgeschreckt. Als Romantikerin träume ich von Touren abseits von Menschenmassen. Nun hat man aber dein berühmtestes Basecamp eben renoviert. Die Hörnlihütte auf 3.620 Metern ist jetzt moderner und komfortabler. Sie bietet nicht mehr wie früher 180 Gipfelaspiranten Platz zum Schlafen. Klasse statt Masse: Ab 2015 können dir nur noch 127 Bergsteiger zu Füßen liegen.



Kürzlich verfolgte ich gespannt die TV-Dokumentation „Tatort Matterhorn“ über deine Erstbesteigung durch den Briten Edward Whymper und seine Seilschaft am 14. Juli 1865. Damals wie heute: In deinen Wänden spielen sich regelmäßig auch Dramen ab. Es vergeht kein Jahr ohne tödliches Unglück in deinen Flanken. Über 500 Bergsteiger mussten den Traum auf deinem Gipfel zu stehen bisher mit ihrem Leben bezahlen. Mit einer außergewöhnlichen Geste versucht man daher im Jubiläumsjahr der zahlreichen Toten zu gedenken. Am 14. Juli 2015 wird niemand auf deinem Gipfel stehend jubeln. Alle Routen zu deinem höchsten Punkt, auch von der italienischen Seite aus, bleiben geschlossen. Die Stille, auch wenn der Anlass traurig ist, wirst du sicherlich genießen. 24 Stunden bist du nur für dich!



Unzählige Heldengeschichten wurden an deinen Graten freilich auch geschrieben. Passend zum Jubiläum gelang dem Urmer Bergsteiger Dani Arnold ein weiterer Meilenstein in deiner Nordwand. Am 22. April 2015 bezwang er deine 1.100 Meter schroffen Felsen in 1 Stunde und 46 Minuten und war damit um satte 10 Minuten schneller als der bisherige Rekordhalter Ueli Steck. Als Frau möchte ich an dieser Stelle auch erwähnen, dass die Britin Lucy Walker als erste Bergsteigerin 1871 auf deinem Gipfel stand, – im Flanellrock, wohlgemerkt! Das Argument, dass ich mir über den verrückten Frankenkurs die Schweiz momentan ganz generell nur zähneknirschend leisten kann, lässt du sicher gelten. Allerdings lockst du im Jubiläumsjahr mit überaus günstigen Angeboten. Und deshalb habe ich jetzt und hier beschlossen, das erste Date mit dir zu planen. Noch in diesem Sommer werde ich dir den längst überfälligen Besuch abstatten. Ich muss ja nicht gleich auf dein Dach steigen. Mir genügt es, dir mit Respektabstand zu begegnen. Ich werde dich umrunden! Bis bald also, Matterhorn, wir sehen uns zum Jubiläum! Johanna



PS.: Virtuell mache ich mich heute schon mal auf den Weg. Die Firma Mammut hat dem Matterhorn im Jubiläumsjahr nicht nur eine eigene Produktlinie in Rot-Gold gewidmet, sondern macht mit dem „Projekt 360“ eine virtuelle Besteigung möglich. Reinschauen unbedingt empfohlen, HIER geht’s lang.
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HIMMLISCH GUT SCHLAFEN



EXOSPHERE DIE DEHNBAREN SCHLAFSÄCKE BEQUEMER SCHLAF RASCH WARM



Klaus Fengler



kein Stretch



www.deuter.com



STAY WILD ZELT ODER SUITE? Text und Fotos:



Lisa Amenda



Rückzug und Erholung ist in der heutigen Zeit immer wichtiger. Als einer der beliebtesten Rückzugsorte gelten dabei die Berge. Sie locken mit zahlreichen Aktivitäten und mit mindestens ebenso vielen Übernachtungsmöglichkeiten. Hat man sich einmal für ein Reiseziel entschieden, so bleibt bei vielen die Grundsatzfrage – Zelt oder Suite? Unsere Welt ist verstädtert. Die Urbanisierung schreitet immer weiter voran. Arbeit gibt es fast nur noch in den Ballungsräumen und dort gibt es ebenso viele Menschen. Im Alltag rückt die Natur, die Ursprünglichkeit immer mehr in den Hintergrund. Immer mehr Menschen fliehen an den Wochenenden in die Berge. Und da brauchen wir uns nichts vorzumachen.



Der Urlaub in den Alpen wird immer beliebter. War es früher die Sommerfrische der städtischen Aristokratie, so ist es heute die Flucht der Städter in die Natur. Heute ist es nicht das Flanieren, sondern der Bergsport, der uns antreibt. Die Natur, die uns die Ruhe und Kraft gibt, die Stadt zu überleben und dem Alltag zu entfliehen. Packt man Freitagnachmittag nach der Arbeit das Auto, Bike, Ski, Klettersachen, etc. wird der Urbanist zum Abenteurer, zu jemanden der seiner Wanderlust nachgibt und sich in fremde, ursprüngliche Welten begibt. Auf Plattformen wie Pinterest oder Tumblr wird das einfache Leben zelebriert. Travelposts erfreuen sich ungeheurer Beliebtheit und stehen auch im schnelllebigen Internet für ein bisschen Nostalgie und Ursprünglichkeit.



Vereint uns also die Liebe zum Bergsport und zur Natur, so scheiden sich bei manchen die Geister hinsichtlich der passenden Unterkunft. Es gab eine Zeit, da war es das Non-Plus-Ultra in teuren Boutiquehotels zu übernachten, sich verwöhnen und vor allem, sich verköstigen zu lassen. Doch die Zeiten haben sich geändert. Boutiquehotels gibt es immer noch, keine Frage, doch Camping wird nicht mehr bloß mit Adiletten-tragenden, dickbauchigen deutschen Männern verbunden, die sich akribisch um ihren Vorgarten am Wohnwagen kümmern und jedes Jahr zur selben Zeit, an den selben überlaufenen Campingplatz nach Jesolo oder sonst wohin fahren und mittags um 12 Uhr auch im Ausland auf ihr deutsches Weißbier bestehen. Camping ist nicht nur wilder geworden, sondern vor allem



auch glamouröser, wie das Glamping (die Verbindung aus Glamour und Camping) belegt. Stars und solche, die es sein wollen mieten sich in Tipis, Jurten und alten Bahnwaggons ein und können so die Vorzüge des Campens mit den Vorzügen des Hotellebens verbinden. Denn sind wir doch einmal ehrlich, Camping ist nicht jedermanns Sache und das ist auch wahrlich gut so. Es ist einfach eine Frage des Typs, ob ich lieber umsorgt und verwöhnt werden möchte, oder ob es mir nichts ausmacht, mein Zelt selbst aufzubauen, zu kochen und abzuspülen und mich mit plagenden Insekten rumzuärgern.



Nicht nur die Art des Campens hat sich verändert, auch die Campingplätze und Hersteller von Campingequipment haben sich angepasst. Das Buch Cool Camping beispielsweise stellt die coolsten und außergewöhnlichsten Campingplätze in ganz Europa vor. Von Campingtristesse und eingezäunten Plätzen ist da keine Rede – vielmehr trumpfen die Plätze durch außergewöhnliche Landschaften, Ausstattungen oder Übernachtungsmöglichkeiten auf. Wilde Wiesen, Strände oder Bergmassive zählen dabei ebenso zu den Campingplätzen, wie Baumhäuser. Es wird auf ökologische Nachhaltigkeit und Freundlichkeit Wert gelegt und die Natur tritt als Erlebnisspielplatz in den Vordergrund. Allerdings haben sich nicht nur die Campingplätze an sich verändert, auch die Outdoorfimen haben das Potenzial erkannt und es gibt sogar einige Firmen, wie die kanadischen Camp Brand Goods für die Camping nicht nur Zeitvertreib ist, sondern eine Lebenseinstellung. Mit ihrem Motto „If it’s not comfortable, it’s not Camp“, treffen sie den Nagel so ziemlich auf den Kopf. Denn was ist entspannter und bequemer als Camping. Und da sind wir genau beim Thema.



Camping boomt. Campingvans haben einen unglaublichen Absatz und sind hipper als je zuvor. Man hat das Gefühl jedes Jahr kommen noch mehr Gimmicks und Ausrüstungen auf den Markt, um uns das Leben in der Natur noch leichter oder unseren Campingvan noch ein bisschen praktischer und universell einsetzbarer zu machen. Es boomt allerdings nicht nur das Sommercamping, auch das Wintercamping erhält immer mehr Zulauf. Blickt man sich im Winter in einem Skigebiet auf dem Campingplatz um, so kann man es kaum glauben. Wohnwagen neben Wohnwagen und ein paar Verrückte schlafen sogar im Zelt. Die kleinen Kamine der Wohnmobile rauchen und die Ski werden im Vorzelt gewachst. Selbst bei dichtem Schneetreiben sieht man vereinzelt Menschen in Bademänteln und Winterstiefeln in die wohlig-warmen Sanitäranlagen eilen, um sich nach einem langen Skitag mit einer heißen Dusche zu entspannen. Zugegebener Maßen, das ist definitiv nicht Jedermanns Sache, aber wie schon oben gesagt, Camping ist Typsache.



Ganz ehrlich gesagt und frei heraus gesprochen, ich bin ein Camper. Ich bin es schon immer gewesen und werde es wohl auch immer sein. Zwar weiß auch ich die Vorzüge des Hotellebens zu schätzen. Ich mag es mich abends in gestärkte Bettwäsche fallen zu lassen, mich frühmorgens am Frühstücksbuffet zu bedienen und mich luxuriös und faul fühlen zu können. Doch mag ich es vielmehr abends lange unter freiem Sternenhimmel zu sitzen, die Erde unter meinen Füßen zu spüren, mit meinen Freunden bei Kerzenschein zu reden und Wein zu trinken und dann in meinen warmen Schlafsack zu kriechen. Ich mag es, wenn man morgens die Vögel zwitschern hört und wenn der Regen auf das Zeltdach prasselt, wenn man sich ganz entspannt mit den Nachbarn unterhalten und den ganzen Urlaub das gleiche Outfit tragen kann. Ich fühle mich beim campen freier und abenteuerlicher. Es ist nicht so steif. Es ist entspannter und selbst Topmanager sind am Campingplatz auch nur Leute in Badehose und Flip Flops. Auch die Tage sind beim Camping so abenteuerlich und rau, dass es mir nichts ausmacht abends selbst zu kochen und dass der Weg zur Toilette etwas länger dauert. Es gehört zum Abenteuer dazu. Die Vorstellung mein Zelt an jedem beliebigen Ort aufzuschlagen, macht für mich den Reiz aus. Es ist frei und unabhängig. Und genau diese wildromantische Vorstellung macht mich zum Camper, während es andere nur in Angst und Schrecken versetzt im Urlaub nicht umsorgt zu werden und womöglich noch mit anderen die selbe Toilette zu teilen.



Doch was ist es, was uns immer wieder zurück in die Natur zieht? Wahrscheinlich unsere innere Natur. Wir benötigen die Wildheit und Ursprünglichkeit in unserem Leben. Schließlich zieht es die Menschen nicht nur in Abenteuer wie Camping, auch Luxushotels werben mit natürlichen Materialien, Öko-Schick und Bio-Küche. Unsere moderne Welt ist so technisch, so durchgestylt, dass es für uns immer wichtiger wird einen Ruhepol zu schaffen. Und da ist es ganz egal, ob wir lieber auf dem Campingplatz oder in dem kleinen feinen Hotel absteigen. Die Ruhe, die Natur, die uns das ursprüngliche und freie Leben zurückgeben das sind für uns, die solche Magazine lesen und machen, doch immer meist die Berge.



AUSSERGEWÖHNLICHE CAMPINGPLÄTZE, DIE SICHER EINE REISE WERT SIND ausgewählt vom Mountains4U-Team:



Camping Lagos de Somiedo, Spanien Camping im Parque Natural de Somiedo in Nordspanien inmitten von wilden Bären und Wölfen. Seit 2000 ist die Region als UNESCO-Biosphärenreservat anerkannt und das ermöglicht ungestörte Wanderungen über wilde Gebirgswiesen und vor allem ungestörtes und entspanntes Campen im Kantabrischen Gebirge. Wer Lust hat kann statt im Zelt auch in den traditionellen, spanischen Teito-Häusern übernachten.



Camping des Glaciers, Schweiz Camping auf 1600m auf Almwiesen, zwischen grasbewachsenen Felsen oder zwischen Tannen und wilden Orchideen am Fuße des Gletschers und des Dolent-Massivs. Die weitläufigen Netze von Wanderwegen und Klettertouren bieten alles was das Bergsportler-Herz im sommerlichen Val Ferret benötigt.



Lagos de Somiedo Valle de Lago Somiedo 33840 Asturias



www.camping-glaciers.ch



Camping des Glaciers 1944 La Fouly Val Ferret



Schwarzwald Camp, Deutschland Foto: Beate Hitzler



Eine Campingidylle mitten im Schwarzwald. Der Reisende hat die Wahl zwischen Glamping im rustikal-luxuriösen Tipi, abenteuerlichen Baumzelten oder dem Lieblingsplatz für das eigene Zelt. Natürlich alles mitten im dichten Wald und ursprünglicher Natur. Die Zeit vertreibt man sich am besten mit Wandern oder Kanufahren. Schwarzwald-Camp Schlossgasse 32 79639 Grenzach-Wyhlen www.schwarzwaldcamp.com



www.campinglagosdesomiedo.com



CaravanPark Sexten, Italien Dieser einzigartige Campingplatz am Fuße der Dolomiten vereint die Nähe zur Natur mit luxuriösem Campingfeeling. Ob im gemütlichen Baumhaus, im eigenen Zelt oder in den einzigartigen Badehäusern, man fühlt sich stets geborgen und fit für die zahlreichen sportlichen Möglichkeiten im Hochpustertal.



Lugar Várzeas, Portugal In vollkommener Abgeschiedenheit bietet Lugar Várzeas Glamping vom Feinsten. Zwei selbstgebaute Jurten laden zum ökologischen Tourismus und das portugiesische Hinterland ein. Wilde Gewässer und verschwiegene Pfaden sind zudem perfekt zum sommerlichen baden oder für ausgedehnte Wandertouren.



Caravan Park Sexten St. Josefstr. 54 39030 Sexten / Moos



Lugar Várzeas Pracerias Celavisa 3300-207 Arganil



www.caravanparksexten.it



www.yurtholidayportugal.com



AUSSERDEM HABEN WIR AUCH EIN PAAR FEINE HOTELS AUSGESUCHT: Mama Thresl, Österreich Foto: Christian Schich



Urban Soul meets the Alps mitten in Leogang. Mama Thresl ist das neue Domizil für Urbanisten in den Alpen und verbindet heimische Handwerkskunst mit modern in Szene gesetzten Naturmaterialien. Direkt an der Talstation ist es der ideale Ausgangspunkt für den Bikepark Geogang oder sämtliche Winteraktivitäten. Mama Thresl Sonnberg 252 5771 Leogang www.mama-thresl.com



La Rösa, Schweiz Dort wo die Natur ihren ganzen Reiz ausspielt schlummert La Rosa. Die einstige Post- und Säuferstation an der Berninapassstraße bietet einen innovativen Agritourismo für Gäste die Wert auf das Besondere und Ausgefallene legen. Die Nähe zu Livigno (ca. 30 min) und die umliegende Landschaft machen es zum idealen Ausgangspunkt für eine sommerliche Bikereise. Der Mindestaufenthalt beträgt drei Nächte und das La Rösa hat nur in den Sommermonaten geöffnet.



Hotel Briol, Italien



Albergo Ristorante La Rösa 7742 La Rösa-Valposchiano



www.briol.it



www.larosa.ch



Vigilius Mountain Resort, Italien Das 5-Sterne Designhotel lebt ganz mit der Natur als Vorbild und zelebriert den Luxus der Einfachheit. Gelegt auf dem autofreien Vigiljoch und nur über eine Seilbahn erreichbar, schenkt es Ruhe in der Natur. Das zurückhaltende Design und die offene Architektur lenken den Blick des Gastes stets auf die umliegende Bergwelt und geben das Gefühl sich bereits mitten in der Natur zu befinden.



Chalet-Hotel Almdorf Seinerzeit Bildquelle: Almdorf Seinerzeit



Auf 1.400 m findet man sich in einem ebenso traditionellen wie luxuriösem Almdorf wieder. In 21 gemütlichen, freistehenden Almhütten, Jagdhäusern und Chalets verbringt man seine freie Zeit und kann von dort aus direkt zu sämtlichen sportlichen Aktivitäten im Kärntner Nationalpark Nockberge aufbrechen.



Vigilius Mountain Resort Vigiljoch 39011 Lana



Almdorf Seinerzeit Fellacheralm 9564 Patergassen bei Bad Kleinkirchheim



www.vigilius.it



www.almdorf.com



WEITERE AUSSERGEWÖHNLICHE ALPENHOTELS UND CAMPINGPLÄTZE FINDET MAN IN: Cool Camping – Europa (2014) Sophie Dawson, Keith Didcock, Sam Pow, Paul Sullivan, Richard Waters & Penny Watson; erschienen in Haffmans & Tolkemitt Verlage



Alpenhotels (2007) Jörg Betram & Alexander Haiden; erschienen im Knesebeck Verlag



haffmans-tolkemitt.de



34,95€



19,90€



www.knesebeck-verlag.de



Foto: Mathias Michel



Mit Blick ins Eisacktal liegt das Hotel Briol auf einer Höhe von 1.310 m. Lediglich zu Fuß oder per Geländewagen ist das Briol zu erreichen und ist dadurch der ideale Rückzugsort, um der Natur ein Stück näher zu sein und das einfache Leben am Berg zu genießen. Hotel Briol 39040 Barbian Dreikirchen



MICH REIZT DAS



ABENTEUER Hier geht’s zum EVENTTEASER 2015 Am 5. Juli 2015 fällt der Startschuss zum härtesten Adventure Race der Welt. 33 internationale Athleten überqueren bei den Red Bull X-Alps auf einer über 1.000 Kilometer langen Route von Salzburg bis nach Monaco die Alpen. Per Gleitschirm und zu Fuß. Sebastian Huber (29) aus Söldenau bei Passau ist zum ersten Mal dabei. Im Interview spricht der gelernte Forstwirt und Gleitschirmlehrer über Risiko, Ruhepausen, Strategie und Genuss-Momente. Text: Johanna Stöckl Fotos: Archiv Sebastian Huber, Archiv Redbull X-Alps



exakte Position übermittelt, weiß die Rennleitung zu jeder Zeit ganz genau, wo wir uns gerade befinden. Über die Webseite der X-Alps kann dieses LiveTracking öffentlich verfolgt werden.



GAISBERG, DACHSTEIN, KAMPENWAND, ZUGSPITZE, BRENTAGRUPPE, MATTERHORN UND MONT BLANC SIND FIXE WENDEPUNKTE BEI DEN DIESJÄHRIGEN X-ALPS. BLEIBT DIE ROUTENWAHL VON EINEM WENDEPUNKT ZUM NÄCHSTEN DEM ATHLETEN SELBST ÜBERLASSEN? Richtig, wir dürfen die Route selbst bestimmen, müssen lediglich die vorgegebenen Wendepunkte innerhalb bestimmter Radien erreichen. Im Einzelfall müssen wir sogar landen und einen Art Passierschein unterschreiben. Einzige Bedingung: Erlaubt ist nur Fliegen bzw. Gehen.



WAS REIZT DICH AN DEN X-ALPS BESONDERS? SEBASTIAN HUBER Mit dem Gleitschirm bzw. zu Fuß längs die Alpen zu durchqueren ist für mich ein echtes Abenteuer. Die Kombination aus Fliegen und Laufen reizt mich sehr. Das Zusammenspiel aus mentaler Anstrengung beim Fliegen und die körperliche Herausforderung des Bergsteigens machen die X-Alps sehr einmalig. Zudem spielen Taktik und Routenwahl eine entscheidende Rolle. WIE WOHL FÜHLST DU DICH IM ALPINEN GELÄNDE? Ich kann mich im alpinen Terrain grundsätzlich gut fortbewegen. 2006 war ich bei der Bundeswehr in Bad Reichenhall stationiert. Nach der Grundausbildung genoss ich im so genannten Hochgebirgszug eine sehr umfangreiche alpine Ausbildung.



WIE VIEL RISIKO BIST DU BEREIT BEIM FLIEGEN EINZUGEHEN? Das ist ein ganz wichtiger Punkt für mich. Ich werde meine Flugentscheidungen völlig unabhängig vom Wettkampf treffen. Da man nun mal beim Fliegen deutlich schneller ist als zu Fuß, werden alle Athleten sicherlich an ihr Limit gehen. Aber meine Grenzen werde ich nicht verschieben. Ich gehe kein überhöhtes Risiko ein. STARKER GLEITSCHIRMFLIEGER ODER AUSDAUERNDER BERGSTEIGER, WER IST BEI DEN X-ALPS IM VORTEIL?



UND ALLES WIRD VON EINER ZENTRALEN RENNLEITUNG ÜBERPRÜFT? Da jeder Teilnehmer ein GPS-Gerät bei sich trägt, das alle paar Sekunden die



Eine gute Kombination aus beiden Disziplinen ist unabdingbar. Man muss konditionell schon sehr gut drauf sein, um bei den X-Alps vorne mithalten zu können. Es versteht sich von selbst, dass alle Starter top Gleitschirmflieger sind.



uns gerade befinden, nur noch in einem Radius von 200 Metern entfernen. Heißt: Da schläft man dann auch. Im Idealfall ist der jeweilige Supporter mit dem entsprechenden Campervan in der Nähe.



MÜSSEN VORGESCHRIEBENE RENN- BZW. RUHEZEITEN EINGEHALTEN WERDEN? Wie wir Athleten die vorgegebene RaceTime von 5 Uhr morgens bis 22.30 Uhr gestalten, wann wir Pausen einlegen oder auch nicht, bleibt uns selbst überlassen.



OHNE DEINEN SUPPORTER, MARTIN WALLEITNER, GEHT ALSO NICHTS. Man tritt im Zweierteam an. Martin ist mein Verbindungsmann, mein Koch, technischer Leiter, Logistikpartner, mein Bett auf Rädern. Er versorgt mich mit Wetterdaten, Wechselklamotten, Essen, er kümmert sich um die technischen Geräte, sorgt dafür, dass diese immer wieder aufgeladen werden. Er unterstützt mich in allem, damit ich mich in den Ruhephasen möglichst effektiv erholen kann. Aber auch taktische Entscheidungen treffen wir im Team, planen also die Route für den Folgetag gemeinsam. Wenn ein Tag mal richtig schlecht läuft, ist es der Supporter, der einen wieder aufbaut.



STICHWORT: TOILETTE. WÄHREND EINES LANGEN FLUGES? Wir tragen Urinalkondome, die in einen Schlauch münden. (Lacht) Heißt: Bein während der Fluges ausstrecken und einfach laufen lassen. WO VERBRINGT MAN EIGENTLICH DIE NÄCHTE? Endet die tägliche Race-Time, dürfen wir uns von dem Standort, an dem wir



IST MARTIN AUCH EIN GLEITSCHIRMFLIEGER? Ja, er ist ein sehr erfahrener Pilot und kann mich in der Strategie und Planung extrem unterstützen. KANN MAN EINEN SO HARTEN WETTKAMPF EIGENTLICH GENIESSEN ODER DOMINIERT DIE SCHINDEREI? Da ich das erste Mal an den X-Alps teilnehme, kann ich dazu noch nicht viel sagen. Vor einem Jahr realisierte ich für mich selbst, allerdings ohne Wettkampfdruck eine mehrtägige Alpenüberquerung. Wenn man bestimmte Etappenziele, die man sich vornimmt, auch wirklich erreicht, ist das schon ein tolles Gefühl. Oder wenn man in großer Höhe an einem formschönen, markanten Punkt wie dem Matterhorn vorbei fliegt, dann ist das sehr wohl ein Moment, den man ganz bewusst genießt. DEIN LÄNGSTER FLUG BISHER? Letztes Jahr, 265 Kilometer. AM STÜCK? Ja. Ich bin gegen 9.30 Uhr in Südtirol, im Antholzer Tal gestartet, zum Großglockner geflogen, über Sterzing in die Stubaier Alpen, weiter südlich bis zur Heiligkreuzkofelgruppe und wieder retour. Um 21 Uhr war ich wieder in Antholz. WELCHE STRATEGIE WIRST DU BEI DEN X-ALPS VERFOLGEN? Im Vordergrund steht das Abenteuer. Mein Ziel ist klar definiert. (Lacht) Möglichst schnell nach Monaco zu kommen. Gesund und unverletzt. AB WANN GILT DAS RENNEN ALS BEENDET? 48 Stunden nachdem der Erste in Monaco gelandet ist bzw. spätestens am 17. Juli 2015. Außerdem wird ab dem ersten Tag das Teilnehmerfeld von hinten gestrichen. Heißt, alle 48 Stunden scheidet der Tagesletzte jeweils aus. WIE BEREITET MAN SICH AUF SO EINEN EXTREMEN WETTKAMPF VOR? Eben war ich wieder vier Tage am Stück völlig autark unterwegs. Mit Gleitschirm, Schlafsack, Isomatte und so. Ich versuche momentan regelmäßig möglichst viel zu fliegen und trainiere natürlich auch lange Anstiege. Ich übe außerdem, phasenweise mit wenig Schlaf auszukommen und trotzdem starke Leistungen zu bringen. Weiterführende Informationen: www.redbullxalps.com



PROMOTION



www.leki.com



MULTIMEDIA



Print, Film, App



Auf unserer Medienseite gibt es selbst analogen Lesestoff interaktiv. Kurze Previews und längere Leseproben der vorgestellten Medien geben weiterführende Einblicke. Ganz abgesehen davon, dass wir nur Medien vorstellen, die wir für empfehlenswert halten – egal ob Print, Film oder App. Text: Beate Hitzler Fotos, Videos und Leseproben: Verlage



FERNWEH UND LAGERFEUERROMANTIK Hier geht’s zum PREVIEW Leidenschaftlichen Hikern, Campern, Surfern, die dem Wochenende entgegenfiebern, um endlich raus zu können, dürfte dieses fantastische Werk „The Outsiders – New Outdoor Creativity“ gefallen. Drin wecken ästhetisch hochwertige Bilder Abenteuerlust, reflektiert wird die karge und doch aussagekräftige Naturatmosphäre. Gezeigt werden handgemachte Produkte, tolle Illustrationen und grafische Designarbeiten. Dank spannenden Interviews wird aus einem schlichten Fotobuch eine kreative Reise-Dokumentation. The Outsiders – New Outdoor Creativity. Herausgeber Jeffrey Bowman, Sven Ehmann, Robert Klanten. 272 Seiten, 39,90 Euro. Verlag Gestalten 2014



THE GREAT WIDE OPEN Hier geht’s zum PREVIEW Diese herrlich atmosphärischen Fotografien von den wunderbarsten Landschaften dieser Erde schaffen es, die Leser des Bildbandes „The Great Wide Open - New Outdoor and Landscape Photography “, ordentlich zu beeindrucken. Von Island bis in die Mongolei nimmt dieses geniale Werk seine Leser auf die Reise, schickt sie in tiefe Wälder, an endlose Horizonte, auf Berggipfel und unterhält mit Geschichten, die die Menschen hinter den Kameras geschrieben haben. „The Great Wide Open - New Outdoor and Landscape Photography “ Herausgeber Jeffrey Bowman, Sven Ehmann, Robert Klanten, 352 Seiten, 49,90 Euro. Verlag Gestalten 2015



ZURÜCK ZUR ÜBERSICHT



KLETTERFÜHRER DER NÄCHSTEN GENERATION Hier geht’s zum DOWNLOAD bei iTunes



Die iPhone Apps zum Kletterführer Frankenjura von Sebastian Schwertner enthalten sämtliche Topos und Beschreibungen und funktionieren auch ohne Netz. Zusätzlich zum gedruckten Kletterführer lassen sich die Felsen in der Umgebung auf der Karte mit aktueller GPS Position anzeigen und alle Topos mit Routen und Kommentaren anzeigen und navigieren. Sinnvolle Suchfunktionen helfen bei der Auswahl von Schwierigkeitsgrad, Wandhöhe, Ausrichtung, Kindereignung oder Anzahl der Routen in der Nähe des Standorts. Listen lassen sich anlegen und pflegen, zudem Ticklisten für die Routen, Sacklisten und Projekte. Die App kann das alles auf Deutsch und Englisch und mit Facebook Connect lassen sich die gekletterten Routen und Kommentare veröffentlichen, Bilder und Kommentare eintragen. Es gibt kostenlose Updates im ersten Jahr – die App ist also immer auf dem aktuellen Stand! Kletterführer Frankenjura 1 iPhone APP 2,69 Euro, Kletterführer Frankenjura 2, 3 und 4, je 9,99 Euro. Panico Alpinverlag 2015



DIE ALPEN BEWEGT Hier geht’s zum TRAILER Die neue DVD zeigt mit dem „hohen Herz“ Europas eine Welt voller Abenteuer und Schönheit. Alle vier Filme erzählen vom Alltag der Menschen, die im Hochgebirge leben. In grandiosen Landschaftsaufnahmen, viel Vogelperspektive und mit modernster Kameratechnik wird ihre Heimat vorgestellt. Was dabei herausgekommen ist, sind Bilder von einmaliger Schönheit. Jede der vier Folgen widmet sich den Menschen einer bestimmten Alpen-Nation, es geht nach Deutschland, Österreich, in die Schweiz und nach Italien. Doppel-DVD „Die Alpen – Das hohe Herz Europas“, 174 Minuten, 39,95 Euro Teil 1 (Deutschland und Österreich), Teil 2 (Schweiz und Italien), je 87 min. je 19,95 Euro. Wissens-Verlag, Komplett-Media Grünwald 2015
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PROMOTION



facebook.com/Hanwag



WIE LEIDENSCHAFT Wir bei HANWAG glauben, dass Innovationen in einem gesunden Gleichgewicht zur Handwerkstradition stehen sollten. Wir sind fest davon überzeugt, dass Sorgfalt und Liebe zum Detail nur aus echter Leidenschaft entstehen kann. Und was uns dabei schon immer besonders am Herzen lag, ist, Produkte höchster Qualität zu schaffen. Seit mehr als 90 Jahren fertigen wir bei HANWAG nach diesen Prinzipien Bergschuhe!



PLAY VIDEO



WIR SIND BERGSCHUSTER AUS LEIDENSCHAFT.



WWW.HANWAG.COM



DAS „ABC“ DES BAYERISCHEN BERGSCHUSTERS



STIMMT ES WIRKLICH,



DASS …?



Unser Mountains4U-Testteam hat für diese Ausgabe elf Produkte genauer unter die Lupe genommen. Im Fokus standen: Funktion, Gewicht, Stabilitätdurchdachte Technologie, sinnvolle Details und Design. Die folgenden Produkte können wir wärmstens empfehlen. Redaktion: Beate



Hitzler



Fotos: Beate Hitzler, Hersteller



CANADA GOOSE



KEEN



EXPED



LEKI



HEIMPLANET



HANWAG



LOWA



PRIMUS



ICEBREAKER



THE NORTH FACE



RAB



CANADA GOOSE HYBRIDGE LITE HOODY CANADA GOOSE HYBRIDGE LITE HOODY



Es gibt sie, diese Produkte, die einen nicht mehr loslassen, die man am liebsten ständig tragen würde. Das HyBridge Lite Hoody von Es gibt sie, dieseistProdukte, die Drüber einen nicht loslassen, man Canada Goose ein solches. odermehr drunter, in der die Stadt am liebsten ständig tragen würde. Das HyBridge Lite Hoody von oder am Berg. Diese superleichte und wirklich perfekt sitzende, Canada Goose ist solches. Drüber oder in derund Stadt Daunen-Jacke ist ein schmal geschnitten, ohnedrunter, einzuengen auch oder am Berg. Diese superleichte und wirklich perfekt sitzende, für große Frauen über 175 cm perfekt. Die Jacke ist einen Ticken Daunen-Jacke ist schmal ohne einzuengen und auch länger geschnitten als diegeschnitten, meisten leichtgewichtigen Daunenjacken für große Frauen über 175 cm perfekt. Die Jacke ist einen Ticken auf dem Markt und sie sitzt aufgrund der seitlichen Stretcheinsätze länger geschnitten als die meisten leichtgewichtigen Daunenjacken einfach perfekt. Das edel glänzenden Material ist ein Hingucker auf und siemit sitzt aufgrundRock der seitlichen Stretcheinsätze unddem kannMarkt downtown schwarzem (beim schwarzen Jacket) einfach perfekt. Das perfekt edel glänzenden Material ist ein Hingucker und coolen Stiefeln kombiniert werden. und kann downtown mit100% schwarzem Rock (beim schwarzen Jacket) Facts: Außenmaterial: Nylon, seitlicher Stretcheinsatz: 93% und coolen Stiefeln perfekt kombiniert werden. Polyester, 7% Elasthan, Innenfutter: 100% Polyester, Füllung: Facts: 100%Cuin Nylon, seitlicher Stretcheinsatz: 93% WeißeAußenmaterial: Entendaunen (800 Füllstärke) Polyester, 7% Elasthan,für Innenfutter: 100% Polyester, Füllung: Fazit: Ein Must-Have alle Fälle, am Berg und in der Stadt bis -5 Weiße Entendaunen (800 Cuin Füllstärke) Grad Celsius. Fazit: Ein Must-Have für alle Fälle, am Berg und in der Stadt bis -5 Grad Celsius. PREIS: 650,– Euro PREIS: 650,– Euro



EXPED SYNMAT HYPERLITE M



ZURÜCK ZUR ÜBERSICHT



Leicht und superklein mit großer Wirkung, so könnte man die SynMat Hyperlite von Exped bezeichnen. Also dann wollen wir mal pusten. Mit gerade mal 20 Atemstößen ist sie in knapp einer Minute prall gefüllt, die innere Einweg-Klappe verhindert den Rückfluss der Luft. Gepriesen wird sie als „weltweit leichteste Matte für Wärme und Komfort!“ In der Tat: Verpackt ist sie mit 350 Gramm leichter und weniger voluminös als eine Dose Hundefutter. Aufgepumpt zeigt sich die Modellgröße „M“ dank smarter Form 7 cm dick, 183 cm lang, an der Schulter 52 und an den Füssen 35 cm breit. Im Liegen kann man die prall gefüllte Matte noch ergonomisch anpassen: Ventildeckel öffnen und mittels Druck auf die innere Schließklappe gezielt Luft ablassen, fertig. Den kleinen Matten-Packsack füllt man bestenfalls mit Shirt und Socken oder Fleecepulli und schon hat man ein gemütliches Kissen. Praktisch ist, dass der leicht erhöhte Mattenrand dafür sorgt, dass man schön mittig liegen bleibe. Fazit: Mit Rückenbeschwerden jedenfalls wache ich am nächsten Morgen nicht auf. Und kalt war es von unten tatsächlich auch nicht. Schließlich ist sie mit kuscheliger 60 g/m² Texpedloft Mikrofaser isoliert! Ausgelegt ist die bequeme 3-jahreszeitentaugliche Matte auf Temperaturen bis -6 °C. Was mir gut gefällt ist, dass die Luft schnell abgelassen, die Matte fix zusammengelegt, eingerollt und verpackt ist. Genauso auch, dass Reparaturkit, Bedienungs-, Reparaturanleitung und 2 Jahre Garantie dazugehören. M4U-Tipp: Prall gefüllte Matten bieten mehr Wärme und weniger Schaukeln. Statt ‚Mundaufpustung‘ und eventueller Feuchtigkeits-Ansammlung ist Expeds Schnozzel Pumpbag eine super-geniale Lösung. Der hauchdünne, wasserdichte und praktische Packsack wird mit seinem Ablassventil ans Aufpumpventil der Matte geklickt. Dann wird Schnozzel weit geöffnet, Luft hineingelassen, von oben zugerollt und die ‚eingefangene‘ Luft in die Matte gepresst. Mit eineinhalb Schnozzelfüllungen ist die Matte ruckzuck voll. Per Exped-Chairkid – ein schützender Matten-Überzug – wird die Matte übrigens zum bequemen Outdoor-Sessel. Noch was: Wer mehr Matte will, bekommt mit der mittleren MW-Variante 13 cm mehr Breite. Die LW-Variante ist 17 cm länger, 13 cm breiter und nur 100 g schwerer. PREIS Matte: ab 159,95 Euro PREIS Schnozzel Pumbag UL M: ab 28,95 Euro



HANWAG NAJERA LOW GTX SURROUND



Klingt beeindruckend was über die Gore-Tex Surround Technologie in Schuhen geschrieben wird. Sie soll dafür sorgen, dass der Halbschuh Najera Low GTX Surround richtig gut belüftet und für Wanderungen und Reisen im Sommer perfekt geeignet ist. Die Passform im 470 Gramm leichten (Gr. 43) und schnell geschnürten Outdoorer gibt sich recht stabil. Der Fuß sitzt unterm atmungsaktiven Materialmix aus Air Mesh und Nubuk sicher und rutschfest. Zudem ist er ideal geschnitten für breite Füße und bietet reichlich Platz an den Zehen. Die Sohle ist eher fest, rollt aber nach ein paar Trageeinheiten immer besser ab. Der Stand ist angenehm niedrig, die Noppen der Vibram Cross Laufsohle sind flach und die Sohle selbst ist in verschiedene Profilzonen unterteilt. Den ersten Sommerregen bei der Wanderung an der kroatischen Küste packt er perfekt. Vom Wasser, das über die Beine hineinläuft und an Socken und im Schuh ein feuchtes Gefühl gibt, ist nach einer halben Stunde nichts mehr zu spüren. Dank Ventilationsöffnungen an den Seiten und dem atmungsaktiven Fußbett. Von ‚dampfenden Fußsohlen‘ übrigens auch nichts. Gegen Pfützenwasser bleibt er komplett resistent. Auf Asphalt aber auch Felsen und Bergtrails gibt er sich komfortabel gedämpft. Von Vorteil sind hier Zehenschutzkappe und Fersenverstärkung aus Gummi, dazu die durchgehende Zwischensohlen- und eine extra Fersendämpfung. Fazit: Agiler und gut belüfteter Allrounder mit einer richtig großen Schlaufe an der Ferse als Anziehhilfe. Prima: Dank gezwickter Machart ist der Gute auch noch mehrfach wiederbesohlbar. PREIS: 199,95 Euro



Hier geht’s zum Heimplanet WindTest-Video



HEIMPLANET FISTRAL



Cave, Wedge, Mavericks und jetzt Nias und Fistral – wie alle Zelte der deutschen Heimplanet Entwicklungs GmbH ist auch der neueste Wurf nach einem legendären Surfspot benannt. Fistral liegt an der Küste Cornwalls und jetzt als kleines Postpaket vor der Haustüre. Auf der Küchenwage wiegt es – ohne Karton – dafür mit Schnüren, Heringen, Hüllen und einer Doppelhup-Pumpe 3.073 g, das Zelt alleine zeigt federleichte 2.500 g an. Am Mangfallufer wird in der einsetzenden Dunkelheit aufgebaut. Ob ich statt Dauerregen lieber Windgeschwindigkeiten von über 100 Km/h gehabt hätte? Dann nämlich soll das gute Stück unumpustbar stehen bleiben. Bei bis zu 277 Km/h – heißt es – halten die Materialien immer noch stand. Kein Wunder: Zeltgestänge kann es beim Fistral nicht zerreißen, denn das 1 - 2 Personen Zelt steht bombenfest mit Luft als Tragwerk. Per Pumpe, und rund 40 Aufpumpstößen über ein stabiles Ventil mit zwei unterschiedlich-großen Öffnungen, haben sich die doppelwandigen Luftstreben, Innen- und Außenzelt simultan in zwei Minuten vor mir aufgebaut. Jetzt steht es kompakt und tapfer im windstillen Schmuddelwetter. Mit Heringen und Schnüren wird noch rasch das Außenzelt gestrafft. Von den zwei Eingängen mit je einer großzügigen Absis für die Ausrüstung, rolle ich bei einer Seite und per Zwei-WegeZipper eine Panoramaöffnung auf. Hell ist es im 1,12 m hohen, 2,25 m langen und 1,16 m bis 1,37 m breiten Innenzelt, gut belüftet und mit Moskitonetz und kleinen Taschen in den Seitenwänden prima ausgerüstet. Statt Sturm freue ich mich nun doch über den gemütlichem Nachtregen im Fistral. Fazit: Trocken ist es innen geblieben. Außen brauchte es am nächsten Tag eine halbe Stunde, bis alles zum Verpacken bereit ist. Genauso schnell und unkompliziert wie es stand, ist über zwei Öffnungen die Luft wieder draußen. Den robusten Zeltboden abgetrocknet, die Luftröhren übereinandergelegt, die Längsseiten nach innen gefaltet und von oben Richtung offenem Ventil zusammengerollt, dabei letzte Luftreste herausgepresst. Und schon verschwindet Fistral wieder in seinem Mini-Packsack. Dass es dank simpler Handhabung für den extremen Einsatz auf Expeditionen genauso wie für‘s Zelten auf Open Airs und Festivals geeignet ist – gebongt. Trekking- und Hiking-Sportler fühlen sich damit sicherlich mehr als wohl!



PREIS Matte: ab 399,– Euro



ZURÜCK ZUR ÜBERSICHT



ICEBREAKER COOL-LITE SPIRIT TANK STRIPE



Außergewöhnliche Tank-Tops kann man als Sportlerin einfach nicht genug haben. Egal ob zum Laufen, Yoga, Chillen oder Klettern – diese kleinen leichten Teile sind die pure Verführung. Dass Frau im Sommer zum Sport auch Merinowolle trägt ist seit geraumer Zeit nichts Außergewöhnliches mehr. Das Cool-Lite Spirit Tank Stripe sticht jedoch aus der Riege der Tank-Tops durchaus heraus. Das leger sitzende Modell besteht aus dem kühlenden und gleichermaßen atmungsaktiven Merino/Tencel-Material. Der integrierte BH besteht aus dem weichen 150 g/m² Merinojersey mit einem Hauch Lycra. Er sitzt perfekt, ohne zu rutschen und ohne zu drücken. Besonders angenehm ist auch der breitere Bund des Tops, er sorgt dafür, dass das Oberteil nicht nach oben rutscht und trotzdem locker sitzt. Fazit: Ein lässiges, bequemes Tank-Top für jeden erdenklichen sportlichen Einsatz in der warmen Jahreszeit. Mit einem Langarmshirt kombiniert, wird auch die etwas kühlere Sommernacht gemütlich warm. Facts: Qualität: 135 Featherweight, Material: 65% Wolle, 20% Tencel, 15 % Nylon mit 96 % Wolle, 4 % Lycra-BH. Merkmale: Icebreaker Cool-Lite -Material, integrierter BH wirkt stützend, breiter Saum verhindert Hochrutschen des Tops. PREIS: 89,95 Euro



KEEN UNEEK



Es ist einfach so, mein Fuß mag lieber Platz statt Peeptoes und Frischluft statt Highheels. Da kommt die hybride Hingucker-Sandale Uneek im Spinnennetz-Look gerade recht – auch wenn sie auf den ersten Blick (Keen-typisch) recht breit wirkt. Open Air Footwear as it’s best also, entworfen aus zwei Schnüren und einer Sohle, pro Schuh 260 Gramm leicht (in Gr. 39). Konkret sind zwei Schnüre durch Zunge und Sohle durchgezogen und haben einen frei beweglichen Knotenpunkt. Dadurch kann sich der Schaft flexibel an den Fuß anpassen. Zum Anziehen hebe ich die Zunge ein wenig hoch und schon spüre ich weiches Mikrofasermaterial an der Zunge bis hinunter zum großen Zeh und rund um die Ferse am Riemen. Die geflochtenen Polyesterschnüre sind zwar nicht ganz so weich, schmiegen sich aber angenehm um Zehen und die seitlichen Füße. Per Schnellzugschnürsystem ziehe ich die elastischen Schnürsenkel an, jetzt sitzt die Sandale rundherum richtig gut und fest. Dabei steht mein Fuß entspannt im anatomisch vorgeformten, weichen Fußbett mit Mikrofaser-Bezug. Das Fußgewölbe fühlt sich ordentlich unterstützt an. Eine Mittelsohle aus leichtem PU und eine Gummi-Laufsohle mit breiten Gumminoppen, Messerschnittprofil und Verstärkungen im Zehen- und Fersenbereich federn jeden meiner Schritte angenehm ab. Auf trockenem Untergrund und sogar Felsen gibt die Sandale auch bergab einen guten, sicheren Grip, hält meinen Fuß ohne zu Verrutschen. Sind Asphalt, Steine und Felsen nass, reagiert die Sohle immer noch passabel. Weder nach unten, noch innen wird es rutschig oder glitschig. Die Mikrofaser braucht zudem recht lange, bis sie komplett nass ist. Dafür ist die Sandale nach einer halben Stunde Sonnenschein wieder komplett trocken. Fazit: Leichter Gute-Launemacher, der zum Rock zwar weniger durchgeht, dafür meilenweite Strandwanderungen über Kiesel & Co, Berggänge und Querfeldein-Trecks an warmen Tagen klasse mitmacht. PREIS Männer- und Frauenmodell: je 111,– Euro
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LEKI MICRO VARIO CARBON



Wer für längere Zeit am Berg unterwegs ist, braucht verlässliches, leichtes und perfekt funktionierendes Material. Logischerweise gehört da auf längeren Trekkings-aber auch bei heimischen Bergtouren, zwischenzeitlich der Stock mit dazu. Besonders charmant sind hier sogenannte Faltstöcke. Allen voran die Modelle der Micro Stick-Familie von Leki – sie gibt es in zwei Materialausführungen: Carbon und Titanium. Meine Wahl fiel auf den Micro Vario Carbon. Seine Länge reicht bei einem Packmaß von 38 cm von 110 cm bis 130 cm und wiegt dabei lediglich 444 g pro Paar. Das ist mal eine Ansage. Der Stock war bereits in den Alpen in Gebrauch, bevor er mit in die weite Welt durfte. Er hielt bravourös sämtlichen Herausforderungen stand. Überstand belastende Abstiege, diente als Stütze bei kräftezehrenden Aufstiegen und Balancierhilfe über glitschige Baumstämme. Ja und im reißenden Fluss gab er auch den entsprechenden Halt. Besonders jedoch gefiel Möglichkeit die Stocklänge zu variieren, so diente er auch dem einem anderen Bergkameraden. Fazit: Der Micro Stick Vario ist die perfekte Wahl, wenn man einen verstellbaren Faltstock haben möchte. Zwischenzeitlich umfasst die Faltstockfamilie von Leki mehrere Modelle. Auch in Sachen Design ist dieser Stock unschlagbar. Weiterführende Informationen finden Sie HIER Facts: Schlaufe Lock Security Strap (Skin), Rohrmaterial: 100% Carbon, Segmente: 5-teilig, Verstellsystem: Speedlock, Gewicht: 444 g, Teller: Nordic Walking, Spitze: Flex Tip (short), Packmaß 38 cm PREIS: 149,95 Euro



LOWA W’S INNOX EVO LOW



All Terrain Sport, Speedhiking, Walking, Mountainbiking … Und was ist mit Gassi gehen durch den Wald? Egal, der hübsche, mit knapp 290 Gramm leichte Multifunktionsschuh Innox Evo Low mit seinem speziellen Damenleisten und Laufschuh-Schnürung, macht tatsächlich alles bestens mit. Dabei sieht das sportliche Modell im Trailrunning-Design bei allen Fitness-Acts unterm Himmel auch noch klasse aus. Klar, wer ‚hellblau‘ für outdoor will, muss auch putzen können. Geht erfolgreich am weichen Textilfutterschaft aus Synthetik-Material. Ebenso an seiner leichten, profilierten Laufsohle „Enduro Evo“ mit recht großen Stollen in grau-orangefarbiger Gummimischung. Drin bleibt das Fußklima frisch und trocken, auch wenn mein Pacemaker-Hund das Tempo ausreizt. Und die PU-Zwischensohle dämpft zur Zufriedenheit. PREIS: 199,– Euro



ZURÜCK ZUR ÜBERSICHT



PRIMUS LITE+



Knapp vier Minuten dauert es, bei Windstille und 15 Grad Außentemperatur, bis in meinem kleinen Begleiter ein halber Liter Wasser kocht. Früher hieß er Eta Lite+, jetzt verzichtet auf ‚Eta‘ im Namen, arbeitet dafür mit leicht besseren Details. Jetzt noch Kaffeepulver dazu, umrühren und nach drei Minuten Ziehzeit ist mit Primus‘ mitgelieferter Coffe/Teapress (40 Gramm) der Muntermacher fertig. Dabei stellt sich der All-in-One-Kocher richtig gut an: Topf, Brenner und Gaskartusche sind – völlig praktisch – zu einer kompakten Einheit verbunden. Der „Triangle Joint“ Verriegelungsmechanismus von Kocher und Brenner rastet im Handumdrehen ein und der Piezo-Anzünder ist ohne Feuerzeug einfach zu bedienen. Die Bauhöhe ist ziemlich reduziert, der Schwerpunk dank „Laminar Flow“ Brenner-Technologie recht niedrig – damit stehen Kartusche samt Kocher auf dem flachen, klappbaren Dreibein supersicher. On-the-road passt er samt Brenner und 100 Gramm-Gaskartusche in den Topf. Dieser hat einen integrierten Windschutz und Wärmetauscher am Topfboden, dazu einem hitzebeständigen Überzug aus robustem G-1000 Gewebe mit Filzisolierung. An der Schlaufe daran lässt sich der kleine Lite+ samt mitgelieferter Schnur sogar hängend betreiben – was wiederum etwa Kletterer freuen wird. Ein weiterer Henkel dient gleichzeitig als sinnvoller Verschluss. Meinen Kaffee trinke ich aus dem Deckel: Er verkürzt die Kochzeit, dient als Becher und verschließt den gepackten Kocher. Mit allen seinen feinen Features jedenfalls, hat es der kleine Kerl anstandslos geschafft, zu meinen Lieblingstools zu gehören. Facts: Packmaß ø 100 x 150 mm, Gewicht 390 g, Material: hart eloxiertes Aluminium. Wer einen eigenen Topf verwenden will, schraubt dazu einfach drei kleine Stifte (sind am Henkel befestigt) auf den Brenner. PREIS: 129,95 Euro, Coffee Press 14,95



Mehr Infos zum Material gibt es HIER:



RAB W’S HELIX-PANT



Eine lange Hose für eine dreiwöchige Expedition war gefragt. Leicht sollte sie sein, jede Bewegung mitmachen, dehnbar, schnell trocknen und wenn es on top noch geht, vor den schädlichen UV-Strahlen in der Höhe schützen. Ach ja und bitte keine abzippbaren Beine besitzen und keine auftragenden Taschen an den Oberschenkeln, denn so viel Eitelkeit darf auch am Berg sein. Die W’s Helix-Pant erfüllt wirklich jedes der gestellten Kriterien und sitzt zudem auch noch richtig gut. Der Hosenbund ist nicht zu hoch, aber auch nicht zu niedrig angesetzt. Und statt einer fetten Balgtasche, besitzt dieses Modell eine dezente RV-Tasche z. B. für Lippenpomade mit Sonnenschutz. Die Beine können nach oben gerollt und mit einem Knopf fixiert werden. Nachdem uns auf Expedition nicht nur ein Mal ein heftiger Regenschauer überraschte, konnte die Hose auch ihre Schneetrocknungsfähigkeiten mehr als einmal unter Beweis stellen. Im Übrigen ist das Material trotz seiner Leichtigkeit auch extrem robust. Facts: Ultraleichtes Vier-Wege-Stretch-Material, schnell trocknend, feuchtigkeitsableitend, UV-Schutz (UPF 35+), Bund mit Gürtelschlaufen, zwei seitliche Einschubtaschen, eine YKK-Reißverschlusstasche am Bein, vorgeformte Knie, aufrollbare Beinenden mit Knopf fixierbar; Gewicht: ca. 235 g, Material: 93% Polyamid, 7% Elasthan Fazit: Wer eine echte Berghose mit Reisequalitäten sucht, hat sie gefunden, gibt’s übrigens als Helix Shorts PREIS: ab 69,95 Euro



ZURÜCK ZUR ÜBERSICHT



THE NORTH FACE BETTER THAN NAKED SPLIT 3.5 SHORTS



Ich bin ja nicht der große Shorts-Fan beim Laufen, irgendwie fühle ich mich dabei immer ein wenig nackt. Nun gut. Probieren geht über studieren. Also packe ich das Minihöschen mit dem bezeichnenden Namen Better than Naked aus und gehe eine längere Runde laufen. Leicht ist sie und kaum spürbar, was zum einen am wirklich guten Schnitt und den gezielt eingesetzten Stretcheinsätzen liegt. Zum anderen wurde an den neuralgischen Nähten auf eine fadenfreie Verarbeitung geachtet. Das Material trocknet erstaunlich schnell und für alle, die gerne lange Läufe machen, gibt es auch Energy-Gel Taschen zur Aufbewahrung der Energielieferanten. Details: The North Face FlashDry-Technologie, fadenfreie Verarbeitung an kritischen Nähten, Energie-Gel Taschen auf der Rückseite, sichere Gesäßtasche mit RV, bequemer Gummizug am Bund mit Kordelzug, reflektierende Logos, Gewicht ca. 90 g M4U-Tipp: Dazu passend, das Damen GTD T-Shirt, ebenfalls superleicht verfügt es auf die einzelnen Körperzonen abgestimmte Belüftungszonen, 95 g.



PREIS: 55,– Euro (Short) PREIS: 40,– Euro (Shirt)



PROMOTION



Alpin-Ausrüstung wird immer funktioneller und leichter. Und Outdoor-Fans ziehen mit immer noch leichter gepackten Rucksäcken in die Berge. Schießen Industrie und Sportler inzwischen über das Ziel hinaus? Wann wird „ultraleicht“ zum Sicherheitsrisiko?



FORUM:



FÜR ZU LEICHT



BEFUNDEN?



Text: Günter Kast Fotos: Nadja Klier, Majestic Filmverleih aus dem Film Nordwand



In einer Broschüre des Deutschen und Österreichischen Alpenvereins von 1879 wird Bergsteigern empfohlen, für eine Mehrtagestour unter anderem folgende Gegenstände in den Rucksack zu packen: Zigarren, Seifenpulver, Reserveknöpfe, Rum, Laterne, Hausschuhe, Insektenpulver, Opiumtropfen. Die komplette Packliste ist deutlich länger und umfasst mehr als 40 Positionen – aus heutiger Sicht eher unnütze Dinge. Aber wie gesagt: Die Zeiten (und Moden) ändern sich. „Ötzi“ trug, als er in der Nähe des Similaun ermordet wurde, Hosen aus Ziegenfell und eine Bärenfellmütze. Als Ueli Steck 2008 in der damaligen Rekordzeit von 2:47:33 Stunden durch die Eigernordwand sprintete, hatte er lediglich einen Zwölf-Liter-Rucksack am Rücken. Bei Touren an den Himalaya-Riesen ist sein Rucksack kaum größer. Hier geht’s zum Video Ueli Steck 2008 Tatsächlich hat das Thema zwei Aspekte: Zum einen geht es darum, dass einzelne Ausrüstungsgegenstände immer leichter werden. Zum anderen geht es darum, dass Disziplinen wie Trail-Running oder Speed-Bergsteigen einen Stil fördern, bei dem von vornherein auf bestimmte Teile



ganz verzichtet wird, egal wie schwer oder leicht sie sind. Beim Zugspitz-Berglauf im Sommer 2008 ging das gründlich schief: Zwei Teilnehmer starben, weil sie für das schlechte Wetter an diesem Tag nicht richtig ausgerüstet waren. Gerade für Bergsport-Neulinge wird es immer schwieriger, die für sie richtige Ausrüstung zu finden. Sie wissen noch nicht so genau, welche Disziplin ihnen am meisten Spaß machen wird und wie wichtig dabei das Thema Gewichts-Reduktion ist. Wer zum Beispiel mit dem Skitourengehen beginnt und sich eine abfahrts-orientierte und entsprechend schwere Freeride-Ausrüstung aufschwatzen lässt, ist unter Umständen für alle Zeit für diesen Sport verloren, noch bevor er richtig damit angefangen hat. Auf der anderen Seite: Wer sein erstes Nepal-Trekking plant und sich im Fachgeschäft für einen zu „windigen“ Schuh entscheidet, mit dem er ständig umknickt, wird auch keine Freude haben. Noch wichtiger als Detailkenntnisse des Produkt-Dschungels sind jedoch der gesunde Menschenverstand und Ehrlichkeit gegenüber sich selbst. Der vielleicht wichtigste Punkt: Alles Nachdenken über Lightweight-Ausrüstung ist für die Katze, wenn der eigene Körper dabei ausgeklammert wird. Sprich: Ehe



man überlegt, ob Steigeisen aus Stahl für die nächste Tour notwendig sind, oder eventuell auch welche aus Alu ausreichen, sollte man sich auf die Badezimmer-Waage stellen: Purzelnde Pfunde sind nämlich die gesündeste und preiswerteste Option, um sein Gesamt-Kampfgewicht am Berg zu optimieren. Sodann gilt es einige Regeln zu beachten, die mit ganz banaler Physik zu tun haben. Ein Beispiel: Ein 300 Gramm schwerer Biwaksack im Rucksack macht weniger müde als ein um 300 Gramm schwereres Paar Schuhe. Der Biwaksack reist auf dem Rücken quasi nur mit, die Schuhe müssen dagegen bei jedem Schritt angehoben werden. Experten haben ausgerechnet, dass auf einer 35-Kilometer-Bergwanderung mit rund 50.000 Schritten beachtliche 750 Kilogramm mehr vom Boden gewuchtet werden müssen, wenn das Paar Schuhe um 300 Gramm schwerer ist. Das macht natürlich müde Beine. Ähnlich verhält es sich beim Mountainbiken: Leichte Schuhe, Pedale, Kurbeln und Laufräder sind wichtig, weil sie bei jeder Pedalumdrehung mitbewegt werden. Für den superteuren Karbonsattel und den Trinkflaschenhalter trifft das hingegen nicht zu.



Vor jeder Tour geht es im Prinzip um zwei Fragen: Auf welche Ausrüstung kann ich ganz verzichten, ohne meine Sicherheit zu gefährden? Und bei welchen Teilen lohnt es sich, das Gewicht zu optimieren? Für das Beantworten der ersten Frage ist entscheidend, was man im Gebirge unternehmen will und wie man dabei unterwegs ist: Wer eine Durchquerung plant, muss sparsamer packen als jemand, der eine Tourenwoche mit einem festen Stützpunkt vor sich hat. Klingt banal und logisch, wird aber offensichtlich nicht von allen verstanden. Bergführer schütteln oft nur den Kopf, wenn sie beobachten, mit welchen Rucksack-Monstern sich Skitourengeher auf die Haute Route begeben. Dabei wäre es so einfach: Statt sechs Paar Baumwollsocken nimmt man nur zwei Paar Merinostrümpfe mit, die nicht schon nach einem Tag müffeln. Oder: Wenn fünf Bergfreunde ein iPhone besitzen, muss nicht jeder ein Ladekabel mitschleppen. Oder eine Landkarte. Oder ein GPSGerät. Oder ein Erste-Hilfe-Set. Das Thema Gewichtsparen bei der Ausrüstung wird im Grunde erst dann interessant, wenn die oben genannten Aspekte optimiert und ausgereizt sind.



Die unschöne Wahrheit zuerst: Wer einen großen Geldbeutel hat, tut sich leichter damit, das Gewicht seines Equipments zu minimieren. Viele High-End-Werkstoffe wurden zuerst für die Raumfahrt oder die Rüstungsbranche produziert – mit entsprechend hohen Entwicklungskosten. Und die wollen die Hersteller wieder zurück haben. Neben den hohen Verkaufspreisen ist ultraleichte Ausrüstung für die Hersteller noch aus einem anderen Grund interessant: Leichtgewichts-Rekorde schärfen das Markenprofil und erhöhen die Chancen, bei Fachmessen wie der „ISPO“ oder der „OutDoor“ Preise für Produktinnovationen zu gewinnen. Nahezu alle namhaften Hersteller haben deshalb ultraleichte Linien im Programm. Da gibt es wasserdichte und atmungsaktive Jacken, die nur ein halbes Pfund wiegen und Zwei-Personen-Zelte, die nicht einmal die Ein-Kilo-Marke reißen. Solche Produktlinien heißen dann so wie der ganze Trend: „Less is more.“ Dazu passt die von vielen Extrembergsteigern propagierte Philosophie, wonach „light“ bei Touren automatisch mehr Speed und damit mehr Sicherheit bedeutet. Aber stimmt das auch so pauschal? Alpinisten, die im Sommer auf dem Normalweg Richtung Mont-Blanc-Gipfel unterwegs sind, müssen dabei objektiv gefährliche Serac-Zonen passieren. Wer hier schnell unterwegs ist, hat einen – statistischen – Vorteil. Diesen Bonus bekommt aber auch derjenige, der entsprechend gut akklimatisiert, generell fit und damit schneller



ist. So wie Geld nicht immer Tore schießt, kann Geld auch nicht immer für ein Mehr an Sicherheit sorgen, nur weil sich einer die leichteste Ausrüstung leisten kann. Außerdem: Leichtes Equipment bedeutet in den Bergen nur ein Mehr an Sicherheit, solange nichts schiefgeht. Wer in einer Wand ungeplant biwakieren muss, freut sich über jedes Gramm Daune mehr in seiner Jacke. Outdoor-Fans sollten auch nicht vergessen, dass es fast immer einen Kompromiss bedeutet, auf ultraleichte Ausrüstung zu setzen. Hochgebirgstaugliche und steigeisenfeste Schuhe werden zwar immer leichter und besser (und deshalb auch teurer), aber die eierlegende Wollmilchsau wird es nie geben: Ein federleichter Zustiegsschuh eignet sich eben nicht für das Abschottern in einer steilen Schuttreise oder für das Begehen von Gletschern. Und ein Alu-Steigeisen ist eine gute Sache für Skitouren, wenn der Weg vom Skidepot zum Gipfel ausgesetzt und eisig ist. Solche Eisen taugen aber nicht für kombiniertes Gelände, weil Alu-Zacken auf Fels ziemlich schnell brechen. Bei atmungsaktiven Funktionsjacken sieht das nicht anders aus: Einlagiges Laminat ist zwar superleicht, reißt aber schneller als eine Drei-Lagen-Jacke. Nur letztere ist deshalb für ernsthafte Unternehmungen geeignet, bei denen auf das Material absolut Verlass sein muss. Wie gesagt: Wer einen großen Geldbeutel hat, kann seine einlagige Jacke ruhig an den Klettersteig mitnehmen: Bekommt sie einen



Riss, was wahrscheinlich ist, kauft man sich eben eine neue. Alle anderen Bergsportler müssen sich überlegen, wie ihr persönlicher Kompromiss aussehen soll: Ist ein Produkt sehr widerstandsfähig und abriebfest, kann es nicht gleichzeitig superleicht sein. Lightweight heißt eben auch: schnellerer Verschleiß. Die Daumenregel für alle Hobby-Alpinisten sollte lauten: Gewichtsersparnis darf nicht zu Lasten der Funktion und Sicherheit gehen. Dennoch lohnt es sich, die Produkte der Hersteller zu vergleichen. Denn leichte Teile lassen sich manchmal auch ganz einfach durch den Verzicht auf überflüssige Details designen: An einer Expeditionsjacke braucht zum Beispiel niemand eine separate Reißverschluss-Tasche für den Skipass. Unter dem Strich macht die Industrie einen richtig guten Job: Wer schon vor 30 Jahren auf Skitour ging, weiß, wie schlecht und wie klobig die damalige Ausrüstung war. VS-Geräte sind heute zigmal besser und präziser und trotzdem kein Gramm schwerer. Haftfelle halten auch bei minus 20 Grad am Ski, Harscheisen lassen sich bei Bedarf nach oben klappen, ohne aus der Bindung steigen zu müssen. Der harte Wettbewerb hat unzählige intelligente Produktinnovationen hervorgebracht, die das Outdoor-Leben bequemer, sicherer – und vor allem leichter machen. Hier geht’s zum Film Nordwand bei iTunes



PROMOTION



VIDEO ANSEHEN 08:22 MIGOT GOULOTTE, MONT BLANC MASSIF



UNSER ALPINE ATTACK 35:45 IST DIE OPTIMALE KOMBINATION AUS SCHNÖRKELLOSEM DESIGN UND ABSOLUTER FUNKTION - DIE IDEALE WAHL FÜR MOMENTE WIE DIESEN



EIN PERFEKTES BIKE-OUTFIT



FÜR EIN PERFEKTES WOCHENENDE Text zu den Produkten: Lisa Amenda Fotos: Lisa Amenda und Moritz Zimmermann Produktbilder: Hersteller



Zwei Menschen und ein verlängertes Wochenende beim Biken – klar, dass hier die perfekte Ausrüstung einen erheblichen Anteil zum ultimativen Vergnügen beiträgt. Lisa und Moritz Wahl traf mitten ins Schwarze – nicht zuletzt, weil beide erfahrene Biker sind und sich im Bereich Bike-Equipment richtig gut auskennen. Wer mehr über das Bike-Wochenende der beiden lesen möchte, bitte sehr. Hier geht’s lang!



BARGUP ENDURO-SHORTS



COMPACT EXP 10 SL



FLOG FAHRRADREGENJACKE



MOLVENO



SHORT SOCKS



SADDLE-BAG M



TERREX TRAILCROSS



SPARK 710



TRABEC



VENTM. FREERIDE-TRAKOT



IGNITION R



ADENM.-SHORTS



R.X1 FS 27.5 PRO



MINAYA



MT. KENIA TRAIL-PARTY AUF 4.000 METERN ÜBER DEM MEER



Mount Kenya by Bike: Eine Traverse des zweithöchsten Bergmassivs in Afrika ist ein exotisches Abenteuer in dünner Luft – faszinierende Landschaften, wilde Tiere, Stürze und Schiebepassagen inklusive. Text: Günter Kast, Fotos: Sandra Urbaniak, Günter Kast



Das war jetzt keine so gute Idee. Simon fliegt in hohem Bogen über den Lenker und stürzt genau auf seinen Unterarm. Man sollte das in Afrika eher vermeiden. Ganz besonders ungünstig ist Simons Crash aber deshalb, weil seinen Unterarm schon zuvor eine eitrige Wunde zierte, groß wie ein Hühnerei. Er hatte sich auf einer Kajaktour in Costa Rica ein Tropengeschwür eingefangen, das nicht verheilen will. Inzwischen weiß er, dass er seit Tagen das falsche Antibiotikum schluckt. Seine Frau hatte es ihm aus der Heimat, dem kanadischen Calgary, per SMS mitgeteilt. Außerdem behindert ihn ein angebrochener Mittelfuß, der seit langem operiert werden müsste. Für jeden anderen wären das gute Gründe gewesen, die Tour abzusagen, oder spätestens jetzt abzubrechen. Doch Simon ist ein „Crazy Canuck“, ein verrückter Kanadier. Er schüttelt sich nur den Staub aus den Klamotten und steigt wieder auf. Er wollte unbedingt an den Mount Kenya, den er wie kein anderer kennt und bereits mehrmals mit dem Bike befahren hat. Er liebt diesen 5.000 Meter hohen, erloschenen Vulkan: die atemberaubende Kulisse mit den exotischen Riesenpflanzen, die tief eingeschnittenen Täler, die vergletscherte Gipfelregion. Am Kilimanjaro, dem höchsten Berg Afrikas im benachbarten Tansania, wird es wohl nicht mehr lange dauern, bis ein Kiosk am höchsten Punkt Coke und Bier anbietet. Tausende von Trekkern wollen jedes Jahr auf den „Kili“. Er ist der höchste Gipfel Afrikas und technisch einfach zu besteigen. Dabei ist der kleine Bruder des „Kili“, der Mount Kenya, für Biker viel interessanter: Den „Kili“ darf man nämlich mit dem Rad lediglich umrunden. Im Nationalpark mit seinen Gipfelrouten heißt es für Mountainbiker: Wir müssen draußen bleiben. Am Mount Kenya stört sich daran niemand. Hier sind deutlich weniger Wanderer unterwegs. Und auf die Idee, den Berg gar mit dem Bike zu überqueren, kommen nur wenige. Sehr wenige.



Bereits bei der Anfahrt zum Parkeingang auf 2.600 Metern Höhe wurde klar, warum das so ist. Weil es leicht regnete, war die Piste glitschig wie Seife. Der Trailer mit den auf afrikanische Art notdürftig festgezurrten Bikes schlingerte wie wild und drohte jeden Moment umzukippen. Dazu kam die Aussicht, gleich in eine Regenwand hineinzukurbeln, vermutlich mit vor Schlamm strotzenden Reifen. So ist das immer, wenn ein neues Abenteuer beginnt. Die Mischung aus Vorfreude und mulmigem Gefühl, abgeschmeckt mit einem kräftigen Schuss Adrenalin, ergibt diesen süchtig machenden Cocktail. Man frägt sich in einer Sekunde, warum man sich das jetzt antut – um sich im nächsten Augenblick die Antwort selbst zu geben. So läuft es auch diesmal: Kaum im Sattel, ist die



Nervosität verflogen. Simon und sein neuseeländischer Kumpel Blair sind „easy-going“ und für jeden Spaß zu haben, dabei gleichzeitig absolute Profis, mit vielen Jahren Erfahrung in den Bergen dieser Welt. Außerdem ist der Weg überraschend trocken und komplett fahrbar. In den Bäumen kreischen Affen und auf dem lehmigen, roten Boden liegt frischer, noch dampfender Elefantendung. Es riecht nach Afrika und wilden Tieren. Vielleicht sollte man mal die Gegend scannen? – Am ersten Zeltcamp nahe der Old-Moses-Hütte erzählt Simon dann noch, dass im Mount Kenya Nationalpark Löwen, Hyänen und Leoparden schon in Höhen von 4000 Metern gesichtet wurden. Das Judimer-Camp liegt gerade einmal 3.300 Meter hoch.



Der Hauptgrund für den fast panikartigen Rückzug in den Schlafsack ist jedoch nicht etwa Angst vor den Raubtieren, sondern die Kälte. Sobald die Sonne untergeht, vergisst man sehr schnell, dass sich der Mount Kenya auf Höhe des Äquators befindet. Am nächsten Morgen sind Zeltwände und Bikes mit Rauhreif überzogen, doch die Luft ist klar wie nie. Was für ein privilegierter Frühstücksplatz in der Morgensonne: Erstmals sind die beiden schneebedeckten Hauptgipfel des Massivs, Nelion und Batian, zu sehen. Doch sie scheinen noch unendlich weit weg zu sein. Grund genug, sich in den Sattel zu schwingen. Um bald wieder abzusteigen. Der Karrenweg von gestern ist zu einem steilen, matschigen Singletrail geworden, gespickt mit großen Felsen, die von Moosballen überwuchert werden. Nur drei Stunden nach dem Aufbruch hüllt dichter Nebel wieder alles ein. Die Träger, die große Körbe mit Campingausrüstung und Essen schleppen, sind in ihren für Kälte und Nässe untauglichen Kleidern nur noch schemenhaft zu erkennen. „Hakuna matata“ sagen sie nur: No problem, kein Problem. Dazu lachen sie. Sie lachen eigentlich immer. Vielleicht, weil sie für sieben Tage einen für kenianische Verhältnisse sehr gut bezahlten Job ergattert haben. Vielleicht aber auch, weil sich da vier Bleichgesichter mit komischen Fahrrädern, die nicht einmal eine vernünftige Rücktrittbremse haben, den Berg hinaufquälen. Für die jetzt immer länger werdenden Schiebe- und Tragepassagen entschädigen die üppigen Senecien und Lobelien, die hier, auf fast 4.000 Metern Höhe, richtige Wälder bilden. Die urzeitlich anmutenden Pflanzen, die nur in den Tropen in großer Höhe vorkommen, flankieren den Weg zum idyllischen Lagerplatz im Liki North Valley, wo die Zelte bereits als bunte Farbtupfer auszumachen sind. Durch diese Jurassic-Park-Landschaft zu cruisen, ist Bikespaß pur und lässt auch Simon seine Verletzungen vergessen: „Hey Man, ich glaube, hier biegt gleich ein Dinosaurier um die Ecke“, ruft er lachend.



Am nächsten Tag geht das so weiter. Steile Schiebepassagen wechseln sich ab mit technisch anspruchsvollen, epischen Trails durch die exotische Botanik. Alle haben sich inzwischen an die große Höhe und das extreme Klima gewöhnt: minus zehn Grad beim Aufstehen, 30 Grad plus, sobald nach dem Frühstück die Sonne um die Bergspitzen linst. Doch das härteste Stück Arbeit steht erst noch bevor: Vom Shipton’s Camp auf 4.200 Metern Höhe müssen die Bikes zum nochmals 450 Meter höheren Simba-Pass geschoben und getragen werden. Der Plan: Die Bikes dort oben zwischen Felsen und abgestorbenen Senecien verstecken, um zu Fuß wieder zum Shipton’s Camp abzusteigen. Von dort am nächsten Morgen um drei Uhr zum Gipfel aufbrechen, rechtzeitig zum Sonnenaufgang oben ankommen und dann auf anderer Route zum Simba-Pass absteigen, um dort die Bikes abzuholen und den 50 Kilometer langen Downhill zu beginnen. Einen Downhill, für den Simon und Blair kein Superlativ zu groß ist: 3.000 Höhenmeter am Stück, kaum Gegenanstiege, technisch immer am Limit. Eine britische Trekkinggruppe schaut ungläubig, als sie von dem Vorhaben hört. Die Wanderer haben Mühe, sich selbst und ihren leichten Tagesrucksack in der dünnen Luft nach oben zu hieven. Das Risiko, dass sie plötzlich auf eine Biketour Appetit bekommen und mit den am Simba-Pass „geparkten“ Rädern das Weite suchen, schätzt Simon auf exakt 0,0 Prozent.



Gipfeltag: Mit Stirnlampen geht es in stockfinsterer Nacht los. Simon fühlt sich schwach, seine eitrige Wunde sieht übel aus. Bei minus zehn Grad und starkem Wind sind Zehen und Füße in den zu dünnen Bikeschuhen bald kaum noch zu spüren. Frederic, der Guide vom Stamm der am Fuße des Mount Kenya lebenden Kikuyu, flüstert immer wieder: Pole, pole“ – das Suaheli-Wort für „langsam“. Doch irgendwann geht es in alle vier Himmelsrichtungen nur noch nach unten. Andächtig schweift der Blick vom 4.985 Meter hohen Point Lenana über das mächtige Massiv des Mount Kenya, hinaus in die unendlichen Weiten der afrikanischen Savanne. Ganz hinten am Horizont spitzt für einen Moment das Gipfeldach des Kilimanjaro aus den Wolken hervor. Wenn nur dieses unkontrollierte Schlottern wegen der Kälte nicht wäre …



Spätestens beim Zusammenbasteln der Bikes am Simba-Pass sind die Eisfachtemperaturen vergessen. Die Sonne wärmt die steifen Glieder. Und die Vorfreude auf den Mega-Downhill auf der Chogoria-Route – der landschaftlich schönsten am Mount Kenya – lässt alle breit grinsen. Ein bisschen natürlich auch deshalb, weil Hans Rey und Richie Schley vor einigen Jahren die Chogoria-Route für den Uphill gewählt hatten. Die beiden Profis fluchten damals wie die Rohrspatzen, angesichts der tagelangen Schieberei. Wobei jeder weiß, dass die beiden erst dann aus dem Sattel steigen, wenn man diesen mit Reißnägeln spickt. „Die hätten mich vorher ja mal fragen können“, meint Simon nur – und stürzt sich ins Vergnügen.



Auf dem steilen und ruppigen Trail wird schnell klar, dass selbst ein Mister „No way“ Rey hier nicht bergauf kurbeln konnte. Schon bergab ist der Pfad Herausforderung genug. Langsam aber sicher merken alle, dass der Tag bereits um drei Uhr morgens begonnen hat und allmählich die Konzentration nachlässt: höchste Zeit für eine Pause während des Sinkflugs. Die Träger warten bei den idyllisch gelegenen Seen rund um die Mintos-Hütte, noch immer 4.400 Meter hoch, aber bereits wieder in der Senecien-Zone. Das Gefühl, in die Dreharbeiten zu einer „Herrder-Ringe-Verfilmung“ geraten zu sein, verstärkt sich noch mehr beim kurzen Ausflug zur „Temple“ genannten Felsnase. Von dem überhängenden Logenplatz blickt man in die 300 Meter tiefer gelegene Gorges-Schlucht. Jetzt bloß nicht auf den Klickpedalen ausrutschen! Allzu viel Zeit bleibt ohnehin nicht, diesen so besonderen Ort zu genießen. Es warten noch immer 1.400 Meter Downhill. Und es geht nur langsam voran, denn der Trail kommt einer Kriegserklärung an Mensch und Maschine gleich: Steile Stufen wechseln sich mit großen Felsbrocken und losem Geröll ab. Erst weiter unten wird die Vegetation üppiger und grüner, der Trail flowiger. Bei den kurzen Stopps bleibt Zeit, die „Out-of-Africa“-Landschaft mit ihren grünen Hügeln zu inhalieren. Doch die Aussicht auf eine warme Dusche und einen Abend am Kaminfeuer in der einfachen Lodge am Parkeingang auf 3.000 Metern beherrscht inzwischen das Denken.



Am späten Nachmittag, mehr als 13 Stunden nach dem nächtlichen Aufbruch am Shipton’s Camp, steigt auf der grünen Wiese vor den Holzhütten die improvisierte Party von vier verdreckten, aber glücklichen Gestalten. Die Whiskeyflasche geht reihum. Und schon bald verschwimmt der warnende Hinweis auf der Holztafel vor den Hütten – „Achtung, gefährliche Tiere bei Nacht!“ – zu einem kunterbunten Buchstabensalat. Der letzte Tag bringt neben pochenden Kopfschmerzen noch einmal 20 Kilometer Sinkflug: vorbei an üppigen Bambuswäldern, in denen Colobus-Affen mit ihren wie Zuckerwatte glänzenden, weißen Schwänzen herumturnen. Die Luft ist stickig-heiß, die halbmeter-tiefen Furchen in der ausgewaschenen Piste fordern noch ein letztes Mal volle Konzentration. Hier sind Mountainbiker nach fünf Tagen zum ersten Mal wieder im Vorteil gegenüber den Trekkern, die sich in ein Allradfahrzeug



zwängen müssen und wahrscheinlich mit einem Bandscheibenvorfall in Chogoria ankommen. Apropos Krankenakte: Ganz am Ende der Tour, kurz bevor die Asphaltstraße beginnt, geht es Simon richtig schlecht. Kalter Schweiß steht ihm auf der Stirn, er ist todmüde und bleich. Wie betäubt liegt er auf dem roten Lehmboden. Wer ihn kennt, weiß, dass das jetzt kein Spaß mehr ist. Blair und ein Kumpel bringen ihn auf schnellstem Weg mit dem Land Rover ins Hospital nach Nairobi. Am nächsten Abend meldet sich Simon per SMS: „Wir sind Helden! War ‘ne echt fette Blutvergiftung. Hätte schief gehen können. Der Doc hat mir ein richtig großes Stück Gammelfleisch aus dem Arm geschnitten.“ Jetzt gehe es ihm schon viel besser, er denke bereits an neue Abenteuer. Hakuna matata – kein Problem!



INFO – MOUNT KENYA ANREISE/EINREISE Am besten mit Condor nonstop von Frankfurt nach Mombasa (Biketransport gegen fairen Aufpreis). Man benötigt dann zwar einen Anschlussflug von Mombasa nach Nairobi, kann aber am Ende der Reise einige Relax-Tage am Indischen Ozean einplanen (was absolut empfehlenswert ist), ohne danach wieder in den Moloch Nairobi zurückkehren zu müssen. Ein Visum erhält man bei der Einreise für 50 US-Dollar (Voraussetzung ist ein mindestens noch sechs Monate gültiger Reisepass). BESTE REISEZEIT/KLIMA Man sollte eine Traverse des Mount Kenya nur in den halbwegs trockenen Monaten August bis Oktober sowie Januar und Februar planen. Morgens ist es dann meist klar, während des Tages ziehen Wolken und Nebel auf, nachmittags kann es auch einmal regnen und in den höheren Lagen schneien. Am Fuß des Berges ist das Klima subtropisch, in der Höhe wird es empfindlich kalt. Minus zehn Grad sind dann durchaus normal. An der Küste ist das Klima tropisch mit Tagestemperaturen jenseits der 30-Grad-Marke. CHARAKTER DER TOUR Eine Traverse des Mount Kenya mit dem Mountainbike (hinauf auf der Sirimon-Route, hinab auf der Chogoria-Route) ist eine anstrengende Bike&Hike-Tour und sicher nichts für Anfänger. Man muss bereit sein, das Bike auch über längere Strecken zu schieben und zu tragen. Bei dem 50-Kilometer-Downhill hat nur Spaß, wer auf schwierigen Trails sicher unterwegs ist. Wichtig ist auch eine gewisse Leidensfähigkeit und Kälteresistenz: die Temperaturunterschiede sind extrem, in den Hochlagen (bis 5.000 Meter) kann es zu Höhenkrankheitssymptomen kommen. Wichtig ist deshalb ausreichend Zeit für die Akklimatisation. Höchster Punkt der Tour ist der 4.985 Meter hohe Point Lenana. Die beiden knapp 5.200 Meter hohen Hauptgipfel des Mount Kenya, Nelion und Batian, bleiben den Kletterern vorbehalten (mindestens vierter Schwierigkeitsgrad). GUIDING/ORGANISATION Eine verlässliche Agentur spart Zeit und Nerven. Der Kanadier Simon Coward war bereits häufig am Berg, auch mit dem Bike. Er kennt sämtliche Routen und weiß, welche für Bikes geeignet sind. Er führt die wichtigsten Ersatzteile mit und kann viele Reparaturen selbst ausführen. Sein Träger-Team ist aufeinander eingespielt, zuverlässig, kocht Wasser penibel ab und bereitet auch unter widrigen Umständen abwechslungsreiche Menüs zu. Simon organisiert Abenteuer-Trips rund um den Globus und arbeitet dabei in Kenia mit Savage Wilderness Safaris zusammen. In deren idyllischen Camp am Tana River nahe der Kleinstadt Sagana, praktisch auf halbem Weg zwischen Nairobi und Mount Kenya gelegen, kann man sich in Ruhe auf die Tour vorbereiten und die Bikes montieren. Wer möchte, hängt dort einige Tage dran und unternimmt Rafting- oder Kayaktouren. Simon bietet regelmäßig eine Multisport-Tour im Paket an: Biken am Mount Kenya, Safari im Samburu Nationalpark, Rafting auf dem Tana River. KONTAKT: Aquabatics/Adventure Trippin Travel, Canada, Simon and Nikki Coward, www.aquabatics.com, [email protected], [email protected] T. +1/877/440 9283 oder +1/403/ 288 9283 MEDIEN/KARTEN Holger Feist (Hg.): Vom Everest zur Atacama – Extremtouren mit dem Mountainbike, Delius Klasing Verlag, Bielefeld Hartmut Fiebig: Kenia, Reise Know-How Verlag, Bielefeld Landkarte Kenia, Maßstab 1: 950.000, Reise Know-How Verlag, Bielefeld Dietmar Marburger: Kenia: Mount Kenya, Conrad Stein Verlag



KÄRNTNER NOCKBERGE



AUF DER SUCHE NACH DEN STERNEN



Kärnten ist ein beliebtes Reiseziel – der Wörthersee, das Klagenfurter Becken oder der Großglockner. Doch wie sieht es abseits der allseits Pfade aus? Eine Erkundung der Kärntner Nockberge.



Text: Lisa Amenda Bilder: Lisa Amenda, Moritz Zimmermann



Ein Schloss am Wörthersee. Die Geschichte um Lennie Berger, gespielt von Roy Black, der das Schloss Velden am Wörthersee erbte, kommt mir als erstes in den Sinn, wenn ich an Kärnten denke. Uschi Glas war doch auch dabei, oder? Mondäne Schlösser, eisblaue Seen, österreichischer Schick und zugegeben, auch ein wenig Dekadenz und Genusskultur. Doch die Nockberge in Kärnten? Vor dieser Reise habe ich noch nie von ihnen gehört – jetzt kenne ich sie ganz genau. Die Nock´n, wie sie die Kärntner nennen, oder auch die „Nocky Mountains“, diese grasbewachsenen, kuppenartigen Berggipfel sind Teil der Gurktaler Alpen und ziehen sich über Teile Kärntens, Salzburgs und der Steiermark. Der zentrale Bereich der Nockberge liegt im Biosphärenpark Nockberge. Der ideale Ausgangspunkt für eine Erkundung dieser Region ist das Familiensportdorf Feld am See.



Der Lindenhof der Familie Nindler dort die perfekte Adresse. Es ist alles bereit, ein Bikeraum mit Abspritzmöglichkeit und Werkbank, ein Wäscheservice und natürlich der Hotelchef selbst. Denn Hannes Nindler ist begeisterter Mountainbiker und immer für eine Tour mit seinen Gästen zu haben. Er ist stolzer Ausrichter der Weltkriegs Alpe-Adria-Transalp, die von Feld am See direkt an die Steilküste der Adria führt und dabei auf die Spurensuche des ersten Weltkriegs geht. Doch neben Sport und Zeitgeschichte steht hier vor allem Genuss auf alten Weingütern auf dem Programm. Und so zeigt Hannes Nindler auch uns die Berge hinter dem Haus und führt uns zusammen mit dem Team vom Nockbike Bikecenter auf unseren ersten Nock´n – den Kolmnock. Dank Shuttle haben wir gemütliche 400 Höhenmeter vor uns und können uns während der Fahrt nach oben entspannt mit Miro, unserem Bikeguide unterhalten. Bereits in der vierten Saison ist er Guide in Feld am See und kennt die Berge wie seine Westentasche. Doch nicht nur das Wegenetz kennt er in- und auswendig, er hat auch immer einen Techniktipp parat und motiviert trotz steilem Anstieg noch zur Weiterfahrt, schließlich sind es maximal noch „200 Meter“, statt der angeschriebenen 1,2 Kilometer.



Die Forststraße mündet in einen Wanderweg und wir müssen die Bikes die letzten Meter schieben. Schon hier zeigt sich das Besondere der Nockberge. Nur kurz von der Forststraße abgekommen herrscht absolute Ruhe. Lediglich Vögel zwitschern. Das Holz, die Wurzeln knirschen bei jedem Schritt unter unseren Füßen, Moos wuchert über die Wege und das Gras ist so rau und wild, es hat nichts mit den wohlgepflegten Almwiesen unten im Tal zu tun. Lange Flechten überziehen ganze Bäume und wogen schweigend im Wind. Man hört nur unsere Schritte, das Klacken der Naben unserer Bikes.



Der steile Weg wird langsam flacher, fahrbarer. Wir steigen auf und treten die letzten Meter über wilde Wiesen. Eine Hütte steht am Rand und bewacht das Gipfelkreuz. Wir haben es geschafft, der erste Nock, der Blick ins Tal, bis zu den Julischen Alpen, über schneebedeckte Gipfel und Täler mit tiefblauen Seen. Wir ziehen die Helme auf, Protektoren an, noch einmal lächeln für das obligatorische Gipfelfoto und schon geht es zunächst über Wiesen und Waldwege bergab, bis uns das letzte Stück Forstweg in den alten Almweg einsteigen lässt.



Der technische Trail führt über Felsen und kleine Drops, doch die eigentliche Schwierigkeit machen eher die Nässe, das lose Geröll und die kleinen, glitschigen Tannenzapfen aus, die sich wie von Zauberhand immer unter den Reifen legen und das Profil des Mantels regelrecht austricksen und uns nur so nach unten schlittern lassen. Bei trockenen Bedingungen macht der Trail aber sicher noch mehr Spaß und wem es irgendwann zu viel wird, der kann jederzeit auf der Forststraße Richtung Tal, da sie der Trail immer wieder kreuzt. Bei einem Spaziergang am Brennsee und einem Topfenstrudel lassen wir den Tag ausklingen und schauen den ambitionierten Tennisurlaubern zu, wie sie sich gegenseitig über den Sandplatz jagen und durch kontrolliertes Stöhnen einen noch kräftigeren Aufschlag hervorbringen wollen.



Der nächste Tag hält für uns das nächste Highlight bereit, denn heute wollen wir am Millstätter See den Sternen ganz nah sein. Der erst kürzlich genehmigte Sternentrail gibt dazu allen Anlass. Ausgangspunkt und zugleich Namensgeber ist der Sternenbalkon am Alpengasthof Bergfried. Von hier aus kann man über den gesamten Millstätter See blicken und bei klarer Bergsicht sogar einen Blick auf den Großglockner erhaschen. Über eine Forststraße direkt von Feld am See oder über die Asphaltstraße von Döbriach aus, kann man in etwa zwei Stunden am Bergfried sein und sich einen Apfelstrudel und Kaffee mit Ausblick gönnen.



Nach einem steilen Einstieg direkt am Sternenbalkon geht es in den angrenzenden Wald. Der Sternentrail ist laut Nockbike Bikecenter in der Kategorie „schwarz“ angesiedelt. Neben Tragepassagen, flowigen Abschnitten und steilen, technisch anspruchsvollen Stücken, bietet er alles. Es geht direkt an einem Almbauernhof mit Ponys, Pfauen und Gänsen vorbei, durch dichte Wälder mit Wasserfällen und über Blumenwiesen. Blockige Passagen wechseln sich mit schnellen Abschnitten und Wurzeltrails mit losem Waldboden ab und fordern unser gesamtes Können. Die Arme zittern und die Finger klammern sich an den Bremshebel. Abfedern, nicht zu steif, die Stufe schaffe ich. Weit nach hinten, Vorderrad hochziehen. Über den Bach, das Wasser spritzt, mein Hinterrad rutscht ab. Entlang der Wiese. Die letzte Stufe. Asphalt. Geschafft.



Entlang des Töplitzbach radeln wir noch die letzten zehn Kilometer zurück nach Feld am See. Über Wiesen mit Obstbäumen, durch Dörfer und Wälder. Ein Tag voller Trails. Das Feierabendbier und vor allem den Wellnessbereich haben wir uns wohlverdient. Schon der letzte Abend ist angebrochen. Da die meisten Gäste bereits abgereist sind, dürfen wir es uns in der Zirbenstube des Lindenhofs gemütlich machen. Normalerweise finden hier die Gäste des Haubenrestaurants des Landhotel Lindenhofs Platz.



Doch die mit zwei Gault Millau Hauben ausgezeichnete Gourmetstube öffnet erst am 13. Mai ihre Tore und so konnten wir noch nicht in den Genuss der Kreationen von Christian Regittnig kommen. Doch auch so haben wir unser Menü in der gemütlichen Stube genossen und sind anschließend selig ins Bett gefallen.



Das Familiensportdorf Feld am See lassen wir hinter uns. Sämtliche sportliche Möglichkeiten werden hier geboten: Biken, Tennis, Kajak, Stand Up Paddling, Wandern und vieles mehr. Allerdings wollen wir heute die sportliche Seite sein lassen und uns der Natur widmen, denn im Nachbarort Bad Kleinkirchheim (bekannt durch den Alpinen Ski Weltcup) beginnt das Gebiet des UNESCO Biosphärenpark Nockberge. Eine Verbindung zwischen Kärnten und Salzburg. Ein Schutzgebiet und eine Modellregion für nachhaltige Entwicklung. In einem Biosphärenpark wird nicht die Natur gesondert unter Schutz gestellt, vielmehr wird das Zusammenspiel von Mensch und Natur untersucht, geschützt, weiterentwickelt und traditionelle Lebensweisen unterstützt. So ist es auch hier. Die Verbindung und vor allem Anbindung zu sämtlichen Aktivitäten im Biosphärenpark Nockberge ist die Nockalmstraße. Auf 35 Kilometern schlängelt sie sich durch den Park, durch ursprüngliche Landschaft, vorbei an Almen, Wiesen und Wanderwegen. Ein Highlight der Tour ist das über 300 Jahre alte Karlbad. Eine Rarität unter den Bauernbädern. Im urigen Baderaum ruhen auf altem Dielenboden 14 aus mächtigen Lärchenstämmen gehölte Tröge und darin wartet das von glühenden Kugelsteinen auf 35 - 40 Grad erhitzte schwefel- und eisenhaltige Wasser auf die Badegäste. In aller Herrgottsfrühe werden vom Bademeister persönlich die Steine aus dem Feuer geholt und in das kalte Quellwasser in den Trögen gelassen. Dabei zerplatzen die Steine und geben ihre Mineralstoffe in das Badewasser ab. Wenn der Kopf des Gastes später aus den abgedeckten Trögen lugt, wurden die Steine längst wieder entfernt und der Gast kann für eine halbe Stunde bis Stunde in den Trögen ruhen, schwitzen und vor allem seine Leiden kurieren.



Doch für uns geht es weiter. Weiter hinauf zur Eisentalhöhe, dem höchsten Punkt der Nockalmstraße auf 2.042 Meter. Wir steigen aus, beobachten Murmeltiere und hören ihre Pfiffe noch in der Ferne. Die Landschaft hier oben sieht unwirklich aus. Rau und wild, verlassen. Bisher kam nur ein einziges Auto an uns vorbei. Bis auf die Rufe der Murmeltiere herrscht absolute Stille. Kein Wunder, dass es hier noch endemische Arten gibt. Arten, wie den Speik, den es nur hier oben gibt. Die Baldrianart ist heute nur noch in den Nockbergen zu finden. Früher wurde die geschützte Pflanze massenhaft geerntet und in den Orient exportiert. Man badete in Speik-Wasser. Man parfümierte und balsamierte sich mit Speik und behandelte die verschiedensten Krankheiten mit der Kraft der kleinen Pflanze. Man sagt, dass Kleopatra wohl der berühmteste Fan des feinen Baldriankrauts war. Heute ist es lediglich lizensierten Bergbauern erlaubt den Speik zu ernten und das sogar nur mit einem extra dafür vorgesehen Grabwerkzeug,



dem Speikkramperl. Das Familienunternehmen Speick Naturkosmetik ist sogar das einzige Unternehmen, das aus der SpeikPflanze Kosmetikprodukte herstellen darf. Den Speik haben wir leider weder gesehen noch gerochen, er blüht erst zwischen Juli und August, aber wir haben noch eine andere Seite der „Nocky Mountains“ gesehen. Eine der vielen Seiten dieser Region, die wir an diesem Wochenende kennengelernt haben. Da war das Familiensportdorf Feld am See mit seinen vielen sportlichen Aktivitäten, die kulinarischen Genüsse und Gastfreundlichkeit des Lindenhofs, der Österreichische Schick des Millstätter Sees und eben die Wildheit des Biosphärenpark Nockberge. So viele Seiten. Fast zu viele für ein Wochenende. Vielleicht müssen wir doch noch einmal wieder reinschauen. Wenn der Speik blüht oder der Herbst die Blätter rötlich färbt.



Zwei empfohlene Mountainbiketouren von der Mountains4U und dem Nockbike Bikecenter



Tour 1: Rund um den Kolmnock mit Rossalmtrail und alter Almweg / Nr. 08



Tour 2: Trailvariante: Drei Hütten Tour – Supertrail / Nr. 48



Schöne Rundtour mit Gipfelerlebnis auf dem Strohsack und Single Trail Herausforderung auf fast 1000 Höhenmetern



Tour auf die Millstätter Alpe mit herrlichen Panoramablicken auf den See und Einkehrmöglichkeiten in drei urige Almhütten mit hausgemachten Produkten. Für die Abfahrt ist auf Teilabschnitten eine Trailvariante möglich.



Höhenmeter: 1.150 hm Entfernung: 23,1 km



Höhenmeter: 1.300 hm



Fahrzeit: 5 – 8 Std.



Entfernung: 23,8 km



Ausdauer: schwer



Fahrzeit: 3 – 7 Std.



Technik: schwer



Ausdauer: schwer Technik: leicht bis mittel



Karte und Tourenbeschreibung unter gibt es HIER.



Karte und Tourenbeschreibung unter gibt es HIER.



ANREISE mit dem Auto: von München aus sind es ca. 299 km; München – Salzburg – Tauernautobahn – Abfahrt Millstätter See – Bundesstraße über Radenthein nach Feld am See mit der Bahn: über München-Salzburg nach Spittal/Millstättersee oder Villach, von dort mit dem Postbus nach Feld am See mit dem Flugzeug: Flughafen Klagenfurt mit Airberlin, Austrian, Germanwings, Lufthansa oder Ryanair und dann weiter mit dem Auto (ca. 45 Minuten)



LANDHOTEL LINDENHOF Bereits seit 130 Jahren steht das Landhotel Lindenhof für Qualtität und Genussmomente. Doch sorgt es nicht nur für kulinarischen Genuss in Form der von Gault Millau mit zwei Hauben ausgezeichneten Gourmetstube unter Küchenchef Christian Regittnig, vielmehr steht es auch für Aktivität und Sportlichkeit. Schließlich ist es die Nummer 1 der Bikehotels in Österreich und stolzes und engagiertes Mitglied der Hotelkooperation Mountain Bike Holidays und Road Bike Holidays. Nach strengen Qualitätskriterien wurde es in beiden Bereichen mit dem Zertifikat PROfessional ausgezeichnet. Zu den PROfessional garantierten Bikeleistungen im Lindenhof zählen unter anderem: Alarmgesichertes, videoüberwachtes Bikehome (70 m2) Hotelchef Hannes Nindler selbst ist geprüfter Bikeguide Fahrtechniktraining mit Hannes Nindler persönlich GPS Beratung und Verleih Rückholservice bei Defekten Fahrradanhänger bzw. Shuttle (mind. 1 x pro Woche) für lange Touren Wäscheservice für Bikekleidung (gegen Unkostenbeitrag) Kleine Fahrradwerkstatt mit Montageständer, gängigen Ersatzteilen und Werkzeug Bikewaschplatz mit Reinigungsutensilien Bikekarte mit über 40 ausgeschilderten Touren 1.100 km Rad- und Mountainbikewege / 23.000 Höhenmeter Bikeverleih im Haus (Cannondale, Merida, Look …) Von Profis geführte Touren (6 Touren pro Woche in bis zu 3 verschiedene Leistungsgruppen) Wetterinfos, Tipps, Tourenverpflegung (Maxim Energiepaket) GPS Touren im Hotel zum Download Weitere Infos zu Mountain Bike Holidays gibt es HIER. Und Infos zu Road Bike Holidays gibt es HIER.



BIOSPHÄRENPARK NOCKBERGE Der Biosphärenpark Nockberge ist der jüngste seiner Art in Österreich. Seit dem Jahr 1987 gibt es den Nationalpark Nockberge, der 2012 in einen Biospährenpark umgewandelt wurde die Anerkennung der UNESCO erhielt. Die Ziele des Biosphärenparks sind: die Natur und die Kulturlandschaft in ihrer Ursprünglichkeit zu bewahren und die Tier- und Pflanzenwelt zu schützen. Um die Region und den Biosphärenpark genießen zu können gibt es viele Wandertouren und geführte Erlebnisprogramme, die Besonderheit der Region noch etwas näher bringen. Mehr Infos und Wandertipps gibt es unter: www.biosphaerenparknockberge.at HIER geht es zu den Outfits von Lisa und Moritz.



PROMOTION
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LA GRAVE, FRANCE



www.julbo.com



STEHEND



ÜBER WILDES WASSER



Über den See mit einem SUP paddeln kann jeder. Die neue Herausforderung auf dem Stand Up Board geht Flussabwärts. Wie es beim Wildwasser-Paddling auf der Tiroler Ache zugeht – M4U-Autorin Beate Hitzler hat den Test gemacht. Text und Fotos: Beate Hitzler



„Aloha from the alps“, steht unter Markus E-Mail. Die letzte, bevor es endlich mit dem SUP auf den Fluss geht. Fünf Jahre Erfahrung auf See und Meer, vom Sonnenuntergang-Cruisen bis Frühmorgens-Yoga auf dem Board müssen reichen, damit ich diesen genialen Sport etwas bewegter angehen kann. Diesmal auf wildem Flusswasser. Versuchen will ich die neue Variante mit Markus Stehböck, der mit seinen Kursen und Trainings rund ums SUP-Schnuppern bis hin zu Race-Trainings und Wildwasser-Workshops viele Interessierte per Board durchs Wasser bewegt. Und da der Fischbachauer in seiner „alpin& outdoor“-Schule im Leitzachtal, vor den Toren Münchens, seit 2002 fast alle Outdoorspielarten unterrichtet, fasse ich Vertrauen: Er wird mein Guide fürs Abenteuer auf dem SUP.



REIN INS WILDWASSER STUFE II+ Größe, Gewicht, Konfektionsgröße für das passende Leihmaterial sind mit Markus geklärt. Ich bringe, wie der Rest der Gruppe SUP-Erfahrung, Schwimmkenntnisse, sportliche Fitness, Koordination und Lust auf Abenteuer mit. „Ihr braucht Schuhe die nass werden dürfen, Badesachen, Handtuch, Sonnenschutz, Getränke, Müsliriegel oder ähnliches“, schreibt er noch, bevor wir uns an einem Samstagmorgen bei Schleching direkt an der Tiroler Ache treffen. Schnell ist der Tagesablauf besprochen, dann machen wir uns – das sind sechs Münchner, Robert mit seinem Truck samt Hänger und ich – zum Flusseinstieg kurz vor dem österreichischen Kössen auf. Dort pumpen wir die speziellen River-SUPs auf, stabil und drehfreudig sind die rund zwölf-Kilo schweren Teile und mit dem langen Paddel leicht steuerbar. Wir ziehen Neoprenanzüge und Westen an, lassen uns von Markus den Flussverlauf mit seinen markanten Stellen erklären und versuchen uns seine Tricks zum Geradeaus-Paddeln, zum Wenden, Beschleunigen, Umblockungen umfahren, zur Wellentechnik und zum wichtigen „ins Kehrwasser-fahren“ zu merken. Jetzt noch eine Runde Aufwärm- und Gleichgewichtsübungen – damit soll uns nachher im Achenwasser mit aktueller Wildwasserstufe WW II+ so schnell nichts umhauen. Und dann geht der Ritt los: Markus macht’s vor, er stellt sich mit beiden Beinen parallel aufs Brett, lässt sich von der Strömung ein paar Meter den Fluss hinuntertreiben, paddelt an den rechten Rand und „parkt“ im Kehrwasser, um auf uns zu warten. Das Brett, das ich jetzt vorsichtig zwischen Steinen und Gestrüpp ins Wasser setze, ist 280 Zentimeter lang, 85 Zentimeter breit, 16 Zentimeter dick, hat drei Finnen und liegt satt und kippstabil im Wasser. Aber kaum knie ich darauf, greift auch schon die Strömung an. „Wer will“, sagt Markus noch, „bleibt auf den Knien, wer sich‘s zutraut steht auf.“ Kaum komme ich zum Stehen, treibe ich auch schon am Sammelplatz vorbei. Wie schnell das geht! Ein paar kräftige Paddelschläge, rechts aus der Fließrichtung ausgeschert und nah am Ufer wieder zurückgepaddelt – bis ich bei der Gruppe bin, klingeln meine Oberarme und der Puls ist auf 180.



OHNE J-STROKE GEHT NICHTS „Genießt es“, sagt Markus, „jetzt kommt eine langes, ruhig fließendes Stück bis zum nächsten Stopp. Ihr werdet spüren, wie frei ihr auf dem Board steht. Spielt mit dem Wasser, spürt die Bewegung. Merkt, wie sich euer ganzer Körper bewegt, was für ein perfektes Fitnessgerät das SUP ist.“ Werden die Wellen höher, fordern kleinere Stufen heraus, stellen wir uns in Schrittstellung aufs Brett und spielen flexibel mit unseren Knie und Schwerpunkt. Das Paddel stechen wir mit fast durchgestrecktem Arm weit vor uns mit der Aktionshand, das ist die Hand nahe am Wasser, dicht am Bord ins Wasser. Die Gegenhand liegt oben am Griff. Dann wird mit beiden Armen bis zur Ferse durchgezogen, wieder nach vorne geschwungen oder die Seite gewechselt. „Mit dem Paddelblatt beschreibt ihr ein „J“ ins Wasser“, erklärt Markus die Technik. „Achtet darauf, dass die meiste Kraft nicht aus den Armen, sondern aus dem Rumpf kommt. Der Oberkörper wird mit nach vorne genommen und in Spannung gehalten. Das gibt den meisten Vortrieb!“ Was wir die nächsten 500 Meter erleben, ist ein super Workout in genialer Kulisse –mit Lernerfolg und Fahrspaß: Wiesen und Auen, Felsen und Kiesbänke ziehen an uns vorbei, überraschte Kajakfahrer überholen, die Sonne kommt heraus und das Wasser glitzert gutmütig. Vor der nächsten Linkskurve halten wir an einem sandigen Stück Ufer mit großer Kehrwasserfläche an. Wir wollen verschiedene Schlagtechniken üben: Sicheres Aufstehen, gegen die Fließrichtung aus dem Kehrwasser fahren, um dann mit einer Drehung sturzfrei in die Strömung einzuscheren. Markus erklärt, wie wir uns dazu die Wasserkraft zunutze machen können. Wir stechen das Paddel so ins Wasser, dass die Strömung dagegen drückt und unser Board automatisch in die richtige Richtung dreht. J-Stroke, einseitig paddeln, ziehen, drücken, Daumen-drehen – alles muss zügig gehen! Fast alle landen jetzt in der Ache. Und weil eine Leach (eine Art Leine) beim Wildwasser-SUP zu gefährlich ist, muss man hin und wieder hinterm Board herkraulen. Mit Helm, Weste und Neopren wird uns selbst in der 14 Grad kalten Ache ordentlich warm. Langsam gewöhnen wir uns an die Fließ- und Wellenbewegungen des Flusses, an quergestellte SUPs, den J-Stroke. Und Markus nimmt das nächste Stück unserer fünf-Kilometer-Tour in Angriff. Dabei kommt zur Technik und Koordination jetzt auch ein wenig Wildwassertaktik dazu. Denn der Fluss wird enger, die Strömung stärker und die Felswände an beiden Ufern rücken immer näher ans Wasser. Vor einer langen Kiesbank ziehen wir die Bretter an Land und stapfen zu einer kniffligen Schlüsselstelle weiter: Wir müssen zuerst eine Links-Kurve mit einigen Blocks umfahren, dann eine enge, wellige Passage gespickt mit Stufen und Stromschnellen stemmen und gleich darauf eine 90 Grad Rechtskurve hinein in die Entenlochklamm nehmen.



ABTAUCHEN MACHT AUCH SPASS Wellen von rechts, links, vorne und hinten. Ein Kajakfahrer auf der Überholspur, dazu eine Mini-Querdrehung meines SUPs … Vergebens richte ich den Blick aufs Ziel, paddle Stakkato und versuche das Gleichgewicht zu halten. Ausgerechnet an dieser knackigen Passage lande ich im gurgelnden Wasser. 20 Meter weiter fischt mich Markus samt SUP heraus – nicht einmal das Scheinbein spüre ich, das von einem Stein geküsst wurde, als ich wieder versucht habe, aufs Brett zu kommen. Aber für den Rest der wunderbaren Klamm-Strecke schaffe ich es, an Board zu bleiben. Wir passieren die Brücke am Gasthaus Klobenstein, winken den überraschten Fußgängern über uns zu. Immer wieder landen wir für Übungseinheiten an, lassen Markus die ideale Technik demonstrieren. Und genießen dieses einmalige Erlebnis, das uns die Strömung der Tiroler Ache und Markus Weitsicht auf zu seichte oder zu turbulente Stellen bis zum Ziel in Scheching beschert. Aloha Wildwasser-SUP, das war erst der Anfang!



INFOS: BUCHEN: Wildwasserkurse, Individual- und Gruppentermine je nach Jahreszeit und Wasserstand in versch. Schwierigkeitsleveln u.a. auf der Tiroler Ache, Salzach, Saalach, Inn, Lech, Isar und Soca. Kosten 180 Euro/WE, 100 Euro Tag inkl. Leihmaterial. Über „alpin & outdoor – sportkurse, outdoortraining“. Markus Stehböck, Ötzstr. 5a, 83730 Fischbachau, Tel. +49/(0)179/5228690 www.alpinundoutdoor.de, www.facebook.com/alpINundOUTdoor WEITERE ANBIETER: SUP-Flusstouren je nach Wasserstände/Termine auf Isar, Würm, Inn, Altmühl, Tiroler Ache, Loisach, Lech, Amper, Regen und auf Anfrage über Bavarianwaters mit der SUP Sportstation am Pilsensee, Tel. +49/(0)176/20501402. www.bavarianwaters.com



Mit dem deutschen Kajak-Hersteller Prijon wird auf dem Hammerbach bei Rosenheim für 90 Minuten durch teils unberührte Auenlandschaft gepaddelt. Die Tour kostet ab 25 bis 35 Euro inklusive Leihboard, Paddel und Schwimmhilfen. Prijon GmbH, Tel. +49/(0)8031/30370. www.prijon.com



Einführung, Aufbau und Fortgeschrittenen-Kurse u.a. auf Rhein, Reuss über RAFFTAFF, Raphael Kuner in Grenzach-Wyhlen. Tel. +49/ (0)7624/980460. www.rafftaff.de In der Schweiz über www.river-sup.ch



ESSEN AUF DER ALM In unserer kulinarisch-sportlichen Almenserie spüren wir nicht nur grenzüberschreitend Genüsse am Wegesrand und in der Höhenluft auf. Wir stellen in jeder Folge eine Alm mitsamt Wandertouren und den besten, einfachen Rezepten zum Nachkochen vor. Damit schaffen die leckeren Lockvögel ohne Hauben und Sterne duftendes Almen-Feeling in die Küchen unserer Leser. Wer sich jetzt vom Ruf unseres „Almenherd des Monats“ hinauf in die Berge locken lässt, weiß schließlich, was ihn erwartet – echte Almen mit Viechern und Misthaufen, wunderbaren Weitblicken, gemütlichen Stuben und so manchem Bett im Heu. Vor allem mit jeder Menge bester, oft selbst hergestellter Zutaten für eine bodenständige, ehrliche und leckere Küche. Wo’s diesmal hingeht – hier steht‘s. Text und Fotos: Beate Hitzler



ÄLPLER AUF DER FLUCHT



Von der Kanzelwand und dem Zwei-Länder-Bergpanorama mit Hammerspitze, Kuhgehren, Schafalpköpfe, Elfer, Zwölfer und Mittagsspitz bekommt Roman kaum etwas mit. Nur wenn er, wie jetzt, zum Fototermin mal eben an die frische Luft muss. Dann blinzelt der 28-jährige Oberstdorfer mit seinen dunkelbraunen Augen gegen die Sonne und hält es nicht lange aus – und schon ist er wieder in der Küche der alten Fluchtalpe verschwunden. Auf fast 1.400 Metern liegt diese wunderbare Alm, die erstmals im Jahr 1601 erwähnt wurde und heute ein beliebtes Drehkreuz für Wanderer und Bergsteiger ist. Im Küchenraum scheint es auf den ersten Blick, als wäre die Zeit stehen geblieben. Roman, der 28-jährige Hotelbetriebswirt und gelernte Koch, stößt fast mit seinem Kopf oben an der Decke an, und auf dem alten Holzofen türmen sich selbstgebackene Kuchen. Bis vor kurzem lief in der Schutzhütte nur das kalte Wasser aus der Quelle, jetzt wärmt es eine Anlage mit Sonnenenergie-Strom auf. Seit Kurzem macht sich auch ein Gasherd hier oben nützlich. „Des isch echt Luxus“, freut sich besonders David Berktold. Romans 35-jähriger Bruder wohnt den ganzen Alpsommer über mit seiner Frau Martina, dem neunjährigen Sohn Johannes und dem vierjährigen Nesthäkchen Magdalena in winzigen Zimmern unterm Dach. Im Winter gehört die Leidenschaft des Staatlich geprüften Skilehrers und Jugendmannschaft-Trainers dem Skifahren – am liebsten sind David dabei die Tiefschneewochen. Im Sommer kümmert er sich auf seiner, von der Familie Graf von Walderdorff gepachteten Alpe, um zwei Melkkühe und rund 50 Jungrinder. Richtig gut lässt sich‘s der vierbeinige Nachwuchs auf dem 80 Hektar großen Gelände des ‚vorderen und hinteren Wilden‘ gehen. Teils stammt es aus dem elterlichen Stall aus Deutschland, teils wird es ihm aus dem Bregenzerwald und von einheimischen Bauern anvertraut. Beliebt beim Vieh sind alpine Wanderungen bis fast zur Fiederepasshütte hinauf, immer dem fettesten Gras und leckersten Kräutern nach. Was für David bedeutet, dass es nach dem Melken in der Früh mit Kraxe und Kind am Rücken zum täglichen Tiere- und Zäune-kontrollieren stramm durchs Gelände bergauf und bergab geht. Neben seinen Aufgaben, Weideland und Bergwiesen mit den ertragsarmen Steilhängen in Ordnung halten, Reparaturen an Alpe und Stall, dazu Roman und Martina in der Küche und beim Ausschank helfen und am Abend wieder melken, schätzt der Älpler – wie seine Gäste auch – hier draußen die Ruhe der Natur. Er liebt es, bei all der anstrengenden Arbeit, sein eigener Chef in einem tollen, eingespielten Team zu sein. Außerdem findet er es wunderbar, dass die Familie beieinander ist und er seine Kinder großwerden sieht. „Und meine Terrasse“, grinst er „ist wie im Kino. Jeden Tag läuft ein anderer Film, sowas in der Art ‚Such das Reh‘, oder den Adler, die Gämse, den Hirsch, den Steinbock, den Fuchs…“. Wichtig ist den Berktolds ganz besonders die sanfte und naturbelassene Originalität, besonders wenn es um regionale, hausgemachte Brotzeiten geht. Denn auf den Tisch kommt ausschließlich eigenes Fleisch, Wurst und Käse, Gemüse und Obst vom elterlichen Hof und der Region – Bio-Produkte, die kein Siegel benötigen. Fast 300 Jahre, also seit Generationen, ist die Familie Berktold in der Landwirtschaft tätig. Auf der Fluchtalpe, „die“, so David „bei uns im Volksmund nur Flucht genannt wird und die bei Schneeeinbruch der sicherste Ort für das Vieh ist,“ verbringt er jetzt schon die neunte Saison. „Tradition“, sagt er, „die Liebe zur Heimat und die Verpflichtung das Erbe der Altvorderen zu erhalten, das ist die Motivation von uns Bergbauern!“ Vom Ertrag alleine können David, Martina und Roman nicht leben. „Aber ohne Bauernstand“, erklärt David, „würde es bald keinen ökologisch bearbeiteten und gepflegten Erholungsraum mehr geben!“ Sagt’s und kümmert sich jetzt um seine Frischmilch, um Quark, Dickmilch und Sahne für den täglichen Gebrauch und die Gäste. Die lieben am meisten frisches Obst mit Quark. „Weil“, grinst David, „der hier oben so wahnsinnig cremig ist. Und das wiederum liegt an der Milch und der Sahne mit besonders hohem Fettanteil.“ Letztere übrigens landet als satter Klacks kurz vor dem Servieren in Romans unglaublich leckerer Gulaschsuppe. Kein Wunder also …



Roman ist ein genialer Tüftler, weniger an der Melkmaschine, dafür am Herd der Fluchtalpe. Seine wunderbare Gulaschsuppe ist im Kleinwalsertal der Renner. Es soll Gäste geben, die dafür Hütten, Gipfel und Klettersteige hier im Kleinwalsertal links liegen lassen, um in ihren Genuss zu kommen.



WURSTSALAT ZUTATEN: 1 Stück Lyoner (Variante: Soja-Lyoner) 1 Essiggurke Bergkäse, je nach Geschmack jung oder alt Radieschen Zwiebel Tomate Dill, Petersilie, Schnittlauch



DRESSING: 2 EL Brantweinessig 2 EL Rapsöl Gute Priese Zucker 1 TL mittelscharfer Senf ½ Zehe Knoblauch kleingeschnitten (je nach Geschmack) Salz, Pfeffer, Prise Muskat 4 EL Essiggurkenwasser 4 EL heißes Wasser ZUBEREITUNG: Lyoner in feine Scheiben schneiden, Käse in Würfel, Zwiebel in nicht zu dünne Ringe. Radieschen, Gurken, Tomaten ebenfalls in Scheiben schneiden und mit den fein gehackten, bzw. geschnittenen Gewürzen in eine Schüssel geben. Für das Dressing werden alle Zutaten bis auf den Senf mit einem Pürierstab gemixt, dann mit dem Senf vermischt. Abschmecken und über den Salat geben. Mit Radieschen, Tomate und Petersilie dekorieren.



ROMANS GULASCHSUPPE (4–6 PORTIONEN)



ZUTATEN: 400 g Rindfleisch (Schulter oder Hals) 100 g fetter Speck 1 Schweineschwarte 2 große Zwiebeln 2 Karotten ¼ Sellerieknolle ½ dünne Stange Lauch 3 Paprika, je 1 rot, gelb, grün 3 Knoblauchzehen 200 g festkochende Kartoffel Stück Ingwer (etwas größer und breiter als eine 2 Euro-Münze) Gewürzsäckchen mit 2 Lorbeerblättern, 6 Wachholderbeeren, 2 Nelken, 10 Pfefferkörner, je nach Geschmack eine Chillischote (Säckchen evtl. aus einem alten Geschirrtuch selbst herstellen). 1 große Dose gewürfelte, geschälte Tomaten ½ Tube Tomatenmark ½ Dose Cola 1 TL Raucharomagewürz 2 EL gekörnte Gemüsebrühe ½ Liter Wasser Liebstöckel frischer Majoran Sahne oder Schmand



ZUBEREITUNG: Fleisch in 2 x 1cm große Stücke schneiden, Speck würfeln und in Rapsöl in einem großen Topf richtig scharf anbraten. Danach das komplette kleingeschnittene/gewürfelte Gemüse (Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Paprika, Kartoffeln, Lauch, Knoblauch, Ingwer) dazugeben. Alles so mit anschwitzen, dass es eine „Farbe“ bekommt. Tomatenmark dazu, kurz mitschwitzen, damit die Säure herausgeht. Mit der Tomatendose auffüllen, Cola, Schweineschwarte, Raucharoma, Gewürzsäckchen, Liebstöckel, Lauch, Wasser und Gemüsebrühe hinein geben. Am Anfang ist die Masse recht flüssig, wird aber beim Kochen (ca. 1,5 Std., probieren!) auf kleiner Flamme immer dicker. Aufpassen: Brennt schnell an, daher immer gründlich rühren. (Roman: „rühren ist das A und O“). Servieren mit einem Löffel Schmand oder frischgeschlagener Sahne und frischem Majoran.



BRATAPFELKUCHEN (DAVIDS LIEBLINGSKUCHEN) ZUTATEN: 240 g Graumehl (Rosenmehl) 120 g Margarine oder Butter 1 Ei (zimmerwarm) 60 g Zucker 300 g Mehl 1 Vanillepudding 800 ml Sahne 1 kg Äpfel, können auch kleine Winteräpfel sein Springform mit 28 cm Durchmesser Zimt und Zucker (evtl. Mischung)



ZUBEREITUNG: Aus Mehl, Butter, Zucker, Ei mit der Knetmaschine einen Mürbteig kneten. Die leicht bröselige Masse fest in die Springform drücken, so dass sie einen Teigrand bekommt. Geschälte, entkernte und halbierte Äpfel, (kleine können als Ganzes verwendet werden, mit dem Apfelausstecher entkernen) auf den Teig legen, Zimt und Zucker drauf streuen. Sahne aufkochen, Puddingpulver einrühren und etwas abgekühlt über die Äpfel gießen, so dass alle Äpfel bedeckt sind. Bei 180 Grad Ober-/Unterhitze ca. 1 Std. in den Ofen. Und gut abkühlen lassen.



WINTER AKTIV-TIPPS 1. WANDERUNG ZUR FLUCHTALPE Ziel: Fluchtalpe. Start: Ab Inner Bödmen/Parkplatz Gasthaus Schwendle oder Bergheim Moser, beide gebührenpflichtig. Tour: Auf einer Asphaltstraße geht es bergauf an der Unteren Wiesalpe mit ihren Ziegen, vorbei zur Inneren Wiesalpe. Dort rechts und auf der jetzt flachen Schotterstraße ins Wildental halten, am Wildenbach entlang. Nach einem kleinen Aufstieg links ist die Fluchtalpe erreicht. Von hier aus führt eine ¾ Std.-Tour über einen kleinen Schottersteig zum Wasserfall (dort kann man prima duschen) am Talschluss. Wer mag wandert in einer ¾ Std. auch zur hinteren Wiesalpe. Wer von Riezlern aus die Fluchtalpe erreichen will, braucht ca. 2,5 - 3 Std. (einfache Strecke). Erreichbar ist die Fluchtalpe von Mittelberg aus kommend auch etwas weniger steil über das Höfle. Tipp: In 3 Stunden erreicht man ab der Fluchtalpe die Mindelheimer Hütte oder den Mindelheimer Klettersteig. Länge/Dauer: 2,4 km; hin- und zurück ca. 3 - 4 Std. Aufstieg: 200 hm Schwierigkeit: leicht



2. WANDERUNG ZUR FIDEREPASSHÜTTE Ziel: Fiderepasshütte, DAV-Hütte Start: Fluchtalpe Tour: Der Aufstieg zur 2.067 m hoch gelegenen Fiderepasshütte, eine Alpenvereinshütte der Sektion Oberstdorf mit 120 Lagern, führt oberhalb der Fluchtalpe auf Bergwiesen, später im Wald über eine Vielzahl an Kehren oft steil bergan. Ab dem ‚Vordere Wildenalpe‘-Bereich wird der Anstieg flacher bis zu einen Sattel unterhalb des Fiderepasses. Am Sattelende geht es auf einem Geröllfeld über Serpentinen, steiler bergauf. Auf der Anhöhe und kurz vor der Schutzhütte wird es wieder ein wenig ebener. Tipp 1: Erreichbar ist die Fiderepasshütte auch über Oberstdorf (Fellhornbahn) und das Warmatsgundtal. Tipp 2: Weitere Touren ab der Hütte sind etwa der Krumbacher Höhenweg zwischen Fiderepass- und Mindelheimer Hütte (2,5 - 3 Std.); bei der Hütte liegt der Einstieg zum Mindelheimer Klettersteig über den gesicherten Schafalpenkopfgrat zur Mindelheimer Hütte. Beliebt ist sie auch bei Alpen-Durchquerern. Die alpine Mehrtageswanderung führt über die Fiderepasshütte, Mindelheimerhütte, Rappenseehütte, Biberkopf, Heilbronnerweg, Kemptnerhütte, Spielmannsau. Länge/Dauer: ca. 12 km , Tagestour. Auf- und Abstieg ca. 110 hm im Auf-, 930 hm im Abstieg Schwierigkeit: mittel, gutes Schuhwerk und Trittsicherheit erforderlich Infos: Touren-Link www.kompass.de



3. ÜBER DIE KANZELWAND ZUR FLUCHTALPE Ziele: Kuhgehrenalpe, Fiderepasshütte, Fluchtalpe Start: Talstation Kanzelwandbahn Riezlern. Haltestelle Walserbus Linie 1 Tour: Mit der Kanzelwandbahn zur Bergstation auf 1.950 m fahren. Dort dem Wanderweg (Walser Omgang Nr. 2) zum Kuhgehrensattel leicht bergab folgen. Rechts zur Kuhgehrenspitze (Gipfelkreuz, 1.910 m) abzweigen. Weiter leicht bergab über Weidehänge zur Inneren Kuhgehrenalpe (1.673m), steil hinauf zur verfallenen Wannenalpe. Den Hang am Fuße des Schüssers queren und über ein paar Kehren zur Fiderepasshütte hinaufwandern. Über den steinigen Serpentinen-Abstieg wieder ein kleines Stück zurückgehen, dann Richtung Fluchtalpe über weitere Serpentinen absteigen. Ab der Fluchtalpe führt ein breiter, fast ebener Weg über die Innere Wiesalpe geradeaus, dann leicht bergab und nach links durch Wald hinunter zum Weiler Höfle. Per Bus (Linie 4) geht es zurück zum Parkplatz/ Talstation Kanzelwandbahn. Länge/Dauer: ca. 12 km , Tagestour. Auf- und Abstieg ca. 110 hm im Auf-, 930 hm im Abstieg Schwierigkeit: mittel, gutes Schuhwerk und Trittsicherheit erforderlich Infos: Touren-Link www.kompass.de



FLUCHTALPE. (1.390 M) INFOS David und Martina Berktold, Tel. +43/(0)676/9221619, www.fluchtalpe-wildental.de ÖFFNUNGSZEITEN Ab Mitte Mai bis Ende Oktober, täglich ab 10 bis 18 Uhr, keine Übernachtung WIE HINKOMMEN? Mit öffentlichen Verkehrsmitteln Bis zum 10 km entfernten Oberstdorf im Allgäu fährt die Deutsche Bahn. Direkte Kurswagen verkehren ab Dortmund (Essen, Duisburg, Düsseldorf, Köln, Bonn), Hamburg, München, Augsburg und Nürnberg. Weiter per Walserbus (Linie 1) bis ins Kleinwalsertal. Die Linie 4 fährt bis zur Station Schwendle/ Wildentalstraße. Ab hier geht es zu Fuß vorbei am Bergheim Moser, der Unteren Wiesalpe und immer entlang am Wildenbach zur Fluchtalpe. Mit dem Auto Die meisten Anreisewege treffen in Ulm aufeinander und führen weiter auf der A7. Beim Autobahndreieck Allgäu über das Teilstück der A980 bis zur Anschlussstelle Waltenhofen und auf der 4-spurigen Bundesstraße 19 über Sonthofen und Oberstdorf über die Grenze nach Österreich ins Kleinwalsertal. Weiter durch Riezlern, Hirschegg, Kirchdorf, Mittelberg. In Außerbödmen links nach Schwendle abbiegen. An der nächsten Straßengablung rechts auf der Wildentalstraße zum Parkplatz am Gasthaus Schwendle oder noch ein Stück höher zum Parkplatz am Bergheim Moser fahren. PARKEN Parkplätze Gasthaus Schwendle od. Bergheim Moser (gegen Gebühr). INFOS / WANDERKARTEN: Kleinwalsertal Tourismus eGen, Im Walserhaus, A-6992 Hirschegg Telefon: +43/5517/5114-0 oder +43/5517/51144-19, www.kleinwalsertal.com Kompass, Oberstdorf – Kleinwalsertal‘, Wanderkarte mit Aktiv Guide, Radwegen, Loipen und alpinen Skitouren. GPS-genau. 1:25.00 www.shop.kompass.de Natur Erlebnis Karte (Walser Omgang) über Kleinwalsertal Tourismus eGen, 1:12.000 (kostenlos)
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DAS THERMOMETER LÜGE ODER WIRKLICHKEIT?
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Der Blick auf das Thermometer offenbart des Öfteren Ernüchterung in der Wahrnehmung des versierten Outdoorsportlers. Von den meteorologischen Messgrößen lassen die Temperatur und deren Messung mit dem Thermometer einen nicht ganz unerheblichen Spielraum für Fehlinterpretationen. Text: Albert Leichtfried



„Heute hat es zweiundvierzig Grad bei euch!“, lautete die überzeugte Auskunft meiner Schwiegermutter zum warmen Maiwetter. Etwas schmunzelnd musste ich ihr Recht geben, dass es doch schon sehr warm sei für diese Jahreszeit. Die zweiundvierzig Grad, gemessen an unserem Hausthermometer, neben der südseitig ausgerichteten Eingangstür unseres Bergbauernhofes auf 1.800 Meter Seehöhe, konnte ich ihr beim besten Willen nicht übel nehmen. Das Thermometer zeigte ja exakt 42 Grad Celsius auf seiner Skala an. Oft kommt es zu solchen Fehlinterpretationen der Temperatur bzw. deren Messung mit dem Thermometer. Als Meteorologe darf man sich während des Studiums intensiv mit der Temperatur, sprich dem Wärmezustand eines Körpers oder Stoffes und dessen Messung beschäftigen. Bereits in der Antike setzte man sich mit dem Zusammenhang der Wärmeausdehnung von Luft auseinander. Ein Glasbehälter wurde in Wasser getaucht und je nach Temperatur fiel oder stieg der Wasserstand. Will man es genau wissen, so ist die Messung der Temperatur nicht so einfach, da sie von Wind und Strahlung markant beeinflusst werden kann. Trifft Sonnenstrahlung auf das Thermometer, wie es in dem oben beschriebenen Fall der Temperaturmessung unseres Hausthermometers war, so wird die Thermometerflüssigkeit „beheizt“ und zeigt einen nicht mehr entsprechenden Wert für die Lufttemperatur an, also quasi eine „Hausnummer“. Diese Unterschiede können dann durchaus im zweistelligen Gradbereich liegen. Um solche Fehlmessungen für die professionelle Wettervorhersage weitgehend ausschließen zu können, muss die Temperatur strahlungsgeschützt und belüftet gemessen werden. Dazu dienen spezielle Strahlungsschutzvorrichtungen, wie etwa der altbekannten, weißen Wetterhütte. Belüftet sollte der Thermometer deswegen sein, da auch durch Wärmeleitung in einem nicht belüfteten Raum erhebliche Fehlmessungen möglich sind. Auch ist die Messung der Temperatur mit zwei Meter über dem Boden ist für eine optimale Vergleichbarkeit vorgegeben. Neben der Messung ist das Temperaturempfinden des Menschen ein eigenes Kapitel. Begibt man sich bei fünf Grad Celsius Lufttemperatur nach draußen, einmal an einem wolkenlosen Tag bei Sonnenschein und einmal an einem bedeckten Tag, wird man schnell merken, dass man die Temperatur auch nicht annähernd erfühlen kann. Die Empfindung der Lufttemperatur auf der Haut ist stark durch die Luftfeuchtigkeit, Wind, der Sonnenstrahlung und nicht zuletzt von der Tagesverfassung des Menschen abhängig. Aus diesem Grund hat man den sogenannten „Wind-ChillFaktor“ oder die „Windkühle“ eingeführt. Wird der menschliche Körper Wind ausgesetzt, kühlt die Hautoberfläche stärker ab als bei wenig Wind. Dadurch muss der Körper mehr Energie aufwenden, um diesen Wärmeverlust auszugleichen. Die Luft fühlt sich dann bei gleichbleibender Temperatur, aber steigender Windgeschwindigkeit immer kälter an. Es fühlen sich zum Beispiel -10 Grad Celsius bei 50 km/h Wind wie -21,8 Grad Celsius an. Man kann die Temperatur noch so genau messen – entscheiden wird der eigene Organismus und dessen Tagesverfassung, ob sich die Temperatur gerade zu kalt, zu warm oder genau passend anfühlt.



Wer eine Sehschwäche hat, hat im Sport generell und im Besonderen im Outdoor-Sport in Gebirge ein richtiges Problem. Lässt die Sehkraft nach und ist die Brille nicht für Outdoor-Aktivitäten perfekt geeignet, sinkt die Leistungsfähigkeit und das Unfallrisiko steigt exponentiell an.



SCHARFE SACHEN WENN SICH DER NEBEL LICHTET



Text: Beate Hitzler



Fotos: Nico Altmeier, jeremy-bernhard.com, Hersteller



Wenn Daniel am Felsen eine 9a klettert und Fabien mit extremer Geschwindigkeit steile Trails auf seinem Mountainbike hinabschießt, spielen die Augen beider Profisportler die entscheidende Rolle. Denn mit ihrer enormen Sehschwäche und ohne scharfe Sicht sind sie schnell am Limit. Daniel Jung, 31, aus Siegen, einer der besten deutschen Kletterer mit Wiederholungen und Erstbegehungen von Routen im 11. Schwierigkeitsgrad, betreibt mit seinem Bruder Markus eine Boulderhalle. 2004 wurde Daniel Deutscher Meister, seit 2005 konzentriert er sich auf das Felsklettern. Fabien Barel, 35, Südfranzose, ist Downhill/Enduro-Mountainbike Pro und dreifacher Downhill-Weltmeister. Und weil beide Spitzensportler weniger gut mit Kontaktlinsen zurechtkommen, sorgen Korrekturbrillen dafür, Routen und Hindernisse, Griffe und Tritte klar zu erkennen. Da beide mit ihren Brillen gut sehen können, schaffen sie Höchstleistungen und bringen sich und auch andere nicht in Gefahr.



MÖGLICHST VIEL SEHFREIHEIT Schließlich vermitteln die Augen mehr Eindrücke als jedes andere Sinnesorgan. Pro Sekunde nehmen Sie zehn Millionen Informationen auf und geben diese ans Gehirn weiter. Mehr als 70 Prozent unserer Bewegungen werden durch unsere Sicht gesteuert. Was aber passiert, wenn Gelände und Menschen rundherum nicht sicher im Blick sind? Wenn beim Bergsteigen, Klettern, Trekken, Radfahren und Mountainbiken die Augen nicht ideal funktionieren? Rund 30 Prozent der fehlsichtigen Sportler treiben ihren Sport ohne die notwendige Korrektur, so die Experten vom Lehrstuhl für Sportmedizin an der Ruhr Universität Bochum. Immerhin passieren 80 Prozent aller 100.000 gemeldeten Skiunfälle pro Jahr aufgrund von Wahrnehmungsfehlern. Oft war die Brille gar nicht mit auf der Piste! Eine andere Studie aus den USA greift das nächste Thema auf: 90 Prozent der Augenverletzungen im Sport wären durch Schutzmaßnahmen vermeidbar gewesen. Auch dies spricht für einen guten Augenschutz. Daniel berichtet, dass er erst angefangen hat eine Brille zu tragen, „als ich beim Klettern die Tritte nicht mehr erkennen konnte. „Ich habe nur eine Brille, meine alte



Hornbrille“, erzählt Daniel, „die trage ich seit zwölf Jahren. Ich hatte mir extra eine Brille mit großen Gläsern ausgesucht, ich wollte einfach möglichst viel Sehfreiheit genießen, beim Klettern und Autofahren!“ Die Bügel hat sich Daniel dann so zurecht gebogen, dass die Brille nicht zu eng sitzt, sie ihm aber auch nicht vom Kopf fällt, wenn er kopfüber hängt. Nachteile? Bei langen Routen, bei denen es anfangs kalt und später wärmer ist, muss er den Pulli ausziehen – was ganz schön vertrackt ist. Außerdem geht ihm regelmäßig die Brille kaputt, „beim Runterfallen, beim Draufsitzen oder -stehen brechen eben manchmal die Bügel ab, oder beim Klettern wird sie mir vom Seil von der Nase gefegt.“ Weniger einfach ist es auch für Fabien: Mit seiner derzeitigen Sehschwäche – „8,5 und 9 ,es wird jedes Jahr schlechter“, ist er auf eine starke Korrektur angewiesen. Aber bei Regen, Schmutz und Matsch funktionieren nun mal Brillen nicht. Anhalten und putzen nervt, verdirbt den Spaß und ist obendrein gefährlich. Für Fabien ist eine gute Sicht der Schlüssel für alles, ungeheuer wichtig im Leben wie im Sport. Hier besonders, um mit klarer Sicht das Terrain zu lesen, den Überblick übers



Gelände zu behalten und erfolgreich zu fahren. Daher nutzt er für seine Downhills eine Goggle mit speziellen, großen Einsätzen. Geht es weniger schmutzig zu, reicht ihm eine Sportbrille mit korrigierten Scheiben, die er selbst in seiner extremen Stärke bekommt. Brillenträgerin ist übrigens auch die Allgäuerin Yvonne Dathe, Paragliderin der deutschen Nationalmannschaft und eine von nur zwei Frauen, die beim extremen Hike & Fly Race Red Bull X-Alps startet. In der Luft ist sie mit Kontaktlinsen und einer Brille mit weichem Schaumstoffrand unterwegs, die ihre Augen vor Zugwind und Austrocknen schützen. Mit dem Clipsystem, das sie zuvor in ihrer Goggle hatte, konnte sie nur schwer die Entfernungen abschätzen, „es war unpraktisch, weil zu klein und die Belüftung funktionierte schlecht.“ Yvonne musste für ihr eingeschränktes peripheres Sehen, etwa auch um Crashes mit anderen Fliegern zu vermeiden, ständig den Kopf drehen und bewegen.



NEUE TECHNOLOGIEN MIT SINN Für Brillen- und Nichtbrillenträger kommt hinzu: Wer viel liest und oft am Computer arbeitet, bei dem läuft das Sehen zunehmend zweidimensional ab. Doch gerade beim Sport ist die dreidimensionale, die räumliche Wahrnehmung absolut wichtig. Am Arbeitsplatz gilt es, sich auf zentrale Dinge zu konzentrieren und sich möglichst nicht durch äußere Einflüsse ablenken zu lassen. Doch beim Sport ist das periphere Sehen entscheidend, um den Kletterpartner über, den Gleitschirmflieger unter sich genau zu beobachten. Oder um Entfernungen und Geschwindigkeiten nicht nur rasch zu erfassen und einzuschätzen, sondern auch noch entsprechend zu reagieren. Daher sollten gerade Bergsportler, um Unfälle zu vermeiden, einmal pro Jahr die Sehschärfe überprüfen und Sehübungen in den Alltag integrieren. Nur die Sehschärfe alleine sagt noch nicht alles aus. „Denn auch wenn diese gleich gut bleibt, kann sich immer noch die Akkommodationsfähigkeit verändert haben“, sagt Joachim Kuss, Director Group Communications der Carl Zeiss Vision International GmbH. Das heißt, verändert sich etwa der Muskel, der die Linse hält, wird die Elastizität der Linse geringer, verliert das Auge die Fähigkeit die Sehschärfe aktiv an verschiedene Entfernungen anzupassen. Fatal, gerade im Sport. Und doch bieten sich für alle Sportler immer bessere Lösungen an. Geht es etwa um den Kauf einer neuen Brille, sollte – so Kuss – auch weniger die Fassung im Fokus stehen als vielmehr die Auswahl der passenden Gläser: „Auch wenn es keine Standartlösung für alles gibt, sollte man sich klar werden, wo die Sportbrille die meiste Zeit getragen wird und dementsprechend sensibel auswählen.“ Statt einer Alltagsbrille, die bei sportlichen Outdoorbelastungen verrutscht, beschlägt oder im Fall eines Sturzes etwa wegen des Metallrahmens oder der Glasscheibe zur unmittelbaren Verletzungsgefahr wird, helfen die immer leichter werdenden Sportbrillen enorm weiter. Neben reinen Sportsonnenbrillen, die immer öfter mit Korrektionslinsen kombiniert werden können, sind sportlich aussehende Brillen nicht unbedingt auch gute Sportbrillen! „Wichtig ist besonders“, so Kuss, „dass Sportfassungen mit Korrekturgläsern versehen werden können, die kontraststeigernde Filter bieten. Sie reduzieren bei diffusem Licht nicht die Lichtqualität, lassen aber Wolkenbilder, unterschiedliche Schneearten, Buckel in der Skipiste, Unebenheiten auf einem Waldweg und Stolperfallen im Gelände frühzeitig erkennen.“ Diese Kontrastverschärfung funktioniert meistens so, dass das natürliche blaue Licht, das stärker gestreut wird, aus dem Sonnenspektrum gefiltert wird. Auch Gleitsichtgläser lassen sich in Sportbrillenfassungen einbauen. Allerdings sollte der Augenoptiker genau wissen, bei welcher Sportart die Brille getragen wird, damit er die Sehbereiche auf die erforderlichen Entfernungen anpassen kann.



ANZIEHEN UND WOHLFÜHLEN Was außer einem 100-prozentigen UV-Schutz mit CEKennzeichnung auf der Bügelinnenseite noch notwendig für Bergsportler rund um Sehhilfen ist, fasst die Optikerin Karin Sattur, Technical Product Manager bei Silhouette International Schmied AG zusammen: „Für den perfekten Schutz der Augen beim Bergsport muss die Brille gut abschließen. Nur so fällt kein Streulicht das blendet ins Auge, das die Gefahr von UVSchäden mit sich bringen kann. Auch im Schatten und bei Bewölkung muss das Auge geschützt werden, denn bei diesem Wetter kann UV-Licht, das noch zu 50 Prozent vorhanden ist sowie Wind das Auge schädigen. Leider sieht man noch allzu oft Bergsportler bei Bewölkung oder schlechtem Wetter ohne Brille, da sie nur eine Gletscherbrille mit Kategorie 4 Filtern besitzen. Wichtig ist es, mit einer Brille beim Sport unterwegs zu sein, bei der man auf unterschiedliche Lichtsituationen durch einfaches Wechseln der Filter mit unterschiedlicher Tönung reagieren kann.“ Etwa wenn es extrem hell auf einem Gletscher oder am Meer mit zusätzlichen Licht-Reflexen ist, bis hin zum Dämmerlicht am Abend auf dem Bike. Nicht unterschätzt werden darf zudem das Thema Energie, weiß Sattur: „Wer auf einem Grat oder in der Luft wegen starkem Wind die Augen zukneifen muss, tränende Augen bekommt oder reflexartig die Lieder schließt, wird es schwierig haben, etwa den nächsten Tritt zu setzen. Viel Energie ist dann zum Sehen notwendig. Energie, die man am Berg nicht im Überfluss hat. Für windempfindliche Augen stehen das Gesichtsfeld umschließende Brillen bereit, mit speziellen schmalen Schaumstoffrahmen samt Vliesüberzug. „Wie ein Kaschmir-Pullover“, sagt Sattur, „anziehen und wohlfühlen!“ Apropos Tragekomfort: Zu schwere Brillen landen häufig nach einiger Zeit im Rucksack.



ECHTE MEISTERLEISTUNGEN



GUTE LÖSUNGEN STEHEN PARAT Gefragt sind also unbedingt neben ‚Scharfsehen‘ eine genügend große Sehfreiheit, Schutz vor dem Einfall schädlicher Strahlen, Wind und (Licht-)Blendung, aber auch vor Regen-, Salzwasser, Staub und gefährlichen Fremdkörper wie Insekten, aufgewirbelten Steinen oder Ästen. Polarisierende Gläser vermindern schräge Lichtreflexe von spiegelnden Oberflächen wie Wasser, Sand oder Schnee und sind vor allem für den Wasser- und Wintersport geeignet. Phototrope Gläser werden je nach Intensität des Sonnenlichts automatisch heller oder dunkler, passen sich also von selbst den wechselnden Gegebenheiten an. Anti-Beschlag-Beschichtungen sorgen dafür, dass die Gläser nicht so schnell anlaufen und die Sicht klar bleibt. Anti-Schmutz-Beschichtungen lassen die Gläser extrem glatt werden, so dass Schweiß und Regen abperlen. Und spezielle Hartschichten schützen die Gläser vor Kratzern. Für Sportbrillen aus Polycarbonat ist das heute Standard. Darüber hinaus sollten Sportbrillen die Möglichkeit geben, eine flexible Bandfixierung an den Bügeln anzubringen. Ideal sind verstellbare Nasenpads, justierbare Scharniere und Bügelenden. Sind diese nicht vorhanden, sollten flexible Federbügel die nachgeben und nicht „drücken“ für einen sicheren Sitz sorgen. Wer jetzt noch beim Kauf darauf achtet, genügend Abstand zu den Augenbrauen und Wimpern zu halten, um lästige Fett-, und Schweißschichten zu vermeiden, die die Sichtqualität vermindern, dürfte bereits eine recht gute Lösung gefunden haben.



Scheiben bis zu Stärken von +/- 3, teils sogar 4 Dioptrien. Schwieriger ist es allerdings noch bei Stärken von +/- 6 und darüber. Denn je nach Augenwerten und Sehbehinderung (sie reicht von Abweichungen der Pupillendistanz bis zum Astigmatismus) können dann die Gläser zum Beispiel extrem dick werden und nicht mehr in die Fassung passen. Zudem kann die Stabilität der Gläser abnehmen und die Bildeindrücke schaffen es nicht mehr, die Realität ideal wiederzugeben: Randbereiche können sich kleiner, größer oder unschärfer zeigen. Vorteilhaft ist, dass zu einigen Technologien wie Polarisierung gegen Blendlicht, wie Selbsttönung und kontraststeigernde Filter, die Licht-Schat-



Zu den sinnvollsten Neuheiten im Korrektur-Brillenmarkt, gehören derzeit noch leichtere, unempfindlichere und stabilere Korrekturgläser. Sie können zudem noch stärker für die Kopfkontour gekrümmt hergestellt werden und je nach Fassung eine echte Meisterleistung sein. Mit ihrer gebogenen Form wirken damit die Sportbrillen wie ein Schutzschild. Eine der Technologien dafür verwendet auch die GSG 9 mit flexiblen und in sich verformbaren Gläsern wie sie z. B. Gloryfy herstellt. Unproblematisch in der Produktion sind bislang korrigierte Kunststoffscheiben die plan oder nur leicht gekrümmt sind. Machbar sind heute zudem gekrümmte



ten-Wechsel ausgleichen, jetzt auch gekrümmte Korrekturgläser in mehreren spezialisierten Farben möglich sind. Bei hoher Qualität sind dabei die Farben bereits im Scheibenmaterial eingearbeitet und nicht aufgedampft. Damit bieten sie bei kleinen Kratzern trotzdem UV-Schutz. Wird dann ein Brillengestell ausgesucht, bei dem sich die Linsen einfach auswechseln lassen, schafft man sich für sein Hobby mehrere korrigierte Gläser je nach Sportart, Umgebung und Sonnenlicht, für Outdoorsport sind rötlich und braun ideal, an. Wird das Gestell dementsprechend modisch ausgesucht, lässt sich die Sportbrille mit neutralen Linsen auch im Alltag einsetzen.



SICHERHEIT GEHT VOR LIFESTYLE Eine weitere Voraussetzungen für eine bessere Sehqualität, die letztendlich das Tempo der sportlichen Bewegungen optimiert, die Reaktionszeiten verbessert, zudem mehr Sicherheit und Spaß bereitet, ist, so die Spezialisten rund um Sport und Sonne bei Optik Wörle in München, eine optimale Passform des Gestells: „Die Sportbrille muss von Anfang an optimal sitzen, zur Gesichtsform passen und auch bei schnellen Kopfbewegungen, bei Fahrten über holprige Pisten oder Offroad-Läufen nicht verrutschen. Sie sollte seitlich, oben an der Stirn und unten an den Wangenknochen gut (allerdings nicht dicht) abschließen. Wörle empfiehlt zudem, dass die Sportbrillen so ausgerüstet sind, dass sie UV-Strahlungen bis zur Sichtgrenze von mindestens 380, besser sogar 400 Nanometer neutralisieren und einen totalen Schutz bieten. Leider gibt es heute Hersteller, die 100 Prozent UV-Schutz auf ihre Produkte schreiben, aber – das kann gemessen werden – diese Garantie nicht erfüllen. Wer ganz sicher sein will, sollte zu einem Markenprodukt greifen, um eventuellem Schwindel vorzubeugen. Zum Schluss gibt Daniel dann doch noch einen Spezial-Tipp für alle Brillenträger: „In den Situationen in denen man mit Brille einen Nachteil sieht, sollte man die Brille abziehen, dann erkennt man direkt den Vorteil seiner Brille!“



M4U BRILLEN-TIPPS Leider ist keine einzige Scheibe, bzw. kein Glas völlig kratzresistent. Bruchsichere Polycarbonatgläser mit Hartschicht und ganz besonders alle verspiegelten Linsen (aufgedampfte Schicht) verkratzen leicht und geben an den „offenen“ Stellen keinen UV-Schutz mehr. Unbedingt lernen, die Brille immer mit den Gläsern nach oben abzulegen oder in eine Hülle zu geben. Nicht mit dem Trikot / Shirt reinigen, besser mit Wasser aus der Trinkflasche. Wenn dann nur mit milder Seife und Wasser (nie Glasreiniger oder Alkohol), oder vorsichtig mit einem Mikrofasertuch. Antibeschlag geht auch mit (meist kostengünstigem) Spray. Beim Kauf beachten: Zu breite Rahmen, Nasenstege oder Logos auf Gläsern können das Sichtfeld beeinträchtigen. Brillen sollten unter einen Helm passen und auf keinen Fall drücken. Am besten den Helm beim Kauf dabei haben. Klar, das (Sport-)Hobby kostet Geld und verlangt nach einer entsprechend guten Ausrüstung. Dazu gehören nun mal auch Brillen. Der Hersteller sollte auch auf lange Zeit noch für das teure Stück Ersatzteile liefern können. Nachfragen klärt darüber auf. Mehr Infos finden Brillenträger auch unter www.sehen.de.



DIESE FÜNF SPORTBRILLEN SIND ABSOLUT OUTDOORTAUGLICH. ADIDAS



ALPINA



GLORYFY



JULBO



REVO



ADIDAS EYEWEAR TYCANE PRO OUTDOOR



Top-Sicht mit großem Sichtfeld, optimaler Schutz und eine feine Passform – mit ihrem abnehmbaren, ergonomisch geformten facefit foam pads sitzt die bergsporttaugliche Tycane (in 2 Größen) auch bei harten Touren richtig gut. Ihre Scheibe kann gegen eine korrigierte Version ausgetauscht werden, passt sich gut an Gesichtskonturen an, schirmt klasse gegen Sonne-, Wind und Regen ab. Die hydrophobe Filtertechnologie weist Schmutz, Staub und Niederschlag einfach ab und sorgt somit für top Sicht. Atmungsaktives Material und das Ventilationssystem der foam pads, dazu eine Antifog-Beschichtung der Filter sorgen für klare Sicht. Der Rahmen aus SPX-Material ist leicht, flexibel, bruchsicher und allergiefrei. Dank einstellbarer Bügel und Nasenpads kann die Brille perfekt an die individuelle Kopfform angepasst werden. Die im hinteren Teil gummierten Bügel sitzen rutschfrei am Kopf und können bei Bedarf mit einem mitgelieferten Kopfband versehen werden. PREIS: 199,– Euro; Direktverglasung/Scheibe ca. 240,– Euro



ALPINA TWIST FOUR 2.0



Alpinas korrigierbare Scheibe auf der leichten, anpassbaren Multisport- und Ausdauerbrille der Pro Linie, kommt mit Varioflex. Damit tönt sich die Scheibe automatisch und blitzschnell über drei Schutzstufen, je nach Witterung. Wie? Dank Millionen photochromer Salzmoleküle, die thermoplastisch eingegossen sind. UV-Licht aktiviert bei diesen eine chemische Reaktion. Ähnlich wie bei einer Jalousie drehen sich die Moleküle und erzeugen einen abdunkelnden Effekt. Ihr Fogstop-Beschlagschutz – ein unter dem Mikroskop stark zerklüfteter Polymerfilm auf der Innenseite der Scheibe – verhindert, dass die Feuchtigkeit eine geschlossene, nicht durchsehbare Schicht bildet. Ihre Beschichtung ist unter UV-Licht ausgehärtet, was sie langlebiger und resistenter macht. Die mikro- und nanoskopische Architektur der Oberfläche für die hydrophoben Scheiben lässt zudem Schmutzpartikeln kaum Möglichkeit zur Haftung. Zudem wirkt diese Beschichtung nicht nur wasser-, sondern auch öl- und schmutzabweisend. Dank dreh- und abwinkelbarem Twist Fit 2.0 Nasenbügel und in der Neigung verstellbaren Bügelgelenken, lässt sie sich gut anpassen. PREIS: ab 129,95 Euro erhältlich ab Juni/Juli 2015



ZURÜCK ZUR ÜBERSICHT



GLORYFY G10 LILY



Bewegliches, flexibles I-Flex-Glas, ebenso eine G-Flex-Fassung aus eigens entwickeltem, intelligentem Material mit enormen Rückstellwerten, dazu eine hohe Krümmung, die für Korrektur-Linsen mit +/- 3 Dioptrien machbar ist, je nach Augenwerten sogar mehr, dazu QCLS (quick change lens system) für ein einfaches Wechseln der Gläser und unzerbrechlichem Rahmen, Bügel und Glas, all das zeichnet die Modelle der österreichischen Brillenmanufaktur aus. Die G10 mit schmalen Bügeln und großer Basisgröße 9 passt sich dabei speziell schmalen Gesichtern ideal an und schließt gut ab. Top sind (Korrektur-)Gläser mit Energizer-Technik die blaues Licht herausfiltert, Kantenfilter für scharfes Sehen bis an den Rand und hochwertige Farbfilter, die bereits im Material eingearbeitet sind. PREIS: 139,– Euro



JULBO



Hier geht’s zur Julbo-Technologie



DIRT2.0 RX



Der Sport-Allrounder mit braunen Cameleon-Scheiben, der zu Julbos sportlichem Korrekturbrillen-Sortiment RXtrem gehört, kann mit individuellen Sehwerten an die ergonomische Passform und die schlanke Fassung angepasst werden. Die gewölbten, gut umschließenden Gläser mit einer richtig großen Auswahl an individuellen, optischen Parametern, bieten ein rundum weites, angenehmes Sichtfeld. Per Wraparound, Grip Nose und Grip tech bleibt die Brille auch bei extrem unwegsamem Gelände zuverlässig dort, wo sie hingehört.



ZURÜCK ZUR ÜBERSICHT



PREIS: ab 169,95 Euro



REVO REVOLUTION RXTM



Alle Revo-Fassungen lassen sich mit unterschiedlichen Performance Gläsern kombinieren und können in fast jeder Sehstärke individuell geschliffen werden. Zur Verfügung stehen fünf verschiedene Glasvarianten für die unterschiedlichen Anforderungen von Outdoor-Sportarten und Freizeitaktivitäten. Dabei kontrollieren die Gläser aus Serilium, einem exklusiven, leichten und bruchsicheres Glas aus Polykarbonat, das gesamte Lichtspektrum. Sie blockieren schädliche UV A, B, C-Strahlen, geben über 90% Schutz vor Blau-/HEV-Licht. Zudem sind alle Revo-Gläser 100% polarisierend, irisierend, mehrfach spiegel-beschichtet, rückseitig entspiegelt, schmutz- und fettabweisend und gegen Wasser, Öl, Schweiß, Staub, Tinte, Fingerabdrücke beschichtet. PREIS: Modell Converge (Abb.) ca 200,– Euro



AUGENTRAINING FÜR SPORTLER Mit diesen vier Übungen, entwickelt von Augenoptiker Andreas Wilhelm aus Rosenheim, lassen sich Sehen und Wahrnehmung einfach verbessern. Brillen- bis Kontaktlinsenträger werden nach ein paar Tagen eine Verbesserung der Sehfunktionen feststellen. Die Augen werden weniger gestresst reagieren, sie ermüden langsamer und Sie selbst bleiben länger sportlich leistungsfähig. Vorausgesetzt allerdings, Sie üben jeden Tag einmal, statt an einem Tag pro Woche zehnmal. Erste Übung: Kugelschreiber etwa 30 cm vor die Augen halten, so dass die Kugelschreiberspitze scharf zu sehen ist. Den Raum dahinter werden Sie unscharf und teilweise doppelt sehen. Konzentrieren Sie sich auf die Kugelschreiberspitze und versuchen Sie jetzt gleichzeitig, die unscharfen Gegenstände im Hintergrund bewusst wahrzunehmen. Variante 1: Gehen Sie mit dem Kugelschreiber durch das Zimmer. Variante 2: Fixieren Sie beim Joggen (auf ebenem Untergrund!) immer einen Punkt in der Ferne. Orientieren Sie sich dabei über Ihr peripheres Sehen. Damit trainieren Sie Ihre Orientierung im Raum und die periphere Wahrnehmung. Ideal fürs Joggen, Wandern, Biken, Skaten, Skifahren. Zweite Übung: Kleben Sie auf einen Tennisball viele kleine Buchstaben und Bildchen. Den Ball per Schnur an einem Türstock befestigen, so dass sich dieser etwa in Augenhöhe befindet. Jetzt den Ball anschupsen, dass er schwingt und kreist. Versuchen Sie nun aus 40 bis 60 cm Entfernung möglichst viele Buchstaben oder Zeichen genau zu erkennen. Machen Sie diese Übung etwa 2 bis 4 Minuten lang mit 5 Minuten Pause. 2- bis 3 Wiederholungen. Trainiert die Fähigkeit, schnelle Gegenstände genau zu verfolgen und einzuschätzen, wie etwa bei allen Ballsportarten. Dritte Übung: Nehmen Sie sich eine Zeitung und stellen Sie sich damit an ein Fenster. Suchen Sie sich in der Ferne Objekte, die Sie gerade noch gut erkennen können, etwa eine Turmuhr oder ein Werbeplakat. Schauen Sie sich in der Zeitung die kleinste Schrift an, nicht die Überschriften. Sehen Sie die Schrift scharf, wechselt der Blick in die Ferne. Sehen Sie dort das Objekt scharf, wechseln Sie wieder in die Zeitung. Versuchen Sie die Objekte und Buchstaben wirklich scharf zu sehen und erhöhen Sie langsam die Geschwindigkeit des Wechselns. Pro Tag fünf Minuten. Trainiert die Fähigkeit, schnell zwischen nahen und fernen Gegenständen hin und her zu „schalten“, die Akkommodationsflexibilität. Also ideal für Biker. Vierte Übung: Kennen Sie diese Spielchen, bei denen man wild durcheinander gezeichnete Linien mit dem Finger verfolgen muss, um heraus zu bekommen, „welche Maus den Käse findet“? Versuchen Sie doch mal, den Linien ohne Finger-Hilfe, also nur mit den Augen zu folgen. Wenn Ihnen die Übung so zu leicht erscheint, gehen Sie dabei durch den Raum. Trainiert die Augen-Beweglichkeit und die periphere Wahrnehmung.



BIWAKIEREN GANZ SCHÖN GEMÜTLICH Text und Fotos: Walter Zörer



Überleben im Freien oder gar in Schnee und Eis ist eine Kunst, welche wir durch die Annehmlichkeiten der Zivilisation beinahe verlernt haben. Wozu auch: wir haben ja alle ein Dach über dem Kopf und eine funktionierende Heizung. Was aber, wenn wir mal in die Verlegenheit kommen, doch im Freien biwakieren zu müssen, und dies auch noch bei Minusgraden oder Schnee?



Die Lösung bieten verschiedene Biwaktechniken wie z. B. Schüttiglu (Panzerknackermethode), klassisches Iglu oder Schachtbiwak. An sich ist es nicht sehr schwierig, eine Nacht im Gebirge zu überleben. Mit der richtigen Ausrüstung und dem Wissen um die wichtigsten Grundparameter für ein Biwak, geht so eine kalte Nacht halbwegs glimpflich vorüber. WICHTIG IST NATÜRLICH DIE RICHTIGE AUSRÜSTUNG In den Tourenrucksack gehört bei jeder Bergtour: • • • • 



Biwaksack: bietet Schutz gegen Wind und Nässe Lawinenschaufel (im Winter) Silberfolie, Taschenmesser, Streichhölzer (oder Feuerzeug), Kerze und Erste Hilfe-Ausrüstung eventuell Schneesäge



Unser Ziel ist, den Körper gegen Auskühlen und Erfrierungen zu schützen. Besonders die Unterkühlung ist eine oft unterschätzte Gefahr: solange wir zittern, ist alles halb so schlimm, wenn diese Phase allerdings vorüber ist und der Körper noch weiter abkühlt, wird er Mensch immer ruhiger und apathischer und driftet langsam in die Bewusstlosigkeit ab. Das heißt, wir müssen rechtzeitig und noch halbwegs fit dafür Sorge tragen, Wind und/oder Niederschlag von uns fern zu halten.



BIWAKARTEN Abhängig von der Jahreszeit und Umgebung bieten sich mehrere Varianten an. SITZBIWAK (im Biwaksack): rasch umsetzbar, bietet aber kaum Isolation und ist nur bedingt bei relativ warmen Temperaturen und kurzer Dauer sinnvoll (z. B. als Windschutz bis in absehbarer Zeit Hilfe kommt). Die Isolation kann mit Astwerk etc. verbessert werden, eine Feuerstelle wäre wünschenswert, ist aber im Hochgebirge meist nicht möglich.



SCHACHTBIWAK: innerhalb 30 - 60 min fertig, guter Schutz, mittlere Isolation. Dabei wird in den Schnee ein 1 - 1,5 m tiefer Schacht mit einem Grundriss von 1,5 x 1 m gegraben. Die Öffnung wird dann oben mit Schneeschuhen, Skiern, Rucksäcken, Biwaksack, etc. verschlossen und mit Schnee überdeckt (zur besseren Isolation).



SCHÜTTIGLU (Panzerknackermethode): innerhalb 1 - 1,5 Stunden fertig (für ca. 4 Personen), guter Schutz, gute Isolation, funktioniert auch mit trockenem und lockerem Schnee. Wir bilden mit unseren Rucksäcken einen kleinen Hügel. Dieser wird in der Folge mit losem Schnee zugeschaufelt, welcher von Zeit zu Zeit mit der Schaufel oder Schneeschuhen verdichtet wird. Sobald der Hügel groß genug ist, um der Gruppe ausreichend Platz zum Sitzen oder Liegen zu bieten, graben wir an der windabgewandten Seite eine kleine Öffnung (wie die Panzerknacker), durch die eine Person hineinkriechen kann und die Rucksäcke herausholt. Der dadurch bereits entstandene Hohlraum wir nun von innen weiter vergrößert, bis alle Personen Platz haben. Unebenheiten innen werden mit dem Schaufelblatt geglättet, damit keine Tropfenbildung entstehen kann. Die Wandstärke beträgt ca. 20 – 30 cm, der Eingang wir mit Schneeziegel oder Ausrüstung verschlossen. Auf dem Rucksack sitzend oder liegend kann so eine Biwaknacht recht angenehm überstanden werden. Der große Vorteil dieser Methode besteht darin, dass sie mit fast jeder Schneequalität funktioniert und Temperaturen im Inneren über 0°C ermöglicht. IGLU (Eskimo Variante): innerhalb 1 – 1,5 Stunden fertig (für ca. 4 Personen), guter Schutz, gute Isolation, funktioniert nur mit festem Schnee. Mit der Schneesäge oder Schaufel werden möglichst gleichmäßige Ziegel aus festem bzw. verdichtetem Schnee geschnitten (Maß ca. 40 x 30 x 25 cm, l x b x h). Diese reihen wir im Kreis aneinander. Der Kreisbeginn wird an der Oberseite schräg fallend abgeschnitten, sodass die nächste Reihe gleich leicht ansteigend darauf wie bei einer Spirale weiter aufgesetzt wird. Die Ziegel werden von Beginn an mit leichter Neigung nach innen gesetzt, damit das Iglu sich auch nach oben hin schließt. Eine Person steht immer innen und wird vom Rest der Gruppe mit Ziegeln versorgt. Nachdem der Schlussstein gesetzt ist, schneidet man an der windabgewandten Seite eine Öffnung und baut mit weiteren Ziegeln einen kleinen Eingangstunnel, der später mit einem großen Ziegel oder Ausrüstung verschlossen werden kann. Unebenheiten innen werden mit dem Schaufelblatt geglättet, um Tropfenbildung zu vermeiden. Temperaturen im Inneren über 0°C.



EINE SORGFÄLTIGE TOURENPLANUNG GEHÖRT ZU JEDER BERGTOUR Dennoch kann es einmal zu einem Notbiwak kommen. Mit richtiger Ausrüstung und Know-How ist ein solches aber in der Regel ohne größere Probleme zu überleben. Dazu gehört auch, nicht bis zur völligen Erschöpfung bei Problemen (Verirren, Nebel, etc.) am Berg unterwegs zu sein, sondern früh genug sich zu einem Notbiwak zu entschließen. So sind bei allen Teilnehmern noch ausreichend Reserven zur Verfügung, um ein Biwak ordentlich zu bauen. Wenn möglich ist darauf zu achten, die Kleidung trocken zu halten (bzw. trockene Wechselkleidung dabei zu haben), um die Gefahr der Auskühlung gering halten zu können. Ein Notbiwak ist nicht so bequem wie ein geplantes Biwak, wir können damit aber lebensfähig bleiben, und nur das zählt. Zur Schulung dieser Fertigkeiten empfiehlt es sich, ab und zu planmäßig ein Biwak zu bauen und auch mal darin zu nächtigen.



Dabei kann man es sich mit ein paar kleinen Annehmlichkeiten ja durchaus etwas bequemer machen! Eine weiche Isomatte, ein warmer Schlafsack und ein paar leckere Snacks machen das Biwak zu einer – im positiven Sinne – unvergesslichen Nacht im Gebirge, wenn das Wetter mitspielt mit Sternenhimmel und Morgenröte! Unser Autor Walter Zörer ist staatl. geprüfter Berg- und Skiführer, Skilehrer, Skipper und gerichtlich beeideter und zertifizierter Sachverständiger für Lawinen, Skilauf und Alpinistik. www.mc2alpin.at
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… DIE NÄCHSTE AUSGABE DER MOUNTAINS4U ERSCHEINT AM 13. JULI 2015.



IM FOKUS: Der Berg- und Outdoor-Sommer 2015 mit jeder Menge Community-Stories, Tipps für Ihren nächsten Trip und Know-How das echte Bergmenschen ausmacht. Foto: Lisa
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himmlisch gut schlafen - Mountains4U 

sich trÃ¤gt, das alle paar Sekunden die uns gerade befinden ... kann mich in der Strategie und Planung .... SchlieÃŸlich ist sie mit kuscheliger 60 g/mÂ² Texpedloft.
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himmlisch gut leben astrologie der neuen 

Are you looking for himmlisch gut leben astrologie der neuen generation band 8 skorpion by rosita. PDF?. If you are areader who likes to download himmlisch ...
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himmlisch gut leben astrologie der neuen 

... generation band 8 skorpion by rosita for free at our Online Library. himmlisch gut leben astrologie der neuen generation band 8 skorpion by rosita PDF eBook.
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xxlleseprobe himmlisch gut leben astrologie der ... AWS 

GENERATION BY. ROSITA LEON. XHGLADNGBRL40-4 | PDF | 79 Page | 2,394 KB | 19 Jan, 2018. If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Xxlleseprobe Himmlisch Gut. Le
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himmlisch gut leben astrologie der neuen ... AWS 

This Himmlisch Gut Leben Astrologie Der Neuen Generation Band 3 Zwillinge By Rosita Leon PDF on the files/S3Library-384cd-80c5e-44b1f-7153c-23f80.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content 
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Ernte gut, alles gut 

Landwirte sind in diesen Wochen Tag und Nacht dabei, dei Ernte einzubringen. In diesen Tagen lÃ¤uft die Ernte auf Hochtouren. Arnd Fischer und die anderen ...
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Schlafen wie die Eskimos... 

maÃŸgeschneiderte Events ganz nach Ihren WÃ¼nschen. Erleben Sie mit Ihrem Team, Vertriebspartnern oder. Kunden unvergessliche Momente inmitten der ...
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besser schlafen fur pdf 

Traditionalists may ask, what is so great about downloading besser schlafen fur Pdf? You may think better just to read besser schlafen fur Pdf the old fashioned ...
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schlafen - Hotel der Zukunft 

In Kooperation mit: Experten Prodinger Tourismusberatung. Eva Maria Bachmaier, Thomas Reisenzahn, ...... vorzubereiten. Mittler- weile hat man die Qual der Wahl bei der Auswahl der richtigen. Hardware, also den essenziellen. Bestandteilen wie Matratz
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Trend-Guide Schlafen 

18. Der Traum. 23. 7 Fragen an Dr. Brigitte ..... Dr. Brigitte Holzinger, Leiterin des Instituts fÃ¼r. Bewusstseins- ...... Frank und Patrik Riklin haben im Rahmen der ...
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Trend-Guide Schlafen 

Wie du dich bettest, so schlÃ¤fst du ... Ort, an dem wir ruhen, ganzheit- .... Denn es gibt kein schÃ¶neres Geschenk an den Gast, .... breite Matratze ohne stÃ¶rende.
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schlafen - Hotel der Zukunft 

AtmosphÃ¤re. 49. Einmal tief durchatmen! 52. Auf Temperatur bringen. 55. Elektroklima. 58. Digital Detox. 64. 7 Fragen an Start-up. â€žEndlich durchschlafenâ€œ. 66. Hardware. 68. Das Bett â€“ das Zentrum des Schlafens. 74. Ein Bett-Set fÃ¼r sÃ¼ÃŸe. T
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Gut unterwegs 

02.01.2009 - Nicht umsonst steht das. "BÃ¶ses tun" im Schuldbe- kenntnis nicht ..... Alle in der Klasse haben ein Handy, nur. Fritz nicht. Er wird deshalb immer ...
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Doppelt gut! 

(64 % Kakao), fein gehackt. Â¿dl Vollrahm, steif geschlagen. RÃ¼hren bei kleiner Hitze kÃ¶- cheln, bis sich der Caramel auf- gelÃ¶st hat, ca. 10 Min. einkÃ¶- cheln.
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Ernte gut, alles gut 

an Studie gesucht: Wie weit lÃ¤sst sich das Verstehen von. Sprache durch die terzoÂ®GehÃ¶rtherapie ...... zen, Alexander, gefragter Unternehmensberater,. Dipl.
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Doppelt gut! 

mischen. Masse in einen Spritz- sack mit runder TÃ¼lle (ca. 9 mm. Ã˜) geben, ca. 12 kleine HÃ¤ufchen. (von je ca. 4Â¿cm Ã˜) auf ein mit. Backpapier belegtes Blech ...
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Psychoanalyse tut gut 

Dunja Voos. Dunja V oo s. Psycho a na lyse tut gut. Psychoanalyse tut gut. Ein Ratgeber fÃ¼r Hilfesuchende. Psychosozial-Verlag ...
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PRIVATSCHULE GUT SPASCHER SAND 

vor, ein Fahrverbot auf unserem GelÃ¤nde auszusprechen. 15. Erzieherische MaÃŸnahmen der Erziehungsberechtigten an eigenen Kindern, die Ã¼ber das ...
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PRIVATSCHULE GUT SPASCHER SAND 

Elterngeld nach dem Bundeserziehungsgeldgesetz. EinkÃ¼nfte aus einem BeschÃ¤f- tigungsverhÃ¤ltnis als Beamter oder MandatstrÃ¤ger werden grundsÃ¤tzlich ...










 


[image: alt]





Das gut versorgte Sportpferd 

FREECALL D: 0800 - 627 83 74. FREECALL A: 0800 - 298 646. Folgen Sie uns auf Facebook und bleiben Sie stets auf dem Laufenden. www.masterhorse.de.
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PRIVATSCHULE GUT SPASCHER SAND 

Die ErmÃ¤ÃŸigung des Entgeltes ist abhÃ¤ngig vom Einkommen der Einkommensge- meinschaft. Eine EntgeltermÃ¤ÃŸigung wird frÃ¼hestens wirksam fÃ¼r den Monat, ...
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gut vertrÃ¤gliches Brot 

Den Teig bei Zimmertemperatur wÃ¤hrend 12 bis 18 Std. um etwa das Doppelte aufgehen lassen. Der. Brotteig ist ... den Teig einmal von links zur Mitte klappen.
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Psychoanalyse tut gut 

seine Wut beherrschen, meidet aber jeden Aufzug, weil er darin Todesangst bekommt. Wer eine psychische Erkrankung hat, der ist auf mancher Ebene Kind ...
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vertrauen ist gut. - iBusiness 

12,5 Euronics Austria reg. Genossenschaft m.b.H. Computer, Unterhaltungselektronik, Handys, ZubehÃ¶r. 36 purenature.at*. 12,5 Pure Nature Products Versand ...
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