Schnelles, trainingsorientiertes Berggehen.

Hohenmaeter jomandam 15 Minu

ten abnehmen will, muss man
schon deutlich schneller gehen
Mit dem Ergebnis, am Gipfel »fer

tig« und geschafft zu sein, wah-
rend der Nachzugler (bei gleichem
Leistungsniveau) entspannt am
Gipfel ankommt.

Es kann auf der anderen Seite aber
auch Spald machen, den Berg ein-
fach nur einmal als Sportgerat zu
sehen und eine Strecke, die einem
gut bekannt ist, »hochzukeulen«.
Das ist dann aber eher ein anstren-
gender Trainingslauf und keine ge-
nussreiche Wanderung.

Technik

Bergaufgehen: Jeder gesunde Mensch kann bergauf gehen, es bedarf
dazu grundsatzlich keiner spezifischen Technik. Trotzdem kann man da-
bei auch eine Menge falsch machen — mit dem Ergebnis, schneller er-
schopft zu sein und sich friher unsicher zu fahlen als ein technisch ver-
sierter Berggeher.

Die Grundhaltung beim Bergaufgehen ist ein aufrechter, je nach Steilheit
leicht nach vorn gebeugter Oberkorper und eine etwa huftbreite Schritt-
fihrung. In der Schrittausflihrung wird das Gewicht ausgepragter Uber
das Standbein verlagert, als es beim Gehen in flachem Gelande der Fall
ist. Meist geschehen diese Bewegungsablaufe intuitiv. Viele Leute ma-
chen jedoch zu groflRe Schritte.

Da das Korpergewicht einbeinig hochgestemmt werden muss, ist es we-
sentlich 6konomischer, viele kleine Schritte zu machen als wenige gro-
RRe. Eine ganz einfache Ubung, um das auszuprobieren, ist das Treppen-
steigen. Nimmt man immer zwei Stufen gleichzeitig und will dabei nicht
zu viel Kraft einsetzen, muss man sehr zligig gehen, um das Schwung-
moment auszunutzen. In diesem Tempo schafft man aber nur wenige
Treppenabsatze und ist dann ziemlich geschafft. Geht man langsam,
wird man nie zwei Stufen gleichzeitig nehmen, weil das Hochdruicken
des Gewichts unangenehm und anstrengend ist.

einer Schritt halt dich fit

Ein weiterer Fehler, den man immer wieder beobachten kann, ist das fal-
sche Aufsetzen des FulRes bzw. der Sohle. In 90 Prozent aller Situatio-
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Normales Bergaufgehen bei einem Hiittenzustieg

grund und damit auch den besten Halt. Hinderlich konnen hierbei Schu-
he sein, die im Schaft zu steif und unflexibel sind. Geht man in solchen
(steigeisenfesten und hohen) Schuhen normal bergauf, hilft es oftmals,
den Schaft entweder ganz locker oder gar nicht zu schniren. Das bringt
ein erhebliches Plus an Bewegungsspielraum nach vorne.

nen ist man gut beraten, die ganze Sohle aufzusetzen und nicht nur ei-
nen Teil davon. So hat man den grofitmoglichen Kontakt zum Unter-

Kraftraubend auch am Berg: grofe Schritte. Viel Kontakt: Mit ganzer Sohle auftreten




Porsonon  nobonoinandergohon
Aultordoem sind die Wege nur ma
f(fig stell, nicht ausgesetzt und
meist gut markiert oder ausge-
schildert.

Werden die Wege schmaler und
steiler, sprechen wir von Steigen.
Sie konnen von unterschiedlicher
Qualitat sein; die Vielfalt reicht
vom genussreichen Pfad in mafig
steilem Gelande ohne Absturzge-
fahr bis hin zu Pfadspuren, die
uber langere Strecken ausgesetzt sind und durch steiles, unangeneh
mes Gelande flhren. Die Markierungen konnen durftig sein, mitunter ist
der gesamte Steig in einem schlechten Zustand.

Hier kommt es vor allem darauf an, gefahrliche Stellen zu erkennen. Ist
dies der Fall, steigen Aufmerksamkeit und Konzentration von allein
Haufig kommt man in seinem gewohnten Tempo daher und wird erst auf
die besondere Situation aufmerksam, wenn man schon mitten drin steht.
Anders ist die Zahl der zum Teil todlichen Wanderunfalle nicht zu erkla
ren, zu denen es jedes Jahr auf normalen Gebirgssteigen kommt.

Ausgesetzt: Fehltritt nicht erlaubt

Lage des Korperschwerpunktes (KSP), Gewicht auf einem Bein (links) Gefahr erkannt, Gefahr gebanni.
bzw. zwischen den Fiften mit

Bergabgehen: Mehr Fehler werden beim Bergabgehen gemacht. Berg-
ab ist das Gehen grundsatzlich unangenehmer als bergauf, insbesonde-
re wenn es steil wird. Wichtig ist daher, dass man gelenkschonend und
sicher geht. Das klingt einfach, ist es aber nicht unbedingt: Zumindest
braucht man zum gelenkschonenden Gehen mehr Kraft als zum norma-
len »Hinunterstaksen«. Wichtig ist, dass man mit leicht vorgebeugten
Knien absteigt und nicht ins steife Bein »fallt« — das heiltt, dass Kniege-
lenk und Hufte leicht gebeugt sind und die Energie hauptsachlich tber
die Oberschenkelmuskulatur abgefangen wird, beim Einsatz von Sto-
cken auch uber die Arme. Gleichzeitig muss darauf geachtet werden,
dass sich der Korperschwerpunkt moglichst immer Uber der Trittflache
befindet.

Auch beim Absteigen sind kleine Schritte von Vorteil, vorausgesetzt, die
Gelandebeschaffenheit lasst dies zu.

Gehen auf Wegen und Steigen

Wenn man zwischen Wegen und Steigen unterscheidet, bereitet das
Gehen auf Wegen in aller Regel keine Probleme. Die Oberflachenbe-
schaffenheit ist meist homogen, der Weg breit genug — oft konnen zwei
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Stolperer darf man sich auf solchen Wegen nicht leisten.



Gehen im weglosen Gelinde

Waglos im Gebirge sdahinzustreunen« hat einen ganz besonderen
Reiz. Man muss nicht ausgetretenen Pladen folgen, die vielleicht schon
Millionen Wanderer vor einem gegangen sind, sondern man kann sich
seinen Weiterweg selbst suchen. Je nach Gelande muss jeder Schritt
bedacht gesetzt werden. Ohne Weg zu gehen ist sicherlich die
Konigsdisziplin beim Bergwandern.

Wegloses Gelande heildt in der Praxis haufig, sich in steilem Gras-,
Schrofen- oder Gerdllgelande zu bewegen. Hier werden Starken und
Schwachen schnell offenkundig. Wer fiihlt sich noch sicher, hat ein
ausgepragtes Bewegungsgefiihl und viel Bewegungserfahrung in
diesem Gelande, und wer ist unsicher? Fir Unerfahrene ist es oft
erstaunlich, mit welch spielerischer Leichtigkeit und Sicherheit sich gute
Bergsteiger in solchem Gelande fortbewegen kénnen. Wie so oft zahlt
aber auch hier der Grundsatz: Ubung macht den Meister. Man wird
schnell feststellen, was alles moglich ist, und dann vor allem ohne Angst
und damit unverkrampfter unterwegs sein.

Schutt und Geroll: Wo Berge sind, sind Schutt und Geroll. Geroll setzt
sich geologisch betrachtet aus abgerundeten — eben geroliten — Ge-
steinssticken zusammen. Dies geschieht durch Wassereinwirkung. Fiir
das Gehen ist Gerdll ein aulerst unangenehmer Untergrund und bedarf
groRer Aufmerksamkeit. Je nach
Beschaffenheit des Bodens unter
dem Geroll wirkt es zwischen
Schuhsohle und Boden wie ein
Kugellager. Durch seine runde
Form verzahnt sich Gerdll nicht so
wie Schutt, der scharfkantig ist.
Besonders wenn es auf einem fes-
ten Untergrund (Steinplatten) auf-
liegt, ist Gerdll aulerst heikel zu
begehen.

Schutt kommt deutlich ofter und
vor allem in groReren Mengen vor.
Gerade die Ostalpen sind gepragt
von mitunter riesigen Schuttkaren.
Auch dabei handelt es sich um
lose Steine, allerdings sind diese
nicht abgerundet. Erfahrene Berg-
geher haben eine wahre Freude
daran, SchuttreiRen »abzufah-
ren«, also mit ihren Schuhen im
Schutt  hinunterzugleiten. Das
geht schnell, ist knieschonend

Schutt kann auch angenehm sein.

und, solerm man os beharrschi,
auch nicht besonders gefahrlich
Wirklich —abfahren (ohne Zwi
schenschritte) kann man nur in
sehr steilen Rinnen mit recht fei-
nen Steinen. In der Mehrzahl der
Falle macht man lange Schritte
und gleitet dann bei jedem Schritt
einige Meter weit. Dazu setzt man
ausnahmsweise die Beine mehr
oder weniger steif mit den Fersen
zuerst im lockeren Gestein auf.
Der Oberkorper bleibt aufrecht
uber der Standflache. Wichtig ist
vor allem, dass man sich nicht
nach hinten lehnt, sonst liegt man
meist recht schnell auf seinem
Hinterteil.

Bergauf hingegen ist Schutt oft
eine Qual. Nicht selten macht man
»einen Schritt vor, zwei zurlick«. Hier hilft oft nur eins: Zahne zusam-
menbeiften und durch. Man sollte genau schauen, wo sich die beste An-
stiegslinie befindet, und jede Méglichkeit niitzen, um auf festeren Unter-
grund zu treten. Das kénnen Mulden und Dellen sein, aber auch groRere
Steine. Steine werden — wie immer in steilem Gelande — moglichst weit
bergseitig angetreten, um die Gefahr zu vermindern, dass sie wegkippen
oder -rollen.

Abfahren im Schutt.

Lose Steine innen antreten ... ... aullen »hebelt« man sie weg.




Slelle Grashange kénnen, besonders wenn
sie feucht sind, geféhrlich sein.

Wenn sonst nichts mehr geht: Mit den Kanten

Gras: Was orsl einmal gar nicht
nach alpinem Gelande klingt, kann
ein durchaus ernst zu nehmendes
Hindernis darstellen. Besonders in
den Allgauer Alpen gibt es Gras-
hénge von enormer Steilheit, die
nicht mehr ohne Weiteres began-
gen werden konnen. Allgauer
Bergsteiger haben teilweise aben-
teuerliche Mittel und Wege gefun-
den, um steile Grasflanken zu be-
gehen: mit Seilsicherung und in
Seilschaft, wobei als Sicherung
lange Firnanker dienen, die nor-
malerweise im Schnee zum Ein-
satz kommen.

Uber Grashange bewegt sich der
Wanderer meist auf Wegen oder
Trittspuren. Man sollte sich aber be-
wusst sein, dass ein Verlassen des
Weges oder ein Stolpern ernsthafte Folgen haben kann. Muss man einen
weglosen Grashang begehen, sollte man sich den Bereich aussuchen, der
am starksten strukturiert ist. Grasbuschel, Verflachungen oder Steine bie-
ten teilweise gute Trittmdglichkeiten, auch wenn sie oft einen labilen Ein-
druck machen. Tritt man sie ganz nahe am Berg an, halten sie oft iiberra-
schend viel. Hier kommt die ganze Sohle (oder das, was von der Sohle auf
den Tritt passt) zum Einsatz. Bieten sich keine Trittméglichkeiten an, ist es
in weichem Gras das Beste, die Kanten der Schuhe zu benutzen. Dazu tritt
man mit den Schuhen fest — meist seitlich — in den Hang. Mit der Zeit entwi-
ckelt man ein Gesplr dafiir, was halt und was eher nicht halt.

Kritisch wird es, wenn das Gras nass ist. Das kann friilh am Morgen
durch Tau der Fall sein, aber natlrlich auch nach Regen. Nasses Gras
ist extrem rutschig; wenn man da-
rauf ausgleitet, hat man Miihe,
den Sturz zu bremsen. Hier hilft
nur die aus dem Schnee bekannte
Liegestitztechnik (vgl. Kapitel
»Bremsen im Schnee«, S. 106).
Muss man einen steilen Wiesen-
hang begehen und hat Steigeisen
dabei, durfen auch sie zum Ein-
satz kommen - allerdings sollte
das nicht zur Regel werden, weil
auf diese Weise die Erosion

der Schuhe antreten.

Tipp

anorm begunstigt wird, Wenn man sich nicht sicher fuhlt, ist o8 keine
Schande, aufgrund eines nassen Grashanges die Tour abzubrechen

Stelle Wiesen- oder Grashénge, die feucht oder nass sind, sollte man
nach Moglichkeit meiden — und wenn man sie doch begeht, nur mit
grof3er Vorsicht!

Laub: Mit Laub verhalt es sich ahnlich wie mit Gras. Allerdings mit einer
zusatzlichen Tlcke: Eine geschlossene Laubschicht verdeckt den Un
tergrund und verlangt daher noch mehr Aufmerksamkeit. Besonders auf
Wegen, die durch dicht bewaldete Bereiche fuhren, liegt im Herbst mil-
unter eine Unmenge Laub, das Wurzeln oder Steine verdeckt. Hier ist
besondere Vorsicht gefragt. Oft hilft es, mit dem Fuf} vorsichtig vorzufiih-
len. Auch hier gilt: Wenn das Laub nass ist, sollte man besonders
sorgsam unterwegs sein.

Diinne Schneeauflage: Im Herbst, wenn die Luft klar und das Welter
meist stabil ist, sind Bergtouren besonders reizvoll. Wenn aber die
Herbstsonne nicht lacht, kann es im Spatsommer oder im Herbst auch
gleich einmal zu schneien beginnen (was einem ubrigens auch im Som-
mer in Hohen bis unterhalb von 2000 Metern passieren kann). Eine diin-
ne, feuchte Schneeauflage ist so ziemlich das Unangenehmste, was
man sich denken kann: Meist reicht die Schneemenge nicht aus, um im
Schnee zu laufen, den Untergrund sieht man aber nicht mehr, und au-
Rerdem ist er nass und rutschig. Hat es wider Erwarten geschneit, sollte
man zunachst seine Tourenpla-
nung Uberdenken. Viele Touren
werden mit einer dinnen Schnee-
auflage zu einer gefahrlichen
Schlittertour. Lasst es der Zeitplan
zu und scheint die Sonne, kann es
das Einfachste sein, ein paar
Stunden zu warten. Oft ist eine
dinne Schneedecke auch sehr
schnell wieder weg.

Kann man —aus welchen Griinden
auch immer — nicht auf eine Bes-
serung der Situation warten, muss
man mit aullerster Vorsicht unter-
wegs sein. Plattige Steine sowie
Wiesen- und Grasbereiche wer-
den durch eine dunne Schneeauf-
lage zu Rutschbahnen. Einiger-
malfien sicher tritt man auf scharf-
kantige Steine. Manchmal ist es
auch das Beste, neben dem Weg

Wanderer vor frisch angeschneitem Berg
(Gran Sasso).




Stollen konnen Stocke sehr hilfreich sein, um die Balance zu halten, bel
spielsweise bei Bachquerungen. Beim Bergabgehen entlasten sie, den
richtigen Einsatz vorausgesetzt, Fultigelenke, Knie, Huften und die Wir-
belsdule um bis zu 20 Prozent. Bei langeren Abstiegen mit schwerem
Rucksack ist das ein wichtiger Aspekt, der sich beziffern lasst: Die
Gelenke konnen auf einer langen Bergtour um bis zu 250 Tonnen (!)
entlastet werden.

Lange der Stocke: Beim Bergaufgehen haben zahlreiche Wanderer
ihre Stécke zu lang, beim Bergabgehen umgekehrt zu kurz eingestellt.
Teleskopstocke haben ja gerade den Vorteil, dass man die Lange variie-
ren kann. Bergauf sollten sie in etwa so eingestellt sein, dass das Ellbo-
gengelenk eine rechtwinklige Position hat, wenn man am Hang steht. So
hat man die beste Kraftibertragung, ohne die Hande zu hoch zu haben.
Fur den Abstieg sollte man die Stocke deutlich langer machen. Nur so ist
es moglich, sie effektiv einzusetzen. Dabei spielt die Steilheit des Ab-
stiegs eine entscheidende Rolle. Allerdings sollte man sie auf der ande-
ren Seite auch nicht zu lang einstellen, denn ein leicht vorgebeugter
Oberkdrper ist beim Absteigen von Vorteil. Optimal ist die Lange fiir den
Abstieg, wenn die Ellbogen noch leicht angewinkelt sind, wenn man die
Stocke vor dem Korper einsetzt.

Neuschnee — und plotzlich ist eine harmlose Wanderung ein ernsthaftes Unternehmen.

zu gehen. Ist man nicht gerade auf ebenen Forstwegen unterwegs,
verlangt verschneites Gelande in jedem Fall hochste Aufmerksamkeit
und Vorsicht.

Gehen mit Stocken

Aus dem alpinen Alltagsbild sind sie nicht mehr wegzudenken: die Berg-
stocke. In der Regel sind diese Stocke dreiteilig. Dadurch kann man sie
bei Nichtgebrauch klein zusammenschieben und am Rucksack befesti-
gen. Viele Rucksacke bieten dazu spezielle Befestigungsmoglichkeiten.
Manchmal kann es aber auch sinnvoll sein, die Stdcke einfach in den
Rucksack zu stecken und oben herausschauen zu lassen (Achtung auf
die Spitzen: Verletzungsgefahr flr
andere Personen!).

Grundsatzlich ist es absolut emp-
fehlenswert, mit Stocken zu ge-
hen. Beim Bergaufgehen unter-
stltzen sie die Hubarbeit der Bei-
ne —gerade in Gelande mit grofen
Stufen oder Absatzen eine nicht
zu verachtende Erleichterung. Au-
Rerdem wird bei einem betonten
Stockeinsatz die Arm- und Schul-
termuskulatur trainiert. An heiklen

Bergstocke am Rucksack befestigt —
allerdings besser mit den Spitzen nach unten!




Wichtig: Um die Kraft auch effektiv auf die Stécke (ibertragen zu
konnen, ist es unbedingt nétig, durch die Schlaufen zu greifen
g ( g

Der richtige Einsatz: Es gibt zwei verschiedene Mdoglichkeiten, die Sto-
cke bergab effektiv einzusetzen. Vor allem bei hohen Stufen und in sehr
steilem Gelande ist der Doppelstockeinsatz sinnvoll. Dabei wird die
meiste Kraft (bertragen. Der Nachteil ist, dass man die Stocke nur bei je-
dem zweiten Schritt einsetzen kann (auer man geht sehr langsam). Ist
das Gelande relativ homogen und nicht zu steil, kann man auch einen
wechselseitigen Stockeinsatz anwenden. Dabei wird der linke Stock
nach vorne gesetzt, wenn das rechte Bein vorne ist, und umgekehrt. VVon
Vorteil ist dabei, dass man bei jedem Schritt eine Entlastung hat (die da-
fur allerdings nicht so effektiv ist wie beim Einsatz von beiden Stocken
gleichzeitig). Die Praxis sieht meist so aus, dass man immer wieder zwi-
schen beiden Techniken wechselt. In flachen Passagen ist es auch sinn-
voll, die Stocke gar nicht einzusetzen und so den Handgelenken und
Schultern eine kurze Pause zu gonnen.

Gehen mit Stécken entspricht einem Gehen auf vier Beinen. Das
bringt viele Vorteile, aber auch Nachteile: Die Koordinationsfahigkeit
lasst nach, wenn man immer und (iberall mit Stécken geht. Daher ist
es von Vorteil, zwischendurch immer mal wieder ohne Stécke zu ge-
hen, insbesondere in technisch anspruchsvollen Passagen wie .in
Blockgelédnde oder auf schwierigen Wegen

... oder man setzt die Stocke abwechselnd ein.




