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Keine Angst vor luftigen Graten

Das Einmaleins des Skihochtourens — Eindriicke von einer SAC-Fortbildungswoche im siidlichen Bergell

Wer das Skitouren-Virus einmal
eingefangen hat, wird es fast
nicht mehr los. Und da immerfort
die hoheren Berge locken, lohnt
es sich, die Kniffe und Tricks
des Skihochtourens zu erlernen
— zum Beispiel in einer SAC-
Fortbildungswoche im Bergell.

Daniela Schwegler

Das Wetter war garstig, die Aussichten
schlecht und die Bedenken gross. Wiir-
de es mir schlecht werden auf den Gra-
ten? Wie sollte ich eine Woche ohne
Haarewaschen {iiberstehen? Und wie,
umringt von schnarchenden Miénnern
im Massenlager, tiberhaupt ein Auge
zutun? Doch der Ruf des Bergs war
stirker, die Motivation gross. Und so
fand ich mich, ehe ich mich’s versah, zu-
sammen mit elf anderen Bergbegeister-
ten und unseren zwei Bergfiihrern Dani
Zimmermann und Michael Imhof in
Maloja wieder, dem Ausgangspunkt un-
serer SAC-Skihochtour.

Die Tiicken der Praxis

Jetzt wiirde ich erfahren, wie ich mit
Steigeisen und Pickel sicher iiber luftige
Grate balanciere, ohne dabei zu stiirzen
und meine Begleiter am kurzen Seil ins
Tal zu reissen. Auch wiirde ich die Lawi-
nensituation eines frisch verschneiten
Hangs vor dem Anspuren beurteilen
lernen, so dass ich unterwegs moglichst
kein Schneebrett lostrete. Und erfah-
ren, wie ich mit Ski, Fellen, Klettergurt
und Seil sicher den Gletscher quere,
ohne auf Nimmerwiedersehen in einer
Gletscherspalte zu verschwinden.
Nachdem wir unsere Homebase, die
gemiitliche Fornohiitte, trotz Nebelsup-
pe gefunden hatten, verkiindete Dani
die Binsenweisheit: «Das Wichtigste bei
Spalten ist, nicht hineinzufallen.» Denn
auch wenn die Theorie der Spaltenret-
tung sich einfach anhort — Halten,
Sichern, Bergen —, birgt die Praxis einige
Tiicken, wie die Ubung draussen im
Schnee zeigte. Das Graben der Veranke-
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rung, die Last des in die Spalte Gestiirz-
ten am Klettergurt, die ausgekliigelte
Flaschenzugkonstruktion, mit der man
den Kollegen im besten Fall selber wie-
der aus der Spalte hieven kann — dies
waren nur einige der Herausforderun-
gen, mit denen wir konfrontiert wurden.
Fiir mich als Nichtkletterin, die einen
Tag zuvor erstmals von Knoten wie
Mastwurf, Spierenstich, Prusik oder Pro-
haska gehort und diese geiibt hatte, war
dies schon hohere Schule. «Uben, iiben,
iiben», lautete denn auch der Rat der
Bergfiihrer. Irgendwann wiirde es sitzen.

Und in der Tat. Zwei Tage spéiter ge-
lang mir bei Trockeniibungen in der
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warmen Hiitte die erste Flaschenzug-
konstruktion — dank Unterstiitzung der
Kollegen. Die Probe aufs Exempel
machten wir am Tag darauf, als wir am
langen Seil den Seitenarm des Forno-
gletschers passierten, elegant an den
Spaltenzonen vorbei und schnurstracks
—zum Gliick ohne Spaltenrettung — auf
unser Ziel zu, die Cima di Val Bona.
Beim Passo Vazzeda deponierten wir
die Ski, stiegen in die Steigeisen und
kniipften uns in Dreierseilschaften ans
kurze Seil. Bert spurte ziigig den Weg
iiber losen Zuckerschnee via Krete zum
Gipfel vor. Fiir mich als Zweite am Seil

war der Blick in die Tiefe iiber die tritt-

breite, ausgesetzte und schneebedeckte
Krete so atemraubend, dass mir die
Knie schlotterten. Doch Bert ging ziigig
vorwirts und zog mich hinterher. So
dass wir dank gutem Zureden von Bern-
hard als Seildrittem nach einer abenteu-
erlich steilen, eisigen Couloirpassage
sicher den Gipfel erreichten. Die ande-
ren Dreierseilschaften folgten, bis wir
schliesslich alle oben waren.

Pflicht und Kiir

Bei der nordseitigen Abfahrt iiber steile
Hénge ins Val Bona war unser Bergfiih-
rer Dani besonders aufmerksam. Da die
Sicht durch den Nebel schlecht war,
hiess er uns an einer geschiitzten Stelle
warten und tastete sich langsam in den
Hang vor, um sicher zu sein, dass wir
unsere Spuren auf jeden Fall an jener
Stelle mit dem geringsten Gefille in den
Schnee ziehen wiirden. Nachdem er die-
sen Slot gefunden hatte, lotste er uns
alle ins Tal hinunter, wihrend der Sturm
uns ins Gesicht peitschte und Schnee
iiber die Krete fegte.

Das Einmaleins des Skihochtourens
hatten wir nun einigermassen beisam-
men. Nun kam noch die Kiir: Uber-
nachten in der unbewarteten Albigna-
hiitte im benachbarten Talkessel. Unter
stahlblauem Himmel erreichten wir
nach einer traumhaften Gletscherab-
fahrt bei stiebendem Pulver die Hiitte.
Diese war ungeheizt, also hiess es erste
einmal einfeuern. Dann den Zugang
freischaufeln und Eis wegpickeln. Was-
ser gab es dank der Warme der Granit-
dachplatten und dem im Uberfluss vor-
handenen Schnee: Diesen schaufelte
Beat aufs Dach hoch, um ihn via Dach-
engel unten im Eimer in flissiger Form
wieder aufzufangen. Schliesslich bezo-
gen wir alle vierzehn Lagerpldtze, um
dann gemiitlich herumzusitzen und den
Hiittenwillkommenstrunk zu geniessen,
den wir im Schrank mit der Selbstbedie-
nungskasse gefunden hatten. Unser
selbstgekochtes  Suppen-Wurst-Brot-
Kése-Gericht kam zwar niemals an die
Kochkiinste des Fornohiittenwarts her-
an, wiarmte aber immerhin und stillte
den grobsten Hunger.

Die Erkenntnis nach der kalten
Nacht, in der man wie in einer Sardinen-
biichse zwischen den Kollegen einge-
klemmt gelegen hatte: Es schlift sich
trotz synchronem Schnarchen von links,
rechts und unten erstaunlich gut. Und
Tamaras Kuchen in der Fornohiitte, die
wir am nichsten Tag nach der Bestei-
gung des Caciadur und einer anspruchs-
vollen Couloirabfahrt wieder erreich-
ten, war danach doppelt so gut.

SAC-Ausbildungsprogramme: www.sac-alpin.ch

Literatur: K. Winkler / H.-P. Brehm / J. Haltmeier: Berg-
sport Winter. Technik/Taktik/Sicherheit. SAC-Verlag.

Alpinismus ist in der Presse eher
ein Randthema. Doch Outdoor-
Sportarten boomen, und damit
riickt auch die Berichterstattung
dariiber vermehrt in den Fokus.
Eine deutsche Studie untersucht,
wie der Berg zur Nachricht wird.

Andrea Kucera

Reisst wieder einmal eine Lawine einen
oder mehrere Tourengénger in den Tod,
sind dem Berg die Schlagzeilen gewiss:
«Tod am Berg», «Lawine kam aus dem
Nichts», «100 Meter breit!», «Monster-
Lawine» — die Liste liesse sich beliebig
fortsetzen. Doch abgesehen von Tod
und Tragodien: Wann ist der Berg eine
Nachricht wert?

Hauptsache Prominenz

Dieser Frage geht die deutsche Journa-
listikprofessorin Marlis Prinzing zurzeit
an der Macromedia-Hochschule fiir

Das Echo der Berge

Medien und Kommunikation in Koln
nach. Sie untersucht mit ihren Studie-
renden anhand einer Inhaltsanalyse, ge-
miss welchen Nachrichtenfaktoren in
deutschen Zeitungen iiber Alpinisten
und iiber Berge berichtet wird. Zumin-
dest im deutschsprachigen Raum ist die
Kolner Studie die erste dieser Art.

Analysiert wurde die Medienbericht-
erstattung in den Jahren 2011 und 2012;
als Datenbank diente unter anderem
das Medienarchiv der «Siiddeutschen
Zeitung», in dem ausser dieser rund
zehn weitere regionale und iiberregio-
nale Zeitungen und Magazine abge-
rufen werden konnen. Bewusst nahm
Prinzing keine Medienerzeugnisse aus
der Alpin-Fachpresse in ihre Daten-
bank auf, sondern konzentrierte sich auf
die sogenannte Publikumspresse.

Die Untersuchung ist zwar noch
nicht abgeschlossen (die Publikation
soll im Laufe des Jahres erfolgen), be-
reits lassen sich aber erste Schliisse zie-
hen, wie Prinzing auf Anfrage erklart.
Besonders wichtig sei neben den Fakto-
ren Tod/Dramatik der Faktor Promi-

Wie prominent ist das Thema Alpinismus in den Medien vertreten?

nenz, sagt sie. Artikel iiber Berge und
Bergsport werden also hdufig anhand
von prominenten Personen wie Rein-
hold Messner, Jorg Kammerlander,
Gerlinde Kaltenbrunner oder Edurne
Pasaban aufgemacht. Ausserdem sei
der Event-Charakter relevant. Liege
wie im Fall des Zugspitze-Extremlaufs
ein wiederkehrendes und ausserge-
wohnliches Ereignis vor, sei der dazu-
gehorende Berg mit grosser Wahr-
scheinlichkeit prominent in den Zeitun-
gen vertreten.

Dank dem Ultratrail, bei dem 100
Kilometer und 5420 Hohenmeter iiber-
wunden werden miissen, fithrt denn
auch die Zugspitze die Rangliste der am
meisten genannten Berge an: 238 Tref-
fer generierte die hochste Erhebung
Deutschlands im untersuchten Zeit-
raum. Der am zweith4ufigsten genann-
te Berg war mit 201 Treffern der Mount
Everest. Beim hochsten Berg der Welt
dominierten der Ansturm und die To-
desfille im Mai 2011 die Berichterstat-
tung. An dritter Stelle der Hitliste folgte

der K2, der indes nur gerade 34 Mal Er-

wihnung fand. Thematisiert wurde hier
unter anderem der Gipfelsturm im Au-
gust 2011 von Gerlinde Kaltenbrunner,
die damit als erste Frau alle Acht-
tausender ohne zusitzlichen Sauerstoff
bestiegen hat. Am vierthdufigsten wur-
de das Matterhorn genannt.

Gefihrliche Tendenz

Fiir Prinzing besonders auffillig ist der
erste Befund, die starke Personalisie-
rung der Berichterstattung. Dass Alpi-
nisten Journalisten nutzten, um ihre
Prominenz zu steigern, sei nichts Neues.
Aber der PR-Faktor sei in dem unter-
suchten Zeitraum aussergewohnlich of-
fensichtlich. Man lese fast nichts Negati-
ves iiber die Protagonisten. Die Wissen-
schafterin hilt diesen Befund fiir ge-
fahrlich. Denn: «PR-Geschichten wer-
den nach meinen Erkenntnissen vom
Publikum nicht goutiert.» Sie hofft, dass
die Erkenntnisse aus ihrer Studie letzt-
lich dabei helfen werden, die Qualitéit in
der Berichterstattung tiber Berge und
Alpinisten zu verbessern.

AUSPROBIERT

Weichtreter

Trailrunning-Schuh von Merrell

jbu. - Trailrunning hilft nicht nur, den
Kopf frei zu bekommen, sondern ist
dariiber hinaus ein sehr sinnvoller Aus-
gleichssport. Der unebene Untergrund
trainiert die Koordination der Fussmus-
kulatur, durch aktive Muskelarbeit
werden Fuss und Unterschenkel ge-
sichert. Im Geldnde miissen die Schritt-
frequenz, die Schrittlinge und beson-
ders der Laufstil stindig dem Unter-
grund angepasst werden. Das Gute dar-
an ist, dass Trailrunning ganz automa-
tisch das Vorfusslaufen fordert, welches
fiir den Korper viel schonender ist als
das Fersenlaufen.

Anders als beim Laufen auf Asphalt
werden durch den unebenen Unter-
grund die zahlreichen Rezeptoren an-
gesprochen, von denen es am Fuss be-
sonders viele gibt. Diese leiten die In-
formationen als Signale an das Hirn
weiter. Als Reaktion darauf werden bei
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Bedarf die haltenden und stabilisieren-
den Strukturen am und um den Fuss
aktiviert. Je mehr Informationen tiiber-
mittelt werden, desto eher konnen
schmerzhafte und verletzungstrachtige
Fehltritte durch eine angemessene
Korperreaktion vermieden werden. Ist
ein Schuh stark geddmpft, werden nur
wenige Informationen  vermittelt.
Gleichzeitig wird der Laufschuh insta-
biler, je grosser der Hub der Zwischen-
sohle ist.

Genau an diesem Punkt setzen die
sogenannten «Barfusslaufschuhe» an,
die derzeit immer héufiger in der Aus-
lage der Fachgeschifte zu sehen sind.
Trailrunning-Schuhe kommen auch mit
wenig Déampfung aus. Die hohere
Schrittfrequenz, die kiirzere Schrittldn-
ge und das Vorfusslaufen reduzieren
die Belastungen auf den Korper.
Gleichzeitig ddmpfen Wiesen und
Waldboden den Aufprall des Fusses auf
dem Untergrund.

Diese Erkenntnis hat Hersteller
Merrell bei der Entwicklung des Mo-
dells Trail Glove umgesetzt. Der Lauf-
schuh ist kaum gedampft und wenig tor-
sionsfest. Die natiirliche Verdrehung
zwischen Vorfuss und Riickfuss wih-
rend des Aufpralls auf dem Untergrund
ist fast uneingeschriankt, was ein natiir-
liches Abrollverhalten ermdglicht. Weil
die meisten Sportler so viel Fussfreiheit
nicht mehr gewohnt sind, ist die verin-
derte muskuldre Belastung nach den
ersten Laufen mit dem Trail Glove deut-
lich spiirbar. Unter anderem deshalb
raten Spezialisten, die Trainingseinhei-
ten mit «Barfusslaufschuhen» zu Be-
ginn sehr kurz zu halten. So kann man
dem Bewegungsapparat die Umstellung
auf die ungewohnten (aber natiirlichen)
Bewegungsabldufe erleichtern.

Ein interessanter Nebeneffekt der
sehr weichen Sohle ist, dass sie sich dem
Untergrund fast widerstandslos anpasst.
Auch wenn die Sohle nicht sehr stark
profiliert ist, bietet Merrells Trail Glove
eine gute Traktion auf fast jedem Unter-
grund. Trotz fehlender Torsionsfestig-
keit fiihlen sich geilibte Liufer mit dem
Schuh schnell trittsicher — nicht zuletzt
dank der guten Passform und der satten
Schniirung, die sich auch bei ldngeren
Laufeinsdtzen kaum ungewollt lockert.
Der luftige Mesh-Oberstoff gewéhrleis-
tet auch bei sommerlichen Temperatu-
ren eine gute Durchliiftung und einen
entsprechend hohen Tragkomfort. Der
Trail Glove von Merrell ist in je einer
Damen- und einer Herrenversion in
verschiedenen Farben erhiltlich und
kostet Fr. 139.90.

www.merznet.ch
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