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Salomon-Athlet Kilian Jornet bei einem Trainingslauf
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Thema Schnell am Berg

1 Rasante Abfahrt: Im Vulkansand der
Kibo-Gipfelregion kann man fast wie auf
Ski abfahren - bloB schnell runter in
angenehmere Héhen und dickere Luft!

2 Rasante Einfahrt: Shinkansen-Zug in
Tokyo

3 Rasanter Pinsel: Auch beim Aquarellie-
ren ist Schnelligkeit gefragt, denn die
Farbe trocknet rasch! Landschaft bei
Segonzano im Cembratal (1495)

Ziemlich schnell

Der Turbo-Fritz! Bevor ich ihn das erste Mal zu Gesicht bekam,
spiirte ich schon seinen Atem im Genick. Und vernahm ein Klick-

Klick, das von den Stocken herriihrte.

Text: Clemens Kratzer

er Abstand zum Turbo-Fritz war nicht zu

verteidigen. Bald raste ein dlterer Herr wie

ein Biathlet im Endspurt mit schnellem
Stockeinsatz an mir vorbei. Meine Verteidigungsli-
nie brach zusammen, aber immerhin, so meldete
mein inneres Anti-Doping-Programm, habe er kei-
nen Rucksack, und iiberhaupt gehe man doch nicht
zum Wettrennen in die Berge.
Tut man doch! Der Turbo-Fritz, sagte mir spdter der
Wirt von der Berggaststdtte, macht das etwa 150 Mal
im Jahr, manchmal auch ofter. Rauf auf den Hirsch-
berg, dann eine Brotzeit, anschlief3end saust er ins
Tal, springt in sein Auto und fihrt um den halben
Tegernsee, um dann aufs Neureuth-Haus raufzu-
sprinten, wo er seinen Kaffee trinkt. ,Er ist halt ein
Miinchner Ingenieur, und das ist sein Urlaubsver-
gniigen!“ Ja der Urlaub: Endlich Zeit fiir alle, die
keine haben!
Miinchen-Jesolo in sechs Stunden. Ohne Brenner-
stau in fiinf! Der neue ICE von Miinchen nach Berlin
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Fotos: 1 Clemens Kratzer 2 Parag.naik bei Wikimedia Commons 3 Aquarell von Albrecht Diirer

will die Strecke in vier Stunden packen. Lachhaft!
Speed ist was anderes, die Shinkansen-Magnet-
schwebebahn in Japan saust mit iiber 600 km/h
durch die Landschaft, von der man allerdings bei
dem Tempo kaum noch eine Wahrnehmung hat. Den
Japanern kann es nicht schnell genug gehen, und
wenn eine Europareise ansteht, heifit es: sieben Tage,
sieben Lander. Grof ist dann der Frust, wenn der
franzosische TGV mit nur 320 km/h dahinzuckelt!

Warum brauchen wir es immer schneller? Warum
muss ein strahlbetriebenes Auto die Schallgrenze
durchbrechen? Und warum kreischen die Kinderim
Regio-Zug, wenn er eine S-Bahn tiberholt?

Hatte es Albrecht Diirer eilig, als er seine Italienreise
unternahm? Im Gegenteil: Weil die Salurner Klause
uberschwemmt war, machte er einen Abstecher in
die Berge hinauf bis zum Cembratal, und immer,
wenn ihm die Landschaft besonders gefiel, holte er
Staffelei und Pinsel heraus, weil die digitale Fotogra-
fie noch weit war und ihm wohl auch ziemlich
schnurz gewesen ware. Und hat er nicht gedacht: Wer
zuerst kommt, malt zuerst? Nein, hat er nicht, weil
die Redewendung vom Mahlen kommt, es ging dabei
um Gerechtigkeit, keiner durfte sich in der Gier nach
Korn aufgrund seines Standes vordrdangeln.

Das sehen viele auf der Autobahn, am Skilift, an der
Supermarktkasse langst anders: Hier gilt das Recht
des Starkeren (auch in PS), des Grofleren, des Schnel-

Thema Schnell am Berg

leren. Schlieflich geht es darum, Zeit zu gewinnen. Wir haben uns
Als in den 70er- bis 9oer-Jahren alle Biiros auf der .
Welt computerisiert wurden, gab es vereinzelt Skep- derart an dle
sis. Doch ein Argument stach: Der Computer werde Schnelligkeit
durch seine Schnelligkeit der ganzen Menschheit

viel, viel Zeit schenken. Und ja: Stand man sich frii- geWOhnty dass wirr

her auf dem Passamt oder der Zulassungsstelle die im Grunde kaum
Beine in den Bauch, so geht heute alles vergleichs- .

weise ruckzuck. noch Zeit fur

Ab.er was m'achen wir I.Illt soviel r'1euer Zeit? War uns etw as an d eres
mitunter nicht schon in der zweiten Urlaubswoche

etwas langweilig? Ohne Druck, ohne Stress, immer haben.

nur auf Landschaften glotzen und jeden Tag eine an-

dere Wanderung, als wdre nicht eine wie die andere.

Und Hand aufs Herz, wer heute in der Zulassungs-

stelle oder beim Passamt 15 Minuten warten muss,

der dreht doch am Rad! Der Kabarettist Reinald

Grebe besingt das zwanzigste Jahrhundert mit den

Worten: ,Ich habe noch Briefe mit der Hand ge-

schrieben, hat es mir geschadet?” Tatsache, wir

haben Postkarten aus dem Urlaub geschrieben,

wie gaga ist das denn? Wir wissen noch,
was ein Telegramm war, ein Telex, ein
Fax - ein FAX!!! Inzwischen haben wir
uns so an die Schnelligkeit gew6hnt,

dass wir im Grunde kaum noch Zeit

fiir etwas anderes haben.
Haaaaalt, nicht so schnell!
Als wir mehr Zeit hatten fiir
alles, was mehr Zeit
brauchte, wie alt wurden
wir da im Durchschnitt?
60, 65, 70? Und waren
steinalt, von korperli-
cher Arbeit ausge-
laugt, von schlecht
behandelbaren Krank-
heiten geschwacht, schnell
trat Gevatter Tod auf einen zu. Da-
mals. Heute steckt in jedem von uns ein
Brandner Kaspar, er mochte schnell
noch ganz viel erleben und haben und
sehen und ... Nur mit dem Weg ins Jen-
seits, da haben wir es plétzlich gar
nicht eilig.

Also vielleicht doch lieber
,Ziemlich langsam*?
Lesen wir erst mal
weiter ...
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Im Laufschritt iiber die Alpen: »GORE-TEX® Transalpine-Run«

Foto: Harald Wisthaler

Schnell am Berg

Text: Ute Watzl

eder, der mich trifft, fragt als Erstes: Wie

schnell warst du?“ Das sagte Ueli Steck 2015 in

einem Interview. Der Name des Schweizer Ex-
trembergsteigers stand wie kein anderer fiir das
Klettern in Hochstgeschwindigkeit auf hochalpinen
Routen - leicht, schnell und solo. Aber auch kreuz-
gefahrlich. Am 30. April stiirzte er bei einer Akkli-
matisierungstour am Nuptse (7861 m) ab und
hinterlief eine fassungslose Fangemeinde.
Wie schnell war ich? Diese Frage treibt Bergsportler
heutzutage mehr um als jemals zuvor. Ging es am
Berg nicht immer um Freiheit, Naturerlebnis und
Abenteuer? Fiir Ueli Steck war die Antwort klar: ,Ich
bin nicht auf Abenteuer aus, ich bin Sportler.” Sein
Tun nannte er ,athletischen Alpinismus“. Und
damit war er Teil eines Trends, den er mitpragte.
Mehr denn je sind die Berge heute Sportplatz und
Wettkampfarena. Rekorde und Geschwindigkeiten
sind fester Bestandteil der Berichterstattung iiber
alpinistische Errungenschaften - ,Zahlenalpinis-
mus*, wie Reinhold Messner sagt.

Kilian Jornet stieg zweimal
innerhalb einer Woche auf
den Mount Everest.

,Junge Bergsportler lieben es leicht, schnell und
sportlich”, erkldrt das 30-jahrige slowenische Klet-
tertalent Luka Lindi¢ das Phdanomen, dass aufler
ihm kaum junge Bergsteiger an den Achttausendern
anzutreffen sind. Tagelanges Warten im Zelt auf das
passende Wetterfenster gefdllt den wenigsten. Der
gute alte Expeditionsstil - aufwendig, personalin-
tensiv und vor allem langsam - findet kein media-
les Echo mehr. Selbst kommerzielle Expediti-
onsveranstalter wie Furtenbach Adventures ma-
chen Druck. Dank Vorakklimatisierung daheim p
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in Hypoxiezelten, in denen der Sauerstoffgehalt
grofler Hohen simuliert wird, soll der Mount Eve-
rest als ,,Flash“-Expedition in nur vier Wochen ge-
meistert werden. Zeit ist schlie8lich Geld.

,Wenn heute ein Kletterer zeigen mdchte, dass er
die Dinge besser machen kann", sagt Bergsteiger-Le-
gende Kurt Diemberger, ,dann zeigt er das durch die
Geschwindigkeit des Aufstiegs.” Ob Stecks Solo-Be-
steigung der Annapurna in 28 Stunden oder Hon-
nolds Free-Solo-Durchsteigung des ,Freerider” am
El Capitan - ohne ziigiges Tempo waren Touren wie
diese nicht moglich.

Die Aussicht genieflen? Vielleicht, aber oft auch
nicht. Denn manchmal zahlt der Rekord erst, wenn
auch der Abstieg in neuer Bestzeit absolviert wird.

Mehr denn je sind die
Berge heute Sportplatz
und Wettkampfarena.

20 alpinwelt3/2017

Die Beine fliegen iiber Steine und Schotter hinab,
auf Schneefeldern wird gerutscht oder auf dem Ho-
senboden Fahrt aufgenommen. Trailrunning ist das
Spiel mit dem Geldnde und den eigenen Grenzen.
Immer mehr Rennen werden in den Alpen veran-
staltet, in denen Tausende die Berge buchstdblich
im Schnelldurchlauf hinter sich lassen und sich -
so scheint es - gern freiwillig qudlen. ,Wo6chentlich
messen sich Bergldufer in Trailruns, Ultratrails und
Ultramarathons®, sagt Julia Conrad. Ihre Agentur
Plan B hat 2005 den »GORE-TEX® Transalpine-Run«
ins Leben gerufen. Diese Alpeniiberquerung im
Laufschritt zahlt inzwischen zu den Wettkampf-
klassikern. In diesem Jahr meistern die Zweier-
teams auf dem Weg von Fischen im Allgdu nach

Fotos: 1 Ute Watzl 2 Ortwin Thate

Sulden am Ortler in sieben Tagen rund 15.000 HO-
henmeter und 263 Kilometer.

In Deutschland lockt der »Salomon Zugspitztrail
powered by Ledlenser« jahrlich Tausende Trailrun-
ner an, bei der Ultratrail-Distanz werden 100 km
und 5400 Hohenmeter im Aufstieg absolviert. ,Seit
2013 haben wir hier stark wachsende Zahlen®, be-
richtet Conrad. Die Mutter aller Ultras in den Alpen
aber ist laut Conrad der »UTMB®« (Ultratrail du
Mont Blanc). Er fiihrt auf einer Strecke von etwa 168
Kilometern mit mehr als 9ooo zu iiberwindenden

i Eu £t -

Einfach nur schnell unterwegs: die ,,Flinkfiif3er”

Ende 2016 hat sich in der Sektion
Miinchen eine neue Gruppe ge-
griindet, deren Mitglieder gern
schnell und im Laufschritt in den
Bergen unterwegs sind: die ,,Flink-

Trailrunning ist
das Spiel mit dem
Geldnde und den
eigenen Grenzen.

Thema Schnell am Berg

Hohenmetern um das Mont-Blanc-Massiv. Und
immer neue Events fiillen die Berglauf-Agenda. Von
der Stadt Innsbruck ins ewige Eis fiihrt unter dem
Motto ,urban2glacier” der »Stubai Ultratrail« (5116
Hohenmeter im Aufstieg und 2554 Hohenmeter im
Abstieg auf 60 km Strecke). Und im September star-
tet der »Original Mountain Marathon« (OMM), der
in England und Schottland Kultstatus genief3t, erst-
mals in den Alpen.

Es gibt Liufer, denen diese Trailruns nur zum Trai-
ning fiirs Skyrunning dienen, bei dem es noch »

Oberland Mitstreiter gesucht und
mit diesen spdter die Gruppe ge-
griindet. Heute sind wir etwa 60
Mitglieder mit neun Gruppenleitern.

fiiRer. Die Idee zu dieser Sekti- Zuallererst kommt  Welche Ausbildung habt ihr?

onsgruppe hatte Marian Beranek. 5 & Stefan ist Trainer B Alpinklettern.
dle GemelnSChaft' Die anderen und ich, wir werden uns

alpinwelt: Marian, warum hast du Dann kommtder nichstes Jahr ausbilden lassen zum

diese Gruppe ins Leben gerufen? Trainer C Bergwandern oder Berg-

Marian Beranek: Ich selbst gehe SpOTt, und dann steigen.

gern schwierige, seilfreie Touren bis erst der Naturge_

zum 3. Grad und bin dabei recht Was fiir Touren bietet ihr an?

schnell unterwegs. Leider findet nuss. Neben dem regelmaRigen Lauftrai-

man nur schwer Leute, die da mitge-
hen. Weil es noch keine Gruppe fiir
Bergldufer und schnelle Wanderer
gab, habe ich iiber das Schwarze
Brett der Sektionen Miinchen &

ning an der Isar sind es meist einfa-
che, aber verldngerte Wanderungen
mit mehreren Gipfeln wie zum Bei-
spiel vom Spitzingsattel zum Tegern-
see (iber Brecherspitz, Boden-

schneid, Baumgartenschneid und
Neureuth. Das Ganze in einer kiirze-
ren und einer langeren Version.

Alles im Laufschritt?

Bergauf marschieren wir ziigig. Auf
flachen Strecken und bei leichtem
Gefélle laufen wir. Wir versuchen,
immer zwei Betreuer dabeizuhaben,
denn das Leistungsniveau ist oft
sehr unterschiedlich. Wir méchten
die Gruppe dann aufteilen kénnen.

Welche Voraussetzungen muss
man mitbringen, um bei euch mit-
machen zu konnen?

Auf den Lauftreffs kann man gut
sehen, ob es passt. Wir laufen etwa
10 km/h auf einer kurzen und einer
langen Strecke (10 und 18 km). Das
ist nicht allzu schnell. Aber wem die
10 km/h zu schnell sind, dem sagen
wir dann, dass es nicht so viel Sinn
hat, mit uns mitzugehen.

Was steht im Vordergrund: der
Sport oder der Naturgenuss?
Zuallererst die Gemeinschaft. Dann
kommt der Sport, und dann erst
der Naturgenuss. Wer die Natur ge-
nieBen mochte, geht anders an den
Berg.

Interview: Ute Watz/
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Spitzensportler und
Hoffnungstrager: Karl Egloff

Geht es um Skyrunning und Geschwin-
digkeitsrekorde an hohen Bergen, fillt
meist der Name Kilian Jornet. Dabei
wurden zwei seiner Rekorde bereits ge-
knackt - von Karl Egloff. Der in Ecuador
aufgewachsene Sohn eines Schweizer
Bergfiihrers meisterte den Aconcagua
in 11:52 Std. und den Kilimandscharo in
6:42 Std. Zuletzt rannte er auch den El-
brus in Rekordzeit hinauf und hinunter.

alpinwelt: Was ist das zwischen Kilian
und dir: Wettkampf oder Spiel?

Karl Egloff: Weder das eine noch das an-
dere. Ich habe mit Kilian schon in Chamo-
nix trainiert. Wir haben als Seilpartner den
Mont Blanc bestiegen. Er ist ein Kollege,
niemals Rivale.

Du lebst in Ecuador, bist dort aufge-
wachsen. Mit deinem Namen und Aus-
sehen wiirde man dich eher in der
Schweiz vermuten, wo dein Vater her-
kam. Wo fiihlist du dich zuhause?

Im Herzen bin ich Ecuadorianer. Ich habe
aber viel Schweizer Kultur im Blut, dank
meinem Vater und weil ich acht Jahre in
der Schweiz verbracht habe.

Du mochtest alle Seven Summits in Re-
kordzeit besteigen. Warum?

2014 war ich als Bergfiihrer am Kilimand-
scharo. Die Trager erzdhlten mir von
einem Weltrekord, den Kilian Jornet dort
2010 aufgestellt hatte, und fragten mich,
ob ich nicht versuchen mochte, diesen Re-
kord zu brechen. Es klappte. So entstand
die Idee zu den Seven Summits. Fiir Spon-
soren und Publikum funktionieren diese
Berge am besten.

Du warst lange Mountainbikeprofi.
Heute bist du Skyrunner. Wie kommt’s?
Nach acht Jahren im Mountainbikesport
brauchte ich Ende 2012 eine Pause. Ich
ging viel bergsteigen, und Freunde luden
mich ein, den Rekord am Cotopaxi (5897
m) zu versuchen. Ich bin zwar Bergfiihrer,
seit ich 15 war. Aber vom Geschwindig-
keitsbergsteigen hatte ich damals keine
Ahnung. Doch dann unterbot ich den Re-
kord um 20 Minuten. Ich war begeistert
von der Konzentration, der Planung, vom
Training, vom Material.

Was ist dein Ziel? Was treibt dich an?
Ich mache das heute nicht mehr so sehr
flir mich, sondern fiir viele, die mich un-
terstiitzen. Die anderen Bergfiihrer sagten
mir nach dem Rekord am Cotopaxi: ,Wir
mussten dich erst zwingen, damit du
merkst, was wir schon lange wussten: Du
bist sehr schnell.“ Ecuador ist nicht unbe-
dingt ein Land voller Spitzensportler. Ich
bin heute ein Hoffnungstrager und will
das so gut wie moglich machen.

Trailrunning und Skyrunning - ist das
auch in Siidamerika ein Trendsport?
Seit 2013 boomt es in Stidamerika. In
Ecuador haben wir jedes Wochenende
mindestens einen Wettkampf. Ich kenne
keinen besseren Ort. Hier habe ich alles,
was ich fir mich und meinen Sport brau-
che: die Hohe, die Distanzen, das Ge-
lande und eine fantastische menschliche
Atmosphdre.

Interview: Ute Watzl

technischer und steiler zugeht. Strecken auf iiber
2000 m Hoéhe und mit Steigungen von iiber 30 %
kennzeichnen einen ,Skyrun® Die International
Skyrunning Federation (ISF) richtet jahrlich die Sky-
runners World Series aus — 22 Rennen in 11 Lindern
zahlen darunter, auch das von Kilian Jornet und sei-
ner Partnerin Emily Forsberg hochstpersonlich ge-
griindete »Tromsg Skyrace«. Der Baske Kilian Jornet
personifiziert das Skyrunning wie kein anderer.
2015 lief er bei fast allen Weltcup-Entscheidungen
der Konkurrenz davon. Fiir sein Projekt ,,Summits
Of My Life“ jagte er das Matterhorn, den Mont Blanc,
den Denali und den Aconcagua in Rekordzeiten hi-
nauf und hinunter. Zuletzt stieg er zweimal binnen
einer Woche auf den Mount Everest, in 26 und 28,5
Stunden. Aber auch Kilian ist nicht konkurrenzlos:
Der Ecuadorianer Karl Egloff (siehe Interview) kas-
sierte 2014 und 2015 Kilians Rekorde an Kilimand-
scharo und Aconcagua und stellte kiirzlich am
Elbrus mit 4:20 Std. eine neue Bestmarke auf. Fiirs
kommende Jahr hat Egloff sich den Denali vorge-
nommen. Sein Ziel: Rekorde an allen Seven Sum-
mits zu erzielen.

Wahrend die sommerlichen Ultratrails in Europa
noch vergleichsweise jung sind, gibt es im Winter
traditionsreiche Skitouren-Rennen. Das Skiberg-
steigen, mit jedem Jahr beliebter, bewirbt sich des-
halb als Olympische Disziplin fiir die Spiele 2022.
Das dlteste Rennen ist die Patrouille des Glaciers
(PDG). Erstmals 1943 vom Schweizer Militdr ausge-
tragen, um die Einsatzfdhigkeit des Heeres im Krieg
zu testen, ist die PDG heute ein Kultrennen. Noch
immer messen sich dabei jedes zweite Jahr militd-
rische Drei-Mann-Patrouillen aus allerlei Lindern
auf dem 100 km langen Gletscherparcours mit 6000
Hohenmetern. Mit Diisenjdger-Flugshow zur Sie-
gerehrung in Verbier dient das Rennen als grofie
Werbeveranstaltung fiir die Schweizer Armee.

Die Pierra Menta in Frankreich, gegriindet 1986, ist
mit vier Tagesetappen und 10.000 Hohenmetern im
Zweierteam vermutlich das harteste, der Trofeo
Mezzalama im Monte-Rosa-Gebiet (seit 1975) das
hochstgelegene Rennen. In Deutschland ist der
yJennerstier” in Berchtesgaden mit 1600 Hohenme-
tern das herausragende Event fiir Skibergsteiger
und Austragungsrennen fiir die vom Deutschen
Alpenverein veranstalteten Deutschen Meister-
schaften.

Skibergsteiger erreichen bei der Abfahrt zwar in der
Regel keine extremen Geschwindigkeiten, doch es
geht auch ganz sportlich: Der Schweizer Freerider

2 Kelvin Trautman 3 Harald Wisthaler

Fotos: 1 Karl Egloff

Jeremy Heitz heizte fiir sein Projekt ,La Liste“ die
spektakuldrsten Flanken von den Gipfeln mehrerer
Viertausender mit bis zu 120 km/h hinab - nach-
dem er sie aus eigener Kraft erklommen hatte. Deut-
lich schneller sind die 255 km/h, die der Italiener
Ivan Origone 2016 im Geschwindigkeitsskifahren
im franzosischen Vars bei 98 % Gefille aufgestellt
hat. Dieser Rekord kommt dem Geschwindigkeits-
rekord auf zwei Ridern schon sehr nahe: Mit dem
Rennrad wurden schon 270 km/h gemessen, im
Windschatten.

Weniger maximal schnell, dafiir maximal anstren-
gend sind Radrennen wie die »TOUR Transalp, die
von Sonthofen in sieben Tagesetappen iiber 19
Alpenpadsse fithrt und dabei 865 km sowie 18.195
Hohenmeter {iberwindet, der Otztaler Radmara-
thon, ein Klassiker seit 1982, oder das elitare »Race
Across the Alps« (nur 60 Fahrer, 14.000 Hohenme-
ter auf 540 km in 32 Stunden). Zum 30. Mal schon
ging im Juli der traditionelle »Maratona dles Dolo-
mites« an den Start. Und wer mag, kann nonstop
entlang der grenznahen Straflen einmal durch
Osterreich radeln — beim »Race Around Austria«
(2200 km, 30.000 Hohenmeter).

Zahlen tiber Zahlen. Was zahlt, sind Zeiten, Stre-
cken und Hohen, jedenfalls in der Berichterstat-
tung. ,Die Medien machen es sich leicht”, sagt
Hervé Barmasse, einer der grofien Abenteurer un-
serer Zeit. ,Die Dimension eines Abenteuers, eine
komplizierte Route oder den alpinen Stil zu erkla-
ren, ist eben nicht so einfach wie tiber Rekordzeiten
zu berichten.” M

Tourentipps: ab Seite 38

Schnell am Berg

1 Karl Egloff bei seinem Rekordlauf am
Elbrus

2 Nach 100 Kilometern und 5400 Auf-
stiegshohenmetern endlich im Ziel!

3 Fiir ein Bad im See bleibt beim »Trans-
alpine-Run« leider keine Zeit.

Ute Watzl (42) ist freie Journalistin
und Bloggerin in Miinchen. Als
Mutter zweier Kinder und Familien-
gruppenleiterin der DAV-Sektion
Miinchen ist sie viel mit Kindern,
aber genauso oft allein in den Ber-
gen unterwegs.
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Slow foot
oder Hamsterrad?

Eine kleine Kulturgeschichte der Beschleunigung

Text: Stefan Konig

angsamkeit war immer schon ein Luxus.

Das war frither nicht anders als heute. Zwar

spricht man erst seit den 8oer-Jahren des
20. Jahrhunderts von der besonderen Schnelllebig-
keit ,,unserer Zeit“, doch man darf ruhig davon aus-
gehen, dass sich auch jene Menschen schon
ziemlich gehetzt und getrieben vorkamen, die hun-
dert Jahre davor Arbeit, Familie und , Freizeit“ (ein
Begriff, den es damals nicht gab!) unter den Hut zu
bringen versuchten. Als beispielsweise die Alpen-
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wanderer Ludwig Steub und Heinrich Noé um 1860
liber das Leben in den Alpen publizierten, die Reise
dorthin in Mode brachten und den Grundstein fiir
den Sommerfrische-Tourismus legten, war Letzte-
res nur jenen vergénnt, die iber Geld und Zeit ver-
fiigten. Selbiges gilt fiir die Bergsteigerei in der
»goldenen Zeit des Alpinismus*, jener grofden alpi-
nistischen Erschliefungsphase mit der Erstbestei-
gung des Matterhorns als spektakuldrem und
tragischem Hohepunkt: Wer damals auf Berge »

Thema Schnell am Berg

1 Die langsame Anreise mit dem Rad war
damals Notwendigkeit (Bergvagabunden
mit ihren Fahrradern).

2 Der Bergsport nimmt Fahrt auf: Die An-
reise mit der Bahn verkdirzt die Zeit bis
zum Berg erheblich.

Fotos: 1 Archiv des DAV, Miinchen 2 Andreas StrauR
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steigen konnte, musste entweder an ihrem Fufle
leben oder aber iiber hinreichend Zeit verfiigen,
sich auf den langen Weg und die langsame Reise zu
machen. Um von Miinchen in die Dolomiten zu ge-
langen, und zwar nicht in die siidlichsten oder 6st-
lichsten Auslaufer, sondern nur bis ins Grodnertal,
waren Tage vonnoten. Und man stelle sich die Fahrt
in den Postkutschen nicht gar so romantisch vor ...
So dhnlich, wie es sich mit den Vorziigen der Teflon-
pfanne verhilt, die ein ,Abfallprodukt” der Welt-
raumforschung ist (und diese wiederum ein mehr
oder weniger ziviles Nebengleis der Riistungsfor-
schung), verhdlt es sich auch mit der Erschlieffung
des Alpenraums durch Schienenstrang und Dampf-
lokomotive: Als 1867 die Bahnlinie Innsbruck-
Bozen erdffnet wurde, dachte wohl kaum jemand
an den Fremdenverkehr und an die Erschlieffung
der Alpentiler und der Gebirgsgruppen. Gleichwohl
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Es ist zur Spielform
des Alpinismus ge-

worden, schwierige
Anstiege oder hohe

Berge in Rekordzei-
ten zu meistern.

1 Rekordzeit? Zeit- und Leistungsvergleich
interessieren ldngst nicht nur die Profis.

2 LeichtfiiRig Uber Stock und Stein, immer
neuen Zielen etgegen.

3 Mit dem Rad in die Berge und zuriick —
siehe Tourentipp Seite 46.

4 Pressiert hat’s offensichtlich auch schon
damals: Die Gotthardpost (1873).

wurde damit den Bergsteigern die Anreisezeit
enorm verkiirzt, ihr alpinistisches Unterwegssein
wurde beschleunigt. Um es salopp zu sagen: Jetzt
nahm der Bergsport allmdhlich wirklich Fahrt auf ...
150 Jahre spdter heifdt es: Schnell, schneller, am
schnellsten! Es ist zur Spielform des Alpinismus ge-
worden, schwierige Anstiege oder hohe Berge in Re-
kordzeiten zu meistern. Die Route ,,Zodiac" am El
Capitan in weniger als zwei Stunden (drei bis vier
Tage galten lange als die Zeitvorgabe fiir Seilschaf-
ten). Die Annapurna-Siidwand in 28 Stunden - rauf
und runter. Geschwindigkeit bietet auch beim Berg-
steigen einen besonderen Kick. Und das gilt nicht
nur fiir die im Blickpunkt der Fachmedien stehen-
den ,Rockstars, das gilt, Hand aufs Herz, fiir so
ziemlich jeden Freizeitkletterer oder Wanderer. Wer
wadre schon dagegen gefeit, die in der »alpinwelt«
angegebene Gehzeit {iber die sieben Almen im Rot-

Fotos: 1 Andreas StrauR 2 Birgit Gelder 3 Philipp Radtke 4 Gemdlde von Rudolf Koller

Thema Schnell am Berg

Auf Expedition zu gehen
bedeutete noch eine wirkliche
Zdsur, einen auch zeitlich
markanten Einschnitt im
Lebenslauf.

wandgebiet unterbieten zu wollen und sich damit der eigenen Fitness
und Leistungsfahigkeit zu versichern? Bergsteigen ist eben ein Sport.
Bei vielen auch ein Lebensgefiihl, eine Weltanschauung, ein kulturel-
ler Aspekt, aber eben immer auch und vor allem Sport. Und dem Sport
wohnt der Wettkampfgedanke — und sei es nur der Wettkampf gegen
den inneren Schweinehund oder der Wettkampf mit sich selbst — un-
weigerlich inne. Stellt sich — genauso unweigerlich - die Frage, woher
diese Faszination fiirs Schnelle kommt, was uns antreibt, das Alltags-
tempo in der freien Zeit nicht nur fortzufiihren, sondern nach Mog-
lichkeit noch einmal deutlich zu steigern.

Die Beschleunigung des (Arbeits-)Lebens war zundchst eine Folge der
Industrialisierung im 19. Jahrhundert. Bald liefen die FlieSbander
schneller und schneller, in immer kiirzeren Intervallen wurden Waren
produziert und immer mehr Autos fuhren von den Fabrikhofen. Char-
lie Chaplin hat in seinem Film ,Moderne Zeiten“ (1936) diese Entwick-
lung sarkastisch aufs Korn genommen, hat gezeigt, was der
Schriftsteller und ehemalige PEN-Club-Vorsitzende Johano Strasser als
»die Zurichtung des Menschen zu einem Element des Marktes“ ge-
brandmarkt hat. Die Technik wurde Fluch und Segen gleichermafien.
Und was fiir damals gilt, gilt fiir heute ganz genauso: Die Computeri-
sierung und die Digitalisierung haben, gemaf; dem ihnen innewoh-
nenden Versprechen, viele Arbeitsgange vereinfacht und erleichtert.
Zugleich aber — und das ist ein grofles Aber! — ist den Menschen eine
ungeheure Beschleunigung auferlegt worden. Aus dem erdachten,
iberlegten, geschriebenen und verschickten Brief ist eine schnell hin-
getippte und in Sekundenschnelle zugestellte E-Mail geworden, deren
Beantwortung so ziemlich jeder Absender auch binnen weniger Minu-
ten erwartet. Eine Beschleunigung, die dem Denken und dem Reflek-
tieren nicht mehr viel Zeit lasst.

Liest man in den alten Bergbiichern, in jenen aus der sogenannten
,Bergvagabundenzeit“ zum Beispiel, jener Zeit zwischen den beiden
Weltkriegen, so sto6f3t man allerdings auf ganz andere Erlebnisse, sol-
che, die viel mit der Langsamkeit zu tun haben. Fiir Expeditionen in
Himalaya, Karakorum oder Anden waren Monate vonndéten, allein
schon die schwierige Anreise zu Wasser und/oder zu Lande erforderte
sehr viel Zeit, Geduld und Gelassenheit. Auf Expedition zu gehen
bedeutete noch bis in die 1950er-Jahre nicht nur Unterbrechung des
Alltags, es war vielmehr eine wirkliche Zasur, ein auch zeitlich p»
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markanter Einschnitt im Lebenslauf. Ganz dhnlich
konnte es Bergsteigern in den Alpen ergehen. So
sind die Schmid-Briider 1931 noch mit Radeln rund
500 Kilometer von Miinchen nach Zermatt gefah-
ren, um dort die Erstbegehung der Matterhorn-
Nordwand in Angriff zu nehmen. Anderl Heckmair,
1938 einer der Erstbegeher der Eiger-Nordwand, war
ebenfalls viel mit dem Radl in den Bergen unter-
wegs, wobei es ihm wie den meisten in jener Zeit
nicht um Entschleunigung gegangen ist, sondern
ganz profan darum, arbeits- und mittellos, dafiir
aber mit reichlich Zeit ausgestattet, in die Berge zu
gelangen: ,Es kam gar nichts anderes in Frage als
das Fahrrad, und zur Gepackbeférderung konstru-
ierten wir einen ,Gig’ Das ist ein Wagelchen, das wir
hinten ans Rad anhdngten und mit unseren um-
fangreichen Rucksdcken beluden®, schrieb Heck-
mair 1972 in seinen Lebenserinnerungen. ,Tage-

Leben wir nicht alle
in einer Leistungs-
gesellschaft, in der
schon ldngst nicht
mehr der Weg das
Ziel ist, sondern
nur mehr das Er-
gebnis zdhlt?

langes Schieben iiber den Karerpass und iibers
Pordoijoch machte uns nichts aus. Autoverkehr gab
es kaum ..

Nun mag man sagen, dass diese Form des Alpenrei-
sens seit einigen Jahren eine fulminante Neuauf-
lage erfahrt. Es wird bergauf, bergab geradelt, die
Mountainbikes werden genutzt, um die Zustiege zu
verkiirzen, und es werden grofie Strecken zuriick-
gelegt: Transalps tiber Jocher in Tdler, iiber Passe zu
Hiitten, viele tausend Hohenmeter werden in we-
nigen Tagen bewaltigt, und man spricht doch gern
von Langsamkeit. Was ja auch stimmt. Mit dem
Auto kime man in ein paar Stunden von Garmisch
an den Lago, mit dem MTB braucht der Normaltrai-
nierte fiinf Tage, ehe er die Beinmuskulatur im Gar-
dasee kiithlen kann.

Und doch verwundert dieser unabldssige Leistungs-
gedanke, der allem alpinistischen Tun innezuwoh-

Schnell sein

Schnell ist relativ. Gegen die win-
zige Spinne, die am eigenen (!) Seil
miihelos in die Hohe rennt, erschei-
nen die Speedkletterer am El Capi-
tan wie gestresste Faultiere
wdhrend der Siesta. Der Unter-
schied: Speedkletterer halten sich
fiir schnell - darum die Bezeich-
nung. Schnelligkeit ist alltags-
sprachlich ein anderes Wort fiir
Geschwindigkeit, den Quotienten
von Strecke und Zeit. Wer schnell

ist, bewadltigt viel Strecke in wenig
Zeit. Der Schnelligkeit physikalisch
verwandt ist die Leistung, definiert
als Arbeit bzw. Energie durch Zeit.
Schnelligkeit und Leistung gelten
mehr als Langsamkeit und Faulheit.
Mehr Strecke, mehr Leistung -
mehr Hohenmeter, mehr Gipfel:
Moderne Bergarbeiter wie Kilian
Jornet verdienen damit ihr Geld.
Schnell ist man immer nur im Ver-
gleich mit den vielen, die langsamer

sind. Der schnellste Mann der Welt?
Klar, Usain Bolt: 100 Meter in 9,58
Sekunden. Oder ist es doch Nirmal
Purja? Der hat im Mai 2017 vier Gip-
fel in zwolf Tagen geschafft. Aber
ja, das war sauschnell! Bei den vier
Gipfeln handelte es sich um den
Mount Everest (8848 m), den der
Nepalese zweimal bestieg, sowie
um Lhotse (8516 m) und Makalu
(8485 m).

Merke: Schnell ist man nicht nur,
wenn man sich in kurzer Zeit mog-
lichst weit fortbewegt, sondern
auch, wenn man vergleichsweise
langsame Bewegungen effizient ko-
ordiniert. Und wer nur sechs Wo-
chen nach der OP sein neues
Kniegelenk zum ersten Mal auf den
Hirschberg ausfiihrt, darf jubeln: So
eine schnelle Reha!

Schnelligkeit heiRt auf Lateinisch
velocitas. Sie begegnet uns im ge-
muitlichen Velo bzw. Veloziped
(,schneller FuR“ — schén!), aber
auch im schrecklichen Velociraptor
(gibt’s Gott sei Dank nur noch digi-
tal animiert im Dino-Kino).

t\

Die deutsche Sprache kennt viele
Synonyme, bleibt aber uneindeutig.
Wer fix im Kopf ist, flink entschei-
det und seine Arbeit flott erledigt,
hat schon gewonnen. Ist das Kind
schnell von Begriff, sind Mama und
Papa gliicklich. Sagt das Kind aber,
es mache noch schnell die Hausauf-
gaben, werden sie misstrauisch.
»Mal schnell was machen” klingt
nach Pfusch und Schlamperei -
nach einem Schnellschuss.

Ist Schnelligkeit gut oder schlecht?
Bergsteigern bringt sie jedenfalls
Sicherheit, wenn schon am friihen
Nachmittag Gewitter drohen. Sie
macht auch SpaR, etwa beim Speed
Dating und Speed Hiking oder,
warum nicht, beim Quickie im Fahr-
stuhl. Fast Food - nicht toll, aber
mein Gott, so ist die Zeit. Schnell ist
relativ. Niemand formuliert das
schdner als die Schweizer Bundes-
bahnen mit ihrer Werbung fiir den
Glacier Express, den ,langsamsten
Schnellzug der Welt“.

Axel Klemmer

2 Edu Koch

Fotos: 1 Terra3 bei Wikimedia Commons

nen scheint. Verwundert umso mebhr, als der getrie-
bene Mensch unserer Zeit doch eigentlich den An-
spruch (an wen? An sich selbst!) erheben miisste, in
der freien Zeit den Rhythmus zu verlangsamen,
dem stindigen Gefordertsein etwas spielerisch
Leichtes entgegenzusetzen.

Einen gar nicht unerheblichen Anteil an der Be-
schleunigung des Bergerlebnisses hat {ibrigens
leichte Verfiigbarkeit aller Tourenbeschreibungen
und Tourentipps. Waren es vor 30 Jahren noch die
Auswahlbiicher a la Walter Pause, die auch des Kar-
tenlesens Unkundige in die Gebirge lockten, so
wurden die Buchhandlungen bald schon von Lawi-
nen aus Tourentipp-Biichlein {iberrollt. Jeder Weg,
jeder Ubergang, jeder Gipfel wurde — anders kann
man es nicht sagen — vermarktet. Problemlos ldsst
sich Strassers Zitat abwandeln: ,,... die Zurichtung
der Berge zu Elementen des Marktes*”.

Mittlerweile kann man jede Tour googeln und man
bekommt alles, was man braucht. Alles aufler einer
ausgiebigen Vorfreude, die einstmals mit dem Pla-
nen und Abwagen einherging. Doch wer hdtte noch
Zeit fiir Vorspiel und Vorfreude? Leben wir nicht alle
in einer Leistungsgesellschaft, in der schon langst
nicht mehr der Weg das Ziel ist, sondern nur mehr
das Ergebnis zahlt?

Doch wie immer und zu allem gibt es auch zur zu-
nehmenden Rundumbeschleunigung des Daseins
in der sogenannten westlichen Welt Gegenbewe-
gungen. Man denke an Filme wie etwa ,Weit", die
derzeit im Kino die outdoor-affinen Besucher be-
geistern: Ein junges Paar, das zu Fuf3 und per Auto-
stopp (unter Verzicht aufs Fliegen) die Welt
umrunden will. Man denke an Christine Thiirmers

Der Boom, den
das Fernwandern
erlebt, zeigt
schon sehr deut-
lich, dass immer
mehr Menschen
von einer beson-
deren Sehnsucht
ergriffen werden.

Stefan Konig (58) lebt und schreibt
in Penzberg.

Schnell am Berg

1 Glacier Express

2 Auch ein schwerer Rucksack tragt zur
Entschleunigung bei. (Aufstieg zur Zsig-
mondyspitze, Zillertaler Alpen)

Bestseller ,Laufen. Essen. Schlafen®, in dem sie ihre
Erfahrung auf den drei schier endlos langen US-
Trails beschreibt, dem Pacific Crest Trail, dem Con-
tinental Divide Trail und dem Appalachian Trail -
fast 13.000 Kilometer. Der Boom, den das Fernwan-
dern erlebt, egal ob im Alpenraum, als Trekking im
Himalaya, als lange, anspruchsvolle Tour iiber die
skandinavischen Fjells oder als beschauliche Um-
rundung einer irischen Westkiisten-Halbinsel, die-
ser Boom zeigt schon sehr deutlich, dass immer
mehr Menschen von einer besonderen Sehnsucht
ergriffen werden. Der Sehnsucht danach, autark in
der Natur unterwegs zu sein, Tag fiir Tag aufzubre-
chen, oft ohne genau definiertes Ziel, und dabei
immer verhdltnismdflig langsam unterwegs zu
sein. Langsam allein schon deshalb, weil die Autar-
kie einen ziemlich schweren Rucksack erforderlich
macht ... Vielleicht kann man es auch so ausdrii-
cken: Das Fernwandern (Ferne ist natiirlich ein re-
lativer Begriff) ist das Pendant zum alpinistischen
Hamsterrad.

Das Nachdenken und Niederschreiben dieses Es-
says hat nun doch linger gedauert, als kalkuliert
war. Der Nachmittag ist vorgeriickt. Der Autor hat
jetzt zwei Moglichkeiten: Ins Auto zu steigen und
bis zum nicht allzu fernen Alpenrand zu fahren, um
dann im Geschwindschritt noch hinaufzurennen
bis zu einem Gipfelchen (vielleicht sogar ein paar
Minuten schneller als beim letzten Mal ...). Oder mit
dem Fahrrad hinzufahren und dann zu Fuf3 nicht
mehr sehr weit zu kommen.

Zugegeben: Die Entscheidung fdllt alles andere als
leicht. W
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- Weil Ge schwindigkeit schon ist!

i' Was uns antrei bt, schnell zu sein

Zwei Freunde gehen durch die Wiiste. Kommt
ein hungriger Lowe. Da biickt sich der eine und
bindet die Turnschuhe zu. ,,Meinst du wirklich,
dass du schneller bist als der Lowe?", fragt der
andere. ,,Nein, aber schneller als du.” - Freilau-
fende Lowen gehoren nicht zu den vorrangigen
objektiven Gefahren im Gebirge. Trotzdem ist
Schnelligkeit am Berg ein Thema. Auch fiir uns
Normalbergsteiger.

Schnell am Berg - das ist anstrengend, kann aber ungemein Spa machen
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Text: Andrea StrauB Fotos: Andreas Straufl

ie Badilekante klettern mit Stefan? Bei

zehn Stunden Fiihrerzeit und seinem mo-

mentanen Tempo nicht moglich.” -, Im
Spdtherbst auf die Super-Transalp? Da sind die Tage
schon zu kurz.” - ,Sabine kommt nicht mit, wir
gehen ihr zu schnell, sie will uns nicht aufhalten.”
- ,Die neue Bindung ist nochmal 300 Gramm leich-
ter, das spiirt man schon.” — ,Berglauf? So ein
Schmarrn, da sieht man ja gar nichts mehr.”
Weiter, schwieriger und vor allem: schneller. Wer
glaubt, als Freizeitsportler von diesem Thema nicht
betroffen zu sein, tduscht sich oder liigt sich in die
Tasche. Dass Schnelligkeit oft ein Mehr an Sicher-
heit bringt, liegt auf der Hand: Freilich muss man
die Steinschlagzone so schnell wie moglich queren
und den Gletscher hinter sich haben, wenn die
Schneebriicken in der Mittagswdrme weich gewor-
den sind. Wenn die schwefelgelben Gewitterwolken
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Ldisst es uns wirk-
lich kalt, wenn
wir neun Stunden
gebraucht haben,
obwohl nur sechs-
einhalb angegeben
waren?

schon bis zum Bommel der Miitze herabreichen, ist
es Zeit, den Jubildiumsgrat im Laufschritt zu verlas-
sen. Gibt der Lawinenlagebericht die Order ,Tages-
zeitliche Erwdrmung beachten!”, dann ist klar, dass
man friith aufstehen muss und schnell gehen sollte,
um heil auf den Gipfel und wieder ins Tal zu kom-
men.

Aber wir laufen auch dann, wenn Leib und Leben
nicht von Loéwen und Lawinen bedroht sind.
Warum eigentlich? Weil Geschwindigkeit schon ist.
Schon mal mit dem Rad so in die Kurve gelegt, dass
das Knie fast am Boden streift? Mit 10 km/h geht das
nicht. Im Pulverschnee aufgetrieben und gesegelt?
Funcarver helfen dabei. Aber Speed auch. Das Zu-
sammenspiel aller Muskeln beim Trailrunning? Das
Bitzeln des Sauerstoffs in der untersten Ecke des
Lungenfliigels? Genial! Wenn Jonas beim Bouldern
einen dynamischen Zug schafft und die Kinderau-

Foto: 1 Vanessa Andrieux

gen gldnzen vor Freude? Ein Hohepunkt des Tages!
Ja, Geschwindigkeit ist schon, sie vermittelt uns das
Gefiihl von Lebensfreude und Souverdnitit. Ganz
subjektiv, auch wenn wir einen Moment spater aus
der Kurve driften oder beim nachsten Move auf der
Weichbodenmatte landen. Oder uns das Schliissel-
bein brechen. Nicht immer, aber manchmal ist das
kurze Gefiihl, ein Held zu sein - ein Stenmark, Hir-
scher oder Merckx —, das wert, finden auch wir Nor-
malsportler.

,2Mont Blanc? Lager 1. Drei Uhr wecken.“ Ein be-
stimmtes Tempo hilft auch der Normierung. Der er-
fahrene Bergsteiger wird sich bevormundet fithlen,
wenn ihm vom Hiittenwirt des Refuge Cosmique
vorgeschrieben wird, wann er aufzustehen hat, um
im Normtempo zur Normzeit den Mont Blanc zu
besteigen. Fiir den weniger Routinierten ist es eine
Erleichterung bei der Tourenplanung. Und fiir die

meisten Menschen passt die Norm ja auch. Man
rechnet eine Stunde Gehzeit pro 400 m Hohendiffe-
renz (genau genommen: I Std. pro 300 m Aufstieg
bzw. pro 500 Hohenmeter Abstieg) und pro 4 km
Strecke in der Horizontalen - und verrechnet die
beiden ermittelten Werte, indem man zum grof3e-
ren die Halfte des kleineren addiert. An dieser Norm
orientieren sich meist die Fiihrerzeiten in Biichern
sowie die Beschilderung vor Ort.

Lasst es uns wirklich kalt, wenn wir neun Stunden
vom Hochgrat zum Mittagberg gebraucht haben,
obwohl am Schild nur 6% Stunden angegeben
waren? Wie genau rechnen wir all die kurzen ,Ver-
zogerungen" auf, fiir die wir scheinbar nichts kon-
nen? Zweimal fiinf Minuten Fotostopp, eine
Viertelstunde Trinkpause und gleich anfangs fiinf
Minuten Pinkelpause — oder war das kiirzer? Wenn
wir immer noch nicht hinkommen mit der »

Thema Schnell am Berg

1 Mit ultraleichtem Gepdck beim Berglauf
im Wald

2 Geschafft! In Rekordzeit (?) den Kletter-
steig Rino Pisetta (Gardasee) begangen.

3 Auch auf zwei Rddern macht das
Schnellsein SpaR.

4 Der Tiefschnee wird erst ab einer
bestimmten Geschwindigkeit zum Genuss.
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Zeit, dann ist die Grippe von vor zwei Wochen noch
nicht ausgeheilt. Umgekehrt: Welch diebische
Freude, wenn man die angegebenen Zeiten unter-
schritten hat, wenn man schneller war als letztes
Jahr! Wenn man wirklich schneller war, dann ist das
doch ein gutes Zeichen. Stimmt ja auch, denn es
kann bedeuten, dass man gesund und fit ist. Oder
dass das Training endlich Friichte tragt. Oder dass
weniger Alkohol eben doch belohnt wird.

Blauer Himmel, wilde Felsen, exotische Vegetation,
anregende Kraxelei — eine Traumtour. Als wir vom
Champagne Castle in Siidafrika wieder zuriick zum
Campingplatz kommen, sind wir gliicklich. Alles
hat gepasst, und schnell waren wir aufierdem. Wir

Welch diebische Freude, wenn
man die angegebenen Zeiten
unterschritten hat, wenn man
schneller war als letztes Jahr!

sind stolz. Am Lagerfeuer lesen wir nochmals ein
Detail in der Beschreibung nach und entdecken
dabei die angegebene Zeit: 12-14 Stunden. Das Bier
schmeckt schlagartig nicht mehr so gut: Wir haben
dreizehn Stunden gebraucht, Campingplatz — Gipfel
- Campingplatz, haben die Fiihrerzeit also nicht un-
terschritten. Ein paar Tage spdter entdecken wir,
dass sich die Zeitangabe nur auf den Anstieg bezo-
gen hatte und wir unglaublich schnell waren; die
Tour ist plétzlich doch wieder eine Traumtour. Kin-
disch?Ja, aber auch ganz menschlich.

Drei junge Burschen sind vor mir in der Spur. Sie
haben noch ein wenig Babyspeck auf den Rippen
und sind fiir ihre Rucksackgréfle und die Gehtech-
nik zu schnell unterwegs. Als sie sehen, dass ich
aufschliefe, legen sie Tempo zu. Uberholen lassen?
Von einer Frau zumal? Bald hecheln wir alle vier den
Berg hinauf. Sie voran, ich direkt hinterdrein. Aus
dem Freizeitspaf ist ein Wettlauf geworden. Hun-
dert Hohenmeter unter dem Gipfel dreht sich der
hinterste um und fragt mich, ob ich nicht vor-
mochte. ,Ne, du, is ja schon, auch mal ganz gemiit-
lich zu gehen.” Morgen werde ich nicht die einzige
mit Muskelkater sein. Warum nur? Weil auch Wett-
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Milchsadure und Mikrorisse

Hintergriinde zu einem alten Bekannten: dem Muskelkater

71 Jahre alt ist das Experiment, das ausge-
rechnet ein nicht gerade bergaffiner Dane
an der Uni Kopenhagen ersann. Als Felser-
satz stellte Erling Asmussen seinen Pro-
banden einen Stuhl hin, den sie mit dem
einen Bein zu ,besteigen” hatten, mit dem
anderen erfolgte der ,Abstieg” - so lange,
bis die Probanden nicht mehr konnten.
Dann, so Asmussens Beobachtung, war
das Aufstiegsbein schlichtweg erschopft.
Beim Abstiegsbein aber stellte sich bald
tierischer Muskelkater ein.

Dieses Bergsteigern und -ldufern so ver-
traute Phanomen sorgt in der Sportwelt
bis heute fiir Diskussionen rund um die
Frage, wie es zu so unterschiedlichen
Symptomen in den Muskeln kommt. Er-
staunlich lang hielt sich der Mythos von
der Milchsaure, deren Salzform unter dem
Fachbegriff Laktat bekannt ist. Dass die
Milchsdure — Produkt unseres Stoffwech-
sels bei Sauerstoffmangel - eigentlich
nicht der schmerzverursachende Ubeltiter
sein kann, erschlieRt sich mit Blick auf
Asmussens Experiment jedem: Aufsteigen
kostet ja wohl mehr Kraft (und Sauerstoff)
als abzusteigen. Laktatschwemme, aber
nicht unbedingt Muskelkater, droht also
vor allem im Aufstieg!

Wie aber entsteht der Muskelkater? Man
konnte jetzt im Detail erkldren, wie sich
mikroskopische Risse in den Fasern bilden,
wenn der Muskel mit oder ohne Anspan-

nung iberdehnt wird. (Deswegen leuchtet
auch ein, dass es nach dem Hinauf sehr
wohl heftigen Muskelkater geben kann,
und zwar vornehmlich in durch Steilstellen
immer wieder {iberstreckten Waden.) Oder
welche der sogenannten exzentrischen
und konzentrischen Faserbewegungen be-
sonders katertrachtig sind. Fiir Fans der
Muckibude mag das relevant sein, wah-
rend fiirs Bergauf und Bergab im Gebirge
zwei Trainingsaspekte zdhlen: erstens die
Kraft in den Muskeln, zweitens die Koordi-
nation des Bewegungsmusters. Lasst Letz-
tere nach, hat gerade der Oberschenkel
nicht mehr die Vorspannung, und Mikrofa-
sern zerreifen, vor allem bergab, umso
leichter.

Stellen Sie sich dazu den Vorderreifen
Ihres Fahrrads vor: Verliert er wegen eines
Plattens die Spannung, beginnt die Felge
gefdhrlich zu ,schwimmen®. Mantel,
Schlauch, Felge - alle nehmen unter Um-
standen Schaden. Auch wenn dieser Ver-
gleich natiirlich hinkt, hilft er der
mentalen und muskuldren Vorbereitung,
im Sinne folgender Berglauf-Maxime: Trai-
niere so, dass du den Oberschenkel immer
unter Kontrolle hast, ein Gefiihl fiir die
Vorspannung unter Belastung entwickelst,
und dass deine Muskeln keinesfalls unko-
ordiniert ,herumeiern”.

Martin Roos

Foto: 1 Martin Roos

bewerb und Kraftemessen manchmal Spafy machen.
Speed ist angesagt. Verwundert es da noch, dass die
Sommerkollektionen 2017 fast aller Bergsporther-
steller Trailrunner in Aktion zeigen? Wer in dieser
Saison zum Wandern oder Mountainbiken geht, der
hat eigentlich schon verloren. ,In“ sind Speed
Mountaineering, ,alpine running®, Trailrunning
und das E-MTB. Den Eindruck erweckt zumindest
die Werbung. Und wenn sich Speedjacket, Rain-
speed und Ultralightpack nicht verkaufen lieflen,
waren sie nicht auf dem Markt. Wer auch 2017 nach
wie vor die Gehzeiten ben6tigt, die auf den Wegwei-
sern angeschrieben sind und sich im Gebirge zu-
nehmend wie eine Schnecke vorkommt, kann sich
damit trosten, dass auch langsame Geher von den
Produktentwicklungen fiir Speed-Sportler profitie-
ren. Der Laufschuh mit so exzellenter Profilsohle
wie am Plastikbergschuh stand vor zehn Jahren
noch in keinem Regal, der Rucksack unter 300
Gramm war nicht erhiltlich, und auch Bekleidung,
Schlafsicke und Zelte haben in den letzten Jahren
dramatisch an Gewicht verloren, ohne Funktion
einzubiiflen.

,Bringt’s das?*, fragt mich meine Freundin Sabine.
Sollte Geschwindigkeit fiir uns Normalsportler
iiberhaupt eine Rolle spielen? Ja und nein, finde ich.
Schnelligkeit ist schon, bringt manchmal Sicher-
heit, erweitert die Tourenmoglichkeiten, kann das
Erlebnis verandern, sogar verbessern. Zur geistigen
Sackgasse wird das ,Schneller!”, wenn Leistungs-
wunsch und Kénnen nicht harmonieren, wenn wir
unsere Bergerlebnisse nur noch mit dem Blick auf
die Uhr bewerten und wenn gar der Freundeskreis
zerbricht, weil die einen ,viel zu schnell” und die
anderen ,schneckenlangsam“ unterwegs sind.
,Stopp! Am Grat seid ihr sehr schnell geklettert, aber
jetzt warten wir auf die anderen beiden Seilschaften.
Am Gipfel kommen wir alle gemeinsam an.“ Mit
dem Satz stoppte mich Bergfiihrer Wolfgang Antz
vor vielen Jahren wahrend einer Ausbildung. Man-
che Lehrmeinung ist in der Zwischenzeit {iberholt,
aber dieser Gedanke erscheint mir sogar noch wich-
tiger geworden. Schnelligkeit hat eben auch ihre
Grenzen. M

Tourentipps: ab Seite 38
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Auch langsame
Geher profitieren
von den Produkt-
entwicklungen fiir
Speed-Sportler.

1 Das Bremsen im Schnee bewahrt den
Quadrizeps beim Bergab-Laufen immerhin
vor schlimmeren Mikrorissen.

2 ,Nur noch 17 Minuten” verheiRt das
Schild und 18st zusdtzliche Durstgefiihle
aus.

Andrea Strauf (49) liebt den Wech-
sel zwischen flotten Touren und be-
wusstem Innehalten und GenieRen.
Man sollte sich beide Moglichkeiten
offenhalten!
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Ziemlich langsam

Mein Neffe, der Wolfi, war krank. Und hat dabei zugenommen.

Gut ftir mich, denn er will wieder abspecken, und da kommt ein
Onkel, der mit ihm in die Berge geht, grad recht.

Text: Clemens Kratzer

ch verspreche: ,Nix besonders Steiles®, und
schon sind wir unterwegs. Eine Tour, die ich
schon hundertmal gegangen, nein, halb ge-
rannt bin. Aber diesmal ist alles anders. Alles! Ich
hore wieder Stimmen, Stdocke und Schritte. Ich
mache eine Pause. Lasse Stimmen und Stocke und
Schritte vorbei. Wolfi ist Landschafts-Gartner, wir
reden. WIR REDEN!
Ersieht Dinge in der Natur, die mir nie etwas bedeu-
tet haben, und haut mir Namen von Blumen und
Bdumen ins Hirn. Nebenbei halten wir Familien-
tratsch. Und bald stelle ich fest, was es alles zum
Entdecken gibt; bei jeder Pause stellt auch der Weit-
blick neue Anforderungen: Wie heiflen die Berge, die
jetzt mit jedem Schritt neu und anders ins Auge fal-
len? Und wieder lassen wir andere vorbei. Ein ganz
neues Berggeh-Gefiihl stellt sich ein, insbesondere,
weil sich unter meinem Rucksack am Riicken noch
immer kein Schwitzfleck gebildet
hat. Zu gut deutsch: Ich entdecke
sie, die Langsamkeit. Und wer die
Langsamkeit entdeckt, hat Augen,
Ohren, alle Sinne, um zu entde-
cken.

Als ich zum Kilimandscharo un-
terwegs war, hat der Bergfiihrer
die ganze Gruppe unterwie-
sen, langsamer zu gehen.
Andere Gruppen zogen vor-
bei. Wir haben sie spdter

alle wieder getroffen,

viele {ibertroffen. Ein
kluger Kopf, ein guter

I'. Freund und ein exzel-
! lenter  Bergsteiger
fallt mir ein: Kurt
Diemberger. ,Wer

langsam geht, geht

gut, wer gut geht,

geht weit. Mit

dieser Pramisse

1 Wer langsam geht, hat mehr Zeit, um Sehenswertes zu entdecken:
zum Beispiel einen Alpensalamander.

2 Schén langsam, pole pole, wie die einheimischen Fiihrer sagen,
dann ist man am schnellsten am Kibo-Gipfel.

3 Entschleunigung am Berg: Der lduft nicht weg, und wer Pausen
macht, erlebt ihn mit Augen, Ohren — und dem Ricken ...

3 Eugen Zernikel

2 Clemens Kratzer

Fotos: 1 Edu Koch

hat Kurt zwei Achttausender als Erstbesteiger ge-
schafft.

Wer schneller ist, dem bleibt viel Zeit fiir anderes,
aber der Kabarettist Gerhard Polt, am Fuf} der Berge
lebend, hat andere Vorstellungen: ,Ich war nie ein
Zeit-Sparer; wenn ich Zeit habe, dann geb’ ich sie

Die Langsamkeit ist
ein wenig aus der

Zeit gefallen, schon
allein deshalb, weil

X Alsich ihn telefonisch ei 1bat, Th . .
aus.“ Alsichi n elefonisc fsmma at, zum erTla SlCh Langsamkelt
Berge zu schreiben, hat er mir klar gesagt: ,Ich bleib’
lieber in den Tilern, da passiert so viel! gar nicht messen
Bleiben wir in Bayern. Wenn da einer sagt: ,,Mei liaba lassen Wi ll

Freind, di kriag i schee langsam dick!"“ Dann kann es
sehr schnell gehen, dass sich eine Situation zuspitzt.
Oder die beiden Damen vor mir auf der Rolltreppe,
als eine der anderen versichert: ,Mit dem AIDS, da
konnten sie sich langsam mal was einfallen lassen!”
Da pressiert’s.

Die LangsamkKeit ist ein wenig aus der Zeit gefallen,
schon allein deshalb, weil sich Langsamkeit gar nicht
messen lassen will. Und doch ist es die Langsamkedit,
ohne die nichts funktionieren wiirde. Jede Erfindung
und jede Entdeckung hatte eine lange Vorlaufzeit.
Der Seeweg nach Indien, der irrtiimlich nach Ame-
rika fiihrte, machte uns mit denen bekannt, die dort
Jfirst“ waren (zu deren Schaden). Durch viele lange
und weite Wege ist die Medizin zu ihrem heutigen

Clemens Kratzer (69), dem man-
cher Schnellschuss langsam auf den
Geist geht.
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Stand gelangt, der schnelles Helfen, schnelle Heilung
moglich macht. Auch der Alpinismus brauchte fiir
alles viel Zeit. Er musste sich die Herzen der Alpen-
bewohner erst erobern, die solchen Menschen, die
auf Berge hinaufwollten, nur den Vogel zeigten. Und
wie lange brauchten die Naturgeniefier und Herz-
bergsteiger, um neben den Heroen mit den Nord-
wandgesichtern zu bestehen? Wie lange durften
Frauen nicht am Geschehen am Berg teilhaben?
Inzwischen ist es umgekehrt: Die ,Normalos* bei-
derlei Geschlechts bilden die Mehrheit im Gebirge.
Und weil diese Bergprodukte kaufen und Hotelbet-
ten fiillen, werden wahre Helden der Berge mehr
und mehr in die Nische zuriickgedrangt, aus der sie
kommen. Denn der Kommerz, das Geld ist ja zur
wichtigsten Sache der Menschheit geworden — so
langsam schleichend, dass es erst zu spat bemerkt
wurde.

Es kann etwas beruhigen, dass der Satz ,Der Weg ist
das Ziel“ aus dem Outdoorsport nicht mehr wegzu-
denken ist. Und jeder Weg braucht seine Zeit, man
kann, je nach Entschleunigung, eine Menge erleben
und entdecken, was uns niemand mehr wegnehmen
kann. Die Zeit ist kostbar, weil sie kostenlos ist.
Greifen wir zu! 1
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