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SPORTaktiv

JEDERZEIT EINFACH LOSMARSCHIEREN ZU KONNEN. MITTEN
DURCH DEN TIEFSCHNEE. GERADE AUCH DORT, WO ES
KEINEN WEG GIBT. DAS IST SCHNEESCHUHWANDERN. NUR,
WIE GELINGT DER EINSTIEG IN DIE FLEXIBELSTE ALLER
SCHNEESPORTARTEN? UND WAS GILT ES ZU BEACHTEN?

ie soll es jemals gelingen, mit

diesen unférmigen, riesigen

Dingern an den Fiiflen zu ge-

hen? Wie viel Ubung braucht
es, um sich im Schnee ungewohnt breitbei-
nig und mit héherem Schritt sicher zu bewe-
gen? Reicht die Fitness, um nicht nach kur-
zer Wegstrecke schlappzumachen? Vorfreude
trifft auf Panik!

Jetzt ist Bergexperte Martin Gratz gefragt.
»Beim Schneeschuhwandern gilt, wie auch
beim Skifahren, die Zweier-Regel. Beim Ski-
fahren braucht man zwei Jahre, um sicher
auf der Piste unterwegs zu sein. Beim
Schneeschuhwandern sind es auch zwei. Al-
lerdings nicht Jahre, sondern Schritte. Zwei
Schritte und man kann es®, betont Gratz
vom Wanderhotel Taurerwirt in Kals in Ost-
tirol. ,Schneeschuhwandern ist eine einfache
Titigkeit, die man praktizieren kann, sobald
man gehen kann®, will der Bergfex die
Schwellenangst nehmen.

VON OLIVER PICHLER
L

Die Basics

»Wir beginnen unsere Schneeschuh-Einfiih-
rungskurse mit der Erklirung und dem indi-
viduellen Ausprobieren der Grundlagen. Das
betrifft das Anlegen der Schneeschuhe, erste
Schritte mit ihnen im Schnee und die richti-
ge Stocktechnik. Dann geht es in mehreren
Leistungsgruppen hinaus ins leichte Gelidn-
de®, beschreibt Wolfgang Krainer von der
gleichnamigen Sportschule in Bad Klein-
kirchheim den Kursablauf. ,, Wir raten unse-
ren Gisten, die sich erstmals auf Schnee-
schuhe wagen, mittelleichte, des Schnees
wegen cher héhere Bergschuhe zu wihlen.
Die Bekleidung sollte im Zwiebelsystem und
je Schicht nicht zu dick sein, weil man in
Bewegung ist und damit schneller schwitzt.
Typische Skifahrerbekleidung ist meist zu
warm®, gibt Guide Martin Bekleidungstipps.
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Fiir erste Gehversuche ist es emp-
fehlenswert, Schneeschuhe auszulei-
hen. Erst wenn man weifs, ob man
sich der Sportart intensiver widmen
will und welche Art von Touren (eher
einfacher, flacher oder steiler und ext-
remer) man machen mdochte, ist es
ratsam, das passende Modell zu kau-
fen. Auf jeden Fall notwendig sind,
auch als Unterstiitzung des Gleichge-
wichts, lingenverstellbare Skistdcke
mit ,groffen” Tellern, um im Schnee
nicht zu weit einzusinken. Wer vom
Wandern im Sommer eine gewisse
Grundkondition mitbringt, wird bei
einfacheren Touren keine Fitnesspro-
bleme haben. Erst wenn die Touren
extremer werden, ist neben Sicher-
heitsvorkehrungen (Lawinen) auch
mehr Kondition gefordert. Deshalb
gilt — bei den ersten Touren nicht
{iberambitioniert zu sein und sich
nicht gleich zu Extremerem hinreiffen
zu lassen. ,,Wir beginnen unsere Ein-
steigertouren direkt beim Hotel, weil
die Landschaft rund ums Haus ideal
fiir die ersten Gehversuche ist und
weil wir wissen, dass der Erlebniswert
nicht primir von der Schwierigkeit
abhingt", berichtet Gratz. ,Mich als
Sportler freut es sehr, dass immer
mehr iiberaus sportliche Typen das
Schneeschuhwandern fiir sich als wei-
tere Sportart neben Skifahren,
Langlaufen oder Tourengehen entde-
cken®, erzihlt Sportschulchef Krainer.

Vollmondtouren — hier der Beginn
zu Sonnenuntergang — bietet der
Nationalpark Hohe Tauern.

,Immer mehr unserer Giste interessie-
ren sich fiirs Schneeschuhwandern,
teils weil sie nicht mehr Skifahren
wollen, meist aber als Erginzung zum
Skifahren und um weitere Facetten
des Winters kennenzulernen®, erzihlt
Gratz. ,Schneeschuhwandern ist ein
idealer Sport fiir die ganze Familie. Es
beansprucht den ganzen Kérper. Und
man kann es gemiitlich genauso wie
mit hoher Intensitit betreiben®, be-
tont Krainer. ,,Das Spezielle am
Schneeschuhwandern ist, dass man
langsam unterwegs ist. Man ent-
schleunigt und erlebt die Natur viel
bewusster, viel intensiver, versucht
der Osttiroler Martin Gratz die Faszi-
nation in Worte zu fassen.

Besondere Naturerlebnisse verspre-
chen etwa die vom Nationalpark
Hohe Tauern angebotenen Schnee-
schuhtouren. Von Nationalpark-Ran-
gern begleitet, kann man etwa in Kals,
im Koédnitztal, mit Blick auf den
Grof3glockner zur Wildtierbeobach-
tung aufbrechen. ,Mit Spektiv und
Fernglas ausgeriistet, lassen sich auf
den ober uns liegenden Gelidndekan-
ten sehr gut Steinbocke und Gimsen
beobachten®, erklirt Ranger Emanuel
Egger. Regelmiflige Mondscheintou-
ren sowie eigene Vollmondtouren, je-
weils mit Schneeschuhen, sind weitere
Angebote des Nationalparks. ,Unser
Erlebnishighlight ist die Schnee-
schuhtour zur Feldpannalm inklusive
kulinarisch herausragender Hiitten-
einkehr®, setzt auch der Bad Klein-
kichheimer Krainer auf besondere
Erlebnisse.

»Bei Schneeschuhtouren spielt die Lawinensituation
eine Rolle. Deshalb raten wir professionell gefiihrt in
der Gruppe unterwegs zu sein. Das gibt Sicherheit und
man bekommt mehr Informationen zur Natur, aber
auch Tipps zur eigenen Gehtechnik®, empfiehlt der
Taurerwirt-Guide. Auch wenn Profis wie Emanuel Eg-
ger und Martin Gratz insbesondere der Sicherheit we-
gen zu gefiihrten Touren raten, ist die Verlockung
grof3, auf eigene Faust aufzubrechen. Doch wenn
Schneeschuhtouren in alpinere Regionen fiihren, sind
die gleichen Risiken zu beachten, wie man sie vom
Skitourengehen kennt. ,Alleine die Tatsache, dass es
bereits Spuren von Schneeschuhgehern gibt, sagt nicht,
dass die jeweilige Route auch zu dem Zeitpunke, zu
dem man sie gehen will, sicher vor Lawinen ist“, warnt
Martin Glatz. Ein weiterer Faktor betrifft den Abstieg:
Man muss dafiir mit Schneeschuhen in jedem Fall
mehr Zeit und meist auch mehr Kondition einplanen
als fiir die Abfahrt nach einer Skitour. Die Erfahrung
zeigt, moderat zu beginnen und zumindest bei Ortsun-
kenntnis nur als Teil einer Gruppe samt kundigem
Fiihrer unterwegs zu sein, erméoglicht die Faszination

des Schneeschuhwanderns am besten zu genieflen.

Foto: Schmittenhdhebahn AG

XPRESS" AUF DIE SCHMITTENHOHE

Die Schmittenhodhe ist ein abwechslungsreiches Winter-
sportparadies — und jetzt um eine Top-Attraktion reicher.

ZELL AM SEE. Mit dem ,,zellamseeXpress wartet auf der
Schmittenhshe nun Skivergniigen der Superlative auf alle
Wintersportler: Die neue Bahn schafft die Anbindung an
den Skicircus Saalbach Hinterglemm Fieberbrunn. Mit der
Ski ALPIN CARD erhalten Giste nun Zutritt zu gleich drei
Premium-Skigebieten mit 408 Pistenkilometern. Wer auch
im Winterurlaub immer die Herausforderung sucht, findet
mit dem ,,Schmitten Action Cup® die perfekte Challenge:
Monatliche Gewinne sowie ein Hauptpreis winken.
www.schmitten.at, www.schmitten.at/actioncup
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