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Auf die Berge!
Vom Genuss-Trail bis zum alpinen

Abenteuer. Lebe den Moment.
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TOUREN   Alpine Gipfelziele

Zwischen gemütlichem Wandern und Extrem- 
Alpinismus gibt es eine Vielzahl von lässigen  
Tourenmöglichkeiten für ambitionierte Bergsport-
ler, die fit, erfahren und trittsicher sind. Beim  
Herantasten an alpine Herausforderungen sollte 
man jedoch ein paar Grundsätze beachten.  
von Oliver Pichler
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Hoch hinaus!

Alpine Klettersteig-Tour 
auf den Hochkönig – 

festgehalten von Bergführer 
und Alpinfotograf Herbert 

Raffalt (www.raffalt.com).
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ie Sehnsucht nach 
Besonderem. Die 
faszinierende An-
ziehungskraft im-
posant-felsiger 
Bergmassive, die 

man schon länger vom Tal aus be-
staunt hat. Der Wunsch, Touren zu 
bewältigen, die nicht jeder schafft. 
Oder auch das erhabene Gefühl, am 
Gipfel eines Dreitausenders zu ste-
hen. Das alles sind gute Gründe, 
warum ambitioniertere Bergsport-
ler früher oder später mehr wollen. 
„Mehr“ heißt in dem Fall: höher, 
schwieriger, länger, aber damit 
auch gefährlicher. Das Erlebnis ist 
intensiver. Der Reiz größer. Das 
Glücksgefühl steigert sich, sobald 
man die beschilderten, ausgebauten 
Wanderwege hinter sich lässt. 

„Wer häufiger in den Bergen 
unterwegs ist, sucht beinahe 

aus Bramberg. Zusätzlich muss man, so der 
Salzburger, „immer in der Lage sein, auf 
Überraschungen flexibel zu reagieren, zu im-
provisieren oder die Route zu verlegen.“ 

Ihm pflichtet sein Zillertaler Kollege Ste-
fan Wierer bei und beschreibt das Spannungs-
feld, in das man sich bei alpinen Bergtouren 
begibt, als „einerseits reizvoll, andererseits, 
etwa bei Wetterproblemen, schnell sehr ge-
fährlich“. „Wir stellen in größeren Höhen fest, 
dass es immer wieder zu Akklimationsproble-
men kommen kann. Man fühlt sich dann 
schneller erschöpft, Schwindel kann auftreten 
und das Herz wird stärker belastet“, nennt 
Bergprofi Wierer einen unterschätzten Ne-
beneffekt ambitionierter Touren.

Sicher das Erlebnis maximieren
Während man sich für eine gemütliche Wan-
derung spontan und ungeplant entscheiden 
kann und kaum spezielle Ausrüstung braucht, 
sind Bergtouren als geplante „Projekte“ zu be-
handeln. „Tourenplanung anhand von Infos 
aus dem Internet, Führern und Karten bzw. 
Apps“, nennt der Zillertaler Wierer als ent-
scheidende Voraussetzung. „Die Planung ist 
auch deshalb so wichtig, weil Fehleinschät-
zungen bezüglich Schwierigkeitsgrad und 
Streckenlänge am Berg fatale Auswirkungen 
haben können“, bricht Raffalt eine Lanze für 
fundiertes Planen. „Bei Klettersteigen etwa, 
die Teil einer Frühjahrestour sind, sollte man 
im Vorfeld prüfen, ob diese nach dem Winter 
schon wieder begehbar sind und vom Schnee 
gelockertes Gestein bereits aus der Wand ge-
holt wurde“, nennt der Steirer einen weiteren 
guten Grund fürs Planen. „Eine Vertrauens-
person zu informieren, welche Tour man ma-
chen wird, um im Notfall bessere Anhalts-
punkte für eine Bergung sicherzustellen“, 
wirft Millgrammer als weitere Facette der 
Vorbereitung ein.

„Zusätzlich zur körperlichen Fitness, die 
man durch Laufen, Biken und Bergwandern 
trainieren kann, braucht es beim Bergsteigen 
auch vielfältige alpine Erfahrungen und ein 
Gefühl für Wetterauswirkungen. Etwa, dass 
es trotz südseitig perfekter Bedingungen auf 
schattigen Nordseiten eisig sein kann oder 
man Schneefelder zu überwinden hat“, weiß 
Herbert Raffalt. Auch Regen, des feuchten 
und damit viel rutschigeren Felses wegen, 
oder in höheren Lagen ganzjährig bei einem 
Wettersturz mögliches Graupeln oder 

zwangsläufig zusätzliche Heraus-
forderungen. Es wachsen Neugier 
sowie physische und psychische Fä-
higkeiten. Es ist sehr befriedigend, 
wenn man sich über Jahre hinweg 
steigert und man heute schwierige, 
längere Touren problemlos schafft, 
die früher nicht möglich waren“, 
beschreibt Herbert Raffalt das ty-
pische alpinistische Streben nach 
mehr. Dabei gibt der Bergführer 

und renommierte Alpinfotograf aus 
Haus im Ennstal zu bedenken: „Wir 
Menschen neigen dazu, ungeduldig 
zu sein. Deshalb wünschen wir uns 
schnellstmöglich hinauf auf den 
nächsten angestrebten Gipfel. Die 
Frage ist nur – wann ist man erfah-
ren genug? Und liegt man mit der 
Selbsteinschätzung seiner alpinen 
Fähigkeiten richtig? Sonst kann es 
schnell gefährlich werden.“ Des-
halb rät Raffalt dazu, zentrale alpi-
nistische Basics zu beachten, damit 
mehr Kick am Berg nicht unwei-
gerlich zu unkontrollierbaren Prob-
lemen führt.

„Um Gipfel zu besteigen, auf 
die es keine präparierten Wander-
wege, sondern bestenfalls punktuell 
markierte Steige gibt, braucht es 
neben höherem Eigenkönnen auch 
deutlich mehr Planung“, erklärt 
Bergführer Hannes Millgrammer 

Über dem Zillertal: alpine 
Touren mit Prachtblicken, 
etwa hier auf den Olperer 

(3476 m).
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Wir neigen dazu, 
ungeduldig zu sein. 
Wir wünschen uns 
schnellstmöglich 
hinauf auf den ange-
strebten Gipfel.



Schneefall werden schnell zum Pro-
blem, weil die Wegfindung deutlich 
schwieriger ist, da Markierungen 
nicht mehr sichtbar sind. 

„Der Winter dauert in den Ber-
gen deutlich länger. Das wird oft 
unterschätzt, etwa bei uns in den 
Niederen Tauern, an Süd-Nord- 
Übergängen wie der Neualmschar-
te oder im Bereich hoch gelegener 
Seelandschaften wie am Klaffer-
kessel“, nennt der Ennstaler kon-
krete Beispiele. Altschneefelder 
seien stark verfestigt und damit 
langlebig. Sie zu queren kann ohne 
Spikes, Grödel oder Steigeisen 
schnell lebensgefährlich werden. 

Hochalpine Gipfelbesteigungen 
sind bis weit ins Jahr hinein als 
Wintertouren zu verstehen. „Den 
Dachstein-Gipfel beispielsweise 
kann man etwa im Mai und Juni 
sehr gut machen. Nur eben als Win-
tertour. Auf Skiern geht es bis zum 
Einstieg und in der Folge mit Steig-
eisen ausgerüstet über Schnee- 
Stufen bergwärts. Weil Teile des 
Klettersteigs vom Schnee bedeckt 
sind, braucht es zusätzliche Seilsi-
cherung“, verrät Raffalt.

Professionelle Ausrüstung
Neben Spikes, Grödel oder Steigei-
sen – um besagte Altschneefelder 
sicher zu queren – gilt bei der Aus-

rüstung das Prinzip „so wenig wie 
möglich, so viel wie notwendig“. 
„Ich rate zu bedingt steigeisenfes-
ten Bergschuhen, dank deren har-
ter Sohle man im steilen Gelände 
besser gehen kann. Zustiegsschuhe 
oder Modelle mit zu weicher Sohle 
sind nicht ideal. Bei steilen Schnee-
feldern, aber auch wenn ich mich 
auf steilen, feuchten Wiesen bewe-
ge, habe ich gerne einen leichten 
Eispickel zur Hand“, gibt Bergfüh-
rer Millgrammer Ausrüstungstipps. 
Bergstöcke bewähren sich insbe-
sondere bei Abstiegen. Pflicht sind 
eine warme Jacke, Regenbeklei-
dung, Wechselwäsche, Haube, 
Handschuhe und eine Stirnlampe, 
falls man länger unterwegs ist als 
geplant. Bei Steinschlaggefahr ist 
ein Kletterhelm ratsam. 

Während Touren ohne Glet-
scherquerungen auch alleine 
machbar sind, sollte man aus Si-
cherheitsgründen auf Gletschern 
in kleinen Gruppen (Steigeisen & 
angeseilt) unterwegs sein. Bei der 
Wahl des Rucksacks (Befesti-
gungsmöglichkeit für Stöcke, 
Helm und Pickel) raten die Exper-
ten zu Vollkontakt-Rückensyste-
men, weil dadurch der Schwer-
punkt näher am Körper liegt, was 
im Steilgelände sowie bei Kletter-
passagen wichtig ist. 
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Blick auf den Hallstätter 
Gletscher vom Amon-Klet-
tersteig am Dachstein aus.
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Know-how für 
Alpin-Touren
Wer sich an anspruchsvolleren Bergsport-Her-
ausforderungen versucht, soll das gut gerüstet 
tun. Denn in alpinen und hochalpinen Regionen 
sind die Voraussetzungen auch während der 
Sommermonate andere als in tieferen Lagen. 
Besonders wichtig ist zu bedenken, dass viele der 
ambitionierteren Touren erst im Verlauf des Som-
mers schneefrei werden und man bis dahin mit 
Vereisung und Altschneefeldern rechnen muss.

Basics
•  gute Fitness (Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft)
•  vielfältige Bergsport-Erfahrung
•  Kletterkönnen, zumindest bis II. Grad
•  fundierte Tourenplanung inklusive  

Beobachtung der Wetterlage
•  aktuelles Kartenmaterial bzw. Führermaterial
•  Karten-Apps – Karten downloadbar, damit  

sie auch ohne Mobilnetz einsetzbar bleiben

Ausrüstung
• Erste-Hilfe-Set & Rettungsdecke
• Biwaksack
• Stirnlampe
•  geladenes Mobiltelefon, eventuell  

zusätzliche Powerbank
•  ausreichend Getränke und Verpflegung
•  bergtaugliche, kontraststarke Sportbrille
•  Sonnenschutz (Creme, Kappe, Schlauchtuch)
•  Regen-, Wind- & Kälteschutz  

(regen- & winddichte Kleidung, Isolations-
kleidung, Haube, Handschuhe)

•  robuste, knöchelhohe Bergschuhe, kletter-
tauglich und steigeisenfest

•  Bergstöcke (klapp- bzw. zusammenschiebbar)
•  Wechselkleidung & Wechselsocken
•  Rucksäcke mit Vollkontakt-Rücken  

(Schwerpunkt näher am Körper) mit Stock-, 
Helm- und Pickel-Befestigungsmöglichkeit

Zusätzlich
Je nach Tour und erwarteten  
Herausforderungen
• Klettergurt & Klettersteigset
• Kletterhelm
•  Spikes bzw. Grödel oder Steigeisen  

(mit Antistoll-Platten)
•  Eispickel
•  Anseil- bzw. Kletterausrüstung (Seil,  

Karabiner, Bandschlingen, Reepschnüre u. ä.)
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 VORARLBERG  
Großer Piz Buin (3312 m) 
Die Besteigung des Großen Piz Buin, 
des höchsten Bergs Vorarlbergs, ist 
eine abwechslungsreiche Hochtour 
in schönster alpiner Kulisse. / 21 km /     
1350 hm 
www.montafon.at

 TIROL  
Zuckerhütl (3507 m) 
Ein Rundumblick genügt und man weiß, 
wieso man die Strapazen eines Aufstie-
ges auf den höchsten Gipfel der „Seven 
Summits Stubai“ auf sich genommen 
hat. / ca. 10 km / 400 hm 
www.stubai.at

Wildspitze (3768 m) 
Leichte Hochtour vom Taschachhaus zur 
Wildspitze über einfachen Weg bis zum 
Gletscher. Nach der Gletscher-Über-
querung steigt man zum Gipfel des 
höchsten Bergs Nordtirols auf. / 15 km 
/ 1350 hm 
www.pitztal.com

Torhelm (2494 m) 
Von der Erlauerhütte zur Oberkaralm. 
Am Talrand aufwärts auf die Höhe 
der Öfeleralm, weiter am Kamm links 
von der Öfelerscharte zum Gipfel des 
 Torhelms. / 9,4 km / 1137 hm 
www.zillertal.at

 SALZBURG  
Hochkönig (2941 m) 
Der einfachste Anstieg auf den Gipfel 
des Hochkönigs führt vom Arthurhaus 
zum Matrashaus. Für den Aufstieg ist 
gute Kondition und Ausdauer ein abso-
lutes Muss! / 17,7 km / 1580 hm 
www.hochkoenig.at

Brennkogel (3018 m) 
Wer sich mit Startpunkt Hochtor früh-
zeitig auf den Weg macht, darf sich auf 
eine grandiose Tour mit wunderbaren 
Ausblicken freuen, wie den Blick auf die 
Racherin, den Großen Brettersee und 

den Großglockner. / 680 hm 
www.großglockner.at

Larmkogel (3018 m) 
Die Tour startet an der Neuen Fürther 
Hütte auf 2201 m. Oben wartet ein 
traumhafter Weitblick über die Glet-
scherwelt des Nationalpark-Hohe 
Tauern und die Kitzbüheler Alpen. / 5,7 
km / 857 hm 
www.mittersill.info

 KÄRNTEN  
Gartnerkofel (2195 m) 
Der beliebte Gartnerkofel am Kärntner 
Nassfeld glänzt mit grandioser Fernsicht. 
Start am Nassfeldpass. Tipp für danach: 
Einkehr gleich nach der Grenze in Italien 
beim Livio. / 3 km / 640 hm 
www.nassfeld.at

Vellacher Kotschna (1975 m) 
Tour zum südlichsten Punkt Österreichs, 
durchs faszinierende Naturschutzgebiet 
der Vellacher Kotschna. Option zum 
Weiterwandern ins Logartal nach Slowe-
nien. / 12 km / 1570 hm 
ww.klopeinersee.at

Mittagskogel (2145 m) 
Mittelschwere Tour mit der schönsten 
Aussicht über Kärnten. Von  Ledenitzen 
über die Forststraße zum Parkplatz der 
Bertahütte; dann auf den Sattel,   weiter 
zum Gipfelkreuz. / 9 km / 1040 hm 
www.visitvillach.at

 STEIERMARK  
Königstour Klafferkessel 
Die Königsetappe der Wasserwege 
„Wilde Wasser“ zum Klafferkessel zählt 
mit ca. 30 Seen auf rund 2300 Metern 
zu den schönsten Wanderungen in den 
Schladminger Tauern. / 20 km/1600 hm 
www.schladming-dachstein.at

Loserrunde 
Eine kurze und kurzweilige, aber an-
spruchsvolle Runde mit beeindrucken-
dem Bergpanorama. Vom Parkplatz der 

Loseralm zum Loserfenster mit Blick 
auf Dachsteingletscher, Trisslwand und 
Totes Gebirge. / 3,8 km / 306 hm 
www.aussseerland.at

 OBERÖSTERREICH  
Torstein (2948 m) 
Hochtour in 5 Abschnitten auf den 
zweithöchsten Gipfel Oberösterreichs. 
Mit Übernachtung auf der Adamekhütte 
lässt sich die Tour auf 2 Tage aufteilen.  
/ 30 km / 2200 hm 
www.oberoesterreich.at

Wurzeralm-Umrundung 
7 Gipfel an einem Tag. Ausgangs-
punkt bei der Wurzeralm-Talstation, 
dann weiter zur Gammeringalm zum 
Brunnsteiner See. Abstieg von der Wur-
zeralm-Bergstation via Skipiste. / 26,7 km 
/ 2500 hm 
www.urlaubsregion-pyhrn-priel.at

 NIEDERÖSTERREICH  
Ötscher (1893 m) 
Knapp über 1000 Höhenmeter auf 
Forstwegen, durch Wälder und zuletzt 
über steinige Felsrücker sind zu bewälti-
gen, bis man auf dem höchsten Berg im 
Mostviertel steht. / 6,6 km / 1055 hm 
www.ybbstaler-alpen.at

 SLOWENIEN  
Triglav (2864 m) 
Die anspruchsvolle Tour startet im Soča-
Tal und führt auf den höchsten Berg 
Sloweniens. Die letzten 250 Höhenme-
ter erfordern Trittsicherheit, oben wartet 

eine grandiose Aussicht vom Gipfel.   
/ 13,7 km / 2463 hm 
www.slovenia.info

 ITALIEN  
Seekofel (2810 m) 
Der Seekofel bietet eine grandiose Aus-
sicht auf den Pragser Wildsee und das 
überwältigende Bergpanorama der Do-
lomiten. Anspruchsvolle Tour mit Start 
am Pragser See. / 7,4 km / 1320 hm 
www.suedtirol.info

Plattkofel (2950m) 
Der Plattkofel befindet sich zwischen 
dem Grödnertal und dem Schlerngebiet 
direkt neben dem Langkofel. Bei der 
Besteigung von der Südseite ist durch-
aus Kondition erforderlich. / 18,1 km / 
1000 km 
www.valgardena.it

Birkenkofel (2922 m) 
Ausgehend vom Innerfeldtal steigt man 
über das Hangenalpental auf. Über felsi-
ges Gelände geht es zum Hochplateau 
des Hochebenkofel und weiter hinauf 
zum Gipfel des Birkenkofel. / 17 km / 
1540 hm 
www.drei-zinnen.info

 BAYERN  
Schöttlkarspitze (2050m) 
Die Bergtour von Krün zur Schöttlkarspit-
ze gehört zu den schönsten Gipfeltouren 
in der Alpenwelt Karwendel. Oben wirst 
du mit einem einzigartigen Panorama-
blick belohnt. / 6,9 km / 1276 hm 
www.alpenwelt-karwendel.de

Top 20
Touremübersicht online  
auf www.sportaktiv.com
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Die Besteigung des  
Biz Puin ist sehr lohnenswert.


