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3000 Meter sind fiir Bergsteiger eine Wie ensteht das Wetter, wie ist das mit
magische Grenze. Hohere Ziele verlangen der Wasserkraft? Ein Naturspriingeweg

mehr Konnen und Ausriistung. Doch es gibt bietet allerlei Erforschenswertes.
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Gela Allmann

108 Eis, Gneis, Eisen
Die Otztaler Alpen mit ihrem Gneis
sind ein ideales Terrain fiir Klettersteige.
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114 Bergwochenende: Eggental
Im Eggental lisst sich gleich in vielerlei
Hinsicht das Erbe der Dolomiten erleben.

60 Alles bleibt in der Familie
Die Hiitten der Pirpamers in den Otz-
taler Alpen lassen sich ideal zu einer
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102 MEDIEN Biicher, Filme, Apps und Spiele Dass Trailrunning anstrengend ist,
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Thomas Huber

Der Huber-Bua erzihlt von
seinen ersten Bergtouren

Wie der junge Thomas Huber erst quenge,
dann doch am Untersberg seine ersten Klet-
terziige wagte — und ins Heldenbuch kam.

Yy
Die stille Seite des Arlbergs [}

. [}
Der Arlberg hat weit mehr zu bieten *bor

als mondédnen Skizirkus. Zum Beispiel eine
sehr urspriingliche viertagige Hiittentour.

Gipfelsammeln funktioniert in Bayern
am besten mit der Bahn. Acht Vorschla-
ge fiir herrliche Uberschreitungen.

Die Streif in Griin

Die Hahnenkammabfahrt in Kitzbiihel
kitzelt auch im Sommer die Nerven
vieler Bergsportler.

gleich zweifach beleuchten: in unserer
Kaufberatung (S. 86) und in unserer
Sicherheitsserie (S. 98).
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Wie geht ein Fotograf vor, wenn er das
perfekte Bergbild machen will? Wir
haben nachgefragt.
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Zum »schonsten Berglauf,
Europas« wahlten Teil-
nehmer den Aletsch-
: Halbmarathpn Hteg.sieht
ma aru
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»Heb Dir ordentlich Schmalz fiirs Ende auf. Du
wirst es brauchen«, sagt ein Mitarbeiter der
Aletsch Arena. Ich spiire, dass er Recht hat.

©)

ettbewerbe werden im

Kopf entschieden. Das

weill die Welt spdtes-

tens seit Boris Beckers

Wimbledon-Sieg 1985
— als jiingster Spieler aller Zeiten. Der
damals 17-Jahrige legte eine Nervenstir-
ke an den Tag, an der seine teils zehn-,
flinfzehn Jahre dlteren Gegner verzwei-
felten. Lingst gehoren Mentaliibungen
zum Trainingsplan von Profis, beim Ten-
nis genauso wie im Bergsteigen, wo es fiir
gewohnlich keinen direkten Gegner gibt.
Der »Feind«sitztin einem selbst und kann
sich in Selbstiiberschdtzung ebenso mani-
festieren wie darin, die eigenen Moglich-
keiten nicht auszuschopfen. Ersteres ist
am Berg gefihrlich, Letzteres kann ziem-
lich frustrierend sein. Das gilt erst recht
fiir ambitionierte Freizeit-Bergsteiger.

Als mich die Destination Aletsch Are-
na fragte, ob ich beim Aletschlauf mitma-
chen wollte, plagte mein Kopf mich mit
Fragen: Stehe ich einen Halbmarathon
in der Hoéhe durch? Und will ich mir die
Strapaze {iberhaupt antun? Blamiere
ich mich am Ende? Mit Aufgeben tue
ich mich bei Wettbewerben schwer, das
wusste ich aus Erfahrung. Letztlich tiber-
wog die Neugier auf den »schonsten Ber-
glauf Europasg, so das Votum der teilneh-
menden Laufer. In mir wuchs der feste
Entschluss, mindestens drei Tage vor dem
Start oben auf der Bettmeralp auf knapp
2000 Metern zu sein; zum Akklimatisie-
ren und um ein Gefiihl fiir die Strecke zu
bekommen. Denn die beinhaltet mehr als
1000 Hohenmeter und endet mit einem
fulminanten Anstieg zum Bettmerhorn.

Fotos: Nina Hélmer (2), Gogrilrun, Alpha, Winfried Stinn / Aletsch Arena

Der Kopfalso. Sein Inhalt ist ja zu gu-
ten Teilen dadurch bestimmt, was man
sich so aneignet von seiner Umwelt. Der
Laufer, in diesem Fall ich, ist im Normal-
fall dankbar fiir Tipps, die einen davor
bewahren, ein personliches Waterloo zu
erleiden. »Heb Dir ordentlich Schmalz
fiirs Ende auf. Du wirst es brauchenc,
sagt zum Beispiel Simon Weiler am Tag
vor dem Lauf zu mir. Weiler ist der Leiter
Produkte & Verkaufbei der Aletsch Arena
AG und frither Triathlet. Ich habe in die-
sem Moment keinen Zweifel daran, dass
er weil3, wovon er spricht. Der Tipp sollte
sich als goldrichtig erweisen.

Nicht gerade spindeldiirr, na und?

Doch wie das Leben so spielt, sind nicht
alle Kommentare geeignet, einem die
Laufvorbereitung leichter zu machen.
Schon gleich gar nicht, wenn man den
Vorsatz der frithen Anreise gerade tiber
Bord geworfen hat.

Donnerstag, 21.45 Uhr, Betten Tal-
station. Ich wollte eigentlich schon
Mittwoch anreisen, aber der Bergsteiger
musste fertig werden. Die Zugfahrt durch
die Schweiz hat erwartungsgemifR mi-
nutengenau geklappt, ich steige in die
»Luftseilbahn« zur Bettmeralp ein. In der
Gondel spricht mich eine junge Dame an,
die sich freundlich mit »Griizi, ich bin die
Manuelag, vorstellt. Sie tragt hochhackige
Schuhe, einen schwarzen Minirock, darti-
ber eine eng anliegende Bluse und schaut
mich mit blauen, wachen Augen an. Wie
eine Teilnehmerin sieht sie nicht aus.

»Sind Sie der Journalist?«, fragt sie.
»Ah, ja. Sieht man mir das an?«, frage ich

verblifft zuriick. »Wir erwarten heute
nur noch einen, und es ist ja schon spétg,
antwortet Manuela und gibt sich als Mit-
arbeiterin des Hotels Panorama zu erken-
nen, das fiir mich gebucht ist. Sie klart
mich dartiber auf, dass es um diese Uhr-
zeit auf der Bettmeralp nichts mehr zu
essen gdbe (»alles dicht und tot«).

Als ich erzdhle, dass ich als Repor-
ter beim Lauf mitmachen will, ist sie er-
staunt. »Echt. Wow. Alle Achtung. Die ich
bisher gesehen habe, waren alle spindel-
dirrg, sagt sie und wolbt die linke Hand
so, als wiirde sie einen Stock umfassen.
»Danke. Zum Gliick ist an mir mehrdran,«
erwidere ich und nehme mir vor, wenigs-
tens noch ein, zwei Bier zu trinken. Die
Luftseilbahn ist fast an der Bergstation an-

gekommen, als Manuela mir noch einen
Erfahrungsbericht mit auf den Weg gibt.
Thr Zahnarzt, 27 Jahre alt, sei letztes Jahr
den Halbmarathon mitgelaufen. »Der
ist eigentlich topfit, aber beim Aletsch-
Halbmarathon ist er total eingebrochen.
Die Hohe.«

Leicht lduft locker

Zwei volle Tage bleiben mir, eben jenen
Fehler nicht zu machen. Dabei hilft mir
Conny Berchtold. Die inzwischen 40-Jah-
rige hat das Rennen 2014 gewonnen und
startet dieses Mal wegen des nahenden
Zermatt-Marathons nicht auf der Bettmer-
alp. Wére zu viel Belastung. Fiir die zwei-
fache Mutter ist jedoch Kklar, dass sie beim
Aletschlauf als Ehrengast und »Bot- [>

Bild fiirs Familienalbum: Dieser Laufer hat offenbar zusatzliche Energie fiir Faxen.
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Stationen eines Laufs: Die Verpflegungsstation naht (li.); Gehen an den steilen Passagen (Mitte) und BeiBen am Schlussanstieg.

Ideales Wetter: Nur
freundliche Wolken
begleiten die
Laufer. Im Jahr
zuvor schneite es.
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Fotos: Nina Hélmer (4), Aletsch Arena/Gogirlrun

»Das letzte Stiick zum Bettmerhorn gehst Du
wie ein Neandertaler. Gebiickte Haltung. Nie
nach oben schauen«, sagt die Lauf-Meisterin.

schafterin« der Aletsch Arena dabei ist. Als
wir uns am Freitagvormittag zur ersten
Trainingseinheit treffen, fithle ich mich
augenblicklich an Manuelas Worte erin-
nert. Armchen wie ein Wanderstock. Kein
Gramm Unterhautfett. 54 Kilo bei 1,72
Meter Korpergrofie. Klar, am Berg hat ein
Federgewicht einen Vorteil. Leicht liuft
locker, das darf ich in den folgenden 60
Minuten Trainingslauf miterleben. Wih-
rend ich Miithe habe, beim Fragen nicht
ins Hecheln zu verfallen, erzihlt Conny
ruhig atmend, 80 Prozent der Topathleten
seien magersiichtig. Sie aber nicht, denn
als Mutter habe sie eine Vorbildfunktion.

»Innerer Schweinehund gilt nicht«

Wirkommen zu einem steileren Stiick der
Strecke. Conny wechselt vom Laufschritt
in schnelles Gehen, die Arme aufdie Ober-
schenkel gestiitzt. »Das letzte Stiick zum
Bettmerhorn gehst du wie ein Neander-
taler. Gebtickte Haltung. Nie nach oben
schauen.« Ich werde ihren Rat befolgen.
Und mich am Wettkampftag wundern.

Die Schweizer Marathonmeisterin
(2:45 Std., Luzern-Marathon) erklart, dass
zligiges Gehen Krifte schone und im stei-
len Geldnde fast genauso schnell sei wie
Laufen. Und dass es laut ihrem Trainer
den »inneren Schweinehund« nicht ge-
be. "Wenn der Mann mit dem Hammer
kommt, dann musst du dagegenhalten,
ihm sagen, dass du starker bist.«

Reine Kopfsache also? Am Tag vor
dem Lauf schaltet sich der Verstand auf
eine Weise ein, wie ich das nicht mag.
Zweifel kommen auf. Soll ich heute wirk-
lich nochmals mit Conny trainieren? Die

Aletsch Arena hat den Crack fiir mich von
8 bis 9 Uhr gebucht. Sollte ich nicht bes-
ser mit der Gondel zum Akklimatisieren
aufs Bettmerhorn hochfahren? Conny
zerstreut meine Bedenken. Sie macht
mit mir Steigerungsldufe am Bettmersee.
Langsam los, dann schneller und schlieR-
lich: Explosion! »Das putzt die Muskulatur
durch, sagt sie. Ich fithle mich hinterher
eher gerddert. Eins gibt sie mir noch mit
auf den Weg: »In der Hohe musst du trin-
ken wie ein Kamel.« Auch das werde ich
beherzigen.

Der Kopf wacht als erster auf. Viel
zu frith. Nervositit macht sich breit, der
Magen grummelt. Ich spiire die Achilles-
sehnen, meine Schwachstelle. Zu viel [>

Erinnerungsbild mit Crack Conny Berchtold

Aletsch-Halbmarathon | Trailrunning

ALETSCH ARENAEJ

Der Lauf am Gletscher

ENTSPANNT ANKOMMEN

Mit dem Zug bis Brig, dort umsteigen in
die Matterhorn Gotthard Bahn; in Betten
Talstation aussteigen und mit der Luftseil-
bahn nach Bettmeralp. Auf der Bettmeralp
ist alles autofrei, Pensionen und Hotels
bieten aber einen Abholservice fiirs Ge-
pack an (Caddys mit Elektromotoren).

WO WOHNEN?

Es gibt eine Fiille von Ferienwohnungen,
die man am besten tiber eine der Online-
Portale wie www.fewo-direkt.de buchen
kann (ab ca. 50 Euro/Nacht/2 Pers.)

Wer lieber im Hotel logiert, dem sei bei-
spielsweise das Hotel Panorama empfoh-
len. Die rustikalen, geraumigen Doppelzim-
mer inkl. Friihstiicksbuffett gibt's ab 120
Euro pro Nacht fiir zwei Personen.

(www.panorama-bettmeralp.ch)

Mehr Logia-Angebote unter

www.aletscharena.ch/unterkunft

DER LAUF

Der Aletsch Halbmarathon beginnt am
Sonntag, 26. Juni 2016, um 10 Uhr auf der
Bettmeralp (1950 Meter iber NN) bei der
Bergstation. Es gibt sechs Startblécke, der
lezte startet um10.25 Uhr. Das Ziel befin-
det sich auf dem Bettmerhorn (2650m),
unweit der Bergstation der Bettmerhorn-
bahn.

Insgesamt miissen ca. 1050 Héhenmeter
iiberwunden werden, denn die Strecke
fiihrt im Mittelteil kurzzeitig bergab zur
Riederalp. Die Teilnehmerzahl ist auf 2500
begrenzt. Wer sich optimal vorbereiten
und akklimatisieren will, kann eine Trai-
ningswoche vom 19. bis 26. Junibuchen.
Das Startgeld betragt 50 CHF.

Alle Infos zum Lauf gibt es unter
www.aletsch-halbmarathon.ch

DIE ALETSCH ARENA

Die Destination Aletsch Arena ist ein Zu-
sammenschluss der Ferienorte Riederalp,
Bettmeralp und Flesch-Eggishorn. Sie
liegen am l&ngsten Eisstrom der Alpen,
sind autofreiund per Seilbahnen mit dem
Tal verbunden. Mehr als 400 Quadratkilo-
meter des Unesco Welterbes »Schweizer
Alpen Jungfrau Aletsch«liegen in der
Aletsch Arena.

Mehr erfahren:

Aletsch Arena: www.aletscharena.ch
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trainiert? Relativ spit reihe ich mich in
den Startblock III ein, denn eingepfercht
zu sein liegt mir gar nicht. Es piepst von
hunderten Pulsmessern, manchmal
stinkt’s. Man fiihlt sich wie in einer Rin-
derherde, die vor geschlossenen Weide-
gattern unruhig herumtrampelt. Dann
die Durchsage: Weil noch viele Starter
die autofreie Bettmeralp mit der Seilbahn
nicht erreicht haben, wird der Start um
20 Minuten nach hinten verlegt. Mist.
Das heifst langer warten. Reicht die Zeit
noch zum Wasserlassen? Vor den Dixi-
Klos lange Schlangen. Viele pinkeln ein-
fach an den Hang. Ich entscheide mich
dagegen. Das wird sich spéter rachen.
Meine angepeilte Zielzeit: 2:30. Der
spatere Sieger Petro Mamu wird die Stre-
cke in 1:26 laufen. Streckenrekord. Gut,

Wo? BETfMERA P
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Auf dem Panoramaweg mit Aletschblick lauft
es sich wie von alleine. Doch der Kopf weil,
dass das fieseste Stiick zum Schluss kommt.

der Mann aus Eritrea mit dem 6sterreichi-
schen Pass war 2012 Berglauf-Weltmeis-
ter. Er wird ein recht einsames Rennen
fithren. Das kann ich von meinem nicht
behaupten. Das Schwierige beim Laufen
im Pulk: Man muss seinen Rhythmus
finden. Also nicht vorm Uberholen lang-
samerer Laufer zurtickschrecken, aber
auch nicht im Zickzack durchsprinten.
Ich finde mein Tempo dank der breiten
Strake, auf der das Rennen beginnt, zum
Gliick recht schnell.

Der Kopf spielt mit, ich ziigle mich.
Dann der erste Anstieg. Um Krafte zu spa-
ren, wende ich schon hier Connys Nean-
dertaler-Technik an. Und siehe da: Ich bin
praktisch genauso schnell wie die Masse.
Dumm nur, dass sich ausgerechnet jetzt
die Blase meldet. Ich verschwinde im
Busch und drgere mich, dass in den zwei
Minuten Pinkeln wieder Dutzende Laufer
vorbeiziehen, die ich auf den ersten bei-
den Kilometern hinter mir gelassen hatte.

Das Fiese zum Schluss

Jetzt wird’s eng. Auf dem Pfad oberhalb
des Bettmersees ist ans Uberholen nicht
zu denken. Ich konzentriere mich auf die
Steine und Wurzeln, denn Stiirzen wére
hier unangenehm. Die Beine fiihlen sich
gut an, da geht noch was. Vor allem berg-
ab. VorfuRtechnik, Arme zur Stabilisie-
rung ausbreiten, hier kann ich punkten
und sprinte leichtfiiRig an etlichen Lau-
fern vorbei. Doch beim néchsten Anstieg
ist’s mit der Leichtigkeit vorbei. Wieder
gehen. Nur nicht an die Reserven! Per
Kopfentscheidung zwinge ich mich, an je-
der Versorgungsstelle mehr zu trinken, als

ich eigentlich will. Es wird sich auszahlen.
Denn so richtig beginnt der Aletsch-
Halbmarathon erst ab Kilometer 15.
Dann steigt die Strecke an zur Seitenmo-
rdne des Gletschers. Nach 200 mithsamen
Hohenmetern sind Hohfluh und spater
Moosfluh erreicht. Der Blick auf den
Gletscher ldsst die Anstrengung fiir den
Moment vergessen. Wie eine riesige Au-
tobahn schldngelt sich das Eis durch die
Berge, nur durch den Grat des Eggis- und
Bettmerhorns vom Rhonetal getrennt.
Auf dem Panoramaweg lduft es sich
wie von alleine. Doch der Kopf weiR, dass
das fieseste Stiick zum Schluss kommt.
Von Kilometer 19 bis zum Ziel bei 21,1 am
Bettmerhorn iberwindet der Pfad noch-
mals 400 Hohenmeter. An Laufen ist nicht
zu denken. Stur steige ich in gebtiickter
Haltung hoch, keuche und schiebe mich
an noch starker keuchenden Liufern vor-
bei. Ich schaue erst nach oben, als Kuh-
schellengeldute und Anfeuerungsrufe das
nahe Ziel andeuten. Ich habe tatsichlich
noch Reserven und ziehe ein wenig an.
Fast noch mehr als tiber den Zieleinlauf
und meine Zeit (2:32) freue ich mich, dass
ich mir das Rennen richtig eingeteilt habe.
Der Wettbewerb war Kopfsache. Thn mit-
zulaufen eine klare Bauchentscheidung. <

Trailrunning ist Michael
Ruhlands Leidenschaft. Vor
dem Aletsch-Halbmarathon
war er sich dennoch nicht
sicher, ob ihm die Héhe beim
Lauf zusetzen wiirde. Zum
Gliick war es ein Tag mit
perfekten Bedingungen.

Foto: Alpha / Aletsch Arena
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