Wettkampfmagiges Skibergsteigen findot immer in groBer Hahe statt. Voraussatzung fir gute Lelstungen: geniigend Kraftausdawer-Tralning, am besten am Berg.

renskisport  wmgestiegen  werden  kann,
Hier sind dic Probleme und Lisungsansi-
ze sehr verschieden. Der amtierende Oster-
reichische Meister im Skiberguteigen Andi
Ringhofer aus S(hladmin; wt i Sommer
als Marathonliufer umerwegs. Ringhofer:
JUm mich auf den Winter vorrubereiten,
betreibe ich im Herbst gezieles Krafttrai-
ning fur den Oberkdeper. Das Skibergstei-
gen i im Gegensatz zum Laufen eine
Kraftausdauer-Sportart, bei der der ganze
Korper im Einsatz nr.*

Vollig anders die Notwendigkeit beim Tiro-
ler Meister im Skibergsteigen Alex Fasser

Spexifische Méglichkeiten umreifit Nagio-
nalramner  Alex  Lugger:  Keine andere
Sportant findet in derant grofier Hohe stan,
sodass das Traming gencrell auch cher am
Berg sanfinden sollie, Das Laufen mit Ski-
rollem ist eine weitere Maglichkeit, praziser
fur diesen Spont zu wsinieren. Generell
wird oft Uberschen, dass ssch die Abfahren
bei den Rennen fast immer im freien Ge-
linde abspiclen. Viele Freeride-Runs in ver-
schiedenen Schnecarten und vor allem mie
dem Onginal-Renn-Equipment anstatt spe-
zieller Freeride-Ska sind daher auch 2u emp-
tehlen, um die Abfihe niche als Anstren.

Das Erlebnis im Schnee, die eigene Leistungsfahigkeit
zu spuren und der Spaf bei einer gelungenen Abfahrt.

aus Lermoos, der im Sommer als Moun-
tambiker  diverse  Rennen  besweiten:
wMountaimbiken mache stark, aber langsam.
Es ist viel mehr auf Kraft gericheet als Ska-
beigstcigen. Meine Vorbereitung auf die
Wintersaison besteht ab September in aus-
gedehnten Trailruns und Bergtouren, um
dic Sprtzigkent und Flexibilitit zu erha-
hen®

gung, sondern als Erholung zu sehen®

Das @sterreichische Top-Rennen

Unbestniten  die TopVeramstallung  im
duterreichischen  Tourenski-Rennzitkue i3t
das Gutlichue Hochalpinrennen der Alpen,
das Dachstein Xereme in Schladming. Auch
2008 wird dieses Rennen wieder dank der
Unterstutzung der Panner Schladming, Pla-

nai, des Landes Steiermark und diesmal
erstmals der  Beklewdungimarke  Bergans
und Red Bull ali Saisonabschluse siatefine
den. Das Besondere it die ausgeserzee und
alpane Sweckenfilhrung auf den Gletschem
und im Fels des dalichsten Drentavsenders
der Alpen.

190 Athleten aus 17 Nanonen wagten sich
beim leczten Mal Gber die Strecke, Ausge-
risstet mit Klemergurt, Steigesien und Ski-
ausristung wurde das Dachstein Xoreme da-
bei als Welicupeennen durchgefuhn, ent-
mals in Osterreich. Von rund 100 Bergfith-
reen und Bergrettern wurde die Strecke Giber
den Hohen Dachstein mit rund 2,500 Me-
tern Fixsail, 400 Bandschlingen und ebenso
vielen Karabinern gesichert. Fernsehstatio-
nen aus der ganzen Welr Gbertrugen insge-
samt 90 Stunden von dieser Veranstaltung,
Die Veranstalter haben sich fur das Dach-
stein Xireme am 29, und 30, 3. 2008 wicder
einige Verbesscrungen cinfallen lassen, So
wird der Start hewer erstmals bei der Talua-
tion der Seilbahn erfolgen, um den Zu-
schauern mehr zu bicten. Dic Athleten er-
Kimmen dann durch die Rinnen der Dach:
stein-SUdwand in cinem 1.500-Hohenme-

ter-Anstieg den Hohen Dachstein, [n einer
Schleife geht es dber die Cletscher des
Dachsteins, und als Abschluss wanet auf
die Oberschenkel der Athleten eine Abfahn
iiber 1.200 Hahenmeter im freien Gelinde,
Erstmals wird 2008 auch cine weniger extre-
me Strecke angeboten, die auch ohne Klei-
terausrisung und Steigeisen bewdltgt wer-
den kann. Auf 1.100 Héhenmetern geh es
dabei durch das gewaltige Edelgriel auf
wirts und abwins. Dic Siegerehrung und
cine After-Race-Party finden - cbenfalls
erstmals - im Weltcuport Schladming stat,
um den stindig steigenden Zuschauer- und
Teilnehmerzahlen gerecht zu werden.

Ideal ist die Dachstein-Location fiar Fu-
schaver. Durch dic Dachstein-Siidwand-
Seilbabn ist der Zugang zur Rennstrecke
leicht zu bewerkstelligen und damir perfeke,
ein hochalpines Rennen aus der Nihe zu
beobachten.

Informationen zum Dachstein Xtreme gibt
o1 = wie zu allen Ssterreichischen Rennen
im  Skibergsteigen - auf der Webseite
WSt n

Der Abschluss fast [edoes Skitourenrennens: Eine Abfahrt, wo der Pulverschnee staubend den Kragen fliL.

Swibergsisigen eine Bewegung
M riesigem Wachstum. Um
| a2 Zusammenasbeit mil dem
Inf2mafionakn Vesbana
. UAAISME  mu verbassem,
| wurdia im Herbst der Osterrel-
chische Fachwerband flr Wetkamp!-Skibargstalgan
ASKIMO gegrindel. Die intemationale Anarkannung
dieges Verbandes wurde im Okiober 2007 emreicht,
Dt wichitigsten Ziele kur nusammengetasst: Efizien-
e Jugendated in Ostemeich, un den Anschiuss an
de Spiremationen Frankresch, Schaeiz und Baken
Tu erhalten, Grindung engr Nationalmannschalt, dig

il

hever ersimals bei Weltoup und WWelmeisterschal
offiziedl die rot-wedl-rote Fahng hochhaten wied, An-
erkennung der Sportart bel den Ostemsichischen
Sportbehieten. Danm obwohd rnd 6 Mo, Sparmar in

33 Lindem aul Tourerski unterwegs sind, it das
Swbargsteigen i der Schination Osterreich keins
offizalia Sportan.

Der Verband wird sich auch akin an der Emgichung

des langiristigen Jifes beteifgen, der Wieder- Aul-
nahme bei Olymesa nach G0 Jaheen_ Die Changen fir
2015 stehen dabsi sehy gutl

Eine Miighedschaft im ASKIMO st sowoh fir Birrel-
persanen a's avch Kir Versine mbglich, bifermationen |
ey oot es auf der Wabsoita v skimp.al, |
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ourengehen st die lteste
Form des Skisports - klar,
irgendwie mussten unsere Ur-
grolviter ja aufl den Berg
kommen, und damals gab es eben nur die
Kraft der eigenen Wadln.
Weniger bekannt ist, dass es schon vor rund
110 Jahren in Minchen die ersten Weer-
kimpfe im Tourengehen gab, Das Wete-
kampf-Skibergsteigen”, wie es heute fach-
lich richtig heifl, ist also keine Erfindung
der Meuzeit, sondern eigentlhich die Urform
des Skirennens.
In den 20er- und 30er-Jahren des letzten
Jahthunderts gab es bereits viele solcher
Wettkimpfe im ganzen Alpenraum. Die
Sportart war als ,Patrouillenlauf™ sogar
viermal cigener Bewerb bei den Olympi-
schen Spielen. Der Zweite Weltkricg und
das  darauf folgende Wirtschaftswunder
bremsten die Entwicklung zugunsten des
touristischen  Seilbahn-Skilaofs, Seit den
80er Jahren des letzten Jahrhunderts geht
dic Entwicklung aber wieder steil nach
oben. Die Ausristung entwickelr sich ge-
nauso wie die Umsitze im Sporthandel ra-
send schnell und der Sport ist absolut ,in®,

Der besondere Reiz
Skibergsteigen ist die Sportart, bei der die

Oben: Die Wettkampt-Skibergsteiger kurz vor dem Start zum Dachstein Xtreme, einem der harleren Ski-
touren-Rennen dber 1500 Héhenmeter. Rechts: Ein rascher Fellwechsel beim Sellraintaler Marathon,

wintetliche Landschaft und die eigene Lei-
stungsfihigkeit am intensivsten erlebt wer-
den kann. Drei Komponenten machen die-
sen Sport interessant und herausfordernd,
sowohl in der gemiitlichen Tour als auch in
der Wettkampf-Variante:

Der Aufitieg - Ob auf pistennahen Abend-
touren aufwirshastend oder bis zu den
Hiiften im Pulverschnee spurend - der Auf-
stieg mit Fellen an den Skiemn ist ein ruhi-
ger und gleichmiRiger Test der eigenen
Kraft an den immer wechselnden Bedin-
gungen und Aufstiegsarten. Ausdauer, Kan-
sequenz, Flexibilitic und Vorausschau sind
gefragt. Auf alpinen Touren sollten auch
das Slelgen irn leichten Fels und das Gehen
mit Steigeisen nicht unbekannt sein, denn

sprichwirtliche Messer am Butterbrot, Ein-
zigartig! Allerdings sind die Verhiltnisse
nicht immer ideal und man trifft des Ofte-
ren auch auf Bruchharsch, windgepressten
Schnee oder im Frithling auf tiefen, schwe-
ren Sulz, Passables Skifshren ist also Vor-
aussetzung fir den Tourengeher, um alle
Eventualititen meistern zu kénnen. Tipp:
auch der schlechteste Fahrer lernt es frither
oder spiter - irgendwie muss man ja nach
jedern Aufstieg wieder runter.

Die Techwif - ¥iel Zeit und Arger kann man
sparen, wenn man sich intensiv mit der
richtigen Verwendung des eigenen Materi-
als auseinandersetzt. Fellwechsel, Spitzkeh-
ren, Bindungsfunktion und Co. sollten ru-
hig ausgiebig geiibt werden. Im Gelinde bei

Die Sportart war als ,Patrouillenlauf* sogar
viermal eigener Bewerb bei den Olympischen Spielen.

hiufig sind die schinsten Gipfel nur iiber
kurze Klettereinlagen erreichbar.

Diz Abfabrr - Das, worauf man sich am
mesten freut: Pulverschnee, der staubend
den Kragen fiillt und die Skibrille verklebt,
Oder F-cm-Firn, der sich fihrt wie das

widrigen Verhaltnissen ist es oft zu spit, um
sich mit der richtigen Technik auseinander-
zusetzen. Auch die vielen Meuerungen der
Hersteller, die jedes Jahr auf den Marke
kommen, versprechen des Ofteren wesencli-
che Vereinfachungen. Dabei gilt: es ist uner-

wartet viel, was man an Nerven, Energie und Zeit im lautenden Um-
gang bei der Technik sparen kann - und investiert es startdessen in
dic Freude am Sport.

Vom Genussgeher zum Rennldufer

Eigentlich ist dic trennende Definition _Genussgeher® und _Renn-
liufer* grundfalsch. Denn zwar kann ein gut trainierter Athlet cinen
1.000-Héhenmeter-Ansticg bei ideslen Bedingungen deutlich unter
ciner Stunde bewiltigen (Weltrekord 39:11 min mit voller Wert-
kampfausriistung, aufgestelle 2006 durch Patrick Blane, FRA), hat
aber selbstverstiindlich trotzdem Spaf an der Sportart. Manche Top-
Athleten sagen sogar, dass sie mehr Spall am Tourengehen hiitten als
so mancher Hobbygeher - sonst wiirden sie die langen Trainingsein-
heiten nicht bewiltigen,

Was unterscheidet und verbindet nun den ,Genussgeher und den
wRennliufer"? Die positive Grundeinstellung zum Sport ist die groRe
gemeinsame Basis, Das Erlebnis im Schnee, die eigene Leistungsti-
higkeit zu spiiren und der Spafi bei einer gelungenen Abfahre. Gene-
rell ist es also ohne Weiteres fiir cinen Hobbygeher maglich - und
auch empfehlenswert -, cinmal bei einem Rennen an den Start zu ge-
hen. Tourenskirennen haben in der Regel zwischen 1.000 und 2.500
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il ertt}é}ampf-swbergsteigen etabliert sich in Osterreich als immer
' beliebtere Sportart. Spezielle Ausristung und neueste Trainings-
met_},'.léden sollen internationale Erfolge der gerade neu gegrundeten
Nationalmannschaft garantieren. Die Bestandsaufnahme eines
urdsterreichischen Sports.

N, Von Karl Poseh
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Nach dem schweiltreibenden Aufstieg gent es ohne viel Rocksicht auf Mensch und Material in rasendem
Tempo wieder hinunter ins Tal, meist im freien Geldnde, manchmal aber auch auf der priparierten Piste.

Hahenmetern zu bewiltigen, und es gibt
sowohl reine Aufstiegsrennen als auch Auf-
sticgs- und Abfahnsrennen. Konditionell
und auch ausrustungstechnisch kann jeder
Gelegenheitsgeher bei solchen Bewerben
starten. Um vome mitzumischen, braucht
es dann allerdings doch ciniges an Training
und Materalauswahl. Der durchschmnineli-
che Wenkampf-Tourengcher trainiert pro

W'H:h['lplrr Punkt auch fir den Wﬂtkimp—
fer ise die Sicherheit. Helm, V5-Gerit und
Lawinenschaufel sind bei jedem Rennen
vorgeschricben. In der Verantwortung der
Sportler liegt es, sich auch mit dem Umfang
dieser potenziell Iebensrettenden  Ausrii-
stung vertraut zu machen,

Wie soll man sich als normaler Tourens
geher® auf ein Rennen vorbereiten?

besonders teuer sein, und vor allem ist Aus-
risstung aus dem Wertkampfsport oft stabi-
ler und spezialisierier. Wic bei der Formel 1
werden auch beim Tourenskispont Enrwick-
lungen aus dem Rennsport in den Breiten:
sport ibemommen. Man kann also beim
Training und ber der Ausriistung langsam
in den Wenkampfsport hincinwachsen.

Als .Einstiegsdroge” in den Rennsport isc
sicherlich ein Pistenrennen zu empichlen.
Pistenrennen hinden meist am Abend stane
und sind i der Regel leicheer zu bewiltigen

Die Athleten erklimmen dann durch die Rinnen der Dachstein-Stdwand
in einem 1.500-Hohenmeter-Anstieg den Hohen Dachstein.

Woche zwischen 2 und 10 Stunden, zusiitz-
lich zum Renneinsatz am Wochenende,
Die Ausristung eines Rennliufers unter-
scheiden sich von der cines Gelegenheitsge-
hers vor allem im Gewicht. Alles von der
Bindung bis zur obligatorischen Lawinen:
- ausriistung 14 auf mimimales Gewicht aus-
= gelegr. Ein Weukamphiki  wicgt dabei
*  durchaus auch einmal nur 850 Gramm.

Das Training kann firs Erste getrost aus cin
paar Extra-Touren oder Extra-Hohenmetern
besichen, cine spezielle Vorbereitung st
nicht unbedingt néug, Bei der Ausriistung
sollte man sich im Handel bei den diversen
anstchenden New-Einkaufen immer erkun-
digen, was es denn in Richtung Rennlauf
und Gewichtsminimierung noch so gibt.
Denn nicht immer muss leichtes Material

als alpine Rennen. Als dsterreichische Bei-
spiele gelten hier der Rofanaufstieg in Tirol
oder die Mountain Awack in Saalbach,
international bekanne ist 2. B. die Sellaron-
da in lualien.

Wetthewerbe im alpinen Stil und abseits
der ausgefahrenen Touristenstrome sind die
cigentliche Form dieses Spons. Von kleinen
Mittelgebirgsstrecken bis zu hochalpinen

Klassikern hat die Entwicklung der leczven Jahre hicr viele Rennen
entstehen lassen. In 33 Lindern der Welt finden alljzhrlich rund 600
solcher alpinen Veranstaltungen stats. Osterreichische Beispiele sind
der Lesachtaler Tourenlauf in Kimten oder das Dachstein Xtreme in
der Steiermark. International bekanne ist u. 2. die Pierra Menta in
Frankreich.

Das richtige Training

Die Top-Athleten in Osterreich haben den Sport Wettkampf-Skiberg:
steigen in den letzeen Jabren wesentlich nach vome gebracht, Dic Leis-
tungen haben sich massiv gesteigen, dazu war ¢s notig, diverse cinge-
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Nach dem schweiltreibenden Aufstieg gent es ohne viel Rocksicht auf Mensch und Material in rasendem
Tempo wieder hinunter ins Tal, meist im freien Geldnde, manchmal aber auch auf der priparierten Piste.

Hahenmetern zu bewiltigen, und es gibt
sowohl reine Aufstiegsrennen als auch Auf-
sticgs- und Abfahnsrennen. Konditionell
und auch ausrustungstechnisch kann jeder
Gelegenheitsgeher bei solchen Bewerben
starten. Um vome mitzumischen, braucht
es dann allerdings doch ciniges an Training
und Materalauswahl. Der durchschmnineli-
che Wenkampf-Tourengcher trainiert pro

W'H:h['lplrr Punkt auch fir den Wﬂtkimp—
fer ise die Sicherheit. Helm, V5-Gerit und
Lawinenschaufel sind bei jedem Rennen
vorgeschricben. In der Verantwortung der
Sportler liegt es, sich auch mit dem Umfang
dieser potenziell Iebensrettenden  Ausrii-
stung vertraut zu machen,

Wie soll man sich als normaler Tourens
geher® auf ein Rennen vorbereiten?

besonders teuer sein, und vor allem ist Aus-
risstung aus dem Wertkampfsport oft stabi-
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sport ibemommen. Man kann also beim
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in den Wenkampfsport hincinwachsen.

Als .Einstiegsdroge” in den Rennsport isc
sicherlich ein Pistenrennen zu empichlen.
Pistenrennen hinden meist am Abend stane
und sind i der Regel leicheer zu bewiltigen

Die Athleten erklimmen dann durch die Rinnen der Dachstein-Stdwand
in einem 1.500-Hohenmeter-Anstieg den Hohen Dachstein.
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Denn nicht immer muss leichtes Material

als alpine Rennen. Als dsterreichische Bei-
spiele gelten hier der Rofanaufstieg in Tirol
oder die Mountain Awack in Saalbach,
international bekanne ist 2. B. die Sellaron-
da in lualien.

Wetthewerbe im alpinen Stil und abseits
der ausgefahrenen Touristenstrome sind die
cigentliche Form dieses Spons. Von kleinen
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