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ie letzten Herbstwettkiampfe
sind vorbei. Eine lange Laufsai-
son neigt sich damit dem Ende
zu. Viele Sportler wintern ihre
Laufschuhe jetzt ein und wenden sich ande-
ren Sportarten zu. Beim Skitourengehen lasst
sich in phantastischer Winterlandschaft die
Basis fiir kommende sportliche Ziele legen.

UF AUF DIE BERGE - OHNE LIFT

Um der Konigsdisziplin des Alpinsports ge-
recht zu werden, bedarf es einer sorgfiltigen
Vorbereitung. Bei der Wahl des Equipments
empfiehlt es sich, sich von einem Profi bera-
ten zu lassen. Je nach Gewicht, Bedienungs-
komfort und technischem Kénnen kann aus
einer breiten Palette an verschiedenen Ski-
modellen gewihlt werden. Besonders viel
Zeit sollte man sich beim Kauf der Touren-
schuhe nehmen. Haben die Schuhe nicht die
optimale Passform, dann wird die Skitour
schnell zur Qual. Nicht zu vergessen ist ein
ausreichender Sonnenschutz. Ein weiteres

Muss fiir jeden Tourgeher ist eine zeitgemafle
Sicherheitsausriistung. Neben Handy und
funktionstiichtiger Erste-Hilfe-Ausriistung
soll jeder Tourengeher, der sich abseits des
gesicherten Skiraums befindet, eine Schaufel,
eine Sonde und ein Lawinenverschiitteten-
Suchgerit (am Korper tragen!) immer mit da-
bei haben. Der Lawinenairbag zihlt mit einer
Uberlebenswahrscheinlichkeit von tiber 90 %
zu den effizientesten Sicherheitssystemen
am Markt. Es ist derzeit das einzige Gerit,
das eine Verschiittung tatsachlich verhindern
kann bzw. die Verschiittungstiefe reduziert.
Im Ernstfall fiillt sich der Airbag nach Ziehen
an der Reiflleine binnen Sekunden mit Luft
und hilt den Trager durch das vergrofierte
Volumen an der Oberfliche der Lawine.

Eine Lawinenverhiitung beginnt bereits bei
einer verniinftigen Tourplanung. Neuschnee
und heftiger Wind fithren immer wieder zu
erhohter Lawinengefahr in den Bergen. Infor-
mieren Sie sich nicht nur tiber das aktuelle
Wetter. Oft konnen Bergfiihrer oder ansissige

ABINDIEE

Die Natur ruft. Auch Laufer sollten diesem Ruf folgen. Zum Beispiel mit
Tourenskiern. Nehmen Sie die Einladung der Natur an und genieBen Sie
die alpine Schneelandschaft abseits Uberfullter Skipisten.
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Nach einer Ski- oder
Schneeschuhtour wird
man auf dem Gipfel
mit einer herrlichen
Aussicht belohnt

Hiuttenwirte wertvolle Hinweise tiber Wet-
ter und Schneelage (Zusammensetzung der
Schneeschicht) geben.

KURSE SCHADEN NICHT

Der Osterreichische Alpenverein veranstaltet
regelmiflig Kurse, bei denen die grundlegen-
den Fertigkeiten fiir ein sicheres Besteigen er-
lernt werden konnen. Falls Sie mit ,erfahre-
nen” Freunden oder Bekannten eine Tour pla-
nen, dann duflern Sie jederzeit Ihre Bedenken,
die die Beanspruchung (Tourlinge, Steigung
usw.) oder Sicherheit betreffen. Lassen Sie
sich nicht durch Gruppenzwang tiberfordern.
So bringen Sie nicht nur sich selbst, sondern
auch Thre Kameraden in Gefahr. Wird eine
Skitour verniinftig geplant, steht im alpinen
Gelinde der Ausschiittung korpereigener
Gliickshormone wie Endorphin, Serotonin
und Dopamin nichts mehr im Wege.
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