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;—\‘der noch

499 Kilometer, 25000 Hohenmeter
junge Alpencross Salzburg-Triest ist eine echte .
Herausforderung. Abe_rjejng U'nve‘rgg§s!ich schonel”




m Januar trdume ich

mich an den Strand. Fan-

tasiere im frostigen Feb-
ruar von einer Liege unter Pal-
men und schreibe im Mérz mei-
ner Freundin Kathrin: »Gehst du
im Sommer mit mir ans Meer?«
Sie antwortet prompt: »Klar. Wie
wire es mit Salzburg-Triest? Die
Route ist noch neu, dauert halt
28 Tage bis zur Adria.«

Zu Fuf} tiber die Alpen bis ans
Meer? Klingt utopisch. Aber wir
sind beide erprobte Fernwande-
rer und haben schon mehrere
Alpeniiberquerungen zusam-
men gemeistert. Im Vorjahr
zum Beispiel sind wir den grof3-
ten Teil des bertihmten »Traum-
pfads« gewandert: eine vierwo-
chige Mammuttour von Miin-
chen {iber das Karwendel, die
Zentralalpen und die Dolomi-
ten bis Venedig. Ich denke
sehnsuchtsvoll zuriick an ma-
jestétische Gipfelparaden, satte
Bergwiesen, Gerodllpisten und
Hiittenabende mit Alpenglii-
hen und Apfelstrudel. Und ich
pfeife auf den Liegestuhl!

Mai: Mit der Post kommt der
Salzburg-Triest-Wanderfiihrer.
Die Route ist noch jung. Autor
Christof Herrmann, wie wir ein
Miinchen-Venedig-Veteran, be-
kam nicht genug vom Fern-
wandern und stellte sich eine
eigene Tour zusammen - durch
Osterreich, Deutschland, Slowe-
nien und Italien. Ich mdchte
am liebsten sofort los und blat-
tere gespannt. Doch schon
gleich zu Beginn wird aus Vor-
freude Nervositat. Auf 499 Kilo-
metern sind iiber 25000 Hohen-
meter im Aufstieg und 26 000
Meter im Abstieg zu tiberwin-
den, noch mehr Auf und Ab als
auf dem anstrengenden Traum-
pfad Miinchen-Venedig.Ich le-
ge das Buch zur Seite und gehe
ins Fitnessstudio.

Drei Monate spéter wird es
ernst. Am 1. August stehen wir
am Startpunkt der Tour Salz-
burg-Triest, genauer gesagt: im
Mirabellgarten Salzburg. Opu-

lente Springbrunnen, barocke
Blumenornamente und japani-
sche Touristen. Mittendrin wir,
mit Rucksack und Wanderstie-
feln. Durch Linden- und Bu-
chenspaliere schreiten wir in
Richtung Festung Hohensalz-
burg. Kaum liegt die Stadt hin-
ter uns, baut sich vor uns der
beeindruckende Untersberg auf,
der nordlichste Auslaufer der
Berchtesgadener Alpen und
auch Grenzwachter zwischen
Deutschland und Osterreich.Es
geht gleich richtig zur Sache:
Uber unzéhlige Holzstufen ar-
beiten wir uns steil bergauf zu
unserem ersten Etappenziel,
dem Zeppezauerhaus auf 1663
Meter Hohe. Gut, dass es liber-
all am Weg die Alpenhiitten
gibt, die Nachtlager und Ver-
pflegung bieten. So reisen wir
mit leichtem Gepéck,ohne Zelt
und nur mit Tagesproviant.
Trotzdem: Oben angelangt, bin
ich pitschnass geschwitzt, Fit-
nesscenter hin oder her.

»Warum sind wir nicht in die
Karibik geflogen?«, stohnt Kath-
rin,als wir an Tag zwei im Mor-
gendunst vor dem Zeppezauer-
haus sitzen und die Stiefel
schniiren. Eine siebenstiindige
Etappe liegt vor uns, Ziel Berch-
tesgaden. Jeder einzelne Mus-
kel schmerzt. Kathrin steht auf,
in Zeitlupe. Achzt. Lauft ein
paar Schritte. Sieht aus wie ein
schlecht geolter Roboter.

Ich werfe einen letzten Blick
zuriick. Tief unten liegt Salz-
burg. Winzig und unbedeutend
scheint die Stadt. Die Berge da-
gegen: gewaltig grof} - und un-
bezwingbar? Was haben wir
uns da nur wieder vorgenom-
men! Eine Motivatorin haben
wir aber: Die Sonne begleitet
uns den ganzen Tag iiber und
bleibt uns auch am dritten Tag
treu. Konigswetter am Konigs-
see! Die Sonne zaubert Kronju-
welen aufs Wasser,am Ufer wa-
chen erhaben die Berchtesga-
dener Gipfel, und {iber allem
thront stolz seine Majestat, der

Mit dem Zug reisen wir ohne Stress nach Salzburg. Das hilt ganz neben-
bei unseren dkologischen FuBabdruck schon klein.

Jetzt beginnt der Alpencross wirklich! Hibbelig stehen wir im Mirabellgar-
ten Salzburg. Im Hintergrund das erste Mini-Ziel: Festung Hohensalzburg.

Aua, aua, aua! Kathrin kdmpft ihre protestierenden Muskeln warm. An
manchen Morgen motiviert selbst das schonste Bergpanorama kaum.
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Ein Springbrunnen! Wir genieBen den Zwischenstopp in der Zivilisation, Der Konigssee trdagt den Namen »Fjord der Alpen« - kbnnen wir jetzt nach-
dann wandern wir aus Berchtesgaden heraus und hinein in die Natur. vollziehen. Mit etwas Fantasie kdnnte das hier wirklich Norwegen sein.

Am Morgen
iachzt Kathrin
und lauft wie ein
schlecht geélter
Roboter.

il b

Starkregen und Gewitter gehoren auf einem echten Alpencross dazu,
wissen wir. Aber muss das gerade jetzt beim Aufstieg zur Wasseralm sein?

Vorsicht, nimm die Finger weg! Wer weiB, ob der Haflinger sie von einer Raus aus der Hitze und rein in den schattigen Wald. Wir schnaufen durch
Karotte unterscheiden kann. Von wegen »der will nur spielenl« und kiihlen vor, denn der néchste steile Anstieg kommt bestimmt.
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Am Carl-von-Stahl-Haus am Jenner erreichen wir zum zweiten Mal die Liebe GriiBe vom Modelleisenbahnbauer: Mit jedem Schritt in die Hohe
deutsch-dsterreichische Grenze. Schuhe aus, Socken liiften, ausspannen! scheint am ndchsten Morgen das Stahlhaus in seiner Mulde zu schrumpfen.

Hinter Maria Alm checken wir auf der Hiitte auf dem Hundsstein ein. Miide Auf dem Hundsstein strahlen wir mit dem Himmel um die Wette. Es sollen
Beine, viel Durst. Aber der Sonnenuntergang ist wirklich filmreif! aber auch noch ganz andere Tage kommen ...

Die slowenische Grenze! Wir betreten jetzt den wilden Triglav-National- Danke, Marcus! Ohne dein Mantra »Schaffen wir« waren wir hier vielleicht
park. Den wollen wir uns spiter noch mal genauer anschauen. gescheitert. Oder hdtten uns gar nicht erst an den Planja-Sattel gewagt.
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Watzmann. Was fiir ein An-
blick! Und heute ist erst Tag
drei von dreifig. Vor uns liegen
noch jede Menge grofartige
Bergpanoramen. Mein Herz
macht riesige Freudenspriinge,
meine Beine leider nur winzige
Schlurfschritte. So richtig gut
warmgelaufen fithlen wir uns
immer noch nicht.

Wir tappen vom See zur Jen-
ner-Bergbahn. Fiir 9 Euro bis
zur Mittelstation spart man
sich hier 600 Hohenmeter Auf-
stieg. »Gutes Preis-Leistungs-
Verhiltnis«, stimmen wir {iber-
ein.Aber ist das nicht geschum-
melt? Ein Verstof gegen den Al-
peniiberquerer-Codex? Kathrin
schiittelt den Kopf. »N&. Wir
schummeln nicht. Wir sparen
nur Kréfte.« Recht hat sie. Vor
uns liegt auch so noch jede
Menge Schwerstarbeit.

Hoch. Eine Almkuh schaut
uns trage hinterher. Hoher. Das
Herz pumpt. Noch hoher.
LeichtfiiBig tanzelt eine Schar
Gamsen durchs Felsenlaby-
rinth. Ich taste mich mit Han-
den und Fiiflen iiber die Blocke.
Runter. Wieder hoch. Zur Was-
seralm am Siidende des Konigs-
sees. Es gibt Kaffee und Kuchen.
Siif} zergeht der vierte Wander-
tag auf der Zunge. Der Muskel-
kater ist verschwunden. Ab jetzt
werden Kilometer gemacht!

Etappe fiinf brechen wir auf
halber Strecke ab. Vier Stunden
kdmpfen wir uns durch stré-
menden Regen. Dann setzt das
Gewitter ein. Direkt tiber uns.
Wwir laufen wie die Hasen und
finden Unterschlupf im Karlin-
gerhaus. Eine Insel, mitten im
Steinernen Meer. Immer mehr
durchweichte Gestalten gesel-
len sich zu uns.»Macht ihr eine
Runde mit?« Unsere Tischnach-
barin packt ein Kartenspiel aus.
»Was spielen wir?, frage ich.
Sie wirft mir ein paar Karten zu.
»Schwimmenc. Der Regen pras-
selt gegen die Fensterscheibe.

Kurz vor den Hohen Tauern
bremst das Wetter uns wieder
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An Tag elf treffen wir zuféllig unseren Alpencross-Bekannten Marcus - und
sind ab da zu dritt. Am Globoko-Pass liegen drei Viertel des Wegs hinter uns.

r 4 g 5l 3

Endspurt! Zum Schluss lduft der Alpencross noch einmal zur Hochform auf
und schlédngelt sich als Hohenweg iiber der Kiiste von Duino nach Triest.

zu den Wanderstiefeln auf die Piazza dell’Unita d’Italia mitten in Triest.

aus. Vor uns liegt die Fraganter
Scharte, mit 2754 Metern der
hochste Punkt der Tour. Eine
Herausforderung - aber nach
neun Tagen Training fiihle ich
mich dafiir bereit. Doch in der
Nacht schneit es. Der Ubergang
iber die Scharte wird plétzlich
zu einem schwer kalkulierba-
ren Risiko. Wir sind frustriert.
Wollen laufen. Brechen auf, ha-
dern, kehren um. Und umfah-
ren schliefflich per Bus zwei
Etappen. Vernunft siegt. Aber
fiihlt sich richtig mies an.

Tag Elf. Da! Ein Sonnen-
strahl! Und noch einer! Nach
und nach gehen zwischen den
Tannen immer mehr Schein-
werfer an. Die Stimmung steigt,
der Weg auch: um 1700 Héhen-
meter. Wir sind unterwegs in
die Kreuzeckgruppe. Vier Wan-
derer iiberholen uns. Grofle
Rucksacke, flotter Schritt. Al-
peniiberquerer? Bisher haben
wir nur vereinzelt Triest-Wan-
derer getroffen. Schade. Letztes
Jahr begegneten uns stindig
Miinchen-Venedig-Geher. Man
lief im gleichen Rhythmus von
Hiitte zu Hiitte, lachte und litt
zusammen. Eine aus der Grup-
pe dreht sich pl6tzlich um.»Thr
seid doch letztes Jahr auch den
Traumpfad gewandert, genau
wie wirl« Grof3es Hallo, und tat-
sichlich: Die vier wandern
nach Triest. Alpeniiberquerer
sind Wiederholungstéter.

Abends, an der winzigen
Hugo-Gerbers-Hiitte, treffen
wir noch mehr Triest-Wanderer.
Darunter auch Marcus, einen
Bekannten aus Stuttgart. Lange
sitzen wir drauflen und blicken
in die Ferne, iibers Gipfelmeer.

Marcus schlieft sich uns an.
Er macht sich gut als psycholo-
gischer Betreuer. »Schaffen wir«
ist sein Mantra fiir mich. Denn
ich bin nicht ganz schwindel-
frei.Und der schmale Pfad hin-
auf zum Hochkreuz balanciert
standig haarscharf am Abgrund
entlang. Unter uns ein wildes
Mosaik aus Gras, Fels, Schnee




und Wasser. Es ist berauschend
schon, aber nervenaufreibend.

Tag zwolf. Kompletter Sze-
nenwechsel. Auf die aufregende,
schroffe Kreuzeckgruppe folgt
ein Sonntagsspaziergang durch
langgezogene Taler und tiiber
sanfte Almen. Nett hier. Aber
wir haben Heiflhunger auf ho-
he Gipfel und steile Passe!

Am sechzehnten Tag errei-
chen wir Slowenien mit dem
sagenumwobenen Triglav-Nati-
onalpark, benannt nach dem
hochsten Berg des Lands. So
steil sind die Berge, so dunkel
ragen die Tannen aus dem Ne-
bel und so unheimlich still ist
es oben in den zerkliifteten
Steinwiisten, dass es nicht mit
rechten Dingen zugehen kann.
Ob etwas dran ist an den Ge-
schichten von weifen Bergfrau-
en und goldbehérnten Gamsbo-
cken? Man konnte schnell den
Bezug zur Realitat verlieren -
trafe man nicht allenthalben
auf einen lebensfrohen Slowe-

S
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Euch kennen wir
doch vom letzten
Jahr? Alpeniiber-
querer sind Wie-
derholungstiiter.

nen mit einem Rucksack voll
riesiger Wurstbrote.

Kurz vor dem Ort Trenta er-
wartet uns die schwierigste
Etappe des gesamten Weges.
Unser heutiges Ziel ist das »Ba-
sislager« fiir Touren auf den
2864 Meter hohen Triglav: die
einsam auf 2050 Metern Hohe
gelegene Pogacnikov-Hiitte. Um
dorthin zu gelangen, miissen
wir den schroffen Planja-Sattel
iiberschreiten. Unser Weg hin-
auf fithrt iber den Stidhang des

Berges Prisojnik zum benach-
barten Berg Razor. Nach drei
Stunden Aufstieg baut sich vor
uns eine spektakular steile Fels-
wand auf. Unméglich, da fithrt
kein Weg hinauf! »Schaffen
wir, sagt Marcus. Und wirklich,
es geht: mit einiger Kletterei,
am Drahtseil und iiber Leitern.
Dann arbeiten wir uns im Zick-
zack eine steile Gerdllflanke hi-
nauf und stehen tatsachlich auf
dem Planja-Sattel. Die Welt
liegt uns zu Fiiflen!

Die Tage fliegen. Wir passie-
ren, immer noch in Slowenien,
die blumengesprenkelten Wie-
sen des Dolina-Tals, und schon
stehen wir auf dem Globoko,
dem allerletzten Alpenpass. Vor
uns erstrecken sich die Hiigel
Friaul Julisch Venetiens. In der
Ferne blitzt es blau.»Das Meerl«,
briillen wir abwechselnd und
reiflen die Arme hoch.

Nach der italienischen Gren-
ze wandern wir vorbei an ver-
lassenen Dorfern und zum
Kloster Castelmonte. Wir sind
erschopft, Knie und Fiifle
schmerzen. Einen ganzen Mo-
nat wandern: Das zehrt. Im Vor-
jahr habe ich mir die letzten
finf Etappen bis Venedig ge-
spart. Diesmal will ich unbe-
dingt durchhalten. Bei dreiflig
Grad im Schatten schleppen
wir uns durch die Weinberge.

Schwapp, schwapp, singen
die Wellen zur Begriiflung. Am
vorletzten Tag setzen wir uns in
Duino auf die Kaimauer. Eine
kitschig-rote Sonne versinkt in
der Adria.Zum Schluss gewahrt
ein Hohenweg iiber der Steil-
kiiste uns noch einmal traum-
haften Meerblick. Abends in
Triest ziehen wir die Schuhe
aus und setzen uns aufs Pflas-
ter. Mitten auf der feudalen Pi-
azza dell’'Unita d’Italia. Ver-
schwitzt und schmuddelig, aber
am Ziel. Ich stupse Kathrin an:
»Was machen wir eigentlich
nichsten Sommer?« »Wir ge-
hen ans Meer, sagt sie. Ich ni-
cke: »Welche Route?« <

FEUER UND
FLAMME

Ob Gas- oder Multifuelkocher: Beide haben
ihre Vorziige. Eine Entscheidungshilfe.

Ohne Kocher bleibt die Outdoorkiiche kalt. Die Frage ist
nur: welchen nehmen? Einen gasbetriebenen Brenner oder
ein Multifuelmodell? Gaskocher sind leichter, preiswerter
und einfacher im Handling. Gas hat zudem den héchsten
Energiegehalt und verbrennt geruch- und riickstandslos.
Doch ist Gas nicht gleich Gas. Primus bietet daher drei
leistungsstarke Varianten an: Power Gas, Summer Gas und
Winter Gas. Sie sorgen mit unterschiedlichen Mixturen aus
Butan, Isobutan und Propan fiir optimale Performance bei
jeder Temperatur. Am vielseitigsten ist Power Gas, das bis
zum Gefrierpunkt beste Ergebnisse liefert, wahrend Sum-
mer Gas flir warme Umgebungen bis 40 °C optimiert wur-
de und Winter Gas fiir niedrige Temperaturen von bis zu
-22 °C. Alle drei Sorten sind zudem klimaneutral, da Pri-
mus die bei der Produktion anfallende CO2-Emission tber
Hilfsprojekte in Uganda kompensiert. Einziger Nachteil
von Gas: Man bekommt es nicht in jedem Winkel der Er-
de. Fiir Fernreisen mit dem Flugzeug (hier darf keine Kar-
tusche mit) empfehlen sich daher Multifuelkocher. Sie ver-
brennen neben Gas auch Benzin, Diesel, Kerosin und
Petroleum - und das gibt es schlieBlich fast tberall.
Mehr Informationen und Rezepte unter primusoutdoor.de
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Einmal im Leben: aus eigener Kraft tiber die Alpen
Ein Alpencross geht schneller, als man denkt: Die kiirzeste Route dauert nur eine Woche.

1 BERGE & MEER

Wer beim Wandern auf Genuss
setzt, ist auf dem 680 Kilometer
langen Alpe-Adria-Trail genau
richtig. Auf 37 Tagesetappen
verbindet er den FuR des GroB-
glockners mit Muggia am Mit-
telmeer. Richtig steil oder alpin
wird er an kaum einer Stelle,
auBerdem kdnnen sich Wande-
rer meist auf eine Auswahl an
Gasthdusern und Unterkiinften
an den Abenden freuen.

2 FUR FRISCHLINGE

Noch nie einen Alpencross ge-
gangen? Dann am besten mit
dem recht einfachen Trek vom
Tegernsee nach Sterzing im
Norden Italiens anfangen.
114,5 Kilometer und vergleichs-
weise milde 3300 Hohenmeter
an sieben Tagen — ideal, um die
Leidenschaft fiir lange Wege in
sich zu wecken. Konditionsstar-
ke schaffen die Route aber auch
in ein bis zwei Tagen weniger.

3 DER KLASSIKER

28 Etappen auf 554 Kilometern,
dazu 20000 Hohenmeter —
schon 1977 beschrieb Ludwig
GralBler in dem Buch »Traum-
pfad« diesen Weg von Miinchen
nach Venedig. Und schon bald
avancierte seine Route zum
Klassiker. Was man dafiir mit-
bringen sollte? Kondition, Kon-
dition, Kondition. Aber am Ende
sieht man stolz die Wellen im
Canale Grande schwappen.

4 KURZ & KNACKIG

Eines der beliebtesten Alpen-
cross-Abenteuer fiihrt von
Oberstdorf nach Meran. Norma-
lerweise legen Wanderer dabei
140 Kilometer zuriick; wenn
aber Zeit oder Puste ausgeht,
kann man lange Talpassagen
per Bus/Taxi abkiirzen und wan-
dert so nur 106 Kilometer auf
6 Etappen. Wer sich auf eigene
Faust nicht traut, schlieBt sich
einer gefiihrten Tour an.

alpe-adria-trail.com
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5 ROLLEN LASSEN

So schon wie zu FuB ist eine Al-
peniiberquerung auch per Rad.
In fiinf Tagen fiihrt die Via Po-
schiavo von Oberstdorf zum Co-
mer See. Auf ihren 280 Kilome-
tern (8200 Hm im Aufstieg)
durchstreift sie die Allgduer Al-
pen und die Bergwelt des Enga-
dins. Fiir die sechs knackigen
Pdsse auf der Route ist aller-
dings ordentlich Power gefragt.

6 MTB-KLASSIKER

Von See zu See: Die Strecke von
Lindau am Bodensee bis zum
Lago Maggiore kurbelt man mit
guter Kondition in sechs Tagen.
Auf 387 Kilometern (11000 Hm
im Aufstieg) lernen Biker dabei
das Ratikon, Graubiinden und
das Tessin kennen. Highlights:
Trails am Hinterrhein, die Alm-
hiitten in Graubiinden und das
herrlich wilde Maggiatal.

Buchtipp: Alpencross Ostalpen,
Bruckmann-Verlag

transalp.info/mth/bodensee-
lago-maggiore

7 HANDELSROUTE

Wandern, wo einst die Waren
reisten: Auf der Sbrinzroute
vom Vierwaldstatter See nach
Domodossola fiihrten Saumer
ihr Gut iiber die Alpen. Diese
mittelalterlichen Handler stie-
Ben dabei selbst in abgelegene
Alpentdler vor. Heute folgt man
sieben Tage lang ihren alten
Wegen, meistert dabei 7420
Hohenmeter und geniefBt die
urspriingliche Bergwelt.

8 LANGE LAUFT

1000 Kilometer lang zieht der
Mammut-Alpencross der Gran-
de Traversata delle Alpi (GTA)
von der Alpe di Cruina in der
Schweiz bis ins italienische
Ventimiglia. 65 Tage plus Re-
serve fiir Pausen sollten Wande-
rer einplanen; technisch ver-
langt der Weg nicht viel. Auf
den meisten Abschnitten, gera-
de im Piemont, taucht man tief
ein in das Leben der Bergdorfer.

shrinz-route.ch

alpenquerung.info
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RUBERMACHEN

Alpencross-Veteranin Lena Jauernig wanderte vier Mal iiber die Alpen und
meisterte einen gigantischen US-Trek. Hier verrdt sie, wie so eine Tour gelingt.

outdoor: Du hast schon vier
Alpencross-Touren hinter dir
und bist etliche andere Fern-
wanderwege gelaufen, zum
Beispiel in den USA den 4300
Kilometer langen Pacific Crest
Trail. Was treibt dich?

Lena: Anfangs war sehr viel
Ehrgeiz dabei - mehr Kilome-
ter, mehr Hohenmeter, mehr
Schweif. Das Gefiithl, mir et-
was beweisen zu miissen, hat
inzwischen stark nachgelas-
sen. Ich teste immer noch
gerne Grenzen aus, geniefle es
aber auch, grofBartige Land-
schaften zu entdecken, die
man nur zu Fuf} erreicht.

Worin besteht der qualitative
Unterschied zwischen einem
mehrtigigen Trek und einer
vierwéchigen Tour?

Je langer du laufst, desto stér-
ker stellt sich ein Rhythmus-
gefiihl ein. In diesen »Flow«
findet man bei einer dreitagi-
gen Tour nicht hinein.

Auf den Jakobswegen wandert
meist die Sinnsuche mit. Wie
ist das bei einem Alpencross?
Sinnsuche klingt in diesem
Zusammenhang zu tiberhoht.
Wandern hilft, Abstand zum
Alltag zu gewinnen: Vom Gip-
fel eines Berges aus betrachtet
wirken manche deiner Prob-
leme unten im Tal ziemlich
Kklein. Der Perspektivwechsel
macht dich frei im Kopf.
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Wie trainiert muss man sein,
um eine Streche wie Miinchen-
Venedig oder Salzburg-Triest
angehen zu konnen?

Fit genug, um tagtaglich
sechs bis acht Stunden zu lau-
fen und 1000 Hohenmeter
oder mehr zu tiberwinden.
Aus eigener, bitterer Erfah-
rung weifd ich: Wenn du un-
trainiert startest, sind die ers-
ten Tage verdammt hart und
schmerzhaft. Mein Rat: Min-
destens drei Monate vorher
regelméaflig Laufen und ins
Fitnessstudio gehen.

Wann hat sich der Korper an
die Belastung gewohnt?

Nach ungefihr einer Woche
fiihle ich mich stark, ein Spa-
ziergang ist eine Alpeniiber-
querung aber zu keinem Zeit-
punkt. Ab der dritten Woche
setzen die ersten »Verschleif3-
erscheinungen« in Knien,
Fiiflen oder Riicken ein.

Auf deinen Touren warst du
immer mit einer Freundin un-
terwegs. Braucht man auf ei-
nem langen Weg Gesellschaft?
Ich finde es angenehm, scho-
ne Erlebnisse sowie schwieri-
ge Erfahrungen zu teilen,
wiirde aber so eine Tour nicht
mit jedem unternehmen. Wer
vier Wochen Tag und Nacht
miteinander verbringt, muss
sich richtig gut verstehen.
Und zwar selbst dann, wenn
man sich stundenlang durch
stromenden Regen gekdampft
hat,am Rande der Erschop-
fung steht und die Hiitte im-
mer noch nicht in Sicht ist.

Und bei Konflikten?

Erst mal auf Abstand gehen.
Das funktioniert beim Wan-
dern ja ganz gut,du musst
nur vorlaufen oder dich zu-
riickfallen lassen. Wenn sich
die Gemiiter wieder abgekiihlt
haben, in Ruhe und 16sungs-
orientiert Giber das Problem

sprechen. Zum Gliick habe ich
aber auf Tour bisher nie rich-
tig schlimme Streits erlebt.
Bis ich mal aus der Haut fah-
re, muss sehr viel passieren,
und auch beim Wanderpart-
ner ist mir ein gesundes Maf}
an Gelassenheit wichtig.

Wie kommst du damit zurecht,
dass auf den Hiitten Privat-
sphdre rar ist?

Das sehe ich gelassen als
Tauschgeschaft: Privatsphére
gegen Gemeinschaftsgefiihl.

Nimmt man nach zwei Wo-
chen noch die Schénheit der
Berge wahr?

Ja! Denn Schonheit hat be-
kanntlich viele Gesichter: Die
Julischen Alpen mit ihren Ge-
steinswiisten sind schroff-
schon, die Berchtesgadener
Alpen rund um den Konigssee
erhaben-schon, die steile, wil-
de Kreuzeckgruppe verwegen-
schon. Und so weiter ...

Was macht man, wenn es
nicht mehr geht?

Kopfhorer auf die Ohren, Mu-
sik ultralaut aufdrehen und
weiterlaufen.

Wenn du einen einwéchigen
Abschnitt herausgreifen soll-
test - welchen wiirdest du am
liebsten noch einmal wandern?
Die Julischen Alpen wiirde
ich gerne néher erkunden
und vielleicht sogar auf den
Triglav steigen - wir haben
den hochsten Berg Sloweni-
ens auf unserer Tour Salzburg
-Triest ja nur umrundet.

Was hattest du auf den Alpen-
treks dabei?

In meinen 26-Liter-Rucksack
packe ich: feste Bergstiefel,
zwei Paar Wandersocken, eine
kurze und eine lange Wander-
hose, ein lang- und ein kurz-
armeliges Merinoshirt, eine
leichte Daunenjacke, Hand-

schuhe und Miitze, Regen-
poncho, eine Baseballcappi als
Sonnenschutz, Leggins, T-
Shirt und Schlappen fiir die
Hiitte, Erste-Hilfe-Set, Toilet-
tenartikel, Sonnencreme, Hiit-
tenschlafsack, Handy, Ladege-
rat und Powerbank, Personal-
ausweis, EC- und Kreditkarte
sowie ausreichend Bargeld
(nicht alle Hiitten akzeptieren
Kartenzahlung), eine Trinkfla-
sche und etwas Proviant. Auf

Nicht zu viel
zaudern, ob man
es schafft,
sondern einfach
loslaufen und
ausprobieren.

Trekkingstocke verzichte ich,
das ist aber Typsache.

Auf wie viel Kilo kann man
sein Gepich reduzieren, ohne
etwas zu vermissen?

Da ich auf Hiitten ibernachte
und dort auch esse, komme
ich mit 5-7 Kilo klar.

Was wiirdest du immer auf
einen Alpencross mitnehmen?
Ich setze auf Multifunktions-
gerite.Zum Beispiel aufs
Smartphone: Auch wenn es
natiirlich langst nicht iiberall
Netz gibt, benutze ich es als
Taschenlampe, Fotoapparat
und E-Book-Reader und um
Musik zu horen und lade Kar-
ten und Wanderfiithrer darauf.
Noch so eine Allzweckwaffe
sind profane Zip-Beutel aus
dem Supermarkt. Sie dienen
als Geldbeutel, als Badetasche

oder als wasserdichte Hiille
flir Handy und Karten. Zu
Hause lasse ich samtliche
Kosmetikartikel (auer Zahn-
biirste, Duschgel, Shampoo,
Deo und Sonnencreme).

Wiirdest du die Hiitteniiber-
nachtungen reservieren?

Wer alleine oder zu zweit un-
terwegs ist, bekommt meist
auch ohne Reservierung ei-
nen Schlafplatz, und wenn es
das Notlager im Speiseraum
wird. Ich nehme das Risiko in
Kauf, um flexibel zu bleiben.

Wo deckst du dich unterwegs
mit Proviant ein?

Die meisten Alpencross-Rou-
ten fiihren zumindest alle
paar Tage durchs Tal und an
Tante-Emma-Laden oder Su-
permérkten vorbei.

Ab wann kann man keine
Miisliriegel mehr sehen?

Das geht bei mir inzwischen
sehr schnell. Mein Tipp fiir
mehr Abwechslung: Vollkorn-
brot und veganer Gemiiseauf-
strich, der hélt sich ein paar
Tage lang im Rucksack.

Was kostet ein Monat Alpen-
cross ungefihr?

Wer auf Hiitten ibernachtet
und Friithstiick und Abendes-
sen mitbucht, zahlt zwischen
30 und 50 Euro pro Nacht. Da-
zu kommen noch Ausriistung
oder die An- und Abreise.

Deine drei wichtigsten Tipps?
Erstens: nicht viel zaudern, ob
man es schafft. Das bedeutet
nicht, Training und Organisa-
tion auszulassen! Zweitens
dem Motto »Hike your own
hike« folgen. Es ist dein Aben-
teuer, orientiere dich nicht an
anderen. Drittens: eine Mit-
gliedschaft im Deutschen Al-
penverein. Sie spart Kosten
auf den Hiitten und beinhal-
tet eine Bergversicherung.
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