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MIT DEM »BERGSTEIGER« AUF EINEN 4000er

Mit Seil und Pickel...

Zahlt es auch zu lhren grofen Trdumen, einmal auf einem 4000er zu stehen?
Wir wollen Ihnen helfen, sich diesen Traum zu erfillen! In den nachsten
sechs Heften finden Sie in unserer neuen Serie alles, was Sie wissen und kénnen
mussen, um sich an das grofe Ziel zu wagen. | Von Alexander Rémer

Die sechs Folgen:

1/08 Steigeisen und Pickel
2/08 Training der Grundlagenausdauer

3/08 Leistungsdiagnostik mit Hauser alpinmed So tragt man lehr-

buchmapig den

4/08
5/08
6/08

Orientierung mit Karte und Kompass
Wetterkunde Teil 1: Wolkenbilder
Wetterkunde Teil 2: klassische Wetterlagen

72 | www.bergsteiger.de

Seilrest in Form der
»Seilpuppe« am
Rucksack
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inmal auf einem 4000er
Ezu stehen, ist nach wie

vor eines der begehrte-
sten Ziele unter Bergsteigern.
Die Anziehungskraft der
machtigen Bergriesen hat
tiber die Jahre hinweg nicht
nachgelassen — im Gegenteil,
immer mehr Bergsteiger er-
fiillen sich den Traum, einmal
»ganz oben« zu stehen. Doch
die Besteigung der hochsten
Alpengipfel ist keine Wande-
rung. Wer sich einen 4000er
zum Ziel setzt, bendtigt neben
einer ausgezeichneten Kondi-
tion vor allem das technische
Kénnen in Fels und Eis.

Steigeisen-Technik

Das Gehen mit Steigeisen
zdhlt zum kleinen »Einmal-
eins« auf Hochtouren. Man
sollte sich mit Steigeisen abso-
lut sicher im Geldnde bis etwa
35 Grad Steilheit bewegen
konnen. Als idealer Einstieg
dazu eignet sich ein Grund-
kurs im Eis, der ergdnzt wer-
den kann durch einen Auf-
baukurs; hier werden alle
Grundlagen des Gehens mit
Steigeisen porfessionell ver-
mittelt.

Als Oskar Eckenstein An-
fang des vergangenen Jahr-
hunderts die nach ihm be-
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Die sog. »Eckenstein-Technik« mit Stiitzpickeltechnik im Abstieg

nannte Vertikalzackentechnik
»erfand«, gab es an den
Steigeisen ~ noch  keine
Frontalzacken; diese wurden
erst spater eingefiihrt. Die
»Eckensteintechnik« ermdg-
licht — je nach Gelandeform —
einen stabilen und vor allem
Okonomischen, kraftsparen-
den Aufstieg.

Eispickel-Technik

Prinzipiell sollte jeder Berg-
steiger je nach Geldndesteil-
heit und Hérte der Eisoberfla-
che (Blankeis, Firn) individu-

Je nach Anzahl der Bergsteiger wird der Abstand gewahlt, mit
welchem sich die einzelnen Mitglieder der Seilschaft einbinden;
den Rest des Seils nehmen jeweils der erste und der letzte am
Seil auf den Rucksack (siehe auch Abb. links)

ell entscheiden, wie der Pickel
in der Hand gehalten wird.
Grundsitzlich gilt: Hauenach
hinten, wenn das Geldande so
beurteilt wird, dass bei einem
moglichen Sturz mit dem Pi-
ckelrettungsgriff noch gut ge-
bremst werden kann.

Die optimale Pickellinge:
Auch hier kommt es wieder
auf den jeweiligen Einsatz im
Gelédnde, auf die individuel-
len Vorlieben und auf die
Steilheit des Geldndes an. Fiir
den Einsteiger gilt die Regel:
Am  Pickelkopf gehalten,
sollte dieser bei gestrecktem
Arm mit der Spitze auf Kné-
chelhdhe sein.

Das Anseilen

Grundsétzlich gilt: Nie unan-
geseilt auf einen (vor allem
verschneiten) Gletscher! Es
gibt verschiedene Anseilme-
thoden, um zumindest einen
Spaltensturz der gesamten
Seilschaft zu verhindern. Um
Spaltenstiirze zu vermeiden,
sind die richtigen taktischen
Mafinahmen hochst wichtig.
Somuss das Seil stets straff ge-
halten werden und sollte
nicht tiber mehrere Meter am
Boden streifen; besonders im
spaltenreichen Gelinde und
im Abstieg muss penibel dar-
auf geachtet werden. Bei Pau-
sen halten die einzelnen
Gruppenmitglieder den ge-
btihrenden  Sicherheitsab-
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Exaktes Setzen der Steigei-
sen bedeutet, dass moglichst
alle vertikalen Zacken im Eis
greifen

stand (zwei bis drei Meter)
voneinander und sitzen nicht
wie in einer Traube dicht ne-
beneinander.

Uber das Anseilen

Sitzgurt oder eine Kombina-
tion aus Sitz- und Brustgurt?
Die Diskussion um die rich-
tige Anseilmethode artet hdu-
fig zu einem Glaubenskrieg
aus. Grundsatzlich haben
beide Anseilmethoden auf
Hochtouren ihre Berechti-
gung. Wir empfehlen aber an
dieser Stelle aus Sicherheits-
griinden ausschliefllich die
Brust-/Sitzgurt-Kombi-

nation; damit ist auch P

Diese Serie wird

fihrer und Berg-
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Eine Zweierseilschaft auf spaltengefdhrlichen Gletschern sollte die Ausnahme sein; nur erfahrene
Alpinisten, die entsprechende Techniken beherrschen, diirfen sich zu zweit auf den Gletscher wagen

der Einsteiger, der meist einen
schweren Rucksack tragt, auf
der sicheren Seite.

Der Tipp vom Hauser-Profi-
bergfiihrer: Die Brust-/Sitz-
gurt-Kombination sollte so leicht
wie moglich konstruiert sein und
perfekt am Korper sitzen. Ein lo-
ckerer und rutschender Gurt
kann eine Tour zur Tortur wer-
den lassen, ja sogar Unfille
provozieren!

Liegestiitztechnik/
Pickelrettungsgriff
Immer wieder kann es auf
dem Gletscher zu kleinen Aus-
rutschern oder Stiirzen kom-
N men — sei es aus Unacht-
samkeit oder weil man
N nach acht Stunden
Tour einfach miide

wird. Solange dies auf einem
flachen Gletscher passiert,
kommt man meist mit dem
Schrecken davon. Doch ein
Ausrutscher im steileren Ge-
lande kann lebensbedrohende

M Diese Ausriistung
braucht man auf Hochtour

1 Anseilkombination aus Hiift- und Sitzgurt

® (je nach Einsatzart)
® 1 Paar Steigeisen

® 1 Pickel (auf richtige LAnge achten)

® 1 bis 2 Eisschrauben
® 2 Schrauber (HMS)
® 2 kleine Schraubkarabiner

® 1 bis 2 lange Bandschlingen (0. a. Reepschniire)
® 1 T-Bloc (Klemmmechanismus)

® 1 Kletterseil (50 Meter)
® 1 Helm
® 1 funktionelle Bekleidung

(wind- u. regendicht, z. B.GORE TEX)

® 1 Wundgaze
® personliche Medikamente

Folgen haben - vor allem
dann, wenn die ganze Seil-
schaft ins Gleiten kommt. Um
einen Ausrutscher moglichst
schnell abbremsen zu konnen,
gibt es verschiedene Techni-

- -

Das Bremsen auf einem Firn-/
Eishang muss immer wieder
gelibt werden, bis es auto-
matisiert ist

ken, die jeder Bergsteiger be-
herrschen muss und die im-
mer wieder trainiert werden
sollten!

Der Tipp vom Hauser-Profi-
bergfiihrer: Im steilen oder all-
mihlich abfallenden verglet-
scherten Gelinde niemals ohne
Pickel unterwegs sein, vor allem
nicht in Seilschaft! Ohne Pickel
ist das Abbremsen eines Sturzes
auf harter Oberfliche fast un-
maoglich.

Niemals kurzirmelig und ohne
Handschuhe auf den Gletscher;
die Verletzungsgefahr ist bei ei-
nem Sturz erheblich. Eine wei-

tere Gefahrenquelle auf dem

Fotos: Alexander Romer; Skizzen: Petzl/Grivel
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heit).

Im néchsten Heft erfahren Sie
allesiiber die Bedeutung der
Grundlagenausdauer auf
Hochtouren, und wir geben
Ihnen Tipps, wie Sie Ihr Trai-

Gletscher ist die Sonnenein-
strahlung. Ohne Sonnenschutz
und einer hochwertigen Son-
nenbrille drohen langwierige
Verletzungen (Sonnenstich,
Sonnenbrand, Schneeblind-

Die sog. »Liegestiitz-Technik« findet Anwendung, wenn der
Bergsteiger ohne Pickel auf Schnee/Eis ausrutscht; er
muss bestrebt sein, schnellstméglich in die Liegestiitzstel-
lung zu kommen (mit Steigeisen miissen die Fiie angewin-
kelt werden!)

Grundsatzlich gilt: Nie unangeseilt auf einem (vor allem ver-
schneiten) Gletscher! Es gibt verschiedene Anseilmethoden,
um zumindest einen Spaltensturz der gesamten Seilschaft zu
verhindern. Auch mit Pickel sollte man versuchen, schnellst-
moglich in die Liegestiitzstellung zu kommen.

: Das grofe 4000er-Gewinnspiel
i Gewinnen Sie einen 4000er! In jeder unserer sechs Folgen
i »Das grope Hochtouren-Know-How« finden Sie einen
Coupon; schneiden Sie ihn aus und sammelnihn - es :
i lohnt sich! Wer alle sechs Coupons einschickt, nimmt am
grof3en Gewinnspiel teil: :

MIT »BERGSTEIGER« AUF EINEN 4000er

Wir verlosen in Zusammenarbeit mit Schweiz Tourismus
i zweimal fiinf Tage mit einer 4000er-Besteigung fiir zwei :
Personen mit Bergfiihrer, Ubernachtungen und Halbpen-
i sion - einmal in Saas Fee, einmal in Zermatt. Mehr dazu
¢ im ndchsten Heft; jetzt ist es an Ihnen, die Coupons zu
sammeln und gleichzeitig alles Wissenswerte liber das
i 4000er-Bergsteigen zu erfahren.




