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Im Gesprach mit So gelingen gute
Prof. Billy Sperlich Naturaufnahmen
Flicken

Was tun bei einer
Reifenpanne?



Herrliche Ziele mit dem Rad oder wandernd
zurticklegen — was gibt es Schoneres in der Freizeit?
Oberbayern, das Allgdu, der Bayerische Wald,
Niederbayern, aber auch der Schwarzwald

oder Rheinland Pfalz haben viele Regionen

mit hervorragenden Wegenetzen zu bieten,

sodass ein Aufenthalt meist gar nicht ausreicht,
um all die Schonheiten der Natur voll auskosten zu
konnen. Auch iiber Landesgrenzen hinweg,

in Stidtirol oder im Salzburger Land etwa, warten
wundervolle Strecken und herzliche Gastgeber auf Sie.
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Vorwort

Anders sehen

und pldtzlich
anders erleben

Liebe Leserinnen und Leser,

,Glaube nichts, was du horst und nur die Halfte von
dem, was du siehst”, lautet der Tipp Edgar Allan Poes
aus einer seiner Kurzgeschichten von 1848. Was wur-
de der Schriftsteller uns heute raten, angesichts von
Bildmontagen und allen méglichen Filtern, mit de-
nendie Welt ganznach Geschmackillustriert werden
kann?

Vielleichtsollten wirunsdarin tben, Dinge aufandere
Art zu sehen. Ein erster Schritt kdnnte sein, zu akzep-
tieren, dassesimmerauch einen anderen Blickwinkel
ein und derselben Sache gibt, den wir vielleicht zu-
nachst nicht einmal féhig sind, wahrzunehmen. Man
denke hierbei an das verbluffende Experiment der
London School of Economics, bei dem Probanden
ein Bild mit gleichmaBigem Muster gezeigt wurde. Je
nach Herkunft erkannten die Befragten aus den USA
und GrofBbritannien zuerst Rechtecke, die Befragten
aus Namibia Kreise darin. Die Wahrnehmung richtet
sich offenbar nach dem, wovon man vornehmlich
umgeben ist: In den USA und GroBbritannien sind
demnach vor allem eckige Formen in der Umwelt,
runde dagegen in Namibia. Sobald die Interviewten
auf die moégliche andere Form hingewiesen wurden,

haben einige diese dann auch wahrnehmen kon-
nen. Eine Schlussfolgerung aus diesem Experiment
konnte der Vorsatz sein, sich auf eine andere Sicht
der Dinge, auf einen anderen Blickwinkel zumindest
mal einzulassen. Was wirde dann mit unserer Wahr-
nehmung passieren?

Nirgendwo kann man diese neuen Blickwinkel besser
einliben als beim Biken oder Wandern. Sich bewusst
Zeitnehmen und beobachten, wie man mitder Land-
schaftin Kontakt kommt, vielleicht erfahren, was an-
dere Menschen erkennen, die einen begleiten. Was
fur ein Bild sich da von der Wirklichkeit zusammen-
setzen kénnte! Ein reichhaltiges, intensives Bild, das
sich aus verschiedenen Eindriicken zusammensetzt
unddashoffentlichinlanger, guter Erinnerungbleibt.
In diesem Heft haben wir wieder viele Anregungen,
wie Sie die Sehnsucht nach neuen Perspektiven
stillen kénnen - auf herrlichen Wegen, mit neuer
Ausstattung, solo, gemeinsam mit Freunden oder
der Familie. Viel Freude beim Entdecken!

Natascha Gerold
Redaktion ,Biken und Wandern”
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Fremde Lander
und neue Wege

Buchtipps fur unvergessliche Bike- und Wandertouren
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eden Tag der gleiche Weg zur Arbeit, immer wie-
der dhnliche Strecken beim Ausflug in der Frei-
zeit: Irgendwann kommt man beim Radfahren an
den Punkt, bei dem wirklich mal neue Routen und
neue Eindriicke hermiissen. Das brauchen dann
elleicht nicht unbedingt gleich die Mega-Trips zu sein,
auch wenn man dabei aufSergewohnliche und unvergess-
liche Erfahrungen machen kann, von denen Otto Petrovic
in seinem neuen Buch ,Staunen — mit dem Rennrad an
die Enden der Welt" aus dem Covadonga Verlag berichtet.
Der ehemalige Spitzen-Leichtathlet hat vor einigen Jahren
auch seine Leidenschaft fiirs Rennradfahren entdeckt und
fahrt seither bevorzugtin Gebiete, die man sonst vielleicht
nicht unbedingt im Sattel erkundet. Seine Fahrrad-Expe-
ditionen fithrten ihn zum Beispiel schon nach Japan, in
die Wiiste Negev oder quer durch die Anden. Mehr als
vierzig Lander auf finf Kontinenten hat er inzwischen be-
reist, und zwar nicht als Backpacker auf dem Rad, sondern
immer mit ausgesprochen leichtem Gepick, sodass er mit
den Menschen vor Ort ganz anders ins Gespriach kom-
men konnte, wenn er zum Beispiel auf ihre Unterstiitzung
beim Ubernachten angewiesen war. In dem opulenten
Buch mit tollen Fotografien ldsst uns Petrovic teilhaben an
all seinen besonderen Begegnungen und auch an einigen
aufregenden Abenteuern, die er auf dem Rad und an den
Wegstrecken zu bestehen hatte.
Abenteuerlich kann es auch sein, was man beim Bestei-
gen der Berge so alles erleben kann. Ein Miteinander von
Mensch und Natur, fokussiert auf das Wesentliche, auf das
Vorankommen aufdiese ganz spezielle Art. Schon seit sei-
ner Jugend ist der Autor Giinter Seubold ein leidenschaft-
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licher Bergsteiger und begreift den Sport als Philosophie.
In seinem Buch ,Bergsteigen“ aus dem Tyrolia-Verlag
spannt er den Bogen von der Weg- und Zielfindung tiber
die sinnlichen Komponenten der Hohe bis hin zur Oko-
logie des Bergsteigens und schafft es damit erstaunlich
unangestrengt, praktische Hinweise und nachwirkende
Denkansitze zu vereinen.

Voller handfester Tipps sind auch die Biicher aus der Rei-
he ,Radeln fiir die Seele” des Droste-Verlags. Eines davon
beschaftigt sich mit Wohlfiihl-Touren im Bayerischen
Wald. ,Radlgliick pur” will das Autoren-Team Sandra
Schronghammer und Gregor Wolf vermitteln. Mit 15
Touren, die auf erhabene Gipfel, in den geheimnisvollen
»Woid“ und an wohltuende Kraftorte fithren. Alle Stre-
cken sind nach Schwerpunkten geordnet, werden aus-
fithrlich vorgestellt, und verfiigen jeweils tiber eine leicht
zu lesende Karte, in der die einzelnen Location-Stopps
nochmals einzeln markiert sind.

Echte Kraftorte haben auch Astrid Amico und Martin
Ruepp gefunden. Um genau zu sein, sind es sogar ,Mys-
tische Orte in Siidtirol”, so heif3t ihr Buch aus der Edition
Raetia, in dem sie sich mit Steinkult und Kultsteinen
beschaftigen. Das klingt vielleicht etwas abgehoben, ist
es aber gar nicht. Die 14 Wanderungen zu ausgewahlten
»Kraftplatzen®, wie die beiden es nennen, sind ganz real,
faszinieren aber jeweils wegen ihrer geheimnisvollen Ge-
schichte oder der atemberaubenden Landschaft.

Im Ubrigen ist dieses Buch mit mehr als 400 Fotos wun-
derbar bebildert und mit einer doppelseitigen Ubersichts-
karte illustriert, die schon allein beim Anschauen richtig
Lust auf eine Wanderung zum néchsten Kultstein macht.
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Wer keine Lust hat, immer nur mit dem Auto unterwegs
zu sein, wer keines besitzt oder gar keinen Fithrerschein
hat, der wird das neue Biichlein von Rosmarie Rabanser
Gafriller, das sie fur den Tappeiner-Verlag geschrieben
hat, schnell zu schiitzen lernen: ,Offi-Touren in Siidtirol“
stellt 40 lockere Wanderungen vor, die man ohne Hilfe
des eigenen fahrbaren Untersatzes antreten kann. Man
kommt mit dem Bus, dem Zug, oder — wie genial — mit der
Seilbahn, und entdeckt dann zum Beispiel die Waale im
Vinschgau, Bozen und seine tolle Umgebung und natiir-
lich auch den alpinen Zauber der Dolomiten. Durch die
Beschreibung der Wanderungen mit kurzen Texten und
klaren Icons, etwa zur Streckenldnge, dem Zeitbedarfund
der Schwierigkeit, startet man immer gut vorbereitet und
kann Sudtirol so ganz entspannt erkunden.

Um das Allgdu fur sich zu entdecken, konnte das E-Bike
genau die richtige Wahl sein. Denn bei all der Schon-
heit der Landschaft gilt es schon, die eine oder ande-
re anspruchsvolle Steigung zu iiberwinden. Kein Pro-
blem mit dem richtigen Gefihrt und dem Wissen um
,Die 27 schonsten E-Bike Touren im Allgau®, die Oliver
Kockskdamper fiir den BVA-Verlag zusammengestellt hat.
»Mit Volldampf durchs Allgédu” ist dabei sein Motto, mit
dem es beispielsweise vom Kaufbeurer , Fiinfknopfturm*
iber ein Intermezzo am Elbsee bis zur Oberbeurer Pfarr-
kirche St. Dionysius geht. Hier und bei allen anderen
aufgefiihrten Allgdu-Touren klappt das dank der knacki-
gen Beschreibung, der tbersichtlichen Karten und der
hilfreichen Hinweise von der Ladestation tiber die Ein-
kehr-Moglichkeit bis hin zum Wohnmobil-Stellplatz ganz

wunderbar. Kai-Uwe Digel
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Kurzmeldungen | Informiert und inspiriert

Wissenswertes rund ums Raad

Sicher dabei

Urlaub mit Stromer: So wird das E-Bike richtig
mit dem Auto transportiert

Das hohere Gewicht von E-Bikes stellt besondere Anforderungen an Autor-Fahrradtréger.
»Einfache Heckklappentréger sind fiir den Transport von E-Bikes oft gar nicht geeignet", sagt
Roland Richter, Verkehrsexperte bei der R+V Versicherung. Viele Systeme sind nur fiir rund 20
Kilogramm pro Fahrrad ausgelegt. E-Bikes sind durch Motor und Akku deutlich schwerer als
herkommliche Fahrrader. Wihrend ein normales Rad meist 15 bis 18 Kilogramm wiegt, sind es
bei E-Bikes schnell 25 Kilogramm oder mehr. Auch Dachtrager bergen Risiken: Bei einem Unfall
konnen sich schwere Réider 16sen. Zudem wird bei mehreren Fahrradern schnell die zuléssige
Dachlast tiberschritten. Ein Blick in die Fahrzeugunterlagen schafft Klarheit. Richter empfiehlt
einen Kupplungstréger, der ausdriicklich fiir E-Bikes zugelassen ist. Diese Systeme sind stabiler
und erleichtern das Beladen. Es konnen jedoch zusitzliche Kosten entstehen, etwa wenn eine
Anhiéngerkupplung nachgeriistet werden muss. Zudem sollte vorab gepriift werden, ob Fahr-
zeug und Anhidngerkupplung dafiir ausgelegt sind. Entscheidend ist die sogenannte Stiitzlast.
Sie gibt an, wie viel Gewicht auf der Anhangerkupplung lasten darf. ,Sie liegt meist zwischen
50 und 100 Kilogramm, kann sich aber je nach Fahrzeugtyp unterscheiden®, sagt Richter. Bei
kleineren Autos reicht sie oft nicht fiir mehrere E-Bikes, zumal auch der Trager selbst Gewicht
hat. Dann sollte nur ein Elektrofahrrad transportiert werden. Verursacht ein vom Tréger ge-
lostes Fahrrad einen Schaden, greift die Kfz-Haftpflichtversicherung. Schiden am Fahrradtriager
oder am eigenen Auto sind dagegen in der Regel nicht versichert. Transportierte E-Bikes sind
nicht tiber die Fahrzeugversicherung gedeckt. Richter empfiehlt, vorab mit der eigenen Haus-
ratversicherung zu klaren, ob diese verlorene E-Bikes deckt. Weitere Tipps: Akkus sollten vor
dem Transport entnommen und im Fahrzeug verstaut werden. Anschliisse am Fahrrad nach
dem Entfernen von Akku und Display vor Feuchtigkeit und Schmutz schiitzen. Herstelleranga-
ben zum Tragersystem und zur empfohlenen Hochstgeschwindigkeit beachten. Nach etwa 50
Kilometern Fahrt sollten Schrauben, Halterungen und Gurte kontrolliert und bei Bedarf nach-
gezogen werden. Fahrradtréger fiir Anhangerkupplungen benétigen in Deutschland ein eigenes
Kennzeichen, wenn sie das hintere Nummernschild des Autos teilweise oder ganz verdecken.
Dieses Schild muss wie das Kfz-Kennzeichen lauten, benétigt aber keine Stempelplakette.

Sauber und gepflegt

Wer sein Rad regelmaBig putzt, hat auch im
Urlaub langer etwas davon

Rahmen putzen, Schrauben nachziehen
und die Kette 6len: Wer sein Fahrrad
pflegt, fahrt sicherer, spart Reparatur-
kosten und hat dauerhaft mehr Freude
am Strampeln. René Filippek, ADFC-
Technikexperte, sagt: ,Gerade bei Ver-
schleifiteilen wie Kette oder Bremse
lohnen sich regelmiflige Pflege und
Inspektion! Zudem hat er diese Tipps:
Eimer, warmes Wasser, ein weicher
Lappen, Fahrradreiniger oder ein paar
Tropfen Spiilmittel — und schon kann
die Reinigung starten. Wenn alles
glédnzt, konnen Rahmen, Gabel, Lenker
Foto: Adobe Stock  und Sattel griindlich inspiziert werden.
»Bei Rissen oder Verformungen sollte

So machen es die Profis.

das Rad in die Werkstatt®, so Filippek. Schmutz und alter Schmierstoff schéidigen Kette, Kas-
sette und Schaltwerk. Es lohnt sich also, alle paar hundert Kilometer zum Lappen zu greifen.
Das Fahrrad auf den Kopf stellen, mit der einen Hand die Pedale drehen, mit der anderen Hand
einen alten Lappen fest an die Kette halten. So werden altes Ol und Schmutz entfernt. Neues
Kettenol auf die Innenseite auftragen, mehrfach die Kurbel drehen und hinterher die Kette noch
einmal abwischen, um {iberschiissiges Ol abzunehmen. Wenn die Bremsen nicht mehr greifen,
sind wahrscheinlich die Bremsklotze verschlissen. Aber auch wenn die Bremsen gut funktio-
nieren, sollte man priifen, ob die Querrillen noch deutlich zu sehen sind oder sich Kanten ein-
gebremst haben. Auch bei Bremsscheiben verschleifit der Belag mit der Zeit, was die Bremswir-
kung beeintrachtigt. ,Abgenutzte Bremsklotze oder Scheibenbremsbeldge miissen ausgetauscht
werden, das ist sicherheitsrelevant®, sagt Filippek.



Im Gespriach | Sportwissenschaftler Billy Sperlich

Fit auch
fur die
langeren
Strecken

So bereiten wir uns effektiv auf die Radtouren
im kommenden Urlaub vor

ndlich malan den glitzernden See, den man sich schon solange malanschauen wollte,
eine Tour in die tolle Stadt, von der alle so schwérmen, oder auch ein mehrtégiger
Trip, um Land und Leute ein wenig besser kennenzulernen: Vieles kann einen im
kommenden Urlaub wieder auf den Fahrradsattel locken. Damit das aber keine ,Tour
de Force®, sondern ein entspanntes Vergniigen wird, ist etwas Ausdauer gefragt. Wie
man diese nachhaltig aufbaut oder verbessert, und auch wie man reagiert, wenn einem beim
Training plétzlich etwas dazwischenkommt, das hat Prof. Dr. Billy Sperlich vom Institut ftr
Sportwissenschaft der Uni Wiirzburg unserem Autor Kai-Uwe Digel im Interview erldutert.

Herr Professor Sperlich, wenn ich diesmal im Urlaub vorhabe, auch mal richtig lange
Radtouren oder vielleicht sogar eine ganze Radreise zu machen, wie lange brauche ich im
Vorfeld, um meine Ausdauer zu verbessern?

Prof. Billy Sperlich: Das geht relativ flott, wenn man im normalen Maf3 fit ist. Auch ohne
Motorunterstiitzung vom E-Bike kann man mit dem herkdmmlichen Rad ziemlich schnell an
die 20 oder 30 Kilometer in einer Stunde schaffen. Das hingt natiirlich auch ein bisschen von
der Topografie ab. Beim Anfinger ist allerdings das Geséfd ein Knackpunkt. Es muss sich an
die Belastung gewohnen, weil das Radfahren auch eine statische Belastung ist, vor allem, was
die Sitzbeinhocker betriftt. Die brauchen in der Regel so vier, fiinf, sechs Fahrten, bis sie, sagen
wir mal, grundangepasst sind. Insofern auch die Fahrradeinstellung und alles passt, kann man
die Distanzen dann so langsam steigern, und nach etwa sechs bis acht Wochen ist dann meist
auch eine Tagestour von 80 bis 100 Kilometern drin. Man muss halt regelméf3ig dranbleiben
und sollte schon so zwei, dreimal die Woche fahren.
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Prof. Dr. Billy Sperlich lehrt am Institut fiir Sportwissenschaft der Julius-
Maximilians-Universitdt Wiirzburg im Fachgebiet ,Integrative & Experi-

mental Exercise Science & Training” Foto: privat

Undwenn ich jetzt wirklich ganz bei null anfange: Wie gebe ich meiner
Ausdauer ganz konkret einen Push? Mit ganz kleinen Etappen, die ich
immer ein bisschen verlingere?

Ja, genau: Man macht das mit einer progressiven Steigerung nach ganz
einfachem Prinzip, indem man den Umfang von Woche zu Woche viel-
leicht um jeweils fiinf Kilometer erhoht.

Spielt denn auch die Erndhrung dabei eine Rolle, oder ist das nur
etwas fiir echt ambitionierte Fahrer?

Nein, absolut. Gerade fiirs Tourenfahren spielt das eine Riesenrolle.
Denn irgendwann sind die korpereigenen Tanks, vor allem die Kohlen-
hydratspeicher, einfach leer. Und der Vorteil von jemandem, der Touren
oder Etappen fihrt, ist, dass das gesamte Herz-Kreislauf-System nicht so
stark belastet wird wie bei einem Profisportler. Das bedeutet zum Bei-
spiel auch, dass die Verdauungsprozesse einfacher laufen. Man kann ja
auch zwischendurch mal eine Pause machen, um etwas zu essen und zu
trinken. Gerade wenn man den ganzen Tag von frith bis spét unterwegs
sein mochte, sollte man regelméfig trinken, mal eine Banane oder einen
Misliriegel essen, und auch ein halbwegs normales Mittagessen, also et-
was leicht Verdauliches zu sich nehmen. Man sollte auf jeden Fall auf die
Erndhrungachten. Das hilft, das Ziel zu erreichen und sich dabei auch gut
zu fithlen. So gehe ich aber nicht nur auf der spateren Tour vor, sondern
auch schon in der Trainingsphase. Das muss man ein wenig iben und
erproben, um herauszufinden, was fiir einen personlich gut verdaulich
ist und auch die notige Energie liefert.

Und sollten die Kohlenhydrate auch schon im Getrdnk mit drin sein?
Ja, das wirde ich empfehlen, denn man trinkt ja sehr wahrscheinlich
héufiger, als man isst. So kann man das Abfallen des Blutzuckers oder
das Sinken der Speicher einfach minimieren, und erzielt gleichzeitig den
Effekt, diekorpereigenen Reserven solang wie moglich zuschonen. Wenn
die malleer sind, braucht es halt eine gewisse Zeit, bis sie wieder voll sind.
Sportgetrinke unterstiitzen da mit einer ausgewogenen Verbindung von
Glukose und Fruktose, aber letzten Endes wiirde es wohl auch die Apfel-
saftschorle tun. Sollte die allerdings industriell gefertigt sein, konnte da
der eher kurzkettigere Zucker dabei sein. Den hitte man nicht so gerne,
weil der auf langere Sicht das Hungergefiihl fordert. Man wiirde sich also
ein Sportgetrdnk nehmen oder wenn man beim puren Wasser bleiben
mochte, dann sollte man das einfach zwischendurch mit einem Stiick
Misliriegel oder einer Banane kombinieren.

Wie wichtig ist denn die Ergonomie fiirs Ausdauertraining beim Rad-
fahren?

Absolut wichtig. Ganz hdufig ist es ja so: Man hat ein Rad im Keller stehen
und denkt sich, dass man das einfach so mal schnell reaktivieren kann.
Dann setze ich mich da wieder drauf und dabei machen leider viele den

FREUDE PUR Biken und Wandern

Fehler, ihren Kérper an die Maschine anzupassen zu
wollen. Weil sie vielleicht nicht das Wissen haben, wie
man den Lenker anpasst oder den Sattel richtig ein-
stellt und so weiter. Dadurch kann es wegen einseitiger
Belastung zu Problemen kommen. Ich habe vielleicht
Reibungen, es geht auf die Knie oder die Handgelenke
schlafen ein. Da wire mein Rat, dass man zu einem
besseren Fahrradgeschift geht, das Sitzpositionsein-
stellungen oder eine ergonomische Beratung anbietet.
Oft sind es kleinere Anpassungen, zum Beispiel bei der
Sattelhohe, dem Abstand zum Lenker, oder bei der Len-
kerbreite und dem Vorbau, die die Wahrscheinlichkeit
sehr stark minimieren, dass ich auf ldngeren Strecken
Schwierigkeiten habe.

Wir reden ja oft iiber Apps, ,KI“ und smarte Technik:
Kann mir all das beim Ausdauertraining irgendwie
helfen?

Man kann sich natiirlich Technik ans Fahrrad bauen,
bei der man zum Beispiel Leistungsmessungen hat und
flankierend dazu vielleicht eine einfache Smartwatch zum
Ablesen der Herzfrequenz nutzen. Ganz schon ist es,
wenn man Beanspruchung und Belastung so ein bisschen
abgebildet bekommt. Oder, was man auch gut machen
kann, ist die Erholungszustande besser darstellen. Man
kann also schauen, wie belastend ein bestimmter Tag zum
Beispiel war. Bei Angaben, wie viel Regenerationszeit man
eventuell braucht, da wére ich noch vorsichtig, weil ich ja
nicht hundertprozentig weif, worauf die Informationen
der Hersteller basieren. Aber man kann schon so ein
bisschen sehen, wie stark mein Kérper gefordert ist, um
dann zu entscheiden, ob es sich lohnt, vielleicht mal in
einen Pausentag einzulegen oder eine lingere Tour auch
mal abzukiirzen.

Was mache ich denn, wenn ich beim Training Phasen
habe, in denen ich iiberhaupt keine Lust habe oder mir
vielleicht eine Erkéltung oder Ahnliches dazwischen-
kommt? Wie motiviere ich mich wieder, von Neuem
loszulegen und vor allem, wann beginnt es wieder,
problematisch fiir die Ausdauer zu werden?

Regel Nummer eins ist: Je linger man im Vorfeld trai-
niert hat, umso langer hilt der Effekt hinten raus auch
an, wenn man jetzt zum Beispiel erkrankt ist oder nichts
macht. Wenn man zuvor nur drei Wochen trainiert hat
und bekommt dann eine ordentliche Erkéltung, bei der
man zwei, drei Wochen ausgeschaltet ist,dann kann man
davon ausgehen, dass man wieder auf null zurtick ist.
Wenn man aber schon 30 Jahre regelméflig Sport treibt,
dann sind diese drei Wochen Pause vielleicht spiirbar,
aber nicht ganz so dramatisch. In solchen Fllen sehe ich
aber durchaus sehr haufig, dass beim erneuten Trainie-
ren der Kopf, der Wunsch und die Realitat nicht immer
im Gleichklang sind. Man sollte also nicht gleich wieder
mit der ganz grofien Streckendistanz beginnen, sondern
langsam anfangen. Das dauert zwar etwas langer, ist aber
nicht so frustrierend, wie wenn man deutlich merkt,
nicht nahtlos ankniipfen zu kénnen. Sollte man unmo-
tiviert sein, ist die Situation etwas anders. Da muss man
natirlich auch ein bisscheninsich reinhoren, woranliegt
dennjetzt diese Unlust? Ist es, dass man immer monoton
die gleiche Strecke fihrt? Dann wiirde ich immer emp-
fehlen, auch mal was anderes zu fahren, vielleicht auch
mal mit anderen zusammen, oder mal ein anderes Rad
zu nehmen. Ich wechsle zum Beispiel immer ganz gern
zwischen Rennrad und Mountainbike. Unmotiviertheit
kommt hiufig dadurch zustande, dass das Ziel, das man
sich gesteckt hat und die aktuelle Realitét nicht zusam-
menpassen. Dann wiirde ich mein Mindset dndern und
jetzt sagen, okay, pass auf, mein Ziel ist es jetzt vielleicht
nicht, unbedingt diese Tour zu machen, sondern mein
Ziel ist es, eine Regelméfligkeit zu erhalten, unabhingig
davon, wie viele Kilometer das sind. Darauf wiirde ich
im Zweifel immer gehen, denn dadurch bleibe ich am
Ball — gegebenenfalls sogar lebenslang.
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Im Gesprach | Sportwissenschaftler Billy Sperlich

Und wie motiviere ich Kinder zur ndchsten, vielleicht
lingeren Radtour?

Das geht vor allem in Kombination mit einem Event. Al-
so wenn am Ende oder als Zwischenetappe der Badesee
oder die Eisdiele lockt. Auch leckerer Proviant und genug
zu trinken fir die Pausen zwischendurch spielen eine
grofie Rolle. Und natiirlich das Fahrrad selbst. Es sollte
im Verhéltnis zum Korpergewicht nicht zu schwer sein
und Einstellungen wie die Sattelh6he sollten aufjeden Fall
stimmen. Es muss kein Edel-Rad sein, aber eines von guter
Qualitét, das auf die Kinder gut abgestimmt ist. Und man

Gibteseigentlich auch den Punkt, an dem man austrai-
niert ist, sprich, an dem man einfach keine Steigerung
mehr erzielen kann?

Ja, das ist sehr wahrscheinlich. Wobei man immer sagen
muss, eine Austrainiertheit wird man nie ganzlich er-
langen kénnen. Denn in einem komplexeren Trainings-
prozess wie ihn Leistungssportler haben, gibt es immer
Maoglichkeiten, das Training zu variieren, was einen dann
potenziell doch noch ein Stiickchen weiterbringt. Aber
einen Deckelungseffekt sehen wir schon. Im Hobbybe-
reich, also vor allem beim mittelalten Hobbyfahrer, sind

Damit das Training abwechslungsreich bleibt, kann man es unter anderem mit Freunden absolvieren. Foto: Adobe Stock

sollte bedenken, dass so eine Radtour fiir Kinder eine an-
dere Herausforderung als fiir uns Erwachsene ist. Wenn
wir zum Beispiel 15 oder 20 Kilometer fahren, miissen die
Kids deutlich mehr reintreten und dann sind ihre Energie-
speicher auch relativ schnell wieder leer.

Check-ups sind nicht nur fiir reifere Radler wichtig. Bereits
vor der Vorbereitung auf den intensiven Bike-Urlaub mit
entsprechendem Training ist eine Untersuchung bei einer

Arztin oder einem Arzt sinnvoll. Foto: Adobe Stock

es eher Alterungsprozesse, die einem da ein Schnippchen
schlagen kénnen, und nicht so sehr das Ausreizen der tat-
sachlichen korperlichen Moglichkeiten oder Ressourcen.

Viele werden ja mit dem E-Bike in Urlaub fahren — wie
sehen Sie das in Sachen Fitness auf dem Rad?

Das E-Bike ist eine absolut tolle Moglichkeit zum Tou-
renfahren, denn es hat zwei entscheidende Vorteile: Es
dampft die muskuldre Belastung, also zum Beispiel die
Belastungsspitzen beim Anfahren an einer Ampel oder
am Berg. Und dadurch, dass ich insgesamt eine hohere
Geschwindigkeit fahre als die, zu der ich tatséchlich selber
imstande wire, habe ich einen hoheren Fahrtwind, und
der fithrt dann thermoregulatorisch dazu, dass es mir
einfach nicht so warm wird, dass ich weniger schwitzen
muss. Was ja bei einer langen Tour auch ein Vorteil ist,
wenn man deswegen nicht so viel trinken muss. Und was
das Training mit dem E-Bike anbelangt: Da werden die
Effekte natiirlich nicht ganz so hoch sein wie mit dem kon-
ventionellen Rad, aber ich kann ja zur Leistungssteigerung
die Unterstiitzung durch den Motor reduzieren.

Wiirden Sie einen Check-up beim Arzt empfehlen, be-
vor man vor dem Rad-Urlaub mit dem ernsthaften
Training beginnt?
Das wiirde ich jedem empfehlen. Vor allem, wenn man
wirklich ambitioniert ist. Jede mittelalte Person sollte sich
sowieso regelméflig durchchecken lassen — bei einem ab-
sehbar intensiven Training aufjeden Fall auch im Hinblick
auf das Herz-Kreislauf-System.

Das Gespriich fiihrte Kai-Uwe Digel.
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Tipp | Almenwandern in Oberbayern und Allgau

Wo Kuhe

Unglaubliches leisten

Bewirtschaftete Almen erhalten Artenvielfalt,
Tradition und unsere Kulturlandschaft

Bei dieser Aussicht von einer Almhiitte aus mit dem imposanten Zugspitz-Bergpanorama
unter strahlend blauwem Himmel schmeckt die Brotzeit unvergesslich gut.
Foto: Tourismusverband Oberbayern / Tobias Kohler

uhglocken lduten, griine Almwiesen locken
mit ihrem herrlichen Duft und eine ziinftige
Einkehr mit Brotzeit, idealerweise in einer
urigen Bergbauernhiitte, darf natiirlich auch
nicht fehlen. Anders als hochalpine Gipfel-
touren sind Almwanderungen sanfter — und ganz neben-
bei ldsst sich noch viel tiber unsere bayerische Kultur-
landschaft lernen. Diese Idylle ist kein Zufall, sondern
das Ergebnis jahrhundertelanger Bewirtschaftung durch
Landwirte. Ohne die Almbauern wiirden viele Fldchen
verbuschen oder verwalden, die berithmten Almwiesen
mit ihrer Artenvielfalt somit verschwinden.
Gerade in Bayern gibt es noch viele Bergflichen, auf denen
Kiihe fiir unsere Milch weiden — und wo auf so manchem

Inder idyllischen bayerischen Almenlandschaft kann man
nicht nur herrlich entspannen, wer nachfragt, erfihrt viel
tiber die traditionelle ,Hochlandwirtschaft"

Foto: erlebe.bayern / Peter von Felbert
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der Tiere zu erkennen.

hochgelegenen Hof sogar Kiase produziert wird. Insge-
samt 767 staatlich anerkannte Almen sind es allein im
oberbayerischen Raum — vor allem in den Landkreisen
Berchtesgadener Land, Traunstein, Rosenheim, Miesbach,
Bad Tolz-Wolfratshausen und Garmisch-Partenkirchen,
gelegen in einer Hohenlage von 600 bis 2400 Metern. Im
Allgdu gibt es nochmal rund 700 Almen, hier heif3t die Alm
»Alpe”, darunter sind 43 bewirtschaftete Sennalpen, auf
denen im Sommer rund 30.000 Stiick Vieh gesémmert, also
im Sommer auf der Weide gehalten werden.

Nicht nur der traditionelle Almabtrieb im Herbst ist ein
beeindruckendes Erlebnis, es ist auch spannend, beim
Vorbeiwandern einen niheren Blick auf diese Form der
Hochlandwirtschaft zu werfen. Almen bieten Lebens-
raume fur seltene und gefahrdete Pflanzen und Tiere. Der
sogenannte ,Almbestof3”, also die aufgetriebenen Tiere,
schaffen durch selektives Fressen und ihr Trittverhalten
kleine Freiraume, in denen sich zahlreiche Pflanzenar-
ten ansiedeln konnen. Deshalb gibt es auf den bayeri-
schen Bergbauernwiesen viele Pflanzenarten, die sonst
vermutlich bereits ausgestorben wéren — darunter das
Pyrenden-Drachenmaul, der Fuchsschwanz-Ziest, der
Bastard-Hahnenfuf3, die Bayerische Sterndolde, der Ros-
marin-Seidelbast oder die Ostalpenprimel.

Zudem profitieren auch teils vom Aussterben bedrohte
oder stark gefihrdete Tierarten von den durch die Alm-
bauern gepflegten Flichen: Mit etwas Gliick kann man
bei Wanderungen einem Hermelin, Auer- und Birkhiih-
nern, Steinadlern, Baumpiepern oder Schlingnattern und
Kreuzottern begegnen. Interessant: Auf etwa der Halfte
der Almen arbeitet stindiges Personal. Wahrend frither
vor allem Familienangehorige oft viele Jahre das Vieh be-

Lebendiges Brauchtum: Der Viehscheid lockt vielerorts immer zahlreiche Zuschauer an.
Ist der Almsommer ohne Ungliicksfille verlaufen, ist dies am préchtigen Blumenschmuck

Foto: Bad Hindelang Tourismus / Wolfgang B. Kleiner

treuten, sind es heute Bewerber aus den verschiedensten
Berufen und in allen Altersgruppen, die um eine Hir-
tenstelle nachfragen. Je nach Eignung und personlicher
Lebenssituation arbeiten sie dann fiir einige Jahre auf der
Alm. Auf Anfrage vermittelt der Almwirtschaftliche Ver-
ein Oberbayern e.V. iibrigens Almstellen.

Auch kulinarisch gibt es viel zu entdecken: Hier nach
echt bewirtschafteten Almen Ausschau zu halten und
Milch, Kése oder selbstgemachte Butter zu probieren,
ist ein toller Programmpunkt jeder Almwanderung.
Die Hitten sind keine bloflen Ausflugslokale, son-
dern Teil einer lebendigen Tradition. Mit jeder Brot-
zeit unterstiitzt man so aktiv die Almwirtschaft und da-
mit den Erhalt der Kulturlandschaft. Auf der Bindalm
im Herzen des Nationalparks Berchtesgaden gibt es bei-
spielsweise den traditionellen ,Schisselkas®, eine Kase-
Spezialitit, die nur im stidlichen Berchtesgadener Land
vorkommt: Durch Erhitzen der eingedickten Milch trennt
sich der ,Schotten” (Quark) von der ,Jutten” (Sauermol-
ke). Der trockene Schotten wird anschlieflend mit Salz
und Pfeffer gewtirzt. Weil er nicht maschinell hergestellt
wird, darf man nicht enttduscht sein, wenn er mal gerade
nicht verfiigbarist. Trotz aller Idylle sollte man beim Alm-
wandern einige Dinge beachten: Almen sind Arbeits- und
Lebensraume der Menschen und Tiere. Weidetiere, vor
allem Mutterkiithe mit ihren Kalbern, benttigen Abstand
und respektvollen Umgang. Hunde sollten daher immer
angeleint sein, es gibt mitunter auch Schilder, die Leinen-
pflicht anzeigen. Ruhe und Umsicht sind bei Begegnun-
gen mit Tieren grundsatzlich immer geboten. Tipps zu be-
wirtschafteten Almen gibt es unter oberbayern.de/blog/
hochgenuss-almen-in-oberbayern. Barbara Brubacher
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Ubernachtungen

Ratgeber | Richtig packen und planen

Tour mit dem Reiserad auf dem , Fiinf-Fliisse-Radweg’ einer circa 300 Kilometer langen Rundtour durch Bayern, die fiinf

Flusstdler — Donau, Altmiihl, Pegnitz, Vils und Naab — miteinander verbindet.

in langes Wochenende an einem Flussradweg
oder eine lange internationale Radreise: Eine
gute Vorbereitung ist entscheidend fir das Ge-
samterlebnis. Am Anfang jeder Radreise steht
die Wahl von Ziel und Strecke. Wihlt man eine
viel befahrene Route wie die von Passau nach Wien oder
nimmt man sich abseits von gut zugédnglichen Infos eine
Lexotischere” Region oder Strecke vor, wie beispielsweise
quer durch Spanien oder tiber den Balkan? Digitale Karten
konnen zwar unterstitzen, unschlagbar ist aber nach wie
vor das klassische gedruckte Material aus dem Buchhan-
del oder der Bibliothek. Die Karten vom ADFC decken
inzwischen den Raum von Dédnemark bis Rom ab, dazu
kommen Karten fiir Korsika und Slowenien.
Wie kommt man hin zum Toureneinstieg und wieder
zurlick? Eine zentrale Frage. Entspannt ist es ja, von der
Haustiir loszuradeln und wieder zuriick, doch bei Zielen
in Frankreich, Danemark oder Italien braucht man ent-
weder viel Zeit oder einen Transport. Die meisten setzen
auf die Bahn: Fiir beliebte Strecken wie von Miinchen zur
Ostsee oder zuriick von Venedig aus sollte man seinen
Fahrradstellplatz in ICE oder EC dringend langfristig
reservieren. Die entspanntere Version: In Etappen mit
dem Regionalzug anreisen und ein, zwei Ubernachtungs-
stopps einplanen. Die Radl-Mitnahmeregularien in euro-
péischen Landern sind komplex, Informationen gibt es
tiber die Website des ADFC. Manche Busunternehmen
nehmen Fahrrdder im Anhénger mit und manchmal hat
man sogar bei ,Tagesfahrten” im Alpenraum Gliick mit
Verstauen im Gepédckraum. Bei Fliigen muss man im
Vorfeld den Radtransport anfragen, dann benétigt man
einen Karton. Am besten ldsst man diesen im Hotel am
Ankunftsort und verwendet ihn dann wieder fiir den
Riickflug. Bus-Shuttles sind im Alpenraum fiir Riickfahr-
ten beispielsweise vom Gardasee oder Venedig hoch-
frequentiert, auch hierfiir muss man vorbuchen. Viele
Radreisende reservieren ihre Unterkiinfte deutlich vor
Reiseantritt, besonders in der Hauptsaison. Bevor es auf

Foto: Andreas Friedrich

grofle Fahrt geht, steht ein Technik-Check an. Verschlis-
sene Bremsbelédge, lockere Speichen oder eine schlecht
eingestellte Schaltung konnen auf der Fahrt schnell zum
Problem werden. Viele Radfahrer lassen ihr Rad deshalb
vor der Reise in einer Fachwerkstatt warten .
Beim Gepéck gilt: so leicht wie moglich, so vollstandig
wie notig. Bewdhrt haben sich wasserdichte Fahrrad-
taschen. Fiir eine einwéchige Tour mit Ubernachtung in
Pensionen reichen Hinterradpacktaschen aus. Werin Zelt
und Schlafsack néchtigt, beladt zusétzlich die ,Lowrider”
am Vorderrad. Gut ist immer eine Lenkertasche mit Um-
héngegurt, darin verstaut man Wertsachen und Kamera,
beim Einkehrschwung nimmt man sie mit ins Gasthaus.
Zuden wichtigsten Dingen gehoren wetterfeste Kleidung,
ein Erste-Hilfe-Set und ausreichend Trinkflaschen. ,Pro-
fis“ verwenden fiir extremere Touren technische Gim-
micks wie Solarpanels zur Smartphoneaufladung. Far
ldngere Reisen empfiehlt es sich aufSerdem, Kleidung nach
dem ,Zwiebelsystem” zu packen. So konnen Radfahrer
flexibel auf wechselnde Temperaturen reagieren.
Helm, Beleuchtung und gut sichtbare Kleidung erhéhen
die Sicherheit im Straflenverkehr. Ebenso sinnvoll ist eine
Fahrradversicherung oder zumindest eine Notfallnum-
mer fiir Pannenhilfe. Wer ins Ausland reist, sollte auf3er-
dem Ausweis, Krankenversicherungskarte und gegebe-
nenfalls eine Reiseversicherung dabeihaben. Mit dem
Gravelbike verbunden ist der Trend zum Bikepacking mit
Minimalgepéck, bevorzugt auf Forst- und Schotterwegen.
Dabei werden kompakte Taschen direkt am Rahmen, am
Lenker oder unter dem Sattel befestigt. Typisch sind eine
Rahmentasche fiir Werkzeug, Snacks und Elektronik, eine
Satteltasche fir Kleidung und Schlafausriistung sowie
eine Lenkertasche fiir Schlafsack oder Isomatte. Durch
das geringere Gewicht bleibt das Fahrrad deutlich agiler,
die Durchschnittsgeschwindigkeit héher. Viele Bikepa-
cker setzen auf ultraleichte Ausristung, etwa kompakte
Zelte, leichte Schlafsicke oder Multifunktionskleidung.
Andpreas Friedrich
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Salzburger Land | Unterwegsim Birmooser Moor

Rastpldtze mit sorgsam und gut gestalteten Infotafeln ermutigen Wanderer auf dem Biirmooser Erlebnisweg, noch ein bisschen zu bleiben und zu staunen.

Foto: Reinhard Kaiser

Magische Zeitreise

Das Burmooser Moor im Salzburger Land
verbindet einzigartigen Artenreichtum mit lebendiger
Industriegeschichte — eine Wanderung dort

ie bieten der Natur einzigartigen Lebensraum

und sind fiir die Menschen in vielerlei Hinsicht

wertvolle Orte, nicht zuletzt, weil sie vollige

Ruhe vermitteln: Moore gelten als Schatzinseln

der Vielfalt, auch seltener Arten in Fauna und
Flora. So sind auch im Biirmooser Moor im Salzburger
Land besondere Pflanzen und Tiere wie der Kammmolch
zu Hause. Er zihlt in Osterreich zu den stark gefahrdeten
und daher geschiitzten Arten. Mit etwas Gliick kann man
bei einer Wanderung im Biirmooser Moor und seiner
Umgebung den Molch und weitere seltene Arten sehen,
immer dabei: die Magie des Moores. Seine friedliche, stille
Schonheit hilt die Zeit fiir ein paar Stunden an und gibt
den Wandernden ein Stiick Gelassenheit und Kraft fur
ihren Alltag mit auf den Weg.

Aufwendige Renaturierung
durch einen engagierten Verein

Die Zeit spielt auch beim Biirmooser Moor eine nicht un-
bedeutende Rolle. Wie dasbenachbarte Weidmoos wurde
das Hochmoor von eiszeitlichen Gletschern geformt. Sei-
ne namensgebende Gemeinde Blirmoos hingegen wurde
erst 1967 selbststandig und gilt daher als jiingste Gemein-
de im Bundesland Salzburg. Die Geschichte des Orts im
Bezirk Flachgau, rund 25 Kilometer nérdlich der Landes-
hauptstadt Salzburg, ist fest mit dem Moor verbunden.
Ein Besuch hier gleicht einer Zeitreise. Von der Eiszeit vor
rund 12.000 Jahren iiber die Jahrtausende der Bildung von
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bleibt in guter Erinnerung

meterdicken Torfschichten tiber deren wirtschaftliche
Ausbeutung bis schliefSlich zur liebevollen und aufwen-
digen Renaturierung des Biirmooser Moores durch den
Uberaus engagierten Torferneuerungsverein Biirmoos
mit seinen tiber 500 Mitgliedern ist es ein langer Weg.
Ihn nachzuvollziehen, macht die Wanderung im Biir-

Die entspannende, wohltuende Wirkung von Moor wird
von Menschen seit Jahrhunderten genutzt. F.: Adobe Stock

mooser Moor, das einst gemeinsam mit dem Weidmoos
und dem Ibmer Moor mit einer Fliche von rund 2000
Hektar als der grofite zusammenhéngende Moorkom-
plex Osterreichs galt, zu einem unvergesslichen Erlebnis.
2010 wurde Biirmoos sogar zur Gemeinde Osterreichs
mit der umfangreichsten Artenvielfalt in ihrer Tier- und
Pflanzenwelt gewdhlt.

Liebevoll gestalteter
Natur- und Kulturlehrpfad

Warum sich welche Spezialisten aus Fauna und Floraim
Biirmooser Moor so wohl fithlen und wie sie wertvolle
Beitrage fiir Ausgeglichenheit und Stabilitét des sensib-
len Okosystems Moor und seine Funktion als Klima-
schiitzer leisten, konnen naturbegeisterte Wandernde
auf dem vom Torferneuerungsverein angelegten Na-
tur- und Kulturlehrpfad und dem Moorerlebnisweg
erfahren. Der 1992 gegriindete Verein setzt sich wie
sein Vorldufer, eine schon 1983 gegriindete Initiativ-
gruppe, fur eine moglichst naturnahe Renaturierung
der abgeernteten Fristorfflachen im Birmooser Torf-
feld ein. Hier wurde in der zweiten Hailfte des 19.
Jahrhunderts mit dem Abbau des Torfs in grofSem Stil
begonnen. Der Torf wurde als Brennstoff fiir die Her-
stellung von Ziegeln und auch bei der Glasproduktion
genutzt. Torfstecher, Glasarbeiter und Ziegelarbeiter
aus unterschiedlichen Landern fanden hier Arbeit und
Wohnraum. Der Industrieort Biirmoos entstand. Erst
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Salzburger Land | Unterwegsim Birmooser Moor

im Jahr 2000 endete der industrielle Abbau des Torfs. Aber schon Mitte der 1980er-
Jahre wurde mit der Renaturierung des abgetorften Gebiets begonnen, hatte sich
doch immer mehr die Erkenntnis durchgesetzt, dass intakte Moore Wasser- und
Kohlenstoffspeicher sind und fiir den Menschen daher einen nicht hoch genug zu
schétzenden, wertvollen Beitrag fiir die Umwelt leisten.

Heute ist das Biirmooser Moor nicht nur Fauna-Flora-Habitat-Schutzgebiet fiir
den Kammmolch, sondern auch Natur- und Europa-Vogelschutzgebiet. Der Na-
tur- und Kulturlehrpfad und der sich anschlieflfende Moorerlebnis-Rundweg sind
insgesamt rund siebeneinhalb Kilometer lang. Wer den Natur- und Kulturlehrpfad
am Blirmooser Kindergarten startet, erlangt in dessen Verlauf immer wieder neue,
spannende Einsichten in die reiche Tier- und Pflanzenwelt des bisweilen bizarr-
schonen, mal eher wilden, dann wieder sehr anmutigen Moorgebiets. Die sorgsam
gestalteten Schautafeln vermitteln anschaulich jede Menge Wissen, doch Ohren
und Augen sollte man nattrlich dennoch weit offenhalten: Hier kann man beim
Wandern sehenswerten Vertretern aus Tier- und Pflanzenreich begegnen, wie
zum Beispiel Libellen, diversen Froscharten und anderen Amphibien, Schmetter-
lingsschonheiten wie der Schwalbenschwanz oder Moosbeeren und dem fleisch-
fressenden Sonnentau.

Auf den Spuren der
Glasblaser und Ziegelbrenner

Der Weg durchs Moor startet zundchst mit einem Blick zurtick. Die Wandernden auf
den Spuren von Natur und Ortsgeschichte konnen an der ersten Station des Wegs Ein-
blicke in das Leben der Glasbldser und Ziegelbrenner gewinnen. Weiter geht es mit den
heimischen Fischen im Blirmooser See. Dieser war einst ein Ziegelteich, der durch den
Materialaushub einer Ziegelei entstanden ist. Heute ist der Biirmooser See ein Natur-
idyll und attraktives Naherholungsgebiet. Ob See, Ttimpel, Teich, geschiitzte Feucht-
wiesen mit Giber 100 Pflanzenarten, geheimnisvoller Moorwald mit Birken, Fichten,
Fohren oder Latschen: Die Moorwanderung in Biirmoos hat es in sich — festes Schuh-
werk ist tibrigens empfehlenswert — und gibt den Besuchern eine fantastische Fiille an
Natureindriicken und Informationen samt Wissenstest, Vogelbeobachtungsstand und
ausgestellter Bockerl-Bahn, einst eine Torfbahn, mit auf den Weg. Wer beim Wandern
auf den Geschmack gekommen ist und noch mehr iiber Blirmoos und das Moor er-
fahren mochte, sollte sich einen Besuch im Torf-Glas-Ziegel Museum Biirmoos nicht
entgehen lassen. Barrierefrei im zweitéltesten noch erhaltenen Gebaude von Biirmoos
mitten im Ortszentrum gelegen, hat das hochmoderne Museum eine multimediale
Dauerausstellung rund um Moor, Torfabbau sowie Ziegel- und Glaserzeugung und
aktuell noch bis Ende Mai die Sonderausstellung ,Faszination Fledermaus® zu bieten.
Und wer noch mehr Moor mdéchte, konnte seine Zeit im Salzburger Land mit einer
entspannenden Mooranwendung abschliefien. Nach all den Eindriicken vor Ort ist es
ein besonderer Genuss, das Moor bei einem entsprechenden Bad, einer Packung oder
einer Anwendung mit Moorkompresse abschlieflend auch noch hautnah mit seiner

wohltuenden und entspannenden Heilkraft zu erleben. Ina Berwanger

Mystisch schon und still ist eine Wanderung im Biirmooser Moor im Salzburger Land.
Nicht nur wie hier an einem frischen Friihlingsmorgen, sondern zu jeder Jahreszeit.
Foto: Reinhard Kaiser
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Produkttipps | Empfehlungen der Redaktion

Unterwegssein: Mi

Diese Ausgabe von ,Freude pur” beim Biken und Wandern geht
wieder in die Vollen: Auf dem Rad nehmen wir Sie mit auf die
coolsten Strecken in den Bergen, zeigen lhnen die angesagten
Trends beim Genuss zu FuB und gehen mit lhnen auf spannende
Mikroabenteuer-Tour. Und da Vorbereitung ja bekanntlich alles
ist, kommen hier noch ein paar Tipps, wie Sie sich vor dem Urlaub
fiir all das perfekt riisten kdnnen. Texte: Kai-Uwe Digel

Nachhaltig frisch

Ohne Brotzeit geht gar nichts beim Wandern, und auch auf der Rad-
tour sollte man immer ein paar Snacks und Getrénke dabeihaben, um
wieder Kraft zu tanken, wie Sie hierim Magazin auch im Interview mit
dem Sport-Wissenschaftler Billy Sperlich lesen konnen. Vor allem
im Sommer miissen die Lebensmittel dann auch irgendwie frisch
gehalten werden. Aber wer schleppt schon gern eine Kiihlbox auf
den Gipfel oder mit dem Fahrrad herum? Muss auch nicht sein: In die
Lunch-Kiihltasche von ,Black + Blum" passt trotz kompakter MaBe
alles rein, was man braucht. Sie besteht aus recyceltem PET-Material,
fasst fast sieben Liter und lasst sich als Rolltop praktisch verschlieBen.
Was sie noch alles kann, und wie die unterschiedlichen Farben
aussehen, findet sich auf black-blum.de. Foto: Black + Blum

Scharfes Kunstwerk
Fiir ein Messer muss man heute nicht mehr unbedingt ins Fach-
geschaft gehen - auBer man méchte etwas ganz Besonderes haben.
Sollte man dariiber hinaus sogar noch auf exzellente Handwerkskunst
stehen, dann muss der Weg unweigerlich zu einer der selten gewor-
denen Manufakturen fithren. So eine, wie sie Maik Zenker betreibt:
In seiner ,Manufactur Pira” stellt er hochwertige Messer in kleiner
Stiickzahl her, und hat dabei auch an die Wander-Fans gedacht, als er
vor einigen Jahren die Idee zu seinem ,Sachsischen Wandermesser”
hatte. Klar, dass seine Spezialklingen aus Stahl verldsslich schneiden,
aberesistalleinschon wunderbar, den handschmeichelnden Griff aus
Holz anzufassen und dabei zu wissen: Der nachste Schnitt, der passt.
Mehr dazu auf manufactur-pirna.de.

Foto: Messermanufactur Pirna
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Eindeutiges Signal

Wenn schon immer mehr Autofahrerinnen und Autofahrer gern mal
vergessen, dass Blinken beim Abbiegen nicht nur eine Option ist, dann
kénnte man es jetzt auf dem Rad ein bisschen besser machen. Das
nach StraBenverkehrsordnung zugelassene Blinker-System , Turntec
T2"von ,Busch+Miiller”istinmancher Situation vielleicht eindeutiger
als ein Handzeichen und wird ohne Spezialhandwerk am Lenker mon-
tiert. Die Blinker sitzen links und rechts an den Enden und lassen sich
ganz simpel mit den Handballen aktivieren. Die Power fir die Elektrik
kommt von einem kleinen Akku, der sich per USB aufladen und sogar
ersetzen ldsst, sollte er einmal schwécher werden.

Alle Infos zum System bei bumm.de. Foto: Busch+Muiller

Mobile Home

Wohin mit dem heiBgeliebten Handy auf der Fahrt oder auf dem Trail?
Am liebsten hat man die Teile wohl immer an der Frau oder am Mann,
aber es gibt ja auch Situationen, in denen es einfach mal weggepackt
werden muss. Ein schon weiches Zuhause auf Zeit findet es in der
,Phone Pocket” von ,Gonso". Sie wird aus Stoffresten gefertigt, und
hat einen sicheren ReiBverschluss. Sogar eine kleine Innentasche
ist vorhanden, und wie die beiden erhaltlichen Farben aussehen,
das zeigt gonso.de. Foto: Gonso

Sack Reis
Wenn in China ein Sack Reis umfallt, dann interessiert das sprich-
wortlich keinen. Ganz im Gegensatz zu dem, was aus Reissacken aus

-MUsser

Vietnam werden kann: Zum Beispiel eine praktische Fahrradtasche.
,Rice” heiBt sie, kommt aus dem Shop von , Fair & Fine” und zeigt, wie
stylisch Recycling schon malist. Und das Polypropylen-Material macht
sichnattirlicham Rad viel besserals auf der Milldeponie: Es kann beim
tdglichen Einsatz richtig was ab und ist ein echter Hingucker, weil so
was garantiert nicht jeder hat. Alle Features und die Infos zur Her-
stellungs-Manufaktur in Vietnam finden sich bei fairandfine.de.

Foto: Fair & Fine

Helm drauf

Radfahrende mit Hirn storen sich nicht an der Optik eines Helms,
denn sie wollen die Funktion ihres Organs ja maglichst lang erhalten.
Zum Gliick gibt es ja auch Fahrradhelme, die optisch und funktional
etwas hermachen. Der ,Eco Urban” von , Prophete” ist recht filigran
gezeichnet und verfiigt nicht nur tiber recycelte Materialien, sondern
auch tiber die ,Inmold"-Technologie, bei der die AuBenschale schon
bei der Herstellung mit der Innenschale verbunden wird. Robustheit
und ein leichtes Tragegeftihl soll das Ergebnis davon sein. Den Helm
gibt es fiir Erwachsene und Kinder und in verschiedenen Designs
- alle zu entdecken bei prophete.de. Foto: Prophete

Vom Fels aufs Bike

Alexander und Thomas Huber, oder auch ,die Huberbuam®, kennt
man eigentlich eher vom Extremklettern am Fels als vom Sitzen im
Sattel. Aber die beiden stehen auch aufs Biken und haben sogaran der
Entwicklung der ihnen gewidmeten ,Corratec”-Rader mitgearbeitet.
So gibt es jetzt zum Beispiel das E-Bike ,MTC 140 Elite" in der speziel-
len ,Huberbuam-Edition". Ein Rad, das spaBbringende Performance
und ausreichenden Komfort vereint. Mit einem starken Motor, einem
dauerhaften Akku und einer Bereifung, die fiir viele Untergriinde die
Richtige ist. Die komplette Spezifikation, auch die der Variante
+MTC 140 Pro*, gibt's bei corratec.com. Foto: Corratec
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Carlam FuB

Wandern gehen und gleichzeitig eine Reflexzonenmassage bekom-
men? Ein Traum. Aber auch Wirklichkeit, sagen die Schuh-Experten
von ,Waldldufer”, denn das FuBbett ihres Qutdoor-Stiefels ,H-Carl”,
hat dieses Feature. Ansonsten ist der Schuh bis zuvier Stundenwasser-
dicht, verfligt Giber ein weiches Textilfutter, eine Sohle mit Grip und
machtauch optisch was her. Es gibtihn auch noch in einer sneaker-
ahnlichen Variante - beide zu checken bei waldlaeufer.de.

Foto: Waldlaufer

Das schone Abenteuer

Bike- und Wandertouren

Da kommt was

FuBgénger und Radfahrer. Nicht immer l&uft die Begegnung beider
konfliktfrei ab. Und die Missverstandnisse konnen ja schon beim An-
ndhernbeginnen. Zumindest fiir die im Sattel: Klingelich, erschrecken
manche - klingleich nicht, heiBt es ,Warum klingeln Sie nicht?*. Dann
vielleicht doch besser aufs Ankiindigen setzen. Mit einer Klingel, die
lautgenugist. Sowie die ,Mini”von ,Rockbros”. Die schafft eindeutige
100 Dezibel, nimmt nicht viel Platz am Lenker weg und sollte schon
auch eine Weile halten, immerhin besteht sie aus Aluminium und
Edelstahl. Alles dazu bei rockbrosbike.de. Foto: Rockbros

Langstreckentauglich

Die Klamotten, die Schuhe, der Rucksack, der Proviant: Alles kann vom
Feinsten sein, aber wenn die Socken nichts taugen, wird jede Wande-
rung eher friiher als spater zur Qual. Blasen und Druckstellen braucht
niemand, darumist es so extrem wichtig, womit man seine FiiBe kleidet.
Die ,Hiking Max Cushion Socks" von CEP versprechen, atmungsaktiv
und temperaturregulierend zu sein, sind an den wichtigen und richtigen
Stellen gepolstert, engen dennoch nicht zu sehr ein und sind in vielen
Varianten zu haben. Alle bei cepsports.com. Foto: CEP



Mikroabenteuer | Erlebnisse gleich um die Ecke

Atemberaubende Augenblicke, fiir die man sich nicht auf Weltreise begeben muss: Ein Sonnenaufgang am , Titanic-Felsen“ am GrofSen Arber.

Kleine Ziele, grof3e Erlebnisse

Warum das nachste Abenteuer nicht weit weg sein muss —
und wie man es direkt vor der HaustUr findet

efihlt Giberall tauchen Bilder von Men-
schen auf, die man kennt, und solchen, die
man weniger kennt, die irgendwo im Ur-
laub sind und scheinbar unfassbar span-
nende Dinge erleben. Gerade wenn es im
personlichen Alltag besonders stressig oder langweilig ist,
entstehtauch wegen dieser Bilderflut bei vielen Menschen
der Wunsch, selbst einmal etwas Interessantes zu erleben,
am besten verbunden mit einem radikalen Schnitt in das
aktuelle Leben, etwa, indem man eine lange Reise oder gar
eine Expedition unternimmt. Diese Gedanken kénnen
sich so weit ausbreiten, dass man plotzlich Entdecker vor
sich sieht wie von Alexander von Humboldt um das Jahr
1800 in Stidamerika, oder dick eingepackte Menschen, die
auf einer Eisscholle in der Arktis stehen, und man denkt
sich: Sowas muss ich auch erleben.
Gefiihlt muss es gleich etwas weltbewegend Groflartiges
sein, das einen aus dem tristen Alltag reif3t. Derlei Vor-
stellungen sind verstindlich, aber meistens geht es im
Kern darum, Abstand zu allem zu gewinnen: vielleicht zu
Menschen, denen man jeden Tag begegnet, zur Arbeit, zu
denvielen Bildschirmen, den tausenden Nachrichten, den
ganzen etwas unecht wirkenden Gefiihlen, die durch die
untiberschaubare Gegenwart erzeugt werden.
Unterm Strich braucht man also vor allem eine Art Pause,
um wieder zu sich zu kommen. In diesem Zusammenhang
fallt seit geraumer Zeit hdufig das Stichwort: Mikroaben-
teuer. Mikroabenteuer sind derzeit ein grofier Trend und
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Obwohl es ums Geocaching seit seinen Anféingen eher still
geworden ist: Die Schatzsuche macht Spafs!

passen genau zu dem Gefiihl, das entsteht, wenn manvom
Alltag tiberrollt wird. Sie bieten kleine, klare Auszeiten,
die ohne grofien Aufwand fiir frische Perspektiven sorgen
und das Empfinden von Freiheit und Abwechslung direkt
greifbar machen.

Was genau ist ein Mikroabenteuer?

Laut Definition handelt es sich dabei um eine kurze, ein-
fache Unternehmung, die ohne viel Aufwand umgesetzt

werden kann und trotzdem das Gefiihl eines grofieren
Abenteuers erzeugt. Der Begriff wurde vor allem durch
den britischen Abenteurer und Autor Alastair Humphreys
geprigt, der vor allem 2014 mit seinem Buch ,Microad-
ventures” Bekanntheit erlangte. Er beschreibt darin Mini-
Aktivititen in der Natur, die sich schnell umsetzen lassen,
wie zum Beispiel eine Nacht draufSen zu verbringen, nach
der Arbeit in die Natur zu gehen, in einem nahegelegenen
Fluss zu baden oder auch einfach eine gewohnte Strecke auf
eine andere Weise zurtickzulegen als sonst. Das kann dann
etwa bedeuten, statt den altbekannten Weg nach Hause
zu gehen, bewusst einen Umweg durch Felder oder einen
Wald zu nehmen, um die Umgebung neu wahrzunehmen.
Zentral an Humphreys Mikroabenteuern ist dabei, dass sie
ohne grofien Aufwand und eher spontan stattfinden. Sie
sind kurz, kostengtinstig und finden in der unmittelbaren
Umgebung statt, durchbrechen dabei aber zuverléssig die
gewohnte Routine des Alltags.

Entscheidend fir das Mikroabenteuer ist also weniger die
konkrete Art und Weise der Unternehmung als vielmehr
die Haltung, die dahintersteckt. Dass man sich dartber
bewusst wird, nicht auf den niachsten Urlaub auf einem
fremden Kontinent warten zu miissen, um etwas wirklich
Neues erleben zu konnen, sondern dasselbe aufregende
Gefiihl im Kleinen finden kann, wenn man sich offnet.
Gerade weil Mikroabenteuer niedrigschwellig sind, wur-
den sie in den vergangenen Jahren zunehmend beliebter.
Von immer mehr Menschen werden sie als Alternative
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zur traditionellen, langen Urlaubsreise gesehen. Auch in der Reisebranche wurde dieser
Trend im vergangenen Jahr als eines der wichtigsten Reiseformate genannt, insbesondere
bei Berufstdtigen mit wenig Urlaubszeit oder bei denen, die Nachhaltigkeit und Outdoor-
Erlebnisse miteinander verbinden méchten. Laut Branchenberichten wéchst die Nach-
frage nach solchen kurzen, lokalen, einfachen Abenteuern. Eine gesteigerte Nachfrage
danach ist tibrigens besonders in urbanen Regionen zu beobachten, wo Menschen nach
kurzen Erlebnissen draufien in der Nahe ihrer Stadt suchen. Wie hole ich das Maximum
aus meinem Mikroabenteuer heraus? In seinem Buch gibt Alastair Humphreys vielerlei
Tipps, wie sich Mikroabenteuer am besten umsetzen lassen. Drei davon sind besonders
zentral:

1. Abenteuer in den Alltag integrieren: Mikroabenteuer entfalten ihre Wirkung beson-
ders, wenn sie sich nahtlos in den Alltag einfiigen. Humphreys empfiehlt, Ziele in der
Nahe zu wahlen, etwa einen Hiigel, einen Stadtwald oder ein Flussufer, und diese Orte in
der Freizeit oder direkt nach der Arbeit aufzusuchen. Schon ein kurzer Aufenthalt kann
ein intensives Erlebnis erzeugen. Wer es ausdehnen mochte, kann auch eine Nacht vor
Ort verbringen, selbst wenn der néchste Morgen etwas verschlafen beginnt, bleibt das
Abenteuer noch lange spiirbar.

2. Kreativitdt und Eigeninitiative nutzen: Das Erlebnisgefiihl entsteht auch durch kleine
Herausforderungen und ungewohnte Handlungen. Durch einen Fluss schwimmen,
einem Waldstiick folgen und sehen, wo dieses eigentlich hinfiihrt, aufeinen Baum klettern
oder einen improvisierten Herd aus einer Bierdose bauen. Jeder definiert fiir sich selbst,
was ein Abenteuer ist, und kann sich von seiner Umgebung inspirieren lassen. Wichtig
ist, das Mikroabenteuer aktiv zu gestalten, statt es passiv zu erleben.

3. Vorbereitung und Sicherheit: Damit Mikroabenteuer ohne gréfiere Probleme
funktionieren, ist eine minimale, aber sinnvolle Ausriistung wichtig. Als Basis
empfiehlt sich, je nach Vorhaben, eine reduzierte, aber verldssliche Ausriistung:
Schlafsack, Biwaksack, warme und wetterfeste Kleidung, Taschenlampe sowie Ver-
pflegung und einfache Hygieneartikel bilden dafiir einen guten Start. Flexibilitat
sollte dennoch immer zentral sein, denn Mikroabenteuer sollen ja ohne allzu grofie
Vorbereitung auskommen.

Mikroabenteuer funktionieren, weil sie unmittelbar sind. Kein grofles Gepack, kein
Wochenurlaub, kein Planen bis ins Detail. Einfach rausgehen, ausprobieren und erleben.
Ein zuvor noch nie beachtetes Fleckchen in der Natur kann so zu einem Ausgangspunkt
fir etwas Einzigartiges werden. Ein paar Stunden, eine Nacht, ein spontanes kleines
Experiment und plétzlich wirkt die Umgebung voéllig neu, die Routine bricht auf, man
spiirt den Unterschied zwischen Alltag und Neuem. Das Entscheidende und womdglich
Begliickende liegt weniger im Ergebnis als in der Handlung selbst: darin, dass man es
tatsachlich macht.

Warum also warten? Morgen nach der Arbeit noch kurz raus, einen neuen Weg nehmen,
am Wochenende unter freiem Himmel schlafen oder sein Abendessen irgendwo draufien
zwischen Baum und Wiese zu sich nehmen. Mikroabenteuer zeigen, dass das Abenteuer
immer in Reichweite ist, ganz egal, wie eng der Alltag auch ist. Also: Schuhe an, Rucksack

packen und losgehen. Raphael Ostertag

Eine Moglichkeit, mit einem Mikroabenteuer zu beginnen, ist der Zufallsfund per Finger
auf der Karte. Das funktioniert auch im Urlaub, sollte man sich nicht fiir ein Ziel ent-
scheiden konnen. Fotos: TVO / Ulrike Eberl-Walter; Adobe Stock (2)
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Outdoor-Trend | Ubenim Griinen

Zuruck zur Natur

Ob Krauterwanderung, Stand-up-Paddeln oder Waldbaden:
Green Exercises verbinden Bewegung mit Naturerlebnis — und tun Kérper und
Seele gleichermaBen gut. Wir zeigen, warum Training im Grinen so viele
Menschen anspricht — vom Bayerischen Wald bis zum Gardasee

Sie gilt als der ,Grand Canyon Siidtirols”: Die Bletterbachschlucht ist Teil des UNESCO-Weltnaturerbes der Dolomiten

und meist ab Mai gedffnet. Wer die Schlucht durchqueren will, verpflichtet sich zum Tragen eines Helms, auch Fiihrungen

werden angeboten, mehr Infos gibt es unter bletterbach.info.

esundheitbedeutet heute mehrals Fitness
und Belastbarkeit. Auch mentale Balance,
Erholung und Stressabbau gehéren dazu.
Genau hier setzen Green Exercises an:
Gemeint sind Aktivitdten im Griinen, bei
denen Bewegung und Naturerlebnis zusammenkommen
— vom Waldspaziergang bis zum Yoga am See. Der Reiz
liegt in der Kombination. Wer drauflen aktiv ist, trainiert
nicht nur Muskeln und Ausdauer, sondern beruhigt auch
gleichzeitig den Geist. Die natiirliche Umgebung wirkt
ausgleichend. Der Blick kann weiter in die Ferne schwei-
fen als in Innenrdumen. Und selbst moderate Bewegung
wird drauflen haufig als leichter und weniger anstrengend
empfunden alsim Studio. Genau das machen Green Exer-
cises fiir viele so attraktiv.
Dass Bewegung im Griinen gesund ist, ist keine blofle Ge-
fithlssache. Die Sportmedizin beschéftigt sich seit mehr
als 20 Jahren mit den positiven Effekten von Aktivitét in
der Natur. Sonnenlicht regt die Vitamin-D-Produktion
an, wovon Immunsystem und Knochengesundheit profi-
tieren. Auch der Aufenthalt im Wald zeigt messbare Wir-
kungen: Die Aktivitdt bestimmter Abwehrzellen steigt,
Stress nimmt ab und die Stimmung verbessert sich oft
schon nach kurzer Zeit. Regelméflige Bewegung drauflen
kann zudem Ruhepuls und Blutdruck positiv beeinflus-
sen. Hinzu kommen Licht, Luft, Wetter und Landschaft
als zusdtzliche, angenehme Reize.
Green Exercises miissen nicht spektakulir sein. Zwischen
Tai-Chi im Park und Trailrunning im Gelande liegt eine
grofle Bandbreite. Auch Gartenarbeit, Radfahren, ein
flotter Spaziergang oder Dehniibungen auf der Wiese
gehoren dazu. Entscheidend ist weniger die Intensitdt als
die Tatsache, dass Bewegung draufien stattfindet. Gerade
das macht den Trend so alltagstauglich. Es braucht we-
der teure Ausriistung noch einen festen Kursplan. Viele
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Foto: IDM Siidtirol-Alto Adige / Henryk Berlet

Formen von Green Exercises sind kostenlos, spontan
moglich und leicht in den Alltag einzubauen. Gleichzeitig
trainieren sie Balance, Koordination und Aufmerksam-
keit ganz nebenbei.

Krauterwanderungen in Osterreich

Wie vielseitig Green Exercises neben Wandern, Klettern,
Mountainbiken, Canyoning, Rafting oder Paragliding
sind, zeigen zum Beispiel Krauterwanderungen in Oster-
reich. Gerade im Frithjahr sind gefithrte Touren beliebt,
die Bewegung, Achtsamkeit und Pflanzenwissen verbin-
den. Unter Anleitung einer Kriuterpddagogin geht es
tiber Wiesen und durch Wilder, wo essbare Wildpflanzen
und Heilkréuter in ihrem natirlichen Lebensraum ent-
deckt werden. Die Teilnehmer lernen, Pflanzen an Blatt-
form, Struktur und Geruch zu bestimmen. Das schirft
den Blick fur die Natur und zeigt, wie viel Essbares direkt
vor der eigenen Nase wichst. Brennnessel oder Giersch
gelten im Garten oft als l4stig, konnen in der Kiiche aber
vielseitig eingesetzt werden.

Wie wichtig genaue Kenntnis ist, zeigt das Beispiel Bér-
lauch. Seine Blitter dhneln denen des giftigen Maiglock-
chens, das zur gleichen Zeit wichst. Wer sammelt, muss
also genau hinschauen. Bérlauch eignet sich fiir Suppen
und als wiirzige Salatzutat, er enthalt gesunde Inhaltsstof-
fe wie Vitamin C, Kalium und Eisen sowie schwefelhaltige
Verbindungen wie Alliin, aus dem beim Zerkleinern Alli-
cin entsteht, was uns an Knoblaucharoma erinnert.

Stand-up-Paddeln am Gardasee
Auch auf dem Wasser haben sich Green Exercises langst

etabliert. Rund um den Gardasee mit seinen Uferpro-
menaden, Bergdorfern und dem milden Klima finden

sich ideale Bedingungen fiir Outdoor-Aktivititen. Neben
Mountainbiken, Klettern und Windsurfen zieht es heute
viele auch aufs Stand-up-Paddle-Board. Die Trendsport-
art stammt urspringlich aus dem Wellenreiten, ist aber
léngst auf Seen und Fliissen angekommen. Rund um den
Gardasee werden Kurse angeboten und Boards verliehen.
Trainer zeigen den Kursteilnehmern, wie sie sicher und
effizient paddeln. Beim sanften Gleiten {iber die Wellen
bestimmt der Paddler selbst sein Tempo und kommt
mental zur Ruhe, ganz im Einklang mit der Natur.

Radfahren in Ostbayern

Rausindie Natur und dabeiviel Neues sehen — das gehtam
besten mit dem Fahrrad. In Ostbayern ist das Spektrum
fiir Radler grof3: sportliche Mountainbike-Routen im Bay-
erischen Wald, entspannte Touren im Thermenland oder
ldngere Fahrten entlang von Donau, Isar, Vils oder Inn. So
kommen ambitionierte Radfahrer ebenso auf ihre Kosten
wie Familien mit Kindern. Darin zeigt sich eine Stérke der
Green Exercises: Sie lassen sich gut an Alter, Kondition
und Vorlieben anpassen. Kinder kénnen erste kiirzere
Touren selbst fahren. Altere Menschen kénnen lingere
Strecken mit Unterstiitzung eines E-Bikes bewdltigen.
Bewegung in der Natur bleibt dadurch in vielen Lebens-
phasen moglich. Beim kontemplativen Strampeln durch
die Natur darf der Korper sich bewegen und der Geist zur
Ruhe kommen. Frische Luft und blithende Landschaften
locken besonders im Frithjahr ins Griine.

Waldbaden in Stidtirol

Ganz eng mit dem Gedanken der Green Exercises ver-
bunden ist das Waldbaden. In Siidtirol, wo naturnahe
Wellness seit Jahren eine wichtige Rolle spielt, gehort
es inzwischen zu vielen Angeboten. Immer mehr Ver-
anstalter setzen auf sanfte Naturerlebnisse wie Yoga auf
der Wiese, Achtsambkeitsiibungen am See oder gefithrte
Aufenthalte im Wald. Der Begriff Waldbaden stammt
aus Japan, wo diese Green Exercise seit Jahrzehnten als
Mafinahme zur Stressbewiltigung genutzt wird. Bereits
zehn Minuten Aufenthalt in dem einmaligen Okosystem
wirken positiv. Blutdruck, Puls und Muskelverspannun-
gen lassen sich durch regelmiafSige Zeit im Wald messbar
senken. Viele Menschen atmen bewusst ein und aus im
Wald, wodurch die Organe besser mit Sauerstoff versorgt
werden kénnen. Auch die Stimmung profitiert: Serotonin
und Dopamin, die beiden ,Wohlfiihlhormone®, werden
vermehrt ausgeschiittet, wohingegen das , Stresshormon”
Cortisol sinkt. Mit einer einfachen Achtsamkeitstibung
lassen sich die positiven Aspekte des Waldbadens noch
verstérken. Dabei geht es darum, den Wald mit allen Sin-
nen bewusst zu erleben: Kann ich fiinf Dinge benennen,
die ich gerade sehe? Vier Dinge, die ich hore? Drei Dinge,
die ich rieche? Zwei Dinge, die ich fithle? Und vielleicht
eines, das ich schmecke?
Green Exercises sind deshalb weit mehr als ein Lifestyle-
Begriff. Sie treffen ein Bediirfnis, das viele Menschen
heute spiiren: sich bewegen, ohne sich zusétzlich unter
Druck zu setzen und dabei etwas fiir Kérper und Psyche
tun. Die Natur ist hier Teil der Wirkung.

Silvia Schwendtner
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Gravelbikes | Beliebt und bleibend

Der neue Liebling auf
Schotter und Waldwegen

Vielseitig, komfortabel und zunehmend im Aufwind — warum Gravelbikes

Bikes wie dieses boomen und bleiben: Neben der Top-Performance auf Schotter, gravel auf Englisch, iiberzeugt das

Gravelbike-Fahrgefiihl langjéhrige Radfans wie Neueinsteiger auf verschiedensten Wegen. Foto: stevensbikes.de / pd-f

s ist ein Bike, das gewissermaf3en zwei Welten
in einer vereinigt. Ein Bike, gemacht sowohl
fur die StrafSe als auch fiir Kies und Schotter.
»Es ist einfach zur Zeit der heifle Scheif3*, sagt
Romeo Kohler (23). Romeo ist Mitarbeiter in
der Filiale von Fahrrad Zimmermann in Unterschleif3-
heim, wo er gerade ein Gravelbike présentiert. Dessen
Merkmale sind Reifen, die eine Breite bis zu 47 Milli-
meter haben sowie ein langer Radstand und wesent-
lich weniger Gewicht als ein Mountainbike. Gleichzeitig
aber ist ein Gravelbike ausgestattet mit Rennlenker und
ungefederter Gabel, was nicht unbedingt ein Nachteil
sein muss. Denn durch den niedrigeren Reifendruck
schlucken die breiten Reifen enorm viel Stofienergie
und machen dadurch das Rad fast so komfortabel wie
mit einer Federung. Gravelbikes, darin sind sich alle
Radexperten einig, verbinden die besten Eigenschaften
von Rennrddern, Mountainbikes und Trekkingradern
bei hoher Flexibilitat und viel Komfort.
Gravelbikes werden hierzulande immer beliebter, ihre
»Quasi-Vorganger” waren unter dem Namen Querfeld-
einrad oder Crossrad seit den frithen 1960er-Jahren in
Europa bekannt, teilweise wurden sie unter dem Namen
»~Adventure Bikes“ (,Abenteuerfahrriader”) beworben.
Ziel der Entwicklung war es, ein Fahrrad zu bauen, mit
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dem neben normalen Straflen auch unbefestigte Wege
befahren werden konnen.

Gravelbikes sind auf Vielseitigkeit ausgelegt. Sie er-
moglichen einerseits hohe Geschwindigkeiten auf der
Strafle und sind robust und stabil genug fir Abenteuer
abseits gepflegter Straflen. Sie zeigen, wie komfortabel
sich sogar ein Fahrrad mit Rennlenker fahren lésst.
Mit ihnen ist fast alles moglich: langere Wege zur
Arbeit, schnelle Feierabendrunden oder ausgedehnte
Bikepacking-Touren iber viele Kilometer. Gravelbi-
kes sind schneller als Mountainbikes und langlebiger
als Standard-Rennrédder. Das Konzept stammt aus
den USA.

Unterschiede zu
anderen Fahrradtypen

Vor allem die Geometrie von Gravelbikes macht den
Hauptunterschied zu anderen Fahrrédern aus. Sie haben
in der Regel einen etwas langeren Radstand als Rennréder
oder Mountainbikes — ein Kriterium, das die Fahrstabili-
tat und den Komfort auf allen Untergriinden verbessert.
Auflerdem verfiigen sie iiber einen flacheren Lenkwinkel
als beim Rennrad fur Stabilitdt im Geldnde sowie Gber
einen hoheren Stack, das heif3t, der Lenker sitzt hoher.

immer mehr Radfahrer begeistern

Gravelbikes sind zudem mit Scheibenbremsen ausge-
riistet, die vor allem bei schlechtem Wetter oder auf
rutschigem Untergrund eine gute Bremsleistung und
Kontrolle bieten. Wobei Modelle mit hydraulischen
Scheibenbremsen in der Regel die beste Bremsleistung
entfalten. Nicht unwesentlich ist die Wahl der Gang-
schaltung: Soll es eine 1-fach oder 2-fach Schaltung sein?
Die Gangschaltung hat einen grofSen Einfluss darauf, wie
gut man in verschiedene Geldndetypen unterwegs sein
kann. Die meisten Gravelbikes haben Schaltungen mit
einer groflen Ubersetzungsbandbreite, die sowohl fiir
flache StrafSen als auch fiir steile Anstiege geeignet sind.
Beliebte Optionen sind 1x (einfache Kettenblattkonfi-
guration) oder 2x (doppelte Kettenblattkonfiguration).
Die Wahl hdngt vom jeweiligen Fahrstil sowie von den
geplanten Strecken ab.

»Gravelbikes sind heuer total im Aufwind®, das bestétigt
auch Hans Degasperi-Grof3, Filialleiter bei Fahrrad Zim-
mermann in Unterschleiffheim. Wer sich ein Gravelbike
zulegen mochte, der muss mit Einstiegspreisen ab 900
Euro rechnen. Je nach Ausstattung und Rahmen sind den
Preisen nach oben keine Grenzen gesetzt. Zum Beispiel,
wenn man sich anstelle eines Rahmens aus Aluminium
flir einen teureren, dafiir komfortableren Carbonrahmen
entscheidet. Fiir hochste Anspriiche und optimale Per-
formance startet die Spitzenklasse der Gravelbikes ab
etwa 2500 Euro. In dieser Preiskategorie kommen High-
End-Komponenten zum Einsatz, die Leichtigkeit und he-
rausragende Funktionalitdt vereinen. Oftmals sind dann
sowohl die Gabeln als auch die Rahmen aus Carbon ge-
fertigt, um das Gesamtgewicht des Bikes zu minimieren.

Starker Begleiter
auf verschiedensten Beldagen

Ublicherweise werden die Ridder ohne Straflenverkehrs-
zulassung, das heifit ohne Licht und Schutzbleche, und
auch ohne Gepicktriger verkauft. In der Regel kénnen
diese Komponenten problemlos nachgertistet werden,
weil sie tiblicherweise tiber Befestigungspunkte verfiigen,
an denen Schutzbleche und Gepicktriger bequem an-
gebracht werden konnen.

Die Einsatzmoglichkeiten eines Gravelbikes sind na-
hezu unbegrenzt. Von langen Schottertouren bis hin
zu anspruchsvollen Bikepacking-Abenteuern ist das
Gravelbike der perfekte Begleiter. Die auf Komfort aus-
gelegte Geometrie des Gravelbikes kommt vor allem
auf langen Ausfahrten zum Tragen. Die aufrechtere
Sitzposition verringert die Belastung des Riickens und
ermoglicht es, problemlos stundenlang im Sattel zu sit-
zen. Nachteil: Aufgrund der aufrechteren Sitzposition
und der breiteren Reifen sind Gravelbikes nattrlich
weniger aerodynamisch als Rennridder. Das Besondere:
Einige Modelle verfiigen mittlerweile sogar tiber Fe-
dergabeln, die Unebenheiten auf den diversen Beldgen
noch stéarker ausbalancieren.

Was man vor dem Kauf wissen sollte: Obwohl einige
Gravelbikes tiber Dampfungselemente verfiigen, bieten
sie natiirlich nicht die volle Federung eines Mountain-
bikes, mit dem man auch in extrem anspruchsvollem

Gelédnde unterwegs sein kann. Rudi Kanamiiller
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Gut untergebracht | Hotels fur Gravelbiker

An alles gedacht

Immer mehr Hotels achten auf die BedUrfnisse speziell von Gravelbikern

B Wohin soll es gehen mit dem besten Rad? Natiirlich in die
beste Unterkunft! Im Gegensatz zu herkdmmlichen Fahrrad-
urlaubern achten Gravelbike-Fahrer weniger auf klassische
Faktoren wie Zimmerausstattung oder Essensvielfalt, son-
dern suchen Unterkiinfte, die tiber tibliche Fahrradservices
hinausgehen und mehrere fiir sie wichtige Leistungen mitei-
nander verbinden. Die Wahl eines passenden Hotels beginnt
fiir Gravelbike-Fahrer nicht bei der Einrichtung der Zimmer
oder dem Restaurantangebot, sondern schon bei der Frage,
wie sicher und bequem die eigenen Fahrrader untergebracht
werden konnen. Ein Hotel, das sich auf Tourenradfahrer
spezialisiert, sollte deshalb einen abgeschlossenen und idea-
lerweise tiberwachten Raum bieten, in dem die Rader auch
tiber Nacht geschiitzt stehen. Individuelle Schlosser oder
separate Schliissel pro Gast erhohen die Sicherheit zusitz-
lich. Fiir Gravelbikes, die oft einen hohen Anschaffungswert
haben, ist eine sichere Unterbringung wichtig. Nach einem
anstrengenden Tag mochten sich viele nicht mehr grof§ um
den Fahrradplatz kiimmern miissen, sondern einfach darauf
vertrauen, dass alles sicher und unkompliziert bereitsteht.
Noch besser ist es, wenn man zu jeder Tageszeit ankommen
kann, denn viele Tourenfahrer starten frith morgens oder
kommen erst spatabends an. So bleibt man auf der Tour
flexibel und unabhéngig von festen Zeitpldnen.

Die sichere Unterbringung allein reicht natiirlich noch nicht
aus, um ein Hotel fiir Gravelbike-Fahrer wirklich geeignet zu
machen. Mindestens genauso entscheidend ist, dass vor Ort
kleinere Wartungen und Reparaturen moglich sind. Werk-

stattecken mit Montagestéindern, Pumpen, Werkzeugen
und Material fiir Justierungen sorgen dafiir, dass Fahrrader
auch nach anspruchsvollen Touren wieder einsatzbereit
sind oder gemacht werden konnen. Gravelbikes werden auf
den oft wechselnden Untergriinden besonders stark be-
ansprucht. Schotter, Schlamm oder Staub kénnen Bremsen,
Schaltung oder Kette schnell zusetzen. Die Moglichkeit,
Kkleinere Reparaturen oder das Olen der Kette direkt vor Ort
durchzufithren, erhoht nicht nur die Sicherheit und den
Spafs wihrend der Tour, sondern vermittelt auch ein an-
genehmes Gefiihl von Selbststandigkeit und Sorglosigkeit.

Fokus auf das Erlebnis ermdglichen

Ebenfalls hilfreich kann die vom Hotel bereitgestellte Hilfe bei
der Planung der Fahrradtouren sein. Gravelbiker benétigen
meist mehr als nur grobe Karten oder allgemeine Empfehlun-
gen. Hotels, die diese spezielle Zielgruppe ansprechen, stellen
also im Idealfall auf Nachfrage detaillierte GPS-Tracks, topo-
grafische Karten und Routenvorschlége bereit. Besonders
wertvollist es, wenn das Personal sich mit der Umgebung gut
auskenntund hilfreiche Tipps geben kann. Noch besser, wenn
die Mitarbeiter selbst Gravelbike fahren oder zumindest ein
echtes Interesse zeigen, sodass man als Gast merkt, dass Bera-
tung mit Herz kommt und nicht nur aus einem Pflichtgefiihl.
Die Verpflegung spielt eine weitere Rolle. Frithaufsteher
freuen sich ber flexible Frithstiickszeiten. Energiereiche
Mahlzeiten und Lunchpakete, die schon am Tag vorher

bestellt werden konnen, sind ideal. Die Ernédhrung unter-
stitzt nicht nur die Leistungsfihigkeit, sondern ermog-
licht es Gravelbikern, ihre Tagesetappen ohne grofiartige
Planung fir Essensstopps zu starten. In Kombination mit
Wischeservices fiir verschmutzte oder nasse Kleidung,
Lagermoglichkeiten fiir Ausriistung sowie Informationen
zu Werkstatten oder der allgemeinen Fahrradinfrastruktur
vor Ort entsteht ein Service, der viele oft lstige organisa-
torische Hiirden abnimmt und es erlaubt, sich voll auf das
Fahrerlebnis zu konzentrieren.
Nicht zuletzt sollte man die zwingend notwendige Regene-
ration nach einem anstrengenden Tag auf keinen Fall auf3er
Acht lassen. Was also selbstverstandlich bei der Unterkunft
stimmen sollte, ist, dass das Zimmer und der tibrige Komfort
stimmen, schliefSlich soll man sich auch abseits des Fahr-
rads wohlftihlen. Gravelbiketouren sind, je nach Route und
Fitnesslevel, korperlich anspruchsvoll, und die Zeit danach
ist im besten Fall pure Entspannung, damit der nachste Tag
wieder voll genutzt werden kann. Angebote wie Massagen,
Sauna oder Bewegungsrdume sind zwar schon Luxus, aber
eine schone Ergénzung, um den Korper zu lockern und
Energie zu tanken. Manche Unterkiinfte bieten zusétzlich
gefiihrte Touren, Shuttle-Services fiir Bikes oder Gepéck und
logistische Unterstiitzung an. Diese buchbaren Extras kann
man je nach Bedarf wéhlen, sodass der Aufenthalt noch in-
dividueller wird. Nattirlich geht das mit zusitzlichen Kosten
einher, aber das konnen Gaste fiir sich selbst entscheiden.
Raphael Ostertag



Fotografieren in der Natur | Der richtige Durchblick

Abendliche Moorstimmung tiber dem Murnauer Moos. Der Blick folgt dem Weg, einer Baumreihe nach der anderen. Rechts die Ammergauer Berge, links das Estergebirge. Unten in der

Mitte lassen sich gerade noch die Kochel erkennen. Hinten am Horizont sind — halb verdeckt — die Werdenfelser Gipfel zu erkennen. Der entlaubte Baum vorne rechts wirkt wie ein Alter

Ego der Betrachtenden. Alles wirkt, als ob sich ein Maler oder eine Malerin die Landschaft ausgedacht und allem, was man sieht, jeweils eine Rolle im Bild zugeteilt hditte.

Totale und Detail

Fur viele gehort Fotografieren auf Tour dazu wie Sonnenschutz oder Wasserflasche.
Was man fUr die besten Aufnahmen beachten muss

oll ich? Oder lieber nicht?” Der Schmetterling
— ein Hauhechel-Blauling — scheint unschliis-
sig zu sein, ob er vom Nektar des Rainfarns
naschen soll. Ein kleines Erlebnis bei einer
Spatsommer-Tour durch das Altmiihltal, digi-
tal festgehalten. Ein nettes Foto, insbesondere wenn eine
Bildunterschrift daraus eine Mini-Story macht
Einige fotografische Grundregeln sind eingehalten: Der
Akteur ist nicht im Mittelpunkt des Bildes, sondern et-
was versetzt, die Aktion klar zu erkennen. Mit dem weif3
geranderten Fihler ,schmeckt” der Blduling in die Bliite,
der diinnere Saugriissel ist schon ausgerollt. Schon zu er-
kennen: die blaue Flugeloberseite des Falters.
Ort des Geschehens ist eine heideartige Landschaft, die
unter Naturschutz gestellt ist. Ein dankbares Areal fur
Fotofans. Die Zeit: Spatnachmittag, die Temperaturen
kithlen langsam ab, die Schmetterlinge werden langsamer
— und damit leichter zu fotografieren. Voraussetzung fiir
die Aufnahme ist die Kenntnis der Landschaft und ihrer
Flora und Fauna. Zudem sind Geduld und Achtsamkeit
notig. Denn der Bléuling ist ein Feinschmecker, er lésst
sich Zeit. Wir bewegen uns nicht, sondern warten und
hoffen. Bis endlich der Zeitpunkt gekommen ist. Foto-
grafieist die Kunst und das Handwerk, solche Momente in
digitale Daten zu verwandeln. Sei es mittels einer Kamera
oder eines Smartphones.
Um die Technik wollen wir uns hier nicht kimmern, auch
nicht um die Bedeutung von Licht, Blende und ISO-Wer-
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ten. Zumal viele Kameras und Mobilgerite allerhand Vor-
einstellungen sowie Trial- and-Error-Parameter anbieten,
um bestimmte Aufnahmesituationen zu unterstiitzen.
Hier soll es vielmehr um Regeln und Tipps fir die Natur-
fotografie gehen, wie sie etwa Fachverbiande wie die Ge-
sellschaft fir Naturfotografie (GDT) formulieren.

Das erste Gebot der Natur-Fotografie sei hier kurz er-
wéhnt: Das Motiv soll nicht in der Bildmitte stehen.
Mittig ist langweilig. Stattdessen gilt die Drittelregel:
Man teile das Bild gedanklich durch zwei horizontale
und zwei vertikale Linien in neun gleich grofie Bereiche.
Das Motiv sollte nun auf einen der vier Schnittpunkte
platziert werden oder zumindest auf eine der Linien. In
der analogen Fotografie musste die Bildaufteilung vorab
gut geplant sein, in der Digitalwelt lassen sich die Bilder
beliebig zuschneiden. Getreu dem Motto: Der Rahmen
macht das Bild.

Fotografieren ist Emotion,
nicht Simulation

Allerdings darf in der Naturfotografie die abgelichtete
Szene auf keinen Fall verfilscht werden, etwa indem
Menschen, Strafen, Hauser weggeschnitten werden und
eine ,Natur” simuliert wird, die gar nicht existiert. Auch
deswegen muss bei Aufnahmen gefangener Tiere un-
bedingt auf deren Aufenthaltsort hingewiesen werden.
Mindestens ebenso wichtig ist der achtsame Umgang mit

Pflanzen und Tieren. ,Oberste Pramisse verantwortungs-
bewusster Naturfotografie muss sein, die Beeintrichti-
gung der Natur durch die fotografische Tétigkeit stets
(...) zu minimieren“, wie es Hans-Peter Schaub, Chef-
redakteur der Zeitschrift ,NaturFoto“ und Fachbuchautor

formuliert.
Naturliebe statt Selbstverliebtheit

Ein Gegenbeispiel: Anfang Juni 2025 auf einer der Lech-
heiden, ein Naturschutzgebiet. Ein Refugium fiir seltene
Arten, alle streng geschiitzt. Dennoch ist kurz vor uns
offenbar ein Mensch durch das halbhohe Gras getram-
pelt, trotz der Hinweise, die Wege nicht zu verlassen. Der
Grund: ein Exemplar der Miicken-Héndelwurz, eine hei-
mische Orchidee. MutmafSlich, um sie zu fotografieren.
Auf dem Weg zu der Pflanze hat der Mensch leider zwei
seltene blaue Enziane tibersehen und zertreten. Zu den
Regeln der Verbénde zéhlt zudem, die genauen Fundorte
von geschiitzten Pflanzen nicht zu nennen, ebenso wenig
wie die Brutplitze gefihrdeter Vogelarten. Selbst wis-
senschaftliche Veroffentlichungen beschrianken sich auf
allgemeine Ortsangaben, siehe etwa das grofSe Standard-
werk ,Flora von Bayern®.

Landschaftsfotos haben sich in den vergangenen Jahren
geradezu epidemisch in den sozialen Medien ausgebrei-
tet. Hauptséchlich als Kulissen fiir Hotspot-Selfies. Mit
immer demselben blauen Postkarten-Himmel. Dabei sind
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Hauhechel-Bldulinge (Polyommatus icarus) schdtzen
Rainfarn-Bliiten (Tanacetum vulgare) durchaus, auch
wenn dieses Exemplar noch etwas zu zogern scheint.

Landschaftsaufnahmen ziemlich anspruchsvoll. Denn es
bedarf auch hier einer durchdachten Komposition, mit
Vordergrund, Mittel- und Hintergrund. So gibt der Fach-
verband GDT folgende Hilfestellung: ,Das menschliche
Auge [verlangt] geradezu danach, sich bei Landschafts-
aufnahmen an Geldndestrukturen, Linien oder Flichen
entlang bis an den Horizont des Bildes vorzuarbeiten”

Ein Wort noch zu den Himmeln tiber den Fotowelten. Seit
der Ausbreitung kostenfreier Bearbeitungstools dominie-
ren die ,,Blue Skies“ die Insta-Accounts. Eine Unsitte, die
schon vor dreif$ig oder vierzig Jahren die Landschafts-
fotografie infiziert hatte, in der Urlaubsziele-Werbung
wie bei der Ansichtskarten-Industrie. Der Himmel wirkte

Fotografieren in der Natur | Der richtige Durchblick

Objekt der Begierde bei Hobbyfotografen und Widderchen,
eine Nachtfalter-Familie: dieses Exemplar einer Miicken-
Hdndelwurz, die deutsche Orchidee des Jahres 2024.

schon damals oft wie angemalt, egal ob er sich tiber Ber-
ge, Meere oder Ortschaften wolbte. Kein Wunder, denn
Himmelsabbildungen wurden tatséchlich von Hand ko-
loriert. Mit dem Untergang der Urlaubs-Postkarten ver-
schwanden auch die lackierten Liifte, zumindest aus der
Privatkommunikation. Nun sind sie wieder da, dank der
neuen Manipulationsmoglichkeiten. Klar, dass man Bil-
der wie eh und je nachbearbeiten darf, ebenso Helligkeit,
Kontraste oder Farbwerte, wie schon zu Analogzeiten.
Aber den Himmel komplett aufrdumen, das geht nicht,
genau wie Uberhaupt KI-Fakes in der Naturfotografie
tabu sind. Und was sich aus vielen Griinden ebenso ver-
bietet, ist das konkrete Ablichten anderer Menschen ohne

Er hat uns erblickt, dieser Rotmilan, der tiber der frisch
gemdihten Wiese nach Beute Ausschau hélt — so nah be-

kommt man ihn selten zu sehen. Fotos: Horst Kramer

deren Zustimmung, was jeder, der ein Foto veroffentlicht,
eigentlich wissen muss.

Zuweilen brauchen Fotografen auch Gliick. Wie bei einer
Wanderung im vergangenen Sommer. Schon zu Beginn
der Tour waren Rotmilan-Rufe zu horen. Nun ist der
grofle Greifvogel auch zu sehen. Bei einer Wiese, auf
der ein Landwirt gerade Heu macht. Mause verlassen
dann fluchtartig das Geldnde, eine leichte Beute fiir einen
Milan. Er gaukelt mehrfach tiber das frisch geschnittene
Griin, dann bleibt sein Blick an uns héngen. Vielleicht
wegen des langen Objektivs, mit dem wir ihn beobachten.
Plotzlich ist er direkt tiber uns! Dann dreht er ab. Sein

Portrét ist schon gespeichert. Horst Kramer



Tipps | Keine Panik vor der Panne

Geschickt geflickt

Was tun, wenn das Rad streikt — und wie man sich am besten darauf vorbereitet

ndlich ist Wochenende, die Sonne scheint, es
steht nichts im Kalender. Fiir Radbegeisterte
sind das ideale Voraussetzungen, um eine Ta-
gestour zu machen. Héufig folgen dann dhnli-
che Schritte: man treibt sich auf Outdoor-Apps
herum, sucht eine perfekte Route, die nicht zu lang und
auch nicht zu kurz ist und aufSerdem sollten die Steigun-
gen dem Fitnesslevel entsprechen. Dann zieht man sich
passend an, cremt sich ein, fiillt die Wasserflaschen, steckt
sich vielleicht noch Proteinriegel ein und schon kann es
losgehen. Dann beginnt das Rad endlich zu rollen. Plotz-
lich ertont ein eigenartiges Gerdusch, der Widerstand
verandert sich von einer Sekunde auf die andere, und das
Rad gleitet nicht mehr geschmeidig — ein Platten.
Der kaputte Schlauch ist eine typische Panne. Ebenfalls
haufig sind gerissene Brems- oder Schaltziige, eine ab-
gesprungene Kette sowie gebrochene Speichen. Ein Luft-
verlust im Schlauch fiihrt jedoch in so gut wie jedem
Fall dazu, dass das Rad kaum noch fahrbar ist, da bei der
Weiterfahrt die Felge beschidigt wird. Ursache sind oft
kleine, unscheinbare Fremdkorper: Ein Splitter, ein Stiick
Glas oder ein Dorn geniigt, um den Reifen langsam oder
auch auf einen Schlag die Luft verlieren zu lassen. Es ist
daher ratsam, vor der Fahrt die Méntel zu iberpriifen,
da bereits vorhandene Risse oder Locher besonders an-
fallig sind. Haufig stecken bei genauerem Hinsehen schon
kleine Steinchen oder Drahtreste im Mantel, die sich
allmahlich durch die Gummischicht arbeiten, bis sie den
Schlauch erreichen.
Einen beschédigten Schlauch flickt man, indem man zu-
néchst das Laufrad ausbaut und den Schlauch entnimmt.
Die kaputte Stelle findet sich oft, indem der Schlauch leicht
aufgepumpt wird und man auf das austretende Gerdusch
achtet. Klappt das nicht, kann man die Hand (noch besser:
Handriicken) vorsichtigam Schlauch entlang bewegen und
auf einen leichten Luftzug achten. Die betroffene Stelle
wird rundherum angeraut und mit Vulkanisierlésung be-
strichen. Diese muss erst antrocknen, was zwischen zwei

und funf Minuten dauern kann. Erst dann wird der Flicken
fest auf- und angedriickt. Nach weiteren fiinf Minuten
Wartezeit kann der Schlauch wieder eingesetzt werden.
Beim Uberziehen des Mantels auf die Felge sollte man gut
darauf achten, dass sich der Schlauch nicht zwischen Felge
und Mantel quetscht. Alternativ kann nattrlich auch direkt
ein Ersatzschlauch verwendet werden, was schneller geht
und unterwegs oft praktikabler ist, sofern das zusétzliche
Gewicht in Kauf genommen wird.

Eine gerissene Kette lasst sich
provisorisch wieder verbinden

Eine herausgesprungene Kette gehort zwar ebenfalls
zu den alltdglichen Problemen am Fahrrad, ist aber im
Gegensatz zum Platten meist leicht zu beheben. Zwar
riskiert man ohne Handschuhe schmutzige Hénde, aber
oft reicht es, die Kette einfach wieder aufzulegen. Dazu
legt man die Kette vorne auf das Kettenblatt oder hinten
auf das Ritzel. AnschliefSend dreht man mit der Hand
die Pedale langsam riickwirts, sodass die Kette wieder
sauber auflduft. Wichtig ist, nicht unter Last zu treten,
sondern die Bewegung kontrolliert auszufithren, bis die
Kette wieder richtig sitzt. Im Extremfall, vor allem bei
alteren, verschlissenen Ketten und hoher Belastung, kann
esauch zu einem Kettenriss kommen. Fiir diesen Fall kann
man vorsorgen, indem man ein Ersatz-Kettenglied sowie
einen Kettennieter dabeihat. Damit ldsst sich die Kette
provisorisch wieder verbinden und die Fahrt fortsetzen.
Grundsitzlich empfiehlt es sich, den Verschleif3 der Kette
regelméflig mit einer Kettenmesslehre zu tiberpriifen, da
sie sich mit der Zeit verldngert und dadurch nicht mehr
sauber in die Verzahnung von Kettenbléttern und Ritzeln
greift. Ein rechtzeitiger Austausch schont die tbrigen
Komponenten und damit auch den Geldbeutel.

Gebrochene Speichen kann man zwar mit Ersatzspeichen
ebenfalls reparieren, das ist unterwegs aber deutlich auf-
wendiger, da ein Laufrad eigentlich sauber zentriert sein

Gerade wenn's am Schonsten ist: Eine Reifenpanne auf dem Trail kann immer wieder passieren. Um so einen ,Platten” zu

beheben, muss das Laufrad ausgebaut und der Schlauch entnommen werden. Das erfordert etwas Ubung und das richtige

Zubehor, ist aber kein Hexenwerk.
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Foto: Adobe Stock

Ein ,snake bite“ entsteht, wenn der Schlauch zwischen
Felge und Reifenmantel eingeklemmt wird, zum Beispiel
bei einem Aufprall. Foto: www.pd-f.de / Gunnar Fehlau

muss, damit sich die Last gleichméflig auf alle Speichen
verteilt und keine einzelne Speiche tibermaf3ig belastet
wird. Im Notfall reicht es jedoch in den meisten Féllen,
langsam und vorsichtig weiterzufahren, um zu Hause die
Speiche dort sorgfiltig zu ersetzen. Im Hinterkopfbleiben
sollte bei der Weiterfahrt mit einer fehlenden Speiche in
jedem Fall, dass die Belastung der tibrigen Speichen in
dieser Situation erhoht wird, wodurch das Risiko steigt,
dass weitere Speichen schnell nachgeben. Deshalb sollte
man entsprechend vorsichtig fahren.

Brems- und Schaltziige sind je nach Bauweise und Kom-
ponenten des Fahrrads vergleichsweise leicht zu wech-
seln, Werkzeug und etwas Erfahrung erfordert es aber
schon. Ersatzziige lassen sich dann gut mitnehmen, denn
sie haben kaum Gewicht und kénnen im Fall eines Risses
direkt eingesetzt werden, ohne dass die Tour abgebrochen
werden muss.

Pumpe, Flickzeug, Multitool:
Das alles gehért mitgenommen

Empfehlenswert ist es allgemein, eine kleine Tasche dabei
zuhaben, ambesten eine, die man am Rad befestigen kann
und in der die wichtigsten Reparatur-Gegenstande ver-
staut sind, also Werkzeuge, wie Inbus, Maulschliissel oder
spezifische Tools, die flir das eigene Modell notwendig
sind. Diese lassen sich meist kompakt zusammenstellen
und nicht selten unter dem Sattel befestigen, sodass sie
wihrend der Fahrt nicht storen. Das zusétzliche Gewicht
ist im Alltag kaum sptirbar, im Notfall aber entscheidend.
Auch Handschuhe passen in so eine Tasche gut hinein,
damit man nicht mit schwarz verschmierten Hénden
fahren muss. Pumpe, Flickzeug und ein Multitool sollten
ebenfalls nicht fehlen, da sie fiir die meisten kleineren
Reparaturen ausreichen.
Entscheidend bei alldem bleibt das Verhalten im Mo-
ment der Panne. Nur wer das Rad ztigig und kontrolliert
zum Stillstand bringt und sich sicher aus dem unmit-
telbaren Verkehrsraum entfernt, schafft die Vorausset-
zung fiir einen stressfreien Blick auf die Situation. Erst
unter solchen Bedingungen lasst sich genauer einord-
nen, was das Problem am Rad ist und welche weiteren
Schritte eventuell notwendig sind, um die am Ende
hoffentlich doch noch gelungene Tour fortzusetzen.
Raphael Ostertag
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Tipps | Verhaltenin den Bergen

Gemeinsam fair zum Gipfel

Respekt und Toleranz: So bleibt es zwischen Bikern und Wanderern am Berg konfliktfrei

er seine Freizeit in den Alpen ver-

bringt, will sich in der Regel aktiv er-

holen. Immer mehr Menschen, sei es

mit Mountainbike oder Wanderstie-

fel, haben in den vergangenen Jahren
die Berge fiir sich als Freizeitziel entdeckt und sind auf
gemeinsamen Wegenetzen oft miteinander konfrontiert.
Um Konfliktpotenzial zu minimieren, arbeiten zahlreiche
Regionen vor Ort wo es moglich ist an Wegekonzepten,
die Wanderer und Biker getrennt voneinander nutzen
konnen, auch in ausgewiesene Biketrails wird investiert.
Der Deutsche Alpenverein (DAV) ruft alle Bergsportler
zu Respekt und Ricksichtnahme auf der einen sowie
Toleranz und Gelassenheit auf der anderen Seite auf. Fir
Radfahrende hat er vor einigen Jahren die Kampagne
J#natirlichbiken” initiiert, bei der es darum geht, Nut-
zungskonflikte zu minimieren und den geliebten Sport
im Einklang mit der Natur austiben zu konnen. Dazu
gehort unter anderem, auf den Wegen zu bleiben, anstatt
querfeldein oder tber Wiesen und Weiden zu fahren.
AufSerdem sollten Nachtfahrten vermieden und Sperren
respektiert werden.

Hier sind einige DAV-Tipps fiir natur- und sozialver-
trigliches Biken in der kompakten Ubersicht:

® Gesund aufs Rad
Mountainbiken ist Ausdauersport. Die positiven Belas-

tungsreize fiir Herz, Kreislauf und Muskulatur setzen Ge-
sundheit und eine realistische Selbsteinschatzung voraus.
Zeitdruck sollte vermieden, Intensitat und Tourenlénge
langsam gesteigert werden.

m Sorgfaltig planen

Fachliteratur, Karten, Internet und Experten sind wertvol-
le Hilfsmittel bei der Wahl einer Biketour, die der eigenen
Fitness und dem eigenen Kénnen entspricht. Touren im-
mer auf die Gruppe, den Wetterbericht und die aktuellen
Verhiltnisse abstimmen. Achtung Alleingdnger: Bereits
kleine Zwischenfille konnen zu ernsten Notlagen fiithren.

m Nur geeignete Wege befahren

Nicht querfeldein fahren, um Erosionsschiden zu vermei-
den. Nur geeignete Strafien und Wege nutzen sowie lokale
Sperrungen und Regelungen respektieren, um Konflikten
mit Grundeigentiimern, Wegehaltern und anderen Na-
turnutzern vorzubeugen.

m Bike checken

Kontrollieren Sie vor jeder Fahrt Bremsen, Luftdruck, den
festen Sitz der Rader, Federung und Schaltung des Bikes.
Den technisch einwandfreien Zustand sichert die jahrliche
Wartung durch den Fachbetrieb.

m Vollstandige Ausriistung
Wiarmende Kleidung, Regen- und Windschutz, Repara-

turset und Erste-Hilfe-Paket gehoren in den Rucksack,
auch Mobiltelefon (Euro-Notruf 112), Licht und genii-
gend Essen und Trinken. Helm unbedingt immer aufset-
zen, Handschuhe und Brille schiitzen die Hande und Au-
gen. Karte oder GPS sind wichtige Orientierungshilfen.

m FuBgénger haben Vorrang

Riicksichtnahme auf Fufigédnger: Man kiindigt sich frith-
zeitig an, wird langsamer und halt, falls nétig, an. Ein
freundlicher Gruf3 férdert die Akzeptanz. In kleinen Bike-
Gruppen fahren und stark frequentierte Wege meiden.

m Tempo kontrollieren

Fahren Sie aufmerksam und bremsbereit, da jederzeit mit
unerwarteten Hindernissen zu rechnen ist. Fahr- und
Bremstechnik ist in Mountainbike-Kursen erlernbar.

m Leave no trace

Durch kontrolliertes Bremsen, so, dass die Rader nicht
blockieren, lassen sich Bodenerosion und Wegeschaden
verhindern. Abfall mitnehmen, Liarm vermeiden.

m Ricksicht auf Tiere

Die Ddmmerung ist fiir Wildtiere die Zeit der Nahrungs-
aufnahme. Daher sollte man bei Tageslicht fahren, um
Storungen zu vermeiden. Tieren, Kithen etwa, sollte man
sich im Schritttempo néhern und diese auch langsam
passieren. Weidezdune nach der Durchfahrt schlieflen.



Laufend gut drauf

Viele Menschen lieben Wandern, weil sie sich selbst dabei als Mitglied einer Gruppe wahrnehmen, in der zur gleichen Zeit die gleichen Eindriicke zum Erlebnis werden. Fs.: Adobe Stock

Wandern war gestern?
Von wegen!

Heute zieht es langst nicht mehr nur Best-Ager auf Waldwege und
Hoéhenpfade, sondern auch viele jungere Menschen. Aus dem alten Freizeitklassiker
ist ein Trend geworden, der erstaunlich gut in die Gegenwart passt

Das Ziel isterreicht, die Strecke geschalfft, was fiir ein Gliick!
Das ist eines der erhebendsten Gefiihle beim Wandern.
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er Reiz liegt in seiner Einfachheit. Wan-
dern braucht oft nicht viel: ein paar freie
Stunden, passendes Schuhwerk und die
Bereitschaft, loszugehen. Vielleicht passt
es auch genau deshalb so gut in die heutige
Zeit, in der vieles kompliziert, teuer und durchgeplant
ist. Was frither nach Brotzeitdose und Sonntagsausflug
klang, steht heute fiir Naturerlebnis, Entschleunigung
und Mikroabenteuer vor der Haustiir. Apps erleichtern
die Tourenplanung, soziale Medien liefern Inspiration.
Das Angebot reicht von der gemiitlichen Feierabend-
runde bis zur sportlichen Herausforderung. Wandern ist
damit langst mehr als blof3es Gehen — es ist fiir viele ein
Gegenmodell zum hektischen Alltag.
Das Spektrum an Wandertouren in Deutschland ist grof3:
Langst geht es nicht mehr nur um den klassischen Weg
von A nach B. Beliebt sind Touren entlang von Flissen,
Wege von einer Burg zur nichsten oder Routen, die Na-
turerlebnis mit regionaler Kultur verbinden. Dazu kom-
men Wein- und Bierwanderungen, familienfreundliche
Strecken mit Erlebnisstationen und Themenwege, auf de-
nen sich Landschaft, Geschichte und Genuss verbinden.

Gerade diese Offenheit macht das Wandern so attraktiv.
Es passt zu unterschiedlichen Lebensstilen, ohne seinen
einfachen Kern zu verlieren. Wer nur ein paar Stunden
Zeit hat, findet ebenso passende Strecken wie Menschen,
die einen ganzen Tag oder ein Wochenende unterwegs
sein wollen. In Deutschland gibt es tberall markierte
Wanderwege. Viele Ausgangspunkte lassen sich gut mit
offentlichen Verkehrsmitteln erreichen — auch das macht
Wandern zu einem vergleichsweise niedrigschwelligen
und nachhaltigen Hobby.

Gut fiir Kérper und Kopf

Hinzu kommt, dass Wandern guttut, ohne sich sofort
nach schweifStreibendem Training anzufithlen. Wer zu
Fuflin der Natur unterwegs ist, starkt Ausdauer, Kraft und
Koordination oft ganz nebenbei. Gleichzeitig wirkt das
Gehen fiir viele wie ein Gegenmittel zu Stress und Reiz-
tiberflutung. Gedanken sortieren sich, Gesprache werden
ruhiger. Etwa die Hélfte der Deutschen geht nach eigener
Aussage regelmiflig wandern. Die Motive unterscheiden
sich dabei je nach Lebensphase: Altere Menschen verbin-
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den das Wandern oft stirker mit Gesundheit und Fitness.
Fiir Jungere stehen eher Stressabbau und Naturerlebnisse
im Vordergrund. Viele wollen nicht nur Abstand vom
Alltag gewinnen, sondern sich auch stirker mit der Natur
verbinden und sie bewusster schiitzen.

Dass Wandern so viele Menschen anspricht, liegt auch an
seiner Alltagstauglichkeit. Laut Deutschem Wanderver-
band sind vor allem Halbtages- und Tagestouren mit einer
Lange von bis zu 15 Kilometern gefragt. Das passt gut in
einen Lebensalltag, in dem freie Zeit oft knapp ist. Wandern
muss kein grofles Wochenendprojekt sein — oft reichen
schon ein freier Nachmittag und der nichste gut erreich-
bare Weg. Auch als Gemeinschaftserlebnis hat das Hobby
seinen Reiz. Wandern funktioniert zwar auch allein, doch
vielen macht es mehr Spaf$ zu zweit oder in der Gruppe.
Vielleicht ist genau das ein Grund, warum Wandergrup-
pen, Vereine und lose organisierte Outdoor-Communi-
ties wieder mehr Zuspruch erleben. Man muss kein Profi
sein, um mitzugehen. Denn es steht nicht die Leistung im
Mittelpunkt, sondern das gemeinsame Unterwegssein.

Challenges und Events

Gleichzeitig hat sich das Wandern modernisiert. Smart-
watches messen Schritte und Hohenmeter, Apps helfen
bei der Tourenplanung und dokumentieren Strecken. Fiir
viele gehort das heute ganz selbstverstandlich dazu. So
sind auch Challenges beliebt: Kilometer sammeln, digi-
tale Stempel eintragen oder bestimmte Routen in einem
festgelegten Zeitraum absolvieren. Auch Wanderveran-
staltungen boomen: Volkswanderungen, Nachtmairsche,
Benefizevents oder 24-Stunden-Formate sprechen ganz
unterschiedliche Zielgruppen an. Wer mochte, geht zehn
Kilometer in entspannter Atmosphire. Wer mehr will,
meldet sich fiir Strecken an, die weit tiber einen Marathon

hinausgehen. Gerade darin liegt ein Teil des Erfolgs: Wan-
dern kann still und entspannt sein, aber auch sportlich
und ehrgeizig. Es funktioniert als kleine Auszeit genauso
wie als personliche Herausforderung.

Zum neuen Wander-Image haben auch soziale Medien
beigetragen. Auf Instagram und Co. ist Outdoor langst
ein Lebensgefiihl. Gipfel bei Sonnenaufgang, glitzernde
Bergseen und perfekt inszenierte Touren machen Lust,
selbst loszuziehen. Das inspiriert und hat dem Wandern
ein jlingeres Gesicht gegeben. Die Natur wird dabei aller-
dings oft zur Kulisse — und die Anforderungen der Touren
leicht unterschitzt. Was online miihelos aussieht, ist in
Wirklichkeit meist Ergebnis guter Vorbereitung, Erfah-
rung und passender Ausriistung. Gerade anspruchsvolle
Touren werden schnell romantisiert, wihrend Wetter,
Erschopfung und Risiko kaum sichtbar sind.

Genau darin liegt eine Schattenseite des Booms. Wer
spektakuldre Touren aus sozialen Medien nachlauft, un-
terschatzt leicht, wie fordernd sie wirklich sind. Vor allem
im Gebirge reichen gute Absichten und schone Wander-
schuhe nicht aus. Dort braucht es Trittsicherheit, Aus-
dauer, Orientierung und eine realistische Einschétzung
der eigenen Fahigkeiten. Wandern mag unkompliziert
sein — harmlos ist es deshalb nicht automatisch. Das
Wetter kann umschlagen, Wege konnen schwieriger sein
als gedacht, eine Tour kann ldnger dauern als geplant. Wer
unvorbereitet loszieht, riskiert im besten Fall Frust, im
schlimmsten Fall gefahrliche Situationen.

Verantwortung in der Natur

Zum Wandern gehort deshalb auch Verantwortung. Wer
draufSen unterwegs ist, bewegt sich nicht in einer deko-
rativen Fotowelt, sondern in echter Natur. Gerade weil
Wandern als nachhaltiges Hobby gilt, sollte ein respekt-

Laufend gut drauf

Rast beim Wandern verdeutlicht uns, dass wir zuvor Kor-
perliches geleistet haben — eine Belohnung fiir uns selbst.

voller Umgang selbstverstandlich sein: auf den Wegen
bleiben, keinen Miill hinterlassen, Tiere nicht storen,
Pflanzen nicht beschidigen. Denn der Outdoor-Boom
bringt nicht nur Begeisterung, sondern auch Belastung
mit sich. Beliebte Ziele werden voller, sensible Orte ge-
raten unter Druck. Wer Natur sucht, sollte deshalb mit-
helfen, sie zu bewahren — nicht nur als schones Motiv,
sondern als Lebensraum.
Und es hat sich herumgesprochen, dass es nicht immer
die spektakulére Tour sein muss. Der Trend heif$t Mikro-
abenteuer: kleine Auszeiten in unmittelbarer Umgebung,
ohne grofie Planung und ohne weite Anreise. Darin liegt
fiir viele der Reiz. Wandern muss nichtimmer Gipfelgliick
und Fernwanderweg bedeuten. Manchmal beginnt das
Abenteuer dort, wo man sonst achtlos vorbeifihrt.
Silvia Schwendtner



Trend | Camping deluxe

(Funf) Sterne in freier Natur

Outdoorfeeling bei maximalem Komfort — das verspricht das sogenannte Glamping.
Wo campt es sich hochglanzméaBig am schonsten?

tr sie kime nur Camping oder ein Luxushotel
infrage, hat einst eine Pariser Freundin gesagt.
Heute wiirde ich entgegnen: Wieso nicht beides
in einem? Denn genau das versucht Glamping,
Campen mit Glamourfaktor fiir alle, die sich
gern drauflen aufhalten, aber dennoch einige Anspriiche
an Bett, Sanitdranlagen und Kiche stellen.
In Zelten unterwegs war die Menschheit schon immer,
man denke an die Beduinen und andere indigene Volker.
Der Ursprung des luxuriésen Zeltens liegt aber eher bei
den aufwendigen Zeltstddten, die in Europa fiir umher-
ziehende Herrscher mit ihrem gewaltigen Tross errichtet
wurden. Die Herrschaften fanden dortalles vor, was sie fiir
ihren Aufenthalt brauchten — so wie es heute beim Glam-
ping ist. Man benotigt keine zusétzliche Ausstattung wie
beim Campen, sondern reist mit Rucksack oder Koffer-
chenan. Friher waren wir mit Zelt, Schlafsack, Camping-
kocher und vielleicht noch zwei Stithlchen unterwegs, das
reichte fiir den Traumurlaub an frischer Luft. Der Traum
dabeiwar vorallem die Lage — Campingplitzeliegen ndm-
lich sehr oft in schonster Umgebung. Da kommen selbst
Luxushotels nicht immer mit. Beim Glamping braucht

kabinen zum kleinen Schwitzen fiir zwischendurch ein.
Die Hiitten selbst sind moderne Kuben, in denen man
vom Bett aus durch einen gldsernen Dachausschnitt
den Sternenhimmel betrachten kann. Man kénnte sich
in der Chalet-Minikiiche auch selbst versorgen ... aber
es sei der Hinweis erlaubt, dass sich Kiichenchef David
Senfter 2025 die Gault-Millau-Auszeichnung ,New-
comer des Jahres” erkocht hat. Ein Gppiges Frithstick
ist im Preis inbegriffen.

Vacanze col cuore - Herzensziele an
italienischen Seen sowie in der Toskana

Am Siidwestufer des Gardasees liegt San Felice del Be-
naco, fast in Rufweite des bezaubernden Stiddtchens Salo
und auf alle Félle ein Ziel ,col cuore®, von Herzen also.
Hier liegt Italianita in der Luft. Fiirs Weekend Glamping
Resort der ,Vacanze col cuore” muss man sich einhun-
dert Meter tiber dem Meeresspiegel bewegen — was eine
grandiose Aussicht garantiert, aber auch eine gewisse
Sportlichkeit abverlangt. Aber hey, welcher echte Out-
doorfan wiirde die paar Hohenmeter scheuen, zumal,

Sowieder Begriff,Glamping“die Worte ,Glamour “und ,Camping“kombiniert, wollen Anbieter entsprechender Plétze mit

der Verbindung von Komfort und Naturnéhe punkten. Hier das Beispiel einer spanischen Einrichtung. Foto: Adobe Stock

man zudem keine Ausriistung mitzuschleppen, was ja bei
einer Radl- oder Wandertour ganz entscheidend ist. Hier
kommt eine Auswahl der schénsten Glamping Resorts in
Frankreich, Italien und der Schweiz.

High-End-Aufenthalte
in den Dolomiten, Siidtirol

Die Sky-View-Chalets am Toblacher See halten, was ihr
Name verspricht. Sie liegen an einem prachtvollen See
in den Dolomiten und bieten neben dem Himmelsblick
spektakuldre Ausblicke auf die umliegenden Gebirgs-
gipfel. Der Campingplatz der Familie Panzenberger, zu
dem sie gehoren, liegt im Weltnaturerbe der Dolomiten
und bietet neben einem Fine Dining Restaurant auch
eine Sauna fir alle. In allen zw6lf aus heimischen Hol-
zern errichteten Chalets laden zudem private Infrarot-
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wenn man mit Kindern motorisiert anreist? Dieser Platz
ist familienfreundlich, das bedeutet nicht iiberall ganz
leise. Man kann es sich in verschiedenen Typen von Zel-
ten und Lodges gemtitlich machen, darunter Safarizelte.
Und derselbe Anbieter hat mit der Glamping Boutique
auch einen Platz direkt am malerischen Idrosee. Wer
direkt am Gardasee wohnen mochte, fiir denist LaRocca
Camping Village mit seinen Bubble Rooms perfekt, von
dort lasst sich nach Bardolino und auch einmal nach
Garda spazieren.

Die ,Vacanze-col-cuore“-Gruppe hat mit dem Chianti
Glamping Resort Orlando den allerersten Glamping-
Platz Europas im Portfolio. Inmitten von Eichenwéldern
und Weinbergen gruppieren sich Cottages und Safari-
zelte sowie auch ausgefallenere Unterkiinfte wie ein alter
Schulbus. Die Unterkiinfte sind originell und gemiitlich
— und mit unterschiedlichen Pools familienfreundlich.

Edel im wilden Westen Italiens

In der italienischen Maremma warten direkt am Tyrrhe-
nischen Meer 16 Ecoluxe Lodges und Zelte auf Besucher,
sie gehoren zur Terre di Sacra, einem Landgut, das auch
Ferienhéduser anbietet. Das Grand Seaview Tent schlagt
seine Planen fiir einen grandiosen Meerblick auf, man
liegt im eigenen Bett und fiihlt sich wie frither beim Wild-
campen am Strand, blof$ halt viel gemiitlicher. Inmitten
des WWE-Schutzgebiets um den See von Burano lauscht
man Vogelstimmen und sieht Flamingos durchs flache
Wasser staksen. In der Néhe liegt der Tarotgaren ,Giar-
dino dei Tarocchi der Kiinstlerin Niki de Saint Phalle;
der herrlich bunte Skulpturenpark wird auch Kinder ent-
ziicken. Fiir Liebespaare ein Hit ist das ,Terme di Vulci
Glamping & Spa®, das auch im Michelin erwéahnt wird.
Man wohnt im Beduinenzelt mit privatem Whirlpool.

In den Jura nach Saignelégier

Eine Wanderung oder Radtour im Schweizer Jura mit ei-
nem Zelturlaub de luxe zu verbinden, ist eine super Idee,
zumal es beliebte Wanderwege entlang der dortigen Etangs
gibt. Beim Campingplatz Saignelégier ist man in der Na-
he von Flussbad und Badesee, man kampiert im eigenen
Zelt oder Bus unter Biumen oder entscheidet sich ftr das
Hiitten-Projekt der Betreiber, bei dem fiir verschiedene
Hiitten unterschiedliche Architektenteams aus ganz Euro-
pa engagiert wurden. So gibt es ein Hauschen der franzo-
sischen Architekten, eines der griechischen, ein irisches,
ein polnisches, ein portugiesisches, eines aus Berlin und
eines aus Los Angeles. Es beginnt mit ,Beetle®, ein spaciges
Quartier in den Bdumen; dann folgen ,Bench®, wo man zwi-
schen aufgeschichteten Baumstdmmen tibernachtet, und
»Branch®, eine Holzhiitte, geplant von , Arquitectos Matos*
aus Portugal; der Bau erinnert an einen umgestiirzten Ast,
zu dem eine holzerne Briicke fithrt, auch mit Rollstuhl be-
fahrbar. Faszinierend ist auch ,Papillon®, in einer Lichtung
scheinen zwei transparente Hiitten zwischen den Baumen
zu schweben. ,Gazing up“ durchlauft wie ein lichtes Band
den Wald, zwolf Personen haben hier Platz. Toll ist auch
der experimentelle Entwurf ,Mike®, der sich in die Wald-
architektur einfigt, als wiirde er schon immer dort stehen.
Auflerdem stehen Jurten und Tipis bereit.

Glampen wie Gott in Frankreich

Mitten in den Vogesen liegen die Hiitten und Baumhéu-
ser der Nutchel Gruppe, einer européischen Tourismus-
marke, die sich auf Glamping in Belgien und Frankreich
spezialisiert hat. Die Unterkiinfte liegen verstreut und
manchmal auch eng beieinander, denn zur Mission ge-
hort freilich, den Baumwuchs und die Vegetation weit-
gehend in Ruhe zu lassen und der Natur keinen Stress zu
machen. Vorbild ist ,Wabi Sabi“, das japanische Konzept
vonder Einfachheit, das Dinge mit Gebrauchsspuren oder
sonstiger Imperfektion favorisiert. Es gibt weitere Plitze
in den Ardennen und in der Champagne. Die Hiitten,
der Veranstalter sagt lieber ,Cabins®, verfiigen sdmtlich
tber eigene kleine Bidder mit Warmwasser auch aus der
Dusche. In Frankreich gibtes den Anbieter , Huttopia®“, der
auf dem Land komfortable Zeltplatze fiir Eltern und ihre
Kinder anbietet. Ich empfehle unter anderem die Drome
Provencale nordlich des Mont Ventoux, da kommen auch

Extremradler auf ihre Kosten. Bettina Rubow
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Reportage| Nordspanien

An der grunen Kuste

Die Bahnreise von Ferrol nach Bilbao ist bestes ,Slow Travelling”

ordspanien hat sich in den vergangenen

Jahren zu einer der touristischen Trendre-

gionen in Europa entwickelt. Nicht so heif3

und verbaut wie die Mittelmeerkiiste, viele

Wandermoglichkeiten nicht nurin denan-
gesagten Picos de Europa, dazu interessante Stddte mit
historischem Kern und spannenden Museen. Der Haupt-
strom bewegt sich von Ost nach West, vom Baskenland
bis Santiago de Compostela, gern mit dem Wohnmobil
oder auf den Pilgerpfaden des Camino del Norte, den
manche noch bis zum Cabo Finisterre an der Westkste
fortsetzen. Doch die autonomen Regionen Galizien, As-
turien, Kantabrien und Baskenland kann man auch mit
der Bahn bereisen und punktuell tolle Zwischenstopps
mit Tageswanderungen einlegen — die hier beschriebene
Tour verlauft von West nach Ost.

Start in A Coruia

Bereits die Anreise mit der ,reguldren” spanischen Re-
gionalbahn ist Landschaftskino pur. Von der Hafenstadt
A Corufia mit ihrer rauen Dynamik mit Krédnen und rie-
siger Fischhalle schlédngelt sich der Zug auf kurvenreicher
Strecke die Kuste entlang, man sieht riesige ,Rias”. Diese
Meeresbuchten ziehen sich bis weit ins Landesinnere,
manchmal tiberquert sie die Bahn auf Briicken oder um-
kurvt sie in grofSem Bogen.

Die eigentliche Reise mit der nordspanischen Kiisten-
Schmalspurbahn beginnt im fahlen Morgenlicht von Fer-
rol, wo man Atlantik, Werften und Geschichte als eigen-
tiimlich salziges Aroma in der Luft wahrnehmen konnte.
In der kaum touristischen Kleinstadt ist das Museo Naval,
das Marinemuseum, ein gewisser Anziehungspunkt. Und
die Technikerschulen, morgens stromen tatséchlich viele
Studierende aus dem kleinen Bahnhof heraus. Der Zug
der FEVE steht unscheinbar am Bahnsteig, kein Hoch-
glanzprodukt, eher ein Relikt aus einer Zeit, in der Reisen
noch ein langsames Sich-Einlassen war. Kaum hat er sich
in Bewegung gesetzt, 6ffnet sich Galizien wie ein grii-
nes Faltenkleid: Eukalyptushaine streifen die Fenster, das
Meer blitzt zwischen Hiigeln auf.

Ein Blick auf die Geschichte dieser Strecke erklért ihren
besonderen Charakter: Die FEVE entstand 1965 aus der
Zusammenlegung zahlreicher privater Schmalspurbah-
nen, die entlang der Nordkiste Spaniens betrieben wur-
den. Thr Netz verbindet in Meterspur die Kistenstadte
von Ferrol tiber Oviedo und Santander bis Bilbao. Die
Linie ist grofitenteils eingleisig und nicht elektrifiziert, ge-
préagt von vielen Zwischenhalten und engen Radien, was
die Reise langsam, aber landschaftlich intensiv macht. Seit
2013 ist die FEVE organisatorisch in die staatliche Renfe
Operadoraintegriert, doch ihr Charakter als regionale Le-
bensader blieb erhalten: weniger Fernverkehr als vielmehr
ein Band, das Dorfer, Stadte und Kistenlandschaften mit-
einander verknipft.

In Viveiro scheint die Zeit stillzustehen — enge Gassen,
romanische Kirchen, Fischerboote im Hafen. Hier steigt
man aus, nicht weil man muss, sondern weil der Zug
dazu verfihrt. Ein Eisenbahnverein aus Essen ist mit an
Bord — die Gruppe ist begeistert von der Strecke, man
fotografiert bei Zwischenstopps die Zugtechnik, Fahr-
gestellnummern und die Lokomotive. In Viveiro bieten
sich Wanderungen an, eine sehr schone fithrt zum im
Sommer stark frequentierten Bade- und Surferort Auga
Doce und weiter zum ,Leuchtturm®, einer ferngesteuer-
ten Leuchtséule. Der Kiistenabschnitt hat es in sich: Er ist
wild, windig und mit beachtlicher Brandung ausgestattet.
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Eine Bucht bei der kleinen asturischen Stadt Llanes an der Atlantikkiiste.

Halten mit hochindividuellem Service

Weiter ostwérts windet sich die Strecke entlang der ,Cos-
ta Verde®, stets in Sichtweite des Atlantiks. Die Fahrt ist
langsam, fast meditativ, eine lingere Bahnfahrt bis Ovie-
do. Doch gerade diese Langsambkeit hat ihren Reiz: Dor-
fer tauchen auf und verschwinden wieder, Kithe stehen
stoisch auf satten Wiesen, wihrend sich am Horizont die
Silhouetten der Picos de Europa abzeichnen. In Oviedo
offnet sich eine andere Welt: eine elegante asturische
Hauptstadt, deren Altstadtgassen zu Sidra und Meeres-
friichten einladen. Hinter Oviedo wird die Landschaft

Der malerische Hafen von Llanes — hier kann man stun-
denlang bummeln, sitzen und geniefSen.

Fotos: Andreas Friedrich

dramatischer. Und ein Kuriosum bei der Bahnfahrt: Der
Zug wird woanders gebraucht, daher steigen die Fahr-
gaste nach einem Drittel der Strecke in einen Bus um,
der tatsichlich siamtliche Mikro-Bahnhaltepunkte an-
fahrt. ,Ja, da gibt es nie Fahrgiste, aber wir missen da
stoppen”, kommentiert die mitreisende Zug- und jetzt
Busschaffnerin. Zwei Fahrgéste miissen austreten. ,Naja,
am berndchsten Bahnhof gibt es eine Toilette, da halten
wir dannsolang:“ Die Fahrt fithrt entlang des Flusses Sella,
der tibrigens einer der wichtigsten Lachsfliisse Spaniens
ist, durch sehr griine Landschaft, man kann erkennen, wie
Kanugruppen auf dem Fluss unterwegs sind.
Das pittoreske Llanes ist ein Genuss, mit schonem kleinen
Hafen, Stadtmauern und kleinen Gésschen, zu essen gibt
es ,Fabada asturiana®, der typische Eintopfkommt in einem
grofien Kessel auf den Tisch zum mehrfachen Nachfassen.
Dazu Fisch und zwei Gléser ,Sidra“, der Apfelwein mit we-
nig Alkoholgehalt, der traditionell aus der Hohe eingegos-
sen wird, um ihn zu beliiften. Auf einer zauberhaften Tour
in die Hiigelkette passiert man eine alte Kirche und geniefit
Weitblick-Panoramen, die Route verlauft ein Stiick auf dem
frequentierten Kisten-Jakobsweg. Es ist bereits Anfang
Oktober und keine Badesaison mehr, trotzdem sind einige
Temperaturresistente in einer Badebucht im Wasser — brrr.
Schliefilich erreicht man Santander, mondan und licht-
durchflutet, mit dem weiten Strand von El Sardinero und
Belle-Epoque-Fassaden. Sonne tanken, Ausflugsboote
schippern durch die Bucht, auch in den Kneipen der
Altstadt herrscht reges Treiben. Die letzte Etappe nach
Bilbao fihrt durch das Baskenland, wo Industrie, Kunst
und Tradition aufeinandertreffen. Das ,Guggenheim® mit
seiner speziellen Architektur ist der Publikumskagnet.
Diese Zugfahrt ist keine blofle Streckenbewiltigung von
A nach B, sondern eine herrliche Reise, ein gleitender
Ubergang durch Kulturen, Landschaften und Geschwin-
digkeiten. Wer hier einsteigt, kann sich auf einen wunder-
baren Mikrokosmos freuen — durch ein Spanien, das sich
nur dem erschliefit, der bereit ist, langsam zu schauen.
Andreas Friedrich
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Triathlon der GenUsse

In der Region um den Faaker See treffen nicht nur Osterreich, Italien und
Slowenien aufeinander, sondern auch Outdoorfans auf eine attraktive
Infrastruktur. Ein Selbstversuch beim Wasserfallwandern, E-Mountainbiken auf
spannenden Trails und beim Kajaken in ,Karntens Everglades”

Paddeln im tiirkisen Paradies: Der Faaker See gehirt zu den wéirmsten Badegewdissern der Alpen. Man kann ihn auch wunderbar, wie hier zu sehen, im Boot erkunden.
Fotos: Christian Haas (3), Burgruine Finkenstein

rane Gottes, Karntens Karibik, Siidsee: Fiir man bremst (,Vor und nicht in der Kurve!)
den Faaker See kursieren jede Menge Beina- ~ und wann man besser steht statt
men. Kein Wunder, sein intensives Tiirkisblau sitzt (,Eigentlich wéahrend der
ist besonders. Laut Raphael Marko verdankt ~ gesamten Abfahrt!”): All
das der 220 Hektar grof3e See ,feinsten Kalk- das erfahren wir vor

kristallen, welche die Worounitza von den steilen Héangen dem ersten Tralil,

des Mittagskogels mitbringt und vom Sonnenlicht reflek- den wir nach

tiert werden! Dabei deutet der EnddreifSiger auf den 2145

Meter hohen Gipfel, der sich markant aus der Karawan-

ken-Bergkette im Stiden des Sees erhebt. ,Auf den fahren

wir zwar nicht rauf®, sagt der durchtrainierte Barttrager

lachend, aber ,a bisserl antesten tun wir ihn schon! Und

zwar mit den E-Mountainbikes, die er auf seinem Pickup

mitgebracht hat und unserer Dreierkombo nun aushén-

digt. ,Mit Bio-Réddern wire es noch sportlicher, aber das

wollen mittlerweile die wenigsten Géste:

Was die meisten wollen: moderne Rédder mit Motorunter-

stiitzung (check!) und mit denen man im wahrsten Sinne

mehr ,er-fahren” kann. Vor allem die Trails, fiir die die Re-

gion Villach-Faaker See-Ossiacher See mittlerweile ziem-

lich bekannt ist. Unter dem Namen ,lake.bike” entstanden

in den vergangenen Jahren namlich 45 abwechslungsrei-

che, offiziell genehmigte Mountainbike-Trails mit tiber 200

Kilometern Lange. Und das unter starker Beteiligung von

unserem Tourfithrer Raphael.

slch zeig euch unser Herzstick, das Trailcenter Faaker

See am Baumgartnerhof. Da bekommt ihr einen guten

Eindruck, was wir geschaffen haben. Einen tollen Blick

auf den See kriegt ihr obendrein! Was wir vorab kriegen:

Helme und eine Kurzeinweisung in die Rader samt per

Knopfdruck verstellbaren Sitteln. Wann man die wie ein-

stellt (,Beim Runterfahren kommen sie runter!), wann
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entspannter Fahrt durch lichte Kiefernwélder und eini-
gem Bergauf erreichen. Auflerdem erzahlt Raphael vom
Gesamtkonzept, an dem er mafigeblich mitgearbeitet hat.
Von den Basecamps, Unterkiinften von Campingplatz bis
Wellnesshotel, die speziell auf Radfahrer eingerichtet sind.
Von Radverleihern und vom Bus-Shuttle, den grofiere Rad-
gruppen bestellen konnen. Und von den Touren und Trails,
die im Dreilindereck Osterreich-Italien-Slowenien ganze
Familien aufs Rad bringen, weil sie fir jede Konnensstufe
und jeden Geschmack die passende Strecke bieten.
Genug der Theorie, ab in die Praxis! Auf einem schmalen
Weg, der auch von Wanderern begangen werden konnte,
geht es neben einem Fliisschen sanft bergab. Es macht
Laune, zwischen Wurzeln und durchaus auch grofieren
Steinen die ,eigene Spur” zu finden. Auch weil die dicken
Reifen und der breite Lenker beim Balancieren helfen.
»~Mehr davon!, schallt es Raphael entgegen, als wir stoppen.
,Konnt ihr haben. Auf zum Baumgartnerhof!”
Der ehemalige Skihang oberhalb des Gehofts hat sich seit
2019 in einen wahren Trailhang verwandelt — mit mehre-
ren Strecken. Erstmal strampeln wir via ,Upgartner” etli-
che Kehren bergauf, dank Motor unproblematisch. Dann
geht es auf dem ,Flowgartner” 160 Hohenmeter und 2,2
Kilometer hinunter. ,Die Serpentinen sind so angelegt,
dass ihr euch einfach treiben lassen konnt", ermutigt uns
Raphael. Gehort, getan. Ab in die Spur! Immer wieder
wechselt der Untergrund von lockerem Waldboden zu
kompakter Erde, die Kurven sind teilweise so geschmeidig,
dass das Gefiihl aufkommt, auf einer unsichtbaren Welle
zu reiten. Was sicher auch an den sichtbaren Bodenwellen
liegt. Aufjeden Fall ist er da, der Flow! Und der Faaker See
immer vor Augen. Stark.
Etwas anders, weil auf natiirlichem Waldboden ,designt”,
gestaltet sich der ,Lowgartner”, noch so ein Einsteiger-
Kandidat, fur Fortgeschrittene und Profis warten Dutzen-
de weitere Strecken in der Umgebung. Der Lowgartner
schlangelt sich parallel zur Straf3e durch den Wald bergab,
auch er ist spannend und super gemacht. Da ist es in gewis-
ser Weise schon nachvollziehbar, dass fiir die Benutzung
seit Kurzem ein —natiirlich online zu erwerbendes — Tages-
ticket von knapp zehn Euro fallig wird.
Gratis, aber alles andere als umsonst ist unser Asphalt-
abstecher zur geschichtstrachtigen Burgruine Finkenstein,
die in den Sommermonaten zur Burgarena fir circa tau-
send Besucher avanciert. Und wer ist hier nicht schon alles
aufgetreten? Die Palette reicht von Wolfgang Ambros bis
Willy Astor, 2026 kommen Suzi Quatro, Nik P. und viele
mehr. Hier an einem lauen Sommerabend zu sitzen, im
Vordergrund ein namhafter Kiinstler auf der Biithne,
im Hintergrund Burg Landskron, der See und
Villach: Schoéner kann ein Open-Air-Event
kaum sein.
Der Nachmittag wird abgerundet mit
weiteren Naturtrails, tollem Essen im
Baumgartnerhof (Spezialitdt: Kérnt-
ner Nudeln) und Plineschmieden
fir Tag zwei, fiir den Ossiacher
See. Klar kénnten wir rund ums
dortige Trailcenter erneut in die
Pedale treten, locken doch wei-
tere 17 Trails und mit dem neu-
enlake.bike Family Playground
am Stidufer ein 6000 Quadrat-
meter grofSer Mix aus Bike-Ac-
tion, Spiel und Naturerlebnis.
Doch zum einen sind Schauer
angesagt, die den Untergrund

Die Arena der Burgruine Finkenstein

ist einer der bedeutendsten Open-Air-

Schauplitze Osterreichs. Circa 1000

Besucher kénnen hier tolle Konzerte und
andere Events erleben.
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rutschig machen, und zum anderen steht uns der Sinn
nach Abwechslung. Schliefilich bietet die Region auch in
puncto Wandern grof3es Kino. Die Finsterbachfille ober-
halb von Sattendorf machen das Rennen. Stark, wie sie
in drei, bis zu 20 Meter hohen Kaskaden runterrauschen.
Erfrischt durch so manche Gischt und beschwingt von
der sich nun bahnbrechenden Sonne zieht es uns weiter
hinauf. Ist ja auch ein schéner Weg, erst moderat bis
Ossiachberg, dann steiler und vorbei an alten Larchen
und moosbewachsenen Felsen hinauf zur rund 1500 Me-
ter hohen Kanzelhohe unterhalb der Gerlitzen. Wobei wir
immer wieder den ,,PROlitzen Trail, auch er Teil des ,lake.
bike“-Universums, streifen. Das ,PRO" tragt der zurecht
im Namen: Er ist steil, also wirklich steil, und voller Steine,
Rinnen und Wurzeln. Oder wie es im Szenesprech heif3t:
»Gespickt mit Gaps, Drops, Rock Garden und Steilkurven*
Im Ubrigen ist es — und das st ein Unterschied zu ,bahnlas-
tigen” und dadurch teureren und viel stirker frequentier-
ten Bikeregionen — die einzige Mountainbikestrecke rund
um Villach, zu der eine Gondel fiihrt. Konkret ist es die
Kanzelbahn. Praktisch: Uns bringt sie wieder runter zum
Ossiacher See. Gut so, denn wir haben noch einen Termin
am Faaker See nebenan. Dort treffen wir uns mit Melanie
am Kajak Center. Jeweils zu zweit im Boot paddeln wir tiber
den windstillen See, der uns erneut mit seiner tiirkisen
Farbe begeistert. Noch mehr Freude kommt auf, als wir an
dessen Stidwestende in einen natiirlichen Kanal einfahren,
der sich plotzlich im Schilfmeer auftut.

»Willkommen in den Everglades!” Melanie grinst. Und be-
schwichtigt: ,Keine Angst, Alligatoren gibt es hier keine!
Dafiir aber einen miandrierenden Wasserlauf, der durch
dasdichte Schilffihrt. Da sieht man immer nur das nachste
kurze Stiick. So geht es Kurve um Kurve, insgesamt sind es
mehr als zwei Dutzend, wobei sich die Fahrrinne, in der
gerade so zwei Paddler aneinander vorbeikommen, ab und
an zu Becken erweitert.

So auch am ,Kanal“-Ende, ,wo wir auf einer Wiese sonst
immer Picknick machen®, erzihlt Melanie. ,,Aber heute®,

Aktivurlaub zwischen Bergen und See: Der Biketrail am
Baumgartnerhof liegt auf fast 1000 Metern Seehohe.

und dabei deutet sie zum dunkelwolkig gewordenen Him-
mel, ,sollten wir rasch umkehren. Wir brauchen ja noch
eine Dreiviertelstunde zurtick: Weise, denn kurz vor dem
Ziel fangt es an zu trépfeln, bald zu schiitten. Was im Res-
taurant des Dorfhotels Seeleitn nebenan freilich nichts
ausmacht. Zumal es bereits nach einer halben Stunde
wieder trocken ist. Genau richtig fiir eine Runde Schwim-
men im warmen See im letzten Licht der Ddmmerung.
Christian Haas

Weitere Informationen: Region Villach Tourismus
auf visitvillach.at, Gber Trails, Fernradwege und
Ausleihméglichkeiten unter lake.bike und libers
Paddeln unter kajak-faak.com/de.

Eine Tour zu den Finsterbach Wasserfdillen ist ein Naturerlebnis der ganz besonderen Art.
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Wer aufbricht, damit die Kinder etwas lernen, sollte bedenken, dass die Horizonterweiterung sich auch auf einen selbst auswirken kann — unsere Autorin hat es erlebt. F.: Adobe Stock

Mit dem Rad in
die analoge Welt

Von Passau nach Wien: Maden, Erlebnispadagogik und sehr viel Kaiserschmarrn

ie bringen wir unsere Kinder weg vom
Handyund zuriickin dieanaloge Welt?
Wir versuchten es mit einer Radtour.
Von Passau nach Wien, 320 Kilome-
terin zwei Wochen. Einfach losradeln,
nichts buchen, wenig planen und spontan bleiben, wo es
uns gefillt. Ein Selbstversuch in Erlebnispadagogik.
Die Kinder, acht und zehn, waren skeptisch, doch die Aus-
sicht, dass am Ende der Prater mit seinen Fahrgeschéften
winkt, tiberzeugte. Fahrradhelm, Kleider, Regenschutz
und Proviant waren schnell gepackt. Nur noch die Reifen
aufpumpen. Der Vater presste Luftstofs um Luftstof} in
den Schlauch, bis dieser mit einem lauten Knall platzte.
Oha. Ein erster Vorgeschmack auf die Reise.
Fir die beiden Jungs und die Mutter gab es gepolsterte
Radlerhosen — aus Griinden der Sitzékonomie. Der Va-
ter verzichtete. Echte Manner brauchen so etwas nicht,
meinte er. Keine gute Idee. Zwei Tage und viele Kilometer
spater rutschte er mit schmerzverzerrtem Gesicht auf
dem Sattel herum. Die Donau glitzerte, der Auwald duf-
tete, wir genossen die Natur. An einem kleinen See legten
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wir eine Pause ein. Die Kinder hatten in einem Angel-
geschift eine kleine Dose gekauft, die sie gewissenhaft in
die Kithltasche zwischen Eier und Wurst gepackt hatten.
Der Vater 6ffnete sie zur Brotzeit erwartungsvoll und liefs
sie mit einem Schrei fallen. In der Dose regte sich Leben.
Wir liefen die Maden frei, denn die Aussicht, die Tiere
auf einen Haken spiefien zu missen, war keine Option
mehr. Damit war das Thema Angeln fiirs Erste erledigt.
Wer braucht schon Fisch? Ein Késebrot tut's auch. Erleb-
nispadagogik hat ihre Grenzen.

Nach ein paar Tagen im Trodeltempo wollten wir Strecke
machen. Nach 20 Kilometern machte der dltere Sohn
nicht mehr mit. Theatralisch warf er sich auf den Boden,
das Fahrrad gleich mit. Generalstreik! Keinen Meter wiir-
de er mehr fahren. Endgtiltig. Weder gutes Zureden noch
Gummibdrchen halfen. Der Vater rettete die Situation.
Er holte ein Seil aus dem Rucksack, band es ans Rad und
nahm den Verweigerer ins Schlepptau. Das Kind roll-
te erst missmutig, dann mit zunehmender Begeisterung
hinterher. Die Blicke der anderen Radler ignorierten wir.
Unvergessen auch die Episode mit ,Mutter Griin“. Das

jungere Kind musste dringend, doch das néchste Quar-
tier war noch fern. Der Kleine weigerte sich strikt, das
grofSe Problem im Wald zu lésen. Die Stimmung kippte,
die Dringlichkeit stieg und wir entwickelten plétzlich ein
Tempo, das wir bis dahin nicht fiir méglich gehalten hat-
ten. Erlebnispédagogik kann sehr beschleunigend wirken.
So viel Natur verlangte nach kulturellem und kulina-
rischem Ausgleich: Freiluftmuseen, Kloster Melk, dazu
Wiener Schnitzel, Kaiserschmarrn, anschlieffend noch
ein Eis. Und schlieflich standen wir in der Wachau vor
der Nachbildung der Venus von Willendorf. Die Kinder
fanden die Gppigen Rundungen der Steinzeitfrau lustig.
Die Eltern schwiegen betreten. Die Fiille machte schlech-
tes Gewissen und hatte einen nachhaltigen Effekt: Abends
gab es statt deftigem Brotzeitbrettl und Grinem Veltliner
nur Wasser und Salat.

Nach zwei Wochen erreichten wir Wien. Nachmittags
gingen wir in den Prater. Im Restaurant bestellten wir
Wiener Schnitzel. Und Kaiserschmarrn. Und nach dem
Handy fragte tibrigens schon nach dem dritten Tag der
Tour kein Familienmitglied mehr. Patrizia Steipe
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