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,Lieber eine
Minute zu friih
als zu spat*

Mit steigender Beliebtheit nehmen auch
Verletzungen und Notfalle bei Skitouren zu.
Welche Rolle spielt dabei die Fitness?

Von Moritz Prettenhofer

kitouren - also das Erklim-
S men von Bergen auf Skiern

und die Abfahrt im Gelan-
de - erfreuen sich zunehmender
Beliebtheit. Mit der steigenden
Popularitdt mehren sich aber
auch Verletzungen und Einsit-
ze fir Bergrettung und Alpinpo-
lizei: Im Jahr 2022 kam es zu 20
Todesfillen bei Skitouren in Os-
terreich, erst kiirzlich kam ein
weiterer hinzu, als ein 56-Jahri-
ger bei einer SKkitour auf der Rax
verstarb.

Ohne Schltisse aus dem kon-
kreten Fall zu ziehen, stellt sich
die Frage, welche Rolle die kor-
perliche Verfassung spielt. Wie
fit muss man sein, um sich bei
niedrigen Temperaturen eine
derart anstrengende, korperli-
che Tatigkeit zuzumuten?

Fir Alpinpolizist Gerhard
Rieglthalner ist eines klar: Ohne
entsprechende  Vorbereitung
sollte man von einer Tour lieber
absehen. ,Skitouren sind an-
strengend, man sollte daher auf
seine Grundkondition achten.

Wenn man als ungeiibte Person
mehrere Stunden unterwegs ist,
stellt das eine massive Belas-
tung flir Koérper und Kreislauf
dar®, erklart der Leiter der Alpi-
nen Einsatzgruppe Hochsteier-
mark.

In dieselbe Kerbe schlagt man
bei der Bergrettung: ,Grundsatz-
lich sind die korperlichen Anfor-
derungen je nach Berg und Lan-
ge der Tour unterschiedlich® er-
klart Werner Winkler, stellver-
tretender Landesarzt bei der
Steiermarkischen Bergrettung.
Um sich nicht in Gefahr zu bege-
ben, empfiehlt er regelmafige
Bewegung: ,Man sollte regelma-
RBiges Ausdauertraining betrei-
ben. Bevor man sich erstmals
auf eine langere Tour begibt,
wdare es auch sinnvoll, sich
sportmedizinisch tiberpriifen zu
lassen.”

Da man mehr Material im
Rucksack braucht, ist dieser
schwerer. Auch die bendtigte
Ausdauer fir eine langere Tour
sollte man nicht unterschatzen.
LEs ist eine Ausdauersportart,
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da nutzt Schnellkraft relativ
wenig. Ich war schon mit Spit-
zensportlern unterwegs, die mir
nach zwei Stunden zusammen-
geklappt sind®, erzahlt Andreas
Steininger von der Bergrettung
Mirzzuschlag. ,Man muss kein
Extremsportler sein. Wer regel-
mafig Sport macht, ist im gri-
nen Bereich® Er rat weiter:

,Larundsatzlich sollte man sich
das ganze Jahr vorbereiten und
die Tour an das eigene Fitness-
level anpassen.”

Am Berg selbst ist ebenfalls
einiges zu beachten: Neben der

Gerhard Rieglthalner von der
Alpinpolizei RIEGLTHALNER

Ausriistung, in der Verschiitte-
ten-Suchgerdt, Sonde und
Schaufel nicht fehlen dtrfen,
sollte man sich auch mit dem
Gebiet auseinandersetzen. ,Man
sollte sich immer bewusst sein,
wo man unterwegs ist und wie
das Gelande aussieht. Die Dauer
der Tour sollte man sich be-
wusst machen und fir den Not-
fall auch einen Fluchtweg ein-
planen®, erklart Rieglthalner.
Zudem gilt es, bei Kalte fiir aus-
reichend Verpflegung zu sorgen,
um die notige Energie aufbrin-
gen zu konnen.

Andreas Steininger von der
Bergrettung Miirzzuschlag
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Das Skitouren-

T gehen hat in

den vergange-
nen Jahren an
Popularitat
gewonnen.
Gleichzeitig
kommt es zu
mehr Notfal-
len SUJET: AP

Wenn wahrend der Tour in der
Gruppe die eigenen Krafte merk-
lich nachlassen, rat Steininger
unbedingt davon ab, mit Gewalt
weiterzugehen. ,Der Gruppen-
druck ist in einem solchen Fall
sicher oft ein Problem, man
muss aber das Selbstbewusst-
sein aufbringen und eingeste-
hen, dass es nicht mehr geht. Es
nutzt ndmlich nichts, wenn
man oben am Berg geschwéacht
ist und sich bei der Abfahrt ver-
letzt“ sagt der Bergretter und
fligt hinzu: ,Lieber eine Minute
zu frith als zu spat.”

Werner Winkler, stellvertreten-

der 0BR-Landesarzt BERRETTUNG

EINZIGARTIG IN OSTERREICH

300 Arten von Olsardinen
fiir Kenner und Neulinge

Der Kapfenberger Christian Pirker eroffnet in Bruck das
LSardineum®. Er bietet dort eine Vielfalt an Olsardinen.

Wer beim Betreten des neu-
en ,Sardineums” in der
Brucker Roseggerstrafle das
Aroma eines sidlandischen
Fischmarktes erwartet, wird
angenehm  Uberrascht: Es
riecht nach neuen Mdbeln und
frischer Farbe. ,Bitte eintreten,
man kann sich jetzt schon um-
schauen, verkauft wird aber
erst am Montag®, ruft einem
Christian Pirker von einer Steh-
leiter entgegen, wo er gerade
mit einer Mitarbeiterin Sardi-
nendosen einschlichtet. Das ist
viel Arbeit, denn immerhin hat
er bereits bei der Er6ffnung 300
verschiedene Arten von Olsar-
dinen im Sortiment. ,Und es
konnten noch deutlich mehr
werden®, lacht er. Etwa 80 Sor-
ten hat er selber schon probiert.

Aber schmeckt nicht eine 01-
sardine wie die andere? ,Das
habe ich frither auch geglaubt®,
erlautert Pirker, ,aber Sardinen
aus unterschiedlichen Fangge-
bieten schmecken auch ver-
schieden. Dazu kommen die
Qualitats- und Geschmacksun-
terschiede beim Olivendl. Oft
werden Sardinen auch in Erd-
nuss- oder Pflanzendl einge-
legt.”

Manche Sorten werden mit
Kapern verfeinert, oder mit Ma-
dagaskar-Pfeffer, andere sogar
mit Algen. Dann gibt's Indus-
trieware und handverlesene
Qualitat. Und wie beim Wein
gibt es auch Jahrgangs-Sardi-
nen, die mit den Jahren an Preis
und Qualitat deutlich zulegen.

Das schlagt sich natirlich
auf den Preis nieder, Christian
Pirkers Sortiment beginnt bei
unter drei Euro und reicht bis
knapp 20 Euro. Die Ware
kommt vor allem aus Portugal,
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Christian Pirker im ,Sardineum®,

Spanien, Frankreich und Grie-
chenland, dazu bietet das Sar-
dineum Getrdnke aus diesen
Landern, Olivend6l und diverse
Accessoires, vom Dosenoffner
Uber Keramikgeschirr bis zum
Blechspielzeug.

Aber wie kommt man {ber-
haupt auf die Idee, ein Olsardi-
nen-Fachgeschaft zu er6ffnen?
,Ich mag Sardinen und habe im
Urlaub in Portugal entdeckt,
dass es dort solche Geschéfte
gibt. Mittlerweile weifd ich,
dass sich auch andere Leute da-
fliir interessieren, warum also
soll ich mit 59 Jahren nicht
noch einmal Jungunternehmer
werden?‘, schmunzelt Pirker.
Ubrigens hat er sich im Land
umgesehen und geht davon
aus, dass er in Bruck das grofste
Sardinen-Sortiment Oster-
reichs anbietet. Werden jetzt

das am Montag eroffnet rotorschnic
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also Freaks aus ganz Osterreich
nach Bruck kommen? ,Ich rech-
ne schon mit Kunden von aus-
warts, auch aus Graz, aber es
wird keine Voélkerwanderung
auslosen, dafiir sind Sardinen
Zu sehr Nischenprodukt.”
Schon jetzt geht kaum je-
mand an seinem Geschaft vor-
bei, ohne einen Blick in die Aus-
lage zu werfen. Pirker hofft,
dass diese Neugierde anhalt
und dass sich die Bevolkerung
der Region auf dieses neue
Gourmet-Abenteuer einlasst:
L,Man erhalt fiir wenig Geld ein
schones Sortiment an Sardinen
und kann sie daheim verkosten
und vergleichen.” Und er fligt
sofort hinzu: ,Aber unbedingt
schon angerichtet, mit Oliven
und Krautern, vielleicht auch
Niissen. Die Sardinen aus der
Dose essen - das geht gar
nicht!” Franz Pototschnig
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