LIFE

Trekkang fiir Anfanger

DER BER
RUKT

Berg heil. ,Auffi muasi’, sagte schon der Watzmann,
und da geben wir ihm vollig recht. Die Berglandschaft
in und um Osterreich ist viel zu schon, um sie nur von
unten zu betrachten. Wir zeigen drei idyllische Touren,

die auch far Familien geeignet sind.

VON SARAH MULLER
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Die Langbathseen - der Vordere und der Hintere Langbathsee - liegen
acht Kilometer westlich von Ebensee am FuB3e des Hollengebirges im
Salzkammergut. Im Vorderen Langbathsee kann man sich nach einer
-langen Wandertour an warmen Tagen wunderbar abkiihlen.
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@ UBERS HOLLENGEBIRGE

LANDGASTHAUS IN DER KREH - RIEDER HUTTE —

HOCHLECKENHAUS - LANDGASTHAUS IN DER KREH

as Hollengebirge zwi-

schen Attersee und

Traunsee bietet wun-

derbare Aussichts-

punkte auf die Berge
im Salzkammergut. Die Uberschrei-
tung dieses Bergkolosses ist mit zwei
Hiittennédchtigungen in drei Tagen zu
schaffen.

Tag 1: 9,6 km in 4 Stunden

Die erste Etappe der Hollengebirgs-
iiberschreitung in den Salzkammergut
Bergen hat es gleich ganz schon in sich:
Uber 1.200 Hohenmeter sind zu iiber-
winden. Vom Gasthaus in der Kreh
fithrt ein durchaus anspruchsvoller
Steig auf den Feuerkogel. Danach al-
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lerdings folgt eine schone Wanderung
in leichtem Auf und Ab bis zum Ziel
der ersten Etappe, der Rieder Hiitte auf
1.765 Meter. Ubernachtet wird in der
Rieder Hiitte. Die urige Hiitte bietet ein
Matratzenlager mit 45 Schlafpldtzen
und einen Winterraum mit acht Schlaf-
platzen. www.riederhuette.at

Tag 2: 8,6 km in 5 Stunden

Die zweite Etappe der Hollengebirgs-
iberschreitung in den Salzkammergut
Bergen fiihrt nun mitten durch das
Herz des Gebirgsstockes. In abwechs-
lungsreichem Bergauf und Bergab geht
es Uiber den Brunnkogel und den Griin-
almkogel, mit 1.821 Meter der hochs-
ten Erhebung der Tour, bis zum Hoch-

leckenhaus
auf 1.752 Me-
ter. Das Hochle-

ckenhaus bietet 30 Zimmerbetten, ein
Matratzenlager mit 20 Schlafpldtzen
und einen Winterraum mit acht Schlaf-
platzen. www.hochleckenhaus.at

Tag 3: 11,6 km in 4 Stunden

Die dritte und letzte Etappe der Hol-
lengebirgsiiberschreitung schliefit den
Kreis: Zuerst geht es recht steil hinun-
ter zum Taferlklausee und dann in
einer gemiitlichen Wanderung zu den
Langbathseen und zuriick zum Aus-
gangspunkt beim Gasthaus in der
Kreh. Hier bietet sich eine letzte Ein-
kehr an. www.gasthaus-kreh.at
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SCHUH: COLOURBOX.DE

GOLDENE REGELN

FUR WANDERTOUREN

Nichts (iberstiirzen und lieber einmal 6fter rasten,
als einen Fehler zu machen und sich vielleicht zu
verletzen. Das beste Equipment kann einem auch
nur helfen, wenn man sich damit auskennt. Also am
besten die Schuhe ordentlich eintragen und den
Schlafsack auch zu Hause ein- und ausrollen.

Ein Rudel ist immer nur so stark wie ihr schwachstes
Glied. Das gilt fiir die Tierwelt genauso wie fiir uns
und unsere Familien. Mehrtdagige Wandertouren
konnen allen Spa8 machen, wenn wir uns nicht
liberschatzen und geniigend Ruhezeit einplanen.
Das kann auch bedeuten spontan umzuplanen.

Berghduser und Berghotels sind privat gefiihrte
Hauser, die wie Hotels und nicht wie Hiitten funktio-
nieren. Beliebte Hauser konnen auf Wochen oder
Monate ausgebucht sein. Wenn jemand absagt,
sind wir dran. Also auch die eigene Reservierung
absagen, wenn etwas dazwischen kommen sollte.

WEITERE INSPIRATION

LIFE

Trekking bringt uns in Form, denn es verbrennt pro
Kilometer genauso viele Kalorien wie Joggen. An-
stiege verbrauchen extra Kalorien. Studien beweisen:
Wandern in mittleren Hohen hilft gegen Zivilisations-
krankheiten. Der Grund ist die Erythropoese (Verbes-
serung des Sauerstofftransports durch Blutbildung).

Wer Tiere liebt, beobachtet sie aus sicherer Distanz
und vermeidet jegliche Stérung. Besonders wichtig
ist das im Winter und bei Tieren, die briiten oder
Junge aufziehen. Wer Tiere fiittert, schadet ihnen,
denn sie konnen krank werden und verlieren die
Fahigkeit, selbststandig in der Natur zu tiberleben.

Bilder sind alles, was wir mitnehmen, und FuB3-
stapfen alles, was wir hinterlassen. Auf den aus-
geschilderten Wegen bleiben, keine Abkiirzungen
nehmen und so die Natur schonen. Alles, was mit
auf den Berg kommt, geht auch wieder mit runter.
Das gilt fiir uns und fiir unsere Abfille!

Alpine Alleswisser. Umfangreiches
Know-how in Bezug auf 500 Alpen-
vereinshitten und 40.000 km Wege
in Osterreich findet man beim Alpen-
verein unter www.alpenverein.at.
Alpenvereinsmitglieder zahlen

EUR 10,- weniger fir ihre Hitten-
tibernachtung in Osterreich, sind

automatisch versichert und erhalten

weitere Rabatte bei Vorteilspartnern.

Profi-Plattform. Auf dem Internet-
Portal des Magazins ,Bergwelten”
(www.bergwelten.com) findet man
Berichte tiber aktuell rund 10.355
Wanderungen und rund 1.643

Hutten in Osterreich, Deutschland,
Italien und der Schweiz.

Schweiz-Spezialisten. Ausgesuchte
Gourmet-Touren rund um die
Schweizer Alpen findet man im Buch
+Weitwandern mit Genuss” des

AT Verlags. Um EUR 31,- erhdltlich.
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IMMER MIT DABEI

DIE WICHTIGSTEN GADGETS
UND WORAUF MAN BEIM KAUF ACHTEN SOLLTE

GUTE LICHTQUELLE

ZU BEACHTEN!

Wer im Matratzenlager Gbernachtet,

sollte nicht mitten in der Nacht die

Deckenlampe einschalten. Fur den

nachtlichen Gang auf die Toilette lieber F
eine kleine Stirnlampe benutzen.

Clic-Lampe. Besonders praktisch - egal,
ob drauflen, in der Hiitte oder im Zelt.
P Lampe um EUR 9,95, Band um EUR 7,-
liber www.decathlon.at

g, Ul

WARM EINGEPACKT

ZU BEACHTEN!
Ubernachtet man auf einer Berghiitte oder
im Matratzenlager, kann ein eigener
Schlafsack angenehmer sein.

Ein Mumien-Schlafsack mit Kapuze halt am
besten warm und isoliert.

Trekkingschlafsack Trek 500. Er ist fiir
Temperaturen ab 5° C geeignet und ver-
fiigt tiber zwei Zweiwege-ReiBverschliisse
zur Warmeregulierung. Um EUR 59,99 tiber
www.decathlon.at

FESTES SCHUHWERK

ZU BEACHTEN!
Beim Wandern ist der richtige Schuh der

wichtigste Teil der Ausstattung. Beim Kauf
auf jeden Fall nur von einem Profi beraten
lassen und nichts tiberstiirzen.

Texapore Mid. Durch das Texapore
Material bleiben die FiiBe trocken.
Um EUR 149,- erhaltlich Gber
www.jack-
wolfskin.at
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D) GOURMET-TRALL
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MALOJA - VAL FEX - FUORCLA SURLEJ - VAL ROSEG -

MUOTTAS MURAGL - LA PUNT - CINUOS-CHEL

rachtige Wanderungen,

in einer der schonsten

Bergregionen der Schweiz

und fir die Nacht ge-

hobene Hotels mit Sterne-
komfort und gehobener Kiiche.

Tag 1: 7 km in 2 Stunden

Von Maloja den Silsersee entlang nach
Isola. Von hier entweder hinab nach
Platta zur Chesa Pool, ein Bauernhaus
mit 20 Zimmern (Www.pensiun-
chesapool.ch) oder siidostlich nach
Crasta zum Hotel Sonne, ein reno-
viertes Steinhaus mit Sauna (Www.
hotel-sonne-fex.ch) oder zur Pensiun
Crasta, mit nostalgischem Flair und 15
Zimmern (www.pensiuncrasta.ch).

Tag 2: 16,7 km in 5 Stunden

Von der Chesa Pool nach Vanchera,
langsam ansteigend auf die Fuorcla
Surlej. Nun Richtung Coazhiitte und
nach knapp drei Kilometern links tal-
warts und zum Hotel Roseg Gletscher.
Hier kann im Einzelzimmer, Doppel-
zimmer oder Lager ibernachtet werden.
www.roseg-gletscher.ch

Tag 3: 15,4 km in 4,5 Stunden
Vom Hotel Roseg-Gletscher durch das
Val Roseg nach Pontresina. Weiter auf
den Unteren Schafberg, ins Val Muragl
und nach Muottas Muragl. Uber-
nachtet wird im stattlichen Berghotel
mit einmaligem Ausblick.
www.muottasmuragl.ch

Tag 4:
19,5 km in
5,5 Stunden
Von Muottas Muragl auf die Fuorcla
Muragl (2.891 m) und auf deren Ost-
seite hinab ins Val Priina. Durch dieses
und durch das lange Val Chamuera
nach La Punt-Chamues-ch. Das Gast-
haus Krone bietet zehn Doppelzimmer.
www.krone-la-punt.ch

Tag 5: 15 km in 4 Stunden

Von La Punt via Madulain. In Madu-
lain vor der Kirche links nach Zuoz.
Wieder ansteigen nach Acla Laret und
hinab nach Cinuos-chel. Das Wellness-
Hotel Crusch Alva verfiigt tiber vier
Restaurants. www.cruschalva.ch
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L RUND UMS SCHILOSS

TEGELBERGHAUS - BERGGASTHOF BLECKENAU -

SAUGLING - TEGELBERG

ieser Rundwanderweg
fiihrt zu den ehema-
ligen Jagdhdusern der
bayerischen Konige.
Der Vorteil an dieser
Vier-Tages-Tour mit drei Hiitten-Uber-
nachtungen: Sie l4sst sich teilweise ab-
kiirzen und ist somit ideal fiir Familien.

Tag 1: Harter Anstieg

Wir starten in Fussing an der Talsta-
tion der Tegelbergbahn. Die erste Mog-
lichkeit abzukiirzen: mit der Tegelberg-
bahn zum Nachtquartier hinauffahren.
Ansonsten geht es links an der Som-
merrodelbahn vorbei Richtung Rohr-
kopthitte. Hier ist festes Schuhwerk
gefragt. Ubernachtet wird im Tegel-
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berghaus von Maximilian II. Joseph
von Bayern. www.tegelberghaus.de

Tag 2: Entspannte Etappe

Am zweiten Tag folgen wir den
Schildern zur Bleckenau. Der Weg
fithrt durch den Bergwald und miindet
in den Reitweg. Dieser ist mit einem
Naturlehrpfad ausgestattet und sorgt
fiir Abwechslung bei den Kleinen.
Links fiuhrt ein Schild zum Berg-
gasthof Bleckenau, das Maximilian II.
Joseph fiir seine Gattin Marie Frie-
derike von Preufen errichten lie.
www.berggasthaus-bleckenau.de

Tag 3: Viele Pausen, bitte!
Wer jetzt schon genug hat, kann

mit dem Bus
nach
Schwangau und zu

Ful zur Tegelbergbahn zuriick. Bis
zum Tagesziel gibt es keine Einkehr-
moglichkeit, also Proviant mitnehmen.
Es geht in den Wald hinauf und iiber
Gerollfelder Richtung Wildsulzhiitte,
durch verblocktes Gelinde um den
Sauling herum. Dann ist das Sdulings-
haus erreicht. www.saeulinghaus.at

Tag 4: Malerischer Abstieg

Vom Saulinghaus geht es an der Siid-
wand bis zur Wildsulzhiitte zurtick und
ins Tal zum Schloss Neuschwanstein.
Uber die Pollatschlucht geht es zum Aus-
gangspunkt Tegelbergbahn zuriick. @
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