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_ Alles, was Sie wissen
WS miissen um Abenteuer
® richtig zu erleben.




BIKE-TECH 04
Fabio, Flow und Fahrtechnik.

BIKE-TECH
KFV Flow im Gelande - mit
diesen Tricks sind Kinder im
Geldande perfekt unterwegs.

Editor's Note
Johanna Trauner
KFV Head of
Sports Safety

WATER ADVENTURE 10
»Im Wasser konnen wir das Hirn
abschalten mit Markus Rogan.

KFV setzt neue Maf3stibe in 14
der Schwimmausbildung.

Lerne von den Besten, bleib ehrfiirchtig und dreh mit
einem Licheln auch einmal um. Das ist der Ratschlag,
einer wirklichen Extremsportlegende, der mich am
nachhaltigsten gepragt hat. Lernen? Abwigen? Sogar
vielleicht einmal aufgeben? Im Extremsport? Wie klettert
man hunderte Meter iiber glatte Felsen oder Uberhinge,
ohne schlicht und ergreifend einfach nur ein furchtloser
Draufginger zu sein?

ADVENTURE 18
Climb Extreme —
150 Meter iiber dem Nichts.

INHALT

TRAILRUNNING 24
Flucht ins Geldnde.

Die Antwort ist so banal wie auch gleichzeitig respektein-
flofSend und steht dennoch viel zu oft im Hintergrund:
Menschen- die durch ihre sportlichen Leistungen Gren-
zen verschieben, unmogliches Realitit werden lassen,

AERIAL SILK 30

Turnen in luftiger Hohe.

WATER ADVENTURE machen das nicht 'einfach einmal so'. Sie arbeiten hart
Im Talk mit Markus Rogan an ihrem Konnen. Sie trainieren, lernen Techniken, greif-
iiber das Element Wasser. en auf einen erarbeiteten Erfahrungsschatz zuriick, der

ihnen hilft schwierige Situationen einen Schritt weit zu
meistern. Sie wagen so gut es geht ab, analysieren eigenes
Konnen versus Risiko, um naturlich wieder unbeschadet
zuriick zu kommen (wie lieflen sich sonst die Erfolge
gebiithrend nichtelang feiern!).
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Sicherheit ist also einer der wichtigsten Bausteine zum
Erfolg. Wir haben Techniken, Tipps und Tricks fiir Sie
zusammen gestellt, um fir Thre ultimative Adventure mit
Sicherheit und Adrenalin bestens geriistet zu sein!
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AERIAL SILK a
ADVENTURE Vertical Limit. ™y .
150 Meter tiber dem Nichts E 4
testen unserer Experten fiir das
KEFV das 7 usammenspiel von
TRAILRUNNING

Kann Laufen iiber Stock
und Stein Spaf$ machen?
Ja, es kann.




FABIO
FLOW UND
FAHRTECHNIK

Aufwdrmen, Ausriistungscheck,
Techniktraining - spektakuldre Trails
beginnen mit durchdachten Moves.

Wer letzten Sommer ein Mountainbike
bestellt hat, muss sich freuen, wenn es
zu Beginn der heurigen Sommerferien
kommt. Dasselbe gilt fir Fahrradketten,
Bremsbeldge, Schalthebel. Und auch
auf den Mountainbike-Strecken und in
Bikeparks herrscht Hochbetrieb. ,,Viele
Leute, die einen Mannschaftssport
betrieben haben, erinnern sich jetzt,
dass Biken eine coole Sache ist, die man
auch unter Einhaltung der Abstandsre-
gelungen immer austiben konnte®, sagt
Christoph Eder, Geschiftsfithrer der
,,Bike School Pekoll“ mit Standorten

in Schladming und — wie passend — St.
Corona am Wechsel. Gegrundet hat er
die Schule gemeinsam mit dem Ex-Pro-
fi-Downhiller Markus Pekoll, der jetzt
als steirischer Mountainbike-Koor-
dinator tatig ist, kurz vor dem ersten
Lockdown. Suboptimal. Als sie dann im
Sommer aufsperren durften, die nichste
Uberraschung. ,, Wir wussten vor lauter
Andrang echt nicht mehr, wo vorne und
hinten ist“, erinnert sich Eder.

Viele Erwachsene wollen lernen, wie
man iiber Stock und Stein kommt, wie
man Wurzelteppiche bewiltigt, durch
Steilkurven fahrt und springt. Und das
Ganze nicht nur sicher bewiltigt, son-
dern auch Spafs dabei hat. ,,Dafiir rate
ich jedem zu einem Kurs“, sagt Eder.
Bei den Erwachsenen ist es oft noch so:
Radfahren kann ich, also wozu einen
Kurs machen. ,,Beim Skifahren macht
man am Anfang auch einen Kurs, oder
nimmt sich einen Trainer um besser zu
werden, beim Biken ist das noch nicht
so, obwohl es sinnvoll ware.«

Denn nach einem Training fahrt man
sicherer, besser und hat damit auto-
matisch auch eines: ,,Viel mehr Spafs“,
sagt Christoph Eder. ,,Man kommt im
Bikepark zum Beispiel die Flowline
nicht nur runter, sondern kann es auch
geniefen.



Das Um und Auf, um sicher am Rad zu stehen, denn geht es
bergab, hat der Sattel Pause. ,,Die Pedale miissen dabei auf gleich-
er Hohe sein, das bringt schon einmal sehr viel Stabilitat und
Balance®, erklart Eder. ,,Die Knie werden durchgestreckt, der
Oberkorper leicht nach vorne geneigt und die Ellbogen ein
wenig nach aufSen gedreht, so wie fiir Liegestiitze. So kann man
am besten reagieren.“ Die Grundposition wird mit Erwachsenen
zuerst im Stehen geiibt, das Bike dabei aufgebockt. ,,Bei Kin-
dern wird das alles spielerischer gemacht, da beginnen wir eher
schon im Rollen.“ Alles wird zuerst im ganz flachen Geldnde
und ganz gemiitlich getibt, erst danach geht es einmal auf die
leichteste Strecke. ,,Damit du keinen Stress hast und die Basics
solide iiben kannst®, sagt Eder.

Ein Irrglaube hilt sich unter Laien hartnackig — der, dass
man mehr mit der Hinter- als mit der Vorderbremse verzo-
gern soll, um sich nicht zu tiberschlagen. Vollig falsch. Der
Hauptteil der Bremskraft sollte auf der Vorderbremse liegen.
,»Ist der Hinterbau entlastet, kann das Fahrwerk viel besser
arbeiten und das Bike hoppelt nicht und schaukelt sich nicht
auf“, erklart Eder. Mit Kindern wird das Bremsen zuerst
einmal im Schieben getibt, um ein Gefiihl dafir zu bekom-
men, was passiert, wann man welche Bremse wie stark zieht.
»Dann geht es an die Zielbremsung und wir schauen, dass
die Kids die Bremskraft zumindest gleichmafSig verteilen.
Um das zu erleichtern, werden wie Bremsen auch

farblich markiert, zum Beispiel die Vorderbremse griin, die
Hinterbremse rot — wie das Kinderradhersteller woom schon
serienmafSig macht — um im Kurs die Ablaufe zu erleichtern.
Wichtig, sagt Eder, sei auch das richtige Bedienen der Brem-
sen. ,Man soll die Bremse nicht dauernd gezogen halten,
sondern zwischendurch auslassen und wieder zupacken.
Bei ldngeren Bergab-Passagen besteht sonst einerseits die Ge-
fahr, dass die Bremsen tiberhitzen, zum anderen kann man
vor allem ganz neue Bremsbelidge damit ,glasig® bremsen,
sodass sie ihre Wirkung verlieren.

»Da tiben wir das Spurhalten indem wir mit
Hiitchen eine Gasse markieren, in der man
bleiben muss“, sagt Eder. Das wichtigste
beim Kurvenfahren ist aber die Blicktechnik.
»Denn wo du hinschaust, dort fihrst du hin.
Also beim Reinfahren in die Kurve, sollte
man in die Mitte schauen, in der Mitte, am
Scheitel, schon Richtung Ausgang.“ Uber-
haupt sollte der Blick nie direkt auf den
Vorderreifen gehen, sondern immer ein paar
Sekunden voraus. ,Dadurch wird auch der
Riicken gerader und du bist automatisch
stabiler, erklart der Bike-Trainer.

Auch Kids lernen das schnell. DER Motor
fiir das Bike-Interesse von Kindern und
Jugendlichen sind natiirlich Stunts und
Spriinge. Bevor es damit los geht, werden
aber einmal Protektoren angelegt und

ein Helm aufgesetzt. Kinder bekommen
Schiitzer an Knie, Ellbogen und auch einen
Panzer am Oberkorper und den Schultern.
Und wir raten immer auch zu einem Full-
Face-Helm. Und auch dann geht es nicht
mit Stunts los, sondern mit drei ganz grund-
legenden Dingen, den Basics, auf denen alles
andere aufgebaut ist.



KFV-Sportsicherheitsexperte
Dr. Michael Nader

Der Boom auf dem Fahrradsektor allgemein und dem Mountainbike-Sektor im
Speziellen hat auch die Unfallzahlen in die Hohe schnellen lassen. Laut einer Studie
von KFV und dem OKAS sind die Zahlen von durchschnittlich rund 6500 verletzten
Bikern pro Jahr auf tiber 9000 im Jahr 2021 gestiegen. Etwas mehr als die Halfte
der BikerInnen gibt an, Fehleinschitzungen bzw. Fahrfehler wie zu starkes Bremsen
gemacht zu haben. Nicht nur die Kids sollten Fahrtechnikkursen machen, auch Er-
wachsene haben Spass in den Kursen.



Markus Rogan

»IM WASSER
KONNEN WIR DAS
HIRN ABSCHALTEN*

mit

Wie sind Sie eigentlich zum
Schwimmen gekommen?

Markus Rogan: Weil meine Mutter in
der Psychiatrie Nachtdienst hatte, als
Psychiaterin in der Wiener AKH.

Und da gab es ein Schwimmbecken.
Keine Ahnung, ob es das noch gibt.
Wir haben sie halt besucht. Sie hat die
Patienten gesehen und dazwischen hat
sie uns ins Schwimmbecken gehaut.

Dort hat die Leidenschaft begonnen?
Dort hab ich die Meter gemacht,
genau. Das war geheizt und grof$ und
schon. Ich wiirde irrsinnig gern wieder
mal hinschauen, ob es das noch gibt,
oder ob das einer Sparmaf§nahme zum
Opfer gefallen ist. Das war richtig,
richtig toll.

War dort schon klar: Das ist genau
meinss

Ich hab schon andere Sportarten auch
gemacht. Aber Skifahren war schwer

als Stadtkind. Fuf$ball hab ich auch

probiert, aber das war mir zu brutal.

Welche Bedeutung hat das Schwim-
men in Ibrem Leben?

Das Schonste daran ist, dass Ruhe ist.
Also wirklich. Das ist, glaub ich, die
einzige Sportart, bei der 20.000 Men-
schen im Stadion sind und du trotzdem
komplette Ruhe hast. Das andere ist
der emotionale Aspekt. Als Kind war
es recht turbulent und — das erzahlt mir
jeder — dass sich bei 20, 30 Minuten

Schwimmen die Gedanken beruhigen.
Fiir mich war das zum Teil der einzige
Ruhepol im Leben.

Und das funktioniert immer?

Ja, verlasslich. Immer wenn ich Ruhe
gesucht habe, habe ich sie beim
Schwimmen verlasslich gefunden.

Das macht auch den Unterschied
zwischen Schwimmen und einer Droge.
Eine Droge kreiert auch Ruhe, aber
nicht sehr verlisslich, weil man die Do-
sis verandern muss. Beim Schwimmen
ist das nicht so. Heute weifS ich, wenn
ich in mein Schwimmbecken hupf und
eine halbe Stunde schwimme, dann
kann ich total entspannen. Das andere
ist die Freiheit.

Wir reden immer vom Fliegen, aber in
Wahrheit kannst du im Wasser fliegen.
Da hast du das Gefiihl, dass du dich
komplett frei bewegen kannst in alle
Richtungen.

Ist das der Grund, warum wir uns

im Wasser so wobl fiiblen?

Klar. Das hat schon mit dem Ursprung
des Lebens auch zu tun. Gibt es in Os-

terreich eigentlich auch diese Flotation
Tanks?

Nein, wiisste ich nicht.

Das sind Tanks mit Wasser, das stark
mit Salz angereichert ist, so dhnlich wie
im Toten Meer. Darin kannst du aber
richtig entspannt liegen. Komplett frei.
Das Warum ist dabei wurscht.

e

Geboren am 7. Mai 1982 in Wien // 9-facher Schwimm-Europameister // Kurzbabnweltmeister
2008 iiber 200m Riicken in Weltrekordzeit von 1:47,84 Minuten // 2x Olympiasilber Athen 2004
itber 100 und 200m Riicken // Insgesamt 34 Medaillen bei Grofveranstaltungen. // Lebt heute
mit seiner Frau und seinen beiden Sohnen in Los Angeles und arbeitet als Psychotherapeut.




Das Schone am Schwimmen ist, dass
es eine sehr unintellektuelle Tatigkeit
ist, bei der du endlich einmal das Hirn
abschalten kannst. Warum taugt es
uns im Wasser? Weil wir das Hirn
abschalten konnen bzw. missen.
Dort, wo du wenig Sauerstoff hast,
was schaltet der Korper als erstes ab,
neurologisch gesehen? Den prifron-
talen Cortex, der braucht am meisten
Sauerstoff. Darum ist es so beruhigend
und befreiend. Im Wasser siehst du,
wie dein Hirn dein eigener Gefing-
niswarter ist.

Das funktioniert aber nur,

wenn man wirklich untertaucht, oder?
Na, ich glaub auch beim Schwimmen.
Du brauchst immer mehr Sauerstoff
wenn du schwimmst, als wenn du nicht
schwimmst. Darum wann immer du

in einer Situation bist, wo du mehr
Sauerstoff brauchst als sonst, wird
physiologisch der prifrontale Cortex
abgeschaltet. Das geht beim Laufen
auch, nur braucht es dort linger, weil
Laufen effizienter ist.

Dazu kommt dann auch das
Schwebegefiibl.

Beim Schwimmen ist das leichter zu er-
langen, weil du auch nie irgendwelche
Schmerzen hast.

Sie arbeiten als Psychotherapeut —
bauen Sie Schwimmen auch in der
Therapie ein?

Klar. Ich gehe mit Patienten Hai-
tauchen, um die Ruhe mitten in der
Panik zu finden. Um zu sehen, dass
Panik eine von vielen Optionen ist.
Aber in der Panik glauben wir oft, dass
Panik die einzige Option ist.

Man kann sagen, Wasser

bestimmt Ihr Leben.

Hmm. Sagen wir so: Ich wiirde mir
schwer tun ohne Wasser. Mein grofSter
Erfolg ist, dass ich mir jetzt ein Haus
mit Schwimmbecken leisten kann.
Dariiberhinaus gibt es nix. Ich hoffe,
dass ich nie wieder in einer Situation
bin, in der ich keinen Zugang zu einem
Schwimmbecken hab.

Also war das Schwimmen letztlich
auch das Richtige fiir Sie.

Ja, also ich glaub ohne das
Schwimmen wire ich sicher ein ge-
walttitiger Besoffener geworden.

Weil Sie die Energie nicht
rausgebracht hitten?

Energie und Wut, genau. Das hitt ich
sonst nicht rausgebracht.

Konnen Sie Ibre Kinder mit der
Faszination Schwimmen anstecken?
Die sind im Moment begeisterte
Skifahrer. Das weifS ja kein Mensch,
dass man eineinhalb Stunden von L.A.
entfernt Skifahren kann. Wir hatten in
dem Jahr sicher 20 Skitage. Wir fahren
in der Friith hin und sind am frithen
Nachmittag wieder daheim. Natiirlich
hau ich sie ins Schwimmbecken, aber
ich weif$ nicht, ob ich wirklich will,
dass sie Schwimmer werden. Aber
schwimmen konnen sie.

Bei uns lernt man Schwimmen mit
Brustschwimmen, ist Kraulen nicht
einfacher und effizienter dazu?

Na, das ist ein Blodsinn. Schwimmen
ist Schwimmen. Das Ziel ist, sich

im Wasser wohl zu fiihlen. Ich weif$
nicht, ob es nicht so ist, dass es mehr
Kinder in Osterreich gibt, die gar nicht
schwimmen konnen.

Total. Gerade in der Pandemie sind
viele Kurse ausgefallen, Leute konnten
es sich nicht mebr leisten, es gibt weni-
ger Bdder....

Das Problem ist auch, dass es ab
einem gewissen Alter eine Scham
dazukommt, dass du es nicht kannst
und dann lernst du es erst recht nicht.
Wenn du mit 12, 13 nicht schwimmen
kannst, traust dich das niemandem

zu sagen und erfindest alle moglichen
Ausreden, warum du im Sommer nicht
mit zum See kommst.

Wie ist das in den USA?

Da konnen auch viele Leute nicht
schwimmen. In L.A. ertrinken jeden
Sommer sicher funf, sechs Leute. Aber
nicht aufgrund der Stromung oder der
Brandung, oder eines Zwischenfalls
im Wasser, sondern weil sie schlicht
und einfach nicht schwimmen koénnen.
Natiirlich werden sie abgetrieben, aber
gute Schwimmer ertrinken nicht.

Und die Rettungsschwimmer von
Malibu konnen da nicht belfen?

Die Lifeguards sind extrem fit, die
holen dich schon raus. Man sagt ja
gerne Badewaschl in Osterreich. Die
Lifeguards hier verdienen aber 200.000
Dollar im Jahr mit voller Pension, die
sind unglaublich fit. Da geht keiner
unter, ohne dass sie sehen, dass einer
in Schwierigkeiten ist. Die Leute
sterben, weil sie zu fiinft sind und der
Lifeguard rettet halt den ersten, und
der andere ertrinkt, bevor er wieder
drauflen ist.

In Osterreich gibt es ein verpflichtendes
Kindergartenjabr. Sollte es auch einen
verpflichtenden Schwimmkurs geben?
Wie man ja gemerkt hat, wenn man
was verpflichtend macht, hast du im-
mer irgendwelche Spinner. Ich bin ein
Fan des Freiwilligen und des interes-
sant Machens. Hier in den USA gibt
es irgendwelche Shows dazu, Celeb-
rities machen einen Schwimmbkurs.
Die Osterreicher sind ja sehr gut im
Verpflichten. Der grofSte Unterschied
zwischen Europa und den USA ist
der: In Europa gibt dir die Regierung
Rechte und das sieht jeder ein. Im
Amerika sagt man, Gott gibt dir
Rechte und die Regierung nimmt mir
halt manche wieder weg. Das ist eine
ganz andere Grundsatzeinstellung.

Aber ist das immer gut? Siehe Walffe...
Bei der Waffe ist das natiirlich eine
gefdhrliche Geschichte. Aber da denke
ich an die Geschichte in London.
Wenn da Leute herumschiefSen und die
Polizisten nur Stocke haben... Aber ja,
das ist hier schon gefihrlich, dass jeder
mit einer Waffe herumrennt.

Das KFV hat ein Selbstrettungstrain-
ing entwickelt. Hat sowas Zukunft?
Das ist nicht schlecht. So wie ich das
kenne, ist das ein super Entspannung-
straining, weil du am Rucken liegen
musst und versuchen tief einzuatmen.
Du versuchst dich dabei durch den
Auftrieb der vollen Lunge tiber Wasser
zu halten — eine super geniale Entspan-
nungsiibung. Find ich super, wenn das
Kindern beigebracht wird. Das ist eine
sehr hohe Technik wiirde ich sagen.
Cool, wenn die das schaffen!
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»»2Zu lernen wie ich mich iiber
Wasser halte, kann gerade fiir
Kinder iiberlebenswichtig sein.*

Die Expertin
Dr. Johanna Trauner

CMAS** Instructor, mehr als 20 Jahre
Berufserfahrung als Tauchlehrerin,
Bereichsleiterin Sportsicherheit im KFV

Durchschnittlich sterben zwischen 22 und 47 Personen jihrlich in Osterreich durch
Ertrinken. Bei todlichen Kinderunfillen sind Ertrinkungsunfille sogar die zweithiu-
figste Todesursache in Osterreich. Wie Untersuchungen des KFV ausweisen, gibt es
aktuell rund 600.000 Nichtschwimmer in Osterreich, davon rund 148.000 Kinder
und Jugendliche im Alter zwischen 5 und 19 Jahren. Das heif$t aktuell

kann jedes zehnte Kind in Osterreich nicht schwimmen.

WATER ADVENTURE
KFV setzt neue MaRstibe in der Schwimmausbildung

™,

Wimmen '.st nicht nur e'.n o Um mehr Kindern in Osterreich die Uberlebenstechniken im Wasser beizubringen

 4,5ch | benstechniken im Wasser beizul
e hat das KFV ein neues Selbstrettungssschwimmtraining konzipiert. Spielerisch lernen

s gesunder sP° rt’ sondern eine o o hierbei auch Kinder ohne Wassererfahrung sich aus dem Wasser zu retten oder an

der Oberfliche zu halten bis Hilfe kommt. Weitere Informationen zu dem neuen

ﬁb er’eb en ste ch n '.,‘ Wass er ist T KFV-Kursformat finden sich unter www.wateradventure.kfv.at.
YD °

Auf einen Blick:

- o & [ B
e'n f aszinieren des ab erm cht y 4] Rolle vorwirts ins Wasser: Trainiert den plétzlichen Sturz ins Wasser

1 Minute Riickenschwimmen: Trainiert in Notfallsituationen iiber Wasser zu bleiben

o0 '
unter SChatzendes E,emento “_ 50 Meter Schwimmen egal wie: Trainiert sich in Sicherheit zu bringen




Die Expertin
Stephanie Gerzabek MA

Public Health & Risikomanagement Spezialistin
Sicherheitsexpertinim KFV

Egal ob im Freibad, Meer oder See — Wasser hat eine magische Anziehung auf Kinder und sie lieben es
im Wasser zu toben. Durch Bewegung im Wasser entstehen Gliicksgefiihle und es regt die Fantasie und
den Tatendrang von Kindern an, was Wasser zum perfekten Spielplatz und Bewegungselement macht.

Neues KFV Trainingsformat fiir Kinder

Das Water Adventure Selbstrettungsschwimmtraining bringt allen das Element Wasser naher und train-
iert die eigene Selbstrettungskompetenz fiir Notfille.

Das Kursprogramm

Water Adventure ist ein Selbstrettungsschwimmtraining in Kurzform, welcher Kindern in wenigen Ein-
heiten die Notfall Basics im Wasser erlernt und ihnen Sicherheit bei Spiel und Spafs im Wasser gibt.

Von der ersten Wassergewohnung bis hin zu Sicherheit im tiefen Wasser und Gefahrenbewusstsein wird
gelernt, wie man sich eigenstandig aus dem Wasser rettet. Dabei kommen viele Spiele im Wasser und
Techniktraining zur Anwendung.

Alle Ubungen werden als Trockentraining und im Wasser technisch korrekt ausgefiihrt und durch
Spiele erprobt und erlernt.

Fiir wen ist dieser Kurs geeignet?

Water Adventure richtet sich an Kinder zwischen 7 und 9 Jahren (ab der 2. Klasse Volksschule), welche
Nichtschwimmer*innen oder sehr unsichere Schwimmer*innen sind. Als Vorstufe zu einem Schwimm-
kurs lernen sie in Kurzform Sicherheit im Wasser und Selbstrettungskompetenzen fiir den Notfall.

Durch das erste Level der WassergewOhnung konnen jedoch auch Kinder unter 7 Jahren bereits am
Kurs teilnehmen.

Auf einen Blick:

Rolle vorwirts ins Wasser: Trainiert den plotzlichen Sturz ins Wasser
1 Minute Riickenschwimmen: Trainiert in Notfallsituationen tiber Wasser zu bleiben
50 Meter Schwimmen egal wie: Trainiert sich in Sicherheit zu bringen
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lselte Vtachsen die
fer.er Steinberge nach
Bd s ektakular ,Ende
r Klettertouren hier.

Zu unserem Nachtlager an der Fels-
‘wand des Urlkopfs geht es gemuthcher

‘\ Der Zustleg iiber die beschauliche -

en, Knoten und Karabinern herum
" wihrend ich auf der diinnen Kunststoff-
plane iiber dem Abgrund liege. ,,Uber-
' nachten in einem Portaledge* wird
 das bei den Tauernguides buchbare
Abenteuer angepriesen.
' . x ’¢ - - ] ol _';_ T
Da liegt man dann - sanft angespannt
~‘aufeiner in der Felswand hingenden,
_zwischen'vier fragilen Alurchren-auf-
gespannten Mini‘Rlattform aus nebel--
__grauem Double Rlpstop I:Iy:k!r &

~ _suche‘{ldwdas Seil entlang.nach oben. ~

Lo ferer Alm glelcht einer famxhen- .-_'f'. I.;, A

gen Walﬁbbd‘en N@ch ,emern Labyrmth
~ durch Latschengeho]z ist plotzhch
Ende im Geldnde. Die Abrisskante des
Urlkopfs ist erreicht.

Wie eine Stopptafel warnt ein direkt
am Rand in den Boden gerammtes, mit
einer metallischen Edelweifsplakette
geschmiicktes Kreuz vor dem - Nichts.
“Letzte Materialchecks, erste A.nwels-
ungen. Dann geht es vier, flinf schritte
Richtung Abgrund™Die Uhr: am Hand- .
gelenk signalisiert cihen beschleumgten
Pulsschlag. Die Blicke wandern Halt =

21




An dessen Ende funkelt sie im Licht
der untergehenden Sonne: Die (Uber-)
Lebensversicherung fiir die nachsten
Stunden. Es ist ein gerade einmal

acht Zentimeter kurzer Bohrhacken.
Zweieinhalb Tonnen Zugkraft halt die
kleine Metallose dank ihrer in den Fels
getriebenen Spreitzanker, beruhigt der
Bergfiihrer. Na dann.

Noch einmal ein Check des Klet-
tergurts. Von nun an geht’s bergab.
Senkrecht. Weil von den Gisten keine
Kletterkenntnisse erwartet werden,
wird Richtung Nachtlager nicht
aufgestiegen, sondern abgeseilt. Das
macht die Sache zwar weniger anstren-
gend, aber um nichts weniger aufreg-
end. Die Aufmerksamkeit konzentriert
sich aber ohnehin auf das Abseilgerit,
das man mit seinen Fingern umklam-
mert. Halt dieser fragile wirkende
Sicherungsmechanismus tatsiachlich? Er
halt. Bedingungslos.

Vorbei an der letzten sich in die Fels-
wand verbeifSenden Latsche vertraut
man sein Leben dem acht Millimeter
dunnen Seil und der Schwerkraft

an. Ein doch eher ungewohnlicher
Zugang in ein Bett. Wobei: Bett?

,,Cliff Cabana“ nennt sich das Mod-
ell des Ausriisters etwas grofSspurig.
213 Zentimeter lang, 130 Zentimeter
breit. Zuviel Platz fur zwei Personen
bietet die luftige Plattform nicht. Sind
Isomatten und Schlafsicke erst ein-
mal ausgerollt, miissen andere Ge-
packsstiicke und Schuhe in den freien
Luftraum ausgelagert werden. Mehr
als 150 Meter iiber Grund baumeln sie
wie ein Windspiel iiber dem Nichts. Im
Magen braut sich ein mulmiges Gefiihl
zusammen. Die rechte Schulter lehnt
sich schutzsuchend an die Felswand-
glatt und senkrecht ragt der Fels nach
oben. Links beginnt nach einer Arm-
lange — das Nichts.
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Hier zeigt sich
die Genialitat
moderner
Sicherheits
technik.
Beherrschen
sollte man sie

allerdings im
Schliaf.

Vorsichtig schiebe ich die Nase tiber
den Rand des Zelteingangs in den
Abendhimmel. Da ist sie dann - die
Belohnung fiir die Uberlistung der
Angst: ein mit Sternen vollgestopfter
Himmel. Das Dunkel der Nacht stiehlt
der ausgesetzten Position auch viel
von ihrer Bedrohlichkeit. Die weit
entfernten Lichter der Autos, die unter
einem durchs Tal huschen, wirken

wie verirrte Leuchtkafer. Die Umrisse
der umgebenden Bergspitzen wie ein
horizontbegrenzendes Zierband. Nur
an das leichte Schaukeln, mit dem der
sanfte Wind und jede eigene Bewe-
gung die Liegeplattform aus der Ruhe
bringt, muss man sich noch gewohnen,
bevor die Augen zufallen.

P.S.: Nein, es gibt kein Klo in der
Wand. Ja, es ist relativ umstindlich,
seine Notdurft freibingend iiber hun-
derten Metern Abgrund zu verrichten.
»Im echten Kletterleben® wird dafiir
ein eigenes ,Sackerl fiirs Gackerl” mit
in die Wand genommen. Und auch
wieder mit nach unten.
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Der Trend zum
Trailrunning ist
ungebrochen.
Aber, was ist
das iiberhaupt
und kann Laufen
bergaufund
iiber Stock und
Stein iiberhaupt
Spafd machen.

Wie halt alles dieser Tage braucht es
einen coolen, englischen Begriff um aus
einem Ding, einer Sportart, oder sonst-
was einen ,,Hype“ zu kreieren. Daher
sagen wir nicht mehr Waldlauf — viel
zu old school und angestaubt — son-
dern ,, Trailrunning®“. Und als solches
ist die Sportart stark im Kommen. Seit
Jahren werden in Laufgeschiften die
speziellen Schuhe mit dem Stollenprofil
verkauft wie die warmen Semmeln.

Trail-Veranstaltungen werden auch in
unseren Breiten mehr und mehr und
wie prestigetrachtig der Sport Trail-
running schon geworden ist, zeigt sich
auch an der groflen Anzahl an buntem
Stollen-Schuhwerk, das keineswegs
auf Gerollfeldern am Fufe des Grofs-
glockners bewegt, sondern stolz in der
Fufsgiangerzone getragen wird. Subtext:
Seht her, ich bin ein Trailrunner.

Warum aber liegt diese Spielart des
Laufens so im Trend, was braucht man
dazu und mit welcher Technik macht
das Laufen abseits asphaltierter Wege
am meisten Spaf$? Drei grundlegende
Fragen, denen wir hier versuchen auf
den Grund zu gehen.



DIE FRAGE NACH
DEM TREND

Der Alltag ist stressig, das Hamsterrad
dreht sich schnell und schneller. In

der Arbeit jagen sich Termine, Dead-
lines und Besprechungen gegenseitig,
das Handy lasst uns keine Pause von
News und Mitteilungen, Social Me-
dia, Reiziiberflutung, uff. Da tut eine
sportliche Auszeit in Wald und Wiese
oder am Berg doppelt gut. Endlich
wieder durchatmen, Vogelzwitschern
wahrnehmen, Blitterrauschen im
Wald, der eigene Atem. Dazu kommt:
die digitale Selbstvermessung beim
Sport, das Vergleichen, auf Pace und
Kilometerleistung schauen fallt beim
Laufen im Gelinde nahezu automa-
tisch weg. Der Wechsel von bergauf
und bergab gibt das Tempo auto-
matisch vor, der unebene Untergrund
erfordert bewussteres Laufen. Positi-
ver korperlicher Nebeneffekt: Andere
Muskeln werden beansprucht als beim
monotonen StrafSenlauf — ein wunder-
barer Ausgleich, der dem ganzen Bewe-
gungsapparat gut tut. Trailrunning ist
nicht nur Leistung, sondern vor allem
Genuss.

Das bestitigen auch ambitionierte
Trailrunner, wie Salomon-Athlet
Markus Rothberger aus Oberoster-
reich. ,,Wenn wo ein Banker] mit einer
schonen Aussicht steht, muss ich mich
einfach einmal hinsetzen und ge-
nieflen.“ Trailrunning ist Auszeit vom
Alltag und in Osterreich ohne grofle
Anreise von der eigenen Haustiir weg
schnell zu erleben.
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DIE FRAGE
NACH DER
AUSRUSTUNG

Muss ist im Prinzip wenig. Sport-
gewand, Laufschuhe, fertig. Je mehr
man aber im Gelidnde unterwegs ist
und Wurzeln und Steine den Wald-
boden ablosen, desto sinnvoller sind
eigene Trailrunningschuhe. Thr Profil
ist grobstolliger als das von Straflen-
laufschuhen, zudem ist die Gummi-
mischung mehr auf Grip ausgelegt,
um etwa auf Steinen besseren Halt zu
bieten. Wer bei Wind und Wetter lauft,
kann auch zu Modellen mit Gore-Tex
greifen. Fiir alpineres Gelidnde gibt es
auch Schuhe mit integrierten Ger6ll-
gamaschen, die hoher geschnitten sind
als Stralenmodelle.

Was sich an Zusatzausriistung immer
empfiehlt: ein kleiner Laufrucksack, in
dem Haube, Handschuhe, eine Wind-
jacke und eventuell eine Trinkblase
oder zumindest weiche Trinkflaschen,
sogenannte Soft Flasks Platz finden.
Beim Kauf auf einen guten Sitz achten
und darauf, dass das Verschluss-System
mit den Rippen abschliefSt und nicht
den Bauch beengt. Rucksicke oder
Trailwesten gibt es in verschiedenen
GrofSen, weil die Gurte nicht verstell-
bar sind, und mit Volumen von etwa
finf bis 15 Liter.

DIE FRAGE NACH
DER TECHNIK

Auch da hat Athlet Markus Rothberg-
er wieder wertvolle Tipps. ,,Bergauf
sollte man moglichst kleine Schritte
machen.“ Wie man feststellt, ob die
Schrittlinge passt. ,, Wenn du glaubst,
dass du schon kleine Schritte machst,
mach sie noch einmal kleiner.“ Aufder-
dem sollte man sich im Anstieg nach
vorne lehnen und mit moglichst
geringem Kniehub laufen. ,,Sonst wird
der Huftbeuger zu schnell ermiiden,
erklart Rothberger. Der Effekt dieser
Tipps ist enorm, der SpafS steigt, weil man
nicht schon auf dem ersten kleineren
Anstieg ,,blau® ist. Wird es zu steil,
einfach nicht laufen, sondern gehen.
»Das ist iiberhaupt keine Schande®,
sagt Rothberger. ,,Auch Athleten
machen das.“

Will man trotzdem schnell vorwarts-
kommen gilt. ,,Hinde auf die Ober-
schenkel legen und jedem Schritt Nach-
druck verleihen. Die Schritte nicht mehr
klein machen wie beim Laufen sondern
raumgreifend.“ Fur das Bergablaufen
gilt: Auf dem Vorfuf§ landen und nicht
auf der Ferse. Klingt paradox, ist aber
sinnvoll. Denn: ,,Man hat mehr Sta-
biltat im Sprunggelenk und knickt nicht
so leicht um*“, verrit die renommierte
Berglauferin Sabine Kozak. ,,AufSer-
dem hat man so das Sprunggelenk als
weiteres Damfungselement neben Knie
und Hiifte im Einsatz.“ Das wiederum
schont den gesamten Bewegungsap-
parat. Auf losem Untergrund rutscht
man richtiggehend in den Schritt
hinein. Skeptisch? Da hilft ein einfacher
Selbsttest: Einfach hochspringen und
einmal auf dem Ballen, einmal auf der
Ferse landen. Was fiihlt sich angeneh-
mer an? Eben! Die VorfufSlandung
bietet dartiberhinaus auch noch Han-
dlungsspielraum, wenn es rutschig ist.
Dann kann man das Gewicht auf die
Ferse verlagern und damit abbremsen.
Landet man schon auf der Ferse fillt
diese Option aus und man selber hin.
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KFV Expertentipp

Die Osterreicher zieht es mehr denn je
in die Berge. Ob zu Wandern, Berg-
steigen oder Trailrunning. Die Folge
davon sind auch mehrere Tausend
Rettungseinsitze in Osterreichs Bergen
Dabei liefSe sich viel verhindern, kennt
doch jeder siebente Bergwanderer seine
gewihlte Route nicht ausreichend,

wie eine Umfrage des KFV unter 700
TeilnehmerInnen zeigt. Die richtige
Selbsteinschitzung und Tourplanung,

gefolgt von Ausriistung wie Orien-
tierungsmittel und Notfallausristung
sind dabei besonders wichtig. Auch
an ausreichend Verpflegung gilt es

zu denken, sowie das Wetter richtig
einzuschitzen und das Tempo dem
schwichsten Mitglied einer Gruppe
anzupassen. Und: die Notrufnummer
der Bergrettung 140 ins Handy ein-
speichern, damit sie im Fall der Fille
griffbereit ist.

Last but not least gilt firs Trailrun-
ning: Wenn du glaubst, dass du schon
kleine Schritte machst, mach sie noch
einmal kleiner! Auflerdem sollte man
sich im Anstieg nach vorne lehnen
und mit moglichst geringem Kniehub
laufen. Der Effekt dieser Tipps ist
enorm, der Spafs steigt. Wird es zu
steil, einfach nicht laufen, sondern
gehen. Auch Athleten machen das.
Will man trotzdem schnell vorwirts-
kommen gilt. Hinde auf die Ober-
schenkel legen und jedem Schritt Na-
chdruck verleihen. Die Schritte nicht
mehr klein machen wie beim Laufen
sondern raumgreifend.
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Obwohl es bei den Profis beinahe
mithelos aussieht, ist es tatsachlich ein
Ganzkorper-Workout mit Adrenalin-
kick, das sich auch im Erwachsenen-
alter noch gut erlernen lasst. Welche
Voraussetzungen man mitbringen muss
und welche Risiken beim Aerial Silk
bestehen, hat das KFV (Kuratorium
fiir Verkehrssicherheit) unter die Lupe
genommen.

Aerial Silk, oder auch (Vertikal-)
Tuchakrobatik, zihlt neben Yoga,
Pole Dance und Calisthenics zu den
Trendsportarten der letzten Jahre und
tatsachlich ist es auch eine gute Kom-
bination von all diesen Bewegungsfor-
men zusammen. Denn um sich auf den
Tiichern in der Luft elegant zu bewe-
gen, benotigt es die Flexibilitit und
Balance von Yoga, den tinzerischen
Part von Pole Dance und die grenziiber-
schreitende Kraft von Calisthenics.

Klingt anstrengend, ist es auch. Den-
noch muss man sich nicht scheuen, sich
an dieses einfach gestrickte Sportgerit
— tatsichlich ist es nur ein (spezielles)
Tuch, das mit beiden Enden vertikal
zum Boden hiangt — zu wagen.

Obwohl Aerial Silk fiir den Zuseh-

er aufSerst spektakuldr wirkt und

die korperlichen Anforderungen

sehr hoch erscheinen, lassen sich die
Grundiibungen, wie Klettern und erste
Wicklungen, relativ schnell erlernen.
Die notige Kraft wird durch das Uben
am Tuch selbst aufgebaut, und je nach
Trainingssintensitit und den eigenen
Voraussetzungen, gelingen bereits nach
wenigen Wochen die ersten kniffli-

gen Figuren, sodass man bald ein-
drucksvolle Choreografien in schwind-
elerregenden Hohen prisentieren kann.




Dass ein Sport wie Aerial Silk nicht ganz ungefihrlich ist,
uberrascht nicht sonderlich. Allein das Turnen in einigen
Metern Hohe birgt die Gefahr, unabsichtlich zu fallen und zu
stiirzen. Fehlt die dicke Crashmatte am Boden, ist das Ver-
letzungsrisiko enorm und kann schnell zu Knochenbriichen
und Kopfverletzungen fithren. Aber auch Verbrennungen,
aufgrund von zu starker Reibung des Tuchs auf nackter Haut,
gehoren zu den Verletzungen von Luftakrobat™*innen.

Daher wird generell lange Trainingskleidung empfohlen.
Ein weiteres, nicht zu vernachldssigendes Risiko ist die
Gefahr sich zu verwickeln. In Studios, wo Sicherheitsleitern
bereitstehen, um einen verwickelten Akrobaten aus den
Tichern zu befreien, ist dies nicht ganz so gefahrlich.

Doch gerade beim Outdoor-Silken kann das Verknoten und
folglich Einschniiren von diversen Korperteilen, mitunter
kopfiiber und in einigen Metern Hohe, schwerwiegende
Folgen haben.

Aus diesem Grund sollte das Training auch niemals allein
stattfinden, denn im Fall des Falles ist rasche Hilfe entschei-
dend. Trotz der Risiken, die der Sport Aerial Silk

mit sich bringt, ist es ein abwechslungsreiches und
durchaus empfehlenswertes Ganzkorper-Training, bei

dem man sich mit der richtigen Technik auch gerne

einmal fallen lassen und sicher in der Luft

abhingen kann.

Fiir das Tanzen an den Tichern
benotigt es in Wahrheit nicht viel.
Neben dem Tuch an sich, nur noch viel
Luft nach oben und eine geeignete Auf-
hingevorrichtung. In professionellen
Studios ist mit belastungsfahigen Auf-
hangepunkten, Sicherheitskarabinern
und Crash-Matten am Boden fiir die
Sicherheit der Trainierenden gesorgt.
Im Sommer lockt die Luftakrobat™in-
nen jedoch auch oft das schone Wetter
in die freie Natur, wo das Training
dann meist unter anderen Voraus-
setzungen stattfindet.

Hier werden grofSe, alte Biume, Briick-
engeldnder oder andere hohe Vorrich-
tungen zum Aufhingen der Tucher
verwendet, deren Tragfahigkeit manch-
mal auch fragwiirdig ist. Riskant!
Denn tatsiachlich muss die Aufthingung
einiges an Gewicht tragen - nicht nur
das eigene Korpergewicht, sondern bei
schnelleren Bewegungen und Drops
auch ein Vielfaches davon.

Sicherheitskarabiner und qualitativ
hochwertige Kletterseile, die auch beim
Klettern verwendet werden, sollten
unbedingt zur Standard-Ausriistung
gehoren, ebenso wie eine Sicher-
heitsmatte fiir den Boden.

Auf letzteres wird beim Outdoor-
Training jedoch hiufig verzichtet,
obwohl es trotz enormer Hohe auch
weder Sicherheitsgurte noch -netze
gibt. Beim Aerial Silk sind die Trainie-
renden allein auf ihr Training und die
dabei erworbenen Fihigkeiten ange-
wiesen. Aus diesem Grund wird von
einem Training im Freien auf impro-
visierten Trainingspldtzen und ohne
Sicherheitsmatte auch abgeraten.
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Die Expertin
Mag. Michaela Plank

KFV Sportsicherheitsexpertin

Achte auf ein vollstindiges und

sicheres Equipment.

Dazu gehoren: gepriftes Aerial Silk Vertikaltuch,
Sicherheitskarabiner und gepriiftes Kletterseil, sichere
und stabile Aufhingevorrichtung, Crash-Matte.

Aufwirmen
Wie vor jedem Training solltest du dich auch fiir die Luftakrobatik gut aufwarmen. Je
nach Trainingsfokus sollten Aufwarmiibungen fur Kraft und Flexibilitit eingebaut werden.

Trainingsoutfit

Auch an heiflen Sommertagen ist lange Trainingskleidung zu empfehlen bzw. sollte
diese fiir bestimmte Figuren angezogen werden. Denn die schnelle, intensive Reibung
des Tuchs tiber die Haut, wie etwa bei Drops, kann zu starken Verbrennungen und
offenen Wunden fithren.

Realistische Selbsteinschdtzung

Hore auf deinen Kérper. Bei Miidigkeit und Uberanstrengung solltest du dein Train-
ing beenden. Die Gefahr eine wichtige Wicklung zu vergessen oder die Kraft zu verlie-
ren, kann in einigen Metern Hohe sehr gefiahrlich werden.

Trainiere mit Partner*in

Zusammen trainieren macht nicht nur mehr Spaf§, sondern sorgt auch fiir mehr Sich-
erheit. Ein*e Partner*in kann dich bei schwierigeren Figuren spotten und ggfs. von
unabsichtlichen Verwicklungen befreien.
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