
Bei vielen Bergnarren lässt spätestens

gegen Ende Siebzig die Leistung deutl ich nach. Der

mäpige Gesundheits-Check ist in diesem Alter ein Gebot

Wer sein Unbedenkl ichkeitszeugnis erhält,  darf weiter auf den

sogan Denn das ist sicher die beste Medizin.

i t  den Jahren schwindet das
körperliche Leistungsvermö-
gen. Geht man auf den Acht-

ziger zu, wird zur Tour, was vordem ein-
fach Spaziergang war. Insgesamt stößt
die Steigleistung an bittere Grenzen.
Klug haushalten ist da angesagt, haus-
halten mit dem Rest der Kräfte. Man
muss akzeptieren lernen, dass man berg-
auf erheblich langsamer wird und der
Aktionsradius schrumpft. \f ie haben
denn unsere Vorfahren nur dieses Man-
ko bewältigen können ohne Teleskop-
'\üTanderstöcke!
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Wegwahl & Gehtempo
Neben Streckenlänge und Höhenunter-
schied entscheiden vor al lem Stei lhei t
und \Tegbeschaffenheit über den Kräfte-
verbrauch. Deshalb helfen Fahrwege so-
wie die im ,,Mannesalter" geschmähten
Forststraßen dem Bergveteran erheblich
Kräfte zu sparen. Zumal auf beiden bei
Bedarf dreiste Steilheit durch Gehen im
Zickzack zu überlisten ist.

Berei ts beim Start  g i l t  für  
'Wan-

der-Opas und -Omas verstärkt die alte
Westalpen-Regel: langsam losgehen, trö-
deln, bis man sein eigenes Tempo gefun-

regel-

der Vernunft.

Berg! Ja, er sollte

D Von PErEn Gnrum

den hat. Dieses halte man dann ohne
große Pause durch für möglichst die ers-
te Gehstunde. Danach zum Lohn eine
tüchtige, entspannende Sitzrast mit Ar-
beit für die Kauwerkzeuge. Nachfol-
gende Rastdistanzen werden unvermeid-
lich kürzer. Für Minuten stehenbleiben
zwischendurch und, gestützt auf die Stö-
cke, Umschau halten, das holt die Wan-
derlust zurück.

Einsichtige Gänger/innen vermeiden
beim'Wandern zusätzliche Belastungen.
Das kann der 

'$üust 
unbedingt nötiger

Utensil ien im Rucksack sein wie auch
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Erschwernisse durch ungünstige Kli-
ma- und Wetterlagen. Bei mildem weiß-
blauen Sonnenhimmel macht jede Tour
ja auch viel mehr Spaß. Mitunter zehren
bioklimatische Einflüsse an der Kräftere-
serve. Klammheimlich belastet der sin-
kende Zuckerspiegel das Steigvermögen
oder die altersüblich zu geringe Flüssig-
keitsaufnahme mindert unerkannt die
Leistungsfahigkeit. Primitiv aber wahr:
zwei Literflaschen Leitungswasser täg-
lich halten das Blut beweglich! \fleißbier
alleine schafft das nicht.

Gleichgewicht & Mobil i tät
Manchmal kann auch trainierte Wan-
dersenioren plötzlich ein flaues Gleich-
gewichtsgeftlhl befallen. Balance hal-
ten geschieht nicht automatisch. Auch
bei einem solchem Hauch von Schwin-
del hilft Stockeinsatz. ,,Yierbeiner" ste-
hen eben fester auf dem Boden. Mög-
lichst weitergehen! Langsam, aber an
Erfreulicheres denken als an momentane
Molesten. Die wechseln - wie die eigene
Tagesform! Um Altersprobleme generell
hinauszuschieben, sollte man mindestens
einmal die Woche Bergluft genießen. Mit
Schwindel hat eine gewisse Tapsigkeit im

Ältere Menschen wie der Autor selbst
sind unterneh hmungslustig wie nie;
mit der passenden Ausrüstung und in
der Gruppe wird der Ausflug in die Ber-
ge auch im Alter zum Vergnügen (u.).

Alpines,,Vierbein-System" : Stockein-
satz für mehr Sicherheit am Berg

Alter nichts zu tun. Liegt es nicht einfach
nur am beengten Sehfeld durch eine Bril-
le, gibt es gegen minder geschickte Bewe-
gungen sowie steife Glieder ein Rezept:
Gehen, gehen, gehen! Bei nachlassender
Gelenkigkeit nutzt wiederum das alpine

,,Vierbein-System": die \Tanderstöcke.
Ebenso wichtig jedoch ist die Wahl güns-
tig beschaffener \üüege. Grob steinige, fel-
sige oder rutschige Steige beispielsweise
zehren viel Leistung auf. Auch ,,Trittsi-
cherheit" erfordernde Routen sind dem
optimalen Kräfteeinsatz kaum förder-
l ich. Muss man alleine wandern. halte
man sich zur Sicherheit besser an be-
gangene Wege. Denn selbst das teuerste
\üüunder-Handy versagt im Funkschatten
der Gebirge.

Steigleistung & Routenfin-
dung
Generell l iegt die naheliegende Erfolgs-
strategie ,,alpiner Endsiebziger" in der
\Wahl geeigneter Routen. Eine Binsen-
weisheit! 

'Wer 
aber hängt schon gerne das

Ziel tiefer? Die eigenen Grenzen muss je-

der selbst ausloten. Als Anhalt: 500 bis

700 Höhenmeter Steigleistung, später
300-400, und das auf gut gebahnten'We-
gen, hilft Frust vermeiden. Vorteilhaft,
wenn steile Steigungen nicht gleich nach
dem Start beginnen und ohne jede Verfla-
chung andauern. Übermäßig steile Rou-
ten zu wählen ist ebenso Unsinn wie lan-
ge Talhatscher. Und, wenn es zu viel oder
eintönig wird, umkehren! Ohne Tränen.
Man hat sich schließlich im Leben genug
abgeplagt. Gönnen sollte man sich statt-
dessen lieber die gemütliche Hüttenein-
kehr am Berg. Auch so kommt noch eine
vielfältige Auswahl zusammen für relativ
gesunde Alt-Bergsteiger. Und Berge erle-
ben kann man schließlich nicht nur auf
den,, to l ls ten" 'Wegen.

Um seniorengeeignete Routen her-
aus zu finden, kommt man am Studi-
um topografischer Karten nicht vorbei.
Höhenunterschiede sind daraus abzule-
sen, Steigungen mit etwas Übung ,u
schätzen. Verlass ist auf das Geflecht in
den Wanderkarten dick rot eingedruck-
ter Routenlinien nur mit Vorbehalt und
'Wegkategorien 

kann man nur sehr grob
entnehmen. Eindeutig sind lediglich die
eingezeichneten tVirtschaftsstraßen, de-
ren Stand freil ich um Jahre nachhinkt.
Der durchgehende Strich für ,,Neben-
wege" bezeichnet le ider ebenso einen
längst untergegangenen Ziehweg wie ei-
nen gern benutzten Fahrweg. Gedruck-
te \Wanderführer für Senioren gibt es
meines Wissens nicht. Die Verleger mei-
nen: Alt werden wollen sie alle, alt sein
aber niemand. So sehen sie keine Käufer
für solche Publ ikat ionen.

Die unfreiwil l ige \Tiederentdeckung
der niederen Alpenregion scheint wohl
die übliche Altersform des Bergsteiger-
lebens zu sein. Zugegeben, leise Weh-
mut beschleicht den Altgedienten, wenn
so manches \Wunschziel  unerfül l t  im
Reich der Träume versinkt. Mag er sich
mit dem Gedanken trösten: 

'Wer 
so vor

dem Achtziger überhaupt noch Berg-
wandern kann, genießt meist nicht nur
Beitragsfreiheit beim Alpenverein. Er ist
auch beim'Wandern auf dieser Erde vom
Schicksal privilegiert.

Peter Gr imm (77),  langjähr ig im DAV tät ig und noch

länger begeister ter  Bergsteiger,  is t  a ls Senior  in den
Bergen unterwegs und als f re ier  Journal is t  akt iv .
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