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Fithrers gehabt haben, Besonders
erfreulich, dall sich der Autor
nicht vor seiner sigenen poeti-
schen Sprache scheut, ohne dabei
in Schwulst und Geschwafel zu
verfallen. Leider muBte er damit
auch seine Zweifel ausdriicken,
ob er seiner Bergheimat mit sei-
ner anziehenden Beschreibung
ginen wirklichen Dienst erweist.

Bergsteiger Videothek
Heilbronner Weg

Videokassette mit einer Spieldau-
er von 50 Minuten; Verfiimung in
Farbe; Preis 98,~ DM; Bruckmann-
Verlag, Miinchen, und Montana
Fitm, Mainz 1984
Mit dieser Art der Beschreibung
wurde der Versuch unternom-
meh, zu den bereits vorhandenen
Fihrern einen gleichwertigen zu
schaffen, der vielfadltigere Még-
lichkeiten der Beschreibung und
Erktarung von Routen und Touren
ausnitzen soil. Der gesamte Ho-
henweg wurde in ausflhrlichar
und sehr anschaulicher Weise
dargestellt. Die Méoglichkeiten
+-einer Beschreibung (ber das Me-
dium Film wurden sehr gut ge-
~nlitzt, Angefangen von herrlichen
Panoramadbersichten bis zu den
Schwierigkeiten, die sich Wande-
rern auf dem Weg bieten, und den
Aufnahmekapazititen der Hitten
enthélt der Film alles Wissenswer-
te tber den Heilbronner Weg. Es
wurde auch nicht versdurmt, Wan-
derer auf Notabstiege und eventu-
elle Gefahren hinzuweisen, Ferner
wurden die Gehzeiten fir die ein-
zelnen Abschnitte des Weges er-
wahnt. Auch die Benlfzung von
Verkehrsmitteln an Start- und
Zielort wurde ausfithrlich geschil-,
dert. Ein weiteres Plus, das man
dem Film zuschreiben mufi, ist die
Bekanntmachung mit der Ge-
schichte, soweit sie den Weg
selbst und die umliegenden Orte
und Stédte betrifft. Der Film ent-
hilt dadurch auch eine unterhal-
tende Komponente. Insgesamt
kann festgestellt werden, dall mit
dieser Beschreibung des Heil-
bronner Wegs ein wirklichkeitsna-
her und informativer Bericht {iber
einen der dltesten Héhenwege der
Nordlichen Katkalpen geschaffen
wurde. “fn

Bergsteiger Videothek
Traumberg Malterhorn

Videokassette mit einer Spieldau-
er von 60 Minuten; Verfilmung in
Farbe; Freis 98, DM; Bruckmann-
Verlag, Minchen, und Montana
Film, Mainz 1984

Nach der Videokassette Gber den
Heilbronner Weg ist dies die zwei-
te Darstellung eines einzelnen
Themas im Bersich Bergsteigen
Uber das Medium Film, Es muf al-
lerdings bemerkt werden, daR
hierbei nur der Hornligrat, also
der Normalweg auf das Matter-
horn, beschrieben wird. Alle an-
deren Mdoglichkeiten werden an-
hand einer Grafik verdeutlicht.
Der Zuschauer wird in eindrucks-
voller Weise mit der gesamten
Geschichte des Berges und hier
bel speziell mit seiner Bestei-
gungsgeschichte vertraut ge-

macht. Leider ist eine Beschrei- .

bung dber den Ausgangspunkt
Zermatt und dessen touristische
Angaben zu kurz gekommen. Da
es sich aber hierbei um eine Be-
schreibung des Berges an sich
dreht, kann auf diese Angaben
leicht verzichtet werden, da sie
sich ja zudem leicht beschaffen
tassen. Der Normalweg wird in
sehr guter und ausfihrlicher Wei-
se beschrieben. Ferner werden
samtliche Schwierigkeiten und
Kletterzeiten genau angegeben,
Der Film enthalt zudem wertvolie
Tips fiir die Besteigung des Mat-
terhorns. So wird zum Beispiet
ausdricklich auf die konditional-
ten Anforderungen, die der Weg
stellt, hingewiesen. Es kommen

- weiterhin Flthrer und HGttenwirte

zu Wort, die verschiedene Tips
und Erkidrungen geben. Der Film
besticht durch eine hohe Bildgua-
litdt und durch sehr gute Luftauf-
nahmen. Der Film zeigt ferner die
Arbeit der Air Zermatt, die fir die
Bergrettung zusténdig ist, und
EiBt hier einige Arzte und Retter
zu Wort kommen. Mit dieser Kas-
sette wurde ein wirklichkeitsnaher
Bericht geschaffen, der eine wert-
volle Hilfe fir eine Begehung des.
Harnligrats sein kann. -j-

_Grundlagen und
“Anleitung fir das

Ganzjahrestraining
von Klefterern

| Mit der vielzitierten Leistungsex-

plosion auf dem Gebiet des Klet-

-terns in den letzten Jahren hingt

es wohl zusammen, daR diese
Form des Bergsteigens als Lei-
stungs- und Hochleistungssport
hezeichnet wird. Grundvorausset-
zung fur sportliche Leistung ist
das Training.

Training ist ein planméBiger,
komplexer Prozef3, in dessen Ver-
lauf durch gezielte kérpertiche Ak-
tivitdten die sportliche Leistung
erhalten oder verbessert wird,

Die konditionelte Beanspruchung
der Bergsportler allgemein legt
hauptséchlich bei den Konditions-
elementen Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit. Bezogen auf die
disziplintypischen Belastungsfor-
men aber kann gesagt werden,
daR zum Beispiel beim Sportklet-
tern die Kraftbeanspruchungen
vorherrschen.  Trainingsschwer-
punkt der. Disziplin Sportklettern
ist deshalb das Konditionsele-
ment Kraft. An zweiter Stello ist
die Beweglichkeit zu nennen, die
das Training der Kletterer mitbe-
stimmen sollie. Das Konditions-
element Ausdauer ist hier von un-
tergeordneter Bedeutling, da’sich
Sportkletterer  (berwiegends~ in
kurzen bis mittellangen Kletter-
routen mit kurzen Zustiegen (Kiet-
tergarten} bewegen.

Die biologische
Anpassung

Die Leistungsverbesserung durch
Training beruht auf dem Phéno-
men der biologischen Anpassung.
Man versteht darunter, dal durch
Einwirkung wvon Trainingsreizen
auf den Organismus ein hoheres
Leistungsniveau erreicht wird,
Unter den Trainingsreizen wver-
steht man Ubungen, die durchge-
fiihrt werden. Folgendes Ist zu be-
"achten:

® Geringe, sogenannte unter-
schwellige Reize bringen keinen

Trainingseffekt (zum Beispiel Spa-’

zierengehen als  Ausdauertrai-
ning).

® Zu hohe Reize mit zu geringen
Pausen haben eine schadliche
Wirkung. Sie fihren zu Ubertrai-
niertheit {zum Beispiel mehrmals
taglich intensives Krafttraining

derselben Muskelgruppe).

® Genau richtig dosierte {ber-
schwellige Reize sind Vorausset-
zung fir biologische Anpassung.
Nach einer Gberschwelligen mus-
kuldren Beanspruchung bendtigt
der Organismus eine Phase der
Erholung bis zu einem Zeitpunkt,
den man den maximalen Anpas-
sungseffekt nach einer Trainings-
einheit nennt.

Der maximale Anpassungseffekt
bei Anfingern wird bei Kraftaus-
dauerbeanspruchungen nach 48
bis 72 Stunden, bei Maximalkrafi-
beanspruchungen nach 72 bis 84
Stunden erreicht, Fdr Hochtrai-’
nierte gilt etwa die Hélfte der Zeit.
Um eine Leistungsteigerung zu
erzielen, wird zum Zeitpunkt der
maximalen Anpassung ein neuer
Reiz gesetzt.

Achtung: Wird ein neuer Reiz vor
diesem Zeitpunkt gesetzt, das
heilt, bevor sich der Organismus
vollstindig erholen konnte, be-
steht die Gefahr des Ubertrai-
nings. Dies kann zu Schlafstérun-
gen; Appetitlosigksit, Gereiztheit,
Herzbeschwerden und &hnlichem
flhren.

Trainingsleitsatze

Damit beim Training der grofit-
mogliche Effekt erreicht wird,
miissen folgende wichtige Trai-
ningsprinzipien perlicksichtigt
werden:

® Es muR wochentlich regeimé-
fRig trainiert werden. Ein hoher
Leistungsstand beruht auf lang-
jahrigem dauerhaftem Training.

® Das Training mufd dem Alter
und der Entwicklung des Trainie-
renden angepalt sein.

® Ein effektives Training darf
nicht eintonig und schematisch
ablaufen, deshalb soll abwechs-
lungsreich trainiert werden.

® Das Training soll individuelle
Starken und Schwéchen des
Sportlers bericksichtigen, des-
halb individuelle Gegebenheiten
beriicksichtigen.

@ Anpassungserscheinungen und
die daraus resultierende erhohte
Leistungsfihigkeit werden durch
gesteigerte Trainingsbelastungen
erreicht, deshalb die Belastung
steigern.

® Der Trainingserfolg wird auch
vom optimalen Wechselspiel zwi-
schen Befastung und Erholung
bestimmi, deshalty das richtige
Verhéitnis von Belastung und £r-
holung finden.

® Soll die Leistung zu einem be-

mer wieder Training

stimmten Zeitpunkt ein Optimum
erreichen, mul} das Training ganz-
jahrig geplant werden, "

Periodisierung
(Jahresplanung) des
Klettertrainings
Periodisierung bedeutet;eine Auf-
teilung des Trainingsjahres in
mehrere, in der Trainingsgestal-
tung jeweils unterschiedliche Ab-
schnitte. Aug biologischen Griin-
den sind Kletterer nicht in der La-
ge, den Leistungsstand ganzjéhrig
auf einem optimalen Niveau zu
halten. Durch-richtige Periodisie-
rung ist es abar moglich, den H:
hepunkt der individuelen ‘Lei-
stungsfihigkeit zu einem ganz be-
stimmten, vorher festgelegten
Zeitraum zu erreichen. Ein Lei-
stungshéhepunkt  kann  auch
mehrmals in einem Jahr erreicht
werden, Um die individuell mogli-
che Hochstleistung auszuschop-
fen, muf} ganzjahrig geplant und
in Perioden trainiert werden.

Das Trainingsjahr kann in drei
groBe  Abschnitte  eingeteilt
werden.

in der Vorbereitungsperiode wet-
den die Grundlagen fir das weite-
re Training geschaffen. Sie wird in
zwei Etappen unterteilt: In der et-
sten Etappe werden die konditio-
nelien, aber auch klettertechni-
sche und taktische Voraussetzun-
gen fir das Klettern geschaffen.
Das Konditionstraining hat eine
allgemeine und vielseitige Schu-
jung von Kraft und Beweglichkeit
zum Inbalt, wobei Trainingsum-
fang und -intensitdt langsam stei-
gen. Der Trainingsumfang steht
dabei im Vordergrund. Kletter-
technisches und taktisches Trai-
ning (Klettergarten} ergénzen den
Trainingsprozef.

In der zweiten Etappe sinkt der
Trainingsumfang zugunsten der
Trainingsintensitdt. Das Kondi-
tionstraining wird spezieller, das
heifit, es beschrankt sich auf die
Muskelgruppen, die Uberwiegend
belastet werden, Technik- und
Taktiktraining wirken wiederum
bagleitend. Am Ende dieser Etap-
pe sollte ein leistungsstarker Klet-
terer das Vorjahresniveau etwa
erreicht haben,

Die Leistungsperiode hat zum
Ziel, den Leistungshéhepunkt zu
erreichen. Sie wird in drei Etap-
pen unterteilt: In der ersten Etap-

_pe ist der Trainingsumiang be-

reits auf hohem, die Trainingsin-

tensitdt noch auf relativ niedrigem
Niveau, deshalb wird jefzt nicht
mehr so lange, daflir aber intensi-
ver trainjert. Das Konditionstrai-
ning verlagert sich ganz auf die
spezifische Belastung durch das
Kiettern. Gleichzeitiy wird ver-
sucht, eine hohe Stabilitit des
klettertechnischen und taktischen
Kénnens zu erreichen. Klettergar-
tentraining hilft, letzte Schwéchen
zu erkennen und zu beseitigen. In
dieser Etappe solite man sich ge-
zielt auf die speziellen Anforde-
rungen, die flir die Zeit des ge-
planten Leistungshdhepunkts in
Aussicht genommen sind, vorbe-
reiten. — In der zweiten Etappe der
Leistungsperiode wird eine Ent-
spannungsphase eingelegt, das
bedeutet Reduzierung der Trai-
ningsintensitdt mit gleichzeitiger
Steigerung des Trainingsum-
fangs. — In der dritten Etappe wird
der eigentliche Leistungshohe-
punkt erreicht, wozu die Tral-
ningsintensitdt im Vergleich zur
ersten Ftappe nochmals erhéht
wird. Auch in den Bereichen Klet-
tertechnik und Taktik orientiert
sich das Training nur noch am ge-
planten Leistungshéhepunkt,

Die Ubergangsperiode dient der
aktiven Erholung. Um einen star-
ken Abfall des Leistungsniveaus
zu verhindern, wird aber das Trai-
ning nicht vollsténdig abgebro-
chen, Hier empfiehlt es sich, auch
andere Sportarten auszulben.

Die Pericdisierung kann auch auf
zwei Leistungshdhepunkte ausge-
richtet werden. Die Skizze veran-
schaulicht die dafiir notwendige
Gestaltung des Trainings.

Aufbau des Trainings

Der Trainingsproze mufl nach
einer bestimmten Systematik ab-
laufen: Zuerst wird die momenta-
ne Leistungstéhigkeit festgestellt.
Dias ist notwendig, damit die Trai-
ningshelastung richtig dosiert
werden kann.

Bei der Trainingsplanung sollten
folgende Punkte heachtet
werden:

® Ziele und Aufgaben des Trai-
nings mussen klar sein {fir Klette-
rer: Verbesserung def Maximal-
kraft und Kraftausdauer, Beweg-
lichkeit}.

® Die ortlichen Gegebenheiten,
wo das Training durchgefihrt
werden kann, und die zur Verfi-

~.gung stehenden Trainingsmittel

mussen bericksichtigt werden.

® Trainingspléne fur bestimmte
Zeitriwme  sollten  aufgestellt
werden.

® Durchfihrung des Trainings.

® Kontrolle und Regelung des
Trainings.

Training mit stéandigem Festhal-
ten am gleichen Pian ist fast so
wertlos wie gar kein Training.
Subjektive Eindriicke beim Trai-~
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Darstellung einer Periodisierung mit zweimaligem Leistungshéhe-
punkt. Beide Darsteflungen aus: Radlfinger/Iser/Zittermann, Berg-

sporttraining, BLV Miinchen

ning und Erfahrungen aus der
Kletterpraxis sollten dazu fihren,
die Planung immer wieder zu
Uberpriifen und den praktischen
Erfordernissen anzupassen.

Grundiagen
und Methoden
des Krafitrainings

Allen Hauptmuskelgruppen, die
beim Kiettern vorrangig benutzt
werden, wird beim Krafttraining
besondere Bedeutung zugemes-
sen. Es sind dies: Hand- und Fin<
germuskeln, Unterarmmuskeln,
Oberarmmuskeln, Schultermus-
keln, Brustmuskeln, Riickenmus-
keln, Bauchmuskeln, Qberschen-
kelmuskeln {vorn), Unterschenkel-
muskeln {hinten).

Bei der Muskelarbeit unterschei-
det man zwischen dynamischer
{Bewegungsarbeit) und statischer
Arbeit (Haltearbeit). Bei dynami-
scher Arbeit zieht sich ein Muskel
in rhythmischem Wechsel zusam-
men und erschlafft wieder, zum
Beispiel beim Gehen, Bei stati-
scher Arbeit, die beim Klettern
tiberwiegt, halten Muskeln eine
bestimmte Arbeitsstellung (iber
einen gewissen Zeitraum, z2um
Beispiel beim Halten an Griffen
und Stehen auf Tritten. Um Arbeit
zu leisten, bendtigen die Muskeln
Energie. Im Gegensatz zu Ausdau-
erbeanspruchungen, wahrend der
die Energiegewinnung in den
Muskeln vorrangig auf aerobem
Wege, also unter Verbrennung
mit Sauerstoff, erfolgt, wird die
Energie bei Kraftbeanspruchun-
gen vorrangig anaerob (Abbau
der Energiestoffe ohne Sauer-
stoff) bereitgestellt. Bei der anae-
roben Energiegewinnung entsteht
Milchs&ure als Abfallprodukt. Die-
s kann nur schiecht aus den Mus-
kelfasern entfernt und abgebaut
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werden. Dies wird auch vom Trai-
ningszustand der Muskein be-
stimmt. Die Folge ldngere Zeit
dauernder anaerober Arbeit ist
ein »Sauerwerden« der Muskeln,
das schlieflich zur Einstellung der

~ Muskeltatigkeit fiihrt.

Kletterer differenzieren Kraft in
zwei flr sie bestimmende Erschei-
nungsformen: die Maximatkraft
und die Kraftausdauer. Maximal-
kraft ist die groBtmégliche Kraft,
die ein Muskel bei einer gewoliten
Anspannung entwickeln kann. Sie
ist vom Muskelquerschnitt und
dem Zusammenspiel der Muskel-
fasern untereinander abhingig.
Dieses Zusammenspiel der Mus-
kelfasern innerhalb eines Muskels
bezeichnet man als imtramuskulé-
re Koordination, Ist diese gut aus-
geprédgt, kdnnen mehr Muskelfa-
sern gleichzeitig kontrahiert wer-
den, und die Maximalkraft wird
erhoht,

Kraftausdauer ist das Zusammen-
spiel von Kraft und Ausdauer, die
Fahigkeit, eine Kraftleistung Gber
lingere Zeit zu erbringen. Die
Kraftausdauer ist von der Maxi-
maikraft und der Fahigkeit zur
Energiebereitstellung auf anaero-
bem Weg abhéngig. Ist die Maxi-
malkraft hoch, ist zur Bewdltigung
einer gegebenen Belastung eine
niedrige Kraftintensitdt notwen-
dig. Ist die anaerobe Energiebe-
reitstellung gut entwickelt, KR
sich eine Belastung l&nger durch-
halten.

Kletterer werden versuchen, mit
Hilfe der gewdhlten Trainingsme-
thode eine Verbesserung beider
Arten der Kraft zu erreichen. Dazu
eignet sich am besten die inten-
sive Kraftausdauer-Trainingsme-
thode, die sowohl eine Muskelver-
dickung als Folge einer verstérk-
ten Anlagerung von Muskelauf-
baueiweilBen auslist als auch zu

Die Trainingsperiodgn, ihre zeitliche Dauer, Leistungsfihigkeit, Trainingsumfang und -intensitét

einer Verbesserung der anaero-
ben Energiebereitstellung flhrt:
Maximalkraft und Kraftausdauer
werden verbessert.

Bei der intensiven Kraftausdauer-
Trainingsmethode wird mit einer
Intensitdt von 50 bis 70 Prozent
gearbeitet, Das bedeutet, daf3,
ausgehend von der Bestleistung
{100 Prozent), mit 50 bis 70 Pro-
zent der maximal moglichen Wie-
derholungszah! belastet wird. Da-
bei sind in jeder Serie zwischen
zehn und 30 Wiederholungen
giner Ubung auszufiihren, Der
Wechsel zu der néchsten Ubung
und damit zum Training der néch-
sten Muskelgruppe erfolgt nach
vier bis sechs Serien. Zwischen
den Serien liegen Pausen von 90
his 120 Sekunden. Diese Pausen
nennt man unvollstindig, da die
neue Belastung bereits in der
noch nicht abgeschiossenen Er-
holungsphase liegt {Pulsfrequenz
128 bis 130),

Die intensive Kraftausdauer-Trai-
ningsmethods wird im Rahmen
eines Stationstrainings ausge-
fiihrt. Jedes der nachfolgend be-
schriebenen Ubungsbeispiele ist
hierbei als Station anzusehen. Der
Wechsel erfolgt in der beschriebe-
nen Reihenfolge. Der Stationsauf-
bau wird so oft durchlaufen, bis
eine fokale muskulire »Erschop-
fung« eintritt,

Ubungsbeispiele

Bei den angegebenen Ubungsbei-
spielen wurden besonders die oft
mangethaften Voraussetzungen
(Réumlichkeiten, Trainingsmittel)
berilcksichtigt. Die erfordertichen
Trainingsgerite, wie zum Beispiet
Klimmezugleiste, kénnen aber mit
etwas Geschick leicht selbst ange-
fertigt werden. Zudem stand bei
den Ubungsbeispielen auch der
Gedanke der Uberschaubarkeit im
Vordergrund,

Hinweis: Auf eine genaue Bewe-
gungsausflihrung wihrend der
Ubungen ist im Sinne der Effekti-
vitdt des Trainings zu achten. —
Um  mdgliche Schédigungen
durch das Krafttraining zu varmei-
den, miissen auBerdem folgende
Punkte beachtet werden:

® Den Kérper gut aufwérmen und
wéahrend des Trainings warm-
halten.

©® Jede neue Kraftibung anfangs
vorsichtig dosieren.

@ Schmerzen in der Muskulatyr
kdnnen auf gine beginnende Ver.
letzung hinweisen: Ubung be.
enden|

® Die Wirbelsédule bei allen Bela.
stungen gerade halten.

® Zwischen den Serien die bela-
stote Muskulatur aktiv lockern ung
en{spannen.

® Bei Belastungen nicht den
Atem anhalten und ruhig weiter-
atmen.

Abschlieend sei noch erwihnt,
dal das umfassende Gebiet des
Bergsporttrainings erstmals auch
Eingang in die Literatur gefunden
hat. Das Im November 1983 von
der BLV Verlagsgesellschaft er-
schienene Buch »Bergsportirai-
ning« der Autoren Radlinger/iser/
Zittermann gibt fundierte Anlei-
tungen fiir das gesamte sportliche
Training alter Bergsportdiszipli-
nen. Es behandelt alle trainings-
wissenschaftlichen  Grundlagen
und beschreibt Trainingsmetho-
den fiir die Bereiche Technik, Kon-
dition und Taktik im Bergsport,

Cbhen: Wippen im Ballenstand an
einer Stufenkante mit Belastung
{Sandsack oder dhnliches)

1 Klimmziige an einer Leiste, am
Tirrahmen und dhnlichem

2 Emporhangeln an Treppe,
Strickleiter, Tau, Kleiterstange
und dhnlichem in Auf- und Ab-
wirtsbewegung o

3 Bizepscuri mit Langhantel

4 Beugehang an einer Leiste, am
Tiirrahmen und dhnlichem (Ge-
lenkswinkel 90 Grad). Hinweis:
Die Intensitit bezieht sich bei die-
sen Ubungen auf die maximal
mégliche Haltezeit.

5 Seithochfiihren der Armae mit
Kurzhanteln, Hantelscheiben und
dhnlichem

& Rumptaufrichten und -drehen
am Schrédgbrett bei fixierten Bei-
nen, eder nKlappmesser«

7 Oberkérperheben aus der
Bauchlage bei fixierten Beinen
ohne und mit Rumpfdrehen




as Angebot @ o s o
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»Biwakschachtel

Outdoor-Ausriistungen fiir Bergsport, Trekking,
Backpacking, Expedition,

Hajak & Canadier und Radtouring
v i sind unsere

* Super-Preise fiir:

Rucksicke

KARRIMOR Alpinist 7 DM 296,
KARRIMOR Condor 65 SAS DM 339,—

MILLET Calanques DM 124 —

MILLET Chacra Plus DM 309, —

VAUDE Energetic DM 179,—
Schiafsicke

SALEWA Konka Duotherm DM 264~

SALEWA Minipack DM 149, —

VAUDE Pakker IV DM 315,
Wiarmejacken

SALEWA Cardis Tibet PC-N DM 268,—
SALEWA Daunenjacke Bering DM 279,—
SALEWA Polarfieece-Jacke = PM 156,—
Seile ]
EDELWEISS Gentle 45 m/41 mm DM 245
EDELRID Hotline 45m/11.mm DM 205,—
Klettergiirtel

ELITE Komplettgurt Everest DM 110,
EDELRID Brustgurt Action, verstelibar DM 52,50
EDELRID Sportklettersitz Libero B DM 102,—
Bergsteiger-Helme

SALEWA Carbonfaserhelm £ DM 89,
ROMER R 21 ) DM 54,50
Steigeisen PRI

SALEWA Everest : PM 85—
SALEWA Chouinard DM 89,—
Eispickel

SALEWA Ortler DM 84,50
STUBAI Superleichi DM 102,
SALEWA Orion DM 104, —

Unter neuer Leitung-
mit vollkommen
neuem Programm

Die Bergsteiger-Schule priasen-
tiert sich fOr die kemmende Sai-
son in vieler Hinsicht ganz neu.
Seit Januar 1984 hat einer der bekanntesten deut-
schen Bergfithrer, OTTO WIEDEMANN, deren Leitung
Gbernommen. Neben einem perfekten Ausbildungs-
und Fihrungs-Programm offeriert die Bergsteiger-
Schule ungewd&hnliche Bergfahrten. _
Hier zwei Beispiele: Kletterdorado Yosemite Valley
Erstmals in Deutschland bietet die Bergsteiger-Schule
von Sport-Scheck eine Kletterreise in die Heimat des
Sportkletterns, nach Kalifornien ins Yosemite Valley,
an. Termin: 9. Sept. bis 29. Sept. 84
Preis (inkl. Flug ab FfM} DM 3856,—
und einmalig bei Sport-Scheck!
Die grofie Alpendurchquerung

von Ost nach West

in drei Jahren kénnen Sie, in jeweils drei Wochen, alle | - Der spﬁl’t"SChecjku

bedeutenden Alpengruppen kennenlermnen.

S%eh»:/andern durch einsame Taler und besteigen die  Postiach 880 - Sendinger Strafle BS-SMéqnchen 33 -?% (089D2166-1
wichtigsten Gipfel. Einzelheiten am Alpinschalter des i 4 LA
Reisodionsios: Teleior (000) 01 66,54 _ i DerOudecr-pedalist.
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