von Engelbert Eder

Als Basis fiir jede alpinistische Tatigkeit ist eine ausgefeilte Gehtech-
nik von groBBer Bedeutung. Sie hilft nicht nur Langzeitschéden in den
Gelenken zu vermindern, sondern auch alpinen Unféllen vorzubeu-
gen. Eine gute Technik gibt uns eine erhéhte Trittsicherheit und
erméglicht ein 6konomisches Haushalten mit unseren Energiereser-
ven, d.h. es erfolgt eine verzégerte Ermiidung in physischer und psy-
chischer Hinsicht. Wir erlernen das Gehen zwar schon im ersten
Lebensjahr, die ,Reize“, die uns im Alltag auf das Gehen im alpinen
Geldnde vorbereiten, werden aber immer weniger und deshalb soll-
ten wir uns mit dem ,Gehen” mehr auseinandersetzen, d.h. wir soll-
ten uns bewusster machen, wie wir uns im Geldnde bewegen. Da
beim Bergsteigen heutzutage vielfach Stocke verwendet werden, ist
es auch notwendig, sich Gedanken iiber dieses Alpingerét zu

machen.

Bedeutung der Geh-
technik fiir alpines
Fiihrungspersonal

Far all jene, die in alpinen Berei-
chen Fuhrungen tbernehmen, ist
die Beschaftigung mit dem
,Gehen” von sehr groRer Bedeu-
tung. Als Fuhrer einer Gruppe
muss man durch Beobachten der
Gehtechnik einschatzen konnen,
bis zu welchem Gelande die
Gruppe ungesichert gehen kann,
welche Personen eventuell bei
gewissen Stellen eine Hilfestel-
lung bendtigen oder wann ein
Seil zur Sicherung eingesetzt wer-
den muss. Diese ganz wichtigen
Fragen zur Gruppenfiihrung set-
zen aber voraus, dass man sich
mit der eigenen und in weiterer
Folge auch mit der Gehbewe-
gung anderer intensiv auseinan-
dersetzt. Fur viele Bergftihrerkolle-
gen ist es wahrscheinlich mog-
lich, nach nur wenigen Schritten
Beobachtung, eine Person nach
ihrem bersteigerischen Kénnen
einzuschatzen. Dieses genaue
Kontrollieren der Gehtechnik mei-
ner mir anvertrauten Gaste ist
eine sehr wichtige Manahme
zur Vorbeugung von Ausrutschern

oder Stolperern, welche unter
Umstanden fatale Folgen haben
konnen. Es ist sozusagen eine
Sicherung ohne Seil. Erst wenn
einem selbst die Gehbewegung
bewusst ist, ist man auch in der
Lage, wertvolle Tipps und Anre-
gungen weiterzugeben, die ein
okonomischeres und damit auch
freudvolleres Gehen moglich
machen.

Bergabgehen

Der erste Teil der sog. vorderen
Stiitzphase (ab dem FuRaufsatz)
spielt eine entscheidende Rolle
beim Gehen. Vor allem beim
Bergabgehen mussen die Ge-
lenke (Sprung-, Knie- und Hiiftge-
lenk) in einer bewegungsbereiten
Position sein, um die auftreten-
den Belastungen gut aufnehmen
zu kénnen. Unter bewegungsbe-
reiter Position wird verstanden,
dass z.B. das Huftgelenk eine
leichte Beuge hat, damit Aus-
gleichsbewegungen des Gelenks
in mehreren Richtungen maglich
sind.

Der FuRaufsatz im geneigten aber
ebenen Geldnde bergab erfolgt
auf der Ferse. Der Ful} soll dann
eine Abrollbewegung tber FuR-
mitte und FuBballen vollfuhren.
Den Unterschied zwischen ,sich
ins Knie fallen lassen” und einem
elastischen Auftreten mit gebeug-
ter Kniestellung haben eindrucks-
voll Messungen gezeigt. Ein

glinstiger Beugewinkel liegt hier
etwa bei 15°. Es ist aber nicht so
sehr der Anfangswinkel entschei-
dend, sondern nach dem FuBRauf-
satz mul} eine sanfte Beugung
im Kniegelenk stattfinden, damit
eine Verarbeitung der angefalle-
nen Energie mit der Oberschen-
kelmuskulatur moglich ist. Die
Beugung sollte aber nicht zu
stark erfolgen, da sonst die Bean-
spruchung auf das patellofemu-
rale Gelenk hohe Werte erreicht.
Diese Bewegung wird aber von
den wenigsten Bergsteigern wirk-
lich optimal ausgefthrt. Wenn
dieses elastische ,Abfedern” tiber
etwa 15 Minuten bewusst durch-
gefiihrt wird, erfolgt bei den mei-
sten Wanderern bereits eine
Ermtdung der Oberschenkelmus-
kulatur. Bei ermtdeter Muskulatur
beginnt dann wieder das ,Hinein-
fallen-Lassen” in ein ,gestrecktes
Bein”. Neben dem Kniewinkel ist
natdrlich auch ein gebeugter
Haftwinkel fur eine gute Gehtech-
nik Voraussetzung. Erst ein

Anatomie des Kniegelenks
Dem Hauptbewegungsmodus nach wird das Kniegelenk als ein Schamierge-

lenk, das Beugen und Strecken ermaglicht, bezeichnet. Biomechanisch und
anatomisch muss das Kniegelenk als ein Doppelgelenk aufgefasst werden.
Im patellofemuralen Gelenk kommt es bei Bergsportlern oft zu einer Abniit-
zung des Gelenkknorpels. Die Bergsteiger klagen tber ein diffuses, dumpfes
Schmerzgefiihl im gesamten Kniegelenk. Insbesondere der Schmerz bei lan-
gerem Bergabgehen ist ein typischer Hinweis auf diese degenerative Erschei-
nung. Bei gestrecktem Kniegelenk wird die Koérperlast direkt Giber das tibiofe-
murale Gelenk tbertragen, die patellofemurale Kompressionskraft ist fast null.
Dieser Druck erhoht sich bei zunehmender Beugung im Gelenk. Beim Gehen
entstehen abhangig vom persénlichen Gehstil sehr unterschiedliche Bela-
stungen im Knie: Eher ,gestrecktes Gehen” belastet bei geringer Dampfung
das tibiofemurale Gelenk und die Menisci. Ein besonders auf festem Unter-
grund harter Stof} wird direkt auf die Huftgelenke und die Lendenwirbelséule
Ubertragen. Bei eher ,tiefem Gehen” wird das patellofemurale Gelenk mehr
belastet, daftir wird der Kraftsto8 abgefangen und nur teilweise an Huftge-
lenk bzw. Lendenwirbelsaule weitergeleitet.

Abb. 1: Schematische Dar-
stellung des Kniegelenks
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patellofemurales
Gelenk

tibiofemurales Gelenk
Patella (Kniescheibe)
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gebeugtes Huftgelenk und ein
leichter Rundriicken in allen Pha-
sen des Gehens, machen eine
gute und sanfte Abrollbewegung
moglich. Durch das leichte Vornei-
gen des Oberkorpers ist es auch
moglich, das Korpergewicht
gleichmaRig auf die ganze Sohle
aufzuteilen. Um ein Ausgleiten
oder Ausrutschen zu vermeiden,
muf das Gewicht gleichmaRig
auf der Sohle verteilt sein. Es
sollte derselbe Druck am Ballen
wie auch auf der Ferse verspart
werden. Wenn eine richtige Geh-
bewegung ausgefihrt wird, hat

MOTORIK

Belastung im Knie. Die auftreten-
den stoBartigen Krafte werden
ausgehend vom Kniegelenk auf
Hafte und Wirbelsaule tbertra-
gen.

Bei unebenem Untergrund gibt es
nun mehrere Maglichkeiten, wie
der FuBaufsatz erfolgen kann. Es
konnen ebene Bereiche ausge-
sucht werden, um dort mit der
Ferse aufzutreten. Eine andere
Moglichkeit ist, sich die herausra-
genden Tritte zu suchen und auf
diese entweder mit der Ferse, der
FuBmitte oder dem FuRballen zu
steigen. Die glinstigste Variante

VORBEREITUNGSPHASE

" HINTERE
STUTZPHASE

Abb. 2: Korperschwerpunktsverlauf und Phaseneinteilung beim Berg-

abgehen

der Kérperschwerpunkt eine
annédhernd gleichméRige und
geradlinige Verlaufsbahn (Abb. 2).

Wenn in der Stltzphase nur eine
geringe Beugung im Kniegelenk
vollzogen wird, kommt es zu
einer starken Aufwartsbewegung
des Korperschwerpunktes. Durch
diese Hoherstellung des Schwer-
punktes kommt es daher in der
vorderen Stlitzphase wieder zu
einer Senkung, welche zusatzlich
eine Belastung darstellt. Es muss
daher bei einer starken Auf- und
Abbewegung beim Gehen mehr
Bremsleistung der unteren Extre-
mitdten erbracht werden. Diese
Gangart kann als ,Seemanns-
gang” bezeichnet werden, da der
Korperschwerpunkt eine ausge-
pragte wellenformige Verlaufs-
bahn hat (Abb. 3).

Beim Seemannsgang erfahrt das
tibiofemurale Gelenk die groRte

des FuBaufsatzes ist mit dem
Ballen. Durch das Auftreten mit
dem Ballen hat die Wadenmus-
kulatur die Moglichkeit, mit einer
negativ dynamischen Wirkungs-
weise auftretende Bremskréfte
aufzunehmen (Abb. 4).

Da das Auftreten mit dem Ballen
ein ,aktiver FuBaufsatz” ist, wird
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eine Muskelvorspannung erzeugt,
die eine bessere Abdruckphase
und auch eine gesteigerte Bewe-
gungsbereitschaft ermoglicht.
Durch den aktiven FuBaufsatz
wird ein elastisches Abfangen
des Schrittes begiinstigt. Durch
die erzeugte Muskelvorspannung
ergeben sich bei jedem Schritt
kirzere Kontaktzeiten bei gleich-
bleibenden maximalen Kréften im
Kniegelenk. Es ergibt sich also
eine giinstigere Belastung im
Kniegelenk. Die hohe Konzentra-
tion beim Ballengehen beziglich
der ,Auge-FuR-Koordination”
bedingt eine schnellere zentral-
nervose Ermidung. Es missen
daher, vor allem bei Ungetibten,
ofter kurze Pausen von wenigen
Minuten eingelegt werden. Die
Pausen beim Bergabgehen soll-
ten etwa in 15-20 Minuten Inter-
vallen erfolgen und nur wenige
Minuten lang andauern, da sonst
der Aufwarmzustand der Musku-
latur wieder verloren geht. Ein
weiterer Vorteil des Ballengehens
ist eine gtinstigere Wirkungslinie
der Belastung auf den Unter-
grund. Dies bietet zB. Vorteile
beim Begehen eines groben
Schotterfeldes: Lockere Steine
sollten vertikal von oben belastet
werden, damit sie nicht umkip-
pen oder davonrollen (Abb.4).
Wird das Ballengehen gut
beherrscht, ergibt sich beim
Abwartsgehen ein ,Hinuntertrip-
peln” Gber herausragende Tritte.
Ein wichtiger Grundsatz beim Ber-
gabgehen, mit kleinen Schritten
und langsam abzusteigen, wird
immer wieder in der Literatur
angefiihrt. Kleinere Schritte fihren
zu geringeren Belastungsspitzen
und auch zu einer geringeren
Beugung im Kniegelenk. Dadurch
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Abb. 3: Wellenférmiger Kérperschwerpunktsverlauf beim Bergabgehen

Abb. 4: FuBaufsatz mit dem
Ballen

werden beide Gelenke im Knie-
gelenk glinstiger belastet. Den
Abstieg auf langere Zeit auszu-
dehnen ist ratsam, weil geringere
Kraftspitzen auftreten und sich
zwischendurch das Bein besser
regenerieren kann. Es ist aber
besser, schnell mit einer guten
Gehtechnik abzusteigen als lang-
sam mit einer schlechten. Ein
zligiges, konzentriertes Abwarts-
gehen hat den Vorteil, dass bei
jedem einzelnen Schritt weniger
Bremsleistung aufgebracht wer-
den muss.

Beim Bergabgehen ist es sehr
wichtig, dass im Verlauf eines
Abstieges die Gehtechnik situati-
onsbezogen mehrmals umgestellt
wird, damit die verschiedenen
Strukturen in der Muskulatur und
in den Gelenken immer wieder
unterschiedlich belastet werden.
Durch die unterschiedliche Bela-
stung kann es z.B. nicht so leicht
zu punktuellen Uberlastungen
eines Knorpels kommen. Es ist
daher von Vorteil, verschiedene
Varianten der Gehtechnik zu
beherrschen, um angepasst an
die verschiedenen Situationen
einen Wechsel durchftihren zu
konnen. Dieser situationsbezo-
gene Technikwechsel ist auch in
Verbindung mit der Stockverwen-
dung zu sehen.

Eine weitere Moglichkeit bergab
zu gehen ist das seitliches
Absteigen. Es ist hier ein Abstieg
im ,Zick-Zack” gemeint.

Das serpentinenartige Absteigen
mit mehrmaligem Richtungs-
wechsel sollte im steileren weg-
losen Geldnde angewendet wer-
den. Bei dieser Art wird der
Abstieg durch den langeren Weg
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auf einen grolReren Zeitraum aus-
gedehnt. Es muB in diesem Fall
pro Schritt weniger Bremsleistung
aufgenommen werden. Unter
seitlichem Abstieg wird nicht nur
das Gehen in einem Zickzackkurs
verstanden, sondem auch ein
seitliches Hinuntersteigen.

Bergaufgehen

Beim Bergaufgehen ist im Knie-
gelenk nicht so sehr die Belas-
tung im tibiofemuralen Gelenk
mafgebend, sondern durch die
intensive Arbeit des Quadriceps,
im patellofemuralen Gelenk. Mit
kleinen Schritten erfolgt eine
geringere Beugung im Knie und
damit auch eine geringere Belas-
tung. Es sind aber auch groRe
Schritte kein Problem, wenn mit
dem talseitigen Bein eine gute
Abdruckkraft fur den Vortrieb ent-
wickelt wird. Diese Abdruckfunk-
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tion des Talbeines gewinnt beim
zigigen Gehen an Bedeutung.
Beim Aufstieg ist es grundsatzlich
von Bedeutung, diesen so cko-
nomisch wie moglich zu gestal-
ten, um den Anforderungen des
Abstiegs in physischer und psy-
chischer Sicht besser begegnen
zu konnen. Im flacheren, ebenen
Geldnde ist es sinnvoll, den
ganzen Ful aufzusetzen, damit
die Wadenmuskulatur keine stati-
sche Haltearbeit wahrend der
Sttzphase leisten muss.

Beim langsamen Hohersteigen
macht der Oberkorper eine leicht
wippende Bewegung und der
Korperschwerpunkt wird bei
jedem Schritt seitlich tiber das
Standbein verlagert. Durch die
Vorverlagerung wirkt auch ein
gunstigeres Drehmoment im Knie.
Beim zlgigen Hohersteigen ist
der Oberkorper eher in stabiler,
leicht vorgeneigter Position. Was

MOTORIK

den FuRaufsatz im steileren
Geldnde betrifft, kann ein
annahernd horizontaler Tritt far
den FuBaufsatz mit der ganzen
Sohle genutzt werden. Ist kein
horizontaler Tritt vorhanden,
msste im Sprunggelenk stark
gebeugt werden, um die ganze
Sohle aufzusetzen. Es wird hier
eher der Bereich des Fuflballens
verwendet, ohne dass die Ferse
eine Bodenberiihrung hat, oder
der FuB wird schrag seitlich auf-
gesetzt. Ein langeres Verwenden
des FuBballens im Aufstieg ist nur
beim ztgigen Gehen sinnvoll und
kann auf langere Dauer nur von
gut Trainierten angewendet wer-
den.

Beim Bergauflaufen ist es unum-
ganglich, nur mit dem Ballen auf-
zusetzen. Beim langsamen
Hohersteigen bietet der FuRauf-
satz alleine im Ballenbereich aber
eine schlechte Arbeitsokonomie,
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Abb. 5: Skizze des schrdgen
FuBaufsatzes

IfUEEﬁUFEﬁTI

da eine lang andauernde Haltear-
beit der Wadenmuskulatur gelei-
stet werden muss. Durch seitlich
schragen FuBaufsatz mit der
ganzen Sohle, d.h. die FuBspitze
zeigt nicht in Bewegungsrichtung,
muB im Sprunggelenk nicht so
stark gebeugt werden.

Der schrage FuBaufsatz (Abb. 5)
findet im steileren Geldnde Ver-
wendung.

Durch den seitlich schragen
FuBaufsatz wird der Weg, der von
der Ferse beschrieben wird, bei
jedem Schritt verringert, und die
Wadenmuskulatur muss weniger

Stocke

Funktionen der Stécke kénnen sein:

- Entlastungsfunktion der unteren Extremitaten

« Unterstiitzung des Gleichgewichts

« Sicherheitsfunktion (Schutz vor Ausgleiten und Abrutschen)
- Trainings - oder Aufwarmfunktion der oberen Extremitaten
« Psychische Unterstiitzung

Es ist nicht sehr sinnvoll, Stocke im Jugendalter zu verwenden, da vor-
erst die individuelle Gehtechnik geschult werden sollte. Grundsatzlich
sind Stocke wie jedes andere Alpingerat zu verstehen, d.h. der
Umgang muss erst erlemnt und trainiert werden. Erst wenn eine gute
automatisierte Gehtechnik beherrscht wird, ist man in der Lage,
zusatzlich die Stocke richtig zu koordinieren, ohne dal darunter wich-
tige Merkmale der Gehtechnik leiden. Von Personen, die schon dege-
nerative Erscheinungen mit Schmerzen haben, wird der Stock meist
automatisch richtig verwendet. Grundsatzlich ist es aber glinstiger, mit
einer guten Gehtechnik ohne Stocke zu gehen als mit einer unbefrie-
digenden Technik mit Stocken. Wenn eine groRe Entlastung
erwiinscht ist, sollte in einer Doppelstocktechnik (gleichzeitiger Stock-
einsatz) mit annahernd gestreckten Armen gegangen werden, ohne
dass dabei die Stocke einen zu grolen seitlichen Abstand vom Kérper
haben.

Haben die Stocke lediglich eine Gleichgewichtsfunktion, ist anzuraten,
sie wahrend des Gehens &fters nur zu tragen, damit die Konzentra-
tion auf die eigene Gehtechnik gerichtet werden kann. Es ist zu emp-
fehlen, beim Bergabgehen nicht zu lange Stocke zu verwenden
(ZweidrittelmaR der KérpergroBe oder darunter). Durch relativ kurze
Stocke kommt es zu einer weniger aufrechten Gehposition (keine
gestreckte Hiiftel), und die Arme miissen ausgestreckt werden um
den Stock einzusetzen und dadurch kénnen groRere Belastungen auf-
genommen werden. Im Aufstieg kann man aber mit langeren Stocken
hohere Entlastungen erzielen (ZweidrittelmaR oder dariiber). Die Berg-
tour sollte mit langen Stocken beginnen und nach dem Umstellen am

Gipfel mit kurzen enden. Was die Griffart betrifft, ist fur Personen, die
eine sehr hohe Entlastung erzielen wollen, ein T-formiger Stitzgriff in
Verbindung mit einer kurzen Stocklange zu empfehlen. Bei normalen
Griffen gibt es zwei Arten, sich beim Abstieg auf die Stocke zu stutzen.
Die effektivere Variante ist die, bei der man sich mit den Handflachen
auf den Stockgriff stlitzt. Zu haufiges Verwenden der Stocke schmélert
die Gleichgewichtsfahigkeiten. Da die Verwendung der Stocke eben
eben negative Effekte mit sich bringt, sollten sie nur in speziellen Fal-
len wahrend einer Bergtour verwendet werden:

- Bei vorhandenen degenerativen Erscheinungen am
Bewegungsapparat

- Bei schwere Zusatzlast

. Bei Ubergewicht

In diesen Fallen haben die Stocke aber auch nur dann einen Sinn,
wenn sie wirklich zur Entlastung eingesetzt werden und nicht die feh-
lende Gleichgewichtsféhigkeit unterstitzen. Ich personlich verwende
bei normalen Bergtouren oft einen Jagerstock . Dieser Haselnussstock
mit Metallspitze (Stocklange = KorpergroRe) ist mir zB. beim Wandern
mit meiner Tochter auf dem Riicken sehr hilfreich.
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% Blockspringlibungen
3 zur
Trittschulung
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Hebearbeit und Haltearbeit lei-
sten. Durch den geringeren
Kraftaufwand ist ein 6konomi-
scheres Gehen maglich.

Sammlung von Ubun-
gen und Spielformen

Da das Gehen ein Teil der Alltags-
motorik ist, muss nicht so sehr
auf einen genauen methodischen
Weg geachtet werden, sondem
das Gehen im Geldnde sollte mit
Spiel-, Ubungs- und Experimen-
tierformen getibt werden. Als Fun-
dament fir das Gehen im alpi-
nen Geldnde mussen die koordi-
nativen Fahigkeiten und das
Gleichgewicht verbessert werden.
Die nachfolgende Ubungssamm-
lung soll nur eine Anregung dar-
stellen. Eine Grenze bildet bei der
Durchfithrung von Ubungen im
alpinen Geldande aber immer der
Sicherheitsaspekt. Die Geldnde-
auswahl ist hier von grofiter
Bedeutung.

Obungen und Fragestellungen
wahrend eines Auf- oder
Abstieges :

- Wie erfolgt mein FuBaufsatz?

« Wie groB3 sind meine Schritte?

- Suche am Weg alle spitzen
Tritte und versuche so viele
wie moglich mit dem Ballen
anzusteigen!

- Steige Uber alle héheren Stu-
fen seitlich hinauf oder hinun-
ter!

- Mache in einem gewissen
Wegabschnitt so viele Schritte
wie moglich!

Obungen und Fragen beim
Gehen mit Stocken:

« Wie grol} ist der seitliche
Abstand vom Kérper?

- Sind die Arme gebeugt oder
gestreckt?

» Wird mit den Stocken wirklich
entlastet oder dienen sie nur
der Gleichgewichtserhaltung?

» Konzentriere dich trotz des
Stockeinsatzes auf den
FuBaufsatz!

» Gehe mit unterschiedlichen
Stocklangen und beobachte
dich dabeil

» Gehe nur mit einem Stock!

Méglichkeiten bei stationdrem
Obungsbetrieb: (Abb. 6)

» BLOCKSPRINGEN: man darf sich
nur auf Steinen — egal ob groR
oder klein - fortbewegen.
Ideal sind Grasmatten in
denen kleine Steine eingela-
gert sind, aber auch Gerollhal-
den oder Karrenfelder sind
geeignet.

«  BALANCIEREN: Beidbeinig oder
einbeinig balancieren auf spit-
zen Tritten (Stein, Wurzel) mit
verschiedenen Arten des
FuBaufsatzes (Ballen, FuBmitte,
Ferse). Variationen: blind,
Standwaage, paarweise, wer
kann es am langsten, unter-
schiedliche Handhaltungen,
etc..

« TRITTE ANSTEIGEN: Ein Tritt
angestiegen und das Bein
wieder in Ausgangsposition
gebracht. Dieses Ansteigen
erfolgt nun im Zeitlupentempo
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Abb. 6: ,Blockspringen” zur Trittschulung

oder mit geschlossenen
Augen.

« BLIND PARTNERGEHEN: Partner-
gehen, wobei einer die Augen
geschlossen hat und an der
Hand gefthrt wird oder nur
nach verbalen Anweisungen
geht. Variante: entlang eines
gespannten Seils

« AUF 3 STEINEN FORTBEWEGEN:

Wahrend auf zwei Steinen
balanciert wird, muss immer
ein Stein mit der Hand nach
vorne versetzt werden.

o HAHNENKAMPF: Zwei Teilneh-
mer stehen sich je auf zwei
Steinen balancierend im Quer-
gratschschritt gegentiber und
versuchen sich gegenseitig,
nur durch Aneinanderdriicken
der Handflachen, aus der
Balance zu bringen.

« PARCOURS AUFBAUEN: Wer
schafft es am weitesten, mit
losen Steinen einen Gleichge-
wichtsparcours aufzubauen,
ohne dabei den Boden zu
bertihren. Von einer Startlinie
aus werden Steine aufgelegt,
wobei man den Parcours
immer mit neuen Steinen
erweitern muss, die vom Start-
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punkt mitgenommen bzw.
immer wieder geholt werden
mdssen.

o SCHLANGENLAUFEN: Alle Teil-
nehmer gehen bzw. laufen
hintereinander.

«  VERZAUBERN: Paarweise hin-
tereinander laufen, der Vordere
bildet ein ,Standbild”, der Hin-
tere macht es nach.

« AUSSCHUTTELN: Mit langsa-
mem Tempo wird jeweils der
FuB ohne Bodenkontakt aus-
geschttelt, um bewusst zu
machen, dass die Vorberei-
tungsphase des Beines fir
eine gute Erholung gendtzt

werden soll.  Epgelbert Eder

Mag. Engelbert
Eder arbeitet im
Ausbildungsteam
des Berg- und
Schifiihrerverban-
des und ist ge-
richtlich beeideter
Sachverstandiger
fiir Alpinistik und alpinen Schilauf.
Wer sich genauer iiber seine Aus-
fiihrungen informieren will, erhélt
ein Skriptum mit 37 Seiten um

0S 120,- unter folgender Adresse:
Mag. Engelbert Eder, Eck 33,
A-4820 Bad Ischl

E-Mail: engelbert.eder@sbg.ac.at




