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Nebelhorn-Berglauf: 8. Juli, 10,5 km, 1405
Höhenmeter, Start 9:15 Uhr, Marktplatz Oberst-
dorf (815 m) bis Gipfelstation Nebelhorn
(2220 m), www.tsvoberstdorf.de
Karwendelberglauf Mittenwald: 15. Juli,
11,0 km, 1425 Höhenmeter, Start 9:50 Uhr,
Ortszentrum Mittenwald bis oberhalb Karwendel-
grube (2335 m), www.laufclub-mittenwald.de
Zugspitz Extremberglauf: 22. Juli, 16,1 km,
2100 Höhenmeter, Start: 9 Uhr, Martinsplatz
Ehrwald (1020 m) bis Gipfelbereich Zugspitze
(2944 m), Streckenrekord: 2:03.02 Std. (Martin
Ashley Cox), www.getgoing.de
Slivretta-Ferwall-Marathon: 26. August,
42,3 km, 1634 Höhenmeter, Start: 7 Uhr,

Dorfplatz Galtür (1584 m) über Muttenjoch
(2620 m) nach Galtür, www.ferwallmarsch.at
Jungfrau-Marathon: 8. September,
42,195 km, 1829 Höhenmeter, Start 9 Uhr,
Interlaken (566 m) bis Kleine Scheidegg
(2100 m), Streckenrekord 2:49.01 Std. (Jona-
than Wyatt), www.jungfrau-marathon.ch
Südtirol Drei Zinnen Alpin Lauf: 9. Septem-
ber, 17,5 km, 1350 Höhenmeter, Start: 10 Uhr,
Haus Sexten (1320 m) bis Dreizinnenhütte
(2405 m) www.dreizinnenmarathon.com
Hochfelln-Berglauf: 30. September, 8,9 km,
1074 Höhenmeter, Start: 10 Uhr, Talstation
(600 m) bis Hochfelln-Bergstation (1674 m),
www.hochfellnberglauf.de

V
or vier Jahren schaffte es die
Disziplin Berglauf endlich ein-
mal auf breiter Ebene in die
Sportredaktionen des Landes.

Allerdings war es wieder einmal das Ver-
dienst des Fußballklubs Bayern Mün-
chen. Der frisch verpflichtete Fitnessfa-
natiker und Trainer Felix Magath schick-
te damals das kickende Personal auf den
1722 Meter hohen Wallberg – und zwar
strammen Schrittes. In der von konserva-
tiven Trainingsmethoden dominierten
Flachlandsportart Fußball füllte der
Berglauf einen erheblichen Teil des Som-
merlochs. Bild titelte: „Hier trainiert der
FC Bergsteig München.“ Mit 65 Minuten
benötigten die Fußballer für die etwa
800 Höhenmeter dabei fast doppelt so
lange wie ein trainierter Bergläufer.

Noch immer sind Läufe und Mara-
thons am Berg die leicht exotisch anmu-
tenden, weitaus kraftraubenderen Brü-
der des Straßenlaufs. Doch setzt sich
auch hier die Entwicklung hin zum Mas-
senwettbewerb fort. Viele Tourismusge-
meinden von Ehrwald bis zum Hochpus-
tertal schmücken sich mittlerweile mit ei-
ner aufs breite Publikum angelegten
Laufveranstaltung im hochalpinen Be-
reich. Vom Deutschen Leichtathletik-
Verband wurde für diese Saison erstmals
ein Berglauf-Kader gegründet.

Der Spielraum für das Prädikat Berg-
lauf ist dabei immens (siehe nebenstehen-
des Interview). Mal sind es nur 4,6 Kilo-
meter und 490 Höhenmeter wie beim
Blomberg-Lauf. Der Zugspitz Extrem-
berglauf hingegen weist 16,1 Kilometer
Länge und 2100 Höhenmeter auf, für wel-
che die Besten nur wenig mehr als zwei
Stunden benötigen. Diskussionen ent-
zünden sich vor allem an der Frage, ob
die Route über längere Distanzen bergab
führen darf. Klar ist unter Bergläufern je-
doch die Abgrenzung zum reinen Stra-
ßenberglauf auf Asphalt, zum weitaus
längeren Bergmarathon (etwa 42 Kilome-

ter) und zum Ultraberglauf mit bis zu
125 Kilometern und 8000 Höhenmetern
wie auf La Réunion.

Wie gerne die Kilometerhatz inzwi-
schen mit Höhenmetern kombiniert
wird, zeigt sich auch beim renommierten
Jungfrau-Marathon. Als das Rennen von
Interlaken zur Kleinen Scheidegg 1993
erstmals durchgeführt wurde, nahmen
2000 Läufer daran teil. „Dieses Jahr wur-
den wir richtiggehend überschwemmt“,
sagt Rennleiter Richard Umberg. Laut
Umberg habe man einen weitaus stärke-
ren Zuwachs als die klassischen Mara-
thons im Flachland. Bereits im Februar
sei die maximale Teilnehmerzahl mit
5000 Anmeldungen überschritten gewe-
sen – trotz eines Startgeldes von immer-
hin 75 Euro. Neben den 4200 zahlenden
Startern machen 300 Eliteläufer gratis
mit. Auf die bekannte Distanz sind dabei
auch noch 1829 Meter Höhe zu überwin-
den. Um Überholvorgänge auf den Berg-
pfaden zu erleichtern, habe man Stauräu-
me eingerichtet. Der Schnellste wird
wohl erneut knapp unter drei Stunden
bleiben und ein Preisgeld von 10 000
Euro erhalten.
Dafür hat es bei Stefanie Buss bislang

noch nicht gereicht. Zu stark sei in der
Schweiz die Konkurrenz, die wie auf den
meisten Langstrecken inzwischen auch
im steilen Gelände durch ostafrikani-
sche Läufer verschärft wurde. Immerhin
war Buss bereits viermal Deutsche Meis-
terin, obwohl sie anfangs mit dem The-
ma Berglauf überhaupt nichts anfangen
konnte: „Ich dachte, da muss man sicher
durch den Schnee klettern.“ Buss ist aus
Düsseldorf.

„In meiner Heimat war das überhaupt
kein Thema, weil wir einfach keine Ber-
ge haben“, sagt Buss. Mehr aus Zufall
nahm die Leichtathletin für ihren Verein
im Jahr 2000 an den deutschen Berglauf-
meisterschaften bei Bad Reichenhall
teil. Sie wurde auf Anhieb Vierte, von

Bundestrainer Wolfgang Münzel zu ei-
nem Qualifikationslauf für die Weltmeis-
terschaft ermuntert und merkte: „Das ist
mein Ding.“ Ihr liegt das Laufen am
Anstieg. „Auf der Straße bin ich teilwei-
se vier, fünf Minuten schlechter gegen-
über Leuten, die ich am Berg hinter mir
lasse.“

Roman Dirscherl begründet solche
Leistungsunterschiede einerseits mit
dem sehr komplexen Bewegungsablauf
im Gelände. „Nicht der große und direk-
te Schritt ist immer der ökonomischste“.
Andererseits zähle gerade an Abgründen
die „physische Komponente.“ Ganz an-
ders als Buss war er schon früher häufig
am Berg unterwegs, ging Skitouren, fuhr
Mountainbike oder absolvierte auch mal
den ein oder anderen Triathlon. Der
Hobbyathlet bezeichnet sich daher als
„Polysportler“, begann 2003 mit dem
Berglauf als Kraftausdauer-Training
und stellte schnell fest: „Beim Berglauf
treffen sich Akteure aller Coleur.“

Sogar Sportmediziner wie der Münch-
ner Marathonarzt Roger Hofmann emp-
fehlen die Bergwanderung im Lauf-

schritt, „ganz einfach aus dem Grund,
weil man bergauf das Körpergewicht we-
niger abfangen muss.“ Deshalb könne
jeder, „der auf Ausdauer trainiert ist,
einen Berglauf mitmachen.“ Abwärts be-
dürfe es allerdings einer gewissen Tech-
nik. „Wegen des Terrains und des höhe-
ren Tempos ist das Verletzungsrisiko spe-
ziell für Anfänger sehr hoch. Außerdem
wirkt natürlich eine viel höhere Kraft.“
Speziell für das Bergab-Laufen sollten
ambitionierte Athleten laut Hofmann
deshalb „die koordinativen Fähigkeiten
schulen, auch mit spezifischem Training
im Gelände“. Dirscherls Analyse ist
etwas unverblümter: „Abwärts zer-
schießt’s dir so die Muskulatur.“

Jenseits von Kraftausdauer, koordina-
tiven Fähigkeiten und gesundheitlichen
Aspekten sei es aber vor allem „ein ganz
anderes Landschaftserlebnis als in der
Stadt. Ohne Zuschauermassen“, wie Hof-
mann schwärmt. Für den Weg zurück ins
Tal haben die Spieler des FC Bayern
München damals übrigens eine sehr ein-
fache, ebenso genussreiche Variante ge-
wählt: die Gondel.   DOMINIK PRANTL

REISE BERG-JOURNAL

Die letzten acht Jahre seines Lebens
hat der Maler Wilhelm Leibl im Bad
Feilnbacher Ortsteil Kutterling ver-
bracht – und man kann verstehen wa-
rum. Zahllose Apfel- und Zwetschenbäu-
me schmücken das Dorf. Zudem beginnt
hier die lohnenswerte, insgesamt etwa
fünfstündige Bergwanderung auf eine
der ersten Erhebungen des Alpenvorlan-
des: den Farrenpoint (1273 Meter). Auf
breiten Wegen, die auch von Mountain-
bikern genutzt werden, geht es im Wald
700 Höhenmeter teils recht ordentlich
bergan. Trotz seiner geringen Höhe
bringt auch der Farrenpoint seine Be-
zwinger irgendwann zum Schwitzen.
Wer sich dennoch unterfordert fühlt,
muss ihn bloß im Laufschritt angehen.
Oben bieten sich ungewohnte Rückan-

sichten des Breiten- und später des Wen-
delsteins, vom grasbewachsenen Gipfel
schweift der Blick über das Alpenvor-
land bis ins Chiemgau. Nur wenige Me-
ter unterhalb des höchsten Punktes liegt
– für eine Pause ideal – die Huberalm an
einem kleinen Weiher. Für den Abstieg
gibt es gleich zwei Varianten: Bevorzugt
man die komfortable und kürzere Versi-
on, nimmt man einfach den selben Weg
wie beim Aufstieg. Interessanter, aber
anspruchsvoller ist der Abstieg nach
Litzldorf – auch in kultureller Hinsicht.
Denn im Tal angekommen, läuft man di-
rekt an einem Industriedenkmal vorbei:
Litzldorfs alter Zementfabrik aus dem
19. Jahrhundert. Von dort aus geht es zu-
rück nach Kutterling – und zwar auf
dem Wilhelm-Leibl-Weg. cwa
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Helmut Reitmeir arbeitet derzeit an der
Gründung eines eigenständigen Berglauf-
Verbandes und gilt als engagierter wie
streitbarer Querdenker der Szene. Dafür
legt sich der 63-Jährige auch gerne einmal
mit den Verantwortlichen des Deutschen
Leichtathletik-Verbandes und des Berg-
lauf-Weltverbandes (WMRA) an. Reitmeir
hat nach eigenen Angaben 130 Bergläufe
gewonnen, war in seiner Altersklasse zwei
Mal Weltmeister (2002, 2004) und gewann
sechs Mal den Jungfrau-Marathon seiner
Altersklasse. Ein Gespräch über die Frage,
was einen Berglauf ausmacht.

SZ: Wann gilt nun eigentlich ein Berg-
lauf als Berglauf?

Reitmeir (grinst): Ja, das ist die Frage.
Bei einem Marathon braucht man nicht
nachfragen. Das sind 42,2 Kilometer auf
flacher Strecke. Beim Berg ist das schwie-
riger, weil jeder Berg anders ist. Da muss
man irgendwann klare Kriterien
schaffen.

SZ: Der Berglauf-Weltverband WMRA
hat doch Kriterien?

Reitmeir: Ja, aber die sind verschwom-
men, nicht klar definiert.

SZ: Es gibt also keine klare Abgren-
zung, was ein Berglauf ist?

Reitmeir: Wenn Sie auf meine Websei-
te schauen, dann schon. Ich habe das vor
drei Jahren ins Internet gestellt und bis-
lang hat meine Kriterien niemand ange-
zweifelt. Der Lauf muss eine bestimmte
Höhenmeteranzahl und durchschnittli-
che Steigung haben, mindestens zehn bis
zwölf Prozent, mit Bergankunft, ohne
nennenswerte Bergab-Passagen. Hoch-
felln, Karwendel, Nebelhorn – das sind

klassische Bergläufe mit einer ununter-
brochenen Steigung und einer Differenz
von 850 bis 1400 Höhenmetern. Und es
sind genügend Bergpfade dabei.

SZ: Es reicht offenbar nicht, den Olym-
piaberg in München mit 60 Metern Höhe
20 Mal hoch und runter zu laufen?

Reitmeir: Ich habe das spaßeshalber
mal gesagt, dass wir künftig die Meister-
schaften am Olympiaberg austragen.
Das geht natürlich nicht. Wir wurden für
eine Meisterschaft in Westen Deutsch-
lands tatsächlich mal in ein Braunkohle-
werk nach unten gefahren und sind dann
auf dem Dreck hoch gelaufen, den sie aus
der Grube geschaufelt haben. Das waren
350 Höhenmeter. Auch das ist hirnrissig
und entspricht nicht meiner Definition
von einem Berg.

SZ: Jetzt wird es aber grundsätzlich.
Wann ist ein Berg ein Berg?

Reitmeir: Er muss eine gewisse Domi-
nanz aufweisen. Gipfel wie in den Alpen
gibt es in Hügellandschaften nicht. Dort
gewährleisten die Erhebungen nicht den
erforderlichen Höhenunterschied, also
können dort meines Erachtens auch kei-
ne Berglauf-Meisterschaften stattfin-
den. Das geht nur in den Alpen, wo es
natürlich ebenfalls Beschränkungen
gibt. 35 oder noch mehr Kilometer bei
einer Durchschnittssteigung von zwölf
Prozent am Stück aufwärts zu laufen, ist
hier auch nicht möglich.

SZ: Folglich ist demnach ein Bergma-
rathon kein Berglauf, weil es die 42 Kilo-
meter gar nicht ununterbrochen steil
bergauf gehen kann.

Reitmeir: Richtig. Solche Höhenunter-
schiede gibt es bei uns gar nicht. Beim
Jungfraumarathon geht es beispielswei-
se die ersten 25 Kilometer erst einmal in
der Ebene dahin.

SZ: Bei derart unterschiedlichen Stre-
ckenprofilen kann es aber gar keinen
Weltrekord geben.

Reitmeir: Höchstens Streckenrekorde.
Das ist auch ein Kriterium, weshalb der
Berglauf immer Breitensport bleiben
und nicht olympisch wird.

Interview: Dominik Prantl

Hechelnd im Hang
Bergläufe, Bergmarathon, Ultrabergläufe – viele Läufer erschweren ihre Kilometerhatz durch Höhenmeter zusätzlich

Terminauswahl für Läufe in den Alpen

Wie steil muss ein Berglauf sein?

Auf den Farrenpoint

Nachgefragt

Joggen vor imposanter Kulisse: Hier wird der Vorteil des Berglaufs gegenüber dem Stadtlauf offensichtlich. Foto: Mathis/Bilderberg

Helmut Reit-
meir, Kenner
und Kritiker
der Berglauf-
Szene.
Foto: privat

B R E T A G N E - T R A U M
Renovier te Mühle mit Pool

Priv. Tel.: 0761- 4002560 · www.lamaison.de

Südfrankreich, eh. Weinchâteau
Canal du Midi / Mittelmeer, ruhige FeWo,
Terrasse & Pool, Tel. 030-80932272
www.chateau-de-massignan.com

Atlantikküste Ile d’Oleron, FeWo’s m. Gart.,
Strandnähe: ca. 60m², 2 SZ; ca. 30 m2, 1 SZ
Wohnr. m. Schlafcouch 806074/1625

Süd-Korsika / Porto Vecchio FH/3-4 Pers.
Meer-/Bergblick/ viele Sportmöglichkeiten
frei v. 29.07. - 20.08. 8 089/6122540

Korsika, ruhiges, idyll. Ferienhs. am Meer
www.ferienhaus-korsika.de80172/8349935

Slowenien/Portoroz: Ruhige Wohnung mit
Meerblick in Strandnähe: 2 SZ, Küche, WZ,
Parkett, Balk., Gar., WaMa, TV und CD;
Preis bei 2 Pers. € 80,-/Tag, bei 4 Pers. €
110,-/Tag für Juli-August. Kontakt:
rs-austria1@freenet.de od. 80871 9751646

Busan-/abreise ab/bis München nach/von Genua inkl. Ü/F auf der Hinfahrt € 165,- p.P.
Flugan-/abreise ab/bis München nach/von Genua inkl.Transfer zum/vom Hafen ab
€ 349,- p.P.

MSC LIRICA★★★★+ (Baujahr 2003)

Moderne 4-Sterne-Plus Flotte • Europäische Gastronomie • günstige Preise an Bord • deut-
sche Bordreiseleitung • Bordinformationen, Menükarten und Landausflüge in deutscher
Sprache • günstige Ausflugspreise • günstige Anreise

Zauberhaftes, westliches Mittelmeer

8 Tage – 7 Nächte:
15.09. / 22.09. / 29.09. / 06.10. / 13.10.
/ 20.10. / 27.10. / 03.11. / 10.11.2007

Genua – Marseille – Valencia – Tanger
– Malaga – Civitavecchia – Genua

2 KINDER BIS 17 J. FREI!*

*Bei Unterbr. mit 2 vollzahlenden Erw.

NEUE ROUTE:

2-Bett-Innen inkl.VP p.P. ab

€ 599,-

Beratung und Buchung in allen Lufthansa City Centern
01805 - 55 51 35 (0,12 €/Min)

 Cube Biberwier-
Lermoos

Opening 
JuLy 07
CUBE
SUMMER DAYS 07
CUBE ist der neue Hot Spot 
in der Tiroler Zugspitz Arena. 
Die perfekte Kombination aus 
Sport, Entertainment, Design 
und Community macht CUBE 
einzigartig.

4 Tage / 3 ÜN mit Frühstück &
CUBE Active Package

ab �96,–
Reservierung: +43 (0) 5673-22 565 und
reservierung.biberwier@cube-hotels.com

FAMILÄR GEFÜHRTES 4-STERNE-HOTEL 
IN DEN KITZBÜHELER ALPEN

Faire Preise (HP ab € 350,-/Woche), „Abschalten & Entspannen!“ 
Tolle last minute Angebote!

Hotel Silberberger Tirol, 6311 Wildschönau-Oberau 880043/5339 8407 Fax DW 88
www.silberberger.at, hotel@silberberger.at

gemütliche möbl. FEWO, in romantischem
belaubten Biedermeierkloster
80043 1/7125091; Fax 0043 1/7154291
E-mail: valleycastle@compuserve.com

WIEN ZENTRUM 

Urlaubsangebote - am Klopeiner See - Kärnten
www.kummertschuk.at

80043 4239 2240, Fax:  +4

SELBSTVERSORGER! Tiroler Bergurlaub
f.FAMILIEN kaspartouristservice@direkt.at

Südtirol – gut und günstig!
Entdecken Sie die Sonnenseite der Alpen.

2★-Pension: 1 Urlaubswoche mit Frühstück
zum Schnäppchenpreis pro Person ab € 250,–

ab
€ 250,–

www.einfach-suedtirol.info

WWeellllnneessss  HHootteell FFRRIIDDAA********
Traumhaftes Genießen am Waldrand

HP ab 50,00 €.  Fam. Schneider RSüdtiroI
Antholzer TalRRasen, www.hotel-frida.com

Tel.: 0039/0474/496102

einmalige Engadiner Sommer-Erlebnisse!

Neuster SPA-POOL-BEAUTY &Therapie-

Bereich - Kinderclub -Tennis (kostenlos) -

Wandern - Golf - Reiten - Surfen - Biken …

Cresta Palace Hotel CH-7505 Celerina/St. Moritz

Tel. 0041-81-836 56 56, Fax 0041-81-836 56 57
www.crestapalace.ch H.P.+ E. Herren

Zimmer/Frühstück ab 84,00 pro Person

Ab 2 Nächten: freie Fahrt auf allen Bergbahnen

Sommersaison bis 14. Oktober 2007
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Fewo Rischatsch, CH-7078 Lenzerheide
Tel. +4181 384 16 00
www.rischatsch-treuhand.ch

Fewo Rischatsch
Laufend zu vermieten 1 - 5 Zi.-Woh-
nungen/Chalets mit 2 - 9 Betten. Top
Wander- Sportregion. Fitness & Kinder-
ferienprogramm, Bergsee.

PERIGORD: Landhaus, 
Komfort, Pool, Demi-Pension.

80033/553/316603 
www.castang.info 

Ferienhaus (Südfr.) mit herrlichem
Blick, ins Tal d. Cèze. nähe Orange/ Uzès
/ Avignon, Gr. Terrasse, Garten. Bis 5
Pers./August, September. 0221-701633
www.belle-vue-provence.de

Mittel-/Osteuropa

Südtirol/Dolomiten

Schweiz

Österreich

Frankreich

Ihre Reiseroute
führt über die SZ
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