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Bremelau: Kombinierte Klassik- , 2 Schleifen 5/2,5 km
Buttenhausen / Hundersingen: Klassik, 1 Loipe 4 km
Dottingen: Klassik, 2 Loipen 3,5/3,5 km, : 2 Loipen 2/2 km

Gomadingen: Klassik, 3 Loipen 5-8 km, zur Langstrecke kombinierbar
: 2 Loipen 5/6 km

Grabenstetten: Klassik, 1 Loipe, 4 Schleifen 20 km

Hohenstein: Klassik, 4 Loipen, 3-10 km, zur Langstrecke kombinierbar

Hengen | Wittlingen: Klassik, 3 Loipen, 4-12 km, Anschluss Romerstein

Heroldstatt / Magolsheim / Ingstetten: Klassik, 5 Loipen,

4 Schleifen 5-12 km, zum Marathon kombinierbar

Heroldstatt: : 1 Loipe 7,5 km

Hulben: Klassik, 4 Loipen, 6 Schleifen 5-7 km

Lichtenstein: Kombinierte Klassik- , 2 Schleifen 8-16 km

Munsingen / Mehrstetten: Klassik, 9 Loipen 1,5-12 km, zum

Supermarathon kombinierbar

Munsingen-Dottingen: : 2 Loipen 2 km

Mehrstetten: : 1 Loipe 6 km

Rémerstein | Westerheim / Laichingen:
Klassik, 10 Loipen, 7 Schleifen, zum Supermarathon kombinierbar:
Romerstein: 2-12 km; Westerheim: 3,5-14 km; Laichingen: 1-11 km,

: 7 Loipen 1/2,5/4/5,5/8/10/12 km
St. Johann: Klassik, 2 Loipen, 3,5/6,7 km
Sonnenbihl: Klassik, 5 Loipen, 5-14 km, zum Marathon kombinierbar;
Skating, 2 Loipen 7-8 km

* Flutlicht-Skate-Klassik, Heroldstatt 0,5 km, Mi. / Fr. 18-20 Uhr
%* Flutlicht-Skate-Klassik, Laichingen, 1 km, Di./ Do. 19-21 Uhr

#* Flutlicht-Skate-Klassik, Bremelau 2 km, taglich wenn gespurt
# Flutlicht-Skate-Klassik, Mehrstetten 1 km, Di. 18-20 Uhr /
1 01748561101




m Freizeit: Uber 100 Jahre Skilauf auf der Alb

Mit rund 300 Kilometern besitzt die Mitte der Alb eines der dichtesten Loipennetze Sid-
deutschlands. So groBflachig vernetzt und anspruchsvoll kupiert kénnen nur wenige Skige-
biete die weiBe Pracht prdsentieren. Lassen Sie sich von der Sphdre-Skikarte inspirieren.

L
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ein, erfunden haben die

Alber das Skilaufen

nicht. Die armen Bauern
wussten in den eisigen Monaten
Besseres zu tun, als sich mit Holz-
brettern im Schnee zu vergniigen.
Die noblen Stidter entdeckten
den iiber 800 Meter hoch gele-
genen Teil des heutigen Bio-
sphirengebiets als naturnahen
Winterspielplatz.

So richtete der Alpenverein am
18. Februar 1906 in Donnstet-
ten den ersten alpinen Wettbe-
werb aus — eine Schussfahrt mit
ausdrucksstarkem  Kristiania-
oder Telemarkschwung als Ab-
schluss. Bewertet hatten die
Kampfrichter den Kurvenfahrstil,
aber auch den Aufstieg.

Erst ein Jahr spiter formierten
sich die Schneefreunde zum
Schwibischen Skiverband (SSV],
damals noch Schwibischer
Schneeschuhbund genannt. De-
ren erster Schneeschuhkurs lock-
te 60 Teilnehmer erneut in den
tiefen Winter auf der Alb —1907
nach Miinsingen. 1908 dann
feiert das Gebirge die nichste
Premiere: Die nationale Skielite
pilgerte zur ersten Deutschen
Meisterschaft — damals Bundes-
wettbewerb genannt — an den
Aufberg bei Lichtenstein.

Ski Heil: Mit diesem GruB wiinschen sich Brettl-Fans eine verlet-
zungsfreie Abfahrt. Die Pioniere fuhren noch ohne Helm. Der Auf-
stieg zu FuB war eine natirliche Qualitdtsauslese. Hinauf und auch
hinunter kam nur, wer fit war. Ski fahren war eine Sache der Kondi-
tion und Kurventechnik und nicht eine des Geldbeutels oder des
heute wie von selbst fahrenden Carving-Materials.

Die Mitgliederzahl des SSV
wuchs stetig von damals 560 auf
25197 im Jahre 1954. Sie er-
reichte 1990 den Hochststand
mit 114996 Vereinsmitgliedern.

Ab den 60er-Jahren schossen
Skilifte aus dem Boden der Alb-
hiigel wie Pilze in der Feuchte des
Herbstes. Noch um 1960 gab’s
kaum Skibetriebe in den Alpen,

Einkehrschwung: Gastronomie an Langlauf-Loipen

Schnell geht bei Minustempera-
turen der Biosprit der Sportler
zur Neige. Deshalb gehort ein
Energieriegel mit aufjede Lang-
lauftour. Den meisten Skiliften sind
kleine Gastrobetriebe angeschlos-

=R

sen. Noch schéner aber ist es,
wenn in Loipenndhe ein Gasthaus
mit leckeren K&sspditzle oder
Maultaschen lockt. Oder mit einer
Schlafstétte. Vom Bett in die Loipe
ermdglicht die Zimmervermietung

des Wintercampingplatzes bei R6-

merstein. Am einsam gelegenen

Stahlecker Hof fihrt die Skispur

quasi an der Matratze vorbei.

Ubernachten/Essen an der Loipe

# Romerstein: Campinggaststatte
Lauberg inkl. Zimmervermietung

* Lichtenstein: Stahlecker-Hof

* Mehrstetten: Fohlenhof

# Schopfloch: Albengel

*# Gomadingen: Wanderheim am
Sternbergturm

Rasten in Loipenndhe

* Grabenstetten: Lamm

# Rdmerstein/Bohringen: Camping
Lauberg, Sportheim, Hirsch;

*k Zainingen: Léwen

# Westerheim: Hotel Garmni

aber auf der Schwibischen Alb.
Die Euphorie auf Brettern erfas-
ste das Schwabengebirge. Wett-
kimpfe wie an der Skiflugschan-
ze im Bad Uracher Zitteltal lock-
ten Stars und bis zu 12 000 Zu-
schauer an. Man glaubt es kaum,
aber damals wurde in Bad Urach
74 Meter weit gesprungen. Die
zugewachsene Schanze erkennt
man heute noch ebenso wie die
verwaisten Schanzentische bei
Laichingen, Mehrstetten oder
Wiesensteig.

Wegen mangelnder Schnee-
sicherheit verlagerten auch die
ortlichen Skiclubs ihre vereinsin-
ternen Skiabfahrtswettkimpfe zu-
nehmend in die Alpenregionen.

Ausnahme: Die Neidlinger
und Gomadinger. Quasi als Re-
likte dieser Aufbruchstimmung
in wadenhohen Monsterschuhen
auf Brettern haben bis heute zwei
Skiabfahrtsveranstaltungen die
manchmal griinen Albwinterwo-
chen tiberlebt. Das Einmalige
daran ist: Kein Skilift ist in der
Nihe des Spektakels zu sehen.
Das unbeschreibliche Flair lockt
heute noch bis zu 2000 Zu-

schauer an.

Daverlauf zum Rémerstein:
,Offen fur alle Schneeschuhl&u-
fer", so stand es in der Einla-
dung zum ersten Wintersport-
wettkampf auf der Schwdbi-
schen Alb geschrieben. Start:
18. Februar 1906. Ort: Donn-
stetten. Der Alpenverein Sek-
tion Schwaben feuerte in fUnf
Disziplinen den Startschuss ab.
Ein Sprung Uber die Schanze
gehédrte dazu (Foto unten). Vor
Uber 100 Jahren zdhlte bei den

Abfahrern auch der schwung-
volle Aufstieg. Stilnoten gab’s
fur die gesamte Darbietung.

Denn: Diese Strecken sind
supersteil, superschnell und
superlang. Im Falle des Reufien-
steinpokals urspriinglich sogar
1,5 Kilometer. Seit 2003 haben
die Neidlinger die Strecke auf
820 Meter gekiirzt — auf etwa die
Distanz, die Rennsportler in Go-
madingen hinabsausen diirfen.
Rund 45 Sekunden nur benéti-
gen die Besten, sie erreichen auf
den 180 Hoéhenmetern Ge-
schwindigkeiten von 90 km/h.

Die Kirsch- und Zwetschgen-
gemeinde Neidlingen pripariert
seit 1955 ihren Hausberg fiir die
Skiverriickten, in den 6Qer-Jah-
ren mussten sie 29-mal absagen.
Die Gomadinger entdeckten den
Rennsport etwas spiter. Sie ver-
wandeln ihren Sternberg erst seit
1980 in ein skialpines Feuerwerk.

Die tolle Simmung schwapp-
te bis zu Giinther Oettingers Oh-
ren. 2009 stattete er als Minister-
prisident den Gomadingern ei-
nen Besuch in Skistiefeln ab. Auf
der ,Streif von der Alb“, wie man
hier gerne in Anlehnung an das
Kitzbtihler Rennen sagt, hatte der
Personenschiitzer Miihe, seinem
Chef zu folgen. W fef
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m Sportportrat: Lena Mettang in der Erfolgs(ski)spur

.t'l :

Die Mehrstetterin Lena Mettang findet in glitzernden Schneelandschaften auf schmalen Langlaufskiern
ihr Lebensglick. Mehr noch: Seit einem Jahr hat die junge Leistungssportlerin ihr Hobby professionalisiert.
Die Allgéuer Alpen bieten ihr nun als neuer Trainings- und Lebensmittelpunkt ideale Bedingungen.

chnee spritzt. Kraftvoll
S rammt Lena Mettang ihre

Stdcke in die plattgewalzte
Loipe. Mit grofien, schnellen
Schritten gleitet sie durchs win-
terliche Allgiu. Tack - tack, der
rhythmische Stockeinsatz wirbelt
Eisklimpchen in die frithmor-
gendliche Stille, sonst ist nichts
zu horen. Genau dies liebt die
Ausdauersportlerin schon von
Kindesbeinen an.

,Sobald ich laufen konnte,
haben meine Eltern mich auf
Skier gestellt’, schmunzelt die 19-
jihrige Langliuferin beim Inter-
view. Natiirlich wollte das quirli-
ge Bewegungstalent schon bei
den Bambini-Rennen auf der
Schwibischen Alb mitmischen,
sei es beim Heimatverein in
Mehrstetten, in Bremelau [Foto
unten) oder Rémerstein. Als die
Dreizehnjihrige dann 2017 erst-
mals von der regionalen Bithne
auf die nationale wechselte, stell-
ten sich urplétzlich die Weichen.
Thr erster Wettkampf im Deut-
schen Schiilercup, ein Klassik-
sprint im bayerischen Kriin, ge-
wann die Sportlerin prompt, ob-
wohl sie ohne Erwartungen an-
gereist war. , Wie grof} ist das alles

18 www.biosphaere-alb.com 3/2023

hier, so viele Leute! Wie kdnnte
es erst sein, im nichst hoheren
Level sogar gegen internationale
Konkurrenz zu laufen?”, schoss es
ihr damals durch den Kopf.

Und heute? In ihrem neuen
Trainings- und Wohnort in Bols-
terlang bei Oberstdorf, befindet
sich die Alblerin auf dem Sprung
in den Profisport. Als Kaderathle-
tin hilt ihr die Ausbildung bei
der Bundespolizei finanziell den
Riicken frei und erméglicht ein
hohes Trainingspensum durch
zeitlich gestaffelte Lehrphasen.
Mehrtigige internationale Ren-
nen im Continentalcup stehen
auf dem Wettkampfplan: Freitags
Sprint, samstags Distanzrennen
tiber 10 Kilometer, sonntags Staf-
fel oder 20 Kilometer Langdis-
tanz in der Schweiz, Osterreich
oder Italien. Sieben Paar Ski in je-
der Technik — Klassik und Ska-
ting — stehen dabei zur Auswahl,
werden akribisch getestet, um
schlieBlich dem schnellsten das
perfekte Skiwachs fiir den Wett-
kampf zu verpassen.

Hochste Anforderungen an
Mensch und Technik geben den
Alltag vor: Die Wahlallgduerin
fithrt ein professionelles, durch-

getaktetes Leistungssportlerleben:
,Sieben Uhr aufstehen, essen,
zweistiindiges Training mit Inter-
vallen und Technikeinheiten in
der Gruppe auf der Rollskibahn
im Nordic Zentrum Oberstdorf.
Kochen, essen, um die Energie-
speicher wieder zu fiillen, dann
ein Mittagsschlaf zur Regenera-
tion. Nachmittags eine lockere
Einheit auf Skirollern, dem Rad
oder in Laufschuhen. Danach es-
sen, schlafen® beschreibt die sym-
pathische Athletin einen norma-
len Tag im Oktober. Routine,
Rhythmus, das Umfeld stimmt.
Doch sind perfekte Trainings-
bedingungen fiir die 19-J4hrige
alles andere als selbstverstindlich.
Denn jahrelang kimpfte sie mit
Wettbewerbsnachteilen: Wih-
rend schneeverwdhnte Sportler
des Alpenraums lingst auf Skiern
trainierten, war die Mehrstetterin
noch auf der griinen Alb mit Ski-
rollern unterwegs und das nicht
etwa auf einer eigens gebauten
Rollerstrecke, wie es sie in Ro-
merstein oder im Allgiu gibt.
Rund um Mehrstetten hielten
Feldwege dafiir her. Genau das,
so scheint es, verlieh der heimat-
verbundenen Langliuferin den

Immer fréhlich: Lena Mettang hat die
Weichen Richtung Profisport gestellt.
Die Ausbildung bei der Bundespolizei
bietet ausreichend Zeit zu trainieren.

Friih Gbt sich: Mit sechs Jahren stand
die Mehrstetterin erstmals am Start

eines Rennens. Die Faszination blieb,
der Fokus &nderte sich. Lena misst
sich heute aufinternationaler Ebene.

Biss, den es im Leistungssport
braucht. ,Um auf der Alb voran-
zukommen, muss man mehr tun
als andere®, ist sie sich sicher.

Es zahlte sich aus: Die inzwi-
schen hoch gewachsene, 1,79
Meter grofle, zielstrebige junge
Frau gewann in den letzten Jah-
ren auf regionaler Ebene stets die
Schwibischen- und Baden-
Wiirttembergischen ~ Meister-
schaften. Noch mehr aber zieren
ihre Vita ein Deutscher Meister
Titel im Klassiksprint, vier Deut-
sche Vizemeister Titel und vor al-
lem der bisher bedeutendste
Sieg: der Gewinn der Deutsch-
landcup-Gesamtwertung in der
Saison 2022/23.

Die Erfolgsspur fiihrt steil
nach oben. Aber wie so oft bei
Spitzensportlern mit unvorher-
gesehenen Kurven und Schlen-
kern. Ein Fahrradunfall im Friih-
jahr mit kompliziertem Ellenbo-
genbruch hat die Sportlerin weit
zuriickgeworfen. ,Ich muss es
jetzt langsam angehen lassen.
Weil ich mich nach der Opera-
tion zu frith belastet hatte, habe
ich aktuell Probleme mit der Seh-
ne, kann immer noch nicht mit
zwei Skistdcken laufen®, be-
schreibt Lena die Folgen ihrer
Ungeduld beim Aufbautraining
fiir die kommende Saison. Zwei
Schritte zuriick, aber Schritt um
Schritt wieder voran. Die Kader-
athletin lisst sich so schnell nicht
entmutigen. ,Ich will bis Dezem-
ber gut arbeiten, damit ich ge-
sund und fit werde, skizziert sie
den Plan. Wenn das klappt, kann
sich die angehende Polizistin am
16. und 17. Dezember beim
Deutschlandpokal im &sterrei-
chischen Galtiir fiir den interna-
tionalen Continentalcup (COC)
qualifizieren. Mit einem 12. Platz
setzte sie in dieser Serie mit rund
60 bis 90 Starterinnen bereits ein
Ausrufezeichen. Von hier kann
die Reise weitergehen zur Junio-
renweltmeisterschaft in Planica,
Slowenien, im Februar 2024.
Zweimal Top 15 oder einmal
Top 8 im COC und Lena hitte
das Ticket geldst. Wir driicken
die Daumen. M ofs

Winterfreuden

Flutlicht / 2 Skilifte / 1 Schlittenlift
zwischen Feldstetten und Laichingen

www.skilift-laichingen.de / 07333/6430

Skilift

Donnstetten

Tiégliche Wintersport-Ansage
Tel. 07333/6039
www.skilift-halde.de

72589 Westerheim, Tel. 07333/6455

Sphére-Werbung
Nachhaltig, emotional, intensiv.
Schon ab 99.- EUR Tel. 07382/
936565, info@biosphaere-alb.com

DAS SKIGEBIET DER SCHWABISCHEN ALB

Skiverleih - B A\ores-Ski & Hittengaudi

B Floiich: e Langlouf I

;_‘$; S

g = i =
www.Wintersport-Arena.com

personlich * kompetent

SPORT-HOLL

www.sport-holl.de

Telefon 07023-287% - I'I'IE;Ii|:E!_:|:'$|'_I|:_:-I1;'h|:_:l||.th_t

INTERSPORT

Verkauf

Montage

Ekiservice

Baklintes

Verleih

28

Alpine S

| Der nachste Winter kemmi bestimmit!

= PSS

: :;'Eﬁbha d

www.westerheim.de

i
Alb-Bad * Beim Sportplatz 1 « 72589 Westerheim ¢ Tel.: 0 73 33.5620

3 Ausgaben nur 11 Euro
Tel. 07382/93 65 65
info@biosphaere-alb.com

regionalmarktbiosphaere-alb.com
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Ski und Rodel gut

Skilifte boomten auf der Alb friher als in den Alpen. Das ist nun Gber

50 Jahre her und immer noch léuft das Liftgeschdéft wie gewachst.

in halbes Jahr Winter, ein
Ehalbes Jahr kalt. Die Albler

machten in den 60ern aus
der Not eine Tugend. Sie began-
nen den Schnee zu lieben. Vor
50 Jahren schossen Skilifte aus
den Albhiigeln wie Pilze aus der
feuchten Erde.

Zu dieser Zeit gab’s kaum Ski-
betriebe in den Alpen, aber auf
der Alb. Beispiel Tannheimer Tal:
Wihrend ab 1964 am Zaininger
Salzwinkel bereits ein Diesellift
rohrte mit fester Tal- und Berg-
station und holzernen Schlepp-
biigeln, tuckerte im beschau-
lichen Nesselwiingle nur eine Mi-
ni-Liftanlage am Babyhang. Die
groBen Sessellifte von heute und

Donnstetten: Modern aber familicr
Im Sommer Bobbahn, im Winter Ski.
Die Besitzer investierten in moderne
Chipkarten und Schneekanonen.
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kilometerlangen Abfahrten gab
es frither nur auf dem Plan. Auch
die damals lingste durchgehen-
de Doppelsesselbahn zum Fiisse-
ner Jochle hatte die Liftgesell-
schaft Grin erst 1970 gebaut.
War die Talabfahrt an warmen
Ostertagen nicht moglich, zog
oben eine Pistenraupe die Ski-
fahrer an der langen Leine in den
schneesicheren Hang jenseits der
1800 Meter hinauf. Ein Schlepp-
lift ab der Bergstation ging erst
ein Jahr spiter an den Start.
Insofern waren die Skiliftbe-
treiber auf der Mittleren Alb ech-
te Trendsetter. ,Busseweise riick-
ten die Skifahrer damals an® er-
innert sich Katja Bek an die

Laichingen: Rodelbahn mit Lift
Mit dem einzigen Schlittenlift auf der

Alb spricht der Laichinger Skihang
junge Familien an.

Griinderjahre des Westerheimer
Haldenlifts ab 1965. Bek gilt als
Urgestein, denn gemeinsam mit
ihrem Mann sind sie die einzigen,
die die Kinder von einst in Woll-
miitze auf Holzski und Leder-
schniirstiefeln heute wieder als
gestandene Eltern begriifien diir-
fen. Allerdings mit Helm bewaff-
net sowie superschnellen High-
Tech-Carving-Brettern und Ski-
schuhboliden, die Fuff und Ski zu
einer festen Einheit schmieden.
,Erinnern Sie sich an mich? Ich
hab hier Skifahren gelernt?, hort
Bek immer wieder. Erinnerungen
werden wach. Beispielsweise an
1980, als das Ehepaar als Pionie-
re auf der Alb mit ihrer Pistenrau-

Westerheim: Herz fur Langldufer
Kein Flutlicht, aber mit gigantischem
Loipen-Engagement Langlaufer keh-
ren gern an der Liftgaststdtte ein.

pe professionelle Langlaufspuren
zog. Heute stehen rund 260 Ki-
lometer zur Tourenwahl.
Skilift-Geschéftsfiihrer der
Laichinger Anlagen, Kurt Péhler,
hat am Laichinger Hang schon
als Kind seinen Pflugbogen ge-
stemmt. Sein 1966 errichteter
Biigellift zihle zu den steilsten
der Region, erzihlt er stolz. Die
Freude am Sport und den Gis-
ten {iberdauert, selbst wenn die
Liftanlage nur an einem einzigen
Tag in der Saison lduft — am 18.
Dezember 1988, dem schwichs-
ten Jahr der Skigeschichte. M

Dottingen: Fir Familien, topmodern
Eine der langsten Flutlichtabfahrten
der Alb, fUr Fortgeschrittene bietet
der Steilhang eine gute Alternative.

Wiesensteig: Langste Skiabfahrt
156 Hohenmeter rauf, satte 1,3 Kilo-
meter runter. Der Blasiberg lockt mit
alpinem Charakter.



Klimawandel:

+Vom Fleck stehen noch ein
paar Héuser. Wir Leut leben
wie die Tier, essen Rinden
und Gras”, beklagt die Notiz
eines Gerstetter Bauers in
seiner Familienbibel die ver-
heerenden Folgen des Drei-
Bigjdhrigen Krieges auf der
Schwdbischen Alb.
Wissenschaftler schlieBen
nicht aus, dass die Kleine Eis-
zeit zwischen 1300 und
1850 die Brutalitét des
Mittelalters beginstigte.

igentlich wurde es gerade
E wieder kithler auf unse-

rem Planeten vor 4500
Jahren. Zu eben jener Zeit ritzten
die Bewohner der norwegischen
Halbinsel Raday einen Skifahrer
in den Fels — das erste bildliche
Zeugnis einer in Mitteleuropa
und in den Alpen unbekannten
Fortbewegungsart. Als dann noch
die Schweden den berithmtesten
Skifund in einem Moor bei Ho-
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EEReeiete Millionen Leben

ting auf 4500 Jahre zuriickdatier-
ten, waren die Skipioniere lokali-
siert. Nicht ohne Grund heifit es
heute: Die Skandinavier kimen
mit Skiern an den Fiifien zur
Welt.

Zumindest haben sie gelernt,
den harten Wintern zu trotzen.
Die Mitteleuropier hingegen wa-
ren dem Temperatursturz um
1300 ausgeliefert. Die darauf fol-
gende Kleine Eiszeit dauerte bis
Mitte des 19. Jahrhunderts. Zwi-
schen 1550 und 1800 kiihlte
die Atmosphire in Europa im
Jahresmittel um 2,5 Grad gegen-
iiber heute ab. Die Vegetations-
phase verkiirzte sich um 14 Tage.
Dieser klimatische Unterschied
entspricht etwa dem zwischen
Alb und den begiinstigten Télern
unterhalb des Traufs.

Die Alpengletscher dehnten
sich aus. Das neue Eis nun reflek-
tierte zunehmend das Sommer-
licht. Wissenschaftler berechnen,
dass tiber 300 Jahre gemittelt der
Boden deshalb 1,5 Watt/m?2 we-
niger Energie speicherte als zuvor.

Folge: Schlechte Ernten, Hun-
gersnote, Krankheiten. Bis 1347
totete die Pest 40 bis 60 Prozent
der europiischen Bevolkerung.
Wihrend der Kleinen Eiszeit
tobten die heftigsten Gefechte.
Alleine den Dreifiigjihrigen Krieg
(1618 -1648) und seine kata-
strophalen Folgen tiberlebten in
Siidddeutschland nur ein Drittel
der Menschen. Auch die Schwi-
bische Alb blutete aus, Dérfer wie
Sondernach verschwanden (Sei-
te 8), Menschen ernihrten sich
von Rinde und Gras.

Wissenschaftler vermuten als
Ausloser des plotzlichen Tempe-
raturfalls Ende des 13. Jahrhun-
derts Vulkanausbriiche. Inner-
halb von 50 Jahren spuckten vier
dquatornahe Vulkane ihre Asche
bis in die Stratosphire. Die Ho-
henwinde verteilten sie um die
ganze Erde, was iiber mehrere
Jahre hinweg die solare Einstrah-
lung verringerte.

Doch selbst ein heute iiber-
aus strenger Winter ist nichts ge-
gen die Kilte einer echten Eiszeit.

Zum Beispiel vor 18 000 Jahren:
Der Meeresspiegel lag um 135
Meter tiefer, die Januarmitteltem-
peratur Deutschlands sank auf
minus 20 Grad Celsius (heute
bei 0,39C). Der Eisbir lebte in
Norddeutschland. An Skilauf
war, wenn hier einer iiberlebte,
nie zu denken. W fef

Kaltzeit: Eine Erde ohne Eis ist
uns nicht vorstellbar. Doch Eis
an den Polen ist erdgeschicht-
lich eher die Ausnahme als die
Regel. Aktuell befindet sich die
Erde also trotz hausgemachter
Klimaerwdrmung im Eiszeitalter.



Fitness: Nur Ubung macht den Skilanglaufmeister

ollen, um spiter zu gleiten.

Das typische Trockentrai-

ning der Profis macht auf
der Schwibischen Alb seit einigen
Jahren Schule. Wer ab November
am Abend die einsamen Asphalt-
strecken des ehemaligen Trup-
peniibungsplatzes Miinsingen
aufsucht, hért ungewdhnlich oft
einen seltsamen Rhythmus schon
von weitem: Tock-Tock. Tock-
Tock Die speziell gehrteten Me-
tallspitzen des Kirchheimer Ski-
stockherstellers Leki knallen in je-
de Kleinste Vertiefung des Teerbe-
lags. Die durch das Skirollertrai-
ning beachtlich angewachsene
Schubkraft der Arme treibt den
Sportler mit plus-minus 15 Kilo-
metern pro Stunde tiber die Alb.

Hin und wieder rauscht auch ein
Inlinefahrer mit kriftigem Stock-
einsatz voriiber oder ein soge-
nannter Cross-Skater mit grofie-

Skiroller haben keine Bremsen:
Sportler sollten nur Feldwegab-
fahrten wagen, die sie auch
fahrtechnisch beherrschen.

Frih Ubt sich, wer auf schmalen Langlaufskiern flott
und stilvoll Gber die Schneespur gleiten will.

Mehr Kir als Pflicht: Skisportler freuen sich Gber

den Kraftakt auf autofreien BergstraBBen.

ren luftbereiften Rollen. Beide Va-
rianten sind bei Einsteigern be-
liebt, da sie iiber eine spezielle
Bremsvorrichtung verfiigen. Der
Profi-Skiroller hingegen ist unge-
bremst. Daher trainieren die
Sportler nur auf Strecken, wo sie
jede Steigung kennen und be-
sonders jedes Gefille. Skiroller
werden generell mit derselben Ski-
bindung und Skischuhen gefah-
ren wie die Langlaufski. Auch rol-
len gute Trainingsskiroller erheb-
lich langsamer als Inliner — be-
wusst: So kann das Trockentrai-
ning mit langsameren Vollgum-
miridern die Kraftverteilung Arm-

Bein wie auf Schnee simulieren.

Skiroller gibt es grundsiitzlich in
drei Ausfithrungen: Den weitver-

breiteten Skating-Roller, etwas
kiirzer, schneller; und den linge-
ren, langsamen Klassikrollski. In
dessen Kugellager sind Riicklauf-
sperren integriert, die den klassik-
typischen Abitritt erst erméglichen.
Der Kombiski, eigentlich ein Ska-
tert, besitzt zusitzlich eine Riick-
laufsperre fiir den Klassikstil.

Die Profis allerdings geniefien
das Trocken-Klassiktraining mit
Vorsicht. Die ausgefeilte Abstofi-
technik beeinflusst den Erfolg ei-
nes Wettkampfs erheblich. Sieger
wird, wer bei sehr kurz gewachster
Steigzone eines superschnell glei-
tenden Skis trotzdem effektiv ab-
stoflen kann. Ein Rollski aber hilt
wie auch ein Schuppenski in fast
jeder Situation. Mit ihm kénnen
Sportlerin der Vorsaison zwar den

Bewegungsablauf trainieren. Doch
die einmal im ersten Schneetrai-
ningslager erworbene AbstoBmo-
torik geht auf Klassikrollski schnell
wieder verloren. Manch einer stellt
daher nach den ersten Kilometern
auf Schnee die Klassikroller in die
Ecke. Stattdessen bringt er die
Beinkraft bevorzugt in Laufschu-
hen in Schwung mit Schrittspriin-
gen an steilen Geldndeanstiegen.

Strecken, um gefahrlos mit Skirol-
lern ohne Bremsen zu trainieren,
sind rar. Der ehemalige Truppen-
ibungsplatz ab Zugang Feldstet-
ten oder Bottingen hat sich bereits
zum Roller-Eldorado gemausert.
Achtung: Gefélleabschnitte unbe-
dingt vorher zu Fuf begehen, um
zu priifen, ob man sie fahrtech-
nisch beherrscht. Das Radwege-
netz zwischen Grabenstetten, Er-
kenbrechtsweiler, Hiilben ermog-
licht ebenso weitliufige Ausfahr-
ten mit wenig kritischen Gefill-
stiicken. Auf dem Radweg Len-
ninger Tal ab Kirchheim Teck hi-
nauf bis Oberlenningen (11 km
~132 m 3 m) oder bis Guten-
berg (16 km #241 m 8 m) geht
es fast nur leicht steigend bergauf.
Vorteil: Zurtick ab Oberlenningen
mit der Bahn. Fiirs Bergtraining
eignet sich die kaum befahrene
Alte Lenninger Steige (3,8 km
7261 m). Zuriick aber dann geht’s
nur zu FuB oder im Auto eines
Begleiters.
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Urlaub: Gastronomie an Skilaufloipen

urzurlaub gefillig?

Auf der Alb gibt es

urgemiitliche Gast-
wirtschaften und feine Ho-
tels. Herzhaft verpflegen
sie hungrige Skilangliufer
oder witnschen angeneh-
me Ruhe mit ihren Zim-
mern inklusive Komfort
(siehe Seite rechts, Service-
Rubrik ,Guten Appetit*).

Es gibt nichts Schoneres,

als in der Schneeluft glitzernde
Kilte, wenn die flache Sonne
frithmorgens durch die weif} bela-
denen Wipfelzweige blinkt. Die
frisch gezogene Spur zeigt Rich-
tung Horizont. Doch wer als Erster
in die Loipe steigt, bekommt auch
frither Hunger. Deshalb sollten
Skildufer wie jeder versierte Wan-
derer immer Riegel in die Tasche
stecken. Der pappsiifie Biosprit
geht schnell ins Blut und belastet,
weil leicht verdaulich, den leis-
tungswilligen Organismus kaum.

,lch bin so was von satt.“ Wenn es
richtig lecker schmeckt, was in der
Gastronomie auf der Alb zur Re-
gel gehort, stoBt der kulinarische
Schlemmergenuss bei Sportlern

Lichtenstein
Stahlecker-Hof  Camping Lauberg

Ubernachten/Essen an der Loipe
Gomadingen: Wanderheim am
Stembergturm
Lichtenstein: Stahlecker-Hof
Rémerstein: Campinggaststatte
Lauberg inkl. Zimmervermietung
Schopfloch: Albengel

Rasten in Loipenndhe
Grabenstetten: Lamm
Heroldstatt: Sportzentrum
Rémerstein/Bohringen: Hirsch,
Albstadion, Camping Lauberg
Rémerstein/Zainingen: Lowen

La Dolce Vita

Westerheim: Hotel Gasthof Rossle,
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Béhringen. o

schnell an die Grenzen der Ver-
dauungskapazitit. Wer sich mor-
gens von Kopf bis Fufi mit Endor-
phinen flutet, muss sich mittags
auf leichte Kost reduzieren. Tipp:
Seniorenteller bestellen. Denn ,s0
was von satt* kann die Fortset-

Schopﬂoch )
Albengel

zung der Skitour vermie-
sen. Nichts geht mehr,
wenn sich der Magen alle
Kraft einfach nimmt, um
die herzhaften Schlem-
mergriifie von der Alb zu
verdauen.

Apres Ski im Autostau
oder gemditlich im Hotel?
Keine Frage. Ein entspann-
ter Ausklang am Abend
unterm Sternenlicht der
winterschénen Alb, gefolgt von
einem heiteren Sonnenaufgang
am niichsten Tag machen ein Ski-
wochenende zum unvergess-
lichen Erlebnis. Bei diesen drei
Adressen (Fotos oben) fiihrt die
Loipe direkt ans Bett. fef
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@ Tolle Sommerterrasse an der Erms

@ T4glich frische hausgemachte
Kuchen und Torten
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mit dem Blick auf den hohen Urach

72574 Bad Urach - Stuttgarterstra3e 38
Tel. 07125 - 9399555
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oder Premium Gliohwein

perfekt entspannen.

Langzeitréstung

Dabher ist unser Kaffee

Als Zugabe bieten wir:
Latte-Art, die begeisferf.

Génnen Sie sich was Gutes!
Bei uns bekommen Sie den
besten Kaffee der Region.

und das jede Woche frisch!

Ob Espresso oder Cappuccino,
Most von der schwébischen Alb

im Badhaus-Café kénnen Sie

Denn unser Zauberwort heif3t:

bekémmlicher, gesinder und
geschmacklich ein Genuss.

Badhaus Café und Lode -
Kirchplatz 5, 89143 Blaubeuren
info@badhaus-cafe.de, www.badhaus-cafe.de
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Zeitgeist: Ski fahren war gestern, heute wird gecarvt

Mdinsingen, Bad Urach, Dettingen, rund 20 kleine
Ski-Fabrikationen befeuerten den Wintertourismus.

ersuchen Sie bei Ihrem
Kauf von Ski die Marke
Hohe Warte.“ Mit dieser

kleinen Zeitungsanzeige warb in
den 30er-Jahren der Gruorner
Wagner Johannes Kuhn fiir die
gute Qualitit seiner Sportgeriite.
Diese handwerklichen Meister-
stiicke waren echte Unikate —
Vollholz, aus einem Stiick gesigt
und gefrist (Foto). Jeder Skibauer
hatte so seinen eigenen Bogen
raus, den Ski unter Wasserdampf
in Form und Spannung zu ver-
setzen. Wichtig war der Rohstoff.
Sommers zogen Skibauer los, um
die schonsten Eschen zu finden.
Langfaserig mussten die Baum-
stimme sein, mit wenig Asten.

Damals wie heute war sport-
licher Erfolg die beste Werbung.
Sohn Fritz, siegreicher Jungmeis-
ter zihlte zu den Besten bei Ski-
sprungwettbewerben. Er machte
das Modell ,Hohe Warte* {iber
die Alb hinaus bekannt.

Fritz Kuhn gehorte zu den
schillernden Persdnlichkeiten
nicht nur im ehemaligen 700-
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Seelen-Dorf Gruorn. Er verharr-
te als einer der wenigen nach der
Zwangsriumung durch die Trup-
peniibungsplatz-Kommandantur
in Gruorn. Er verlieff erst am 16.
April 1953 seine Heimat.

Wagner Christian Bleher aus
Miinsingen lieB sich von den
Kuhns inspirieren und begann
selbst mit einer Ski-Produktion.
1946 erblickte sein ,Lichten-
stein-Ski“ die Winterwelt. Dessen
Sohn Hermann (67) erinnert sich
noch sehr gut, wie er seinem Va-
ter half: Stahlkanten anschrau-
ben, Belige aufpinseln. ,200 bis
300 Ski haben wir jedes Jahr pro-
duziert”, berichtet der Miinsinger
stolz. , Wir haben alle im eigenen
Haus verkauft.“ Der Miinsiger Ski
hatte sich bei Wintersportlern ei-
nen Namen gemacht, weswegen
er 1954 BLEHER-Ski“ heifien
sollte. Mittlerweile hatte die
Werkstatt in eine Skipresse in-
vestiert. So konnte man mehrere
Esche-Schichten zu einem dau-
erhaft spannungsgeladenen Bo-
gen verleimen.

Foto: Skimodell ,Hohe Warte”, zu sehen im Museum in Gruorn, ehem. TruppenUbungsplatz

Wer mit diesen wenig taillier-
ten Brettern die Beine zusammen-
hielt, mit dynamischem Umstei-
geschwung die Kanten in vereis-
te Pisten rammen konnte oder
gar tiber Tiefschnee surfte, mus-
ste ein wahres Bewegungstalent

sein. ,Die kurzen Carving- oder
breiten Freeride-Ski heute ver-
helfen auch weniger Stilgetibten
zu einer ansehnlichen Abfahrt*,
fachsimpelt Bleher, der die mo-
derne Technik gerade in seinem
Alter besonders schitzt. W fef

Cie &lbThermen bieten eine Guells der
Erhoiung und Jungoeurn 1O ihre Gesundhat!

www.albthermen.de



Fitness: In acht Wochen zum Winterlaufer

erade in der kiihlen Jah-
reszeit ist es wichtig, hin-
aus an die frische Luft zu
gehen. Die Kombination Walken,
Skilanglauf oder Joggen hilft dem
Immunsystem auf die Spriinge
und kann vor Infekten schiitzen.
Zudem ist man im Freien sicher
vor Krankheitserregern. Denn die
halten sich bekanntlich gerne in
wenig geliifteten Riumen auf.
Am 12. Januar 2019 startet
die 16. Auflage des ALB-GOLD
Winterlauf-Cups in Reutlingen
(Termine S. 39). Dieser Lauf ist der
Auftakt zu einer Serie an vier Ter-
minen. Sie suchen schon lange
nach einem Anlass, mit dem Jog-
gen zu beginnen? Dann nutzen
Sie die Gelegenheit und starten
Sie mit unserem 8-Wochenplan
jetzt durch. Der Plan und die
Tipps kommen von Matthias
Klumpp, ehemaliger Triathlon-
profi, Europameister, Organisator
der Laufserie und Lizenztrainer.

Laufen ist eine wunderbare Mog-
lichkeit die eigene Umgebung zu
erkunden, den Kérper zu stirken

Mit diesem Trainingsplan kommen Sie gut in Form.
Joggen hdlt Wanderwaden in Schwung.

Auflerdem braucht es
nicht allzu viel Material:
ein Paar Laufschuhe, ei-
ne bequeme Laufhose
aus Synthetikmaterial
und funktionelle Ober-
bekleidung bestehend
aus einem Funktions-
unterhemd oder T-
Shirt, einem atmungs-
aktiven Langarmshirt
und einer diinnen Windjacke. Mit
leichten Handschuhen und einer
Miitze ist man so im Herbst und
Winter fiir alle Wetterlagen ge-
riistet. Bei den Schuhen l4sst man
sich am besten im Fachgeschiift
beraten. Sie sollten anprobieren
und nicht ohne kompetente Be-
ratung und Test auf dem Lauf-
band online bestellen.

Dann kann es auch schon losge-

Trainingsexperte:
Matthias Klumpp

Lauferfahrung emp-
fiehlt es sich mit einer
Kombination aus
schnellem Gehen und
langsamem Dauerlauf
zu starten. Zu Beginn
und am Ende einer
Einheit immer zwei bis
fiinf Minuten schnelle-
res Gehen. Entschei-
dend fiir den Erfolg ist
die RegelmifBigkeit des Trainings.
Wenn wir die Trainingszeit pro
Woche zu Beginn mit zwei bis
drei Stunden pro Woche festle-
gen, ist es besser, drei oder vier Mal
30 bis 45 Minuten zu laufen/ge-
hen, als zwei Mal eine Stunde.
Wichtig: Geben Sie ihrem Kérper
Zeit fiir die Belastungsanpassung.
So bleibt das Risiko fiir Verletzun-
gen durch Uberlastung gering Das
Herz-Kreislaufsystem, Muskeln,

die Trainingsreize durch die soge-
nannte  Superkompensation.
Nach ausreichend Erholung und
neuem Trainingsreiz wird sich das
Niveau langsam steigern.

Im Herbst und Winter ist es
abends dunkel. In Wohngebieten
lisst es sich gut auf den Biirger-
steigen laufen. Man sollte unbe-
dingt helle und reflektierende Be-
kleidung tragen, um gesehen zu
werden - auch wenn man das Ge-
fiihl hat, selbst gut zu sehen. Alter-
nativ auch reflektierende Binder
am Handgelenk und/oder Kné-
chel einsetzen. Optimal bekleidet
ist man, wenn man zu Beginn der
Laufeinheit ganz leicht frostelt.
Nach wenigen Minuten wird es
warm und man muss nicht zu viel
schwitzen. In einer Gruppe zu lau-
fen fordert die Motivation. Am
besten Laufpartner bei Freunden
oder in der Familie gewinnen. Nie-
mals in krankem Zustand trainie-
ren und auch nicht versuchen, die
durch Krankheit verpassten Ein-
heiten nachzuholen. Nach Gene-
sung den Plan normal wieder auf-

und den Geist zu entspannen.  hen mit dem Training. Ohne  Sehnen und Binder reagieren auf  nehmen. Matthias Klumpp

ruhiger Dauerlauf oder Laufen / EL - 4 x 90" flott mit 120" Geh- ganz langsamer Dauerauf /

Gehen im Wechsel jeweils 2 Min. ca. 20 /Trabpause - AL 0. 35 Gehen im Wechsel 40
ruhiger Dauerlauf oder Laufen / EL - 4 x 90" flott mit 120" Geh- ganz langsamer Dauerauf /

Gehen im Wechsel jeweils 2 Min. (0. 20 /Trabpause - AL (a. 35 Gehen im Wechsel 10
ruhiger Dauerlauf oder Laufen / EL - 4 x 120" flott mit 120" ganz langsamer Dauerauf /

Gehen im Wechsel jeweils 2 Min. . 25 Geh-/Trabpause - AL 10 Gehen im Wechsel 450
ruhiger Dauerlauf oder Laufen / EL - 4 x 120" flott mit 120" ganz langsamer Dauerauf /

Gehen im Wechsel jeweils 2 Min. (0. 20 Geh-/Trabpause - AL 10 Gehen im Wechsel 45-50
ruhiger Dauerlauf oder Laufen / EL - 5 x 150" flott mit 120" ganz langsamer Dauerlauf /

Gehen im Wechsel jeweils 2 Min. a. 25 Geh-/Trabpause - AL 45 Gehen im Wechsel 45-50
ruhiger Dauerlauf oder Laufen / EL - 5 x 150" flott mit 120" ganz langsamer Dauerlauf /

Gehen im Wechsel jeweils 2 Min. a. 15 Geh-/Trabpause - AL 45 Gehen im Wechsel 20-55
ruhiger Dauerlauf oder Laufen / EL -5 x 180" flott mit 120" ganz langsamer Dauerlauf /

Gehen im Wechsel jeweils 2 Min. a. 15 Geh-/Trabpause - AL 20 Gehen im Wechsel 60
i?:r\l;lelg?sgeslamer Dauerlauf / Gehen 2 Gg;:nz ilr?]n\%lzac?::;l Dauerlauf / 30 Wettkampf 10 KM 10 KM

Erlduterung: EL = Einlaufen, AL = Auslaufen, 90" = 90 Sekunden
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