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Langlaufen wird als Wintersportart immer beliebter.

Nicht ohne Grund, denn der Sport ist gesund und auch deutlich

nachhaltiger als das Alpinskifahren.
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ES IST PURES GLUCK! Schneebedeckte
Berge, Baume und Hauser. Kalte, frische
Wangen. Nur das Knirschen des Schnees
und der eigene Atem unterbrechen die
Stille. Die Helligkeit. Der Geruch des
Winters. Das Gleiten oder besser Tanzen
auf den Skiern. Wie habe ich es vermisst!
Esist einfach nur traumhaft!

Ich bin zuriick in Leutasch in Tirol
und schiebe mich fiir diesen Winter
zum ersten Mal durch die frisch gespur-
ten Loipen. Am Vorabend bin ich mit
Zug und Bus angekommen. Um zwolf
Uhr in Koln in den ICE gestiegen, war
ich nach einem Umstieg-in Miinchen
keine sieben Stunden spater in Seefeld in
Tirol. Der Bus nach Leutasch stand schon
parat, sodass ich den ersten Blick auf die
schneebedeckten Berge nur kurz genie-
Ben konnte. Piinktlich zum Abendessen
hatte ich im Hotel eingecheckt.

Heute soll es noch ein bisschen
schneien, fiir die weiteren Tage ist pure
Sonne vorhergesagt. Das verspricht
einen Winterurlaub vom Feinsten. Um
mit der ungewohnten Sportart wieder
warm zu werden, lasse ich es am ersten
Tag geruhsam angehen. Erstmal muss
ich mich wieder an die schmalen Bretter
und die damit verbundenen Herausfor-
derungen an den Gleichgewichtssinn
gewohnen. Es ist durchaus sinnvoll,
sich mit einer gewissen Vorsicht ins
Langlaufabenteuer zu stiirzen. Denn die
Sportart ist zwar grundséatzlich gelenk-
schonend und wenig verletzungsanfal-
lig. Das gilt aber nur, solange man nicht
den Schnee kiisst. Denn jeder Sturz birgt
natiirlich ein gewisses Verletzungsrisiko.
Pflugfahren und einen Ski aus der Spur
nehmen, um zu bremsen, sollte man
daher schon beherrschen, sonst landet
man bei einer der StraBenunterfithrun-
gen schneller auf der Nase oder im Ge-
genverkehr, als einem lieb ist. Von den
Abfahrten auf den anspruchsvolleren
Loipen ganz zu schweigen.

Am Nachmittag mache ich einen
Ausflug nach Seefeld - dank Géstekar-
te kostenlos mit dem Bus. Seefeld ist
das pulsierende Zentrum der Region.
Die Lage zwischen Innsbruck und Telfs
sowie die gute Erreichbarkeit von Miin-
chen aus begiinstigte die Entwicklung
zur beliebten Urlaubsdestination - vor
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Eine Sportart, zwei Techniken

Langlaufen kann man in zwei Technik-
varianten: im klassischen Stil oder in der
Skatingtechnik. Wahrend man klassisch die
Skier parallel in der gespurten Loipe fiihrt,
bewegt man sich beim Skating im Schlitt-
schuhschritt neben der Spur. Skier und
Schubhe fiir die beiden Techniken sind unter-
schiedlich. Man muss sich also im Voraus fiir
eine Technik entscheiden.

Grundsatzlich sind beide Techniken fiir
jeden geeignet und erlernbar. Der Ska-
tingstil wird oft von sportlicheren Personen
bevorzugt, da er deutlich anstrengender ist.
Die klassische Technik kann zwar auch sehr

sportlich ausgefiihrt werden, bietet aber eher

die Méglichkeit, auch gemiitlich unterwegs

zu sein - solange es nicht bergauf geht. Dann

wird es immer anstrengend.

Der klassische Laufer (rot) bleibt
in der Spur, der Skater (blau) in der
freien Technik daneben. .

Wer noch nie auf Langlaufskiern stand, bucht am besten einen Trainer oder schlieft sich einem
Kurs an. Das gilt vor allem fiir die Skatingtechnik, bei der die Koordination von Stocken, Skiern
und Gleichgewicht auch fiir sportlich talentierte Personen durchaus eine Herausforderung ist.
Aber auch in der klassischen Technik wird man nach ein paar Tipps vom Profi schneller Spaf

an diesem Sport haben.

allem fiir Wintersportler*innen. 1964
und 1976, als die Olympischen Winter-
spiele jeweils in Innsbruck stattfanden,
wurden in Seefeld die nordischen Diszip-
linen ausgetragen.

Ich trinke einen Kaffee im ,Nan-
nis“ direkt am Dorfplatz und schlen-
dere dann ein bisschen durch den Ort.
Auch auBerhalb der Ferien und damit
der Haupttouristenzeit ist hier einiges
los. Nach der wunderbaren Ruhe in der
Loipe ist mir der Trubel fast ein bisschen
zu viel und der Ort scheint mir person-
lich auch ein bisschen zu mondén. Aber
wer den Winterurlaub auch mit Alpins-
kifahren verbinden mochte, fiir den ist
Seefeld die bessere Basis. Mich aber zieht
es zuriick ins beschauliche Leutasch.
Auch, wenn ich schon am néchsten Tag
nach Seefeld zuriickkehren werde. Aber
auf anderen Wegen.

Loipen aller Klassen

Das Loipennetz in der Region ist riesig. °

245 praparierte Loipenkilometer bieten
fiir jede und jeden etwas, egal ob An.

fanger oder Profi, egal ob klassisch oder
Skating (siehe Kasten). Im breiten Tal der
Leutascher Ache kann man auf blauen
Loipen entspannt durch die weite Win-
terlandschaft gleiten. Hinauf aufs Plate-
au zwischen Hochmoos und Wildmoos
wird es dann schon anspruchsvoller.
Und rund um Seefeld schlieBlich lassen
die Weltcuploipen keine Wiinsche offen
- selbst fiir gestandenen Profis. Mein
Plan fir heute: iibers Hochplateau von
Leutasch nach Seefeld skaten und an-
schlieBend mit dem Bus zurtickfahren.
Da ich also noch einiges vorhabe, bin
ich dankbar, dass der Tag mit der blauen
Alpenbad-Loipe das Tal hinauf Richtung
Rodlach erstmal gemiitlich losgeht.
Doch dann wird es anstrengend - und
bezaubernd schon. Auch wenn selbst
im Tal nicht viel los war, ein bisschen
weiter raus, und man ist gefiihlt allein.
Allein mit sich, dem Wald, dem Schnee,
der Ruhe. Ein Eichhérnchen springt iiber
die Loipe. Mein Atem wird horbar lauter,
doch die Anstrengung fiihlt sich gut an.
Mir wird warm - selbst die Finger — und
ich setze einen Ski vor den anderen.



Beine, Arme, Beine, Arme - ich finde
meinen Rhythmus. Die gleichférmige
Bewegung ldsst mich entspannen - nicht
in den Muskeln, aber im Kopf. Einfach
mal an gar nichts denken. AuBer: Beine,
Arme, Beine, Arme. Irgendwann liuft
auch das automatisch.

Der Wald lichtet sich. Eine unberiihr-
te weiBe Schneedecke begriit mich auf
einem Zwischenplateau. Voll wissender
Vorfreude ziert ein breites Grinsen mein
Gesicht. Wenig spater erblicke ich die
kleine Hiitte am Wegesrand. Ich schnal-
le die Skier ab und setze mich an einen
der wenigen Tische in der Hiitte. Der
freundliche Wirt der Muggenmoosalm
empfiehlt mir den Topfenstrudel mit
Blaubeeren. GroBe Uberredungskiinste
braucht er nicht. Ich willige schnell ein.
Den Topfenstrudel wenig spéter vor mir
auf dem Teller, bin ich gefiihlt der gliick-
lichste Mensch der Welt.

Winterliches Treiben

Den siiBen Genuss im Magen und die
Beine schon ein bisschen schwer, fillt

es mir gar nicht so leicht, mich anschlie-
Bend wieder auf den Weg zu machen.
Aber ich habe noch einiges vor mir.
SchlieBlich muss ich, um nach Seefeld zu
kommen, noch tibers Hochplateau. Des-
wegen lasse ich auch die Lottenseehiitte
ein paar Kilometer spéter links liegen.
Der Kaiserschmarren dort ist aber nur
aufgeschoben, nicht aufgehoben, ver-
spreche ich mir. Denn zu schén habe ich
meinen letzten Besuch dort in Erinne-
rung, als mich ein Harfenspieler vor der
Hiitte begriiBte und Huskys bellend dar-
auf warteten, sich beim Schlittenziehen
auszutoben.

Inzwischen sehe ich Seefeld schon
vor mir liegen. Doch es heiBt noch ein-
mal, alle Sinne zusammenzunehmen,
denn nur die schwarze Wildmoosloipe
bringt einen hinunter in den Ort. Ich
erwehre mich also der Miidigkeit und
sause konzentriert hinunter nach See-
feld. Der Fahrtwind pfeift mir ins Ge-
sicht und um die Ohren. Ich liebe die
Geschwindigkeit! ,,In den Kurven sauber
umtreten®, sage ich mir. Zisch, da saust
=in Profi an mir vorbei. Zumindest las-

~
Uber 140 Kilometer

praparierte Wege .
ermoglichen das Wandern

auch im Winter. i
E

sen Geschwindigkeit und Outfit darauf
schlieBen, dass es sich nicht unbedingt
um einen Hobbyldufer handelt.

Unten in der WM-Arena fiihle ich
mich dann selbst fast wie eine Profi-
sportlerin. Am SchieBstand trainiert der
Biathlon-Nachwuchs, auf den Sprung-
schanzen die Konige der Liifte und da-
zwischen ich, mit miiden Beinen, aber
einem gliicklichen Herzen.

Diese wohltuende Midigkeit leis-
tet mir den ganzen Abend tiber Gesell-
schaft. Und so beschlieBe ich, zurtick
in Leutasch, den Tag im Alpenbad ent-
spannt ausklingen zu lassen. Vier Sau-
nen stehen dort zur Verfiigung. Dazu ein
34 Grad warmes Relax-Becken outdoor
unterm Sternenhimmel. Das warme
Wasser verdampft in der kalten Abend-
luft. Uber mir die Sterne, unter mir die
Massagediisen. Ich kann mich nicht
entscheiden, ob ich mit geschlossenen
Augen genieBen oder die weil3 leuch-
tenden umgebenden Berggipfel bewun-
dern soll. X

®

Den Muskelkater am néchsten Tag '

aber kann auch die Sauna nicht ver-
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hindern. Meine Adduktoren und mein
Schultergtirtel werden noch langer
etwas haben vom gestrigen Tag. Nicht
ganz zuféllig erinnere ich mich an meine
Kindheit, wo in der Sendung , Tele-Ski“
im Bayerischen Rundfunk regelmasig
SkigroBen wie Rosi Mittermaier oder
Hansi Hinterseer den Vorturner gaben.
In meinem jugendlichen Leichtsinn
damals belédchelt, hitte eine dhnliche
Vorbereitung heute durchaus Sinn ge-
macht.

Alternativprogramm

Aber so komme ich eben nicht nurin den
Genuss des ausgedehnten Loipennetzes,
sondern auch des nicht minder guten
und umfangreichen Winterwanderwe-
genetzes. 142 Kilometer gerdumte und
beschilderte Winterwanderwege stehen
zur Verfiigung. Uber die Wege sind-auch
Highlights wie die Aussichtsplattformen
am Brunschkopf und am Kurblhang
‘sowie die Leutascher Geisterklamm zu
erreichen.

Selbst bei meinem auf den ersten
Blick unspektakuldren Abendspazier-
gang um den Weidachsee wird mir
warm ums Herz. Der als Forellenteich
genutzte See liegt hell im Licht des
Fast-Vollmondes. Der reflektierende
Schnee sorgt selbst im Wald fiir ausrei-
chend Helligkeit, um ohne Lampe unter-

wegs sein zu kénnen. Unter der Oberflé-
che des Sees sehe ich einzelne Forellen
still im Wasser stehen. Als konne man
einfach nach ihnen greifen. Aber besser
ist dann doch eine der Rdaucherspeziali-
taten aus dem Automaten der benach-
barten Fischerei. Dort nehme ich mir
eine Forelle fiir zu Hause mit.

Am nichsten Tag muss ich mich
schon wieder auf den Heimweg machen.
Als ich in Seefeld aus dem Bus steige,
fragt mich der Fahrer: ,Aber sie kom-
men doch wieder in unser schénes Tal,
oder?“ Ja gewiss, ich komme wieder.

KATHARINA GARUS

b

Nur das
Knirschen des
Schnees und
der eigene
Atem unter-
brechen die
Stille. €C
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Infos

Anreise:

Von Miinchen bringt einen die RB 6 in 2
Stunden 13 Minuten ohne Umstieg nach
Seefeld in Tirol.

Mobilitat vor Ort:

In der gesamten Olympiaregion Seefeld
fahrt man mit der Gastekarte kostenlos
in allen Bussen. Neben den Verbindun-
gen zwischen den Hauptorten Seefeld,
Leutasch, Mdsern, Reith und Scharnitz
gibt esin Leutasch einen Dorfbus, der
die einzelnen Ortsteile des zergliederten
Leutasch miteinander verbindet.

Aktivitaten:
Langlauf: 245 praparierte Loipenkilo-
meter

Wandern: 142 Kilometer gerdumte und
beschilderte Wanderwege

Schneeschuhwandern: 35 Kilometer,
7 Routen

Alpinski: 26 Pistenkilometer und 34 Seil-
bahnen in Seefeld, Leutasch und Mdsern

Rodeln: 7 Rodelbahnen in Leutasch, Reith
und Scharnitz

Eislaufen: Seefeld und Mésern

Pferdeschlitten: Seefeld, Leutasch,
Mosern und Reith

Skiservice:

In Leutasch gibt es zwei Geschifte, in
denen man Skier und Schuhe leihen oder
seine eigenen Skier zum Service bringen
kann. In der Hauptsaison und am Wo-
chenende sollte man besser reservieren.

Sport Norz: www.nordicshop.at
Sport Wedl: www.sport-wedl.com

Einkehrmoglichkeiten:
Muggenmoosalm:
www.muggenmoosalm.at

Lottenseehiitte: www.[ottensee.at
Reitherjochalm: www.reitherjochalm.at

Weidachstube: www.culinarium-alpen-
traum.at/restaurant-weidachstube.htm!

Ubernachten:
Leutascherhof: www.leutascherhof.at

" Die Hohe Munde im Hintergrund ist der
Hausberg von Leutasch und ein belieb-
tes Revier fiir Tourenskigeher*innen.
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