








Wir lieben es, unterwegs zu sein: auf Ski, zu
Fuf}, mit dem Rad, im Schnee, bei strahlen-
dem Sonnenschein, bei Sauwetter und in der
Fantasie. Als grof3e Gruppe, allein oder mit der
besten Freundin. Wie Céline und Anja bei der
Bergsportwoche am Wilden Kaiser.




Pack ma’s

VON BARBARA KISTNER

Ob Hochtour, Voralpenwanderung oder Hittenwochenende:

Die richtige Ausriistung am Berg spielt eine entscheidende Rolle
fur unsere Sicherheit. Aber auch der Spaf; darf nicht zu kurz kommen.
Kurz: Es muss passen. Das richtige Zeug zur richtigen Zeit.




BARBARA EMPFIEHLT

Es geht nicht darum, sich mit
moglichst teurer High-Tech-Aus-
riistung auszustatten. Bergge-
hen ist keine Materialschlacht.
Vielmehr kommt es auf die
richtige Auswahl an.

Fiir welche Tour brauche ich
was wirklich? Worauf kann ich
verzichten? Ein steigeisenfester
Schuh ist auf einem Voralpen-
gipfel eher hinderlich. Das ist
auch eine Frage der Nachhaltig-

keit. Genauso, wie die Entschei-
dung, gute Qualitit zu kaufen.
Die Ausriistung halt langer und
ist im Zweifelsfall ein Lebens-
retter. Deswegen sollte auch

vor jeder Tour ein Ausriistungs-
check erfolgen. Dabei kann man
gleich darauf achten, sinnvoll zu
packen. Ist das Gewicht richtig
verteilt? Habe ich Zugriff auf
Dinge, die ich schnell brauche?
Kann ich das Gewicht iiberhaupt
langer tragen? Im Zweifelsfall
muss auf Komfort verzichtet

werden. Wer braucht schon
jeden Tag frische Socken?
Sobald es nicht mehr nur eine
Sportart ist, fithrt das schnell
dazu, dass »frau« in Summe
ziemlich viel Outdoorklamotten
und Ausrilistung ansammelt.
Der Wunsch nach einem begeh-
baren Kleiderschrank kommt
also nicht von ungefiahr. Doch
auch hier hilft es, den eigenen
Stil zu entwickeln. Muss es jedes
Jahr die neue Kollektion sein?
Kann ich Sportarten-iibergrei-
fend kombinieren?




Acht gute
Spiele,

fUr die es
fast nichts
braucht
Menschen |
und Zeit !;




1. Wie bin ich?

Die vollig zu Unrecht unbekannte Schwester des Klassikers »Wer bin ich¢« Zwischen beiden Spielen gibt
es Ahnlichkeiten, verwechseln darf man sie aber keinesfalls. Wshrend bei der bekannten Variante eine
Person einsam im Dunkeln tappt, ist dies hier ein gewissermafien poetisches Freundschaftserlebnis.

SPIELER*INNEN: mindestens zwei

SPIELZEITPUNKT: jederzeit, nebenbei
oder als Hauptbeschaftigung

SPIELDAUER: Konzentriert dauert eine
Runde mal nur zehn Minuten,aber harte
Niisse und kryptische Antworten konnen
das auf mehrere Tage ausweiten.

ES BRAUCHT: Wichtig ist, dass alle Spie-
lenden gemeinsame Bekannte haben, die
nicht anwesend sind. Ist das nicht gege-
ben, ist das Spiel dennoch machbar: Dann
geht’s aber nicht um personlich Bekannte,
sondern um Promis oder Kunstfiguren.
Das ist dann jedoch ist ein gutes Stiick
schwieriger!

Eine Person liberlegt sich, wer sie ist - sagen wir mal Tante
Charly. Alle anderen miissen das gemeinsam herausfinden.
Dafiir diirfen sie reihum Fragen stellen mit folgendem Aufbau:
Wenn du eine Abteilung im Supermarkt warst, welche warst
du? Wenn du eine Farbe wirst, welche wirst du? Wenn du ein
Gebick wirst, welches wirst du? Wenn du ein Fortbewegungs-
mittel warst, welches wirst du?

Im Laufe der Zeit entsteht ein assoziatives Bild einer Personlich-
keit, das zum Beispiel so klingen konnte: Ich wire die Abteilung
mit den Reinigungsmitteln, goldgelb, eine Nussbreze, ein Space-
shuttle.

Ziemlich bald schon werden sich die gesammelten Informa-
tionen irgendwie nach etwas anfiihlen, nach irgendwem klin-
gen. Dann dauert’s noch einige Fragen lang, bis jemand darauf
kommt. Wer nicht weiterkommt und in der Sackgasse steckt,
kann sich ein bis drei Ja-Nein-Fragen erbeten.

Was bleibt, ist ein sprachliches Bild von Tante Charly, das sie
entweder ganz bald, oder, um Himmels Willen, niemals erfahren
sollte.
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2. Tricky X/O

Dieses Spiel passt auf die Riickseite eines Kassenzettels, macht beim ersten Mal schon Spafs und wurmt
alle Beteiligten mehr und mehr. Passt gut in stille Abende und zu mundfaulen Momenten.

SPIELER*INNEN: zu zweit

SPIELDAUER: Wenn’s schlecht
lauft zwei Minuten, wer’s stra-
tegisch iibertreibt braucht eine
Stunde

ES BRAUCHT: Papier, Stift und
einen ruhigen Moment fiir die

Unterscheidung zwischen »Platz«
und »Feld«

3. Rujum

SPIELER*INNEN: geht alleine
und in Gruppen

SPIELDAUER: variabel, je nach
Ernsthaftigkeit und Steintaug-
lichkeit

ES BRAUCHT: Steine (oder Holz-

scheite) und Niisse oder kleine
Siiligkeiten
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Ein Spiel mit Bewegung fiir Statiker*innen mit Gleichgewichtssinn

Vorbereitend werden neun X/O-Felder gezeichnet, also jeweils zwei
parallele kurze Linien, im rechten Winkel gekreuzt von zwei genau-
so kurzen parallelen Linien. Es entstehen in jedem Feld dabei also
neun Plitze, die wie die Felder selbst 3 x 3 angeordnet sind.

Das Ziel ist es, drei dieser Felder in einer Linie (egal ob horizontal,
vertikal oder diagonal) fiir sich zu entscheiden. Ein einzelnes Feld
entscheidet man ebenfalls dadurch fiir sich, dass man darin drei
Platze in einer Linie fiir sich markiert, also mit einem X oder mit
einem O.

Der spannende Punkt dabei ist: Die Kreuze oder Kreise diirfen nicht
einfach irgendwo gesetzt werden, sondern die Spielenden schicken
sich gewissermallen gegenseitig iibers Blatt. Mache ich das erste
Kreuz im rechten unteren Platz des zentralen Feldes, muss die ande-
re Person ihren Kreis innerhalb des rechten unteren Feldes setzen.
Ist ein Feld fiir einen Spieler oder eine Spielerin entschieden, setzt
er oder sie grol sein oder ihr Zeichen, ein X oder ein O darauf. Wer
im weiteren Verlauf auf ein bereits entschiedenes Feld geschickt
wird, darf stattdessen das Feld frei wiahlen. Das heildt, dass es wich-
tig ist, ein paar Ziige im Voraus zu denken.

Zuerst wird gemeinsam ein Steinménnchen (hebréiisch: Rujum)
gebaut — und zwar so hoch wie méglich. Ganz oben wird eine Nuss
oder dergleichen hingelegt, die mit dem Mund aufgelesen werden
muss. Allerdings auf nur einem Bein stehend, eine Hand hélt den
freien Ful3, die andere Hand ein Ohrlappchen. Weder das Stein-
ménnchen noch ihr diirft dabei umfallen.

Reihum wird also eine Nuss gegessen und nach jeder Runde die
Schwierigkeit erhoht, indem der Turm um einen Stein reduziert
wird. Profis spielen in Bodenndhe. Baut das Steinminnchen am
Ende ab und hinterlasst den Ort, wie ihr ihn vorgefunden habt.



4. Ship

Ein wunderbar doofes Spiel, bei dem alle etwas von sich zeigen, ohne ihr Gesicht zu verlieren.

SPIELER*INNEN: mindestens Reihum sagt eine Person zur nédchsten das englische Wort »Ship«.
drei, klappt gut mit vielen Dabei ist es wichtig, sich anzuschauen. Wer Lust hat, kann mit der

Variante »Shipong« einen Richtungswechsel veranlassen.
SPIELDAUER: zu dritt nur we- Raus fliegt, wessen Zihne fiir irgendwen am Tisch sichtbar wurden
nige Minuten, zu vielen geht’s in - egal ob die Person gerade dran ist oder nicht. Die Hand vor dem
Richtung einer halben Stunde Mund ist dabei natiirlich nicht erlaubt!

SPIELZEITPUNKT: nicht neben-
bei, sondern mit der Aufmerk-
samkeit aller. Dauert allerdings

gar nicht lang.

5. Schau, genau

Wer das spielt, setzt sich mit der Umgebung auseinander und muss sich ganz schén konzentrieren. Es ist
gewissermafien eine dreidimensionale Variante von Bildern, in denen Fehler oder ein Walter im Ringelshirt
versteckt sind. Das Alles hat etwas Meditatives, kann aber auch eine alberne Eigendynamik entwickeln.

SPIELER*INNEN: mindestens zu Der erste Teil ist ein kleiner Spaziergang in einem Gebiet, von dem
zweit, hochstens zu sechst alle Teilnehmenden einen bis drei kleine Funde mitbringen. Das
kann etwas Beliebiges sein. Dann werden die Dinge der Gruppe préa-
SPIELDAUER: so lange es Spal3 sentiert, vielleicht sogar mit der Info, was einen darauf hat aufmerk-
macht, da das Spiel kein Ende sam werden lassen.
kennt Die Dinge liegen in der Mitte zwischen allen - je nach GroRe der
Dinge sitzt oder steht die Gruppe - und nun prigen sich alle die An-
SPIELZEITPUNKT: ist drauRen ordnung und jeden einzelnen Gegenstand gut ein.
am schonsten, funktioniert aber Und jetzt geht’s eigentlich erst los: Alle bis auf eine oder einen
genauso in der Hiitte. Nicht schliellen die Augen. Diese eine Person verdndert etwas an dem
nebenbei, mit der Aufmerksam- Arrangement. Aber nur eine einzige Sache: Zum Beispiel bewegt
keit aller sie einen Gegenstand, dreht ihn um oder verriickt ihn ein bisschen.

Dann 6ffnen alle ihre Augen, wer die Verdnderung als Erstes sieht
und richtig benennt, ist als néchstes dran.
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6. Kann ich auch

Dieses Spiel macht am meisten Freude, wenn zu Beginn nur eine Person die Regeln kennt,
und alles anleitet — und die anderen sich Schritt fiir Schritt aufs Geschehen einlassen kénnen.

SPIELER*INNEN: mindestens Alle schreiben auf ihren kleinen Zettel im Geheimen etwas, worin
zu viert, gerade Zahlen machen sie besonders gut sind, und was sich im Zweifelsfalle hier und heute
Sinn - muss aber nicht sein auch unter Beweis stellen liel3e. Mehr brauchen die Teilnehmenden nicht
mit grolen Gruppen zu wissen.

ziemlich witzig
Danach werden die Zettel gefaltet und die Menschen in zwei Grup-

SPIELDAUER: je nach Gruppen- pen geteilt - das sind die Teams, am besten geben sie sich einen
grofle eine halbe Stunde (bei Namen oder ein Symbol. Das kommt jeweils aufSen auf die Zettel
vier Personen) bis hin zu drauf. Dann werden die Zettel gesammelt und getauscht: Team A er-
mehreren Wochen hélt alle Zettel von Team B und andersherum.
ES BRAUCHT: Papier und Stift, JETZT WIRD OFFENBART:
einen ruhigen Moment zu Das hier ist gewissermallen eine Olympiade, ein schriger Wett-
Beginn. Wenn die Aufmerksam- bewerb in euren Kernkompetenzen. Ob da nun Kerzenausblasen,
keit im Laufe des Spiels verpufft, Schniirsenkelbinden, Handstand oder nichts steht. Es gewinnt das
macht das tiberhaupt nichts. Team, das mehr Disziplinen fiir sich entscheidet.

UND ZWAR SO:

Team A zieht einen Zettel und bespricht,, wer aus den eigenen
Reihen antreten will, die Entscheidung fallt, die Herausforderer*in
offenbart sich. Dann, sehr spannend, werden die Wettbewerbs-
bedingungen festgelegt: Wie ldsst sich zeigen und bewerten, wer
von beiden - Meisterin der Disziplin oder Herausforderin - besser
ist. Der Contest wird ausgetragen und der Punkt vergeben. Die
Person, die die eben gespielte Disziplin geschrieben hatte, darf
nun ziehen und die Disziplin aus dem anderen Team ziehen.

WICHTIG IST:
jede Person darf nur jeweils einmal in einer Fremddisziplin und
in der eigenen antreten.

Das Spiel endet entweder mangels Zeit und Durchhaltever-
mogen nach einer vereinbarten Zahl von kleinen Wettstreiten
oder dann, wenn alles ausgefochten ist.
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7. Stadt-Land-Fantasie

Ein Evergreen derjenigen, die ausreichend Papier und pro Nase einen Stift im Gepack haben. Nicht so
etabliert ist dabei das Ersetzen der Kategorien durch welche, in welchen sich die Teilnehmenden auch aus-

kennen oder zumindest ein bisschen.

SPIELER*INNEN: mindestens zu
zweit, nach oben keine Grenzen

SPIELDAUER: maximal 26-mal

etwa zehn Minuten, je nachdem
wie heftig die Gliltigkeitsdiskus-
sionen werden

ES BRAUCHT: ausreichend
Papier, pro Person einen Stift und
Konzentration

Trampeltier

Tiramisw

Traktor

Thaimassage

——

7‘5/6/]:71‘0
Tinder

Da sich vermutlich in jeder Runde eine mit den Stadt-Land-Fluss-
Regeln vertraute Person finden wird, sind hier nur die groben
Eckdaten umrissen: Jede Runde ist einem zuféllig ermittelten Buch-
staben gewidmet, und auf dem jeweiligen Zettel jeder oder jedem
Teilnehmenden stehen in der obersten Zeile nebeneinander die
vereinbarten Kategorien: Klassischerweise sind das Stadt, Land
und Fluss. Lustig wird’s zum Beispiel erst mit Tier, Nachspeise,
Kateressen, Krankheit, Schimpfwort, Farbton, Film, Todesursache,
Trennungsgrund, Straftat, Wellnessanwendung, Ausruf der Freude,
Kisesorte, Gemiisesorte, App, Knoten, nervige Person und so weiter
und so fort.

Steht der Buchstabe fest, gilt es schnell zu denken, schnell zu schrei-
ben und moglichst fiir alle Spalten eine richtige, bestenfalls nicht

zu naheliegende Antwort zu finden. STOP rufen darf die Person, die
als Erstes bei allen Kategorien etwas gefunden hat - dann darf nur
noch das Wort fertig geschrieben werden. Dann wird ausgewertet:
Eine giiltige Antwort, die sonst niemand hat, gibt 10 Punkte, oder

20 Punkte, wenn sonst gar niemand eine giiltige Antwort hat. Haben
zwei oder mehr die gleiche Antwort, gibt’s je 5 Punkte.

WIE SO OFT GILT:
Viel hilft viel. Es gewinnt, wer am Ende mehr Punkte hat.

8. Warme Dusche

Alle machen sich reihum ernst gemeinte Komplimente.
Macht Spafs im Sessellift, auf faden Wegabschnitten und auf der Heimfahrt.
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A= Berg

I\
«»
fiir Bliimchen

Was bliiht denn da am Wegesrand? Wie oft sind wir unterwegs
und freuen uns Uber die bunte Blutenpracht, ohne zu wissen, was
da links und rechts vom Weg so alles wachst. Hier ist ein kleiner
Uberblick tber bekannte und typische Bergblumen, die sich
irgendwo zwischen Garmisch und den Dolomiten finden lassen.

ENZIAN

Ja so blau, blau, blau ...
bliiht auch dieser Enzian.
Wachst typischerweise
auf mageren Wiesen in
den Alpen zwischen 2.000
und 2.800 Metern. Der
Schnaps wird allerdings
aus gelbem Enzian
gewonnen.

TROLL-
BLUME

Wie der Troll, mag diese
Blume mit gelber Bliite
gern nasse Wiesen und
Moore. Sieht hiibsch aus,
ist aber giftig.
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BERG-
FLOCKEN-
BLUME

Aufen blau, innen rot-
violett: Diese zauberhafte
Blume wdchst auf steilen,
felsigen Hangen und
ndhrstoffreichen Boden
im Bergland. Die Berg-
Flockenblume ist in den
Gebirgen Mittel- und
Siideuropas in Hohen-
lagen von 500 bis 2.200
Metern anzutreffen.



EDELWEISS

Die wohl symboltrdchtigs- 1.800 bis 3.000 Metern rar.

te Alpenblume. Sogar der Bekannt wurde die Blume
Alpenverein hat sie zum erst durch Kaiser Franz und
Logo gemacht und damit Sissi, die die Liebe fiir diese
ikonisch in unsere Kopfe besondere Blume teilten
eingebrannt. Mit wollig- und sie mit allerlei roman-
weifsfilziger Scheinbliite tischen Mythen iiberzogen.

macht sie sich drauflen auf

KROKUS
‘lth‘ Der Krokus kommt
(f@f% / I e o 600 B3s 5700,

Metern vor. In den Alpen
ist meist der lila oder weifS
blithende Friihlingskrokus
verbreitet. Auf feuchten
Weiden entstehen nach
der Schneeschmelze ganze
Bliitenmeere.

SILBER-
DISTEL

SilberweifS glanzt die
Silberdistel auf mageren
Wiesen und Weiden, stei-
nigen, sonnigen Hangen
und Trockenrasen. Bei
Feuchtigkeit ziehen sich
die trockenhdutigen Hiill-
bldtter zusammen, sodass
sich die Bliite schliefit.
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/ 5&; "n“.:y'h 0’1‘."

v, ot vt T? ¢ v"‘
o thehagyet, TN E

KUHSCHELLE

Die Kuhschelle ist eine
ausdauernde, krautige
Pflanze. Sie bliiht violett
und du findest sie im
Bayerischen Voralpenland
in sonniger Hanglage auf
kalkhaltigem Boden.




Berghiitten sind Zufluchtsorte, Versorgungsstatio-
nen und Kommunikationszentren. Sie sind Ziel,
Ruhepol und Wirtschaftsbetrieb. Hiittengeschichten
gibt es von hochromantisch bis fiirchterlich. Die
Capanna da l'Albigna im schweizerischen Bergell
liegt auf 2.336 Metern. Ein tolles Ziel fiir Kletterer,
Wanderer und Familien.







11 Dinge, mit =

denen du deine
Bergsehnsucht

in der Stadt stillst

Es gibt Entscheidungen im Leben, die sollte man nicht treffen mussen. Butter oder Nutella2
Hundebabys oder Katzenbabys2 Stadt oder Berge2 Ahm, beides natiirlich! Zum Gliick gibt
es ja die Munich Mountain Girls, die uns taglich beweisen, dass vor allem Letzteres kein
Widerspruch ist. Beton statt Fels, Huser- statt Bergschluchten, Gassen statt Trails. Wenn

die Sehnsucht grofs und das néchste Bergabenteuer fern ist, dann lassen wir Mit Vergniigen-
Redakteur*innen uns am liebsten von der MMG-Community inspirieren, denn niemand
schafft den Spagat zwischen Bergliebe und Stadtvergniigen besser als diese Girlgang!
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1. Geh auf den nachsten Hiigel und staune, wie gut die Aussicht ist.

Vielleicht siehst du ja auch die Berge von dort?

2. Packe Brotzeit in den Rucksack und picknicke an deinem liebsten Draufen-Spot.

3. Zeichne dir auf der Stadtkarte eine Route ein und gehe sie nach.

Entdecke dabei neue Ecken deiner Stadt.

11. Mache eine 11-Gipfel-Liste mit den Bergen, die du als Nachstes besteigen willst.
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Wir sind zu Gast in der Natur und so sollten wir sie
auch behandeln. »Keine Spuren hinterlassen« ist die
Mafgabe, nach der wir unterwegs sind. Im Idealfall.
Dazu gehort auch, Konsum zu tiberdenken. Barbara
Heinze repariert im Rahmen der Worn Wear Tour
von patagonia Outdoorbekleidung.






VON LISA AMENDA

Ist Nachhaltigkeit immer nur schwarz oder weifs2 Und kann man als
Outdoorsportler®in tberhaupt umweltfreundlich und nachhaltig leben¢

Diese Fragen stelle ich mir in meinen Texten. Und an der Supermarktkasse.

Piep. Piep. Piep. Schier unauthorlich zieht die Kassie-
rerin meine ausgesuchten Produkte iiber das Kassen-
band. Und ich staple alles in meinen mitgebrachten,
schon ziemlich verwaschenen und von einmal ausge-
biichsten Waldheidelbeeren verfarbten Jutebeutel.

»Wow! Ich finde einfach toll, wie du das machst!«, be-
wundert mich meine Arbeitskollegin, die nun neben
mir am Kassenband steht. »Was genau meinst du?«,
frage ich sie. Und sie erklart mir, wie gut sie es findet,
dass ich mit meinem Beutel unterwegs bin, Tomaten,
Champignons und Salat unverpackt kaufe und mich
vorher dariiber beschwert habe, dass es nach dem
Umbau des Supermarkts den Biojoghurt nicht mehr
im Glas gibt. Ich selbst habe mir dagegen die Frage ge-
stellt, ob es der Mozzarella heute sein muss. Denn da-
fiir habe ich bisher noch keine plastikfreie Alternative
gefunden. Und ich mag Mozzarella. Dabei ist es nicht
nur diese eine Kollegin, die mich beim Einkaufen be-
wundert. Auch andere fragen mich immer wieder, wie
ich das mache, dieses umweltbewusste Leben, auf was
ich alles achte und ob ich noch irgendwelche Tipps
habe. Ganz ehrlich? Je mehr ich mich mit dem Thema
beschiftige, desto weniger habe ich das Gefiihl darauf
eine eindeutige Antwort geben zu konnen. Denn
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dieses nachhaltige, umweltbewusste, plastikfreie,
vegetarisch/vegane, was-auch-immer-Leben finde ich
gar nicht mal so einfach. Ja, richtig gehort.

OUTDOORSPORT =

UMWELTFREUNDLICH! ODER NICHT?!

Denn nehmen wir einmal meine Hobbys: Skifahren
und Mountainbiken. Diese Equipment-verschlingen-
den Leidenschaften, die man meist nicht eben mal
vor der Haustiire ausiiben kann und fiir die nicht nur
ein paar Schuhe ausreichen. Nein. Es miissen Ski,
Stocke, Bekleidung, Liftpass, Anreise und noch eini-
ges mehr sein. Beim Mountainbiken ist es doch genau
das gleiche. Und trotzdem maf3e ich mir an, einen
Blog mit dem Untertitel Das Magazin fir Nachhal-
tigkeit und Outdoorsport zu betreiben.

Ganz schon vermessen. Findest du nicht? Schliefllich
sind diese Sportarten nicht gerade beriihmt dafiir, die
nachhaltigsten und umweltschonendsten zu sein. Und
ganz ehrlich? Ich muss zugeben, dass ich auch jemand
bin, die im Oktober schon auf die neuesten Buyers
Guides der Skimagazine schielt oder es toll findet, sich
ab und an ein neues Bikeshirt zu kaufen. Nur weil es
gut aussieht, versteht sich.






