


ympiasieger und Abenteurer

f - peter Schlickenrieder ist mit der Olympias
f | silbermedaille 2002, drei Weltcupsiegen und
&7 fiinf deutschen Meistertiteln einer der =
',f folgreichsten deutschen Skilanglaufer aller
- Zeiten. Doch damit war weder sein Bewe-
R gungsdrang noch seine Abenteuerlust gestillt

- und so hat er mittlerweile auch nahezu alle

' anderen Ausdauer- und Natursportarten fir
' sich entdeckt, vom Nordic Blading ubers
Bergsteigen bis zum Mountainbiken.
Als Vizeprasident des Deutschen Skiverbandes (DSV) initiiert und ko-
ordiniert er seit 2005 Projekte im Bereich Umwelt und Breitensport.
Er ist fiir die unterschiedlichsten Medien, etwa fiir die ARD, tatig und
hat bereits mehrere Bicher verdffentlicht. Als Begriinder der Inter-
net-Plattform =XC-Ski.de« ist er auch hinsichtlich der Nutzung neuer
Medien fiir die Verbreitung seiner »Mission« — Menschen in Bewe-
gung bringen — ein Mann der ersten Stunde.

Mehr zu Peter Schlickenrieder erfahren Sie unter
www.peter-schlickenrieder.de.

Tanja Behnke, geboren 31.12.69, ist seit
acht Jahren als freie Journalistin tétig. Ihr
Spezialgebiet ist die Pressearbeit fir sport-
liche GroBevents. Seit 2002 koordiniert sie

A die Pressearbeit fir den FIS Skilanglauf Welt-

- cup Dusseldorf, war Mitglied in der Presse-
organisation der FIS Nordischen Ski WM

' /% Oberstdorf 2005 und leitete das Presse-
‘L_ zentrum Skilanglauf wéhrend der Qlympi-

ri-;* schen Winterspiele Torino 2006 und der

Paralympics. Als PR-Beauftrage von Peter
i Schlickenrieder kilmmert sich Tanja Behnke
um Presseanfragen und die Vermarktung seiner Projekte.




Langsamer Start in den Tag

Die erste Testfahrt ist geschafft.
Einige Teilnehmer haben sie recht
locker bewiiltigt, andere hatten schon
hier ihre Miihe und fragen sich ein
wenig besorgt, ob sie sich nicht doch
iibernommen haben. Doch zu meinen
Aufgaben als Transalp-Coach gehirt
es ja gerade, meine Schiitzlinge zu
motivieren, ihnen Zuversicht und

Selbstvertraven einzuflliBen.

D ie Testfahrt von gestern steckt einigen
meiner Teilnehmer doch ziemlich in
den Knochen. Pliotzlich spiiren sie Muskeln,
von deren Existenz sie bis dato noch gar kei-
ne Ahnung hatten. Um ihnen den Start in
den heutigen Tag ein bisschen leichter zu
machen, habe ich entschieden, den Friih-
sport ausfallen zu lassen. Ich erinnere mich
in diesem Moment nur zu gut an meine Zeit
als Profisportler. In den 20 Jahren inten-
siven Leistungssports war fiir mich der
Friihsport der am meisten gehasste Teil des
Trainings. Ich habe mich immer gefragt, wie
sinnvoll und notwendig Frithsport eigentlich
wirklich ist. Wir wurden damals vor der
Wiedervereinigung nach der sogenannten
Norwegischen Methode trainiert. Ich weiB
noch genau, wie oft ich mich bei unserem
Trainer iiber das Thema »Friihsport« be-
klagt und mit ihm dariiber diskutiert habe.
Er pochte auf seine Erfahrung als ehema-
liger Athlet und war der Meinung, dass man
den Frithsport nicht nur zum Wachwerden
braucht, sondern damit auch ein Gefiihl fiir
den Tag hekommt, dafiir, was einen erwar-
tet. Ich fand es einfach nur iiberfliissig.
Wenn ich die Balkontiir aufmache und die
Vigel zwitschern hiére, habe ich den Tag

doch vor Augen! Und da ich jetzt die Rolle
des Trainers iibernommen habe, ginne ich
es meinen Schiitzlingen mit einer gewissen
Genugtuung, auf den Frithsport zu verzich-
ten. Es wird heute noch genug Bewegung
fiir alle folgen. Also lieber ein gutes Friih-
stiick und dann ab in den strahlenden Son-
nenschein. Im Otztal ist der Friihling ausge-
brochen, bekommt fast den
Eindruck, als ob die Sonne extra fiir uns
scheint, um gute Laune zu verbreiten.

und man

Die Zeit rennt uns davon

Der Morgen zieht sich weitaus Linger hin als
zundchst geplant. Schon beim Friihstiick
trideln wir ein bisschen. Man hat sich viel
zu erzithlen und lisst den gestrigen Tag
nochmals Revue passieren. Ich spiire bei ei-
nigen aber auch eine gewisse Angst oder
zumindest Respekt vor dem heutigen Tag.
Nach der kleinen Testfahrt diirfte die heu-
tige Tour ihre dunklen Schatten vorauswer-
fen. Auch ich mache mir so meine Gedanken
dariiber, was heute wohl kommen mag. Bei
der gestrigen Testfahrt habe ich doch erken-
nen miissen, dass meine sechs Teilnehmer
technisch zum Teil unwahrscheinlich weit
weg sind vom Mountainbikesport. Ich habe
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Trainingspraxis - straffer Zeitplan

mich immer sehr intensiv mit Bewegung
und Sport beschaftigt. Deshalb kommen mir
gewisse Dinge einfach selbstverstiindlich
vor. Wenn man jetzt auf Leute trifft, die
zu den Hobbysportlern zihlen, wird
einem der Unterschied erst so richtig
bewusst. Solche Defizite sind in so kur-
zer Zeit gar nicht aufzuholen, denke
ich mir, Nur Esther, Wolfgang und An-
dreas bewiiltigten die Testfahrt ohne allzu
grobe Anstrengung. Dennoch haben auch
sie groBen Respekt fiir den Mountainbike-
Sport im alpinen Bereich gewonnen. So
langsam ahnen sie wohl, was bei der JEANTEX
BIKE TRAMSALP noch auf sie zukommen

wird. Die Testfahrt gestern haben wir fir
zahlreiche Fotoaufnahmen genutzt, sodass
es immer wieder angenehme - und fiir den

»Das Otatal bietet gerade auch fiir Anfanger

unheimlich viele Maglichkeiten, das Mountainbiken

von der Pike auf 1u lernen.«

einen oder anderen auch nétige - Erho-
lungspausen gab. Heute jedoch miissen wir
einen straffen Plan einhalten, denn die Tour
wird weitaus komplexer und schwieriger. Ir-
gendwie rennt uns heute aber die Zeit da-
von. Wir kommen einfach nicht auf Touren.

Es geht los

Nachdem alle ihre Bikes vorbereitet haben,
die Trinkflaschen gefiillt und angebracht
wurden, die Jacken in den Trikottaschen,
wie gestern gelernt, verstaut sind, geht es
endlich los. Ganz wichtig sind bei langen
und anstrengenden Touren auch Miisliriegel
und Gels, die man auf der Fahrt regelmibig
zu sich nehmen sollte, um bei Kriften zu
bleiben. Unser Fotograf Sammy schielit noch
einige Fotos vor dem Hotel, dann miissen
wir uns definitiv auf den Weg machen. Die
gestrige Testfahrt war fiir alle sicher sehr
hilfreich, denn wir haben nochmals die
Basics des Mountainbike-Fahrens trainiert.
Fiir die einen war es eine gute Miglichkeit,
Kenntnisse aufzufrischen, andere entdeck-
ten beim Training komplettes Neuland und
erlebten ein ganz neues Korpergefiihl.

Gut vorbereitet auf die Tour

Fiir die Praxis des Mountainbikens ist das
theoretische Wissen von enormer Bedeu-
tung. Wie positioniere ich meinen Kérper
beim Downhill? Wie kann ich unnitigen
Krifteverbrauch verhindern? Wie bremse
ich richtig, ohne zu stiirzen? Die ersten
Technik-Basics haben meine Leute gestern

Langsamer Start am Morgen von Langenfeld aus
auf dem Otztal-Trail vor dem langen Anstieg zum
Timmelsjoch



im »Crashkurs« sehr schnell gelernt, Jetzt
muss das ganze noch in Fleisch und Blut
iibergehen, damit dann spiter alles automa-
Das Otetal

tisiert abliuft.

gestern Sabine, Aldo und Sabrina. Bei stei-
len Abfahrten muss man, um das Gleichge-

wicht zu halten, den Po zur Gewichtsverla-

UEEECET R UTHINTRYEI Den Otztal-Trail kann man ohne zu iibertreiben wohl als die

finger unheimlich viele

Moglichkeiten, das Moun-
tainbiken von der Pike auf
zu lernen. Steigungen kann
man hier iiber asphaltierte Wege ebenso fah-
ren wie illber unwegsame Single Trails.
Bergab geht es iiber Schotter, Wiesen und
StraBen. Aber auch das will gelernt sein., Be-
sonders das richtige Downhill-Fahren ist

gar nicht so einfach. Die Erfahrung machten

Kinigsroute unter den zahlreichen Mountainbike-Touren im GOtztal

bezeichnen. Fiir ambitionierte Biker ist er ein absolutes Muss.«

gerung praktisch hinter den Sattel schieben,
withrend die Hinde an den Bremsen bleiben
und die Geschwindigkeit regulieren. Allge-
mein bremst man beim Mountainbiken mit
der Hinter- und Vorderbremse. Dabei hat

die Hinterbremse zwar weniger Bremskraft,

wird aber fast immer betitigt. Im Gegensatz
dazu muss mit der Vorderbremse sehr do-
siert zu Werke gegangen werden, ansonsten

kinnte man Gefahr laufen, sich zu
iiberschlagen. Gerade in steilen Kur-
ven gilt es, bisweilen nur mit der Hin-
terbremse auszukommen und dem

Vorderrad dadurch freien Lauf zu las-

sen. Nicht zu vergessen ist, die Fiiie
fachgerecht seitlich auszuklicken, fiir den
Fall, dass man doch einmal das Gleichge-
wicht verlieren sollte. Das sind alles viele
Dinge auf einmal, die man beim Mountain-
biken beherrschen muss. Fiir die heutige

Tour konnten wir das alles gestern intensiv




und in allen Variatiomen diben. Deshalb bin
ich recht zuversichtlich, dass unnitige Stiir-
ze heute zu vermeiden sind. Und los geht es
auf den legendiren Otztal-Trail!

Der Otztal-Trail

Unsere Tour heute hat es wirklich in sich.
Den (iztal-Trail kann man ohne zu ibertrei-
ben wohl als die Konigsroute unter den
zahlreichen Mountainbike-Touren im Otztal
bezeichnen. Fiir ambitionierte Biker ist er
ein absolutes Muss. Unser Trainingscamp in
Lingenfeld ist zentral eingebunden in den
(tztal-Trail und der ideale Ausgangspunki

fiir unsere Tour, von deren Strapazen man
zunichst noch nichts ahnt. Die insgesamt
rund 136 Kilometer lange Strecke - davon
84 Kilometer iiber Asphalt und 51 Kilome-
ter iiber Schotterweg - beginnt eigentlich
am Eingang des Otztals und endet dort auch
wieder. Das bedeutet: Start auf 500 Metern
ii. d. M. bis zum hichsten Punki in Obergurgl
auf 2470 Metern, direkt unterhalb des Gurg-
ler Ferners. Fiir uns geht es auf rund
1300 Metern Hihe los und ist damit etwas
entspannter. Die Strecke fithrt von den mil-
den Tallagen des vorderen Otztals hinauf in
die Gletscherregionen der Otztaler Alpen.
Wer die gesamte Route bewiiltigt, hat so ei-
niges an Hihenmetern zu »fressen«. Das ist
definitiv nichts fiir Anfinger; den Otztal-

Trail bewiiltigen nur Hartgesottene mit guter

Kondition. Zwischen den gnadenlosen Steil-
stiicken bieten gliicklicherweise immer wie-
der saftige Wiesenbdden Zeit fiir kurze Ver-
schnaufpausen. Die Dreitausender, zum
Greifen nahe, und die michtige Wildspitze
geben dem, der sich auf dieses Abenteuer

eingelassen hat, ein Gefiihl absoluter Frei-

Ab einer Hahe von 2000 Metern sind oft nur noch

die Spurrinnen von Jeeps schneefrei - fir andere ein
Hindernis, fir uns eine willkommene Gelegenheit, das
Balancegefiihl zu trainieren und uns auf alle Eventua-
litéten der Transalp Bike Challenge einzustellen. Die
Aussicht von der Timmelsjochstrale auf den uriickge-
legten Weq durchs Otztal entlohnt fior die Strapazen.

heit. Die Tour lisst sich aber auch in Teilstii-
cken absolvieren und bietet, so wie in Lin-

genfeld, durchs gesamte Otztal
spannende Seitenarme fiir kleine Abstecher.
Besonders schiim sind die vielen landschaft-
lichen Hohepunkte und Naturschinheiten
des Tals, die man bei der Fahrt iiber den
(itztal-Trail erleben kann. Denn auch daftr
ist beim Biken noch genug Zeit. Wer sich
zwar zu den »Bergradlern« ziihlt, sich aber
noch nicht auf diese Paradestrecke fiir am-
bitionierte Biker wagt, findet im Otztal zu-
dem ein ausgekliigeltes Wegenetz mit High-
lights in Hiille und Fiille. Uber 40 Kilometer
Bike-Wege mit verschiedenen Houten laden

fuer

zu ausgiebigen Touren ein. Ein gut durch-
dachtes Beschilderungssystem gibt Auskunft
iiber Linge, Schwierigkeitsgrad und Verlauf
der Strecke.

Die klassische Strecke

Wiihlt man dagegen den klassischen Aus-
gangspunkt des Otztal-Trails und nicht wie
wir den Start in Liingenfeld, beginnt die
Tour am Otztaler Bahnhof in 500 Metern
Hihe, Der Anfang ist noch relativ leicht, die
ersten kurzen Steilstiicke lassen die spiteren
Strapazen nicht einmal erahnen. Zu Beginn
gleitet der Radfahrer auf schinen Wiesen-
wegen entlang der Otztaler Ache vorbei an
den Orten Sautens und Oetz. Die Strecke
fithrt auf Nebenwegen an den Ortszentren
vorbei und meidet so den Verkehr auf der
HauptstraBe. Nach Oetz ist die erste Stufe zu







