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Wias ist eine Alpeniiberquerung?

Die Alpen sind riesig.
Die Alpen sind hoch.
Die Alpen sind wunderschon.

Du wanderst einfach los, von Deutschland aus gesehen,
immer nach Siiden. Da kommen erst die bayerischen
Voralpen, dann das Inntal, der Alpenhauptkamm, die
Dolomiten und zum Schluss die Belluneser Voralpen.
Das war’s dann mit den Bergen, danach folgt ein Stiick
Flachland und letztlich das Mittelmeer.

Fiir eine Alpeniiberquerung brauchst Du knapp vier
Wochen Zeit, einen Rucksack und gute Wanderschuhe.
Du wanderst von Hiitte zu Hiitte, tiber Scharten und
Jocher, durch Taler und Wilder.

Die Tagesetappen variieren, entweder ist es kurz und
steil oder lang und flach. Von Forststrafle bis Kraxel-
stelle ist alles dabei, aber zum tiberwiegenden Teil ist es
einfach eine lange Wanderung.

Ein Weg iiber die Alpen und ein Weg zu Dir: Du lernst
die Alpen kennen und auch Dich, wenn es anstrengend
ist, wenn es regnet oder schneit, wenn die Sonne
brennt. Erlebe das Wasser wenn es schaumt und tost,
gespeichert im riesigen Gletscher oder wenn es gerade
wieder fliissig um Deine Fiisse platschert.

Tauche ein in die majestatische Stille der Berge, spiire
wie auch Du ruhig wirst und die Freude Dein Herz
tberquellen lasst.



Wie kann ich mich aufs Wandern vorbereiten?

Schaffe ich das? Wird das nicht zu anstrengend? So eine
lange Wanderung kann Dir schnell Respekt einflosen.
Aber mit gezielter Vorbereitung und Erfahrungen aus
fritheren Bergtouren bist Du bald reif fiir dieses
Abenteuer.

Was kommt grundsatzlich auf mich zu?

Wenn Du die folgenden Fragen bejahen kannst, dann
ist diese Alpenquerung genau das richtige fir Dich. Du
bist ein Bergsteiger, der:

« gerne eigenstdndig in den Bergen unterwegs ist

« mit der Landkarte in der Hand auf dem Weg bleibt
 sich auf ausgesetzten Steigen wohlfiihlt

» mittelschwere Klettersteige sicher begehen kann

Wie fit sollte ich sein?

Die Wanderung setzt eine gute kdrperliche Fitness
voraus. Plane ein paar Tageswanderungen mit 1.000
Hohenmetern in Auf- und Abstieg zum Training ein.
Dann bist Du fit genug um entspannt zu starten.

Trittsicheres Gehen auf steilen und exponierten Steigen
(also schwarz markierten Wanderwegen) ist ebenfalls
notwendig. Gerade in den Dolomiten sind solche
ausgesetzten Passagen oft anzutreffen. Such Dir also
auch ein paar Touren aus in denen es felsig und steil
wird.
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Ube auch das Wandern mit schwerem Rucksack. Es
reicht aus, bei normalen Bergtouren etwas extra
Gewicht auf zu laden. Aber Vorsicht! Geh dabei schritt-
weise vor, Du Dich nicht ibernimmst und es zur
Uberlastung kommt.

Die routinierte Uberwindung von mittelschweren
Klettersteigen ist fir Etappen im Wilder Kaiser und in
den Dolomiten vorausgesetzt. Ideal wére es, leichte
Klettersteige mit schwerem Gepack zuvor auszu-
probieren.

Was kann ich unterwegs tun um gesund zu bleiben?

Die Tagesetappen sind zu Beginn der Wanderung kiirzer
und einfacher gesteckt. Die Linge und Schwierigkeit
der Etappen nehmen langsam zu, ebenso wie Deine
korperliche Fitness. In den ersten Tagen solltest Du
Deinen Korper beim Anpassen unterstiitzen:

o Trinke ausreichend Wasser

« Gehe friihzeitig ins Bett und schlafe viel

« Lege unterwegs immer wieder kurze Pausen ein
+ Geniefe abends wenig oder keinen Alkohol

Wie schwer sind die Tagesetappen ungefdhr?

Diese bekannten Touren sind fiir Dich der Mafstab um
die Tagesetappen besser einschdtzen zu kdnnen:

« Mittenwalder Hohenweg: Klettersteig ist langer als die
vorgestellten Etappen; in der Ausgesetztheit mit dem
Abstieg durch die Schiara vergleichbar






Eine feine Wanderung durch die bayerischen Voralpen.
Der Auftakt ist ein moderater Anstieg, dann zieht sich
der Weg am Kammlauf dahin: Immer oben, immer mit
Aussicht.

Nach Bayrischzell gelangst Du am besten mit dem Zug
von Miinchen. Fiir die heutige Etappe reicht es, einen

frithen Zug aus Miinchen zu nehmen und direkt vom

Bahnhof in Bayrischzell zu starten.

Nicht weit vom Bahnhof, hinter dem Lifthausl, geht der
Steig zum Sudelfeld los. Oben angekommen wanderst
Du rechts unterhalb des Lifts auf dem Grashang hinauf
zum Kitzlahnerkopf. Dort hast Du einen tollen Blick auf
Bayrischzell.

Danach folgst Du dem Steig auf dem Gipfelgrat tber die
Traithen und weiter zum Steilner Joch. Der Abstieg geht
tiber AlImwiesenhénge, das letzte Stiick bis zum Briinn-
steinhaus folgt der Forststrafie.

Das Briinnsteinhaus ist ein altes Haus, das in der Stube
seinen urspriinglichen Charme behalten hat und im
modernen Erweiterungsbau angenehme Schlafraume
bietet.

Wenn Du noch Lust hast, kannst Du anschliefend den
interessanten Steig hinauf zum Briinnstein (1.634m)
unternehmen. Das ist nochmals eine Stunde extra, die
allerdings mit gutem Weitblick auf Karwendel, Inntal
und den Kaiser belohnt wird.
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Fakten

Gehzeit 7,5 Stunden

Hoéhenmeter 1.250m hoch [/ 700m runter

Strecke 13,5 km

Kondition leicht

Weg leicht

Karte DAV Karte Mangfallgebirge Ost (BY16)
Wegpunkte

Bayrischzell - Liftstation - Sudelfeld - Kitzlahnerkopf -
Vogelsang - Kleiner Traithen - Grofer Traithen -
Unterbergerjoch - Steilner Joch - Briinnsteinhaus
(1.360m) - Briinnstein (optional)

(Ubernachtung

Haus Briinnsteinhaus

Web www.bruennsteinhaus.de
Telefon +49 8033 1431

31



Alpeniiberquerung

Die Bergsteiger-Variante von Bayrischzell nach Belluno

Eine anspruchsvolle Alpentiberquerung auf ruhigen Wegen.
Die Route fiihrt Dich durch die bayerischen Voralpen, das
Kaisergebirge, die griinen Kitzbiihler Alpen, den Nationalpark
Hohe Tauern und schlie8lich durch die 6stlichen Dolomiten.
Der Weg ist mit Kraxelstellen, Gipfel und Klettersteigen
gewiirzt. Er erfiillt das Herz von erfahrenen Bergsteigern und
Wanderer.
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