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140 Kilometer Winterwanderwege, 120 Pisten- und 80 Loipenkilometer, eine Therme und ein Eislaufzentrum:
Oberstdorf im Allgdu bietet seinen Wintergésten Sportméglichkeiten und viel Abwechslung.

Von Usch Vollenwyder

«Denkt daran: Den Stock am Korper vor-

bei nach vorne ziehen, ihn mit Kraft ein-
setzen, dann mit ausholenden Schritten vor-
wartsgehen und dabei den Fuss von der Ferse
her abrollen.» Drei Oberstdorfer Gdste im
Seniorenalter folgen ihrer Nordic-Walking-
Lehrerin Ursula Becker auf dem speziell auf-
gerauten und mit Splitter bestreuten Weg die
Trettlach entlang. 94 Prozent der gesamten
Muskulatur wiirden bei diesem Sport aktiviert
- mehr als beim Joggen oder Walken, sagt
Ursula Becker: «Und wer mit einem Lacheln
unterwegs ist, kann diesen Wert um weitere
drei Prozent steigern!»

Hin und wieder bleibt Ursula Becker stehen,
macht mit ihrer kleinen Gruppe einige Ubun-
gen und gibt Informationen: regelmassig miis-
se man trinken, fiir warme Hande sorgen und
auf ebenfalls warme Kleidung achten. Un-

Ursula Becker zeigt als
Nordic-Walking-Lehrerin,
wie sich diese Sportart
auch im Winter neben
dem traditionellen

Langlauf behaupten kann.

geeignet seien Daunenjacken - darunter
schwitze man viel zu sehr. Und nicht verges-
sen: «Die Gummipfropfen an den Stocken
miissen unbedingt entfernt werden, sonst ist
die Gefahr gross, dass man auf eisigen Stellen
ausrutscht und sich dabei verletzt.»

Daneben unterscheidet sich Nordic Walking
im Winter nicht von demjenigen im Sommer.
Es bleibt gerade fiir Seniorinnen und Senioren
eine geeignete Sportart, welche die Gelenke
schont und Koordination, Beweglichkeit und
Ausdauer fordert.

Der Weg fiihrt um den zugefrorenen Moor-
weiher. Darauf spielen dltere Mdnner Eisstock-
schiessen. Der zu treffende Wiirfel am Ende der
Bahn heisse nicht Puck, sondern Taube, klart
ein Einheimischer die Zuschauenden auf.

Das offentliche Moorschwimmbad ist zu
dieser Jahreszeit geschlossen. Trotzdem macht
Ursula Becker ihre Gruppe auf die gesund-
heitsfordernde Wirkung eines Moorbads auf-
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merksam. Fiir die Nordic-Walking-Leiterin ge-
horen Informationen iiber die Umgebung zu
ihren Lektionen: «Jiingere Sportlerinnen und
Sportler interessieren sich vor allem fiir Tech-
nik und Leistung. Altere hingegen richten ih-
ren Blick auf alles, was sie unterwegs sehen.»

Grenziiberschreitendes Wintersportgebiet
Insgesamt zwoOlf Nordic-Walking-Strecken, je
nach Schwierigkeitsgrad blau, rot oder gelb
markiert, sind rund um das Allgduer Dorf aus-
geschildert. Das Tourismusbiiro bietet An-
fangerinnen und Einsteigern von Dienstag bis
Freitag jeden Vormittag Schnupperstunden mit
erfahrenen Nordic-Walking-Lehrkrdften an.
Aber auch 140 Kilometer prdparierte Win-
terwanderwege, 120 Pisten- und 80 Loipen-
kilometer stehen Wintersportlerinnen und
-sportlern im deutschen Oberstdorf und dem
osterreichischen Kleinwalsertal insgesamt zur
Verfligung. Topografisch miteinander verbun-
den, haben sich die beiden Gebiete zur grenz-
tiberschreitenden Zweildnderskiregion Oberst-
dorf-Kleinwalsertal zusammengeschlossen.

Mit {iber 2200 Metern ist das Nebelhorn das
hochste Skigebiet der Allgduer Alpen. Eine
Kabinenbahn fiihrt in die Hohe, siebeneinhalb
Kilometer lang ist die Talabfahrt. Der Rund-
blick von der Bergstation ist tiberwdltigend, er
fallt vom Sdntis bis zur Zugspitze auf vier-
hundert verschiedene Berggipfel Deutsch-
lands, Osterreichs und der Schweiz.

Unterhalb der Nebelhorn-Spitze, bei der Sta-
tion Hofatsblick auf fast 2000 Metern, ist ein
anderthalb Kilometer langer Panoramaweg an-
gelegt — mit Aussicht auf eine grossartige Berg-
kulisse. Es fallt nicht leicht, am spateren Nach-
mittag diese Sonnenterrasse zu verlassen.
Oberstdorf liegt bereits im Schatten, und es ist
empfindlich kalt.

Oberstdorf ist die stidlichste Gemeinde
Deutschlands. Von Immenstadt, an der Strecke
zwischen Lindau und Miinchen gelegen, fahrt
die Regionalbahn via Sonthofen und Fischen
die Iller entlang aufwdrts und endet im Kopf-
bahnhof von Oberstdorf. Weiss und braun sind
die Hduser, die in geraden Reihen an den mit
Schnee bedeckten Strasschen liegen. Im Zent-
rum reihen sich Sport- und Kleidergeschdfte an
Souvenir- und Handwerksldden, Banken und
Restaurants an Hotels und Restaurants. Auf fast
allen Meniikarten vor den Restaurants werden
«urige» Allgduer Spezialitdten angeboten: Kas-
spatzen mit fein gebratenen Zwiebelringen und
rezentem Alpkdse, Kds- oder Krautspdtzle, All-
gduer Kdsesuppe, Leberknodel- oder Kasfladle-
Suppe, Kaiserschmarrn oder Dampfnudeln mit
Kompott.
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Idylle in bayrischem
Blau-Weiss: Oberstdorf
bietet den Besucherinnen
und Besuchern neben
seinem Dorfleben viel
Berge, Schnee und
Allgauer Kéasspatzen.

Weitere Informationen
Tourismus Oberstdorf,
Oberstdorf-Haus, Prinzregenten-
Platz 1, D — 87561 Qberstdorf,
Telefon +49(0)8322 7000,

Fax +49(0)8322700 236,

Mail marketing@oberstdorf.de,
Internet www.oberstdorf.de

Am ndchsten Tag steht eine Winterwande-
rung zur Skiflugschanze auf dem Programm.
Der Weg fiihrt vom linken Stillachufer {iber
den Waldhang hinauf zum zugefrorenen,
schneebedeckten Freibergsee. Die Tanndste
sind schwer mit Schnee behangen. Es ist still,
nicht einmal die eigenen Schritte sind in
dieser Schneelandschaft zu horen. Auf einer
Lichtung zupfen zwei Rehe Heu aus einer
Futterkrippe.

Beim Freibergsee ragt die Heini-Klopfer-Ski-
flugschanze schrdg in die Hohe. 144 Meter
lang und 72 Meter hoch ist diese Stahl-Beton-
Konstruktion. Ein Schrdgaufzug bringt die
Ausfliigler zur Aussichtsplattform hinauf. Der
Blick fdllt hinunter auf den Schanzentisch,
von wo aus die Skiflieger jeweils ins Nichts
abheben - von der Aufsprungbahn ist aus
dieser Perspektive nichts zu sehen. Auf der
Heini-Klopfer-Skiflugschanze findet jedes Jahr
auch der Auftakt zur Vierschanzentournee
statt. 143,5 Meter betrdagt der Schanzenrekord,
gehalten wird er seit der Tournee 2003 vom
Norweger Sigurd Pettersen.

Pilgerstatten am Dorfeingang

Von der Heini-Klopfer-Skiflugschanze aus
filhrt der Winterwanderweg wieder hinunter
in den Talboden. Auf der weiten Flache vor
Oberstdorf ziehen Langlduferinnen und Lang-
laufer auf den prdparierten Loipen ihre Run-
den, und Wanderer geniessen auf den breit
angelegten Wegen die Sonne.

Von Weitem ist der markante weisse Kirch-
turm von Oberstdorf zu sehen. An der Strasse
kurz vor dem Dorfeingang stehen die Wall-
fahrtskapellen St.Maria Loretto, eine der
grossten Sehenswiirdigkeiten Oberstdorfs. Seit
dem Jahr 1993 kommen nach 200-jahriger
Unterbrechung wieder Pilgergruppen aus dem
Tiroler Lechtal tiber das «Mddelejoch», um in
den drei zusammengehorigen Kapellen aus
dem 15. und 16. Jahrhundert ihre Bitten dar-
zubringen.

Eigentlich ware am Abend noch eine Fackel-
wanderung durch die Breitachklamm vorgese-
hen. In dieser tiefen Felsenschlucht zeigt sich
im Winter ein besonderes Naturschauspiel:
Eiszapfen iiberziehen die Felswand, die
Breitach gefriert stellenweise zu bizarren For-
mationen, und in der Kalte bildet das Wasser
machtige Eisvorhdnge. Doch die Beine sind
nach der dreistiindigen Wanderung zu miide.
So gibt es im Hotel Waldesruhe am Hang tiber
der Stillach nach einer ausgiebigen Sauna
noch eine wohltuende Massage, bevor der
letzte Abend im Dorf bei Allgduer Kdsspatzen
und einem Glas Rotwein ausklingt.
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