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Vorwort.

Der vorliegende Aufsatz war nur fiir den kleinen
Kreis der Mitglieder der Section Krain bestimmt; da die
gedachle Section jedoch den Beschluss gefasst hat, den-
selben zu veroffentlichen, so glaube ich mich verpflichlet,
die Quellen "anzugeben, die ich beniitzt habe. So ist der
Theil, welcher die Physiologie des Bergsteigens behandelf,
grisstentheils der mustergiltigen Abhandlung «Das Berg-
steigen als physiologische Leistung hetrachtet», von Dr.
- Hans Bucher (Zeitschrift des deutschen und osterr. Alpen-
vereins, Jahrgang 1876, Band VII, Heft 2), entnommen,
sowie der Theil, welcher tiber die Mechanik des Berg-
steigens handelt, sich stellenweise an den beziiglichen
Theil des Aufsatzes «Das Wandern im Hochgebirge»,
von Dr, Paul Gissfeldt in Berlin (Zeitschrift des deutschen
und osterr. Alpenvereins, Jahrgang 1881, Heft 1), anlehnl.
Ich verweise auf die genannten zwei Abhandlungen um
so lieber, da ich hiemit zugleich in der Lage bin, alle
Berglahrer auf diese so tiberaus reichhaltige Zeitschrift
des genannten Vereins aufmerksam zu machen.

Laibach im Mai 1882.

Dr. Keesbacher.
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Milic Mehrzahl der hier Anwesenden hat bei den
Promenaden um unsere Stadt wohl die Erfahrung

gemacht, dass unser Blick immer und immer
wieder von dem erhabenen Bilde im Norden derselben
mit fascinierender (ewalt angezogen wird, von jenem
erhabenen Bilde, in welchem sich die gewalligen Formen
unserer Kalkalpen bis zum Himmel aufthiirmen. Nachdem
wir jedoch dieses Bild tiglich vor Augen haben, so sollte
man meinen, dass unser Blick, endlich abgestumpft, furder
nur mehr interesselos nach den Alpen sich wenden konne,
denn auch der schimste Anblick wird durch die Macht
der (iewohnheit und der Alltdglichkeit in seiner Wirkung
abgesechwiicht. Und doch ist dem nicht so. Mit stets er-
neutem Interesse blicken wir nach den herrlichen Kormen
der Alpenkolosse, denn (rotz der Permanenz der Formen
ist das Bild derselben doch tiiglich ein anderes. In wechseln-
der Beleuchtung sehen wir heute die Alpen in wunderbarer
Klarheit weisschimmernd, wie aus Duft gewoben, vor uns,
morgen schauen sie finster und dunkel, ein geheimnis-
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volles Grau umlagert die Abgrinde; bald malt sie das
Abendroth mit Purpur, bald die Gewitterwolken schwarz;
dazu das mannigfache Spiel der Wolken, die an den
Firsten hernmflattern wie wallende Helmbiische; bald um-
ziehen sie zarle Nebel und erhthen durch Verhiillung den
Reiz ungeahnter Schonheit; bald freibt der kalte Nord-
sturm den Schnee in die Liifte, die von Milliarden fliegen-
der Krystalle im Sonnenstrahle erglinzen.

Doch nicht bloss um dieses farbenreichen und wechsel-
vollen Spieles willen wird unser Blick nach den Alpen
gezogen.

Jedem, auch dem Eingeweihtesten, bergen dieselben
eine ganze Welt von Geheimnissen: in unnahbaren Griin-
~ den blithen ungekannte Blumen, im Innern des Gesteines
reifen funkelnde Krystalle durch Jahrtausende unerforscht
heran; Berg und Thal, Wiesengrund und Sturzbach, ja
der blaue Aether selbst, bergen eine Welt der seltensten
Thiere: Wild und Fische, Kéfer und Insecten, Végel und
Schmetterlinge; der Werdeprocess unserer gewaltigen
Erhebungen kimdet sich dem Forscher im zulage liegen-
den (iestein, dessen Schichtung einem versteinerten Lehr-
buche der Alpengeschichte gleicht. Welch’ eine Menge
nnerforschter Geheimnisse gibt es in der Alpenmeteoro-
logie, wie viel gibt es noch tiher den Einfluss hoher (ie-
birge auf Temperatur, Wind und Welter zu erforschen.

Doch abgesehen von Forschern und Gelehrten, anch
der Laie, der Kiinstler, wie tausendfiltige Anregung fin-
den dieselben bheim Betreten des stillen Thales; eine
reizende Baumgruppe, eine verlassene Waldmiihle, eine
Felspartie, wie regen sie das Auge des Wanderers an,
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und nun gar der wunderbare Ausblick von der hohen
Alpenspitze iiber die versteinerten Wogen der unter uns
liegenden Berge und Alpen, tiber Thiler und Plateaux,
in grauenvolle Abgrimde und hiniiber auf das weite, un-
ermessliche blauschimmernde Meer.

Nach dieser kurzen Andeutung der Verschiedenheit
der Anregungen, welche uns die Alpen bieten, ist es
hegreiflich, dass dieselben von Seite des Naturfrenndes
immer mehr gewiirdiget werden, der keine Gefahr schent,
an schwindelnden Felswiinden hinzieht, ber gihnende
Abgriinde schreitet, allen Bequemlichkeiten des Lebens
entsagt und unter Entbehrung oft des Nothigsten hinein-
zieht in die Wildnis, angezogen von der Grossartigkeil
der ihn umgebenden Natur, von der Gewaltigkeit der
Bilder, die er da schaut.

Nach dem Gesagten ist es auch erklirlich, dass alle
Berufsklassen ihr Contingent zu den Bergwanderern stellen:
die Naturforscher, die Kimnstler, die Naturfreunde und
in lotzter Zeit, als die Alpenwanderung zur Modesache
wurde, noch eine Menschenklasse, die unter dem Namen
der Bergfexe unsere Alpen unsicher macht. Wihrend den
Ginen der Forschertrieh, den Anderen der nach neuen
Formen ausspihende Kunstsinn, den Dritten Lust und
Liche an der freien’ Natur, den Vierten wohl gar die
Freude an Gefahr und Abenteuer —— dem Landsknechte
gleich, der in den fremden Krieg sich eindriingt — nach
den Alpen zieht, ist das Motiv der Alpenfexe die Eitelkeit,
um sich bristen zu kénnen, auch da gewesen zu sein,
und wohl auch die Eitelkeit, sich der staunenden Mitwelt
in dem interessanten, theatralisch aufgeputzten Alpencostiim
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mit den obligaten nackten Knien, den Zwicker auf der
meist etwas semitisch angehauchten Nase, zu zeigen.
Wie eben alles in den Alpen interessant und lehrreich
ist, so ist es auch der Mensch in den Alpen, und beson-
ders lehrreich wiire eine Statistik der eben geschilderten
Arten und Abarlen der Alpenwanderer,

Nicht die Alpen, nicht ihre Schénheit und die Ge-
heimnisse, die sie in ihrem Schosse bergen, nicht der
Mensch in den Alpen, nicht die Poesie derselben, die
in tausend Sagen und Mirchen schillert, soll aber den
Gegenstand meiner heutigen Betrachtung bilden, sondern
das Alpenwandern selbst, die Mechanik, Physiologie
und Diéitetik des Alpentouristen, es sollen die Alpen heute
einmal vom Slandpunkte des Arztes erfasst werden.

Und da ist wohl die erste Frage, die sich' uns auf-
dringt, die: Ist das Bergsteigen gesund? ist es dem
Menschen zutriiglich und daher viithlich?

Diese Frage, so einfach sie auch scheinen mag, kann
nicht schlechtweg bejaht oder verneint werden.

Das Beste ist, ich gebe Ihnen Gelegenheit, sich Ihr
Urtheil selbst zu bilden.

Wie gross ist die Leistung eines Menschen, der
einen hohen Berg ersteiglt?

Die umfangreichsten Muskelmassen, jene des Ober-
und Unterschenkels, verharren ununterbrochen in ange-
strengter Thitigkeit, auch das Zwerchfell, die Brustmuskeln,
welche zur Athmung dienen, die Rickenmusculatur, die
die Balance des Oberkorpers zu besorgen hat, alle diese
Muskeln befinden sich in einer ganz wungewohnlichen
Thiitigkeit, und der wichtigste aller Muskeln — das Herz —,
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welche Steigerung an Thittigkeit erfihrt dieses, um den
Kreislauf des Blutes in so beschleunigtem Masse zu be-
werkstelligen.

Man kann sagen, kein Muskel des menschlichen Kor-
pers bleibt von aussergewdhnlicher Arbeit verschont.

Suchen wir fiir diese Arbeitsleistung eine anniithernde
Abschiitzung vorzunehmen.

Es steigt z B. ein Mensch, dessen Korpergewicht in-
clusive der Kleider 75 Kilogr. belrigt, auf den Grintouz,
der von der Kanker aus etwa 2000 Meter erhoht liegt.

Die geleistete Arbeit wird gefunden durch Multipli-
cation von Gewicht und Hohe, also in unserem Falle
2000 < 76 = 150,000 Kilogr.-Meter, d. h. diejenige Arbeits-
orosse, welche erforderlich ist, um 150,000 Kilogr. um
1 Meter oder 1 Kilogr. um 150,000 Meter zu heben.

Eine Zusammenzichung des Herzmuskels, welche das
im Herzen angesammelte Blut in das Schlagadersystem
des Korpers, anderseits in die Lungen hinaustreibf, re-
pritsentiert beim erwachsenen, kriiftigen Menschen eine
Arbeilsleistung von 0+ 6 Kilogr.-Meter. Solcher Herzschlige
haben wir beim Bergsteigen durchschnittlich zum mindesten
100, so ergibt dies fiir 5 Stunden, in denen wir die Be-
steigung als ausgefithrt annehmen wollen, eine Leistung
von 18,000 Kilogr.-Meter. Auch die Muskelkraft des Athmens
kimnen wir abschiitzen; der Athemzug betrigl annihernd
0-6 Kilogr.-Meter, nehmen wir nur 25 Athemziige in der
Minute an, so ergiibe dies fiir 5 Stunden wiederum eine
Leistung von 4500 Kilogr.-Meter. Wir haben also im ganzen-
bisher ecine Arbeit von 172500 Kilogr.-Meter fir eine
fiinfstiindige Bergsleigung gefunden.



Rechnen wir hiezu noch die Thitigkeit der Riicken-
musculatur und der {ibrigen Muskeln, dann den Kraft-
verlust durch die Reibung der Fiisse am Boden und in
den Gelenken unserer Glieder, so konnen wir approxi-
mativ 180,000 Kilogr.-Meter fiir die gesammte Muskelkrafl
veranschlagen, wobei wir uns ganz sicher keiner Ueber-
schiitzung schuldig gemacht haben.

Wenn also jemand einen Berg von 2000 Meler in
5 Stunden ersteigt, so leistet er dieselbe Arbeit, als wenn
er 180,000 Liter oder 180 Cubikmeter Wasser in ein
um 1 Meter hoheres Bassin geschopft héitte.

Es wiirde schwerlich von allen denen, die mit Ver-
gniigen zu einer Berghesteigung bereit- wiiren, irgend
einer geneigt sein, diese Aufgabe zu iibernehmen, und
erklirt sich diese tiberraschende Erscheinung durch die
vorziigliche Art und Weise, in der wir die Muskelkrifte
zur Forthewegung unseres eigenen Korpers verwenden
konnen.

Uebrigens ist mit der soeben genannten Ziffer noch
kein vollstiindiges Bild der Leistung unseres Korpers ge-
geben. Es fehlt in diesem Caletil néimlich die ganz ausser-
ordentliche Wiirmeproduction bei jeder Anslrengung, na-
mentlich beim Bergsteigen, die jeder von uns aus eigener
Srfahrung kennt.

Eben so gut,. wie die mechanische Arbeit unserer
Muskeln, muss auch die Wirmeerzeugung als Leistung
des Korpers betrachtet werden. Wiirme und mechanische
Arbeit sind ja nur verschiedene Erscheinungsformen eines
und desselben zugrunde liegenden Vorganges, beide konnen
wechselseitig in einander umgesetzt werden : die Kohle heizt
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den Ofen, erzeugt Wiirme und treibt die Dampfinaschine,
erzeuglt Kraft.

Jedoch wird in der Dampfmaschine nicht alle Wirme
in Kraft umgesetzt, sondern erfahrungsgemiss wird nur
der neunte Theil der gesammten Wiarmemenge des Brenn-
stoffes in mechanische Leistung umgesetzt, withrend acht
Theile als Wirme auftreten und allmiihlich an die Um-
gebung ahgegeben werden.

Auch unser Korper stellt eine Maschine dar, in wel-
cher Witrme und mechanische Kraft erzeugt wird durch
Umsetzung der zugefithrten Nahrungsstofte, die mit der
Verbrennung im Heizraume der Dampfmaschine viele Aehn-
lichkeit hat.

Bei der Dampfmaschine nimmt aber die Wirme-
quantitiit ab, wenn die mechanische Leistung zunimmt;
heim menschlichen Korper ist das Verhiilinis umgekehrt:
je mehr die mechanische Leistung zonimmt, um so mehr
nimmt die Wirme zu: je anstrengender wir bergsteigen,
um so heisser wird uns. Wiire das Verhiilinis in unserem
Korper wie in der Dampfmaschine, so wiirden wir beim
Bergsteigen uns abkiithlen milssen.

Nach den Berechnungen von -Helmholtz stellt sich
heraus, dass der Korper stets fiinfmal so viel Wiirme
producieren miisse, als die in derselben Zeit gelieferte
Summe mechanischer Arbeit, wenn sie aus der Wiirme
hervorgegangen wire, erfordert haben wirde.

Die Erfahrungen Helmhollz® bestitigen sich beim
Bergsteigen ganz unleughbar.

Wir empfinden sehr listige Hitze, trotzdem die Ge-
legenheit zur Abgabe von Wirme ganz ausserordentlich
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glinstig ist. Die tiefen Athemziige, deren jeder wenigstens
1 Liter Luft in die Lungen und wieder aus denselben
befirdert, erfolgen rascher als sonst, Bei 25 Athemziigen
in der Minute haben wir fiir 5 Stunden eine Ventilation
von 7500 Liter. Und nun ist dies auf den Alpen grissten-
theils eine sehr trockene und relaliv sehr kalte Luft, die
von unserem Korper ither 30° C. erwiirmt und mit Wasser-
dampf bei dieser Temperatur gesiittiget werden muss.

Noch bedeutender erscheinen aber die an unserer
heissen, oft von Schweiss bedeckten Haut durch Leitung
und Strahlung, besonders aber durch Verdunstung auf-
tretenden Wiirmeverluste, welche die meist leichte, oft
geluftete Kleidung nur zu hegiinsligen vermag. Und den-
noch, trotz dieser enormen &usseren Abkithlung erfolgt
merkwiirdiger Weise eine so vollkommene Ausgleichung
der Wirmeverhiltnisse des Korpers, dass selbst bei den
heschwerlichsten Touren, bei stundenlanger Anstrengung
in der tiefen Temperatur der Firnregion die Korperwiirme
niemals auch nur um den zehnten Theil eines Grades
sich vermindert, wie die Beobachtungen Calbula’s aus
Presden bestiitigen.

Wenn ich jetzt wieder die Frage aufwerfen wiirde,
ob das Bergsteigen gesund isl, so wiirden Sie angesichis
der mechanischen Leistung tnd der Wirmeproduction,
die damit verbunden sind, gewiss zdgern mil einer enl-
schieden bejahenden Antwort. In der That kinnten un-
serem Korper solche Leislungen nicht lange ohne Nach-
theil zugemuthel werden, wenn es uns nicht gelinge,
die entstandenen Verluste durch Nahrungszufuhr in mog-
lichst vollkommener Weise wieder auszugleichen. Und
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damit sind wir zur ersten Bedingung der Touristendiitetik
gelangt, zur Erniihrung des Bergsteigers.

Es ist nicht gentigend, dass sich der Bergsteiger an-
und sall esse, sondern es handelt sich darum: was soll
er essen. Dies wird er aber erst dann wissen, wenn er
klar gestellt hat, weélche Stoffe er beim Bergsteigen am
meisten verbraucht, daher muss er eben solche zufiihren,
d. h. solche Nahrung wiihlen, die jene Stoffe enthiilt,

Die einzige Quelle all’ unserer Leislungen an Arbeit
und Wirme sind die ununterbrochenen Verbrennungs-
vorginge im Innern unseres Organismus, und das Resultat
dieser besteht in der Erzeugung gewisser Endproducte,
die theils in Gasform als Kohlensiure und Wasserdampf,
theils als gelosle Substanzen im Harn aus unserem Korper
ausgeschieden werden,

Je gest.eiger!ftr die Leistung unseres Korpers ist, desto
energischer gehen die Verbrennungsvorgiinge in uns vor
sich, auch die stirker arbeitende Dampfmaschine braucht
mehr Brennstoff,

Zahlreiche Versuche der Naturforscher haben nun
feslgestellt, dass in Bezug auf die Kohlensiure - Aus-
scheidung aus der Lunge ein grosser Unterschied zwischen
dem ruhenden und arbeitenden Menschen besteht. Ein
kriifliger Mann scheidet im Tag bei mittlerer Kost etw:
1000 Gr. Kohlensiure aus, welche 273 Gr. Kohlenstoff
entsprechen; bei einer Arbeit aber, welche ihn nicht be-
sonders ermiidet, schon 1300 Gr. Kohlensiure mit 355 Gr.
Kohlenstoff, d. h. nahezu uwm ein Drittel mehr. Es ist
nicht zu zweifeln, dass bei den gewaltigen Anstrengun-
gen einer grosseren Bergpartie diese Ueberproduction von
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Kohlensiiure selbst zwei Drittel und mehr der gewohn-
lichen erreichen konne.

Da der Bergsteiger nun so viel Kohlenstoff verbraucht,
s0 muss er Nahrungsmittel withlen, welche ihm diesen
verbrauchten Kohlenstoff wieder zufithren.

In der folgenden Tabelle nach Dr. Hans Bucher
finden sich die wichtigsten Nahrungsmittel aufgefithrt mit
Angabe ihres (iehaltes an Kohlenstoff.

1000 Gr. Fett, Speck,
Butter oder Schmalz liefern 760 Gir. Kohlenstoff,

1000 Gr. Weizenmehl > 400 » »

» »  Kiise » 280 » »

» »  Schwarzbrot » 240 » »

» » Eier » 145 » »
» »  Muskelfleisch

(()]'1 ne Ket 1.) » IR »

» » Karloffeln » 105 » »

» »  Milch » 0y »

» » Bier » By »

Selbst sehr nahrhafte Substanzen, wie Fleisch und
Eier, werden daher von weniger nahrhaften in Bezug auf
Kohlenstoff nm ein Bedeutendes {ibertroffen.

Nachdem, wie wir gesehen, der Bergsteiger also viel
Kohlenstoft verbraucht, so wiirde er sich ganz ungeniigend
ernithren, wiirde er nur Fleisch und Eier zu sich nehmen,
oder er miisste, wn damit die geniigende Menge Kohlen-
stoff zu erreichen, so viel von den genannten Substanzen
essen, dass er sie zu verdauen gar nicht imstande wiire,
er miisste z B. bei ausschliesslichem Fleischgenusse tiglich



AR, | it

6 Pfund Fleisch essen, daher muss mit Fett und mehl-
haltigen Speisen nachgeholfen werden.

Wenn nun ein Bergsteiger von diesen Verhiillnissen
keine Kenntnis hiitte und im guten Glauben, das Rich-
tigste zu treffen, nur Fleisch gendsse, wiirde er gleich-
wohl noch eine geraume Zeit alle Anstrengungen ertragen
konnen. Es werden néimlich im Kérper Vorrithe ange-
sammelt, welche an Stelle der zugefithrten Nahrung fiir
eine Zeitlang einzutreten verméogen. Einen solchen Vor-
rath stellt vor allem das in jedem gesunden Korper
vorhandene Feltt dar, dann aber auch unsere Muskel-
masse. Wenn der Mensch in Momenten der Ruhe mehr
Nahrung zufithrt, als er verbraucht, so kommt dies als
Fett in das Vorrathsmagazin; braucht er mehr Stoff, als
ihm zugefithrt wird, so zehrt er am eigenen Fett, d. h,
er wird magerer.

Allein der Mensch verbraucht nicht bloss Kohlenstoff
allein, den er durch die Lungen ausscheidet, er bedarf
auch des Stickstoffs, den er in der Form des Harnstoffs
durch den Harn ausscheidet. Der Harnstoff entspringt aus
der Zersetzung oder Verbrennung der in der Nahrung
cingefihrten und im Korper vorhandenen Eiweisstoffe,
Auch von Harnstolt bildet der menschliche Korper tiglich
eine gewisse durchschnittliche Menge, nimlich etwa 40 Gr.,
nur schwankt dieselbe nicht, wie jene der Kohlensiure,
je nach Arbeit und Wirmeproduction, sondern selbe bleibt
ganz ungeiindert, selbst bei den grossten Anstrengungen.
Daraus schiene also hervorzugehen, dass der Eiweissver-
brauch mit der Muskelleistung in gar keinem Zusammen-
hange stehe: dies ist jedoch nicht der Fall.
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Die Theile unserer eigenen Muskeln werden stets
zersetzt und verbraucht, auch bei vollkommener Ruhe,
und zu ihrem Ersatz miissen wiederum Stoffe zugefithrt
werden, und zwar Eiweissloffe.

Je mehr nun Muskeln vorhanden sind, desto mehr
ithrer Theile werden demnach verbraucht und desto mehr
Eiweisstoffe werden daher von aussen her zugefithrt werden
milssen.

Ein muskelkriftiger Mann scheidet ungleich mehr
Harnstoft aus als ein schwiichlicher, wiihrend der letztere
vielleicht an einem Arbeitstage ganz wohl mehr Kohlen-
siure zu producieren vermag, als der kriiftige an ‘einem
Ruhelage.

Wollen wir nun die vordem angegebenen Nahrungs-
mittel- auch nach ihrem Eiweissgehalte rangieren.

1000 Gr. Kiise liefern 430 Gr. Eiweiss,
» »  Muskelfleisch
(ohne Fett) 3 200 e »
» »  Weizenmehl » 148 » »
» » Eier i B30, »
» » Schwarzbrot » 8) » »
» » Milch » 41 » »
» »  Kartoffeln » 26 » »
» > Speck, Butter,
Schmalz, Bier » 0 » »

Wir sehen demnach, dass gerade die kohlenstoff-
reichsten Nahrungsmittel in Bezug auf ihren Eiweissgehalt
den tiefsten Rang einnehmen. Wenn wir daher gemischte
Nahrung zu uns nehmen, so folgen wir nicht bloss den

e
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Forderungen des Wohlgeschmackes, sondern auch der
Theorie; der Vegetarianer kann daher wohl eine Fett-
ansammlung erzielen, aber er wird sein Muskelfleisch
nicht geniigend erniihren, ausser er isst derartige Quanti-
titlen von Vegetabilien, dass sein Magen dies nicht mehr
bestreiten kann, abgeschen davon, dass jene Thiere,
welche ausschliesslich vegelarianisch leben, ganz anders
construierte Magen besitzen.

Um also mittelst vegetabilischer Nahrung den néthigen
Verbranch an Eiweiss zu erselzen, nimlich 120 Gr. Ki-
weiss im Tage zu erhalten, miisste ein Mensch, der dies
mittelst Schwarzbrot erreichen wollte, tiglich 3 Pfund,
von Karfofteln tiiglich 9 Pfund, von Eiern ihres geringen
Kohlenstoffgehaltes wegen sogar - tiglich 50 Stiick bei
mittlerer Arbeit zun sich nehmen. Dagegen gewdihrt uns
eine zweckentsprechende Zusammensetzung unserer Kost
aus kohlenstoff- und eiweissreichen Substanzen unschwer
die Moglichkeit, dem bestehenden Bediirfnisse nach beiden
Seiten zn geniigen.

Stellen wir auch hier wieder die Frage von vorhin,
was geschieht, wenn an einem Tage weniger Eiweiss zu-
gefithret wird, als der Korper in seinen Muskeln zersetzt,
so wirde der Korper einen Theil des in seinen Muskeln
bereits vorhandenen Eiweisses verzehren. Im Falle ofterer
Wiederholung wiirde der Mensch sich allmiihlich selbst
aufzehren, noch frither aber die Leistungsfihigkeit seiner
Muskeln sich vermindern. Das alles witrde aber viel lang-
samer als bei der Fettverzehrung vor sich gehen, da ja
der Eiweissverbrauch im Korper viel geringer und von der
Arbeil viel unabhiingiger ist, als der Kohlensloffverbrauch.

2
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Und wie es hier die Theorie nachweist, so halten
es die einzelnen Aelpler auch praktisch. Wenn ein solcher
aul mehrere Tage dauernde, anstrengende Touren unter-
nimmt, so nimmt er nicht etwa ein eiweisshiltiges Nah=
rungsmiltel, wie Kiise, Eier oder Fleisch zu sich, sondern
ein kohlenstoffhiltiges, nitmlich Speck. Das miissen die
Leute um so mehr thun, als sie bei ihrer anstrengenden
Lebensweise nicht fett sind, daher nicht viel Felt zuzu-
setzen haben.

Um aber bei for(gesetzter Anstrengung den Verbrauch
an Kohlenstoff und Eiweiss zu ersetzen, muss dem Korper
tiaglich ca. 122 Gr. Eiweiss und 364 Gr. Kohlenstoff zu-
gefihrt werden, es miissen daher solche Quantitiiten an
Nahrungsmitteln verzehrt werden, dass die Zumuthung an
unsere Verdanungskraft eine ebenfalls sehr gesteigerte wird,

Wenn der Appetit, resp. die Verdaukraft, beim Berg-
steigen auch gliicklicherweise thatsiichlich sich steigert,
s0 wird es dem Stiadter, der an die Aufnahme grosser
l‘tli:l)g(zzl von Nahrungsmitteln nicht gewohnt ist, selten
gelingen, bei wiederholten grossen Anstrengungen dem
Kohlenstoffbedarf seines Korpers zu geniigen, daher er
meist auf Alpenreisen von seinem angesammelten Fett
verlieren wird. Dagegen ist er chbenso wie der an An-
strengung gewohnte Aelpler zu ausdauernden Leistungen
befithigt, weil diese von der vorhandenen Muskelmasse
abhiingen, die, wie wir gesehen haben, durch geniigende
Eiweisszufuhr withrend der Ruhezeit im wesentlichen in
ihrem Bestande erhalten werden kann.

Nach dem Gesagten wird es daher jedem Bergsteiger
ein leichtes sein, die richtigen Nahrungsmittel fiir sich

oy
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ausuzuwithlen und zugleich die wichtige Bedeutung zu
erfassen. welche die Nahrung fiir die Ausdauer seiner
Kraftleistung und fiir diese selbst in sich triigt. Es er-
tibriget nur noch, jene Mittel zu besprechen, welche in
dem Leben des Bergsteigers eine so grosse Rolle spielen,
ohne auf dessen Erniithrung einen Einfluss zu iiben, jene
Mittel, welche die Physiologie als «Genussmittel» bezeichnet.

Da sind in erster Linie die geistigen Getriinke zu
nennen. Das Bier haben wir bereits kennen gelernt unter
den kohlenstoffhitlligen Nahrungsmitteln; theils um seines
wenngleich kleinen Gehaltes an Kohlenstolt willen, theils
weil es wenig Alkohol enthilt, kann es als Getriink em-
pfohlen werden, doch erfordert es seiner hitnfig eisigen
Kiilte wegen grosse Vorsicht, namentlich bei erhilzlem
Korper. Viel Bier, besonders wenn man noch Sleigungen
vor sich hat, ist ganz zu verwerfen ; es wirkt deprimierend
und vermehrt die Transpiration.

Schnaps und Liqueure wirken mnicht als Nahrangs-
mittel, sondern durch ihren Alkoholgehalt. Die Wirkung
des Alkohols besteht in der Erhéhung der Wiirmeabgahe
und dadurch hervorgerufenen stiirkeren Abkithlung, welche
jedenfalls von stiirkerer Wiirmeproduction gefolgt sein wird:
es ist daher die Stirkung mittelst Alkohol eher zu wider-
rathen, jedoch ist der Genuss von Wein zu empfehlen.
Thee und Kaffee enthalten keine oder doch nur fusserst
wenige Nahrungsstoffe und kénnen in Bezug auf die Zu-
fuhr von Eiweis oder Kohlenstoff ganz ausser Betracht
bleiben. Dagegen ist ihre anregende Wirkung anf unser
Nervensystem imstande, uns zu Leistungen zu befihigen,
die ohne ihren Einfluss vielleicht nicht moglich gewesen

ok
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wiiren, denn zur Thitigkeit des Muskels bedarf es der
Einwirkung des Nervs, welcher den Reiz vom Gehirn,
dem Sitze des Willens, zum Muskel iibertragen muss.
Fs kinnte also ganz wohl im Muskel noch Moglichkeit
zur Leistung vorhanden sein, ohne dass das abgespannte,
ermildete Nervensystem imstande wiire, dieselbe zu ver-
anlassen. In solchem Falle dem Nervensysteme zuhilfe zu
kommen, ist nun Aufgabe der Genussmittel, welche die in
den Nerven vorgehenden Erregungsvorginge erleichtern,
nicht aber etwa dem Muskel, d. h. dem Korper, wirkliche
Kraft (Brennmaterial) zufithren. Trefflich hat darum Voit
ihre Wirkung mit der einer Peitsche auf das Pferd ver-
glichen, welche dessen Anstrengungen ergiebiger macht,
ohne doch dem Thiere irgendwelche Kraft zu ertheilen.

Es ist also dem Bergsteiger der Gennss von Kaffee
und Thee zu empfehlen, nur muss er sich dessen bewusst
sein, dass ihm dadurch kein Bestandtheil seiner sonstigen
Nahrung entbehrlich wird.

Dasselbe Verhiltnis ist es mit dem Tabak, der eben-
falls nur als Nervenerreger in Betracht kommt.

Viele Bergfahrer fithren auch Fleischextraet mit sich,
des (ilaubens, damit sich: etwas recht Nahrhaftes zu ver-
schaffen. Das Fleischextract enthilt weder Eiweis noch
Kohlenstoff, ist also kein Nahrungsmittel. Bei der Be-
reitung des Fleischextractes wird das Muskelfleisch aus-
gelaugt, und man erhilt aus demselben Stoffe, die bereits
der Zerselzung des Fiweisses in den Muskeln ihr Dasein
verdanken. Gerade diese Substanzen sind es aber, welche
dem Muskelfleisch seinen eigenthiimlichen Wohlgeschmack
verleihen und welche uns im Fleischexiracte in compen-
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dioser Form dargeboten werden, Sein Nutzen steht daher
mit dem des Kaffees, Thees oder einer guten Cigarre
auf gleicher Stufe, welche auch in grosser Menge genossen
gar nichts von den fibrigen Nahrungsstoffen enthehrlich
machen, von denen aber doch kein Liebhaber zugeben
wird, dass sie darum etwas Nutzloses oder gar Ueber-
fliissiges seien.

Die vermehrte Wirmeproduction hat auch eine ver-
" mehrte Absonderung des Wassers zur Folge, das in Gas-
form durch die Lungen, in tropfbar flissiger Form durch
die Haut als Schweiss ausgeschieden wird. Wenngleich
durch unsere Nahrungsmittel, welche ja alle Wasser ent-
hallen, wieder Wasser zugefithrt wird, so bestiliget es
doch das oft ganz unldéschbare Durstgefthl, dass die
Wasserzufuhr eine ungeniigende war.

Wir miissen daher unseren Durst loschen.

Das natiirlichste Getrink ist das Wasser, das in den
Alpen noch dazu meist von vorziiglicher Giite ist; doch
gibt es hiebei einige Vorsichten zu beobachten. Man trinke
nicht bei erhitztem Korper, denn wiewohl es zu den
Vorurtheilen gehort, dass man sich durch einen frischen
Trunk eine Lungenkrankheit holen konne, so kann doch
das Trinken kalten Wassers bei erhitztem Korper einen
Magenkatarrh hervorrufen; zudem findet, da das Wasser
sehr schnell ins Blut aufgesaugt wird, eine rasche Herab-
setzung der Temperatur des letztern statt, die sich durch
Kiltegefithl, ja selbst durch einen Schilttelfrost mani-
festiert. Kann man sich jedoch des Trinkens durchaus
nicht enthalten vor Eintritt der Abkithlung des Korpers,
so gehe man wieder rasch darauf, weil die abermals



eintretende Erwiirmung des Korpers den Schaden sofort
wieder ansgleicht.

- Die zweite Vorsicht ist die, nicht zu viel auf einmal
zu trinken. Um das Durstloschen aber trotzdem auch bei
kleinerer Quantitiit zu erreichen, empfiehlt es sich, dem
Wasser, besonders wenn es wenig Kohlensiiure enthiilt,
diese kimstlich zuzusetzen. Ich kann aus eigener und oft
bewiithrter Erfahrung mittheilen, dass ein milgenommenes
Brausepulver ganz unschiitzbaren Erfolg erzielt. Aus dem
gleichen (runde empfehlen andere Bergsteiger den Genuss
von Champagner, Asti spumante; doch ist der Transport
solcher grosser Flaschen stets mit Ungelegenheiten ver-
bunden, withrend man ein paar Brausepulver ob ihrer
compendiosen Form selbst in der Brieftasche mit sich
fithren kann.

Es kommt aber auch vor, dass man Durst hat und
gar kein Wasser findet, ein Uebelstand, der gerade in
unseren Kalkalpen sich oft recht empfindlich macht.

Das sind die Fille, wo ein Schluck leichten Weines
aus der Feldflasche Hilfe schaffen muss; fehlt auch dieser,
<o halte man einen Grashalm, ein Holzchen oder dergl.
zwischen den Zithnen, denn dies regt die Speicheldriisen
an und hat den Vortheil, dass man den Mund geschlossen
hiilt, so dass das Durstgefithl nicht mehr so quélend ist
als frither.

Wir haben also bis jetzt die Bedingungen erortert,
unter denen es uns moglich ist, so grosse Anstrengungen,
wie sie Bergtouren erfordern, zu tiberwinden, ohne dass
hiebei unser Organismus zu Schaden kommt; die Bedin-
gungen, wie man das, was wir beim Steigen an Stoffen
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verbrauchen, durch Speise und Trank in rationeller Weise
auch wieder erselzen.

Damit ist aber die Diiitetik des Bergsieigers noch
nicht erschopft, der Alpinist muss auch das Bergsteigen
selbst verstehen.

Es ist eine allgemein bekannte Thatsache, dass ein
guter Reiter nach einer Stunde Reitens keine Mudigkeit
verspiirt, withrend der dessen Ungeiibte ganz erschopft
ist: ebenso ermildet der des Schwimmens wenig Kundige
viel rascher als der geiibte Schwimmer, und doch haben
beide dieselbe Arbeit und in derselben Arbeitsdauer ge-
leistet. Das kommt daher, weil der geiibte Reiter und
Schwimmer nur  die allernothwendigsten Bewegungen
ihrer: Muskeln hervorrufen, withrend der Ungeiibte ecine
Summe von fiberfliissigem Kraftaufwande vergeudel. So
ist es auch beim Bergsteiger.

Der Neuling gibt seine Kraft schon im Beginne der
Bergwanderung aus, withrend der Erfahrene mit seiner
Kraft gut haushiilt, weil er weiss, dass er bei sorgfiltiger
Vertheilung seiner Kraft besser und kinger aushalten kann.
Nicht umsonst ruft der Gebirgshewohner in Tirol dem
fremden Wanderer, gleichsam an Stelle des Grusses, den
Spruch «Zeit lassen!» zu.

Die erste Bedinging eines rationellen Bergsteigens
ist also das Haushalten mit der Kraft, der langsame An-
stieg namentlich zum Beginne der Wanderung.

Die zweite Bedingung ist die richtige Verwerlung der
Gehwerkzeuge. Ieh miisste mich hier eigentlich des weiten
und breiten itber die Mechanik des Gehens auslassen,
ein an und far sich sehr interessantes Thema, das mich
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aber zu weit fithren und den Ranum der mir zugemessenen
Zeit um ein Grosses iberschreiten wiirde.

Pas Gehen auf der Ebene und auf einer schiefen
Fliche- ist ein sehr verschiedenes; da beim erstern der
Druck auf die Unterlage dem Gewichte des Korpers gleich
ist; und ich gehe mittelst der Pendelschwingungen der
Fisse in der Weise, dass ich den Schwerpunkt des Ober-
kirpers iiber die Basis der Fiisse hinaus verlege, ein Zu-
stand, der den Fall des Oberkirpers zur Folge haben
miisste, wenn nicht der vorgesetzte Fuss diesen Fall ver-
hindern wiirde. Unser Giehen auf horizontalem Boden ist
daher ein fortgesetztes Fallen, wobei wir jedoch so ge-
schickt sind, dass wir immer auof die Fisse fallen, wie
Briicke sich trefflich idussert.

Beim (ehen auf schiefer Ebene kommt noch ein
anderes Moment hinzu, das (ileitungsbestrehen, welches
mit der Steilheit der Fliche wiichst. Auf horizontaler Fliche
ist das Gleitungsbestreben gleich Null, ist aber die Fliche
ganz glatl, z. B. aul dem Eise, so tritt dieses Gleilungs-
bestreben auch auf ebener Fliche in die Erscheinung.
Daraus folgt, dass es die Reibung ist, welche dem Glei-
lungsbestreben entgegenwirkt, denn ohne Reibung miissten
wir auf jeder schiefen Ebene abgleiten.

Wenden wir diese Betrachtungen auf uns und die
Berge an, so bildet das Gebirge die schiefe Ebene, die
Basis des Korpers unsere Sohlen,

Die Bedingungen fir die Stabilitit, fiw die Grosse des
(leitungshestrebens und der entgegenwirkenden Reibung
bleiben an und fiir sich dieselben, aber wir haben es in
unserer (iewalt — und darin liegt eben die Kunst —, sie
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moglichst giinstig fiir uns zu gestalten. Wir kinnen den
Schwerpunkt durch Biegungen und entsprechende Haltung
unseres Korpers so legen, dass selbst grossere Schwankun-
gen uns nicht zu Fall bringen. Wir kinnen durch passendes
Aufsetzen des Fusses und durch passende Wahl der Boden-
stelle das Gleitungsbestreben moglichst klein, die Reibung
miglichst gross machen, d. h. wir kinnen das Gleiten
und Fallen vermeiden. Damit das Gleiten moglichst ver-
mieden werde, wenn der Fuss einmal aufgesetzt ist, muss
der Schwerpunkt so liegen, dass der grosste Druck auaf die-
jenigen Theile der Sohle fillt, welche die grosste Reibung
vom Boden aus erfahren: eine solche Lage des Schwer-
punktes ist nun aber zuweilen der Stabilitit nicht giinstig,
und eine kleine Schwankung kann ein Fallen zur Folge
haben; wir miissen daher unseren Korper so in der Gewalt
haben, dass wir auch gegen kleine Schwankungen gefeit
sind, und dazu gehort, dass wir mit dem Fussgelenk starke
Spannungen ertragen und hervorbringen konnen; denn
die Schwankungen des Fussgelenkes sind es vornehmlich,
welche sich in den Schwankungen des Schwerpunktes
vergrossert wiederholen. Sie ersehen daraus, im Vorbei-
gehen gesagl, die wichtige Rolle, welche das Fussgelenk
heim Bergsteigen spielt.

Aus diesen Erorterungen folgen nun folgende praktische
Winke fiir den Bergsteiger:

Das Auge muss die richtige Schiifzung haben, wo-
hin wir den Fuss zu selzen, das Gefihl, wie wir ihn
zu selzen haben.

Man sefze, wo es nur moglich ist, den ganzen Fuss
auf, denn dadurch ist die Reibung grisser, besonders



beim Aulfstieg; an gefihrlichen Stellen, an briichiger Ober-
fliche mache man den zweilen Schritt erst, wenn man
sich von der Sicherheit des ersten iiberzeugt hat. Man
mache nicht zu grosse Schritte, denn je grosser der Schritt,
um so. grosser wird die Hubhdhe fir das Gewicht des
eignen Korpers, nm so grosser daher die Muskelanstrengung:;
auch das Gehen auf Treppen mit niedern Stufen ermiidet
uns weniger, als das Gehen auf solchen mit hohen Stufen.
Beim Abwiirlsgehen lasse man sich ebenfalls Zeit, das
rasche Springen von Block zu Block ermiidet ungeheuer
und versetzt dem Korper Stosse, die sich bigs zum Kopfe
fortpflanzen; Muskelzittern und Kopfschmerz sind die Folgen
davon. Man gewohne sich daher besonders heim Abwiirts-
gehen den sogenannten «knieweichen» (iang an, d. h. man
mache mit den Knien beim Aufsetzen des Fusses eine
einknickende, eine, wenn ich so sagen darf, federnde Be-
wegung, wodurch die Heftigkeit des Stogses ahgeschwiicht
wird, Diese Art des (iehens adhiiriert dem eingebornen
Aelpler auch, wenn er auf ebener Fliche geht, und gleich-
wie man den Matrosen am Festlande an seinem balan-
cierenden Bordgange mit breilspurig gehaltenen Fiissen
sofort erkennt, so erkennt man den Aelpler und geiibten
Bergsteiger sofort an seinem kniefedernden Gange. An-
finger im Steigen, auf die Vortheile dieser Gangart im
(iebirge aufmerksam gemacht, finden dieselbe mehr er-
mitdend als ihre gewohnte Gangart; doch ist dies ein
Irrthum, der aus der Ungewohnheit dieser Art (iehens
resultiert, denn trotzdem fortgesetzt, wird man bald von
der Richtigkeit und Zweckmiissigkeit dieses Ganges sich
ttherzeugen.
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Noch eines, was so viele Bergsteiger ausseracht
lassen: beim Bergsteigen spreche man nicht, denn die
Lungen sind schon durch das Steigen geniigend angestrengt;
eine Unsitte aber geradezu ist es, bergauf zu rauchen.

Es wiirde mich ebenfalls zu weit fithren, auf alle
technischen Behelfe grosser Hochlouren zu sprechen zu
kommen, welghe den Zweck haben, entweder die Reibung
zu vermehren, als da sind: genagelte Schuhe bei jeder
Bergersteigung, Schneereifen bei Schneewanderungen, Steig-
eisen bei Eiswanderungen oder steilen Bergwiesen, oder
andere Sicherheitsgarantien zu bieten, z B. das Eisbeil
zum Stufenhauen bei Erklimmung stejler Eisfliichen, das
Hanfseil bei Gletscherwanderungen; ich will auch nicht
nither eingehen aufl die Mechanik des Kletlerns, wenn
wir mit Hinden und Fissen arbeiten milssen, wenn wir
ither Schneefelder oder Gierdlle abfahren; nur auf ein
Instrument will ich noch zu sprechen kommen, das jeder
Bergfahrer mit sich fithrt und welches doch so hiufig
falsch gehandhabt wird, das ist der Bergstock.

Nachdem der Zweck meines heutigen Vortrages nicht
darin besteht, tber die Mechanik des Bergsteigens als
solcher zu sprechen, sondern nur insoweil derselben zu
gedenken, als sie geeignet ist. als diitetisches und con-
cervierendes Moment zu gelten, so beschriinke ich mich
auf die Anfithrung folgender Winke.

Man beniitze den Bergstock heim Bergwandern nicht
immer, denn dessen Handhabung erfordert eine iiber-
flilssige Anstrengung der Arm-und Brustmuskeln, sondern
man beniitze ihn nur dann, wenn man ihn zum-Schutze
gegen das Ausgleiten bedarf; denn dadurch, dass man den
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Bergstock einselzt, vergrosserl man die Basis fir unsern
Schwerpunkt, die durch unsere Fiisse und die Spitze des Berg-
stocks gebildet wird, und erzielt noch den Vortheil, dass jener
Theil der Muskelthiitigkeit erspart wird, welcher zur Verhii-
tung des seitlichen Umfallens hiitte verwendet werden miis-
sen. Man beniitze ihn also bei stark geneigten Abhiingen,
anf (eroll, Schutt, Kis oder Schnee, so lange von einem
eigentlichen Steigen ohne Beihilfe der Hinde, Klettern, nicht
die Rede sein kann. In dem ersien Falle spielt er also die
Rolle desg dritten Fusses, in letzterem der verlingerten
Hiinde. Ferner eignet er sich zum Uebersetzen von Biichen
oder kleineren Kliiften. Ob die Kraftersparung, die durch
Uebertragen eines Theiles der Korperlast mittelst der
Arme auf den Bergstock gewonnen wird, wirklich erheb-
licher Natur ist, will ich unentschieden lassen.

Wir kommen nun noch auf die Kleidung des Berg-
wanderers zu sprechen.. Die richtige Auswahl der Kleidung
ist ein sehr schwieriges Capitel, da einer doppelten An-
forderung entsprochen werden muss. Wir haben niimlich
gesehen, dass das Bergsteigen mit einer grossen Wiirme-
production verbunden ist. die Kleidung soll daher leicht
sein; in den Bergen ist aber anderseits die Luft sehr
scharf, von niedriger Temperatur, oft stirmisch hewegt,
die Kleidung soll also warm sein. Fir beide Fille Klei-
dung mitzunehmen, geht aber nicht an, da das (epiick
des Touristen im allgemeinen sehr compendios sein muss
und weil man withrend der Wanderung doch nicht Kleider
wechseln kann. Die Kleidung soll daher ein Juste milien
beider Anforderungen sein. Dies wird erreicht durch das
Wollhemd, welches als schlechter Wiirmeleiter die Aussen-
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temperatur abhiilt und den Schweiss leicht aufsaugl. Das
Ueberkleid soll leicht sein, am besten eignet sich schon
um seiner Wasserdichte willen der diinne Tirolerloden. Das
Beinkleid muss aber unter allen Umstinden aus starkem,
dichtem Zeuge sein.

Was den Schnitt der Kleider anbelangt, so sollen sich
selbe, abgesehen von jeder Art Mode, den Korperformen
anschliessen und die Beweglichkeit der Gelenke so sehr
als moglich unbehindert lassen. Dieses Besireben, die Ge-
lenke, besonders das Knie- und Fussgelenk, frei zu lassen,
hat in den Gebirgslindern zum nackten Knie- und Fuss-
gelenk gefithrt. Das ist eine Unsitte selbst dort, wo diese
Tracht volksthiimlich ist, ganz verwerflich aber ist sie fir
den dieser Tracht ganz ungewohnten Stidter; Kille, Son-
nenstrahlen, Dornen im Gestriippe, Felsecken und Stein-
kanten sind es, welche ein solches Tragen theils gesund-
heitsgefihrlich | theils schmerzhaft und unbequem machen.
Wohl aber empfiehlt sich die unterhalb des Knies be-
festigte Knichose; wer lange Beinkleider triigt, hebe das
(iewicht der Beinrohren dadurch auf, dass er unterhalb
der Knie die Beinkleider durch ein Band so befestiget,
als wiiren es Kniehosen.

Der Verschiedenheit der Temperatur wegen soll der
Rock stets zum vollstiindigen Zuknopfen gerichtet sein,
Das — am besten seidene — Halstuch soll beim Steigen nie
fest um den Hals geschlungen werden.

Wichtig ist die Wahl der Fussbekleidung. Es sollen
durch die Fussbekleidung folgende Zwecke erreicht werden:
Warm- und Trockenhalten der Fiisse, Erleichterung einer-
seifs, sich auf schiefer Ebene durch Reibung zu erhalten,
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andererseits den Druck der Koérperlast auf die Sohlen
weniger fithlbar zu machen, und Sicherstellung des Fusses
in seiner Umhiillung, ohne dass Reibungen der Haut gegen
die innere Schuhfliiche moglich sind.

Die ersten Zwecke werden am besten erreicht durch
das Tragen von zwei Paar Strumpfen, und zwar direct
tiber der Haut Baumwoll- oder Seidenstriimpfe und iiber
diese dicke Schafwollstiimpfe. Der Bergschuh muss stark
sein, wasserdicht, die Sohlen stark und gut, doch nur
an der Sohlenumrandung benagelt. Der Fuss muss inner-
halb des Schuhes freien Spielraum haben und soll doch ganz
fest im Schuhe stecken; dies wird nur durch Schniirstiefel
erreicht, denn da wmklammert der Schuh den Fuss am
Rist, der Fuss hat Spielraum, ohne dass er an der inneren
Sohlenfliicche sich je nach der Art des Gehens bergauf
oder bergab reiben kann.

Wichtig ist der richtige Schnitt des Leders hinter
und ober dem Absatz; das ist <o oft der wunde Punkt
des Wanderers, aber auch unserer stidtischen Schuh-
kiinstler. Diese machen den Schuh niimlich fir die Stel-
lung des Fusses auf ebenem Boden. Beim Aufwiirlsgehen
wird dann das Leder, nachdem der Vorfuss sich nach
aufwiirts stelll, zu kurz, gespannt und behindert den Fuss
beim Bewegen: heim Abwiirtsgehen, wo sich der Absatz
den Waden zu nihert, ist dann das Leder zu lang und
faltet =ich und schiebt sich die Falte gerne zwischen den
harten Theil des Absatzleders und der Achillesferse des
Gehers ein, was einen Druck auf letztere und ein ungemein
listiges, oft sehr schmerzhaftes Gefithl, ja sogar Geschwulst
und Geschwiir zur Folge hat.
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Die Absiitze sollen nicht hoch sein; man stolpert mit
grossen Absiitzen leichler, und alterieren diese die natiir-
liche Stellung des Fusses. Das Tragen von Gamaschen
empfiehlt sich nur bhei Schneewanderungen. Die Kopi-
bedeckung soll aus einem leichten Filzhute bestehen, so
breitkriimpig, dass er die Sonnenstrahlung von dem
Nacken abhilt, doch nicht in solchem Umfange, dass
man bei enger Felsenpassage an den Felsen anstosst.

Ein seidenes Tuch, am Hute umgewunden, ist sehr
zu empfehlen: bei slarker Sonnenstrahlung iiber den Nacken
hitngend und selben dadurch schiitzend, bei plotzlicher
Kilte aul Rastpunkten uwm den Hals geschlungen, beim
Nachtlager im Heu als Schlafmiitze dienend und im Falle
einer Verwundung als Verbandbehelf.

Noch eines Kleidungsstiickes muss ich erwiithnen, das
kein Alpenwanderer entbehren soll und darf, das ist der
Plaid oder vielleicht noch besser die mit einem lLoche in
der Mitte versehene Lodendecke, welche nach Art der
Ihnen gewiss noch erinnerlichen Mexicaner-Mintel getragen
wird. Der Plaid oder die Lodendecke, compendios in ihren
Formen, versehen gleichwohl eine grosse Menge von Diensten.
Sie sind der Mantel bei Regen, der Schutz gegen Kélte oder
zu rasche Abkithlung, das Lager beim Liegen auf Bank
oder: Boden, die Decke heim Liegen im Heu, das Kopl-
polster beim Schlafen im Waggon, der Schulz gegen die
Niisse des Bodens auf Rastplitzen ete. ete.

Gestrickte Wollhandschuhe (Fiustlinge) vollenden die
Alpentoilette des Bergfahrers in prakiischer Weise.

Noch eines lassen sie mich erwiithnen, das ist der
Schwindel, welcher fir viele das grosste Hindernis der



Leistungsfithigkeit ist. Eigentlich sollle ich davon nicht
reden, da man bei Bergfahrern ja Schwindelfreiheit voraus-
selzen muss.

Der Schwindel ist eine Begleilerscheinung des Alpen-
wanderns, wie es die Seekrankheit bei Fahrten auf hoher
See ist. Es ist dies eine Affection des Gehirnes, hervor-
gerufen in dem einen Falle durch den Blick in tiefe
Abgriinde, im andern Falle durch die Schwankungen des
Schiffes. Beide Erscheinungen sind subjectiv, und sind nicht
alle Menschen denselben unterworfen; es gibt Menschen,
die nie schwindeln und es gibt solche, die nie seekrank
werden. Das beste Mittel dagegen ist jedenfalls die Ge-
wohnheit, aber auch dieses ist nicht sicher, denn es gibt
Seeofficiere und Matrosen, die stels der Seekrankheit unter-
worfen bleiben, und dem geiibtesten Bergsteiger kann es
passieren, dass ihn plitzlich der Sehwindel hefillt.

Es gibt auch momentane Verhilinisse, welche das
Aunftreten des Schwindels | begtinstigen, z B. bei leerem
Magen tiberfiel mich am Luschariberge der Schwindel an
einer ganz und gar nicht schwindelnden Stelle, welche ich
nach dem Frithstiicke abermals passierte, hiehei geradezu es
unbegreiflich findend, dass ich da Schwindel haben konnte,

Das sicherste Mittel ist nun allerdings die Befolgung
des guten Rathes, dass derjenige, der an Schwindel leidet,
zu Hause bleiben soll. Nachdem wir aber gesehen, dass
es keine absolute Schwindelfreiheit gibt und dass also
jedem das Malheur, zu schwindeln, passieren kann, so
glaube ich auch dartiber sprechen zu sollen.

Den grossten Emfluss auf die Entstehung des Schwin-
dels bt die der Ankunft an irgend einer Stelle oft, sogar



meist vorhergehende Vorstellung derselben. Jedem Berg-
sleiger isl es passiert, dass er lber sogenannte «schieche
Stellen» geschritten ist, von denen er erst hinterher ge-
hort hat, dass sie als solche gelten. Hiitte man ihn jedoch
vorher darauf aufmerksam gemacht, so wiire er vielleicht
nicht so spielend dariiber hinweggeschritten. Leerer Magen,
wie bereits erwithnt, und Abbruch an geniigendem Schlafe
begiinstigen den Schwindel. Der Schwindel wird ferner be-
giinstiget durch einen unsicheren Stand, wenn man ge-
zwungen ist, lange auf solchem oder an Abgriinden zu ver-
weilen. Ein rasches Vortiberschreiten geht ohne Schwindel
vor sich, withrend ein Stehenbleiben oder Stehenbleiben-
miissen ihn hervorruft,

Wer also dem Schwindel unterworfen ist — d. h. nur
in einem solchen Grade, dass er denselben nur unter un-
giinstigsten Verhiltnissen zu befiirchten braucht —, suche
daher gut auszuschlafen, einen kriftigen Imbiss zu nehmen,
denke gar nicht an den Schwindel und schwindelnde Stellen,
gehe rasch an den Abgriinden voriither, ohne in selbe zu
blicken, sehe nur auf den engsten Kreis der Umgebung
der Fiisse, und viele werden schwindelfrei bleiben, die
sich dieses vielleicht gar nicht zugemuthet haben. Wem
das alles nicht hilft, der bleibe zu Hause odér mache
zum mindesten keine gefithrlichen Hochtouren.

Da ich mit der Erorterung des Schwindels das Gebiet
der Physiologie verlassen und jenes der Pathologie betreten
habe (denn der Schwindel ist ja ein pathologischer Zustand),
s0 gestatten Sie mir noch ein paar Worte iiber die Schulz-
mittel im Falle von Krankheiten oder Unwohlsein, die im
Giebirge nicht selten vorkommen, ein Capitel, das mich auch
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auf die Ausriistung des Bergfahrers, insoweit ich selbe noch
nicht berithrt habe, fithrt.

Der rasche Temperaturwechsel hat oft einen plitz-
lichen Muskelrheumatismus (Hexenschuss), die ungewohnte
Kost, das Wasser, oft verdorbene Nahrung haben Magen-
und Darmkalarrhe zur Folge. Sind auch die natiirlichste
Heilmethode solcher Zufille das Ausschwitzen bei Rhenma-
tismen, die strenge Diiit bei Magen- und Darmkatarrhen,
so hat doch bei meinen Hochtouren in meinem Schnerfer
oder Riinzchen ein Flischchen Rum nie gefehlt (theils als
Zusatz zum Thee, theils als Zusalz zu Zuckerwasser oder
zur Bereitung eines heissen Grogs vor dem Schlafengehen,
theils als geistige Einreibung bei Rheumatismen, Muskel-
schmerzen, bei grosser Ermiidung), ferner das bereits er-
withnte Brausepulver und das Dower'sche Pulver. Die
Ironie des Schicksals hat es schon ein paarmal gefiigt,
dass gerade jene, die sich iber diese meine Vorsicht
lustig gemacht haben, in die Lage kamen, das Praktische
dieser Uebung dankbarst zu wirdigen.

Noch ein Medicament fehlte in meiner Ausriistung
nie, recht praktisch geworden, seit die Unschlittkerze auch
in den Alpen durch das Petroleum auf den Aussterbeetat
gesetzl wurde; es ist dies eine Mischung von gleichen
Theilen Schweinlett. und Spermacet, theils zur Bestreichung
der innern Fliche der Striumpfe, wenn die Fusschwielen
schmerzen oder wund werden, theils zur Bestreichung von
Hautstellen, welche beim (iehen sich reiben und, wie der
technische Ausdruck sagt, frott werden, oder wie der
Volksausdruck lautet, wenn man den Woll krieg.
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Nachdem ich Thnen bis nun die rationelle Auswahl der
(tetrinke und Speisen, der Bekleidung und selbst der wich-
tigsten Repriisentanten der Reise-Apotheke gegeben, habe
ich auch iiber die Ausriistung des Bergsleigers gesprochen.

Die Ausriistung, insoweit sie sich auf wissenschaftliche
Behelfe bezieht, liegt ausserhalb meines Themas, ich iiher-
gehe daher die Wichtigkeit des Notizbuches, des Fern-
rohres, der Zeichenmappe, der Reisekarten u. s. w. und
verlange daher vom diiitetischen Standpunkte folgende Aus-
rilstungsgegenstinde:

Ausser den genannten Kleidungsstiicken Wiische zum
Wechseln, Fleischextract, Kaffee, Thee, Zucker, Cigarren,
Brausepulver, Dower'sche Pulver, Spermacet, ein Flisch-
chen Rum und eine Feldflasche mit Wein, Trinkbecher,
Esshesteck, Feuerzeug und Nihzeug, Damit wiire ich eigent-
lich mit meiner Touristendiitetik zu Ende gekommen, und
doch eritbriget mir noch ein wichtiges Thema, und das
ist auf Alpenreisen die so sehr wichtige und in allen
bisher erschienenen Aufsiitzen ganz ausseracht gelassene
Gieistesdidtetik.

Sei das Motiv einer Alpenreise welches immer, sei
es wissenschaftliche Forschung, sei es Vergniigen, es ist
immer ein Unternehmen, welches unsern Geist durch die
erhabenen Bilder der Natur anregt, uns mit stillem Ent-
ziicken, mit innerer Befriedigung erfiillt.

Wer je einmal auf einer hohen Spitze gestanden, sagt
so treffend August Bohm, und sich dem Genusse einer Fern-
sicht hingegeben, wer da oben auf lufliger Hohe den
reinen Aether geathmet und den herrlichen, tiefblauen
Himmel tiber sich geschaut, wer dem Donner der Lawine
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gelauscht und die darauf folgende lauflose Stille em-
pfunden, wer dic Ruhe und Einsamkeit auf sein Gemiith
einwirken gelassen und dann den entziickten Blick von der
blauen Ferne, von blendenden Schneemassen und Eis-
feldern, von den zackigen Graten, den wilden Felsabstiirzen
und griulichen Schluchten tiet hinabgewendet zu den
Wohnsitzen der Menschen, der wird, wenn sein Herz nur
einigermassen fir so erhabene Eindriicke empliinglich ist,
sich hinausgesetzt fithlen tiber das Getriebe der tief unter
ihm liegenden Welt, und der Geist der Andacht, das stille
Entziicken seligen Fithlens kommt iiber ihn.

Der Alpenfahrer bringe daher Empfinglichkeit, Sinn
fiir die Schonheit der Natur mit sich, und da sich solches
Geniessen nur ungestort ermoglichet, so vermeide er, in
zu grosser (iesellschaft zu reisen, ein, hochstens zwei gute
Freunde geniigen, um filr seine Gefithle auch den Genuss
des Mittheilens zu haben, ohne durch storendes Geschrei
und wohl gar Geziinke in seinen Gefithlen verletzt und
entheiliget zu werden. Man vermeide auch solche Punkte,
welche von Touristen und Alpenfexen tberftllt sind; fior
mich wenigstens isl das abgelegene Thal, die einsame
Wildnis, die wenig gekannte Spitze reizvoller als jener
Punkt, den die Mode und deren Jiinger umtanzen.

Andererseils bietet eine Alpenreise, abgesehen von
aller Mithe und Anstrengung, so oft die bilterste Enttiu-
schung bei Ausfithrung langgehegter Pline. Man macht
ein Jahr lang den Plan, diese oder jene Spitze zu er-
steigen, endlich komml der Tag heran, der langersehnte,
-alle Anzeichen kiinden volles (ielingen des Unternehmens,
man scheul nicht Mithe oder Anstrengung, und athemlos
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und erschopft kommt man endlich anf der Spitze an —
wn nichls zu sehen. Denn Nebel, Regen, Gewitter und
Sturm haben alle Hoffnungen vernichtet.

In solcher Lage den guten Humor zu bewahren, auch
dem misslungenen Versuche seine besten Seiten abzuge-
winnen, an einer bizarren Wolkenbildung, einem Licht-
effecte der auf- oder untergehenden Sonne Ersatz zu finden
fir die gehoffte klare Aussicht, das alles zu treffen — das
ist der Priifstein des gewiegten Alpinisten.

Ermiidet ins Gasthaus kommen und keinen Plalz
finden; Hunger und Durst haben und nichts zum Essen
und Trinken zu bekommen; in einer Stunde das Wander-
ziel des Tages zu erreichen glauben, und dann sind es noch
drei bis vier Stunden; im Gussregen stundenlang wandern
miissen; in die Nacht hineingerathen und iiber Stock und
Stein im Finstern stolpern; im Gewittersturme hinter einem
Felsen Schutlz suchen; im Nebel wie festgefroren ein paar
Stunden stehen miissen, bis ein Windstoss uns endlich
Giewissheit bringt, dass kein Abgrund vor uns liegl: im
Schneesturm unter Felsen kauernd abwarten; in Gletscher-
spalten einsinken; in der Alphiitte gefiirchtete Mithewohner
davontragen u.s. w. — das sind so die rechten Erlebnisse,
an denen sich der echte Humor des Bergsteigers erproben
kann; das ist die beste Gelegenheit zur (eistesziichtung.
Wer da unverdrossen und nach tiberstandener Fithrlichkeit
wieder hell jauchzend weiter zieht, der isl ein «Alpen-
tourist», auch wenn er kein «Alpenkliifil» an hat.

Und noch eins: Einen Wanderzweck muss jeder
Bergsteiger haber ausser dem Steigen um des Sleigens
willen.
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Der Kimnstler, der Gielehrte, der Forscher, die haben
allerdings Zweck genug fiir ihre Wanderfahrten; die Absicht,
Berg und Thal zu sehen, Aussicht zu gewinnen in die
herrliche Natur, ist erhaben genug, um als Selbstzweck
zu erscheinen — und doch wird jeder Wanderer fiir seinen
(ieist, seine innere Befriedigung in dankbarster Weise sorgen,
wenn er seinen Sinn, seine Empfinglichkeit nicht bloss auf
die Natur und ihre Schonheiten erstreckt. Tausendfillige
Anregung wird er finden, wenn er den Menschen in den
Alpen zum Gegenstande seiner Beobachtung macht, das
Vertrauen der Aelpler zu gewinnen versteht, ihren Mirchen
und Sagen lauscht, ihre Geschichten, ihre Gewohnheiten,
Sitten und Gebriuche verfolgt; und zeigl er fur alles das
Interesse, so ist er schon auf dem besten Wege, das Ver-
trauen derselben zu gewinnen. Ferner, wie dankbar und
auch dem Laien zugiinglich ist auch das Studium der
Alpenmeteorologic; ein mitgefithrtes Aneroid, ein Thermo-
meter, mit denen man Luft- und Quellentemperaturen
misst, befihigen ihn, interessantes Materiale zu sammeln,
welches, in entsprechender Weise hekannlgegeben, von
den Fachgelehrten sofort der wissenschaftlichen Verwer-
lung zugefithrt wird. Wie viele haben als Touristen ihre
Wanderungen begonnen, um allmiihlich zu Specialisten -
in irgend einem Fache zu werden. Mein Freund Keil
begann seine Wanderungen der Botanik willen und wurde
Kartenplastiker, unser Ferdinand Schmidl war Kaufmann
und hat sich durch seine Karstwanderungen einen Namen
als Kiifer- und Insectensammler gemacht.

Im Sinne der geistigen Diiitelik gehort daher zu der
Ausriistung des Alpinisten auch das Notizbuch. Noch



heute bewahre ich als heilige Reliquien die Nolizbiicher
meiner einstigen Alpenwanderungen. Die geschilderten
Anregungen sollen also die Diiitetik des Geistes bilden, und
es wird ebenfalls zmr geistigen Diiitetik gehoren. alle
itbrigen Wanderungsmotive von sich zu weisen: die Toll-
kithnheit, das Aufsuchen der Gefahren, den Widerstand
gegen den erfahrenen Rath des Fihrers, die Eitelkeit,
die Selbstitherhehung und den Bastard dieser zwei letzt-
genannten Verirrungen — das Bergfexenthum.

Und nun, meine Herren, bin ich zum Schlusse wieder
bei meiner am Beginne aufgeworfenen Frage angelangt:
Ist das Bergsteigen fir die Gesundheit zutriglich?

Die Antwort wird jelzt nicht schwer sein. Die An-
strengungen sind so grosse und in den menschlichen Or-
ganismus so tief angreifende, dass allein ein vollkommen
gesunder Mensch denselben ohne Schidigung seiner Ge-
sundheit begegnen kann.

Fiir Kranke und Schwiichliche ist das Bergsteigen
nicht.

Fiir den Gesunden aber, vorausgesetzt, dass er das
Bergwandern rationell und unter den soeben erdrterfen
Vorsichten und unter Beobachtung der geschilderfen diditeti-
schen Regeln betreibt, ist das Bergsteigen ein sehr gesundes
Unternehmen: ein Unternehmen, welches einen raschen
Stoffwechsel im menschlichen Organismus hervorruft, die
Hautthiitigkeit anregt, die Lungen weitet und zu tiefen
Ziigen befithiget, den {berflissigen Vorrath an Fett ver-
brennt, die Muskeln kriiftiget. die Secretionen vermehrt,
den Geist anregt, die Willenskraft stihlt und die Aus-
dauer anf die Feuerprobe stellt.
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Wer also gesund ist und wer Zeit und Geld hat,
der wird fiir seine Gesundheit die nachhaltigsten Erfolge
erzielen, wenn er seinen Schnerfer schniirt und hmauf"
zieht auf jene herrlichen Berge, die uns jeden Morgen
im goldenen Sonnenstrahle anblicken und mit den Purpur-
lippen des Abendsroths uns den Abendgruss 7usenden

Trolz Gefahr und Mithe denn

auf in die Alpen! - Ao










