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Vor- und Nachteile
der Verwendung
von Teleskopstocken am Berg

Zahlreiche Wanderer und
Bergsteiger verwenden Tele-
skop-Wandersticke, weil
diese im alpinen Gelédnde ei-
nen gewissen Komfort beim
Auf- und Abstieg bringen und
ausserdem Wirbels&ule und
Beingelenke (vor allem die
Kniegelenke) entlasten. Vor-
aussetzung dazu ist jedoch
eine exakte Stocktechnik.

Grundvoraussetzungen

Es dirfen immer nur zwei
Stocke verwendet werden, deren
Lange stufenlos verstellbar ist
und deren Griffe so geformt sind,
dass ein wirksames Abstitzen der
Hand nach unten maglich ist. Es
ist wichtig, dass die Stocke mog-
lichst nahe der Fallinie des Kor-
pers eingesetzt werden.

Vorteile

Speziell beim Bergabgehen
konnen bei exakter Stocktechnik
von der unteren Korperhalfte pro
Gehstunde mehrere Tonnen Ge-
wicht abgefangen werden (Neu-
reuther, Midnch. med. Wschr.
123/1981). Dies bedeutet eine be-
achtliche Entlastung der Wirbel-

sdule und der Beingelenke, beson-

ders in folgenden Situationen:

- Hoheres Lebensalter, Uberge-
wicht

- Bei praexistenten Gelenk-
und Wirbelsdulenerkrankungen
(Arthrosen, Spondylosen)

- Beim Tragen schwerer Ruck-
sacke

- Auf Schneehangen, bei
Nasse, bei Uberquerung von Was-
serldufen und bei sehr schlechter
Sicht (Nebel, Nacht). In allen Gbri-

gen alpinistischen Situationen
sind Bergstdcke nicht erforderlich
und sollten deshalb vor allem aus
Sicherheitsgrinden nicht verwen-
det werden (vgl. nachstehendes
Kapitel <Nachteile»).

Nachteile

Falsche Stocktechnik:

Ist der seitliche Abstand beim
Stockeinsatz zu gross, fallt nicht
nur die Kraftentlastung weitge-
hend weg, sondern es kann auch
ein Drehmoment entstehen, das
dann das Gleichgewicht bedroht.

Verminderung der

Balancefahigkeit

Das standige Benitzen von
Bergstocken vermindert die koor-
dinativen Fahigkeiten (Balance)
und damit die Trittsicherheit, ob-
wohl man sich subjektiv vermeint-
lich sicherer fihlt. Dies kann vor
allem in Passagen, wo Stockbe-
nitzer keine Stocke verwenden
konnen (z.B. auf schmalen Graten
oder in Kletterstellen), zu Balance-
problemen fihren. Auch die hdu-
figste Unfallursache beim Wan-
dern, namlich das Stolpern bzw.
Straucheln, kann dadurch gefor-
dert werden. Aus diesen Grinden
geschehen Stolperunfalle in et-
was schwierigerem Gelande unge-
achtet der Stockben(tzung.

Behinderung physiologischer

Schutzmassnahmen:

Starke Druck- und Belastungs-
reize sind fir die Erndhrung der
Gelenkknorpel, aber auch fir das
Training einer elastischen (Brems-
muskulatun sehr wichtig. Bei
allzu haufiger Stockbeniitzung
werden diese physiologisch wich-
tigen Belastungsreize verringert.

Richtige Gehtechnik zur
Vermeidung von
Uberlastungen

Man muss generell bertick-
sichtigen, dass eine elastische, si-
chere und auch gelenkschonende
Gehtechnik aus bewegungsphy-
siologischen Griinden (Propriore-
zeptorensystem) bei Gesunden
ohne Stocke natlrlich leichter zu
erwerben und aufrechtzuerhalten
ist als bei regelmassiger Stockbe-
nitzung.

Entscheidend fir die Intensi-
tat der Gelenkbelastung an den
Beinen sind daher in erster Linie
folgende Faktoren:

- Korpergewicht

— Rucksackgewicht

- Richtige Gehtechnik beim
Bergabgehen.

Richtige Gehtechnik heisst,
Belastungen Gber einen mog-
lichst langen Zeitraum auszudeh-
nen und mit elastischen Schritten
aktiv abzufedern. Das bedeutet,
seinerseits moglichst langsam
und in kleinen, federnden Schrit-
ten abzusteigen, wobei grosse
Schritte unbedingt zu vermeiden
sind. Dem Weg und seinen Keh-
ren ist moglichst zu folgen, beim
Bergabgehen sollte man keine
steilen Abkilirzungen benitzen.
Ausserdem darf man sich nur Tou-
ren zumuten, denen man trai-
ningsmassig mit Sicherheit ge-
wachsen ist.

Unter Bericksichtigung die-
ser Kriterien entstehen bei gesun-
den Menschen selbst nach jahr-
zehntelangem, intensivem Berg-
steigen keine Gelenkschaden.
Vor- und Nachteile der Stockbe-
nitzung mussen deshalb stets in-
dividuell gegeneinander abgewo-
gen werden.
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