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EISIGE ERLEBNISSE

Die funkelnde Schneewelt der Schweiz bietet spannende Winterabenteuer:
Eis-Canyoning und Erklimmen gefrorener Wande in Pontresina, Skilanglauf-
Touren durch Arosas stille Walder und mutige Sprunge in die Eislocher

des Untersees, wo das erste , Eisbadi” Europas zum Schwimmen einladt.
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Foto: © Tourimus Arosa

Abendstimmung mit Blick aufs Hornli:

Arosa liegt herrlich eingebettet in eine Schweizer Winterlandschaft

aus schneebedeckten Bergen und zugefrorenem See.

Eisklettern: Pontresina ist hervorragend geeignet, um Eisklettern

zu erlernen. Langere Eiszungen, wie man sie hier sieht, sollten
nur am oberen Ende, wo das Eis am Felsen klebt, betreten werden.

in paar Minuten nachdem Bergfiithrer Gian-
carlo Salis und ich die Bergsteigerschule Pon-
tresina mit Klettergurt, Schneekrallen und
Helm verlassen haben, hore ich nur noch das

knirschende Geriusch des Schnees unter mei-
nen Stiefeln. Vorsichtig schreiten wir abwirts
und nihern uns der diisteren Wildwasser-
schlucht Ova da Bernina. Mein Blick wandert immer wieder
zu zwei der bekanntesten Gipfel der Schweizer Alpen: Piz

Bernina und Piz Palii. Majestitisch ragen sie 4000 Meter in
die Hohe und zeichnen sich scharf gegen den strahlend blauen

Himmel des Engadins ab. Kurz darauf verschlucken uns die
Schatten der Schlucht. Kein Mensch weit und breit. Wir
klinken unsere Klettergurte in die Stahlseile entlang der Felsen
ein und der Tanz beginnt: Auf schmalen Holzplanken, Fels-
vorspriingen und engen Pfaden schreiten wir vorwirts, mal
bedichtig auf cisglatcen Flichen, mal hiipfend tiber grofle
Steine oder Locher, mal Felsen hinauf- und hinabkletternd,
umgeben von immer grotesker werdenden Schnee- und Eis-
formationen: von Stangen, Klingen und Orgelpfeifen bis hin
zu Eispfeilern und meterlangen, in den Abgrund stiirzenden,
zugefrorenen Wasserfillen.

Lingere Passagen {iberwinden wir sozusagen im Flug. Uber
Distanzen von 20 bis 50 Metern wird das Stahlseil zur Zipline.
Unter uns der kobaltblau leuchtende Inn, teils zugefroren,
links und rechts rauschen schneebedeckte Felsen vorbei. Es ist
ein herrlicher, frostiger Abenteuerspielplatz. Die anfingliche
Kilte ist langst nicht mehr zu spiiren, der Kérper produziert
genug Wirme. Springen, Halten, Strecken, Greifen, Beugen —
man ist gefordert, aber nie iiberfordert. Giancarlo berichtet:
»Dieser Winterspafl ist etwas fiir Groff und Klein. Kinder
diirfen ab 12 Jahren mitmachen. Denen macht das am meisten
Spafl. Am Ende in ihre stolzen Gesichter zu schauen, das ist
mir die grofite Freude!®

Nach etwa zwei Stunden blicke ich durch einen sehr engen
und dunklen Abschnitt der Schlucht hindurch auf einen
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EiS’ CaﬂYOﬂlﬂg Distanzen von 20 bis 50 Metern

werden in der Schlucht mit der Zipline zuriickgelegt.

fantastischen, schwach blau leuchtenden Eisfelsen. Dort scheint
ein oranger Punke zu kleben. Ein Eiskletterer! Giancarlo erklirt:
,Da vorne ist leider Schluss mit dem Eis-Canyoning.“ Er
deutet auf den Frostkraxler und erginzt: ,,Aber nach der Mit-
tagspause werde ich dich dort sehen: Dann lernst du nidmlich
Eisklettern.*

Eisklettern — ein Dialog mit der Natur
,Minus vier Grad. Perfekt zum Eisklettern®, meint Giancarlo
lichelnd. ,Also, rein in die Stiefel und Steigeisen anlegen!” Ich
schliipfe in schwere Leih-Stiefel mit festen Sohlen, denn an
den weichen Sohlen meiner leichten Wanderschuhe wiirden
sich die Steigeisen 16sen. Dann lege ich den Klettergurt an und
setze den Helm auf. ,Jetzt geh am besten breitbeinig wie ein
Cowboy®, lacht Giancarlo, ,sonst reiffen die Zacken der
Steigeisen deine Hosenbeine auf.“ Wie John Wayne zum Duell
schreite ich also zur Eiswand. Giancarlo knotet ein Seilende an
meinen Klettergurt. Es fithrt 35 Meter hoch zum oberen Ende
des Eishangs, durch einen einbetonierten Ring und zuriick zu
Giancarlos Klettergurt. ,Du steigst langsam hoch, ich ziehe
das Seil nach. Wenn du dich ins Seil hingst oder abrutschst,
passiert dir nichts. Oben am Ring sitzt ein Umlenker, der
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durch Reibung ein Durchschnellen des Seils verhindert. Ich
sichere dich am anderen Seilende. Das nennt man Toprope-
Sicherung.®

Und wie soll ich Walross jetzt bitte schon diese vertikale
Eiswand hochkommen? Giancarlo macht es vor und kom-
mentiert jede Bewegung: ,Nimm in jede Hand eine Eisaxt.
Schlage die rechte hoch tiber deiner Schulter zwei-, dreimal an
derselben Stelle kriftig ins Eis. Priife leicht riittelnd den festen
Sitz. Dann links einschlagen. Zieh dich hoch, trete die Steigeisen
breitbeinig ins Eis, Hiifte an den Fels. Und weiter zur nichsten
Runde.”

Wenige Augenblicke spiter bin ich tiberrascht, wie gut die
nur zwei bis drei Zentimeter ins Eis geschlagenen Axte mich
halten. Nach ein paar Wiederholungen wird es warm unterm
Helm und die Zuversicht wichst. Giancarlo empfiehlt, die

oberste Eisschicht abzuschlagen, um die Axte in die darunter-

liegende, hirtere Schicht zu bohren, fiir mehr Halt.

Meine Hinde umschlieflen die ergonomischen Axtgrifte
ohne Handschuhe. So fiihle ich mich sicherer und habe mehr
Gefiihl fur die Arbeit. Verschnaufpause. Ich hinge mich ins
Seil. Durch eine kleine Unachtsamkeit reif$t die messerscharfe,
sigeartige Axtklinge meine Haut auf. Die Blutung gerinnt

1 (1) David Knittel, Griinder,

Foto: © Eisbadi Arosa

2

Eisbade-Guide und Prasident
des Vereins Eisbadi. (2) Die
manchmal nur wenige Meter
breite Schlucht Ova da
Bernina kann auf schmalen
Briicken Gberquert werden.
(3) Das Eisbadi Arosa aus
der Vogelperspektive. (4)

Es kostet etwas Uberwin-
dung, um das gesamte
Korpergewicht dem Halt der
wenigen diinnen Zacken der

3 Steigeisen anzuvertrauen. 4



schnell. Weiter geht’s! Konzentriert arbeite ich mich weiter
hoch. Trotz der Anstrengung genief3e ich es, dieses sonst unzu-
gingliche Terrain zu erobern. Giancarlo ist mittlerweile aufler
Rufweite, aber seine Stimme hallt nach: ,Klettere mit den
Ohren. Hore auf den Klang, den das Eis macht. Ich bin wie
in einem Tunnel. Manchmal schlage ich groflere Stiicke Eis
ab. Dann ziehe ich rasch das Kinn an die Brust, und die
Brockchen prallen am Helm ab.

Endlich oben! Meine Haare sind patschnass. Der Puls
Klopft in den Ohren. Luft holen. Und jetzt das Schénste:
Abscilen! Ich stofle mich kriftig vom Fels ab, Giancarlo lasst
Seil nach, und ich fliege zwei, drei Meter nach unten und
wieder sanft der Felswand entgegen. Eine weitere fliegende
Kniebeuge gegen den Fels, das Seil schnurrt durch meinen
Karabinerhaken, und ich schwebe in Richtung meiner Ein-
stiegsstelle. Was fiir ein Spafd! Eisklettern hat es mir angetan.
Ich mag es, wenn der ganze Korper samt Kraft, Balance, Koor-
dination und Kondition in der Natur gefordert ist. Es ist, nur
wenige Minuten FuSweg von Pontresina entfernt, ein packendes
Erlebnisangebot fiir Action-Fans und Naturliebhaber.

Skilanglauf - Meditation in Bewegung
Ich stehe im sogenannten , Kiihlschrank von Arosa“, einer Tal-
sohle, die sich etwa 300 Meter unterhalb des Ortes befindet.
Der Spitzname erklirt sich sofort: Hier ist es stets 3 bis 4 Grad
kilter als oben — und das bedeutet heute Morgen minus
16 Grad. Am Langlaufhiisli begriifit mich Florian Anklin, Ski-
lehrer und mein Begleiter fiir die kommenden Stunden. ,Hier
unten haben wir immer beste Schneeverhiltnisse®, schwirmt
er. ,Na, dann komm mal mit. Bevor es auf die Isel-Loipe geht,
lass uns ein paar Ubungsrunden drehen.”

Unter Florians wachsamen Augen fahre ich los. Dank
seiner prizisen und freundlichen Anweisungen komme ich
mit jeder Runde besser voran. Ich lerne, wie man anfihrt, sich
besser abstof3t, Kurven fihre, die Stocke im richtigen Winkel
einsetzt und die Korperkraft effektiver nutzt. Nur das Skaten,
der Vortrieb ausschliefilich tiber Beinbewegungen, dhnlich wie
beim Schlittschuhlaufen, will nicht so recht gelingen. Florian
nicke zuversichtlich: ,,Ach, fiir die Loipe reicht das allemal.

Auf der Loipe kommt uns nur alle paar Minuten jemand
entgegen. Die Strecke fithrt am Iselsee vorbei, durch offene
Lichtungen und dann in ein dichtes Waldstiick mit verschneiten
Baumkronen. Die Loipe zieht weite Schleifen. Noch liegt alles
im Schatten, die Sonne hat es noch nicht iiber das 2605 Meter
hohe Schiesshorn geschafft.

Es ist wunderbar ruhig. Florian fihrt lautlos hinter mir.
Hier im dunklen Wald zwischen Bergkiefern, Arven und
Fichten finden meine Augen, abgeschen von der Loipe, kaum
Spuren der Zivilisation. Der Kérper geht auf Autopilot.

Winterfreude: Die Isel-Loipe fiihrt zunéchst am
Stidufer des gleichnamigen Stausees vorbei und
verlduft dann weiter durch den Schiesshornwald.
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Eisfelsen: In der Ova da Bernina umgibt
den Besucher eine unwirkliche Welt aus
bizarren Eisformationen. Giancarlo befindet
sich kurz vor dem Ende der Schlucht,

in der wir Uber zwei Stunden die Faszination

des Eis-Canyoning erlebt haben.

Abenteuerfreunde: Markus Blum
und ich im Eisbadi Arosa: Nach
sieben Minuten im Wasser freuten wir
uns auf die Warme der Sauna.
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Bad lﬂ def Dammef uﬂg Am nichsten Morgen

wird das Becken wieder von einer Eisschicht bedeckt sein.

Der Geist schweift frei durch die Griin-, Blau- und Weiftone
des Panoramas. Atem, Pulsschlag und das knirschende Gleiten
der Skier ergeben zusammen einen meditativen Soundtrack.
Ein leichter Rausch befillt mich: Ich habe das Gefiihl, ich
trete auf der Stelle, die Landschaft kommt auf mich zu, stromt
durch mich hindurch. Und dann: Die Erde rotiert unter mir,
angetrieben nur durch die Kraft der Skier.

Gegenlicht. Augenblinzeln. Am Welschtobelbach malt die
Sonne lange Baumschatten. Wir begleiten sein zugefrorenes
Bett entlang einer Loipenschlaufe. Kurz darauf: Was, schon
am Ziel? Okay, ich habe wohl die Zeit vergessen. Hier in
Arosa bin ich wieder zum Skilanglauf-Fan geworden. Kein
anderer Sport trainiert so viele Muskelgruppen gleichzeitig,
auflerdem auch das Herz-Kreislauf-System, die Koordination
und die Balance — das alles stets gelenkschonend und bei
frischer Luft und Naturgenuss. Skilanglauf ist leicht zu erlernen,
fiir alle Altersgruppen und Fitnesslevel, und bietet die unver-
gleichliche Erfahrung, mit der Natur zu verschmelzen.
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Eisbaden — Mutprobe mit Tiefgang
Tief ausatmen! Dann gleiten mein Freund Markus Blum und
ich ins Wasser. Die Kilte ist tiberwiltigend — wie tausend
Nadeln, die gleichzeitig die Haut durchbohren. Der Fluchdmpuls
ist enorm. David Knittel, Griinder und Prisident des Eisbadi,
der ersten offentlichen Eisbadeanstalt der Schweiz, spricht mit
ruhiger Stimme: , Langsam einatmen, langsam ausatmen! Die
Kalte versucht, deinen Kérper in Panik zu versetzen. Konzentrier
dich! Bleib ruhig! Atme!“ Die erste Minute ist immer die
schlimmste: Nach dem Eintauchen reagiert der Korper schock-
artig und schiittet massiv Stresshormone aus. Er schicke Blut
aus Armen und Beinen zum Herzen und zu anderen lebens-
notwendigen Organen, um diese warmzuhalten. Das kostet
immens viel Energie. Danach verpuffen die Stresshormone
und eine seltsame Ruhe kehrt ein.

Markus und ich unterhalten uns ein wenig, das lenkt ab.
Nach sieben Minuten staksen wir aus dem Wasser, die Glieder
schwergingig vom mangelnden Blut, die Haut krebsrot von

der Kilte, der Geist glasklar wie das Wasser. Wihrend wir uns
im Ruheraum aufwirmen — die benachbarte Sauna ist belegt —
erzdhlt David von den Urspriingen des Eisbadis: ,Es begann
2017, als zwei Freunde hier tiglich im Untersee badeten.®
Irgendwann schloss sich David ihnen an. ,,Anfangs habe ich es
nur zehn Sekunden im Wasser ausgehalten®, gesteht er lachend.
David, hauptberuflich Lehrer, entdeckte erst spiter, wihrend
eines Urlaubs in Bern, seine Leidenschaft fiirs Eisbaden.

Am Untersee in Arosa entstand zunichst eine inofhizielle
Badestelle. David nahm sich eine Auszeit, arbeitete in der Gas-
tronomie und baute zusammen mit Freunden die erste Schwitz-
hiitte — umgeben von zwei Metern Schnee. ,Bald darauf
begriifSten wir die ersten Badegiste, erinnert er sich. Die Idee
war geboren: ,Das kénnten wir doch auch offiziell machen!*
Ein Konzeptpapier entstand und die Freunde starteten eine
Crowdfunding-Kampagne. 150 Unterstiitzer spendeten insgesamt
40000 Schweizer Franken, wodurch hauptsichlich Zugangswege
und Infrastruktur finanziert wurden. 2022 eréffnete das erste
Eis-Freibad der Schweiz und auch Europas. Heute betreibt die
Gemeinde das Eisbadi.

An manchen Tagen stromen bis zu einhundert Menschen
zum Untersee in Arosa. Fiir eine Spende von 3 bis 5 Euro
konnen sie sich zwischen 6 und 22 Uhr ins eisige Wasser
wagen. An knackigen Wintertagen friert das Wasser schon
nach fiinf Minuten wieder zu. Dann miissen jeden Morgen
grofiere Eisschollen aus dem Bad entfernt werden.

Foto: © Eisbadi Arosa

Malte Clavin

arbeitet als Abenteuer-Journalist
und Keynote-Speaker. Seine Arbeit
widmet er mit Vorliebe Expeditionen
zu abgelegenen, exotischen und
extremen Destinationen sowie
personlichen Herausforderungen.
ww.malteclavin.com

Fir alle, die mit einem Eisbad licbdugeln, bieten die
Betreiber auch ein von Profis angeleitetes Eisbaden an. Eisbaden
in Arosa ist mehr als nur eine Mutprobe. Viele berichten von
positiven Effekten: ,Seit ich regelmiflig ins Eiswasser gehe,
brauche ich keine Schmerzmittel mehr fiir mein Rheuma®,
sagt eine Teilnehmerin. Doch Vorsicht ist geboten. Ein
Phinomen namens Afterdrop kann auftreten, wenn die Kor-
pertemperatur auf 35 Grad oder darunter sinkt. ,Man fingt
an zu zittern, selbst wenn man dick eingepacke ist“, warnt
David. Bei einer Korpertemperatur unter 32 Grad hore das
Zittern auf — ein gefdhrlicher Zustand, da das Kiltegefiihl ver-
schwindet. Dann schaut er Markus und mich an. ,,Und linger
als funf Minuten im Wasser ist nur was fiirs Ego, finde ich®,
sagt er mit einem Augenzwinkern.

»Es gibt kaum etwas, was einen mehr in den Moment holt
als der Sprung ins Eis“, meint Markus. ,,Es ist eine Quelle von
Fokus, Energie, innerer Stirke — eine Inspiration fiir das, was
in uns steckt. Und das ist ja oft sehr viel mehr, als wir glauben.®
Ich sche es wie Markus. Mit jedem Atemzug trainiert man
Kérper, Mindset und Durchhaltewillen. Fiir Markus sind dies
Grundlagen fiir kommende eisige Abenteuer. Fiir alle anderen
kann ein Eisbad eine groflartige Kraftquelle darstellen. Auf
jeden Fall ist es ein Erlebnis, das man sein Leben lang nicht
vergisst. M

Reusetipp
Beste Reisezeit/Klima: In der Wintersaison von Dezember
bis Mérz bietet die Schweiz ideale Bedingungen fir
Schnee- und Eissport. Die Region rund um Pontresina,
Arosa und den Untersee lockt mit Eis-Canyoning, Eisklet-
tern, Skilanglauf und Eisbaden. Klare, kalte Tage und
stabile Schneeverhaltnisse prégen das Klima, wobei Tiefst-
temperaturen unter -10 °C Ublich sind. Reisende sollten
sich auf wechselhafte Wetterlagen einstellen und entspre-
chende Winterausristung dabeihaben, um Aktivitaten
wie Eisklettern und Skilanglauf sicher zu geniel3en.

Die Webseiten von Arosa www.gemeindearosa.ch und
Pontresina www.pontresina.ch bieten aktuelle Wetter-
daten, Veranstaltungshinweise und Tourenangebote,
die bei der Planung eines Winterurlaubs hilfreich sind.
Empfehlenswerte Spezialtouren/Reiseveranstalter:
Spezialtouren wie gefiihrte Canyoning- und Eisklettertou-
ren bieten erlebnisreiche Einblicke in die Winterwelt.
Anbieter wie https://bergsteiger-pontresina.ch
organisieren sichere und gut betreute Touren.
Eisbaden: Das Eisbadi Arosa und Markus Blum laden
alle Naturfans ein, dieses einzigartige Erlebnis selbst zu
erfahren. Weitere Infos unter https://eisbadi.ch/

und www.adventurehealth.ch/de/winterangebot
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