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Unser Autorenteam:
Jörg Birkel, Sportwissenschaftler und 
Sportjournalist, war Dozent am Institut für
Sportpublizistik der Deutschen Sporthoch-
schule in Köln. Er beschäftgt sich seit rund
20 Jahren mit gesundheitsorientiertem Fit-
nesstraining. Marie-Astrid Becher ist seit
rund 15 Jahren Triathletin und startet in der
Regionalliga. Als Schwimmerin errang sie
2008 mit der Staffel den 2. Platz bei den
Deutschen Schwimm-Meisterschaften. 

�Das motivierende Grundlagenbuch mit 
Expertenrat von Profis – z.B. Timo Bracht,
Ironman-Europameister 2009

�Alles über Ausrüstung, Regeln, Technik,
Training, Wettkampf

�Trainingsplanung und -steuerung, 
Verletzungen vermeiden, Checklisten 
zur Wettkampfvorbereitung

Ë|xHSNINFy406025z

Jörg Birkel /Marie-Astrid Becher
Triathlon für Einsteiger
Erfolgreich trainieren für
den Volkstriathlon
Technik, Taktik, Training
160 Seiten, ca. 120 Farbfotos,
ca. 20 Zeichnungen, 
17,0 x 24,0 cm, Broschur

€ 16,95
€ 17,50 [A]   sFr 31,–
Warengruppe 446
Erscheint im März
ISBN 978-3-8354-0602-5
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Magie des Tauchens – Natur plus Nervenkitzel

Endlose Unterwasser-Landschaften erforschen, bunte Korallenriffe bestaunen und mit 
den Fischen schwimmen: Es gibt viele Gründe, warum das Tauchen so faszinierend ist. 
Das Hinabgleiten in aufregend neue Welten reizt nach wie vor Millionen Wassersport-
freunde. Und im Urlaub gehört Gerätetauchen inzwischen zu den beliebtesten Sportarten.
Dieser Praxis-Ratgeber informiert über alle Aspekte – von der richtigen Ausrüstung über
Tauch- und Atemtechnik bis zur Planung eines Tauchgangs. 

Unser Autor:
Dr. med. Rudolf Holzapfel ist Sportmediziner
und taucht seit seiner Jugend. Als Ausbilder
schult er Taucher und Tauchlehrer – bei 
der Wasserwacht, beim Verband Deutscher 
Sporttaucher (VDST) und beim Verband 
Internationaler Tauchschulen (VIT). Als 
Taucherarzt der Gesellschaft für Tauch- 
und Überdruckmedizin (GTÜM) vermittelt 
er Ärzten die Grundlagen der Tauchmedizin.

�Tauchen auf Nummer sicher: 
der Kompaktkurs für Einsteiger

�Ausrüstung, alle Aspekte der Tauchpraxis,
Verhalten im Notfall, Tauchmedizin

�Mit fundiertem Praxis-Rat des
erfahrenen Tauchmediziners

Rudolf Holzapfel 
Richtig Tauchen
144 Seiten, 70 Farbfotos, 
ca. 50 Grafiken,
16,7 x 22,0 cm, Broschur

€ 14,95 € 15,40 [A]   sFr 27,90

Warengruppe 443
Erscheint im Februar
ISBN 978-3-8354-0601-8

Ë|xHSNINFy406018z
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Es werden immer mehr!

192 Veranstaltungen in Deutschland – und das in nur zwei Monaten: Immer mehr Lauf-
begeisterte reizt die Herausforderung, einen Halbmarathon zu laufen. Dafür sind gezielte
Vorbereitung und intensives Training unerlässlich. Das Laufcampus-Trainingskonzept macht
fit für den Wettkampf. Es umfasst alle Einzelheiten  – vom Basistraining über verschiedene 
Tempoläufe bis zur Regeneration. Das besondere Plus sind die ausgefeilten Trainingspläne 
für Anfänger und Fortgeschrittene, die schon viele Läufer erfolgreich ins Ziel gebracht haben. 

Unser Autor:
Der erfolgreiche Marathonläufer und 
Personal Trainer Andreas Butz vermittelt
seine Erfahrung in Einzelcoachings und 
Firmenseminaren. Er betreibt ein Studio 
für Leistungsdiagnostik und schreibt für 
verschiedene Laufzeitschriften. Sein Online-
Magazin für Läufer wird monatlich von
55.000 Internetnutzern besucht. 
Weitere Infos: www.laufcampus.de

�Der kompakte Ratgeber, motivierend 
geschrieben, gespickt mit persönlichen 
Erfahrungen und Profi-Tipps

�Die ideale Vorbereitung auf den 
Halbmarathon: gezielt trainieren mit 
der erfolgreichen Laufcampus-Methode

�Ausführliche Trainingspläne für 
verschiedene Leistungsstufen

Die optimale Ernährung
für bessere Leistung:

€ 14,95
€ 15,40 [A]   sFr 27,90
ISBN 978-3-8354-0509-7

Ë|xHSNINFy405097z

Andreas Butz 
Richtig trainieren für den Halbmarathon
Mehr Erfolg mit der Laufcampus-Methode
128 Seiten, ca. 80 Farbfotos, 2 Grafiken,
16,7 x 22,0 cm, Broschur

€ 12,95 € 13,40 [A]   sFr 24,–

Warengruppe 446
Erscheint im März
ISBN 978-3-8354-0617-9

Ë|xHSNINFy406179z
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Muskelaufbau mit System: 
das maßgeschneiderte Programm

Kraftprotze, die in »Muckibuden« Eisen stemmen? Dieses Image ist längst überholt. Kurz-
und Langhanteln haben sich ihren festen Platz im gesundheitsorientierten Muskeltraining
erobert. Vorteil des Trainings mit freien Gewichten: Die Belastung lässt sich genau dosieren
und die Kraft einzelner Muskeln ganz gezielt aufbauen. Mit diesem Grundlagenbuch 
können engagierte Kraftsportler ihr individuelles Übungsprogramm professionell gestalten.
Besonders effektiv wirken die Kombi-Übungen: Bewegungsfolgen für Könner, die sich aus
Einzelübungen zusammensetzen und in kurzer Zeit den ganzen Körper trainieren.

Die Gebrauchsanweisung 
für effektives Krafttraining 

Wolfgang Mießner 
Das Muskel-Trainingsbuch

€ 16,95
€ 17,50 [A]   sFr 31,–
ISBN 978-3-8354-0543-1
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Übungen für Schultern und Arme

Schulterdrücken
Trainierte Muskeln: Deltamuskel, mittlere
und vordere Fasern, Trapezmuskel, dreiköp-
figer Oberarmmuskel (Trizeps).

Ausgangsposition

Setzen Sie sich auf eine Trainingsbank
mit steil gestellter Lehne und halten Sie
eine Kurzhantel in jeder Hand etwas mehr
als schulterhoch. Der Handrücken zeigt da-
bei nach hinten. Positionieren Sie Beine
und Füße so, dass Sie einen stabilen Sitz
halten können. Der Rücken ist gerade, der
Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule und

1

der Blick geradeaus gerichtet. Durch leich-
tes Anspannen der Bauchmuskulatur ver-
meiden Sie die Bildung eines Hohlkreuzes.
Atmen Sie zur Vorbereitung ein.

Übungsausführung

Mit dem Ausatmen stemmen Sie beide
Gewichte gleichmäßig aus dieser Position
über den Kopf nach oben. Die Bewegungs-
kurve der Hanteln beschreibt dabei einen
leichten Bogen von außen nach innen. In
höchster Stellung können sich die inneren
Hantelenden leicht berühren. Anschließend
senken Sie die Gewichte langsam und kon-

2
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Ü B U N G S K A T A L O G

Übungen für Schultern und Arme
Anatomie Schultern und Arme

Ansicht von der Seite

Trapez-
muskel

obere
Fasern

mittlere
Fasern

untere
Fasern

Delta-
muskel

hintere

mittlere

vordere
Fasern

Trizeps

Armbeuger

Bizeps
Oberarm-Speichenmuskel

langer Speichenhandstrecker
kurzer Speichenhandstrecker

Fingerstrecker

Daumenmuskeln

Der Bizeps

Sehne des langen Kopfes

Sehne des kurzen Kopfes

Schlüsselbein
Schulterblatthöhe

Rabenschnabel-
fortsatz
Oberarmhöcker

Schulterblatt

Oberarmknochen

Ellbogengelenk

Speiche
Elle

Handgelenk
Handwurzelknochen

Mittelhand- und
Fingerknochen

1

2

3

4

1

2

3

4

Bizeps (zweiköpfiger
Oberarmmuskel)
Hakenarmmuskel

Armbeuger
(unter dem Bizeps)

Schulterblatt

Die besondere Konstruktion
des Ellbogengelenks und die
Anordnung der Muskulatur
des Ober- und Unterarmes
ermöglichen die Ein- und
Auswärtsbewegung des
Unterarms.

Ansicht von vorne

Oberarm-
knochen

Elle
Speiche

Supination
Auswärts-
drehung

Pronation
Einwärts-
drehung

Ansicht von vorne

Die Sehne des langen Bizepskopfes stabilisiert das
Schultergelenk von außen wesentlich. Beim Training
mit schweren Gewichten ist sie jedoch auch anfällig
für Entzündungen.

21

Ë|xHSNINFy405431

Der Bestseller, weltweit
2,8 Millionen mal verkauft 

Frédéric Delavier
Der neue Muskel-Guide

€ 22,95
€ 23,60 [A]   sFr 41,–
ISBN 978-3-8354-0014-6

Ë|xHSNINFy400146z
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Unser Autor:
Wolfgang Mießner ist ein echter Vollblut-
trainer: Sportlehrer, Trainer für Cardio-
fitness, Aerobic, Gymnastik und Pilates,
ärztlich geprüfter Yogalehrer und Osteo-
porose-Kursleiter. Er hat 20 Jahre Berufs-
praxis in Gruppen- und Einzelunterricht
sowie als Ausbilder. 

�Das fundierte Lehrbuch zum Training 
mit Kurz- und Langhanteln: alles über 
Ausrüstung, Anatomie, Trainingsplanung
und -steuerung

�Großer Praxisteil mit Profi-Rat zur 
richtigen Ausführung der Übungen

�Einzigartig: Kombi-Übungen, die mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig trainieren

Ë|xHSNINFy405981z

Wolfgang Mießner  
Das neue Hanteltraining
So trainieren Profis 
160 Seiten, ca. 170 Farbfotos, 
ca. 30 Grafiken, 
17,0 x 24,0 cm, Broschur

€ 17,95
€ 18,50 [A]   sFr 32,90
Warengruppe 464
Erscheint im Februar
ISBN 978-3-8354-0598-1
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Ein Hauch von Abenteuer

Natur vom Wasser aus erkunden, idyllische Flussläufe erleben: Dem Kanuwanderer zeigt sich
die Landschaft aus völlig neuen, ständig wechselnden Perspektiven. Beschauliches Wasser-
bummeln, Fahrten über kleine Seen und gemächlich strömende Gewässer – das ist Ruhe pur
und Erholung vom Stress des Alltags. Hier werden die 30 schönsten Kanuwanderungen in
Bayern und Baden-Württemberg vorgestellt. Dazu gibt es genaue Routenbeschreibungen,
Flussverlaufskizzen und Hinweise auf all das Schöne und Sehenswerte rund um die Tour. 

Unsere Autoren:
Jürgen Gerlach hat Sport und Pädagogik
studiert. Er ist begeisterter und erfahrener 
Kanufahrer sowie Autor diverser Lehrbücher,
Bildbände und Kanuwanderführer. Er 
überarbeitete und aktualisierte dieses Buch,
das ursprünglich von Heinrich Nejedly 
verfasst wurde.

�Die 30 schönsten Kanuwanderungen 
in Bayern und Baden-Württemberg –
beschauliche, abwechslungsreiche und 
spannende Vorschläge

�Alle wichtigen Infos zu jeder Tour mit 
Flussverlaufskizzen und Sehenswertem 

�Extra: die aktuellen Befahrungsregeln 
zu jeder Route

Jürgen Gerlach/Heinrich Nejedly 
Kanuwandern in Süddeutschland
Die 30 schönsten Flusstouren in Bayern
und Baden-Württemberg
Extra: Mit Befahrungsregeln
128 Seiten, ca. 60 Farbfotos, 32 Karten,
16,7 x 22,0 cm, Broschur

€ 16,95 € 17,50 [A]   sFr 31,–

Warengruppe 443
Erscheint im März
ISBN 978-3-8354-0641-4

Ë|xHSNINFy406414z



Vorschau Frühjahr 2010 99

SPORT

Das Hochgefühl: Klettern ist Freiheit

Schnell mal eben zum Klettern gehen: Dank der immer größeren Anzahl von Kletterhallen 
ist das kein Problem mehr. Die meisten Aktiven eignen sich »indoor« die nötigen Techniken
an. Und dann geht’s ins Freie, raus in die Natur, an den echten Fels. Attraktive Kletterrouten
gibt es reichlich: Über 200.000 sind es in Europa. Hier ist der Kompaktkurs, der Einsteigern 
das komplette Kletter-Grundwissen vermittelt. Schwerpunkte sind die Sicherheit und die 
Klettertechniken – auch für das Bouldern (Klettern in Absprunghöhe ohne Sicherung). 

Unser Autor:
Der staatlich geprüfte Berg- und Skiführer
Stefan Winter ist im Deutschen Alpenverein
tätig. Er leitet dort das Ressort »Breitensport,
Sportentwicklung und Sicherheitsforschung«. 

�Von der Halle an den Fels: 
der Kletter-Kompaktkurs für Einsteiger

� Sportklettern und Bouldern: Ausrüstung,
Kletter- und Sicherungstechniken

�Training: Kondition, Technik, Taktik 

�Überlastungsschäden und Verletzungen
vermeiden, Naturschutz, Wettkämpfe

Das Standardwerk 
für Fortgeschrittene:

€ 19,95
€ 20,50 [A]   sFr 35,–
ISBN 978-3-8354-0538-7

Ë|xHSNINFy405387z

Stefan Winter 
Richtig Klettern
144 Seiten, ca. 170 Farbfotos, 20 Grafiken,
16,7 x 22,0 cm, Broschur

€ 14,95 € 15,40 [A]   sFr 27,90

Warengruppe 449
Erscheint im März
ISBN 978-3-8354-0656-8

Ë|xHSNINFy406568z
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Südtirol macht glücklich – 
dieses Buch auch

Was unterscheidet diesen Südtirol-Führer von all den anderen? Es ist ein Buch für 
Genießer – mit Touren, die so vielfältig sind wie die Landschaft selbst. Das »Rucksack-
radio«-Team des Bayerischen Rundfunks präsentiert hier die schönsten Wanderungen für 
alle Jahreszeiten: 55 Touren für die ganze Familie, gegliedert in sechs Regionen. Dazu gibt’s
viele Geheimtipps zum Einkehren, Kulturelles für zwischen durch, Touren mit spek ta kulärem
Panoramablick, Spannendes speziell für Kinder und, und, und... Alles ist unterhaltsam, im 
Reportagestil geschrieben und mit Fotos bebildert, die sofort zur Reiseplanung verführen.

5958

Ähnlich wie der Ritten ist Jenesien ein be-
liebtes Ausflugsziel für Einheimische und
Urlaubsgäste. Die sanften Almwiesen und
Wälder haben eher Mittelgebirgscharakter
und sind deshalb im Vergleich zu den steilen
Bergzügen in der Umgebung ideal für gemüt-
liche Wandertouren. Ein weiterer Vorteil:
Von Bozen aus erreicht man den Höhen-
zug bequem mit der Seilbahn, die am nörd-
lichen Stadtrand von Bozen hinauf nach
Jenesien führt und gut 800 Höhenmeter
überwindet.
Diese Wanderung beginnt im Zentrum von
Bozen und mit einem gemütlichen Bummel
durch die Stadt. Vom Zentrum geht man
über die Rauschertorgasse zum Ufer der Tal-
fer und wandert auf der Wassermauerprome-
nade nach Norden. Vor dem Schloss Kloben-
stein wechselt man auf der St.-Anton-Brücke
auf das andere Flussufer zur Talstation der
1937 erbauten Seilbahn nach Jenesien. Wäh-
rend der Fahrt mit der Bahn eröffnet sich ein
herrlicher Ausblick auf den Bozner Kessel
und die umliegenden Bergzüge. Nun beginnt
die eigentliche Wandertour. Von der Bergsta-
tion geht man in die Ortsmitte von Jenesien
und folgt bei der Kirche dem ausgeschilder-
ten Wanderweg E, der gemütlich und leicht
bergauf nach Nordosten führt und schließ-
lich nach etwa einer halben Stunde das Gast-
haus Edelweiß (1350 m) im Gatterwald er-

V o n B o z e n n a c h J e n e s i e n

Auf dem Bozner Ausflugsberg
gemütlich von Gasthaus

zu Gasthaus

20 20

reicht. Vom Gasthaus Edelweiß folgt man
nun dem Weg 7 weiter nach Nordosten über
Almwiesen und durch Waldpassagen. Nach
etwa einer weiteren halben Stunde kommt
man an eine Wegkreuzung, an der der Weg 7
links weiter durch den Wald in Richtung
Tschaufer führt. Spätestens hier beim idyl-
lisch gelegenen Gasthaus (1304 m) bietet
sich eine Einkehr an. Zurück in Richtung
Jenesien geht es dann auf dem Weg 2, der

...........................................................................................

...........................................................................................
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Höhenwanderung
Ab Jenesien 320 Höhenmeter
Mit Kindern ab 12 Jahren

Ausgangsort: Bozen (266 m)

Charakter: Bequeme und abwechslungsreiche
Wanderung ohne große Höhenunterschiede

Beste Zeit:Mai bis Oktober

Gehzeit: 5 Std.

Einkehr: Gasthaus Edelweiß (1350 m);
Gasthaus Tschaufen (1304 m); Gasthaus
Wieser (1386 m); Gasthaus Locher (1280 m)

Verlauf: Bozen – Jenesien – Gasthaus
Edelweiß – Tschaufen – Gasthaus Wieser –
Gasthaus Locher – Jenesien – Bozen

Karte: Kompass Wanderkarte 54, Bozen,
1:50 000

Sonstiges: • Tourismusverein Jenesien,
Tel. 0471/354196, www.jenesien.net,
E-mail info@jenesien.net
• Die Seilbahn zwischen Bozen und Jenesien
fährt zwischen 9 und 17 Uhr halbstündlich,
Info: www.sii.bz.it

Bozen

Tschaufen-
weiher

Edelweiß

Jenesien
1081

266

Locher

Wieserhof
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Afing
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E
t
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c
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a
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1304

1386

1280

1350

beim Guggenhof in einen Fahrweg
mündet. Dieser erreicht nach einer
Linkskehre das ebenfalls beliebte
Gasthaus Wieser (1386 m). Der
gesamte Weg verläuft auf einer
Höhe zwischen 1300 und 1400
Metern und damit ohne nennens-
werte Höhenunterschiede. Man
wandert im Prinzip von Wirtshaus
zu Wirtshaus, denn auch die
nächste Station ist gastronomi-
scher Natur. Das Gasthaus
Locher (1280 m), das man auf
dem Weg 2 bzw. der Fahrstraße
erreicht, liegt eine knappe halbe
Stunde vom Wieser entfernt.
Vom Locher bis nach Jenesien
verläuft der Weg 2 nun etwas
bergauf und bergab, zwischen-
durch passiert er eine alte
Mühle und endet schließlich
nach etwa einer Dreiviertel-
stunde in Jenesien bzw. an
der Bergstation der Seilbahn.
Bei der Talfahrt kann man
noch einmal die schöne
Aussicht auf Bozen ge-
nießen.

Se l tsame Erdformat ionen
Nicht weit vom Gasthaus Wieser trifft
man unterwegs auf eigenartige Sehens-
würdigkeiten. Ähnlich wie auf dem Ritten
gibt es auch in Jenesien Erdpyramiden,
die in der letzten Eiszeit entstanden und
durch Erosion ihre Gestalt bekommen
haben. Der rote Lehmboden bildet pyra-
midenartige Skulpturen, mächtige Ge-
steinsblöcke stehen auf schmalen Erd-
brocken und wirken wie von Menschen-
hand geschaffen.

Haflinger gehören zu Südtirol wie Speck und Törggelen.
Kein Wunder, dass man ihnen unterwegs oft begegnet.

Ein köstlicher Genuss!

Empfehlenswert ist es freilich, dass man
die Einkehr, sofern sie etwas gründlicher
ausfällt, eher gegen Ende der Tour ansetzt.
Das erleichtert den Rückweg nicht un-
wesentlich.

Auch Bayern macht glücklich

Ernst Vogt/Andrea Zinnecker/Stefan
Frühbeis/Georg Bayerle/Manfred Wöll
Bayerische Alpen – das etwas andere Wanderbuch

€ 16,95
€ 17,50 [A]   sFr 31,–
ISBN 978-3-8354-0316-1

Ë|xHSNINFy403161z
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Unser Autorenteam:
Ernst Vogt, Stefan Frühbeis, Dr. Andrea
Zinnecker, Florian Bihler und Thomas
Hainz gehören zum »Rucksackradio«-
Team des Bayerischen Rundfunks. 
Als Journalisten sind sie auch für andere 
Sender und für Tageszeitungen tätig. 
Sie berichten seit vielen Jahren aus 
Südtirol, kennen das Land ebenso gut 
wie die Einheimischen und verraten hier
die allerbesten Geheimtipps.

�Der Erlebnis-Führer für Südtirol – eines 
der beliebtesten Urlaubsziele

�Die 55 schönsten Genusstouren für Jung
und Alt, für Familien mit Kindern, für 
Feinschmecker und kulturell Interessierte

�Mit Geheimtipps der Autoren – 
alle eingeschworene Südtirol-Kenner

Ë|xHSNINFy406377z

Ernst Vogt/Stefan Frühbeis /
Andrea Zinnecker/ 
Florian Bihler/Thomas Hainz
Südtirol – 
Wandern & genießen
Berge, Wein und viel Kultur
144 Seiten, ca. 160 Farbfotos, 
ca. 64 farbige Karten, 
23,0 x 24,0 cm, 
Klappenbroschur

€ 16,95
€ 17,50 [A]   sFr 31,–
Warengruppe 449
Erscheint im Mai
ISBN 978-3-8354-0637-7
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Grenzen verschieben:
das Motivationsbuch

Reinhold Messner ist bei seinen Unternehmungen immer wieder Risiken eingegangen. 
Hier erzählt er von Situationen großer Gefahr bei seinen Abenteuern am Ende der Welt.
Für Messner ist das Scheitern ein Baustein zum Erfolg. Mentale Kraft, Begeisterung und
Überlebenswille motivieren ihn, große selbstgesteckte Ziele wieder und wieder anzupacken.
So kann er Vorbild für jeden sein, der sein Leben bewusst gestalten und in seinem Beruf 
erfolgreicher werden will – ob in Politik, Wirtschaft oder Kunst. Es gilt, die eigenen 
Grenzen zu verschieben, aus Misserfolgen zu lernen, dem eigenen Handeln Sinn zu 
geben und über sich selbst hinauszuwachsen. 

»Mut zum Risiko provoziert

neue Erkenntnisse.«

Der vorletzte Schritt

Zusammen mit Wolfgang Nairz und Dr. Oswald Oelz bespreche ich nach der tragischen

Manaslu-Expedition in Nepal (zwei Teilnehmer sind im Schneesturm umgekommen) die

Möglichkeit einer Everest-Besteigung.

Wir beschließen, ein Permit für einen Besteigungsversuch zu beantragen. Ich spiele

mit der Idee, die schwierige Südwestwand zu versuchen, die wiederholt und bis dahin

vergeblich angegangen worden war.

Mein Tagtraum heißt: Die schwierigste Wand am höchsten Berg der Welt!

Während einer Vortragsreise über die erfolgreiche Kleinexpedition zum Gasherbrum I

(Hidden Peak) lese ich von der Durchsteigung der Everest-Südwestwand durch eine

britische Mannschaft unter der Leitung von Chris Bonington. Die englischen Tageszei-

tungen bringen den Erfolg auf der Titelseite. Ich bin sehr aufgeregt. Einerseits, weil den

Briten dieser großartige Erfolg in der Nachmonsunzeit gelungen ist, andererseits, weil

sie damit einen meiner Tagträume realisiert haben.

Nairz, Oelz und ich haben Nachmonsun-Expeditionen zum Mount Everest bis dahin für

wenig erfolgversprechend angesehen und deshalb auf die erste Vormonsun-Genehmi-

gung gewartet, die frei war. Diese wird für 1978 erteilt. Im März, April, Mai 1978 wollen

wir zum höchsten Berg der Welt.

Aber wie? Nachdem die Südwestwand durchstiegen ist und ich inzwischen drei (kleine)

Achttausender geklettert habe, entsteht ein neuer Tagtraum: Everest ohne Sauerstoff-

gerät! Aus eigener Erfahrung und aus der Historie weiß ich (Colonel Norton kam bereits

1924 bis in knapp 8600 m Meereshöhe, ohne dabei ein Sauerstoffgerät einzusetzen),

dass der Mensch theoretisch ohne Maske auch höher hinaufsteigen kann, als bisher

angenommen.

Die Vorbereitungen zur Österreichischen Everest-Expedition 1978 laufen. Wolfgang

Nairz ist der Leiter. Dr. Raimund Margreiter und Dr. Oswald Oelz sind als Ärzte (und

Bergsteiger) dabei. Gleichzeitig wollen sie höhenmedizinische Untersuchungen durch-

führen.

Nachdem ich Peter Habeler gegen denWillen der Expeditionsmannschaft als meinen

Seilpartner durchgesetzt habe, wird folgender Plan festgelegt: Peter und ich sind Teil

Der höchste Berg
der Welt hat
eine besondere
Anziehungskraft.

Der vorletzte Schritt

113

Links:
Der Everest-Gipfel
vom Südosten. Links
die Südwestwand;
rechts in der Mitte
der Südsattel mit
der Hillary-Route
darüber.

Mai 1972
Kathmandu

September 1975
Salzburg

Herbst 1977
Innsbruck

Reinhold Messners 
Rückblick auf 100 Jahre 
Pol-Expeditionen

Eis Pole

€ 35,–
€ 36,– [A]   sFr 59,80
ISBN 978-3-8354-0497-7

Ë|xHSNINFy404977z

»Kreativ sein heißt wagen, spielen.
Um zu neuen Kombinationen 
zu kommen, darf ich nichts als 
gegeben annehmen. Ich muss offen
sein für das Unerwartete – bereit,
auch zu verlieren.«

Reinhold Messner
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SPORT

Unser Autor:
Reinhold Messner ist schon heute eine Legende.
Seine unglaublichen Unternehmungen sind 
Beispiele für perfektes Risikomanagement. In
Motivationsvorträgen für Führungskräfte ver-
mittelt er seine Erfahrungen, die sich auf alle
Lebensbereiche anwenden lassen. Vor allem
aber widmet er sich seinem Lebenswerk, dem
Messner Mountain Museum in Südtirol, und
der Stiftung Messner Mountain Foundation, 
die die Bergvölker der Welt unterstützt. 
Weitere Infos: www.reinhold-messner.de

�Das Motivationsbuch –
auch für Führungskräfte geeignet

� 12 ausgewählte Abenteuer – Erfolge 
und Niederlagen im Grenzbereich des 
Möglichen  – dokumentiert und analysiert

� Inspiration für jeden, der seinem Leben 
neue Impulse geben möchte und im Beruf 
erfolgreicher sein will

Ë|xHSNINFy405912z

Reinhold Messner
Berge versetzen
Das Credo eines Grenzgängers
256 Seiten, 55 Farbfotos, 47 s/w-
Fotos, 6 Grafiken, 13 Übersichts-
karten, 19,0 x 26,0 cm, Broschur

€ 19,95
€ 20,60 [A]   sFr 35, –
Warengruppe 449
Erscheint im März
ISBN 978-3-8354-0591-2

Spitzen
Titel!
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�Der bewährte Taschenkalender für 
Jäger und andere Naturfreunde

�Mit wertvollen Informationen zur 
Jagdpraxis und viel Platz für eigene
Notizen

� 12 Kalenderblätter mit großformatigen
Porträts heimischer Wildtiere

�Dazu: Detailfotos und Tipps zur Jagdpraxis

�Mit Monatskalendarium

Taschenkalender Unsere Jagd 2011
352 Seiten, viele Farbfotos und Grafiken, 
10,3 x 14,5 cm, Broschur in Plastikhülle

€ 12,90 € 13,– [A]   sFr 25,30
Warengruppe 426
Erscheint im Juli
ISBN 978-3-8354-0669-8 Ë|xHSNINFy406698z

Wandkalender Unsere Jagd 2011
12 Kalenderblätter,
48,0 x 33,5 cm, Spiralbindung

€ 15,90 € 16,– [A]   sFr 30,50
Warengruppe 426
Erscheint im Juli
ISBN 978-3-8354-0668-1 Ë|xHSNINFy406681z

Die bewährten Begleiter durchs Jahr
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KALENDER

�Eine bunte Mischung aus Reportagen,
handfesten Praxishilfen und Unterhaltung

�Kalendarium mit Auf- und Untergang 
von Sonne und Mond, Tierkreiszeichen, 
Bauernregeln, Festen, Brauchtum usw.

�Das Jahrbuch für Biogärtner aus der 
Redaktion der Zeitschrift kraut & rüben

�Übersichtliches Kalendarium mit 
Tierkreiszeichen und astronomischen
Daten – mit viel Platz für eigene Notizen

Bayrischer Bauernkalender 2011
160 Seiten, ca. 200 Farbfotos und Grafiken, 
21,5 x 28,0 cm, Broschur

empfohlener Preis

€ 9,95 € 10,30 [A]   sFr 18,90
Warengruppe 421
Erscheint im August
ISBN 978-3-8354-0666-7 Ë|xHSNINFy406667z

kraut & rüben Garten-Jahrbuch 2011
256 Seiten, viele Farbfotos und Grafiken, 
11,5 x 16,7 cm, flexibler Kunststoffeinband

€ 8,– € 8,10 [A]   sFr 15,90
Warengruppe 421
Erscheint im September
ISBN 978-3-8354-0667-4 Ë|xHSNINFy406674z
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Die Stuber-Familie…

Ë|xHSNINFy404632z

Hedwig Maria Stuber
Ich helf Dir kochen – Fisch
Das Grundkochbuch für 
Fische und Meeresfrüchte
240 Seiten, 340 Farbfotos, 
50 farbige Grafiken, 
22,6 x 26,9 cm, Hardcover

€ 24,90 € 25,60 [A]   sFr 44,–
Warengruppe 455
Bereits erschienen
ISBN 978-3-8354-0547-9

Ë|xHSNINFy405103z

Hedwig Maria Stuber
Ich helf Dir kochen
Das erfolgreiche Universalkoch-
buch mit großem Backteil
552 Seiten, 647 Farbfotos, 
31 farbige Grafiken, 
22,6 x 26,9 cm, Hardcover

€ 29,90 € 30,80 [A]   sFr 49,90
Warengruppe 455
Bereits erschienen
ISBN 978-3-8354-0510-3
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... in Partie 11/10!

Ë|xHSNINFy405479z

Hedwig Maria Stuber
Ich helf Dir backen
Süßes und Pikantes. 
Mit Empfehlungen für 
glutenfreie Kuchen
240 Seiten, 349 Farbfotos, 
22,6 x 26,9 cm, Hardcover

€ 19,95 € 20,60 [A]   sFr 35,–
Warengruppe 455
Bereits erschienen
ISBN 978-3-8354-0547-9

Wer zuerst bestellt, backt zuerst!
Sichern Sie sich Ihre Stuber-Partie
11/10 und freuen Sie sich auf 
Ihr Millefleur-Backformen-Set*. 
Kuchen und Muffins in Blumen-
form geben jeder Kaffeetafel das
gewisse Etwas. Und die Back-
formen selbst sind als Dekohilfe
gut geeignet. 

* Silikonformen (lebensmittelecht) zum Backen und Frosten: 
1 große Sonneblume-Kuchenform (ø 12 cm) und 
15 kleine Sonnenblumen-Muffinformen (je ø 4 cm)

KOCHEN
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� Andreas Linder &
Torsten Hornbostel 
Verlagsvertretungen 
Postfach 1561
21234 Buchholz
Tel. (0 41 81) 28 56 30
Fax (0 41 81) 28 56 32
linder.hornbostel@t-online.de

� Johannes Meyer
Fürst-Pückler-Straße 76
50933 Köln
Tel. (02 21) 4 06 12 32
Fax (02 21) 4 06 12 42
vv-meyer@t-online.de

� Peter Oepping
c/o VertreterServiceBuch
Kelsterbacher Straße 22
60528 Frankfurt/Main
Tel. (069) 95 52 83 16
Fax (069) 95 52 83 10
oepping@vertreterservicebuch.de

� Anton Streng
Professor-Wenz-Straße 6
97450 Arnstein
Tel. (0 93 63) 99 64 77
Fax (0 93 63) 99 64 78
anton.streng@blv.de

� Rainer Thommel
Sportplatzstraße 15b
87493 Lauben
Tel. (0 83 74) 6637
Fax (0 83 74) 6713
rainer.thommel@blv.de

� Jürgen Fiedler 
Verlagsvertretungen
Büro Team Deutschland Mitte
Kurzer Weg 5
01109 Dresden
Tel. (03 51) 8 03 50 89
Fax (03 51) 8 01 57 56
vvfiedler@t-online.de
Mobil: 0170/2 32 79 96

Leonard Lang
Am Horn 53
99425 Weimar
Tel./Fax (0 36 43) 49 39 29
leonard.lang@web.de

� Anna Maria Heller
Berliner Verlagsvertretungen
Liselotte-Herrmann-Straße 2
10407 Berlin 
Tel. (030) 4 21 22 45
Fax (030) 4 21 22 46
berliner-verlagsvertretungen@t-online.de

BLV Bestell-Telefon (0 5241) 80-403 90

Verlagsvertretungen Buchhandel, Warenhaus und Fachhandel

Automatische Auftrags annahme nachts und an Wochen enden. 
Wir liefern auf Grund lage unserer »All   ge   mei  nen Liefer- und Zah lungs      bedin gun gen« mit Stand vom 1. Januar 2007.

Lothstraße 19 
80797 München
Tel. (089) 12 02 12-0
Fax (089) 12 02 12-120
blv.verlag@blv.de
www.blv.de

VERKAUF

Verkaufsleitung Buchhandel
Antje Wolf
Tel. (089) 12 02 12-408
antje.wolf@blv.de

Assistenz Buchhandel
Karin Herbschleb
Tel. (089) 12 02 12-313
karin.herbschleb@blv.de

Verkaufsleitung Fachhandel
Iris Stadler
Tel. (089) 12 02 12-329
iris.stadler@blv.de

Assistenz Fachhandel
Helga Weingartner
Tel. (089) 12 02 12-419
helga.weingartner@blv.de

Abteilungsfax
(089) 12 02 12-120

FOREIGN RIGHTS

Leitung
Undine Högl
Tel. (089) 12 02 12-417
undine.hoegl@blv.de

Assistenz
Franziska Scheitzeneder
Tel. (089) 12 02 12-416
franziska.scheitzeneder@blv.de

Abteilungsfax
(089) 12 02 12-415

PRESSE & INFORMATION

Leitung
Nicola Meier
Tel. (089) 12 02 12-402
nicola.meier@blv.de

Assistenz
Heidi Aicher
Tel. (089) 12 02 12-401
heidi.aicher@blv.de

Abteilungsfax
(089) 12 02 12-121

ÖSTERREICH

Dr. Franz Hain
Verlagsauslieferungen GmbH
Dr.-Otto-Neurath-Gasse 5
1220 Wien
Tel. (01) 2 82 65 65-77
Fax (01) 2 82 52 82
bestell@hain.at

Harald Rumpold
Gartenstraße 12/1
5081 Anif
Tel. /Fax (0 62 46) 7 87 38
office@rumpold-buecher.at
Reisegebiet: Vorarlberg, Tirol, 
Salzburg, Oberösterreich, 
Steiermark, Kärnten

Peter Ruppert
Am Waldberg 5
2203 Großebersdorf
Tel. (0 22 45) 39 68
Fax (0 22 45) 8 32 69
ruppert@aon.at
Reisegebiet: Wien, Nieder-
österreich, Burgenland

SÜDTIROL

Athesia Buch GmbH
Weinbergweg 1
39100 Bozen
Tel. (04 71) 92 76 20
Fax (04 71) 92 76 28
buchauslieferung@athesia.it
www.athesiabuch.it

Auslieferungen BLV Buchverlag GmbH & Co. KG
DEUTSCHLAND

VVA Vereinigte Verlagsauslieferung
An der Autobahn
33310 Gütersloh
Tel. (0 52 41) 80-403 90

Kundenbetreung
Fax (0 52 41) 80-6 69 59

PLZ-Gebiet: 0, 1
Annett Brückner
Tel. (0 52 41) 80-4 03 96
annett.brueckner@bertelsmann.de

PLZ-Gebiet: 2, 3, 4
Christel Linnemann
Tel. (0 52 41) 80-4 03 95
christel.linnemann@bertelsmann.de

PLZ-Gebiet: 5, 6, 7
Karin Wittenborg
Tel. (0 52 41) 80-14 58
karin.wittenborg@bertelsmann.de

PLZ-Gebiet: 8, 9
Annette Reineke
Tel. (0 52 41) 80-8 90 97
annette.reineke@bertelsmann.de 

SCHWEIZ

Schweizer Buchzentrum
Industriestraße Ost 10
4614 Hägendorf
Tel. (062) 2 09 26 26
Fax (062) 2 09 26 27
kundendienst@buchzentrum.ch
www.buchzentrum.ch

Michel Guyot
Industriestraße Ost 10
4614 Hägendorf
Tel. (062) 2 09 25 25
Fax (062) 2 09 27 88 
guyot@buchzentrum.ch




