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KAUKASUS
Skibesteigung-ELBRUS, 5642m
09.06.2018 — 16.06.2018
mit Uschi Profanter

Der Kaukasus

Der Kaukasus erstreckt sich iber 1000 km vom Schwarzen Meer im Westen zum Kaspischen Meer im Osten, und sein Hauptkamm zieht die
Grenzlinie zwischen Europa und Asien (die anderen wichtigen Grenzlinien zwischen Europa und Asien sind der Bosporus in der Turkei und
der Ural im Osten). Der Hauptkamm bildet auch die Grenze zwischen RuRland und Georgien.

Das Vulkanmassiv des Elbrus mit seinen zwei Gipfeln (Westgipfel - 5642 m, Ostgipfel - 5621 m) liegt etwa 10 km nérdlich des Hauptkammes
im Nebenkamm, der den Kaukasus in Ost- und Westkaukasus trennt, und befindet sich deshalb véllig auf europaischem Gebiet. Jedoch ist die
Tatsache,dal® der Elbrus der héchste Berg in Europa ist, kaum bekannt. Politisch liegt der Elbrus in der Russischen Féderation, genauer in der
Kabardino-Balkarischen Republik, einer ihrer Teilrepubliken.

Die von Gletschern bedeckte Flache am Elbrus ist enorm - sie betragt (iber 150 Quadratkilometer. Sechs der sieben Fiinftausender des
Kaukasus liegen in der Kabardino-Balkarischen Republik (unter anderen Elbrus, Schchara, Dych-Tau, Koschtan-Tau). Das offizielle Datum der
Erstbesteigung des Elbrus ist der 10. Juli 1829, als der Kaukasier Killar Chaschirov als einheimischer Fiihrer fiir eine Russische Expedition als
einziges Expeditionsmitglied den Gipfel erreichte. Der erste Auslander, der den Elbrus bestieg, war der Englander Douglas Freshfield, der den
Ostgipfel zusammen mit seinem balkarischen Flihrer Achia Sottaev im Jahr 1868 erreichte.

Die politische Situation im Kaukasus war nie stabil. Seit Jahrhunderten litten kaukasische Stdmme unter Invasionen anderer Vélker, wie denen
der Sarmaten und Hunnen. Dadurch wurden einige der kaukasischen Volker weiter und weiter in die Bergtaler getrieben. Spater versuchten
die Russen immer mehr Einfluf in der Region zu bekommen und stationierten dort sogar Teile ihrer Armee. Aber im Vergleich zu den
Tschetschenen, die gegen den politischen und militarischen Druck der Russen seit Jahrhunderten kampften, war die politische Situation auf
dem Gebiet

der heutigen Kabardino-Balkarischen Republik immer ruhig. Die Diplomatie der Kabardinier war auf gute Beziehungen mit Rufland
ausgerichtet, und es waren die Kabardinier, die sich als erstes kaukasisches Volk freiwillig Ruland anschlossen. Als diplomatisches Zeichen
gaben sie im Jahr 1561 die Tochter eines ihrer Flrsten Ivan IV. zur Frau. Auch heute ist die Politik in der Kabardino-Balkarischen Republik
noch immer in der Tradition guter Beziehungen zu RuBlland gehalten. Selbst zur Zeit des Krieges in Tschetschenien ist es in der Kabardino-
Balkarischen Republik weiter ruhig.

Hiitten / Camp

Im Jahre 1929 wurde auf 4160 m Hohe eine kleine Hiitte ( Prijut 11 ) gebaut.

Auf derselben Stelle wurde 1932 eine grolRere Hiitte errichtet, fiir 40 Personen. 1939 etwas oberhalb eine noch grofiere aluminiumverkleidete
Htte errichtet. 1998 brannte diese Hiitte komplett aus. 2001 wurde dann die neue Diesel Hut eréffnet. Am Ende des kurzen Sessellifts
befindet sich eine Hiittenansammlung aus alten Olfassern und als Stiitzpunkt fiir viele Bergsteiger genutzt wird.

Seilbahn

Die Elbrus Seilbahn fiihrt von der in 2300 m gelegenen Talstation Polana Asau, in zwei Sektionen zu einem Skigebiet auf 3550 m. Und wurde
vom russischen Kombinat Vozy Cerreti-Tafany 1968 erbaut.

Uschi Profanter, Jg. 68, 4 fache Kajak Weltmeisterin betreut sie bei ihrem Berg-Abenteuer!

Uschi Profanter war schon als Kind (iberaus lebhaft und mit einem unbandigen Bewegungsdrang und einem starken eigenen Willen
ausgestattet.

In den Bergen der Welt ist sie seit vielen Jahren unterwegs.

Als Profisportlerin wurde sie 4 Mal Weltmeisterin und erreichte Spitzenplétze bei 3 Olympiaden.

Im November 2003 beendete sie ihre Profisportkarriere.

Wir freuen uns, Uschi Profanter seit 2004 in unserem Team zu haben!
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Der »Zusatznutzen« der von Uschi Profanter begleiteten Reisen fiir unsere Kundinnen wird sicher auch im Kennenlernen der Erfahrungswelt
einer Spitzensportlerin liegen.

»Nur mit dem Ziel im Kopf kann man den Sieg erreichen®!

Als ehemalige Profi-Weltklassesportlerin wurde mir das sehr schnell bewusst. Du lebst auf einer stdndigen Gratwanderung zwischen dem
Machbaren und dem Nichtmachbaren. Im wilden Wasser lernst du, niemals gegen die Naturgewalten zu kdmpfen, sondern mit ihnen zu
harmonieren. Du wirst ein Teil der Naturgewalt und respektierst inre Gesetze. Flir mich ist es nun ein Bestandteil meines Lebens geworden,
ferne Lander zu erkunden und neue Menschen kennen zu lernen. Verschiedenste Landschaften zu genielien, sich in ihnen zu bewegen und
Lebensenergie und Freude zu holen. Es ist eine tolle Herausforderung, Menschen dabei zu begleiten ihr vorgenommenes Ziel zu erreichen.*

Uschi Profanter ist eine seit vielen Jahren erfahrene Bergsteigerin.
Die hier ausgeschriebenen Touren werden noch zusatzlich noch von einheimischen Bergfiihrern geleitet

Skibesteigung Elbrus 09.06.2018 — 16.06.2018

Reiseprogramm:

Tag 1

Abflug von Wien Uber Moskau nach Mineralni Vody. In Russland angekommen werden wir von einem Kleinbus abgeholt, eine ca.3 stlindige
sehr schdne Autofahrt flhrt uns ins Baksantal nach Tersolt wo wir in einem Hotel wohnen werden.

Tag 2

Die ersten Tage dienen zum Akklimatisieren und Eingewohnen fiir die Elbrusbesteigung. Je nach Wetter und Schneelage werden wir einige
sehr schdne Skitouren in der Elbrusregion unternehmen.

Tag 3

Bei einem gemditlichen Friihstlick besprechen wir kurz unsere Elbrustaktik, dann werden wir die Bergbahn beniitzen um auf unser Elbrus-
Basiscamp in 3700m zu fahren. Unser restliches Gepack kénnen wir im Hotel in Terskol hinterlegen. Nach der Seilbahnfahrt missen wir noch
zum Sessellift. An der Endstation angekommen steigen wir anschlieRend langsam zum Barrel Camp in 3700 m auf, auch unser Berggepack
mussen wir mitnehmen. Nur 15 Minuten von der Seilbahn entfernt steht unser heutiges Ziel. Zum ersten Mal kdnnen wir die Atmosphére im
Hochlager erleben. Die durchaus komfortablen Bergnachte in den Barrels nutzen wir fiir eine optimale Akklimatisierung, und kdnnen
wunderbare Skiabfahrten (bis zu 1800 Hohenmeter) (iber grandiose Gletscherflachen unternehmen, im Anschluss beobachten wir den
Sonnenuntergang am Elbrusgletscher.

Né&chtigung und Abendessen im Camp.

Tag 4

Nach einer hoffentlich erholsamen Nacht, oftmals kann es auch sein, dass man in einer Hohe von 3700m schon leichte Schlafstérungen hat.
Um ca.7:30 am Morgen gibt es Friihstlick. Anschlieend steigen wir langsam ein weiteres Stiick naher zum Gipfel. Das Ziel sind die
Pastuchov-Felsen auf 4800m, danach testen und Uben wir nochmals den Umgang mit Steigeisen und Eispickel.

Eine sehr schdne Aussicht kdnnen wir von unserem Standort den P. Felsen geniellen und das Camp erscheint uns schon sehr weit weg.

Tag 5
Kurze 2 Stunden Skitour zur besseren Akklimatisation. Heute werden wir schon etwas friiher Abendessen (ca. 17 Uhr) denn alle
Vorbereitungen fir den Gipfeltag miissen noch erledigt werden, schon um ca. 4:00 Uhr Morgens werden wir zum Gipfel aufbrechen.

Tag 6

Endlich! Heute ist es soweit, Gipfeltag!

Frihstiick gibt es um 3:00 Uhr morgens, losgehen werden wir um ca. 400 Uhr. Bis zum Gipfel brauchen wir etwa 8-9 Stunden(es besteht
auch die Mdglichkeit mit einer Pistenraupe bis zu den Pastuchov - Felsen die auf 4800 m liegen zu fahren). Der Weg fiihrt zuerst zum
Elbrussattel auf ca.5300m und dann hinauf bis zum Westgipfel, den hdchsten Punkt (5644m). Ein sehr langer anstrengender Weg, doch oben
angekommen genieft man eine

fantastische Aussicht auf die dbrigen Berge des Kaukasus. Bei optimalen Schneebedienungen kénnen wir sogar mit unseren Tourenskiern bis
zum Gipfel gehen und dann auf eine Skiabfahrt freuen wie man sie nur selten erleben kann, 1900 Héhenmeter stehen uns bis zum Camp
bevor, ein Skitraum. Natlrlich ist das Skifahren in dieser Hohe sehr anstrengend, und sicher werden wir Gfters eine kleine verschnauf Pause
einlegen missen!
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Angekommen im Camp erwartet uns ein kostliches Essen und heilRer Tee.

Tag7
Reservetag, oder Abtransport ins Tal. Im Hotel angekommen werden wir den Gipfel feiern und die Umgebung erkunden

Tag 8

Schon sehr frih am Morgen, Transfer zum Flughafen, Riickflug.

Reisetelegramm: i
Flug Wien Moskau Min.Vody, Alle Transporte, Hotel, Hiitte, Nationalparkgeblhren, einheimischer Bergfiihrer, Osterreichische Reisebegleitung
ab 6 Personen durch Uschi Profanter

Unsere Leistungen:

- Transfers It. Programm

- Unterkunft und Verpflegung wahrend der Bergwanderungen
- Nationalparkgebtihren

- einheimischer Fihrer

- Reisebegleitung durch Uschi Profanter

- Reiseeinladung fiir Russland

- Visabesorgung

Kosten: 1.490 Euro

Extras:
Flug, Visakosten, Pistenraupe bei Bedarf ca.70,-, Skitransport fir den Flug 50,- (2 Paar Ski in einen Skisack erspart Kosten) Getranke,
Trinkgelder (ca. 20 Euro)

Mindestteilnehmerzahl 6 Personen
Einreise: Reisepass (mind. noch 6 Monate giiltig) Visum, 23 kg Fluggepack
Impfungen: Keine vorgeschrieben.

Anmeldung: Die Reiseanmeldung erfolgt auf unserem Anmeldeformular, das wir Ihnen gerne zusenden, oder das Sie von unserer Webseite
(www.elmundo.at) herunterladen kénnen.

Allgemeines: i
Teilnahme auf eigene Gefahr. Irrtimer und Anderungen vorbehalten.
Es gelten die allgemeinen Reisebedingungen.

Anforderungen:

Wir méchten Sie darauf hinweisen, dass beim Hohenbergsteigen sehr, sehr langsam gegangen wird, und deshalb Hochalpine Ausriistung
lebensnotwendig ist (Daunenjacke, warme Faustlinge/Handschuhe),

Gesundheit und gute Kondition, Gletschererfahrung und Umgang mit Steigeisen

Ausriistungsliste Elbrus:

Schlafsack (-5°C Komfortbereich)
Steigeisen angepasst
Eispickel (kann auch in RuRland geliehen werden)
Sitzgurt (kann auch in RuBland geliehen werden)
2 Schnappkarabiner
2 Bandschlingen
Stirnlampe /Ersatzbatterien
Tourenausriistung (Komplett):
Warme Skitourenschuhe
Rucksack 40-50 | Volumen
Thermosflasche 11 -1,5!
Gletscher u. Sonnenbrille, Schneebrille
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Biwaksack

Kleine Reise-Tourenapotheke (Ibumetin forte bei Kopfschmerzen)
Skistocke

Felle

Harscheisen

Piepsgeréat

Bekleidung:

Hochtourenanorak und Daunenjacke!
Uberhose

Berghose

Fleecejacke

Funktionsunterwasche

Stutzen /-socken

Warme Faustlinge
Fingerhandschuhe

Uberhandschuhe

Gesichtshaube

Wollmiitze

Halstuch

Freizeitbekleidung (Trainingsanzug)
Toilettezeug, Sonnencreme (Schutzfaktor 50), Lippenschutz, WC Papier 1 Rolle
5-6 Musli Riegel

Fliissigkeitshaushalt:

Wasser: bei extremsten Bedingungen verliert man bis zu 2 Liter Fliissigkeit / Stunde!
Der Mensch besteht zu ca. 60 % Wasser: bei 70 kg waren das ca. 42 Liter Wasser!

Wasser verliert man durch:
Harn (ca. 2 Liter/Tag)
Stuhl (bei Durchfallen bis 8 Liter — hier kommt man sehr schnell durch diesen Verlust in Lebensgefahr!)
Schweil (bis zu 2 Liter / Stunde in extremsten Situationen)
Atmung (bis zu 6 Liter / Tag — besonders in der trockenen Hohenluft!)

Bei zu wenig Flissigkeitsaufnahme kommt es zu:
rascher Ermiidung
vorzeitiger Erschdpfung
lokalen Erfrierungen
Thrombosen, Embolien, Nierensteinen ......
Fliissigkeitszufuhr bei Touren: mindestens 3-5 Liter / Tag, so oft wie mdglich! Also vor, wahrend und vor allem nach der Tour!
Trinken, obwohl kein Durstgefhl vorliegt, da das Durstgefiihl ein schlechter Indikator fir Volumenmangel ist!
Vermeide Alkohol! Schneeblindheit im Hochgebirge
Vorbeugen ist besser als leiden! Unbedingt immer Sonnenbrillen aufsetzen! Ursache ist die zu hohe Exposition von UVB-Strahlung

Schédigung der Hornhaut ist sehr schmerzhaft! Schneeblindheit tritt auf nach ca. 4-8 Stunden!

Sonnenbrille : 100 % UVB-Schutz, UVA auch méglichst hoch, Seitlicher Lichtschutz.

Héhenanpassung

Normale Héhenanpassung:
Symptome:
raschere Atmung
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Bei Anpassung kommt es zu leichter Hyperventilation. (=Atmung geht viel schneller)!! Das gehért zur normalen Anpassung!
Eine von jedem einfach durchfiihrbare Verbesserung der Hohenanpassung ist eine bewusste Beschleunigung der Atmung!
erhéhter Ruhepuls

Auch ein erhohter Ruhepuls ist ein Zeichen der Anpassungstéatigkeit des Korpers

Leichte bis mittlere Kopfschmerzen

Schlaflosigkeit

Diese Symptome treten bei ca. 20% der Teilnehmerinnen auf, dies ist noch kein Grund zur Panik und am Anfang ganz normal. WICHTIG ist
es nur die Symptome vermehrt zu beobachten und zu schauen, wie sich diese dann beim Beginn der Trekkingroute entwickeln!

Akklimatisationstaktik

nicht zu schnell hoch steigen!

keine zu grollen Anstrengungen in der Anpassungsphase!!!!

maglichst tiefe Schlafhdhe (die am Tag erstiegenen Passhéhen spielen keine Rolle, wichtig ist die Hohe des Schlafplatzes!)
Anpassungszeit: auf 4000m Schlafhéhe ca. 3-6 Tage

bei kontinuierlichem Aufstieg tagliche Schlafhéhenunterschiede 300 - 400, aber maximal 600m

Tagesziele max. 1500m héher

maglichst mit erhdhtem Oberkdrper schlafen

gut belliftete Zelte / Schlafrdume

bewusste Hyperventilation (= schnelleres Atmen)

Am Abend empfiehlt es sich ca. 100 - 200 m hdher zu steigen dann wieder ins Lager zurlick

Wichtig ist auch die Frage: Wie ging es mir bezlglich der Kopfschmerzen in der vergangenen Nacht!!!
vermehrte Fllssigkeitszufuhr ! (wegen: Thrombose etc.)

kohlenhydratreiche Ernahrung

keine Schlafmittel (diese stort die Hohenanpassung)

kein Alkohol!

Gehtaktik: Anfangs bewusst langsam und langsam steigen: erst nach ca.: 20-30 Minuten individuelles Niveau

Es gibt eigentlich keine Medikamente, um die Anpassungszeit zu umgehen.
Die Medikamente der Apotheke sind nur dazu da, im Notfall einen Héhenkranken fiir den Transport hinunter zu stabilisieren!

Zeichen erfolgter Akklimatisation

Trainingsgemafe Leistung

zum Normal- Ausgangswert zuriickgegangener Ruhepuls
vertiefte Atmung in Ruhe und in Belastung

ev. periodische Schlafatmung

Vermehrtes, n&chtliches urinieren

Informationen unter: Uschi Profanter, Tel: +43 676/6265784
E-Mail: uschi.profanter@elbrus.at / www.elbrus.at
Und
elmundo Reisebiiro, Tel: +43 316/810698
anita.dunki@elmundo.at

Erlebnis & Abenteuerreisen

Wir mochten Sie darauf aufmerksam machen, dass wir Reisen mit dem Charakter ,Erlebnis & Abenteuer” durchfiihren und in der Natur kann
es erfahrungsgemal immer wieder zu Gefahrensituationen kommen, die wir trotz groRer Sorgfalt unserer Tourguides und Partnerfirmen nie
wirklich zu 100 % ausschlieRen kdnnen. Solche Gefahrensituationen sind z.B. Wetterumschwiinge, Steinschlag, Hochwasser, Verletzungen
bei diversen sportlichen Outdoor Aktivitaten, Anpassungsschwierigkeiten des Kdrpers an die diinnere Hohenluft im Gebirge.

Infos und Buchungen: el mundo Reisebiiro GmbH in Graz www.elmundo.at;
DIE FLUGTAGE UND FLUGZEITEN BZW. DIE IM PROGRAMM AUFGEFUHRTEN LEISTUNGEN KONNEN SICH AUS GRUNDEN DIE NICHT IN UNSEREM
EINFLUSS LIEGEN ANDERN (2.B. FLUGPLANANDERUNGEN, ANDERUNG DER ORTLICHEN VERHALTNISSE ETC.) ES GELTEN DIE ALLGEMEINEN
REISEBUROBEDINGUNGEN DES OSTERREICHISCHEN REISEBUROVERBANDES IN SEINER LETZTFASSUNG!

Preisstand Oktober 2017 — Anderungen und Irrtimer vorbehalten
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