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Wandervorschläge 
 

 
 

Romantische Almhütten, atemberaubende Panoramen und Südtiroler 

Hausmannskost zur Stärkung 
 

 

Hier einige Vorschläge: 
 

 

Viel Spaß! 

Tourismusverein Gsieser Tal - Welsberg ï Taisten 

 

 
 

Text: Bachmann Siegfried 

Bilder: SMG, Huber Josef, Tourismusverein 
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Bewegungstechnik 
 

 

Bergsteigen muss gelernt sein 
 

 

Gehen aufwärts und abwärts 
Aufwärts- oder Abwärtsgehen erfordert 

eine zeitlich und kräftemäßig besser 

dosierte Körperschwerpunktverlagerung 

als der Schritt in der Ebene, um sicher 

und ökonomisch Vorwärtszukommen. Im 

Aufstieg wird der Körperschwerpunkt 

vollständig nach vorn über das zukünftige 

Standbein verlagert, bevor er 

hauptsächlich mit der Oberschenkel- und 

Gesäßmuskulatur gehoben wird. So ist es 

möglich, einen Schritt auch wieder 

rückgängig zu machen, wenn sich der 

Tritt als labil erweist. Die Schrittlänge bzw. -höhe richtet sich nach der Geländesteilheit und 

Beschaffenheit. Trotzdem sollte sie im optimalen (normale Treppenstufe) Arbeitsbereich der Gelenke 

und im ökonomischen Kraftbereich der Muskeln liegen. Im Sinne der Kraftersparnis sollten kleine 

Schritte einer zu großen Schritthöhe vorgezogen werden. Im Abstieg wird erst der Körperschwerpunkt 

über das vordere, leicht gebeugte Bein verlagert, bevor das hintere Bein abgehoben wird.  

 

Gehen auf Gebirgswegen und -steigen: 
Bewusstes Gehen und Steigen; meist muss jede Trittstelle mit den Augen gesucht und ausgewählt 

werden. Exaktes Trittfassen, oft nur mit der Sohlenspitze, und präzise Bewegungsausführung sind 

notwendig, um Fehltritte und Stürze zu vermeiden. Durch Aufsetzen einer möglichst großen 

Sohlenfläche auf flache Trittstellen wird Kraft im Unterschenkelbereich gespart. 

 

Unterwegssein ohne Weg:  
Unterwegssein ohne Weg und Steg gehört zu den reizvollen Seiten des Bergwanderns, erfordert jedoch 

besondere Konzentration. 

 

Wandern mit Stöcken: richtiger Stockeinsatz 
ĂDer Aufenthalt in den Bergen ist gesund, wenn man ihn richtig n¿tztñ ist das Ergebnis einer Studie 

des Mediziners Prof. Humpeler. Regelmäßiges Wandern mit Stöcken in alpinen Höhenlagen ist ein 

wahrer ĂJung- und Gesundheitsbrunnenñ und schafft neue Lebensenergien. Auf 1500 Meter Höhe 

nehmen Blutdruck- und Blutzuckerwerte ab. Sie schlafen besser und die Kilos purzeln leichter, ohne 

auspowerndes Training. Um die Gelenke gut zu entlasten, sollten Alpin Walker auf die richtige 

Stocklänge und Haltung achten. Der Stock sollte in Höhe des Körperschwerpunktes aufgesetzt werden. 

Der optimale Punkt liegt in der Mitte zwischen der Ferse des vorderen und der Zehenspitze des 

hinteren Fußes. Außerdem sollten die Stöcke parallel zum abstoßenden Bein gehalten werden, also 

leicht nach hinten zeigen. Die richtige Stocklänge ergibt sich, wenn bei senkrecht vor dem Körper 

aufgesetztem Stock der Winkel zwischen Ober- und Unterarm etwas größer wie 90 Grad ist. 
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Sicheres Wandern 
 

 

10 Tipps zum sicheren Wandern und Bergsteigen 
 

 

1) Planen Sie Ihre Wanderungen sorgfältig: Informationen zu Länge und 

Schwierigkeitsgrad sind unerlässlich für ein sicheres Bergerlebnis. Informieren Sie Ihre 

Angehörigen bzw. Ihren Gastgeber oder Hüttenwirt über Ihr Ziel. 

2) Konsultieren Sie vor jeder Tour den aktuellen Wetterbericht und behalten Sie die 

Wetterentwicklung während der ganzen Tour im Auge. Die Hüttenwirte geben zusätzlich 

nützliche Infos über die lokale, kleinräumige Wettersituation. 

3) Schätzen Sie ihre Kondition objektiv ein und wählen Sie eine entsprechende Tour aus. 

Starten Sie frühmorgens und planen Sie eine Reservezeit ein, um vor Einbruch der 

Dunkelheit wieder zurück zu sein. 

4) Wählen Sie ein gemäßigtes und regelmäßiges Gehtempo. Legen Sie genügend Pausen 

ein, insbesondere wenn Sie mit Kindern wandern. 

5) Achten Sie auf ausreichende Flüssigkeitszufuhr! Die am besten geeigneten Getränke sind 

Wasser, Tee oder Natursäfte. Als Proviant eignen sich nährstoffreiche Lebensmittel wie 

Vollkornbrot, Trockenfrüchte, Nüsse, u. ä. 

6) Achten Sie auf die passende Ausrüstung, vor allem auf festes Schuhwerk: Richtige 

Wanderschuhe geben sicheren Halt und schonen die Gelenke.  

7) Wählen Sie leichte und atmungsaktive Kleidung und entsprechende Reservewäsche. 

Vergessen Sie nie, Kälte- und Regenschutzkleidung in den Rucksack zu packen. Auch 

ein Erste-Hilfe-Set sollte nie fehlen. 

8) Nehmen Sie stets Rücksicht auf Schwächere in Ihrer Gruppe. Weisen Sie andere 

Wanderer auf eventuelle Gefahren hin und leisten Sie im Notfall erste Hilfe. 

9) Begegnen Sie der Natur mit Respekt: Vermeiden Sie Lärm, lassen Sie keine Abfälle 

liegen und schonen Sie die Vegetation. Beachten Sie unter Naturschutz stehende 

Pflanzen und Tiere. 

10) Folgen Sie stets der Markierung und bleiben Sie auf den eingezeichneten Wegen 

und Steigen. Konsultieren Sie von Zeit zu Zeit Ihre Wanderkarte und kehren Sie im 

Zweifelsfall rechtzeitig um. 

 

 

Wetterprognose: 
www.provinz.bz.it/wetter 

 

Notruf:   
 

 

 

http://www.provinz.bz.it/wetter


Tourismusverein Gsieser Tal - Welsberg ï Taisten ï Tel. 0474 978436 ï Fax. 0474 978226 

info@gsieser-tal.com ï www.gsieser-tal.com 

 

Alp ine Gefahren 
 

 

Verhalten bei Gewitter 
 

 

ü Felstürme: Felstürme, Gipfel und einzeln stehende Bäume bzw. exponierte Plätze sind 

besonders häufig von direktem Blitzschlag betroffen und daher bei Gewittergefahr 

unbedingt zu meiden. 

ü Relativ sichere Zone: Zone, die vor direktem Einschlag weitgehend sicher ist. Selbst bei 

nur geringer Absturzgefahr ist unbedingt eine Selbstsicherung anzulegen. Keinesfalls 

darf auf Steinschlag vergessen werden! 

ü Schrittspannung: wenn durch zwei Berührungspunkte am Boden unterschiedliche 

Potentialbereiche überbrückt werden, kommt es zu einem Stromfluss durch den Körper 

des Menschen. Bei Gewittern sollte man deshalb auf einer isolierenden Unterlage mit 

geringer Kontaktfläche am Boden kauern. 

ü Blitzüberschlag: in der Nähe von Bäumen oder unter Felsvorsprüngen kann der Blitz 

auf den Menschen aufgrund seines geringeren Widerstandes überspringen. 
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Wanderï und Kulturnadel  
 

 

Erwandern Sie unsere Wander- und Kulturnadel 
 

 

Dieses Programm ist besonders für Kinder, Jugendliche und so genannte ĂGenieÇerñ gedacht. 

Um unsere Wander- und Kulturnadel  zu bekommen, erwandern Sie vier Almen, aus 

mindestens zwei verschiedenen Orten (Gsieser Tal, Welsberg, Taisten), bestreiten eine 

Bergwanderung und nehmen an einer Veranstaltung unseres Wanderprogramms 

(Drucksorte Schatzkarte) teil. Die dafür vorgesehenen Veranstaltungen sind mit dem Symbol 

 gekennzeichnet. 

 

Ziel ist es, Stempel unterschiedlicher Stempelstellen in unserem Wanderpass, unserer VIP - 

Schatzkarte zu sammeln.  

 

Ist eine bestimmte Anzahl an Stempeln erreicht, kann sich der fleißige Wanderer mit einer 

Wandernadel belohnen. Das Abzeichen wird in den Tourismusbüros St.Martin, Welsberg und 

Taisten gegen Vorlage des mit der entsprechenden Anzahl von Hüttenstempeln versehenen 

Ausweises überreicht. 

 

1) Aus folgenden Almwanderungen können Sie vier Almen auswählen: 

Gsieser Tal: 

Weissbachalm (2112m), Kaser Alm (2076m), Uwaldalm (2042m), Oberbergalm (1975m), 

Stumpfalm (1968m), Aschtalm (1950m), Tolder Hütte (1942m), Hinterschuher Alm ï 

Randlhütte (1868m), Kradorfer Alm (1704m), Messner Hütte (1659m), Leachalm (1618m) 

Welsberg: 

Dürrensteinhütte (2040m) 

Taisten: 

Taistner Vorderalm (2012m), Mudler Alm - Brunner- Wiesen Alm (1969m)  

 

2) Aus folgenden Bergwanderungen können Sie eine Tour auswählen: 

Gsieser Tal:  

Schwarzsee (2455m), Kalkstein Jöchl (2349m), Gsieser Törl (2205m), Hörneckele (2127m), 

Stacher Riedl (2173m), Frondeigen Kurterhof (1650m) 

Welsberg: 

Strudelkopf (2308m) 

Taisten: 

Durakopf (2275m), Lutterkopf (2145m), Salzla (2131m) 

 

3) Wanderprogramm mit Rucksacksymbol  

Sie erhalten den Stempel für unseren 3. Teil der Wander- und Kulturnadel, wenn Sie bei einer 

mit Rucksack gekennzeichneten Veranstaltung aus der ĂDrucksorte Schatzkarteñ teilnehmen. 
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Goldene Gipfelnadel 

bei 6000 Höhenmeter 
 

 

Erwandern Sie unsere Goldene Gipfelnadel 
 

 

Um in den Genuss derselben zu kommen, werden insgesamt 6000 Höhenmeter erwandert. 

Damit diese Touren für Sie zu einem echten Urlaubserlebnis werden und Sie dabei wieder zu 

sich selbst finden können, stehen Ihnen dafür bis zu 3 Wanderjahre zur Verfügung. Also, ganz 

nach dem Motto: ĂEtwas Zeit zum Durchatmen und GenieÇen!ñ 

 

Ziel ist es, Stempel unterschiedlicher Stempelstellen in unserem Wanderpass, unserer VIP ï 

Schatzkarte, zu sammeln.  

 

Haben Sie die 6000 Höhenmeter erwandert, kann sich der fleißige Wanderer mit einer 

Wandernadel belohnen. Die Ăgoldene Gipfelnadelñ wird in den Tourismusbüros St.Martin, 

Welsberg und Taisten gegen Vorlage des mit der entsprechenden Anzahl von Hüttenstempeln 

versehenen Ausweises überreicht. 

 

Um dieses Ziel zu erreichen, können Sie aus folgenden Gipfeln unserer Ferienregion 

auswählen: 

Gsieser Tal: 

Deferegger Pfannhorn (2819m), Riepenspitze (2774m), Hochkreuz (2739m), Hochhorn 

(2623m), Hochstein (2469m), Laxidenspitz (2404m) 

Welsberg: 

Dürrenstein (2839m), Seekofel (2810m), Kühwiesenkopf (2144m) 

Taisten: 

Amperspitze (2687m), Rudlhorn (2448m), Million (2438m) 
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unsere Wander- und Kulturnadel  
 

 

 
 

unsere goldene Gipfelnadel 
 


