e GSIESER TAL
RERSNS WELSBERG - TAISTEN

WQVAL CASIES -MONGUELFO-TESIDO s

s

Romantische Almhiitten, atemberaubende Panoramen und Sudtiroler
Hausmannskost zur Starkung

Hier einige Vorschlage:

Viel Spal3!
Tourismusverein Gsieser Tal Welsbergi Taisten

Text: Bachmann Siegfried
Bilder: SMG, Huber Josef,ourismusverein

Tourismusverein Gsieser Tal Welsbergi Taisteni Tel. 0474 978436 Fax. 0474 978226
info@gsiegr-tal.comi www.gsieseital.com




Bewegungstechnik

Bergsteigen muss gelernt sein

Gehen aufwarts und abwarts
Aufwaérts oder Abwaéartsgehen erfordert
eine zeitlich und kraftemaRig besser
dosierte Koérperschwerpunktverlagerung
als der Schritt in der Ebene, um sicher
und &onomisch Vorwartszukommen. Im
| Aufstieg wird der Korperschwerpunkt
% vollstandig nach vorn Uber das zukiinftige
~ 4 Standbein verlagert, bevor er
¢ | hauptséchlich mit der Oberschenkehd
Gesalimuskulatur gehoben wird. So ist es
maoglich, einen Schritt auch wieder
e ' rickgadngig zu machen, wenn sich der
Tritt als labil erweist. Die Schrittlange bzwhdhe richtet sich nach der Gelandesteilheit und
Beschaffenheit. Trotzdem sollte sie im optimalen (normale Treppenstufe) Arbeitsbereich der Gele
und im 6konomischen Kraftbeich der Muskeln liegen. Im Sinne der Kraftersparnis sollten kleine
Schritte einer zu grofRen SchritthGhe vorgezogen werden. Im Abstieg wird erst der Kérperschwerp
Uber das vordere, leicht gebeugte Bein verlagert, bevor das hintere Bein abgehoben wird.

Gehen auf Gebirgswegen undsteigen:

Bewusstes Gehen und Steigen; meist muss jede Trittstelle mit den Augen gesucht und ausge
werden. Exaktes Trittfassen, oft nur mit der Sohlenspitze, und préazise Bewegungsausfiihrung
notwendig, um Fehltritte nd Stirze zu vermeiden. Durch Aufsetzen einer mdglichst grol3e
Sohlenflache auf flache Trittstellen wird Kraft im Unterschenkelbereich gespart.

Unterwegssein ohne Weg:
Unterwegssein ohne Weg und Steg gehdrt zu den reizvollen Seiten des Bergwandedest gdoch
besondere Konzentration.

Wandern mit Stécken: richtiger Stockeinsatz

ADer Aufenthalt in den Ber gen istsldas Ergebrssiner Studiew e
des Mediziners Prof. Humpeler. RegelmaRiges Wandern mit Stocken innalpdteenlagen ist ein
wahrerAJ umg d Ge s undhend schafftr neue nebendenergien. Auf 1500 Meter Hohe
nehmen Blutdruckund Blutzuckerwerte ab. Sie schlafen besser und die Kilos purzeln leichter, oh
auspowerndes Training. Um die Gelenke gutentlasten, sollten Alpin Walker auf die richtige
Stocklange und Haltung achten. Der Stock sollte in HOhe des Kdrperschwerpunktes aufgesetzt we
Der optimale Punkt liegt irder Mitte zwischen der Ferse deerderen und der Zehenspitze des
hinteren FulResAulerdem sollten die Stocke parallel zum abstol3enden Bein gehalten werden, :
leicht nach hinten zeigen. Die richtige Stocklange ergibt sich, wenn bei senkrecht vor dem Ko
aufgesetztem Stock der Winkel zwischen Olbwd Unterarmetwas grof3er wie®Grad ist.
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Sicheres Wandern

10 Tipps zum sicheren Wandern und Bergsteigen

1) Planen Sie Ilhre Wanderungen sorgfaltig: Informationen zu Lange ur
Schwierigkeitsgrad sind unerlasslich fir ein sicheres Bergerlebnis. Informieren Sie |
Angehdorigen bzw. lfen Gastgeber oder Huttenwirt Gber Ihr Ziel.

2) Konsultieren Sie vor jeder Tour den aktuellen Wetterbericht und behalten Sie
Wetterentwicklung wahrend der ganzen Tour im Auge. Die Huttenwirte geben zuséatzl
ndtzliche Infos Uber die lokale, kleinraumigéettersituation.

3) Schéatzen Sie ihre Kondition objektiv ein und wahlen Sie eine entsprechende Tour ¢
Starten Sie frihmorgens und planen Sie eine Reservezeit ein, um vor Einbruch
Dunkelheit wieder zurtick zu sein.

4) Wahlen Sie ein gemaligtes und regelmé8iGehtempo. Legen Sie genigend Pause
ein, insbesondere wenn Sie mit Kindern wandern.

5) Achten Sie auf ausreichende Flussigkeitszufuhr! Die am besten geeigneten Getranke
Wasser, Tee oder Natursafte. Als Proviant eignen sich nahrstoffreiche Lebdnsmaitte
Vollkornbrot, Trockenfriichte, NlUsse, u. a.

6) Achten Sie auf die passende Ausrustung, vor allem auf festes Schuhwerk: Richt
Wanderschuhe geben sicheren Halt und schonen die Gelenke.

7) Wahlen Sie leichte und atmungsaktive Kleidung und entsprechendevB®asche.
Vergessen Sie nie, Kadlteind Regenschutzkleidung in den Rucksack zu packen. Auc
ein ErsteHilfe-Set sollte nie fehlen.

8) Nehmen Sie stets Rucksicht auf Schwachere in lhrer Gruppe. Weisen Sie anc
Wanderer auf eventuelle Gefahren hin und égis$ie im Notfall erste Hilfe.

9) Begegnen Sie der Natur mit Respekt: Vermeiden Sie Larm, lassen Sie keine Abf
liegen und schonen Sie die Vegetation. Beachten Sie unter Naturschutz stehe
Pflanzen und Tiere.

10) Folgen Sie stets der Markierung und bleibes &if den eingezeichneten Wegen
und Steigen. Konsultieren Sie von Zeit zu Zeit lhre Wanderkarte und kehren Sie
Zweifelsfall rechtzeitig um.

Wetterprognhose:
WWW.provinz.bz.it/wetter

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

Alpine Gefahren

Verhalten bei Gewitter

U Felstirme: Felstirme, Gipfel und einzeln stehende Baume bzw. exponierte Platze s
besonders haufig von direktem Blitzschlag betroffen und daher bei Gewittergefe
unbedingt zu meiden.

U Relativ sichere Zone:Zone,die vor direktem Einschlag weitgehend sicher ist. Selbst be
nur geringer Absturzgefahr ist unbedingt eine Selbstsicherung anzulegen. Keinesf
darf auf Steinschlag vergessen werden!

U Schrittspannung: wenn durch zwei BerUhrungspunkte am Boden untersatined|
Potentialbereiche Uberbriickt werden, kommt es zu einem Stromfluss durch den Ko
des Menschen. Bei Gewittern sollte man deshalb auf einer isolierenden Unterlage
geringer Kontaktflache am Boden kauern.

U Blitziberschlag: in der Nahe von Baumen odaenter Felsvorspringen kann der Blitz
auf den Menschen aufgrund seines geringeren Widerstandes tberspringen.

n Felstiirme. Felstirme, Gipfel, Grate und einzeln stehende
Baume bzw, exponierte Platze sind besonders haufig von direktem
Blitzschlag betroffen und daher bei Gewittergefahr unbedingt zu
meiden!

Relativ sichere Zone. Zone, die vor direktem Einschlag weit-
gehend sicher ist. Selbst bei nur geringer Absturzgefahr ist unbe-
dingt eine Selbstsicherung anzulegen. Keinesfalls darf auf Stein-
schlag vergessen werden!
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Schrittspannung, Wenn durch 2wei Beriihrungspunkte am
Boden unterschiedliche Potentialbereiche Gberbriickt werden,
kommt es zu einem Stromfluss durch den Korper des Menschen,
Bei Gewittern sollte man deshalb auf einer isolierenden Unterlage
mit geringer Kontaktfldche am Boden kauern.

Blitziiberschlag. In der Nihe von Bdumen oder unter Felsvor-
spriingen kann der Blitz auf den Menschen aufgrund seines
geringeren Widerstandes iberspringen.
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Wanderi und Kulturnadel

Erwandern Sie unsere Wandeund Kulturnadel

Dieses Programm ist besonders fiir Kinder, Jugendliche und so geeanfA Ge ni e Ce 1
Um unsereWander- und Kulturnadel zu bekommen, erwandern Siger Almen, aus
mindestens zwei verschiedenen Orten (Gsieser Tal, Welsberg, Taisten), besegen
Bergwanderung und nehmen aneiner Veranstaltung unseres Wanderprogramm
(Drucksorte Schatzkarte)teil. Die daflir vorgesehenen Veranstaltungen sind mit dem Symbq
& gekennzeichnet.

Ziel ist es, Stempel unterschiedlicher Stempelstellen in unserem Wanderpass, unserer \
Schatzkarte zu sammeln.

Ist eine bestimmte Anzahl aBtempeln erreicht, kann sich der fleiRBige Wanderer mit eine
Wandernadel belohnen. Das Abzeichen wird in den Tourismusbiros St.Martin, Welsberg
Taisten gegen Vorlage des mit der entsprechenden Anzahl von Huttenstempeln verseh
Ausweises uberreicht.

1) Aus folgenden Aimwanderungen kénnen Sie vier Almen auswéhlen:

Gsieser Tal:

Weissbachalm (2112m), Kaser Alm (2076m), Uwaldalm (2042m), Oberbergalm (1975r
Stumpfalm (1968m), Aschtalm (1950m), Tolder Hitte (1942m), Hinterschuher TAIm
Randlhutte (1868 Kradorfer Alm (1704m), Messner Hutte (1659m), Leachalm (1618m)
Welsberg:

Durrensteinhitte (2040m)

Taisten:

Taistner Vorderalm (2012m), Mudler AlanBrunner Wiesen Alm (1969m)

2) Aus folgenden Bergwanderungen kbnnen Sie eine Tour auswahlen:

Gsieser Ta:

Schwarzsee (2455m), Kalkstein Jochl (2349m), Gsieser Toérl (2205m), Horneckele (2127
Stacher Riedl (2173m), Frondeigen Kurterhof (1650m)

Welsberg:

Strudelkopf (2308m)

Taisten:

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

3) Wanderprogramm mit Rucksacksymbol%
Sie erhalten den Stempel fur unseren 3. Teil der Wanuaher Kulturnadel, wenn Sie bei einer
mit Rucksack gekennzeichneten Veranstaltu
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Goldene Gipfelnadel
bei 6000 Hohenmeter

Erwandern Sieunsere Goldene Gipfelnadel

Um in den Genuss derselben zu kommen, werden insgesamt 6000 H6henmeter erwar
Damit diese Touren flr Sie zu einem echten Urlaubserlebnis werden und Sie dabei wiede
sich selbst finden kdnnen, stehen Ihnen daflr bi8 YWanderjahre zur Verfliigung. Also, ganz

nach dem Motto: AEtwas Zeit zum Durchat me

Ziel ist es, Stempel unterschiedlicher Stempelstellen in unserem Wanderpass, unseérer Vv
Schatzkarte, zu sammeln.

Haben Sie die 6000 Hohenmeter erwand&enn sich der fleiRBige Wanderer mit einer
Wandernadel belohnen. Dieg o | d e n e G wim finedem Toutismusbiiros St.Martin,
Welsberg und Taisten gegen Vorlage des mit der entsprechenden Anzahl von Huttensten
versehenen Ausweises Uberreicht.

Um dieses Ziel zu erreichen, kdnnen Sie aus folgenden Gipfeln unserer Ferienregion
auswahlen:

Gsieser Tal:

Deferegger Pfannhorn (2819m), Riepenspitze (2774m), Hochkreuz (2739m), Hochh
(2623m), Hochstein (2469m), Laxidenspitz (2404 m)

Welsberg:

Durrenstein (839m), Seekofel (2810m), Kiihwiesenkopf (2144m)

Taisten:

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

unsere goldene Gipfelnadel
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