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Proposte escursionistiche 
 

 
 

Malghe romantiche, un panorama che toglie il fiato ed 

una cucina tipica altoatesina 
 

 

Le nostre proposte: 
 

 

Il divertimento Vi aspetta! 

Associazione Turistica Val Casies - Monguelfo ï Tesido 
 

 
 

Testo: Bachmann Siegfried 

Immagini: SMG, Huber Josef, Ass. Turistica 
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La tecnica del movimento 
 

 

È necessario imparare a muoversi in montagna 
 

 

Salire e scendere 
Salire e scendere richiedono uno 

spostamento meglio dosato quanto a 

tempo e forza del baricentro corporeo 

rispetto al passo in pianura per poter 

procedere in sicurezza ed economia. In 

salita il baricentro viene spostato 

completamente in avanti oltre la gamba 

dôappoggio successiva prima di essere 

alzato dalla muscolatura della coscia e del 

gluteo. In tal modo é possibile anche 

rinunciare al passo se lôappoggio si rivela 

instabile. La lunghezza e lôaltezza del 

passo si orientano alla ripidezza ed alle caratteristiche del terreno. Ciò nonostante il passo dovrebbe 

trovarsi nellôottimale raggio di lavoro delle articolazioni (normale gradino di una scala) e nel settore 

economico della forza muscolare. Per risparmiare le forze si dovrebbero preferire dei passi brevi ad un 

passo di altezza eccessiva. In discesa il baricentro corporeo viene spostato sulla gamba anteriore 

leggermente piegata appena prima che la gamba posteriore venga sollevata.  

 

Camminare su percorsi e sentieri montani: 
Camminare e salire consapevolmente; il pi½ delle volte ogni punto dôappoggio devô essere cercato e 

scelto in precedenza con occhio attento. Sono necessari un appoggio preciso, spesso solo con la punta 

della suola, ed unôesecuzione corretta dei movimenti per evitare passi falsi e cadute. Appoggiando una 

superficie il più possibile ampia della suola su punti pianeggianti si alleggerisce lo sforzo della gamba. 

 

Muoversi al di fuori dei sentieri:  
Muoversi al di fuori dei sentieri ® una delle componenti pi½ allettanti dellôescursionismo, ma richiede 

una particolare concentrazione. 

 

Camminare con i bastoncini: come usarli correttamente: 
ĂIl soggiorno in montagna ® sano se lo si sfrutta correttamenteò, questo il risultato di uno studio del 

medico prof. Humpeler. Camminare regolarmente con i bastoncini in alta quota é una vera e propria 

Ăfonte di salute e di giovinezzaò e produce nuove energie vitali. A 1500 metri di altitudine si riducono i 

valori di pressione e di glicemia nel sangue. Si dorme meglio e si perde peso più facilmente senza 

impegnativi allenamenti. Per sgravare le articolazioni gli escursionisti dovrebbero rispettare la 

lunghezza e lôimpiego corretti dei bastoncini. Il bastoncino andrebbe puntato allôaltezza del baricentro 

corporeo ed il punto ottimale sta fra il tallone del piede che avanza e le dita di quello che segue. Inoltre 

i bastoncini dovrebbero essere tenuti paralleli alla gamba che dà la spinta e quindi leggermente 

orientati allôindietro. La corretta lunghezza dei bastoncini si ha quando, tenendoli verticalmente davanti 

al corpo, lôangolo fra omero e avambraccio ¯ leggermente superiore ai 90 gradi. 
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Sicurezza in montagna 
 

 

10 regole per la sicurezza in montagna 
 

 

1) Pianificate la vostra gita a tavolino: informazioni su lunghezza e difficoltà sono 

indispensabili per la programmazione di qualsiasi escursione in montagna. Prima di 

partire, informate qualcuno sulla vostra meta. 

2) Informatevi bene sulle previsioni del tempo: consultate il bollettino meteo e osservate 

attentamente qualsiasi cambiamento del tempo. In più, i gestori dei rifugi riescono a dare 

delle informazioni dettagliate sulla situazione meteo locale. 

3) Valutate oggettivamente la vostra forma fisica e scegliete unôescursione adeguata. Partite 

di primo mattino e calcolate un margine di tempo sufficiente, in modo da rientrare prima 

dellôimbrunire. 

4) Scegliete una velocità di marcia moderata e regolare. Prevedete parecchie pause, 

specialmente, quando fate delle escursioni con bambini. 

5) Bevete abbondantemente! Le bevande più adatte sono acqua, tè o succhi naturali. Si 

consiglia di mangiare prodotti ricchi di carboidrati e proteine, come p.es. pane integrale, 

frutta secca, noci ecc. 

6) Scegliete lôattrezzatura adeguata ï specialmente per quanto riguarda le calzature, che 

devono consentire un passo fermo e proteggere le articolazioni. 

7) Mettete dellôabbigliamento leggero e funzionale, ma non dimenticate mai di mettere 
nello zaino dei capi che riparano dal freddo e dalla pioggia. Anche un piccolo kit di 

pronto soccorso non dovrebbe mai mancare. 

8) Abbiate riguardo dei più deboli del vostro gruppo. Informate altri escursionisti circa 

eventuali pericoli e, se del caso, prestate il primo soccorso. 

9) Rispettate la natura: evitate i rumori, non abbandonate i rifiuti e proteggete la 

vegetazione. Rispettate le specie protette. 

10) Seguite sempre i sentieri indicati. Consultate la vostra cartina con regolarità e, in 

caso di dubbio, tornate indietro in tempo. 

 

Bollettino meteo: 
http://www.provinz.bz.it/meteo 

 

Pronto intervento:  
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Pericoli in montagna 
 

 

Comportamento in caso di temporale 
 

 

ü Speroni di roccia: speroni rocciosi, cime montuose ed alberi isolati o punti esposti 

vengono colpiti più spesso direttamente dai fulmini e vanno quindi assolutamente evitati 

in caso di temporale. 

ü Zone relativamente sicure: zone che sono ampiamente sicure dalla caduta di fulmini. 

Anche in caso di pericolo di caduta limitato, si deve assolutamente provvedere ad 

assicurarsi. Non dimenticare mai il pericolo rappresentato dalla caduta di massi! 

ü Tensione di passo: se attraverso due punti di contatto col terreno si crea un ponte fra 

potenziali diversi, si genera un flusso di corrente attraverso il corpo umano. In caso di 

temporale ci si dovrebbe pertanto accovacciare su un supporto isolato con contatto 

limitato col terreno. 

ü Passaggio del fulmine: nelle vicinanze di alberi o sporgenze rocciose il fulmine può 

trasferirsi alle persone per via della resistenza limitata. 

 

 
 

Bibliografia: AVS Ber gwandern 
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Distintivo escursionistico e 

culturale 
 

 

Conquistate il nostro distintivo escursionistico e culturale 
 

 

Questo programma è stato concepito particolarmente per bambini, giovani e per le persone 

Ătranquilleò. Per ricevere il nostro distintivo escursionistico e culturale dovrete raggiungere 

quattro malghe in almeno due località diverse (Val Casies, Monguelfo, Tesido), salire una 

cima e partecipare ad una delle manifestazioni del nostro programma escursionistico. Le 

manifestazioni valide a questo scopo sono contrassegnate dal simbolo.  

 

Lô obiettivo ® quello raccogliere i timbri di diversi punti di timbratura nel nostro passaporto 

escursionistico, la nostra carta del tesoro VIP.  

 

Quando si raggiunge un determinato numero di timbri, lôescursionista viene premiato con un 

distintivo che gli viene consegnato negli uffici turistici di S.Martino, Monguelfo e Tesido dietro 

presentazione della tessera munita del numero corrispondente di timbri dei rifugi. 
 

1) Fra le seguenti escursioni in malga potete sceglierne quattro: 

Valle di Casies: 

Malga Weissbachalm 2112m, Malga Kaser Alm 2076m, Malga Uwaldalm 2042m, Malga 

Oberbergalm 1975m, Malga Stumpfalm 1968m, Malga Aschtalm 1950m, Malga Tolder Hütte 

1942m, Malga Schuher ï ĂRandlh¿tteò 1868m, Malga Kradorfer Alm 1704m, Malga Messner 

Hütte 1659m, Malga Leachalm 1618m 

Monguelfo: 

Malga Dürrensteinhütte 2040m 

Tesido: 

Malga Taistner Vorderalm 2012m, Malga Brunnerwiesenalm 1969m 
 

2) Fra le seguenti escursioni in montagna potete scegliere una vetta: 

Valle di Casies: 

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

Riedl 2173m, Frondeigen Kurterhof 1650m 

Monguelfo: 

Strudelkopf 2308m 

Tesido: 

Durakopf 2275m, Lutterkopf 2145m, Salzla 2131m 
 

3) Programma escursionistico col simbolo dello zaino  

Ricevete il timbro per la nostra 3a parte del distintivo escursionistico e culturale se partecipate 

ad una manifestazione contrassegnata con lo zaino dalla Ămappa del tesoroò. 
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Distintivo escursionistico dôoro 

per 6000 metri di dislivello 
 

 

Conquistate il nostro distintivo dôoro 
 

 

Per potersi fregiare di questo distintivo è necessario salire complessivamente 6000 metri di 

dislivello. Ed affinché queste escursioni divengano per voi una vera esperienza di vacanza e vi 

possiate ritrovare in voi stessi, avete a disposizione 3 anni di escursioni nello spirito del motto: 

ĂUn poô di tempo per respirare e godere!ò.  

 

Appena avrete raggiunto i 6000 metri di dislivello lôAssociazione Turistica vi conferir¨ il 

Ădistintivo escursionistico dôoroò. 

 

Per raggiungere questo obiettivo potete scegliere le seguenti vette della nostra area 

vacanze: 

Valle di Casies: 

Deferegger Pfannhorn 2819m, Riepenspitze 2774m, Hochkreuz 2739m, Hochhorn 2623m, 

Hochstein 2469m, Laxidenspitz 2404m 

Monguelfo: 

Dürrenstein 2839m, Seekofel 2810m, Kühwiesenkopf 2144m 

Tesido: 

Amperspitze 2687m, Rudlhorn 2448m, Million 2438m 
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