andertag

Galt das spirituell motivierte Wandern bis vor kurzem noch als der Gral auf dem inneren
Weg nach Irgendwo, folgt dem jetzt ein dynamisches Marschieren: Der Karwendel-
marsch, der am beriihmten Adlerweg entlangfiihrt, und 24-Stunden-Wanderungen sind

eine Herausforderung an Korper und Psyche.

Die einen kimpfen mit den Kilometern, die andern
mit der Zeit, aber alle kimpfen freiwillig. Warum tun
sie das? Die Veranstalter des Karwendelmarsches ha-
ben selbst keine Antwort darauf und waren vor zwei
Jahren auch ziemlich perplex, als sich gleich beim ers-
ten Mal tiber 1.000 Teilnehmer fiir den Mammuttrip
anmeldeten. Die zehn Labestationen auf der Route
von Scharnitz nach Pertisau am Achensee arbei-
teten am Limit. Auch im vergangenen Jahr hielten
die Hardcore-Wanderer dem langen Weg die Treue,
obwohl! der Regen im Gebirge keine Gnade mit den

Sportlern kannte. Doch trotz so widriger Wetterbe-
dingungen unterbot die Laufbestzeit des Gewinners
den Vorjahressieger um fast zehn Minuten.

Wird es an diesem 27. August einen neuen Strecken-
rekord geben und die Schwelle von 4 Stunden und
30 Minuten unterboten? Man darf gespannt sein auf
das Teilnehmerfeld, insgesamt 2.500 Léufer, Walker
oder Wanderer diirfen sich diesmal auf den Weg ma-
chen. Der ein ausgesprochen schoner ist in einer sen-

siblen Natur und deshalb schwoéren die Macher des
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Marsches die Teilnehmer erst einmal ein auf den Kar-
wendelkodex! Doch anders als bei den tiblicherweise
achtlos unterzeichneten und schnell wieder verges-
senen Absichtserklirungen ziele diese Aktion auf die
Bewusstseinsbildung, schreiben die Veranstalter auf
ihrer Homepage: , Bewusstseinsbildung fiir die Natur
im Allgemeinen und den Alpenpark Karwendel im
Speziellen wird von den Veranstaltern als integrativer
Bestandteil des Karwendelmarschs gesehen und zieht
sich daher in konsistenter Art und Weise durch das
Programm, mit der Zielsetzung, dem Teilnehmer die
Schonheit und Bedeutung des Karwendels niher zu
bringen.“ Nun kénnte man hier einen kleinen Interes-
senskonflikt vermuten, weil der Spitzensportler beim
Lauf der Superlative wohl eher weniger dazu neigt,
an den Infopoints lingere Pausen einzulegen, doch
richten sich diese Einladungen eher an die Wanderer
und Walker.

Der Karwendelmarsch startet morgens um 6 Uhr in
Scharnitz und zeitgleich machen sich die drei Diszi-
plinen auf den Weg: Die Liufer auf der Distanz von
52 Kilometern unterliegen der Zeitnehmung und
werden sich schnell aus dem Staub des Kalksteins ma-
chen, wihrend es die Wanderer und Walker entspannt
angehen lassen kénnen. Wer doch Blasen an den Fii-
Ren fiirchtet auf dem langen Marsch nach Osten, der
kann sich auch fiir die kiirzere Variante entscheiden
— die 35 Kilometer haben es auch in sich. Denn ste-
tig geht es auf und ab, die Route kennt nur wenige

Infopoints

Kleiner Ahornboden: Die Entstehung des Ahornbodens wird
durch ein Modell erklirt. Die Station wird von zwei Naturpark-
fithrern betreut.

GIPFELreich (Falkenhiitte): Ausgeriistet mit Spektiven und
Fernglisern erhalten die Teilnehmer tiefe Einblicke in die sie
umgebende Bergwelt.

Zielgelinde (Pertisau am Achensee): Im Zielgelinde priisen-
tiert sich der Alpenpark Karwendel mit einem Informationszelt.
Unter dem Titel REICHTUM Karwendel werden die Themen
artenREICHTUM, waldREICHTUM und almenREICH-
TUM fiir Zuschauer sowie fiir Teilnehmer veranschaulicht.

Ebenen. Wer iiber die volle Distanz geht und keine
der 10 Labestationen auslisst, bewiltigt an dem Tag
rund 2300 Héhenmeter — allein hinauf. Den hochsten
Punkt der Strecke markiert der Binssattel (Gramai-
sattel) mit 1.903 Metern.

Gesunde Hohenluft

Worin der Reiz des Wanderns liegt, das entscheidet
und entdeckt natiirlich jeder fiir sich persénlich. Wo-
rin aber der besondere Reiz der Hohenluft liegt, das
gilt mittlerweile als wissenschaftlich bewiesen: Die
diinne Luft bietet dem Organismus weniger Sauer-
stoff an und deshalb produziert der Kérper fleifig ver-
mehrt rote Blutkdrperchen, damit auf diesem Wege
die Luft nie knapp wird. Dieser Mechanismus regt
den Stoffwechsel an und hilft sogar beim Abnehmen.
Zu der Erkenntnis kam im vergangenen Jahr ein For-
scherteam, das iibergewichtige Kandidaten zu einem
zweiwéchigen Aufenthalt auf der Zugspitze einlud.

Allein die Anwesenheit in der diinnen Luft und selbst
ein Tagesprogramm ohne grofie Anstrengungen lief§
die Pfunde purzeln. Alle Beteiligten waren begeistert,
doch das Beste kam erst noch: Die erhohte Fettver-
brennung hielt auch im Anschluss an die Studie ;
weiter an. Selbst Wochen nach der Hohenkur pro-
fitierten die Kandidaten weiterhin von den Tagen in
den Bergen. Wer nun diesen Automatismus der Na-
tur kombiniert mit einem entspannten Wander- oder
Walkingprogramm, bringt bestimmt die Bikini- oder

KARWENDELMARSCH

Streckenverlauf

Der Karwendelmarsch mit Startpunkt in Scharnitz (964 m)
fiihrt tiber ...

die Larchetalm (1.173 m), das Karwendelhaus (1.771 m),

die Ladizalm (1.573 m), die Falkenhiitte (1.848 m),

die Eng (1.227 m), die Binsalm (1.502 m), den Gramai-
Hochleger (1.756 m), die Gramaialm (1.263 m) und

die Falzturnalm (1.098 m) bis nach Pertisau am

Achensee (932 m).

Weitere Infos zur Anmeldung und dem Startgeld
unter www.karwendelmarsch.info




Badehosenfigur mit aus dem Urlaub. Wenn die Hiit-
tengaudi nicht zu doll auf die Hiiften geht. Doch auch
da bietet Tirol genial gesunde Speisen von den Almen
und Bauernhofen (siehe Heumilch).

Von 7 bis 7

WEeil Tirol eben so wunderbar wanderbar ist, wozu
auch der Adlerweg beitrigt mit all seinen Strecken-
varianten, treffen sich hier die unterschiedlichsten
Wandertypen aus aller Welt. Wie oben schon gese-
hen, gibt es neben den weitwandernden Schrittma-
chern mit der Morderkondition auch die Wellness-
wanderer. Die auf ihren Kérper schauen und sich
gerne in der Natur bewegen. Zu denen gesellt sich
noch eine dritte Gruppe — die Grenzginger des Gen-
res: die 24-Stunden-Wanderer. Was so nett klingt,
ist eine wirkliche Herausforderung an Kérper und
Geist. Gerade Letzterer wiirde in der Nacht gerne
ruhen. Dann aber das spannende Nachtleben in der
Wildnis verpassen. Dann kénnen die Nerven schon
einmal blank liegen, doch dieser alpine Psychotrip
gehort zur Bildung der Personlichkeit einfach dazu.
Begleitet werden die Wanderer von geschulten Berg-

Seit 2008 begeistert die beliebte Fernsehserie
,Der Bergdoktor® rund um Hans Sigl Millionen von
Zusehern. Noch bis Ende Oktober steht am Wilden
Kaiser der Dreh der 5. Staffel an.

Wer sich selbst auf des Arztes Spuren begeben
mochte, kann im Bergdoktor-Moviefolder die
wichtigsten Drehorte und passenden Wanderungen
dazu finden.

Eine eigene Filmwanderung zu Originalschau-
platzen mit Wanderfiihrer Peter findet diesen
Sommer noch zu folgenden Terminen statt:

2. August / 30. August / 28. September.

Von 10. bis 17. September erwartet Fans zudem die
,Bergdoktorwoche® mit der Filmnacht, Fanwan-

derungen und Bergdoktorparty. Hohepunkt ist der
16. September — der Tag mit Bergdoktor Hans Sigl.

Infos gibt‘s beim ‘
Tourismusverband Wilder Kaiser unter +43/50509
oder www.wilderkaiser.info/der-bergdoktor.html

fihren und Mitgliedern der Bergrettung. Sie schauen
auf das Wohl der Teilnehmer und haben immer einen

Schmih auf Lager, wenn der Wille schwach wird.

Wie so eine 24-Stunden-Wanderung ablaufen kann,
zeigen wir am Beispiel der Tour rund um das 2.457
Meter hohe Sonnjoch, den héchsten Berg der Achen-
see-Region, die heuer am 25. Juni stattfand. Gestar-
tet wird um 7 Uhr Frih beim Informationsbiiro in
Maurach am Achensee. Anschliefend geht es durch
das Weilenbachtal auf den Zwolferkopf und wieder
hinunter in die Gramaialm. Von dort wandern die
Teilnehmer tiber Gramai-Hochleger und Binsalm bis
in die Eng, wo am Abend ordentlich gespeist wird. Die
Nachtwanderung fihrt anschliefend tber die Plums-
jochhiitte zur Gernalm und retour nach Pertisau auf
die Feilalm. Dort steht tags darauf um ca. 6 Uhr Friih
das Frithstiick auf dem Programm. Fir die Verpfle-
gung entlang der Strecke ist an diversen Verpflegungs-
stationen auch mit Jausenpaketen bestens gesorgt. Die
Wanderer kénnen somit ungetriibt das Bergerlebnis
geniefen und wer weifl, vielleicht kdnnen sie sogar den
einen oder anderen Steinbock beobachten. ®

----- * Weitere 24-Stunden-Wanderungen

Die Wanderung im Tannheimer Tal sei nur mit guter
Kondition méglich, sagen die Veranstalter und
bitten bei mangelnder Fitness um eine entspre-
chende Vorbereitung. Zu folgenden markanten
Punkten fiihrt die Tag-und-Nacht-Wanderung:
Fiissener Jochel — Otto-Mayr-Hiitte — Gimpelhaus
- Schneetalalm — Hahnenkamm — Gaichtspitze -
Birckental - Gappenfeld-Scharte — Landsberger
Hiitte — Geihorn — Tannheim. Beginn ist jeweils um
14 Uhr, allerdings ist diese Angabe ohne Gewéhr,
weil keiner weif3, wie das Wetter wird. Dafiir sind
die Termine fixiert: 24 Stunden gewandert wird
noch vom 29.07. bis 30.07. und vom 09.09.

bis 10.09.

Infos unter www.mammut-alpinschool.ch oder
telefonisch bei der Bergschule Vips unter
+49/8331/839 23 33.

Auch im Otztal kann begleitet 24 Stunden am Stiick
gewandert werden. Infos unter www.oetztal.at

Terming
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