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Sich frei und stark fithlen. Die Weite, Stille und Schonheit in den Gipfeln der Alpen tun dem Wohlbefinden gut. Fotc
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Natureinsichten
fiir Bergfreunde

Gerade im Herbst ist Wandern nicht allein des Mullers Lust. Um Letzteres
sicherzustellen, folgen praktische Tipps sowie Einblicke in den Tirol Atlas.

Ausriistung und Verpfle-
gung, Umwelt und Wetter
- ein Ausflug in die Bergwelt
geht mit guter Vorbereitung
einher. Infos en masse bietet
der Tirol Atlas.

Einschlagige Publikationen
jeglicher Art finden sich zuhauf.
Ubers Wandern gaben Sportwis-
senschafter, Physiotherapeuten,
Geologen, Geographen, Biolo-
gen, Botaniker und sogar Phi-
lologen Einsichten zum Besten.
Nichtsdestotrotz starten Hobby-
wanderer immer wieder unvor-
bereitet in die Bergwelt.
Perfekt vorbereitet

,Die richtige Wahl des Zieles
ist absolut  entscheidend”,
spricht Elmar Kornexl, Profes-

sor am Institut flir Sportwissen-
schaften, aus Erfahrung. ,Die
Verhaltnisse sollten auf die ei-
gene Leistungsfahigkeit abge-
stimmt sein.” Informationen
im Vorfeld, im besten Fall de-

~Wanderstocke
reduzieren die
Belastung von
Knie und Hufte
um 25 bis 30
Prozent.“

ELMAR
KORNEXL

taillierte Schilderungen von Be-
kannten, seien unumganglich,
betont der Sportwissenschafter.
Die Charakteristika der Strecke,
deren Anforderungen, Hohen-

unterschiede und die Dauer der
Tour sollten vor dem Start be-
kannt sein. Nicht wegzudenken
bei der Frage nach der richtige
Route sind nattirlich auch die
Attraktivitat der Landschaft und
die Moglichkeit der Einkehr.

Wohlbefinden

Schliefllich geht es beim
Wandern nicht nur um den
sportlichen bzw. gesundheit-
lichen Aspekt, sondern auch
ums psychische Wohlbefinden.
,Das Erfahren und das bewusste
Wahrnehmen der Schonheit der
Natur, die Ruhe, Stille und Frei-
heit, die sich durch die Weite
bietet”, philosophiert Kornexl,
,sind ganz wichtig fiir die Psy-
che™

Auch in gesundheitlicher
Hinsicht bringt dieser ,Sport
fuir alle” viel Positives mit sich.
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Fasser

Laut Kornexl steigere er die
Funktionstiichtigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems, kraftige den
gesamten  Stiitzapparat und
schule das Gleichgewicht. Men-
schen mit Einschrankungen des
Stlitzapparates, zum Beispiel in
Knie- und Hiftbereich, sollten
das Bergabgehen bei der Wahl
der Route miteinbeziehen, rat
Kornexl. Eine Seilbahn etwa sei
hier ein wichtiger Anker.

Zum Wanderrucksack

In punkto
halt Kornexl

Ausrustung
stabiles, leich-
tes Schuhwerk fiir das Um
und Auf. Weiters zdhlen Re-
genschutz, warmere Kleidung,
Sonnenschutz und Stocke zu
den wichtigsten Begleitern.

Letztere wiirden vor allem bei
Personen mit bekannten Knie-
oder Hiuftproblemen ins Ge-
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pack gehoren, reduzieren sie die
Belastung doch ,um 25 bis 30
Prozent”, betont er. Ebenfalls
in den Rucksack sollten ausrei-
chend Flussigkeit und starken-
der Proviant wie Vollkornbrot,
Muisliriegel oder Banane.

Bei der Wanderapotheke
rat der Sportwissenschafter zu
einem Erste-Hilfe-Paket, das
Pflaster, Stlitzverband, Desin-
fektionsmittel, Tupfer, eine Fo-
lie zum Wiarmen und eventuell
Schmerztabletten enthalt. Letzt-
lich mit ins Gepack, besonders
bei Einzelgangern, sollten Han-
dy und Wanderkarte.

Projektwissen fiir alle

An eine ,breite Offentlich-
keit und vor allem an junge
Menschen” richten sie sich. Sie,
das sind Johann Stotter und
Josef Aistleitner, die Leiter des
Forschungs- und Entwicklungs-
projekts Tirol Atlas, sowie ihre
neun wissenschaftlichen Mit-
arbeiter. Seit 2001 beschiftigen
sie sich mit dem am Institut fiir
Geographie angesiedelten Inter-
reg IIIA-Projekt.

Nun ist die Projektphase aus-
gelaufen, doch Johann Stotter,
Institutsleiter der Geographie
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Innsbruck, pladiert fiir die wei-
tere Pflege und Aktualisierung

.Die frihen Kar-
ten sind uber-
holt. Inzwischen
hat sich eine di-
gitale Welt auf-
getan.”

JOHANN
STOTTER

des digitalen, interaktiven Ti-
rol Atlas. Schlie8lich haben die
Projektanten jahrelang an des-
sen Konzeption, technischer
Realisierung und an den detail-
reichen Inhalten gearbeitet.

Der Tirol Atlas, der unter
http://tirolatlas.uibk.ac.at in
deutscher, englischer und italie-
nischer Sprache einzusehen ist,
ist als Rahmenkarte konzipiert.
Er umfasst eine Flaiche von mehr
als 60.000 km? und erstreckt
sich, grenziiberschreitend, tiber
Osterreich, Italien, Deutschland
und die Schweiz.

Sein Aufbau gliedert sich in
drei grofie Teile: den Kartenteil,
der, thematisch gegliedert, Ein-

blicke in Bevolkerung, Verkehr,
Wirtschaft und Tourismus gibt;
den alphabetisch gegliederten
Gemeindeteil, der mit Fotoma-
terial, Statistiken und Diagram-
men angereichert ist und Ver-
gleichsmoglichkeiten mit Nach-
bargemeinden, Bezirken oder
dem gesamten Staatsgebiet bie-
tet; und drittens den Jugendteil,
welchen spielerische Informati-
onen anreichern und der ausrei-

»Wir zeigen die
Besonderheiten
und Unter-
schiede der Al-
penregionen
auf. Im Detail.“

LARS
KELLER

chend Stoff fiir den Unterricht
bereithalt.

,Die Zugriffszahlen liegen bei
rund einer Million pro Monat*,
freut sich Stotter tiber den gigan-
tischen Zuspruch, den der Tirol
Atlas erfahrt. Besonders bei offi-
ziellen Stellen komme er gut an
- und zunehmend auch in der
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breiten Offentlichkeit. Potenzial
sieht er bei dessen Weiterent-
wicklung. Als Diskussionsplatt-
form fiir zuklinftige Szenarien,
wie beispielsweise den Klima-
wandel oder die Globalisierung,
wiinscht er ihn sich.

Zwei der Projektanten, Lars
Keller und Klaus Forster, mach-
ten das Projekt zum Buch. ,1 x
1 der Alpen. 101 Regionen von
Monaco bis Wien”, erscheint
Anfang Oktober.
barbara.doschek@blattwerk.com ®

P N T T RO T BTV
 Tirol Atlas - Ein
Interreg.lll-Projekt

Projektlaufzeit: 2001 bis 2007,
Institut fur Geographie
| Finanzierung: durch die Kultur-
| abteilung des Landes Tirol und
der Autonomen Provinz Bozen- |
Sudtirol sowie die EU
Inhalt: Der digitale Tirol Atlas
ist als Rahmenkarte konzipiert,
die mehr als 60.000 km?in vier
| Staaten umfasst. Mehrere Module |
- greifen ineinander Uber und bie-
ten Erweiterungsmoglichkeiten.
| Web: http://tirolatlas.uibk.ac.at
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