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Wandern

Wer an schonen Wochenendtagen die endlosen Fahr-
zeugkolonnen beobachtet und sieht, wieviel Hast und
Unruhe mit solchen Fahrten verbunden ist, muss sich
die Frage stellen, ob das eine sinnvolle Freizeitbe-
schiftigung ist. Konzentrierte Arbeitsleistung, inner-
halb verkiirzter Arbeitszeit erbracht, erfordert von
jedermann besondere Energien, die wiahrend der Frei-
zeit ersetzt werden sollten. Dazu eignet sich ganz be-
sonders die :

Tageswanderung (mit der Familie)

Grosse Anfahrten mit der Bahn oder dem Wagen sind
selten erforderlich. Auf der Wanderung sollten durch-
schnittlich 4 bis 41/ Kilometer pro Stunde zuriickge-
legt werden. Kleinkinder kénnen in einem Tragruck-
sack mitgenommen werden. Zwischenhalte, Erholungs-
und Spielpausen sind einzuschalten.

Fiir eine ganztigige Wanderung ist eine Marschleistung
von 15 bis 20 Kilometern zu empfehlen. Zu beriicksich-
tigen sind auch hier Trainingszustand der Teilnehmer
und das Alter der Kinder.

Ausriistung

Oft beeinflusst bei einer Wanderung die richtige Aus-
riistung unser Wohlbefinden Die Kleidung soll eher
zu leicht als zu schwer sein. Schwitzen bei anschlies-
sender rascher Abkiihlung fithrt eher zu Erkaltungen
als Frieren. Es ist deshalb zweckmaéssig, den Pullover
im Rucksack mitzutragen und ihn erst dann auszu-
packen, wenn es kalt wird. Regenschutz nicht ver-
gessen! Der Rucksack darf nicht zu schwer werden.
Unnotiger Ballast soll zu Hause bleiben. Eine Taschen-
apotheke, ein Stiick Seife, ein Handtuch, ein zusitz-
liches Paar Socken, eine Thermosflasche mit schwach
gesilisstem Tee, Dorrfriichte, einige belegte Brote und
etwas Schokolade geniigen vollauf. Es marschiert sich
schlecht mit vollem Magen. Der Astronautentrainer
Dr. Cooper sagte vom Wandern, es sei eine gute Metho-
de zur Steigerung der allgemeinen korperlichen Lei-
stungsfihigkeit, obwohl es weit mehr Zeit beanspru-
che als andere Formen des Trainings. Marcel Meier

Wer Geduld aufbringt, kann solche drollige Murmeltierszenen
beobachten.
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Wandern
im Schweizer Nationalpark

Ueber den Schweizer Nationalpark im Engadin zu be-
richten, hiesse, Eulen nach Athen zu tragen. Natur-
begeisterte Menschen aus aller Welt haben ihn durch-
wandert, erlebt. Aber nicht alle wissen die ungezihlten
kleinen und grossen Wunder, denen man auf Schritt
und Tritt im Nationalpark begegnet, zu deuten. Des-
halb werden gefiihrte Nationalpark-Wanderungen ver-
anstaltet. Kommenden Sommer im Rahmen einer re-
gional koordinierten Gemeinschaftsaktion der Ver-
kehrsvereine rund um den Nationalpark.

Steinbdcke sind hervorragende Kletterer.

Die Verkehrsvereine S-chanf, Bad Scuol-Tarasp-Vul-
pera, Val Miistair, Zernez und Zuoz haben sich mit
ihren seit Jahren veranstalteten Fiihrungen durch den
Schweizer Nationalpark zu einer Interessengemein-
schaft zusammengeschlossen. Mit dem erfreulichen
Vorteil fiir die Wanderer, dass die verschiedenen Orte
ihre Ausfliige koordiniert haben, so dass es zu keinen
unliebsamen Massenansammlungen kommen kann. Was
nicht ausschliesst, dass sich der einzelne Interessent
flir jedes beliebige Ziel des reichen Angebots von
Wanderrouten entscheiden kann. Jeder Veranstalter
verfiigt liber ein Programm mit vier bis sechs ver-
schiedenen Tages- und Halbtageswanderungen; Bad
Scuol-Tarasp-Vulpera hat auch eine Zweitagestour (Piz
Lischana oder Heidelbergerhiitte). Die Wanderungen
werden von erfahrenen Nationalparkkennern gefiihrt.
Im Juli und August werden die Ausfliige bei jeder
Witterung und Teilnehmerzahl ausgefiihrt; im Juni,
September und Oktober ist vorherige Anmeldung not-
wendig. Halbtagestouren kosten Fr.5.—, Tagestouren
Fr.10.— (Jugendliche bis 12 Jahre 50 Prozent); Trans-
portkosten, Unterkunft und Verpflegung werden zu-
sdtzlich berechnet.

Informationen:

7550 Scuol, Tel. (084) 913 81

7525 S-chanf, Tel. (082) 7 15 57

Val Miistair, 7531 Sta. Maria, Tel. (082) 855 66
7530 Zernez, Tel. (082) 8 13 80

7524 Zuoz, Tel. (082) 71510 (th)
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