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THEMA I WANDERN

Gut vorbereiten und rundum geniessen
Hans Hofer, Eac/i/erter Wandern non Pro Senecfute Sc/iinerz and Experte Senz'orensporf,

gzdf Ans/cunft üöer Vorbereitung, Ausrüstung and das rtc/idge VerüaZten zm Ge/ände.

Er
sei ein Lebenssportler, sagt Hans

Hofer. Der ehemalige Lehrer und
Schulleiter, Hochgebirgspatrouil-

lenführer und Skilehrer, war sein Leben

lang im Sportbereich tätig und ist glück-
lieh, dass ihm der Übergang von der

Jugend- zur Seniorenarbeit im richtigen
Augenblick geglückt ist. Als Fachleiter
Wandern von Pro Senectute Schweiz lei-
tete er bereits mehrere mehrtägige Aus-

bildungskurse für zukünftige Wander-
leiter und -leiterinnen aus der ganzen
Schweiz: «Wanderleiter müssen ausge-
bildet sein.»

Gute Wanderschuhe haben einen
hohen Schaft, der den Fuss vor Verstau-

chungen schützt, und eine Profilgummi-
sohle, welche vor dem Abrutschen in
glitschigem Gelände bewahrt. Sie sind

gut eingetragen und verursachen keine
Druckstellen. Die heutige Wanderbeklei-

dung aus Kunstfasern leitet den Schweiss

an die jeweils nächste Kleiderschicht
weiter. Anstelle einer warmen Jacke wer-
den mehrere Schichten übereinander an-

gezogen, die sich nach Bedarf ausziehen
lassen. Wanderer müssen daran denken,
dass es in den Bergen empfindlich kalt
werden kann.

So genannte Teleskopstöcke haben
den Wanderstock abgelöst. Sie geben ei-

nen optimalen Halt. An Abhängen lassen
sie sich verlängern, bei Aufstiegen ver-
kürzen. Sie schonen Muskulatur und
Rücken und entlasten während eines
Wandererlebens die Kniegelenke um
Tausende von Tonnen. Um Unfälle zu
vermeiden, sei es wichtig, die Schlaufen
an den Griffen richtig festzuzurren und
die Stöcke gut zusammenzuschrauben,
sagt Hans Hofer.

Bergwanderer müssen auf ihre Tour
vorbereitet sein. Wer das ganze Jahr über

Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer trai-
niert - dazu gehören Gymnastik oder
Schwimmen, Turnen oder Radfahren
oder zwei bis drei ausgedehnte Spazier-
gänge in der Woche - erhöht seine kör-
perliche Leistungsfähigkeit. Jede Route
soll einerseits der Jahreszeit und ande-

Fachleiter Hans Hofer: «Wandern fördert
die körperliche wie die geistige Fitness.»

rerseits dem eigenen Können angepasst
werden. Umkehr- oder Ausweichmög-
lichkeiten gilt es vorher zu überlegen, bei

anspruchsvollen Wanderungen müssen
auch Erkundigungen über die Wegver-
hältnisse eingezogen, Auf- und Abstiege
eingerechnet und genügend Zeitreserven

eingeplant werden. Wer allein auf eine

Bergtour geht, sollte jemanden über
seine Route und sein Ziel informieren.

In den Bergen kann das Wetter plötz-
lieh und unerwartet umschlagen. Nebel,
ein Gewitter, Regen, Hagel und in höhe-

ren Lagen Schnee können sie in einen

gefährlichen Hexenkessel verwandeln.

UMFRAGE

«Dann gibt es nur eins», sagt Hans Hofer:
«Umkehren.» Umzukehren gelte es auch

vor harten oder gefrorenen, steilen
Schneefeldern und an glitschigen Berg-

hängen: «Frühzeitig eine Wandertour ab-

zubrechen ist manchmal die grössere
Leistung, als den Gipfel zu bezwingen.»
Immer wieder hat er die Erfahrung
gemacht, dass vor allem Männer ihre
Leistungsfähigkeit überschätzen und
eine Rückkehr als persönliche Nieder-
läge empfinden würden.

Im Jahr 2000 mussten 1245 Men-
sehen in Bergnot gerettet werden. 469

von ihnen waren Bergwanderer. Im glei-
chen Jahr ereigneten sich im Gebirge 93

tödliche Unfälle. 38 Bergwanderer waren
betroffen. Als häufigste Ursache galten
Stürze in weglosem Gelände, aber auch
auf Bergwegen. Dann kann ein Anruf mit
dem Handy - 1414 - vielleicht lebens-
rettend sein...

Hans Hofer ist 74 Jahre alt. Dankbar
ist er für seine Fitness und die Gesund-
heit - auch die geistige. «Bewegung för-
dert die Blutzirkulation im Hirn», des-

halb kämen ihm oft die besten Ideen
beim Wandern, in der Natur, beim An-
blick der Vögel oder der Blumen: «Wenn

ich auf dem kleinen Matterhorn stehe,
dann wird mein Herz ganz weit.» uro

Liebe Leserin, lieber Leser

Kennen Sie eine Wanderung, welche durch eine besonders attraktive Landschaft
führt? Eine Wanderung, mit welcher Sie ganz persönliche Erlebnisse verbinden?
Eine Wanderung, die Sie vielleicht immer wieder machen, weil sie direkt vor
Ihrer Haustür liegt? Oder eine Wanderung, die Sie als einmaliges Erlebnis in

Erinnerung behalten haben? Eine Wanderung abseits der Touristenströme, in
einem unbekannten Winkel der Schweiz?

Beschreiben Sie uns Ihre Wanderung. Vergessen Sie nicht, Anfangs- und Zielort,
die ungefähre Länge der Strecke und die Wanderzeit, Besonderheiten und Schwie-

rigkeitsgrad festzuhalten. Wir freuen uns auf viele Zuschriften mit Wandervor-
Schlägen, die vielleicht in keinem Wanderbuch zu finden sind!
Bitte senden Sie Ihre Anschrift an: Redaktion Zeitlupe, Umfrage, Postfach 642,
8027 Zürich. Jede veröffentlichte Antwort wird mit CHF 20.- belohnt. Einsende-
schluss ist der 13. Mai 2002.
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