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Veranstaltungstipps

1 Kinderlauftag. Die Lauf-
werkstatt Innsbruck ver-
anstaltet am 12. Juni in 

Söll von 9.30 bis 16.30 Uhr 
den ersten Kinderlauftag der 
Region. Ziel ist es, Kindern 
spielerisch die Lust am Lau-
fen zu vermitteln. Neben ver-
schiedenen Laufspielen ste-
hen ein Laufparcours, eine 
Schnitzeljagd und ein Lauf-
biathlon auf dem Programm.

Ort: Söll. Preis: Preis pro Kind inkl. 
Mittagessen 29 €. Infos und Anmel-
dung: www.wilderkaiser.info/laufen.

2 Themenwanderungen. 
Von 30. Mai bis zum 12. 
Juni finden die Leuta-

scher Bergfrühlingstage mit 
vielen interessanten Veran-
staltungen statt – so etwa 
Vogel-, Wetter-, Kräuter- oder 
Fotografiewanderungen. Das 
gesamte Programm gibt es 
unter www.seefeld.com. Eine 
Kräuter- und Blütenwande-
rung organisiert auch der 
Kneipp-Aktiv Club mit dem 
Kräuterpädagogen Georg Fe-
derspiel. Termin: 5. Juni ab 
11 Uhr. Treffpunkt: Gemein-
deamt Natters (Abfahrt aber 
auch vom Busbahnhof Inns-
bruck möglich). Anmeldung 
unter Tel. 0512/589318.

3 Den Puls in die Höhe 
treiben. Im Halltal bei 
Absam messen sich am 

13. Juni zahlreiche Rad- und 
Laufteams beim Halltalex-
press. Um 11 Uhr starten die 
Läufer, um 13 Uhr die Radler 
beim Eingang Halltal. Auf 
einer Länge von 5,2 km sind 
680 Höhenmeter zurückzule-
gen. Die Veranstaltung ist auf 
250 Teilnehmer limitiert.

Anmeldung: bis 6. Juni unter 
www.halltalexpress.at bzw. Tel. 
0650/3334327.

4 Von den Besten klet-
tern lernen. Vom 25. 
bis zum 28. Juli und 

vom 1. bis zum 4. August 
finden in Längenfeld zwei 
Klettercamps statt. Von Da-
vid Lama (Foto unten), Hans-
Jörg Auer oder den Bouldere-
rinnen Sabine oder Barbara 
Bacher bekommen die Teil-
nehmer Tipps fürs Bouldern, 
Vorstiegsklettern, Sichern der 
Sturztechnik oder dem Slack-
linen. 

Ort: Längenfeld. Infos und Anmel-
dungen: www.oetztal.com.
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Von Maria Reisigl

Innsbruck, Norddeich – Die 
Stars in Hollywood haben es 
vorgemacht. Schauspieler wie 
Matthew McConaughey, De-
nise Richards oder Cameron 
Diaz schwingen seit gerau-
mer Zeit im Wasser das Pad-
del. Standup Paddleboarding 
– oder kurz SUP – nennt sich 
der neue Trendsport, der nicht 
nur schöne Beine macht, son-
dern den ganzen Körper und 
das Gleichgewicht kräftig trai-
niert. Von den USA hat es der 
neue Sport mit alten hawaii-
anischen Wurzeln jetzt auch 
nach Tirol geschafft. Im Som-
mer kann man am Achensee 
erstmals SUP-fahren, wie es 
die Profis nennen. Die TT hat 
das Standup-Paddeln schon 
vorab getestet und sich mit 
dem Spezialbrett auf das Was-
ser gewagt.

„Ein wackeliges Unterfan-
gen“, denke ich mir, als ich 
das erste Mal versuche, auf 
dem Standup-Paddleboard 
Fuß zu fassen. Auf einem Surf-
board bin ich ja als Kind schon 
manchmal gepaddelt, aber im 
Sitzen und nicht im Stehen!

Umso eigenartiger fühlt es 
sich an, mit beiden Beinen 
aufrecht auf dem Brett zu ste-
hen – rund herum nichts als 
Wasser. Immerhin kann ich 
mich an dem langen Paddel 
festhalten. Fast krampfhaft 
umklammern meine Finger 
den Stiel. „Keine Sorge, ein-
fach leicht in die Knie gehen“, 
rät mir SUP-Trainer Michael 
Vogel. Seit einem Jahr bietet er 
Standup Paddleboarding an – 
in der Surfschule Norddeich 
an der deutschen Nordsee-

küste und demnächst auch 
am Achensee (www.surfschu-
le-norddeich.de). Denn Stan-
dup Paddleboarding kann 
man überall betreiben, wo es 
Wasser gibt. Ob auf dem Meer, 
am See oder einem Fluss. Ein-
zige Voraussetzung: Man soll-
te sicherheitshalber schwim-
men können – falls man doch 
einmal ins Wasser fällt. 

Um das zu verhindern, beu-
ge ich meine Beine leicht und 
lasse das Paddel ganz vorsich-

tig durch das Wasser gleiten. 
Schließlich will ich ja am Brett 
stehen bleiben und eben nicht 
hinunterstürzen. 

Mit dem Schwung meines 
Paddels setzt sich das surf-
boardähnliche Brett langsam 
in Bewegung und gleitet sanft 
über das Wasser. „Geht doch“, 
denke ich mir und setze gleich 
zum nächsten Paddelschlag 
an. Das Brett wackelt leicht 
unter meinen Beinen, doch 
das kann ich leicht ausbalan-

cieren. „Immer schön gleich-
mäßig einstechen und das 
Paddel am Körper vorbeizie-
hen. Wenn das Brett in eine 
Richtung wegdreht, einfach 
beim Paddeln die Seite wech-
seln“, rät mir Vogel. 

Langsam werde ich sicherer. 
Mit jedem Zug meines Paddels 
fühle ich mich stabiler und 
das Brett wackelt auch sicht-
bar weniger unter meinen 
Beinen. Immer wieder wechs-
le ich die Seite, um das Brett 

geradeaus zu steuern und 
auch, um meine Arme abzu-
wechseln. „Standup Paddle-
boarding ist ein sehr intensi-
ves Ganzkörpertraining“, weiß 
Vogel zu berichten. Nicht nur 
Arme und Beine werden dabei 
ordentlich beansprucht. Auch 
der Bauch kommt kräftig zum 
Zug. Gleichzeitig wird das 
Gleichgewicht geschult und 
ähnlich wie Yoga, Pilates und 
Co. werden durch die inten-
sive Körperspannung beim 
Paddeln noch zusätzlich tief-
liegende Muskelpartien ge-
kräftigt. „Klingt nach Muskel-
kater“, geht mir dabei durch 
den Kopf. Doch ich soll eines 
Besseren belehrt werden. 

Zunächst einmal genieße 
ich die langsame, rhythmi-
sche Bewegung. Links, links, 
rechts, rechts. Anstrengung 
spüre ich dabei fast keine und 
je sicherer ich mich auf dem 
Brett fühle, desto mehr kann 
ich auch die Aussicht vom 
Wasser aus genießen: Fischer, 
die ihre Angeln ausgeworfen 
haben, Reiher, die ihre langen 
Hälse in die Luft strecken und 
sogar ein paar Haubentau-
cher, die flink nach Fischen 
tauchen, ziehen bei der Pad-
deltour an uns vorbei. 

„Und jetzt ein kleiner Sprint 
zum Abschluss“, fordert mich 
der SUP-Trainer heraus. Also 
beuge ich meine Beine noch 
ein bisschen mehr und paddle 
darauf los, was das Zeug hält. 
Der Trainer hat nicht zu viel 
versprochen. Auf dem Brett 
stehen zu bleiben, ist auch bei 
schneller Fahrt kein Problem.  
Das SUP-Fahren macht rich-
tig Spaß. Und das Beste: Der 
Muskelkater bleibt völlig aus. 

Mit dem Paddel ab aufs Brett
Promis haben den neuen Trendsport Standup Paddleboarding (SUP) aus den USA längst für 

sich entdeckt. Beim Paddeln im Stehen ist Gleichgewicht gefragt. Spaß kommt von allein.  

Mit beiden Beinen fest am Brett: Beim Standup Paddleboarding wird im Stehen gepaddelt. Foto: Surfschule Norddeich

Innsbruck – Allein die Fotos 
verraten schon einiges: So et-
wa, dass es zum Glück meis-
tens schönes Wetter gegeben 
haben muss, als Kurt Pokos 
und Christine Mühlöcker im 
vergangenen Sommer land-
auf, landab unterwegs waren. 
Oder dass die beiden bei ih-
ren Erkundungen einige Male 
auf Altschneereste stießen.

Aber schnell schweift der 
Blick ab von den Bildern zu 
den Texten. Denn schon der 
Untertitel des neuen Buches 
von Pokos und Mühlöcker lässt 
das Herz eines jeden Moun-
tainbikers höherschlagen. 
„Tiroler Mountainbike Hand-
buch: Die 100 besten Touren 
in Nord-, Ost- und Südtirol“ 
wird da prophezeit – und ein 
erster Blick in das 360-Seiten-
Werk zeigt, dass nicht zu viel 
versprochen wird.

Wem Kurt Pokos ein Be-
griff ist, der weiß etwa, dass 
der jahrzehntelange Verfasser 
von Tourentipps in der TT mit 
dem neuen Werk bereits sein 
drittes Mountainbikebuch 
herausgegeben hat. Keines 
war allerdings bislang so um-
fangreich, keines warf einen 
Blick über den Alpenhaupt-
kamm nach Osttirol.

Und noch eine Neuheit gibt 
es zu berichten: Verfasste Po-
kos die beiden ersten Führer 
mit dem 2008 verstorbenen 
Franz Hüttl, so scheint als 

Co-Autorin des neuen Buches 
die Innsbruckerin Christine 
Mühlöcker auf.

Zurück zu den Touren: 
Aufgelistet werden 100 Vor-
schläge unterschiedlichsten 
Schwierigkeitsgrades, 80 Pro-
zent davon sind neu – also in 
den vorangegangenen Füh-
rern nicht beschrieben wor-
den. Siebenmal geht es nach 
Osttirol, achtmal nach Süd-
tirol. Dafür ein Bravo, denn 
warum nicht einmal ein Wo-
chenende entweder im „Os-
ten“ oder „Süden“ verbringen 
und zwei Touren machen?

Die Ausführungen sind in 
bekannt bewährter Art und 
Weise ausführlich und genau 
gehalten. Was auffällt: Bei ei-
nigen Tipps gibt es vor der 
Streckenbeschreibung erzäh-
lerische Beschreibungen – 
kleine Appetizer sozusagen!

Fazit: Viele Mountainbike-
Fans werden an diesem neuen 
Führer nicht vorbeikommen. 
Davon abgesehen bietet das 
Buch noch etwas – ein Stück 
Heimatkunde. (i.r.)

100 Tipps in allen 
drei Landesteilen

Kurt Pokos, Christine Mühlöcker. 
„Tiroler Mountain-
bike Handbuch: 
Die 100 besten 
Touren in Nord-, 
Ost- und Südti-
rol“, Löwenzahn, 
19,95 Euro. 

Silberwurz (l.) und Schusternagerl (r.): Doch das sind nicht die einzigen Blumen auf dem Blaser. Fotos: Altrichter

Innsbruck – Ein Vorschlag für 
das Wochenende: Wenn Sie 
noch nichts geplant haben 
und vorausgesetzt, das Wet-
ter spielt einigermaßen mit, 
könnten Sie eine Wanderung 
auf den Blaser in Trins ins Au-
ge fassen. Die Gründe liegen 
für Susanne und Rainer Alt-
richter auf der Hand: „Zum 
einen, weil dort jetzt die un-
terschiedlichsten Blumen 
wachsen. Und zum anderen, 
weil diese regelrecht massen-
haft auftreten“, schwärmt das 
Kufsteiner Ehepaar.

Nicht umsonst wird der Bla-
ser der Blumenberg Tirols ge-
nannt, was unweigerlich dazu 
führte, dass diese Wanderung 

auch im neuen Buch von Su-
sanne und Rainer Altrichter 
„Die schönsten Blütenwan-
derungen in Tirol & Öster-
reich“ beschrieben wird.

Was Sie am Weg auf den 
Blaser u.a. in Sachen Flora 
erwartet? „Schusternagerl, 
Enzian, Aurikel, Silberwurz, 
Kreuzblümchen, später dann 
noch der Türkenbund und 
die Anemone“ zählt Susanne 
Altrichter auf. Mit ein Grund 
für die Vielfalt sei die händi-
sche Mahd, ein Dank also an 
die vielen Menschen, die sich 
dieser kräfteraubenden Ar-
beit widmen. 

Zur Tourbeschreibung: 
Ausgangspunkt ist Trins im 

Gschnitztal, am westlichen 
Ortsrand beginnt der Wirt-
schaftsweg (Beschilderung 
31A Blaserhütte). Immer dem 
markierten Weg folgen, der 
später in den Weg 31 mün-
det. Zurück über den Weg 13 
und weiter absteigend auf 
dem Weg 30 zurück zum Aus-
gangspunkt. (i.r.)

Ein Berg voller Blumen

Susanne und Rainer Altrichter 
„Die schönsten 
Blütenwande-
rungen in Tirol 
& Österreich“, 
Leopold-Stocker-
Verlag, Preis: 
19,90 Euro.


