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HITZETIPPS WILDNISKÜCHE GECHECKT

Hitzefrei mit
Marie und Moritz

Gundermann-
Eis

Hippe
Hexen …
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WIR WOLLEN AUCH MIT AUFSSOMMERCAMP!

IHR FINDET

UNS AUF

SEITE 2

SEITE 4

Ab aufs
Sommer-
camp!-----------
----------
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D as trifft an heißen Tagen 
sicherlich auf uns zu, 
auf Tiere aber weniger. 

Die richtigen „Schwitzer“ sind 
nämlich dünn gesät. Wie kühlen 
die anderen ihren Körper ab? 
Denn Hitze kann lebensbedroh-
lich sein. 

Das berühmte „Schwitzen wie 
ein Schwein“ stimmt schon mal 
nicht, denn SCHWEINE haben 
fast keine Schweißdrüsen. Ein 
paar sitzen auf den Rüsselspit-
zen, aber die reichen nicht aus, 
um den Wärmehaushalt im Kör-
per zu regulieren. Was können 
Schweine dann tun, wenn es 
ihnen zu heiß wird? Sie wälzen 
bzw. suhlen sich im Schlamm 
oder liegen faul im Schatten. 

Winter anfressen und nicht im 
kühlen Bau sitzen und auf eine 
kühlere Witterung hoffen.

Bedingt durch den Klima-
wandel und die steigenden 
Temperaturen im Hochgebirge 
wird es für die Murmeltie-
re deshalb schwieriger, ihre 
Fettdepots anzulegen. Durch 
die wärmeren Temperaturen 
wachsen die Pflanzen aber auch 
länger. Das wäre wieder von 
Vorteil, weil die Nager mehr Zeit 
haben, ihre fettreichen Pflanzen 
zu fressen.

Auch die ganze VOGELSCHAR 
greift auf andere Möglichkei-
ten zurück, um sich an hei-
ßen Tagen abzukühlen. Da sie 
keine Schweißdrüsen haben, 
hecheln Vögel ähnlich wie 

Auch WURML kann nicht 
schwitzen und leidet bei som-
merlichen Temperaturen. Er 
liebt Temperaturen zwischen 
zehn und 14 Grad Celsius, alles 
darüber findet er unerträglich. 
Regenwetter mag er besonders, 
bei Hitze verkriecht er sich in 
seine Erdlöcher im Boden und 
wartet erst mal gemütlich ab. Im 
Boden herrschen meist kons-
tante, von der Außentemperatur 
unabhängige Temperaturen, die 
Wurmel angenehm findet. 

MURML geht es da nicht an-
ders. Und er trägt im Gegensatz 
zu Wurml auch noch das ganze 
Jahr über einen Pelzmantel! 
Ebenso wie Regenwürmer kön-
nen Murmeltiere nicht schwit-

zen und ziehen sich 
bei zu hohen 
Temperaturen 
in ihren küh-
len Bau in der 
Erde zurück. 
Allerdings ist 
das für diese 
Tiere recht 
problema-
tisch, denn 
eigentlich 

müssten sie sich im 
Sommer Fett für den 

SCHWITZEN

Birgit Kantner

Ökologin, seit 2013 in der 
Abteilung Raumplanung 
und Naturschutz des Alpen-
vereins tätig

WISSEN

DA K     MMT MAN
GANZ SCHÖN

INS SCHWITZEN

PU-
UH!



Hunde. Über den geöffneten 
Schnabel verdunstet beim Ein- 
und Ausatmen Wasser und so 
wird Wärme vom Körper nach 
außen abgegeben. Natürlich 
suchen sie dabei auch schattige 
Plätze in Bäumen und Büschen 
auf und vermeiden unnötige 
Aktivitäten. Wasservögel stellen 
sich häufig mit den Beinen in 
kühlende Gewässer. 

Und FISCHE? Können Fische 
schwitzen? Fische sind wech-
selwarme Tiere, das heißt, ihre 
Körpertemperatur passt sich 
der Umgebungstemperatur an. 
Steigt oder fällt die Wassertem-
peratur über oder unterhalb 
der Wohlfühltemperatur 
einer bestimmten Fischart, 
führt dies bei den Wasser-
tieren zu Stress, Krankhei-
ten oder gar zum Tod.

Welche Tiere kön-
nen denn nun aber 
schwitzen? PFERDE! 
Pferde haben beson-
ders viele Schweiß-
drüsen, ca. 400 bis 
500 pro Quadratzen-
timeter, und schwit-
zen auch sehr stark. 
Deshalb ist es wichtig, 
dass Pferden immer genügend 
Wasser zur Verfügung steht, um 
den Flüssigkeitsverlust auszu-
gleichen. 

WISSEN

SERVUS
SCHWEINDERL!

SAG MAL,
HAST DU GRAD

SCHOKOEIS 
GENASCHT?

GEH WURML,

LASS DIE WITZE.

I SCHWITZ WIE SAU

UND VERSUCH, MICH

ZU KÜHLEN!



KINDERSCHUTZ IST UNS 
WICHTIG! HIER GEHT'S ZUM 

KINDERSCHUTZKONZEPT DER 
ALPENVEREINSJUGEND
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Vera Kadletz

Vera ist Jugendteamleite-
rin der Sektion St. Gilgen 
und verbringt ihre Zeit am 
liebsten in der Natur beim 
Klettern, Kajakfahren oder 
am Bike.

Ab aufs
Sommer-
camp!-----------
----------



Hast du deine Zeit noch nie auf einem Som-
mercamp verbracht? Dann beschreibe ich 
dir hier in ein paar Zeilen, was ein Sommer-
camp ist: Meistens sind die Camps der Alpen-
vereinsjugend an Plätzen in der Natur, die vie-
le Möglichkeiten haben, sich auszutoben und 
zu spielen. Ein beliebter Ort ist zum Beispiel 
die Ferienwiese in Weißbach bei Lofer. Man 
übernachtet in einem Zelt oder in Tipis und 
manchmal auch in einer festen Unterkunft 
in einem Bettenlager. Am Anfang braucht es 
etwas Zeit, um sich daran zu gewöhnen. Am 
Ende der Woche kann man sich gar nicht 
mehr vorstellen, so „einsam“ im eigenen Zim-
mer aufzuwachen, denn mit Zelt- und Bet-
tenlager-Nachbar*innen kann man vor dem 
Einschlafen und nach dem Aufstehen super 
rumblödeln.

Der/Die Campleiter*in und das Team sind oft 
Leute, die selbst sehr gern Zeit in der Natur 
verbringen: zum Beispiel beim Klettern, Wan-
dern, Kajakfahren, aber auch einfach nur da-
bei, die Natur zu erforschen. Diese Leute pla-
nen das Camp und sind dann auch da, wenn 
es stattfindet. Sie begleiten dich über die gan-
ze Zeit und sind bei allem, was so passieren 
kann, für dich da. 

Jedes Sommercamp ist ein bisschen anders, 
aber bei den meisten wirst du folgende Dinge 
entdecken: 

ACTION 
Oft geht man klettern und ist auf Abenteuer-
wanderungen unterwegs. Vielleicht hast du 
auch vom Raften gehört– das ist eine Fahrt auf 
einem Fluss mit einem stabilen Schlauchboot. 
Das „Schluchten“ oder Canyoning ist eine Art 
Bergab-Wanderung in einer Schlucht mit di-
cken Neoprenanzügen. Es gibt aber auch viele 
andere Sportarten, die man bei Sommercamps 
ausprobiert. Du findest diese Information in 
der Camp-Beschreibung.

SPASS 
Eine Wasserschlacht ist bei 
30 Grad die richtige Beschäfti-
gung und sorgt für einen ordent-
lichen Bauchmuskelkater vom 
Lachen. Andere beliebte Spiele 
sind: Capture the Flag, Slack-
linen, Baden, Floßbauen. Dies 
sind nur ein paar der Dinge, 
die so richtig Spaß machen am 
Sommercamp. 

NATUR 
Draußen sein tut so gut. In der Früh kannst du 
deine Zehen schon ins Gras stecken und dir 
die Sonne auf den Bauch scheinen lassen. Es 
kommt auch mal vor, dass es regnet, aber wie 
man so schön sagt: „Wir sind ja nicht aus Zu-
cker“ - und eine gute Regenjacke hilft da sehr. 

FREUND*INNEN 
Auf Sommercamps lernst du deine Freundin-
nen und Freunde noch besser kennen und je-
des Mal kommen noch ein paar dazu!

Hast du auf das „Sommercamp Leben“ Lust 
bekommen? Dann schau dir mal das Freun-
detreffen-Programm der Alpenvereinsjugend 
an. Da findest du alle Sommercamps:

T E X T :  V E RA  K A D L E T Z
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ERLEBEN
Wenn du schon mal auf 
einem Sommercamp warst, 
dann weißt du bestimmt, 
dass man von diesen 
Erlebnissen ein ganzes Jahr 
schwärmen kann!



T E X T :  K AT H R I N  B E R K E N H O F F

h  tzefrei
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HITZETIPPS

Marie und Moritz werden in 
der Früh munter und merken 
schnell, dass heute ein so richtig 
heißer Tag ist. Die Luft steht 
förmlich in ihrem Zimmer und 
gleich nach dem Aufwachen 
sind sie total durstig.

Moritz trinkt erst mal ein großes 
Glas Wasser, um den Durst zu lö-
schen. Danach zieht er sich eine 
leichte Baumwollhose und ein 
lockeres T-Shirt an, damit immer 
etwas Luft an seinen Körper 
kann und dieser sich so besser 
regulieren kann. Also, nichts 
Enges an heißen Tagen!

Beim Frühstück fragen sie ih-
ren Papa, was sie heute ma-
chen werden und ob sie ins 
Schwimmbad gehen können. 

Ihr Papa meint dazu: „Vormit-
tags würde ich gerne eine kleine 
Runde im Wald machen, zu 
Mittag eine gute Pause und am 
Nachmittag können wir gern ins 
Schwimmbad gehen.”

So packen Marie und 
Moritz nach dem 
Frühstück ihre Ruck-
säcke. Darin finden 
auf jeden Fall eine 
gefüllte Wasserflasche, 
eine kleine Jause und 
Sonnencreme Platz! 
Zuvor wird daheim 
schon mal gut ein-
gecremt! 

Als Marie und Moritz mit ihrem 
Papa gegen 12:00 Uhr von ihrem 
Waldausflug wieder zurückkom-
men, machen sie erstmal eine 
Siesta. So richtig Appetit aufs 
Mittagessen haben sie nicht, 
daher gibt es nur einen kleinen 
Nudelsalat.

Am Nachmittag geht dann die 
ganze Familie ins Schwimmbad! 
Jeder freut sich auf die schöne 
Abkühlung im Wasser! Davor 
wird natürlich wieder ein-
gecremt und auf eine Kopfbe-
deckung geachtet. Die Trinkfla-
schen sind natürlich aufgefüllt. 

Am Abend wird zu Hause noch 
der Griller gestartet und Würst-
chen und Gemüse finden darauf 
Platz. Nach dem Schwimmen 
ist der Appetit auch wieder da 
und die Energiereserven werden 
wieder aufgefüllt.

Marie und Moritz genießen noch 
einen schönen, heißen Sommer-
abend. Zum Glück lässt die Hitze 
am Abend nach und es kühlt 
endlich etwas ab. 

GUT
EINCREMEN

NICHT
VERGESSEN!

mar i e

mor i t z
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HITZETIPPS

Katrin 
Berkenhoff

ist Pädagogin, ehrenamt-
liche Mitarbeiterin beim 
Alpenverein und Mama 
von zwei großartigen 
Kindern, die fast alles mit 
sich machen lassen, sogar 
„modeln“.

Der Wald bietet eine besonders gute Ab-
kühlung! Meistens ist es darin um ein paar 
Grad kühler. Im Wald können wir der Hitze 
besser standhalten und es ist eine gute 
Alternative zu See oder Schwimmbad!

In den südlichen Ländern ist es ganz normal, mit-
tags eine längere Pause zu machen und sich auch 
mal hinzulegen! Wenn es bei uns im Sommer so 
richtig heiß wird, mach auch du eine Siesta!

Und irgendwann an diesem heißen Tag 
darf natürlich ein Eis nicht fehlen, vergesst 
nicht, das euren Eltern zu sagen.

AUWEIA, 
WAS FÜR

EIN HEISSER
TAG!

ZZZZZZ
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AKTIV SEIN

Rauf auf die Bäume!

Der Kletterwald Graz ist ein Wald zum 
Klettern – er sieht aus wie Baumkro-
nenwege geheimnisvoller Waldwe-
sen … Die „wilden Kerle“ Emil, Johan 
und Oskar haben ihren Müttern Ann-
katrin und Margit Interviews gege-
ben – hinterher. Aber zuerst geht’s 
mal zum Einschulungsvideo – also 
gut aufpassen! 

Emil erzählt: „Erst ist es schon mal 
schwierig, über die wackelige Strick-
leiter raufzukommen. Dann rutscht 
man über eine Seilrutsche zur nächs-
ten Plattform. Nachdem man über 
einen wackeligen Balken balanciert 
ist, kommt man zu einer Art Hän-
gebrücke. Danach kam für mich die 
größte Herausforderung: eine sehr 
lange Slackline! Nachdem ich mich 
überwunden  und das geschafft hatte, 
war ich sehr erleichtert und stolz 
auf mich und konnte den 
Rest des Weges richtig 
genießen. Mir haben 
die Seilrutschen 
am meisten Spaß 
gemacht; man 
hängt sich ein und 
los geht’s!“

Das Allerallercoolste war der 
High Jump: „Schon das Klettern – 
zwanzig Meter hoch - hat richtig Spaß 
gemacht. Erst hatte ich ein bisschen 
Angst, dass ich es nicht auf die Platt-
form schaffen würde, aber am Ende 
war es gar nicht so schwierig. Von 
oben hat es noch höher ausgesehen 
als von unten und ich musste mich 
beim ersten Sprung etwas überwin-
den. Der Flug nach unten war aber su-
per und ich bin gleich noch zwei Mal 
nach oben geklettert“, erzählt Johan.

Oskar war gleich vier Mal oben: „Das 
Raufklettern hat gut gepasst. Damit 
ich auf die Plattform komme, hab ich 
einen guten Halt gebraucht. War so 
eine Holzplatte um den Baum. Griffe 
hat‘s da keine mehr gegeben und ich 
musste mich wirklich am Holz hoch-
ziehen. Da oben kann man die Aus-
sicht voll gut anschauen! Dann bin ich 
mit Anlauf hinuntergesprungen. Das 
Runterspringen war sehr cool. In der 
Luft hab ich  mich hingelegt.“  

Unsere ganze Bande, also neun 
Schwestern, Brüder, Cousins, 

Cousinen und die dazugehörigen 
Eltern und Großeltern, hat sich 

auf die Bäume gewagt – im 

Kletterwald 
Graz! 

MERLIN (OBEN) UND
JOHAN (UNTEN) SIND 

ZWAR DIE JÜNGSTEN, ABER 
SIE KÖNNEN’S SCHON.

2

1 DIE GANZE BANDE BEIM GUT 

AUFPASSEN: FELIX, MADITA, 

MAJA, ANNKATRIN, MARGIT, 

FLORENTINA, BARBARA, 

SYBILLE, JARA, EMIL, JOHAN, 

OSKAR UND MICHEL. UND KLAUS 

HAT FOTOGRAFIERT:



4U • 2/2023   9
Rauf auf die Bäume!

T E X T :
D I E  " W I L D E N  K E R L E "  E M I L ,  J O H A N  U N D  O S K A R

U N D  S Y B I L L E

1

2

… UND
ABFLUG!

• Du bist mindestens 
140 cm groß? Dann kannst 
du  auch die ganz hohen 
Parcours im Hochseil-Bereich 
erkunden oder dir beim High 
Jump deinen Adrenalinkick 
holen. 

• Für Fünf- bis Sechs-
jährige (ab einer Körper-
größe von 110 cm) gibt’s das 
Wald-Kletter-Erlebnis auch in 
den etwas höheren Parcours 
im Family-Bereich.

• Für die ganz Kleinen 
gibt’s Balancierstämme und 
einen Sandspielplatz zum 
Austoben.

• Im Kids-Parcours  können  
Kinder ab vier Jahren kraxeln, 
rutschen, sich als Waldwesen 
üben…

• Du willst dich mal als 
Baumwesen fühlen?  Das 
kannst du im Kletterwald 
Graz mitten in der Stadt – 
perfekt mit Öffis erreichbar!  
Hier findest du Naturerlebnis 
und Freude an  Bewegung. 



WILDNISKÜCHE

Der Frühling war nicht wirklich das, was man 
sich unter Frühling so vorstellt – es war zu kalt, 
es war zu nass. Barfuß laufen wurde nicht wirk-
lich schmackhaft gemacht und die kurzen Hosen 
blieben noch im Schrank verstaut. Auch der Aus-
druck „hitzefrei“ rang den meisten nur ein müdes 
Lächeln ab: ABER der Sommer steht in den Startlö-
chern. Wir wollen es warm und sonnig und wenn 
es sein muss, machen wir sogar „hitzefrei“. „Gelati, 
gelati“ soll es werden – wild und süß und cremig 
und etwas ganz Besonderes und dafür darf der 
Gundermann in die Eistüte springen.

In der Wildkräuterküche ist der Gunder-
mann vielseitig anwendbar, z.B. als Parfait, Salat, 
Aufstrich oder als Wiesen-After-Eight (Blätter in 
dunkle Schokolade tauchen). Verwenden sollte 
man das Kraut, wenn möglich, frisch – es wächst 
das ganze Jahr, auch unter Schnee.

 T E X T :  U L I  E I G E N T L E R

Gunder-
    mann-

Eis  
… wilde  Abkühlung

bei Hitzefrei…

Man braucht:
500 g Topfen 

60 g Staubzucker

1 Prise Salz

1 ausgekratzte Vanilleschote

2 Eigelb

2-3 Stängel Gundermann 

10   4U • 2/2023   Gundermann

So geht’s:

❶ Zuerst wird der Gundermann abgezupft und fein 
gehackt, anschließend alle Zutaten gut vermixt. 

Die Eigelbe sorgen dafür, dass das Eis streichelzart wird 
und haut auch noch ein bisschen Farbe rein. 

❷ So, dann: in eine Schüssel füllen und ab in den 
Tiefkühler. 

❸ Damit das Eis schön cremig wird und keine Kris-
talle bildet, muss man alle 30 Minuten die Masse 

gut durchrühren, so kommt Luft rein und das Eis wird 
„schleckfähig“. 

❹ Vor dem Servieren ca. 20 Minuten bei Raumtem-
peratur stehen lassen und mit Blüten anrichten.

ICH FIND,
MAN SOLLTE HEUTE

SCHON KORREKT
GUNDERN,

ÄÄH GENDERN!
ALSO:

GUNDERMANN UND
GUNDERFRAU!

GEH MURML!
GUNDERMANN IST

EINE PFLANZE UND GILT

ALS HERVORRAGENDES
WÜRZKRAUT!



GECHECKT
Hippe Hexen und ihre 
zauberhaften Tiere

Wer noch immer denkt, dass Hexen 
böse alte Drachen sind, der/die wird 
mit diesem Buch des Besseren gelehrt! 
Hexen sind nicht nur moderne, viel-
seitige Frauen aus aller Welt, sondern 
haben auch besonders originelle und 
sympathische tierische Gefährten. 
Eine lässt sich zum Beispiel von ihrem 
Äffchen die pinke Mähne schneiden, 
die andere zimmert ausgefallene 
Häuschen für ihre Gänse. So oder so… 
fad ist das Leben der hippen Hexen mit 
Sicherheit nicht! Aber … lest selbst. 

Hippe Hexen und ihre zauberhaften Tiere
April Suddendorf
Nord & Süd Verlag
Preis: EUR 17,50 

Kinderrucksäcke:
Feuerkogel (10 l) & 
Stuhleck (15 l)

Der Sommer ist da! Und somit die Zeit für 
Ausflüge, Wanderungen, Sommercamp 
und vieles mehr … ob Schwimmzeug, Re-
genjacke oder Jause und Trinkflasche … im 
Rucksack kannst du alles verstauen Und 
das Beste daran: Unser Murml ist als klei-
ner Begleiter immer dabei! Juhuuu! Beide 
Modelle sind mit einigen funktionellen 
Features ausgestattet, wie z.B. dem ro-
busten Nylon-Obermaterial, ergonomisch 
geformten Trägern und einem stufenlos 
verstellbaren Brustgurt sowie Reflektoren 
und einem herausnehmbaren Sitzpolster. 
Während der 10l-Rucksack nicht nur auf 
Wanderungen, sondern auch auf dem 
Weg in den Kindergarten seine Dienste 
erweisen wird, vermittelt die 15l-Variante 
schon mehr das Outdoor-Feeling und ist 
der perfekte Begleiter für Schulkinder 
auf Wanderungen und Ausflügen mit der 
Alpenvereinsjugend. 

KOHLA x Alpenverein
Preise: EUR 39,90 & EUR 49,90
(für AV-Mitglieder) über
https://alpenverein.shop/

Murmeltier Geschichten

„Hoch oben in den Bergen, auf einer 
Alm, lebte in einer Höhle eine Mur-
meltierfamilie...“: So beginnen die 
Geschichten über zwei Murmeltier-
kinder - ein Mädchen und ein etwas 
jüngerer Bub - und ihre Eltern. Das 
Buch erzählt von ihren Alltagsabenteu-
ern, außergewöhnlichen Ereignissen, 
fremden Zeiten und anderen Tieren in 
ihrer Welt. Man kommt schnell drauf, 
dass die Murmeltierfamilie im Grunde 
nicht viel anders ist als eine menschli-
che Familie in tierischer Gestalt. Aber 
das wird euch nicht überraschen… das 
ist ja wie mit unserem Murml ;-)

Murmeltier Geschichten
Johannes Stabentheiner
MANZ Verlag Wien 
Preis: EUR 20,00

Graphic  
DRY T-shirt 

Perfekt für sommerliche Wanderun-
gen, Entdeckungsausflüge oder kurze 
Radltouren zum See! Das Graphic 
Dry T-Shirt ist aus Dryton (100 % 
Polyester) gefertigt und für warme 
Sommertage geeignet. Sein atmungs-
aktives Material mit 4-Wege-Stretch 
leitet Feuchtigkeit schnell von der 
Haut ab, um Überhitzen oder Frieren 
zu verhindern. Außerdem garantiert 
es kurze Trocknungszeiten und bietet 
gute Bewegungsfreiheit.

Salewa
Preis: EUR 26,00
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KNOBELN

So a Hitz’n!
Die Sonne knallt heute
erbarmungslos vom
Himmel. Wer hilft unse-
ren durstigen Freunden,
den Weg zur Wasser- 
quelle zu finden?
Bitte fotografieren und 
bis 30.08.2023 an 
4u@alpenverein.at 
schicken. Zu gewinnen 
gibt es auch diesmal 
wieder die tollen Dinge 
von Seite 11.

WER MAG DERSONNE EINE
LUSTIGE GRIMASSE

AUFMALEN?


