


 

 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wandern fürs Herz 
Implementierung eines innovativen, wissenschaftlich 

geprüften Angebots im Gesundheitstourismus 
 
 

Dr. Birgit Böhm; Laura Eisenberger, MSc; Katja Hofbauer,  
MA; Eva Hollauf, BA MA; Dr. Mag. Veronika Hornung-Prähauser MSc;  

MAS; Mag. Christina Kranzinger, MSc; Dr. Barbara Mayr;  
Katja Vordermayer; Mag. Diana Wieden-Bischof 

 
  



-1- 

Dieser Band ist Teil der Publikationsreihe "Innovation Research Working Reports" des 
Forschungsbereichs Innovation und Wertschöpfung von Salzburg Research. Die Reihe dokumentiert 
Ergebnisse aus Forschungs- und Innovationsprojekten. 

© Salzburg Research Forschungsgesellschaft mbH – Juni 2022 
ISBN 9 783756 232413 
 

Autorinnen: Dr. Birgit Böhm; Laura Eisenberger, MSc; Katja Hofbauer, MA; Eva Hollauf, BA MA; Dr. 
Mag. Veronika Hornung-Prähauser MSc; MAS; Mag. Christina Kranzinger, B.Stat. MSc;  
Dr. Barbara Mayr; Katja Vordermayer; Mag. Diana Wieden-Bischof 
 

Wandern fürs Herz: Implementierung eines innovativen, wissenschaftlich geprüften Angebots im 
Gesundheitstourismus 

 

Herausgeber und Produktion: Book on Demand, Norderstedt 
Umschlaggestaltung: Daniela Gnad, Salzburg Research 

 

 

 
Dieses Handbuch wurde als Teil des Projekts „Connect2Move – Inwertsetzung von natürlichen Cardio 
Trekking-Wanderwegen durch Open Innovation zur nachhaltigen Förderung des 
generationsübergreifenden gesundheitsorientierten Tourismus” erstellt (https://connect2move-
wandern.eu) und im Rahmen von Interreg Österreich – Bayern 2014 – 2020 gefördert. Projektlaufzeit: 
01/2020 – 06/2022 
 
 
Connect2Move Projektkonsortium: 

   

 
  

 
Der Buchumschlag enthält die folgenden Bildrechte: © Shutterstock – Umomos  



Connect2Move Handbuch 

-2- 

INHALTSVERZEICHNIS  
 

VORWORT 4 
DANKSAGUNG 5 
1. EINLEITUNG 6 

1.1 Zielsetzung des Handbuchs 6 
1.2 Trends am Gesundheitsmarkt 6 
1.3 Bedarfsanalyse für digital unterstützte Cardio-Dienstleistungen 7 

2. WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGE ZUR ENTWICKLUNG DES BERGFIT-TESTS AUF DEM 1 KM 
CARDIO-TREKKING-TEST TRAIL 9 

2.1 Methodik zur Entwicklung sportwissenschaftlicher BergFit-Tests und Trails 9 

2.1.1  Beschreibung des 1 km Cardio-Test Trails in Aschau im Chiemgau, Deutschland 11 
2.1.2 Beschreibung des 1 km Cardio-Test Trails in Werfenweng, Österreich 12 
2.1.3 Durchführung des BergFit-Test 12 
2.1.4 Auswertung des BergFit-Test 13 

2.2 Wissenschaftliche Konzeptionierung und Kartographierung individueller Cardioprofil-
Standardwege in den Partnerregionen Werfenweng und Aschau im Chiemgau 15 

3. BAUSTEINE FÜR EIN NEUES GESUNDHEITSANGEBOT 18 

3.1 Der Herz-Aktiv-Urlaub: Vom Tages- zum Übernachtungsgast 18 
3.2 Schulungskonzept zum Connect2Move „Wander-Buddy“ 19 
3.3. Die personalisierte, digitale Wanderkarte nach Herzbelastungsintensität - Potential für den 
Alpentourismus 26 
3.4. Vernetzung in der Region durch Anreizmethoden für einen Herzweg mit Vor-Ort-
Kooperationen 28 

4. KONZEPT FÜR DIE GEMEINDE ASCHAU IM CHIEMGAU 30 

4.1 Ausgangssituation 30 
4.2 Bestandsaufnahme 30 
4.3 Konzept: Familiengesundheit - Rehabilitation mit Connect2Move 32 

5. PILOTKONZEPTE HERZ-AKTIV-WOCHEN: WERFENWEG 34 

5.1 Ausgangssituation 34 
5.2 Bestandsaufnahme 34 
5.3 Konzept: Produktentwicklung mit Connect2Move: Gesundheitsdienstleistung auf Ortsebene
  37 

6. „HOW TO?“ - EMPFEHLUNGEN FÜR DIE PRAKTISCHE UMSETZUNG IN DIE TOURISMUSREGION 42 

6.1 Checklisten 42 

DAS AUTORINNENTEAM 45 
REFERENZEN 47 



-3- 

Beiträge der Autorinnen im Handbuch 
Kapitel 1: Einleitung: Ziele des Projektes, Trends im Gesundheitstourismus und 
Bedarfsanalyse 
• Birgit Böhm (TUM), Eva Hollauf (Salzburg Research), Diana Wieden-Bischof und 

Veronika Hornung-Prähauser (Salzburg Research) 

Kapitel 2: Wissenschaftliche Grundlage zur Entwicklung des BergFit-Tests auf dem 1 km 
Cardio-Trekking-Test Trail, Durchführung und Auswertung, wissenschaftliche 
Vorgehensweise zur Neukartographierung der Herzwanderwege in Aschau i.Ch. und 
Werfenweng. 
• Birgit Böhm (TUM), Laura Eisenberger (TUM), Christina Kranzinger (Salzburg Research) 

und Barbara Mayr (Ludwig-Boltzmann Institut, Salzburg) 

Kapitel 3: Bausteine für ein neues Gesundheitsangebot: Herz-Aktiv-Urlaub, 
Schulungskonzept für Wander-Buddys, die personalisierte, digitale Wanderkarte nach 
Herz-Belastungsintensität, Vernetzung in der Region durch Incentivierung eines 
Herzweges mit Vor-Ort-Kooperationen 
• Laura Eisenberger (TUM), Eva Hollauf (Salzburg Research), Veronika Hornung-

Prähauser (Salzburg Research), Diana Wieden-Bischof (Salzburg Research) und Birgit 
Böhm (TUM) 

Kapitel 4: Konzept für die Gemeinde Aschau im Chiemgau unter besonderer 
Berücksichtigung der Einbindung der ortsansässigen Kliniken  
• Katja Vordermayr (Gemeinde Aschau im Chiemgau) und Birgit Böhm (TUM) 

Kapitel 5: Konzept für die Gemeinde Werfenweng unter besonderer Berücksichtigung 
von Urlaubspaketen für Herz-Aktiv-Wochen(-ende) 
• Katja Hofbauer (Alpine Pearls) 

Kapitel 6: „How to?“ - Empfehlungen für die praktische Umsetzung in die 
Tourismusregion: Checklisten für die Umsetzung von Connect2Move in andere Regionen 
• Katja Hofbauer (Alpine Pearls), Laura Eisenberger (TUM), Eva Hollauf (Salzburg 

Research) und Diana Wieden-Bischof (Salzburg Research) 
 
  



Connect2Move Handbuch 

-4- 

VORWORT 

Der Herz-Wanderweg - ein Herzstück jeder gesunden Gemeinde und Tourismusregion 
Unter besonderer Berücksichtigung der Alpenregion, inklusive ihres kulturellen Erbes (z. B. 
Ökomodellregion (D), Bergsteigerdörfer (D), Römerregion (D), Almen- und Höhenwege (AT)) wurden 
in den Pilotregionen Aschau im Chiemgau, Deutschland und Werfenweng (Österreich) bestehende 
Wanderwege neu vermessen. Nach dem Motto „Connect2Move - Wandern fürs Herz“ erfolgte die 
lnwertsetzung von natürlichen Cardio-Trekking-Wanderwegen durch Open Innovation Methoden 
zur nachhaltigen Förderung eines generationsübergreifenden, gesundheitsorientierten Tourismus.  

Neben der gewohnten Beschreibung der Länge, Höhenmeter, Wegbeschaffenheit und Dauer wurden 
auch die kardiovaskulären Belastungsintensitäten (z.B. Herzfrequenz) von auf Wegen Wandernden 
berücksichtigt. Je nach Fitnesszustand ist die zu erwartende Belastungsintensität bei einer 
Bergwanderung individuell sehr unterschiedlich. Die auf der Wanderung zu erwartende individuelle 
Belastungsintensität wurde im Rahmen einer deutsch-österreichischen, sportwissenschaftlichen, 
klinischen Studie mittels portabler Spiroergometrie (Atemgasanalyse) an einer Studienpopulation von 
144 Personen vermessen.  

„From lab to the field“ wurde auf der Grundlage eines Goldstandardtests im Labor, der BergFit-Test 
entwickelt, mittels diesem das individuelle Fitnessniveau in Form eines Ausdauerfeldtests auf einem 1 
km langen Cardio Test Trail am Berg abgeschätzt werden kann (siehe Kapitel 2). In einem zweiten 
Schritt wurden in den Pilotregionen Aschau im Chiemgau (D) und in Werfenweng (AT), ebenfalls mittels 
Spiroergometrie und Herzfrequenzmessung 8 km lange Wanderwege auf mittlerem Almenniveau nach 
Belastungsintensität vermessen und neu kartographiert, in dem die zu erwartende 
Belastungsintensität auf einzelen Wegabschnitten der Wanderung in Bezug zum persönlichen 
Fitnessniveau vermessen wurde. Die Kennzeichnung der Wegabschnitte auf den Naturwegen und die 
Einordnung dieser erfolgte digital gestützt (als Ampelsystem, von rot „intensiv“ zu grün „leichte 
Intensität“). (Siehe Kapitel 2)  

Zur lnwertsetzung und Implementierung dieses neuen Angebots für den Gesundheitstourismus in den 
teilnehmenden Gemeinden wurde ein Open Innovation Ansatz gewählt, bei dem frühzeitig Beteiligte 
an der aus der Neuvermessung entstehenden Wege und innovativen Gesundheitsangebote wie zum 
Beispiel Touristiker, Gemeindevertreter:innen, Hoteliers, Fitnessstudiobetreiber:innen, Rehakliniken, 
Wanderführer:innen u.a. eingebunden wurden, den sportwissenschaftlich und medizinischen 
Entwicklungsprozess des neuen gesundheitstouristischen Dienstleistungsangebotes zu begleiten. Zur 
Erfassung des Bedarfes dieser neuen Gesundheitsdienstleistung wurde eine Analyse durchgeführt 
(siehe Kapitel 1.3.) in der die Bevölkerung als zukünftige Nutzer:innen eingebunden wurde.  

Connect2Move entwickelte in den zwei Pilotregionen in Aschau i.Ch. und Werfenweng exemplarisch 
klimafreundliche und naturnahe Konzepte/ Businessmodelle zur Bewegungsförderung in den Alpen. 
Innerhalb der touristischen Businessmodelle steht der 1 km Cardio-Test Trail im Mittelpunkt des 
touristischen Angebotes. Die daraus entwickelten touristischen Konzepte dienen der Steigerung des 
ganzjährigen, sanften Gesundheitstourismus und auch der Förderung der individuellen 
Gesundheitskompetenz für Touristen, Einheimische und Kurgäste (siehe Kapitel 4 & 5) 

Ziele von Connect2Move sind langfristig einen klimaneutralen Tourismus zu fördern und die 
Besucherzahlen in der Nebensaison zu steigern. Dies erfolgt durch die nachhaltige Entwicklung von 
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naturnahes „Herzgesundheits-Bausteinen“ und deren Einbettung in neue Businesskonzepte für 
Alpenregionen. 
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1. EINLEITUNG 

1.1 Zielsetzung des Handbuchs 
Dieses Handbuch stellt den Leitfaden zur Implementierung eines 1 km-Cardio-Test Trail in einer 
Gemeinde oder für eine Region dar, auf dem nach Vorgabe der BergFit-Test individuell für Gäste und 
Bewohner durchgeführt werden kann. Der BergFit-Test ist ein nach sportwissenschaftlichen Standards 
entwickelter Fitnesstest am Berg, zur Bestimmung der individuellen körperlichen Fitness (maximale 
Sauerstoffaufnahmefähigkeit [ml/kg/min]). Das Handbuch beinhaltet die Beschreibung des 
Gesamtkonzeptes von Connect2Move, die Durchführung des 1 km-BergFit-Tests und Implementierung 
der damit verbundenen Gesundheitsangebote vor Ort. 

Zusätzlich werden in dem Handbuch verschiedene Bausteine 
beschrieben, die auf der Grundlage einer touristischen 
Bedarfsanalyse sowie Stakeholder Workshops entwickelt wurden. 
Diese Bausteine beschreiben die Einbettung des 1 km-Cardio-Test 
Trail in die bestehende touristische Vor-Ort Infrastruktur, das 
dazugehörige Schulungskonzept zur Durchführung des BergFit-Tests, 
inklusive Wanderungen und erläutern dessen Einbettung in 
bestehende gesundheitstouristische Infrastruktur.  

Exemplarisch werden innerhalb von zwei touristischen Konzepten 
der beteiligten Pilotregionen Aschau im Chiemgau (DE) und 
Werfenweng im Pongau (AT) ausgewählte Bausteine zu neuen 
Konzepten zusammengefügt, mit dem Ziel, neue 
gesundheitstouristische Angebote für Gäste zu schaffen, aber auch 

das Angebot an aktiver Mobilität für Einheimische zu erweitern. 

Durch die Verschriftlichung der Arbeitsschritte 
des Projekts von Connect2Move, der innerhalb 
des Projektes entwickelten Bausteine und der 
Konzepte, die exemplarisch für die Pilotregionen 
entwickelt wurden, sollen interessierte 
Gemeinden und Einrichtungen einen Leitfaden 
erhalten, um die Gesamtidee von Connect2Move 
bzw. einzelne Bausteine aus dem Projekt in ihrer 
Region umsetzen zu können.  

 

1.2 Trends am Gesundheitsmarkt 
Besonders die Alpenregion verfügt über eine Vielzahl an natürlichen Gesundheitsressourcen, welche 
bereits als Grundlage für touristische Dienstleistungen dienen und deren Wirksamkeit bei 
(chronischen) Erkrankungen wissenschaftlich untersucht und bestätigt wurden (vgl. Interreg Projekt 
Trail for Health, www.trailforhealth.com). So sind beispielsweise die Heilkräfte der Krimmler 
Wasserfälle und die darauf aufbauenden Angebote wie etwa Hotels mit spezifischem Angebot für 
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Allergiker:innen und Asthmatiker:innen ein erfolgreicher Zweig des Gesundheitstourismus. Angebote 
in dieser Form können in Zukunft auch auf andere Krankheiten und besonders auf 
Präventivmaßnahmen angewendet werden. Sowohl in Deutschland (39,7 %) als auch in Österreich 
(48,1 %) stellen Herz-Kreislauferkrankungen die häufigste Todesursache dar, was ein hohes Potenzial 
für neue und ergänzende Dienstleistungen für den präventiven Gesundheitstourismus in diesem 
Bereich aufzeigt (vgl. Adamer-König et al. 2018, S. 38). 

 
Abbildung 1: Markttreiber des „neuen Gesundheitstourismus“ 

Quelle: Project M & Keck Medical 2011, S. 9 

Der demografische Wandel wird den Gesundheitstourismus in Zukunft maßgeblich beeinflussen: Im 
Jahr 2030 werden so beispielsweise 44% der Österreicher:innen über 50 Jahre sein und somit der 
Altersgruppe der „Best Ager“ angehören (vgl. WKO 2015, S. 4). Hingegen zeichnet sich beim 
traditionellen Bildes der älteren Generation, welche sich zur Ruhe setzen möchte, ein Wertewandel 
ab, der einen starken Einfluss auf das Konsumverhalten hat. Alter wird neu definiert und Best Agers 
stellen eine aktive, offene und gesundheitsbewusste Bevölkerungsgruppe dar, welche gerne Neues 
ausprobiert und empfänglich für innovative Produkte und Dienstleistungen ist. Gleichzeitig sind sie 
anspruchsvolle und kritische Konsument:innen, die bereit sind mehr Geld für eine hohe Qualität 
auszugeben (vgl. WKO 2015, S. 6). Mit Blick auf diese Einstellung der Zielgruppe eröffnen sich für 
Anbieter von Gesundheitsangeboten neue Felder, die sich vom klassischen Kuraufenthalt hin zu 
aktiven, naturnahen Angeboten verändern. In einer Studie des Institute of Brand Logic, in der rund 100 
Tourismusexpert:innen zu zukünftigen Trends befragt wurden, zeichnet sich auch thematisch ein 
klares Bild ab: 81 % der Befragten sehen den stärksten Treiber in den Bereichen Wohlbefinden und 
Gesundheit, gefolgt von einem authentischen Naturerlebnis (68 %) und Regionalität (63 %) (vgl. 
Institute of Brand Logic, 2020). Diese Trendentwicklung ist auch in den Ergebnissen der Nutzer:innen-
Bedarfsanalyse erkennbar, welche im Folgenden kurz beschrieben werden. 

 

1.3 Bedarfsanalyse für digital unterstützte Cardio-Dienstleistungen 
Neben der Analyse bestehender Trends wurde im Rahmen des Projekts Connect2Move eine 
Nutzer:innen-Bedarfsanalyse durchgeführt, um Einblicke in die Bedürfnisse und Anforderungen an ein 
innovatives digital unterstütztes Gesundheitsangebot für Herzgesundheit und Cardio-Fitness zu 
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erhalten. Die Umfrage wurde von Juli- September 2020 im deutschsprachigen Raum durchgeführt und 
526 Interessierte nahmen teil. Von den 526 Umfrage-Teilnehmer:innen gehen rund 66 % mindestens 
einmal oder sogar mehrmals im Monat wandern und stellen somit wertvolle Informationen für die 
Erarbeitung eines Dienstleistungspakets eines neues Gesundheitsangebots und der Gestaltung von 
Cardio-Trekking-Wegen in den Pilotregionen Aschau im Chiemgau (DE) und Werfenweng (AT) zur 
Verfügung. 

Der Großteil der Befragten (53 %) geht gerne mit Freundinnen und Freunden oder mit dem oder der 
Partner:in (ohne Kinder) wandern. Des Weiteren sind viele Personen mit der ganzen Familie (15 %) 
oder alleine (15 %) am Berg unterwegs. Geführte Gruppenwanderungen werden nicht häufig in 
Anspruch genommen, was wiederum für die Entwicklung des Dienstleistungspaket im Projekt 
aufgegriffen wird: Das Schulungsangebot des „Wander-Buddys“ richtet sich an Personen, die die 
Durchführung des BergFit-Tests und der längeren Wandertouren planen und begleiten möchten (siehe 
Kapitel 3.2) und so die Teilnehmer:innen in ihrer sportlichen Aktivität mit (sportmedizinischen) Tipps 
und Tricks unterstützen möchten. 

Das Interesse an einem sportmedizinischen Fitness-Check in Kombination mit einem 1km-Test-Trail 
und anschließender (8 km-)Wanderung ist unter den Befragten hoch, dennoch ist die Bereitschaft viel 
Geld für die herkömmlichen und teuren (je nach Angebot zwischen €100,- und €300,-) Indoor-Labor 
Fitnesstests auszugeben gering: Rund 21 % würden nicht dafür bezahlen und rund 68 % wären bereit, 
unter € 100,- dafür zu bezahlen. Hier setzt der BergFit-Test als kostengünstige Alternative an und bietet 
interessierten Personen die Möglichkeit, ihre individuelle Fitness unter Verwendung von eigenen oder 
ausgeliehenen handelsüblichen Gesundheits- und Fitnesstracker in der Natur zu ermitteln (siehe 
Kapitel 2).  

Obwohl einige der Umfrage-Teilnehmer:innen bereits eigene Smartwatches, Fitnesstracker oder 
Brustgurte verwenden um ihre Aktivität im Auge zu behalten, gibt es mit rund der Hälfte der 
Teilnehmer:innen eine große Zielgruppe, die auf die Möglichkeit zurückgreifen möchte, die benötigten 
Gesundheitstracker vor Ort auszuleihen. Hier ist eine Zusammenarbeit mit Hotels, Sportgeschäften 
oder auch Rehabilitationskliniken, Apotheken und dem Tourismusbüro in der Region planbar, um das 
Angebot praktisch für alle umsetzen zu können (siehe Kapitel 4 und 5). Zudem wurde im Projekt bei 
der Konzeptentwicklung darauf geachtet, dass sowohl eigenes als auch ausgeliehenes Material, sowie 
verschiedene Produktmarken verwendet werden können und es hier keine Einschränkungen in der 
Nutzung gibt. 

Nach Absolvierung des BergFit-Test möchten die Teilnehmenden die Auswertungen und 
weiterführende Informationen entweder persönlich (Gespräch mit Betreuenden) oder digital (ohne 
direkte Kontaktperson) erhalten. Am meisten gewünscht ist das Zusenden der Ergebnisse per Mail, 
sowie die Möglichkeit, die Auswertung direkt auf die Smartwatch bzw. das Smartphone zu erhalten. 
Im Projekt Connect2Move erhalten die Teilnehmer:innen ihre BergFitness-Auswertung derzeit 
visualisiert über die Berg-Fitness Webseite (integriert in die Connect2Move Projekthomepage), auf der 
sie nach Eingabe ihrer Daten die Auswertung herunterladen und auch ausdrucken können (siehe 
Kapitel 2).  

Detaillierte Informationen zu den Ergebnissen der Befragung stehen als Download auf der 
Projekthomepage https://connect2move-wandern.eu zur Verfügung. 

https://connect2move-wandern.eu/
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2.  WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGE ZUR ENTWICKLUNG DES BERGFIT-TESTS 
AUF DEM 1 KM CARDIO-TREKKING-TEST TRAIL 

Regelmäßiges körperliches Training verbessert die Leistungsfähigkeit (Niebauer J. et al., 1997; 
Tschentscher M. et al., 2016), und reduziert das Risiko Herz- und Gefäßerkrankungen zu erleiden (Sixt 
S. et al., 2010). Ausdauer- und Kraft- Training sind daher in der Prävention und Rehabilitation 
kardiovaskulärer Erkrankungen Therapieformen mit hohem Evidenzgrad (Reich B. et al., 2020). Der 
Wandersport hat hier eine Sonderposition, da durch die Ausdauerbelastung nicht nur ein kardio-
präventiver Effekt erzielt werden kann, sondern durch die Bewegung in der Natur weitere 
gesundheitsfördernde Effekte erzielt werden können (Strauss-Blasche G et al., 2004). Intensive 
körperliche Aktivität kann insbesondere bei schlecht trainierten Personen jedoch auch Auslöser 
kardiovaskulärer Ereignisse sein. Der Wandersport zeigt dabei eine besonders hohe Rate an 
kardiovaskulären Ereignissen am Berg (Burtscher M.; 2007; Willich SM. et al.1993; Mittleman MA. et 
al. 1993). Zusätzlich zur Fehleinschätzung des kardiovaskulären Risikoprofils und der körperlichen 
Leistungsfähigkeit werden häufig auch Witterungsverhältnisse (Temperatur, Wind, Niederschlag) nicht 
in die Planung mit einbezogen, was in Kombination die Gefahr von Unfällen weiter erhöht. Nur selten 
sind sich Wandersportler:innen dem erhöhten Risiko bewusst und beugen diesem durch ärztliche 
Präventivuntersuchungen vor.  

Um den Wandersport gezielt zur Prävention kardiovaskulärer Erkrankungen zu nutzen und das Risiko 
von Wanderunfällen zu reduzieren wurde ein 1 km Cardio-Test-Trail zur Erfassung der individuellen 
körperlichen Ausdauerleistungsfähigkeit (=Cardio-Profil), mit dem Ziel der persönlichen 
Kategorisierung/Bestimmung der Belastungsintensitäten beim Gehen und Wandern auf mittleren 
Wander- und Almwegen entwickelt und validiert. Zusätzlich werden Kriterien beschrieben, die einen 
Transfer in andere Regionen ermöglichen.  

 

2.1 Methodik zur Entwicklung sportwissenschaftlicher BergFit-Tests und Trails  
Der BergFit-Test wurde wissenschaftlich im Rahmen einer multizentrischen, grenzüberschreitenden 
klinischen Studie entwickelt und wissenschaftlich validiert. Dabei wurden jeweils 72 
Studienteilnehmer:innen in Deutschland (St. Irmingard Klinik Prien bzw. Gemeinde Aschau im 
Chiemgau) und in Österreich (Ludwig-Boltzmann Institut in Kooperation mit dem Universitätsinstitut 
für Sportmedizin, Salzburg bzw. der Gemeinde Werfenweng) nach dem gleichen Studienprotokoll 
untersucht. Die Einschlusskriterien für die Studienteilnehmer:innen waren:  

• Alter 45+ 
• Männer und Frauen 
• Unterschriebene Einverständniserklärung  
• Keine relevanten Pathologien im Rahmen der kardiologischen Voruntersuchung 

Innerhalb der Methodik „vom sportmedizinischen Goldstandard-Test im Labor zum validierten 
Feldtest am Berg“, wurde von allen Studienteilnehmer:innen zunächst eine Spiroergometrie 
(modifiziertes Bruce Protokoll; (Bruce RA et al.,1973)) am Laufband mit zusätzlichem Erfragen der 
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BORG Skala (Borg G., 1982) durchgeführt. Dieser Standard-Test wurde durchgeführt, um die maximale 
Sauerstoffaufnahmefähigkeit der Person (ml/kg/min) und die maximale Herzfrequenz zu erfassen.  

Die Feldtest-Messungen wurden in den jeweiligen Partnerregionen des Interreg Projektes 
durchgeführt. Dazu zählten der 1 km lange Cardio-Trekking-Test Trail (CTTT) und die 8 km Cardio-
Wanderung. Die deutschen Teilnehmer:innen wurden in der Gemeinde Aschau im Chiemgau und die 
österreichischen Teilnehmer:innen wurden in der Gemeinde Werfenweng getestet. 

Zeitnah nach der Labortestung wurde die Leistungsfähigkeit auf einer standardisierten 1km 
Teststrecke (Definiertes Streckenprofil 1000 m und 0-200 Höhenmeter) ermittelt. Die 
Probanden:innen wanderten auf dem Cardio Test Trail in einer für sie individuellen und optimalen Geh-
Geschwindigkeit und steigerten sich entsprechend bis zum submaximalen Bereich, welcher subjektiv 
beschrieben eine, BORG Wert von 15 (anstrengend) entsprach. 

 
Abbildung 2: Borg Skala modifiziert von Eisenberger L. nach Borg G., 1982: 

Mittels Borg Skala kann die subjektiv empfundene Belastungsintensität beziffert werden. 

Dabei wurden die Studienteilnehmer:innen mit einer 
mobilen Spirometrie Einheit ausgestattet, die während 
der gesamten Teststrecke Atemvolumina und -gase 
erfasste und aufgezeichnet hat. Zeitgleich wurde die 
Herzfrequenz mittels Brustgurt (H10, POLAR, 
Deutschland, Garmin, Deutschland) aufgezeichnet. Die 
zurückgelegte Distanz sowie die dafür benötigte Zeit 
wurde mit einer Garmin vivofit active 4 Smartwatch 
inkl. anonymen Benutzerprofil) aufgezeichnet. Am 
Ende der Untersuchung wurden die Daten der 
Teilnehmer:innen durch das Studienteam exportiert 
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und an die Studienzentrale (Lehrstuhl für Präventive Pädiatrie) gesendet. Die genaue Methodik wurde 
international veröffentlicht (Mayr, B. et al., 2022). 

2.1.1  Beschreibung des 1 km Cardio-Test Trails in Aschau im Chiemgau, Deutschland  

Merkmale der Teststrecke 
• Start: Badeplatz  
• Anreise: ÖPNV, PWV 
• Länge: 1,03 km 
• Niedrigster Punkt: 640 m 
• Höchster Punkt: 730 m 
• Höhenunterschied: 90 m 
• Wegbeschaffenheit: Kiesweg 
• Schwierigkeit des Weges: leicht 
• Ziel: Abendmahlkapelle 

 
 

 
Abbildung 4: Das Höhenprofil des 1 km Cardiotest-Trails in Aschau im Chiemgau 

Der Start für den 1 km Cardiotest-Trail befindet sich im Wald auf dem 
ausgeschilderten Wanderweg zur Abendmahlkapelle an der kleinen 
Holzbrücke über dem Bachlauf (Koordinaten: 47.785442, 12.339594). 
An der kleinen Holzbrücke befindet sich die Markierung für den Start des 
BergFit-Tests (siehe Kapitel 2.1.5. Durchführung des BergFit-Tests)  

Um an den Start zu gelangen, führt ein 
kurzer Spaziergang vom Parkplatz am „Kiosk 
am Badeplatz“ (Bernauerstrasse 44, 83229 
Aschau im Chiemgau) rechts am 
Naturbadesee entlang, Richtung 
Kletterpark. Danach geht es nach links mit 
anschließender Querung der Wiese über 
den Pfad hin zum Wanderschild. Von dort 

aus führt der Wegweiser in Richtung Abendmahlkapelle, zunächst über 
den Feldweg dann weiter auf dem Waldweg hinauf bis zum Startpunkt an 
der kleinen Holzbrücke. Ziel ist die Abendmahlkapelle. ACHTUNG: „Es geht 
bergauf! - Gehen Sie langsam losl!“  

Abbildung 3: Merkmale der Teststrecke in Aschau im Chiemgau. 
Foto: © Abendmahlkapelle; Reiter, H. 

Abbildung 6: Startpunkt BergFit-
Test in Aschau i. Ch.  
Foto: © Eisenberger, L. 

Abbildung 5: Wegweiser in 
Richtung Abendmahlkapelle 
Foto: © Böhm, B. 
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2.1.2 Beschreibung des 1 km Cardio-Test Trails in Werfenweng, Österreich 
Merkmale der Teststrecke 
• Start: Tourist Info Werfenweng 
• Anreise: ÖPNV, PWV 
• Länge: 1,09 km 
• Niedrigster Punkt: 902 m 
• Höchster Punkt: 1032 m 
• Höhenunterschied: 130 m 
• Wegbeschaffenheit: Kiesweg 
• Schwierigkeit des Weges: leicht 
• Ziel: Nähe Gasthof Tennenblick 
 
 

 

Abbildung 8: Das Höhenprofil des 1 km Cardiotest-Trails in Werfenweng 

 
Der Start für den 1-km-Weg zur Testung der „BergFit-ness“ befindet sich direkt an der Tourist Info 
Werfenweng. Mit Blick Richtung Kirche führt der Weg linkerhand etwa 50 Meter über den Gehsteig. 
Danach wird die Straße überquert. Der Kiesweg führt hinter der Ortswärme vorbei und anschließend 
rechts hinauf in den Wald Richtung Tennenblick. Kurz vor dem Ziel mündet der Weg in eine Forststraße 
– der Gasthof ist bereits auf der linken Seite zu sehen – das Ziel befindet sich allerdings nach ungefähr 
150 Metern rechts bei einem Wanderschild. 
ACHTUNG: Vor allem zu Beginn der Strecke geht es recht steil hinauf. „Gehen Sie langsam los und 
finden Sie eine individuell gut passende Gehgeschwindigkeit!“  
 

2.1.3 Durchführung des BergFit-Test  

Der BergFit-Test ist ein subjektiv gesteuerter Fitnesstest am Berg. Er wurde wissenschaftlich für 
gesunde Erwachsene ab 45 Jahren zur Ermittlung der VO2max* beim Wandern validiert. Auch jüngere 
Personen können den BergFit-Test durchführen. Wir haben die Plausibilität der Daten überprüft. Es 
handelt sich um ein neu entwickeltes, sportwissenschaftliches Testverfahren am Berg, das mittels Borg 
Skala* gesteuert wird. Der BergFit-Test kann selbstständig auf einer von derzeit zwei ausgewählten 
Connect2Move Teststrecken in der Natur durchgeführt werden und ist in andere Regionen übertragbar 
(siehe Kapitel 6).  

Abbildung 7: Merkmale der Teststrecke in Werfenweng.  
Foto: © Brandstätter, S. 
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Der Goldstandard zur Erfassung der 
persönlichen Fitness sind maximale 
Ausbelastungstests die unter 
Laborbedingungen auf dem Laufband 
oder Fahrradergometer ermittelt 
werden. Eine kostengünstige Alternative 
stellen submaximale* Belastungstests im 
Feld dar (z.B. BergFit-Test). 

Der BergFit-Test wird auf einer 
standardisierten Strecke (siehe Kapitel 
2.1.2 & 2.1.3.) durchgeführt. Während 
der Durchführung wird die Herzfrequenz 
erfasst, die eine der gängigsten 
Methoden zur objektiven Erfassung der 
individuellen Belastung darstellt. Die 

Herzfrequenz kann mittels Elektrokardiogramm (EKG; medizinischer Standard) oder mittels Brust-
/Oberarmgurt sowie Smartwatches oder Fitnessuhren gemessen werden.  

 

 

2.1.4 Auswertung des BergFit-Test 

Aus den in der wissenschaftlichen Studie (Mayr, B. et al., 2022) (Kapitel 2.1.) erfassten Daten der 
Spirometrie und der App wurde ein mathematisches Modell erstellt, welches es auf Basis der von einer 
Smartwatch oder durch eine App erhobenen Daten ermöglicht, auch ohne die technisch aufwendige 
Spirometrie, die maximale Sauerstoffaufnahme des Wanderers/der Wanderin als ein Surrogat der 
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individuellen Herz- Kreislauf-Leistungsfähigkeit abzuleiten. Dadurch wird eine validierte, 
automatisierte und technisch einfache Empfehlung von Belastungsintensitäten ermöglicht - der 
BergFit-Test. 

Für die Auswertung des Tests werden folgende 
Informationen benötigt:  

Diese Angaben werden auf der projektspezifischen 
Webseite unter www.connect2move-wandern.eu 
eingefügt und entsprechend wird das individuelle 
BergFit Ergebnis bzw. die individuelle Fitness (max. 
Sauerstoffaufnahmefähigkeit in [ml/kg/min] angezeigt 
und in Bezug zum Alter und Geschlecht in sehr gute 
Fitness (grün) , mittlere Fitness (gelb) und schlechte 
Fitness (rot) eingestuft (ACSM’s Guidelines for Exercise 
Testing and Prescription, 2018). 

 
 
TESTIMONIAL 
Sarah Müllinger, Marketing Berg & Wasser, Aktiv & Natur, Chiemsee-Alpenland Tourismus GmbH 
& Co. KG, Bernau a.Chiemsee 
„Die Anwendung des BergFit-Tests ist sehr einfach. Die Zeit und durchschnittliche Herzfrequenz des 1 
km langen Weges werden online mit weiteren Angaben eingegeben und automatisch ausgewertet. 
Neben dem Fitness-Level wird auch die aus den Werten hochgerechnete Belastung auf dem 8 km 
Herzweg projiziert und farblich eingefärbt. So kann ich mir vorab die bevorstehende Belastung 
ansehen.“ 
 

http://www.connect2move-wandern.eu/
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2.2 Wissenschaftliche Konzeptionierung und Kartographierung individueller 
Cardioprofil-Standardwege in den Partnerregionen Werfenweng und Aschau 
im Chiemgau 

Eines der Hauptziele des Projektes Connect2Move ist die Inwertsetzung von natürlichen Cardio-
Trekking-Wegen durch Neu-Kartographierung, in der die zu erwartende Belastungsintensität auf 
einzelnen Wegabschnitten prognostiziert und visualisiert wird. Die Belastungsintensität ist abhängig 
von der individuellen Fitness des Wanderers bzw. der Wanderin. 

Als wissenschaftliche Basis diente die grenzüberschreitende deutsch-österreichische Studie.  

Die an der klinischen Studie beteiligten 72 Probanden in Deutschland, sowie die 72 Probanden in 
Österreich wanderten in Begleitung der beteiligten Sportwissenschaftler:innen auf vorab 
ausgewählten 8 km langen Cardiowanderwegen. Die Auswahlkriterien für die Wege wurden im 
Studienkonsortium nach touristischen, sportwissenschaftlichen und medizinischen Aspekten definiert. 
Dabei wurde die Besucherfrequenz, der Schwierigkeitsgrad (leichte Wanderung - für den ersten 
Urlaubstag), Sehenswürdigkeiten und kulturelles Erbe, in der Auswahl berücksichtigt. 

Die Teilnehmer:innen wanderten die 8 
km in ihrer optimalen Geh-
geschwindigkeit (durchschnittlich ein 
subjektiv empfundener moderat-
intensiver Bereich). Gemessen wurde bei 
der Cardio-Wanderung die Herzfrequenz, 
der Atemgasaustausch, die Länge des 
Weges, sowie die Steigung und die 
Gehgeschwindigkeit mittels GPS 
Tracking. Ziel dieser Untersuchung war 
die Erfassung der Herzfrequenzdaten und 

die Sauerstoffaufnahme auf der Wegstrecke während der Wanderung. Mittels der digital 
unterstützten Anwendung bzw. einer Smartwatch konnten somit die Belastung, die 
Gehgeschwindigkeit und der Weg (inklusive der Höhenprofile) erfasst werden. Die Datenerfassung 
erfolgte anonymisiert und diente der Neu-Kartographierung der Wegabschnitte nach 
Belastungsintensität. Am Ende der Untersuchung wurden die Daten durch das Studienteam exportiert 
und an die Studienzentrale (Lehrstuhl für Präventive Pädiatrie) gesendet. 

Im Folgenden wurden die 8 km datengetrieben in Kombination mit sportwissenschaftlicher Expertise 
in Abschnitte unterteilt und die durchschnittliche Belastungsintensität wurde je nach Fitnesszustand 
der Person, in Bezug auf die Steilheit des Weges und der Gehgeschwindigkeit berechnet. Für die 
Bestimmung der Belastungsintensität auf den einzelnen Wegabschnitten, liegt die durchschnittliche 
Sauerstoffaufnahme in [ml/kg/min] in % der maximalen Sauerstoffaufnahme zugrunde. Zusätzlich 
wurden Herzfrequenzdaten von den Studienteilnehmer:innen und Touristen verglichen und 
eingeordnet. Dabei wurden die entsprechenden Berechnungen für die Neukartografierung in Bezug zu 
der jeweiligen alters- und geschlechtsspezifische Fitness der Person auf der Grundlage eines 
maximalen Ausbelastungstests im Labor durchgeführt. Es wurden 3 Fitnesskategorien „sehr gut“, „gut“ 
und „schlecht“ bestimmt (ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 2018). 
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Die farbliche Visualisierung der Wegabschnitte erfolgte anhand der durchschnittlichen 
Sauerstoffaufnahmen in [ml/kg/min] in % der maximalen Leistung bzw. Beanspruchung (VO2max).  

Bei den „grün“ markierten Abschnitten ist die zu erwartende Intensität „leicht“ (20-55% der max. 
Leistung). Im „gelben“ Abschnitt ist eine „moderate“ Belastungsintensität zu erwarten (60 - 80% der 
max. Leistung) und im „roten“ Wegabschnitten ist eine „intensive“ Belastung von 85% der maximalen 
Leistung zu erwarten.  

Diese Berechnungen und Neukartografierung wurden in einem ersten Schritt in den Pilotregionen 
Aschau i.Ch und Werfenweg auf einer ausgewählten 8 km Wanderroute vorgenommen. Die ersten 
Ergebnisse haben großes Potential einer weiteren Übertragbarkeit in andere Regionen. Hierzu 
müssten weitere Daten von Wanderern erhoben werden, bzw. von ihnen nach einer Wanderung 
bereitgestellt werden. 

Exemplarisch sind im Folgenden die neukartographierten Wanderkarten für Personen mit „guter 
Fitness“ für die Regionen Aschau i.Ch. und für Werfenweng abgebildet. Weitere Karten sind auf der 
Projektwebsite hinterlegt.  

 
Abbildung 9: Neukartographierung mit farblicher Visualisierung des 8 km langen Herzwanderweges in Aschau i.Ch. für den 

„mittleren“ Fitnesszustand - gelbe Kategorie. Mit freundlicher Unterstützung von Outdooractive - www.outdooractive.com. 
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Abbildung 10: Neukartographierung mit farblicher Visualisierung des 8 km langen Herzwanderweges in Werfenweng für 

den „mittleren“ Fitnesszustand – „gelbe Kategorie“. Mit freundlicher Unterstützung von Outdooractive - 
www.outdooractive.com. 

 

 
 



Connect2Move Handbuch 

-18- 

3. BAUSTEINE FÜR EIN NEUES GESUNDHEITSANGEBOT 

Anhand der Ergebnisse der Befragung von Nutzer:innen, der Recherche von Best Practice Beispielen, 
sechs durchgeführten Stakeholder-Workshops (Stand Mai 2022) und projektinternen 
Geschäftsmodell-Workshops, konnten innerhalb der neuen „Connect2Move“-
Gesundheitsdienstleistung vier Teilangebote identifiziert werden, die von verschiedenen Zielgruppen 
genutzt und umgesetzt werden können.  

1. Herz-Aktiv-Urlaub 
2. Schulungskonzept für Wander-Buddys 
3. Die Die personalisierte, digitale Wanderkarte nach Herz-Belastungsintensität 
4. Vernetzung in der Region durch Incentivierung eines Herzweges mit Vor-Ort-Kooperationen 

 
Abbildung 11: Die Connect2Move Bausteine für ein neues Gesundheitsangebot 

3.1 Der Herz-Aktiv-Urlaub: Vom Tages- zum Übernachtungsgast 
Die erste Connect2Move-Lösung orientiert sich an Urlaubsangeboten von Hotels, welche durch ein 
Cardio-Gesundheitsangebot während des Aufenthaltes ergänzt werden. Der Gast kann dieses Cardio-
Paket für seinen Aufenthalt buchen und erhält damit Zugang zu einem BergFit-Test im Urlaubsort 
inklusive Analyse und Betreuung zu Beginn und am Ende des Urlaubs. Voraussetzung für ein solches 
Angebot ist, dass in der Region eine 1km-Teststrecke für den BergFit-Test und die entsprechende 
Betreuung vorhanden ist.  

Zahlreiche Hotels haben eigene Wanderführer:innen bzw. arbeiten mit den Wanderführer:innen der 
Tourismusregion zusammen, um ihren Gästen geführte Wanderungen während ihres Aufenthalts 
anbieten zu können. Um das Connect2Move-Angebot in den Hotels umsetzen zu können, müssen die 
dort tätigen Wanderführer:innen zuerst die Connect2Move-Schulung absolvieren. Ist zusätzlich ein 
1km-Weg für den BergFit-Test in der Region vorhanden, können die Hotels das Angebot umsetzen. Bei 
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der Anreise erhalten die Gäste Informationen über den BergFit-Test, welchen sie gleich zu Beginn 
durchführen, um ihre individuelle Fitness zu ermitteln. Der Test kann alleine oder an verschiedenen 
Terminen mit den Wanderführer:innen durchgeführt werden. Die Hotels haben dann die Möglichkeit, 
geführte Wanderungen auf ausgewählten Wegen anzubieten, auf denen die Gäste von den 
Wanderführer:innen zusätzliche Informationen zu ihrem Fitnesslevel, optimaler Gehgeschwindigkeit 
und gesundheitsfördernden Maßnahmen erhalten. Am Ende des Aufenthalts kann der BergFit-Test 
wiederholt werden, um das Fitnesslevel zu Beginn und nach dem Wanderurlaub zu vergleichen. 

Exemplarisch wird eine mögliche Einbettung des „Herz-Aktiv-Urlaubs“ anhand des touristischen 
Konzeptes in der Pilotregion Werfenweng beschrieben (Kapitel 5). Ziel eines solchen Angebots ist es, 
Tagestouristen für einen längeren Aufenthalt zu begeistern und die Aufenthaltsdauer von Gästen in 
der Region zu verlängern. Im Rahmen des Konzeptes in der Pilotregion in Aschau im Chiemgau ist eine 
Weiterführung hin zu der Integration des BergFit-Tests auf dem 1 km langen Cardiotest Trail in ein 
Therapiekonzept für eine Rehaklinik beschrieben (Kapitel 4). 

 

3.2 Schulungskonzept zum Connect2Move „Wander-Buddy“ 
Die Schulung zum zertifizierten Connect2Move „Wander-Buddy“ wurde vom Projektkoordinator 
(Technische Universität München, Lehrstuhl für Präventive Pädiatrie, Fakultät für Sport und 
Gesundheitswissenschaften, Dr. Birgit Böhm und Laura Eisenberger, MSc) 2021 konzipiert und 
erstmals durchgeführt. Die Schulung umfasst insgesamt 33 Übungseinheiten (UE) à 45 Minuten, 
welche sich aus einem theoretischen Teil inkl. 
Eigenstudium (7 UE) sowie einem zweitägigen 
Praxisteil (17 UE) zusammensetzen. Nach 
erfolgreichem Abschluss einer praktischen Lehrprobe 
sowie einer Prüfung (schriftlich oder mündlich) am 
Ende der Schulung erhalten die Teilnehmer:innen ein 
Zertifikat. Zur Erlangung dieses Zertifikats wird ein 
extern erworbener Erste-Hilfe-Kurs (9 UE, Nachweis 
nicht älter als zwei Jahre) vorausgesetzt. 

Abbildung 12: Zertifikat Connect2Move 
„Wander-Buddy” 
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Die Schulung richtet sich an folgende Zielgruppen: 

Die Schulung befähigt Personen 
aus den genannten Zielgruppen, 
den 1 km BergFit-Test sowie die 8 
km Wanderung selbstständig mit 
eigenen Gruppen planen, 
durchführen und auswerten zu 
können. Da es sich hierbei um ein 
sportwissenschaftliches Angebot 
aus dem Bereich Prävention und 
Gesundheits-förderung handelt, 
bedarf es einem Mindestmaß an 
sportwissenschaftlicher Expertise. 
Der theoretische Teil der Schulung 
vermittelt den Teilnehmer:innen 
u. a. wichtige Hintergrund-
informationen zu Connect2Move, 
die Inhalte und Ziele der Wege, 

ein grundlegendes Wissen zum Thema Herzgesundheit und Prävention sowie Informationen zum 
Thema Ausdauersport mit besonderem Fokus auf das Wandern. Bei der theoretischen Einführung 
stehen die sportwissenschaftlichen Hintergründe des 1 km BergFit-Tests sowie dessen Durchführung 
im Mittelpunkt.  

 

Inhalte der Theorieschulung 

Herz-Kreislauferkrankungen stellen die häufigste Todesursache in westlichen Nationen dar (Deutsche 
Herzstiftung, 2020). Hintergrund sind die arteriosklerositischen Veränderungen der Gefäße „die 
Gefäßverkalkung“, die einen normalen Alterungsprozess darstellt, aber durch Risikofaktoren wie 
Übergewicht, Rauchen, Bluthochdruck, Diabetes Typ II oder Fettstoffwechselerkrankungen 
beschleunigt werden kann (Debus E.S., et al.2013). Regelmäßige Bewegung dient der Prävention von 
Herz-Kreislauferkrankungen und der Arteriosklerose (Hollstein, T., 2019).  

Erste Studien, die den positiven Zusammenhang zwischen der Bewegung und der Reduktion von Herz-
Kreislauferkrankungen wissenschaftlich belegen, wurden bereits in den 1950er Jahren in London, 
England durchgeführt. Hier wurde die Herzgesundheit von Busfahrern in den typischen englischen 
Doppeldecker-Bussen versus denen der Schaffner, die in den Bussen arbeiteten, untersucht. 
Unterschiede der männlichen Studienteilnehmer war deren Bewegungsaktivität - die Schaffner stiegen 
zur Kontrolle der Tickets, mindestens 600 Stufen/Tag, während die Busfahrer 90% des Tages sitzend 
verbrachten.  

Die Ergebnisse zur Herzgesundheit der Studienpopulationen im Vergleich zeigten, dass die Inzidenz, an 
einem Herzinfarkt zu erkranken, bei den Busfahrern 3-4-mal höher war als bei den Schaffnern (Morris 
JN. et al. 1953). 
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Wieviel körperliche Aktivität führt bei moderater-intensiver Intensität zu einem optimalen 
kardiovaskulären Benefit? 

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt Erwachsenen mindestens 150 bis 300 min 
moderate Aktivität pro Woche (WHO, 2018). Dabei beinhaltet körperliche Aktivität laut WHO jede 
durch die Skelettmuskulatur hervorgebrachte Bewegung, die den Energieverbrauch erkennbar 
ansteigen lässt. Moderat bedeutet, dass man bei der Ausübung leicht ins Schwitzen kommt und die 
Atemfrequenz steigt.  

 
Abbildung 13: Empfehlungen der WHO (2018) zur körperlichen Aktivität von Erwachsenen. 

Fast 30 % der Erwachsenen erreichen die Empfehlungen der WHO nicht. 

Neben der Prävention kardiovaskulärer Erkrankungen birgt regelmäßige körperliche Bewegung, 
speziell in der Natur, einige weitere Vorteile: 

• Positive Auswirkungen auf die körperliche & seelische Gesundheit 
• Positive Effekte der Natur auf das Wohlbefinden & die Motivation zur Bewegung 
• Stärkung des Immunsystems 
• Stressreduktion  



Connect2Move Handbuch 

-22- 

 
Abbildung 14: Statistik zum Wandern in Deutschland und Österreich 

Quelle: statista.com 

Das Wandern als beliebte Freizeitbeschäftigung kann in den Gesundheitssport eingeordnet werden. 

Die Kernziele 1 - 4 des Gesundheitssports umfassen nach Brehm W. [18] dabei allgemein die 
salutogenetischen und präventiven Gesundheitsdimensionen. Die Kernziele 1 - 4 sind:  

1. Stärkung physischer Ressourcen: Ausdauer-, Kraft-, Dehn-, Koordinations- und 
Entscheidungsfähigkeit 

2. Prävention von Risikofaktoren, v.a. des metabolischen Systems 
3. Stärkung psychosozialer Ressourcen: Wissen, Körperkonzept, Stimmung, soziale Kompetenz 
4. Bewältigung von Beschwerden und Missempfinden 

 
Die Kernziele 5 und 6 betonen die Verhaltens- sowie Verhältnisdimensionen von Gesundheit. Diese 
sind: 

5. Bindung an gesundheitssportliches Verhalten 
6. Schaffung und Optimierung unterstützender Settings (gesundheitsförderliche Verhältnisse) 

(nach Brehm W. Gesundheitssport — Kernziele, Programme, Evidenzen. 2006; Berlin, Heidelberg) 

 

Die theoretische Vermittlung umfasste in diesem Zusammenhang insbesondere die grundlegenden 
Kenntnisse zu den Themen Gesundheits- und Ausdauersport und im Speziellen dem Wandersport, 
dessen Merkmale sind:  

• Sanftes Ausdauertraining: Ökonomisierung von Herz-Kreislauf 
• Kräftigung der Bein- und Rumpfmuskulatur 
• Entspannung für Geist und Seele 
• Einseitige muskuläre Beanspruchung: Unbemerkte Überlastungsgefahr 
• Stolpern, Ausrutschen und Absturzgefahr 
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Das Wandern bringt zudem positive Effekte auf das Herz-Kreislaufsystem, dieses vor allem auch durch 
ein „intervallartiges“ Training, denn der Aufstieg erfordert eine höhere Anstrengung bzw. 
Belastungsintensität und beim Abstieg ist die Anstrengung in Bezug auf das Herz-Kreislaufsystem viel 
geringer. Somit ein Intervall- bzw. Wechselspiel aus Belastung und Erholung. 

 

Wandern als Training für das Herz-Kreislaufsystem 

Gründe, warum wir beim Wandern „auf Touren kommen“ [19] 
zitiert aus: https://www.bergwelten.com/a/9-grunde-weshalb-wir-beim-wandern-auf-touren-
kommen, April 2021 

1. Atemvolumen 
Der Normalwert liegt bei 6 bis 8 l/min, steigt beim Bergwandern im Dauerleistungsbereich auf 25 
bis 30 l/min. 

2. Herzfrequenz 
Liegt bei Ausdauerleistung bei grob 110 bis 130 Schlägen pro Minute: Im Intensiven Bereich auf 
150-170 Schläge/min. zunehmen, 

3. Sauerstoff 
In Ruhe beträgt der Sauerstoffverbrauch etwa 3 ml/kg/min. Im mittel-steilen Gelände kann er auf 
das Sechs-, in steilem Gelände auch auf das Zehnfache ansteigen. 

4. Energieverbrauch 
Bergauf rund 500 bis 600 kcal/h. Bei gleicher Geschwindigkeit ist der Energieverbrauch bergauf 
etwa doppelt so hoch wie bergab. 

5. Nervensystem 
Das sympathische Nervensystem steuert Atmung, Herzfrequenz und Blutdruck, das zentrale 
Nervensystem die koordinativen Fähigkeiten. 

6. Hormone 
Endorphine – körpereigene Morphine – werden verstärkt ausgeschüttet und sind für die 
Glücksgefühle des Wanderers zuständig. Mehr Adrenalin sorgt wiederum für die Steigerung der 
Leistungsfähigkeit. 

7. Herzleistung 
Beträgt in Ruhe rund 4,5 bis 5 l Blut/min, steigt beim Bergwandern auf 8 bis 15 l/min. 

8. Beinmuskeln 
Sie werden nicht nur konzentrisch, sondern – vor allem beim Bergabgehen – auch exzentrisch 
aktiviert. Die Muskelfasern verkürzen sich nicht nur, sondern verlängern sich auch. Solche 
Belastungen führen leichter zu kleinsten Faserrissen, die sich am nächsten Tag als Muskelkater 
bemerkbar machen können. 

9. Leistung 
Ab 1.000 Höhenmetern nimmt die maximale Leistungsfähigkeit ein Prozent pro 100 Höhenmeter 
ab. 

https://www.bergwelten.com/a/9-grunde-weshalb-wir-beim-wandern-auf-touren-kommen
https://www.bergwelten.com/a/9-grunde-weshalb-wir-beim-wandern-auf-touren-kommen
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Dennoch gibt es Risiken am Berg 

Die Sterblichkeitsrate liegt beim Wandern bei 4 Todesfälle pro 100.000 Wanderer pro Jahr, davon sind 
50% sind plötzliche Herztode (Burtscher M., 2007; Burtscher M., 2013. Der plötzliche Herztod ist die 
häufigste Ursache bei Männern über 34 Jahren (Burtscher M., 2013; Burtscher M., 2017). 
Hauptrisikofaktoren für einen plötzlichen Herztod am Berg sind ein vorangegangener Myokardinfarkt, 
bestehende koronare Herzkrankheit, Bluthochdruck, erhöhter Cholesterinspiegel und Diabetes Typ 2 
(Burtscher M., 2013.; Burtscher M., 2020). 

 

Überanstrengung am Berg vermeiden 

Vor dem Wandern sollte die Wettervorhersage konsultiert werden. Plötzliche Wetterumschwünge 
stellen in den Bergen keine Seltenheit dar. Um Überanstrengungen am Berg zu vermeiden, gilt es früh 
genug loszugehen, um nach Möglichkeit die Mittagshitze zu vermeiden. Bei längeren Wanderungen 
sollten die heißesten Stunden des Tages für eine Pause genutzt werden. Die Gehgeschwindigkeit sollte 
optimal angepasst sein. In Bezug auf die BORG Skala, auf deren Skala das subjektive 
Belastungsempfinden abgeschätzt werden kann, sollte die Belastung durchschnittlich im moderaten 
Bereich liegen, das bedeutet auf der BORG Skala der Bereich zwischen „11“ (relativ leicht) und „15“ 
(anstrengend). Bei dem Wert „11“ kann man sich noch gut unterhalten, bei dem Wert „15“ kommt 
man deutlich ins Schwitzen, die Unterhaltung wird schwieriger, durch die höhere Atemfrequenz.  

Auslöser für gesundheitliche Komplikationen am Berg können die andauernde ungewohnte Belastung 
sein, oder auch eine plötzliche starke Belastung, oder ein plötzlicher Belastungsabbruch. Auch eine 
sehr kalte, schwüle oder heiße Witterung können zu Komplikationen führen. Nach übermäßiger 
Nahrungsaufnahme ist der Körper durch die Verdauung beansprucht, gegenteilig kann auch eine 
Dehydrierung und Unterzuckerung zu Komplikationen für das Herz-Kreislaufsystem führen. Ein 
grippaler Infekt oder eine Herzmuskelentzündung stellen hohe gesundheitliche Risiken beim Wandern 
dar (Burtscher M., 2013, Bergsteiger Magazin, 2022). 

 

Sensibilisierung - allgemeine körperliche Aktivität fördern; Fitness am Berg testen; 
bestmögliche, individuell geeignete Wanderrouten auswählen  

Die Entwicklung und Validierung des BergFit-Tests im Rahmen des Gesamtprojektes von 
Connect2Move stellt eine optimale Möglichkeit dar, die individuelle Fitness in Vorbereitung für eine 
Wanderung am Berg, in der Natur, zu testen.  

 

Inhalte der Praxisschulung 

In den beiden Praxistagen werden Methoden zur Erfassung der Herzfrequenz sowie Vorgehensweisen 
zur subjektiven Belastungseinschätzung beim Wandern vermittelt. Die praktische Durchführung des 1 
km BergFit-Tests sowie der 8 km Wanderung stehen im Fokus der praktischen Schulung. Neben 
didaktischen Hinweisen zur Steuerung der eigenen Gruppe auf den Wegen, lernen die 
Teilnehmer:innen die Auswertung und Interpretation der Testergebnisse kennen. Dies ermöglicht 
zukünftig eine eigenständige Durchführung und Auswertung der Teststrecken sowie Einordnung der 
Ergebnisse. Die praktische Schulung soll die Teilnehmer:innen befähigen, sportwissenschaftliches 
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Grundwissen sowie Gesundheitskompetenz an die eigene Zielgruppe vermitteln zu können. Ziel ist es, 
Personen mit individuellen Trainingshinweisen motivieren und in ihrer Leistung verbessern zu können.  

 

Lernergebnisse 

Nach erfolgreicher Teilnahme an der Schulung zum Connect2Move „Wander-Buddy“ verfügen die 
Teilnehmer:innen über ein grundlegendes Wissen zum Thema Herz-Kreislauf-Gesundheit, Prävention 
und Gesundheitsförderung beim Wandern. Die „Wander-Buddys“ sind in der Lage, ihr theoretisch 
erworbenes Wissen in der Praxis, sprich bei der Durchführung des 1 km BergFit-Tests sowie der 8 km 
Wanderung anzuwenden. Die in der Praxis erworbenen Kompetenzen befähigen den „Wander-Buddy“ 
dazu, den 1 km BergFit-Test selbstständig mit eigenen Kund:innen / Mitglieder:innen / Gästen / 
Patient:innen planen, durchführen und auswerten zu können. Der zertifizierte Connect2Move 
„Wander-Buddy“ kann eine auf dem 1 km Testweg erbrachte Leistung sportwissenschaftlich 
analysieren und bewerten. Zudem kann er das Ergebnis des BergFit-Tests sowie dessen Bedeutung für 
die 8 km Wanderung einordnen. 

 

Feedback von zwei Schulungsteilnehmerinnen 

 

Monika Wiesholzer, Schulungsteilnehmerin 2021, DOSB 
Gesundheitstrainerin B für Prävention, Haltung und 
Bewegungssystem (Schwerpunkt Ältere):  

„Die Teilnahme an der Schulung war für mich ein Gewinn, da ich 
Personen in meiner Umgebung, die für sich alleine nicht die 
Motivation zur Bewegung finden, zum längeren Gehen im 
richtigen Tempo bewegen konnte. Dank der wertvollen Inhalte der 
Schulung, konnte ich im Verein eine „Walk and Talk“ Gruppe 
starten. Dabei ist mir aufgefallen, dass sich die Teilnehmer:innen 
häufig in ihrer aktuellen Fitness unter- oder überschätzen. Umso 
wichtiger ist es, den individuell richtigen Belastungsgrad zu 
kennen. Ich habe gelernt, dass es von großem Vorteil ist, die 
Wanderstrecke vorab selbst zu testen, um die Gruppe auf mögliche  

Herausforderungen vorzubereiten und das Tempo der Gruppe anpassen zu können. Meine 
Teilnehmer:innen fühlen sich dadurch wohl und nicht überfordert. Eine Teilnehmerin berichtete, dass 
sie sich durch mein sportmedizinisches Hintergrundwissen, das mir u. a. in der Schulung vermittelt 
wurde, sehr sicher fühlte. Ich merke, wie wertvoll regelmäßige Bewegung ist und wie schnell man 
sich eine stabilere Kondition antrainieren kann. Dadurch stehen der Naturgenuss und die psychische 
Entspannung bei meinen Wanderungen im Vordergrund. Gleichzeitig können wir gesundheitlichen 
Defiziten vorbeugen - eine absolute win-win Situation!“ 
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Gisela Graf, Schulungsteilnehmerin 2021, Leitung 
Rehasportgruppen: 

„Zur Teilnahme an der Schulung zum Connect2Move „Wander-
Buddy“ hat mich vor allem die Integration in heimische Gefilde 
inspiriert. Darüber hinaus wollte ich der Trainingssteuerung in 
meiner Arbeit mit Rehasportgruppen wieder mehr Beachtung 
schenken. Die Vermittlung von wissenschaftlichen Inhalten durch 
die Referentinnen war sehr motivierend.  

Durch die Schulung wurde mir wieder bewusst, wie wichtig 
Achtsamkeit, Reflektion und die psychosoziale Komponente sind. 
Insbesondere nach den 

 

letzten beiden Jahren stelle ich eine Lethargie bei meinen Rehasport - Teilnehmer:innen fest.Die 
Connect2Move Wege in den Pilotregionen bieten eine gute Möglichkeit, die eigene Belastung 
angemessen zu erhöhen. Durch die Inhalte der Schulung kann ich einer Überlastung der 
Teilnehmer:innen entgegenwirken. Ich erfahre große Begeisterung bei meinen Teilnehmer:innen, da 
die regelmäßige moderate Bewegung zu körperlichen Erfolgen führt. Zudem steigert sich das 
Selbstvertrauen und die psychische Entspannung der Teilnehmer:innen. Meiner Meinung nach sind 
die Teststrecken und Wege für viele Zielgruppen interessant. Ich empfehle sie vor allem Vielsitzern 
und Bewegungsmuffeln und natürlich den Rehasportgruppen. Meine Teilnehmer:innen erzählten 
mir, sie würden wieder an Sicherheit und Selbstvertrauen gewinnen und sind motiviert, den Weg 
auch in ihrer Freizeit zu wiederholen. Mein Fazit zur Schulung: „Jederzeit wieder!“ 

 

Schulungstermine durch die Technische Universität München  

Informationen zur Teilnahme an der Schulung sind auf der Projektwebsite veröffentlicht. Die 
Schulung wird durch Wissenschaftler:innen der Technischen Universität geleitet und in enger 
Zusammenarbeit mit bayerischen Sportfachverbänden durchgeführt. 

 

3.3. Die personalisierte, digitale Wanderkarte nach Herzbelastungsintensität - 
Potential für den Alpentourismus 

Einen weiteren Baustein des Connect2Move-Angebots stellt der im Rahmen des Projekts entwickelte 
Algorithmus zur Berechnung des individuellen Belastungsniveaus dar - der BergFit-Test. Diese 
einzigartige Berechnungsmethode, die mit Hilfe der in 2.2.1. beschriebenen Daten das individuelle 
Belastungsniveau der Wander:innen berechnet, kann von interessierten Online-
Wanderkartenanbietern in ihre bestehenden Dienste integriert werden, um so ein weiteres Angebot 
für ihre Nutzer:innen zu schaffen.  

Die wissenschaftliche Grundlage ist in Kapitel 2 und 2.2. beschrieben. Der in Connect2Move 
entwickelte und pilotierte Algorithmus zur Berechnung der individuellen Fitness auf Grundlage der 
maximalen Sauerstoffaufnahme (VO2max) bietet den Anbietern von Wanderportalen eine weitere 
Funktion für ihre Nutzer:innen.  
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Auf der Grundlage der Berechnung der individuellen Fitness und dem durchschnittlichen 
Sauerstoffverbrauch inklusive der durchschnittlichen Herzfrequenz und der Integration dieser 
Parameter auf einzelnen Wegabschnitten werden den Wander:innen neben den üblichen 
Informationen (z.B. Dauer der Wanderung, Wegbeschaffenheit, Streckeninformationen) das nach 
Absolvierung des BergFit-Tests ermittelte Fitnesslevel in den digitalen Karten pro Streckenabschnitt 
angezeigt (grün = hohes Fitnesslevel, gelb = mittleres Fitnesslevel, rot = niedriges Fitnesslevel). Durch 
diese Einfärbung können die Wander:innen Rückschlüsse zu ihrer optimalen Gehgeschwindigkeit 
ziehen, um bei der Wanderung Überlastung zu vermeiden. Die farbliche Visualisierung erleichtert die 
zu erwartende Anstrengung zu prognostizieren, die sonst anhand der Höhenlinien auf Wanderkarten 
abgeschätzt werden muss. Der BergFit-Test dient zudem der persönlichen Abschätzung der 
individuellen Fitness.  

Durch Wiederholung des BergFit-Tests können Wander:innen zudem auch ihre Fitness vergleichen und 
bekommen personalisierte Empfehlungen für Wanderrouten, die für ihr Belastungslevel geeignet sind. 
Wanderkarten-Anbieter erweitern somit ihr Angebot durch einen wissenschaftlich fundierten Test & 
können sich mit dem Fokus auf Herzgesundheit von der Konkurrenz abheben.  

 
Abbildung 15: Neukartographierung mit farblicher Visualisierung des 8 km langen Herzwanderweges in Werfenweng für 

den Fitnesszustand „schlecht - rote Kategorie“. Mit freundlicher Unterstützung von Outdooractive. 
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3.4. Vernetzung in der Region durch Anreizmethoden für einen Herzweg mit Vor-
Ort-Kooperationen 

Um mehr Einblick in Ideen der regionalen Gesundheitsförderung zu erlangen, wie sie auch vom Projekt 
Connect2Move in Form des BergFit-Test verfolgt wird, fand im Rahmen des Projekts ein 
Ideenwettbewerb auf der Online-Ideenplattform Open Innovation Salzburg statt (10.05.2021 - 
31.10.2021). Unter dem Titel „Gesunde Betriebe - Gesunde Regionen: Neue Wege zum vitalen Ich“ 
konnten Nutzer:innen ihre Ideen für die regionale Gesundheitsförderung in den Bereichen Bewegung, 
Ernährung und Stressmanagement einreichen. Die von einer Fachjury prämierten Ideen sind für 
registrierte Mitglieder auf der Open Innovation Salzburg-Plattform (https://www.openinnovation-
salzburg.at/gesunde-betriebe-gesunde-regionen) einsehbar und die für das Projekt relevante Ideen 
werden zusammengefasst nach unterschiedlichen Themenfeldern im Folgenden kurz vorgestellt. Bei 
Interesse an der Umsetzung von Ideen in Ihrer Region nehmen Sie bitte Kontakt mit den 
Herausgeber:innen auf. 

 

Kombination mit bestehenden Kulturangeboten und Genusswegen  

Viele Regionen verfügen bereits über einzigartige Freizeitangebote, die den Gästen und auch 
Einheimischen die regionalen Spezialitäten und Besonderheiten näherbringen. Die Verknüpfung des 
Connect2Move-Konzepts mit bestehenden Kultur- und Genussangeboten, sowie bestehender 
Wanderwege, kann der Region zusätzlichen Mehrwert bieten. Anbieter, Unternehmen und lokale 
Gaststätten können zusammenarbeiten, um einzelne Angebote zu verknüpfen und ganz neue 
Angebote zu schaffen. 

• Genusswanderwege - Aktivierung aller Sinne 
Auch bei den Genusswanderwegen stehen die regionalen Spezialitäten im Mittelpunkt: Wie 
auch in Connect2Move bestehende Wanderwege zu Herz-Themenwegen umfunktioniert 
werden können, kann die Erweiterung um den Aspekt der gesunden und regionalen Ernährung 
Möglichkeiten für ganz neue Angebote eröffnen. Nach Absolvierung des BergFit-Tests und der 
Herzwanderung, auf der z.B. am Weg auch bereits Informationen über die Besonderheiten des 
Weges und der Region vorhanden sind, können die Wander:innen bei einer regionalen 
Stärkung in der Hütte mehr über die Region erfahren.  

• Gesunder Wanderweg durch die Region  
Ein Wanderweg selbst wird hier als eine Art Informations-Weg gestaltet: Während der 
Wanderung werden gesunde Angebote und an unterschiedlichen Orten verfügbare 
Dienstleistungen zum Thema Gesundheit, Bewegung und Stressprävention auf 
Informationstafeln (mit QR-Code, die ggf. zu weiterführenden Audio- oder Textinformationen 
führen) vorgestellt.  

• Die achtsame „Stoa Manderl-Storytelling“ Challenge für Gesundheitswege 
Bei dieser Idee steht besonders die Motivation der jüngeren Generation im Vordergrund. Die 
international bekannten „Stoamanderl“ werden auf dem gegangenen Weg aufgebaut, 
fotografiert und die Geschichte rund um das eigene Stoamanderl kann online gestellt werden. 
Andere Wander:innen können die Stoamanderl und auch die Geschichten erweitern und die 
Region erhält eine spielerische Bewerbung ihrer bestehenden Wanderwege. Zudem können 
die Stoamanderl auch als Wegweiser eines Herz-Wanderwegs dienen.  
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(Digitale) Angebote schaffen und erweitern 

Personen zu motivieren, sich mehr bzw. richtig zu bewegen oder ihr allgemeines Wohlbefinden zu 
steigern, kann besonders durch neue (digitale) Angebote und Anreize unterstützt werden. Die Balance 
zwischen digitalen Hilfsmitteln und dem Genuss der (analogen) Natur sollte dabei stets im Auge 
behalten werden.  

• Betriebsausflüge und Weiterbildung in die Natur unternehmen 
Ist ein 1km-Trail und eine Ansprechperson vor Ort vorhanden, können verschiedene Angebote 
für Unternehmen geschaffen werden. Mindestens einmal jährlich gibt es die Möglichkeit, 
Betriebsausflüge oder Weiterbildungen zu organisieren und diese führen die 
Mitarbeiter:innen immer häufiger in die Natur. Die Durchführung des BergFit-Test mit 
anschließender Wanderung stellt hier eines der Angebote dar. 

• Digitale Aktivkarte für Regionen 
Die von Tourismusbüros zur Verfügung gestellten Informationen über Öffnungszeiten, 
Veranstaltungs- und Freizeittipps werden um personalisierte Vorschläge zu sportlichen 
Aktivitäten erweitert und über eine Web-App zur Verfügung gestellt. Die Nutzer:innen 
(Einheimische und Gäste) können durch ihre Aktivitäten Punkte sammeln, die wiederum in der 
Region eingelöst werden können, z.B. in Form eines Rabatts beim Einkauf im Bauernladen. 
Auch die Absolvierung des BergFit-Tests und der Wanderungen können den Teilnehmer:innen 
Punkte bringen, die sie für weitere Aktivitäten einlösen können. 

• Geocaching kreativ genutzt, als Schlüssel zur Bewegung 
Das seit Jahren beliebte Geocaching, bei dem man sich mit Hilfe einer App auf die Suche nach 
versteckten „Schätzen“ in der Natur macht, kann als weiterer Anreiz für mehr Bewegung in der 
Region dienen. Egal ob individuell oder in der Gruppe, durch diesen spielerischen Anreiz kann 
man Personen dazu motivieren, sich mehr in der Natur zu bewegen. Einen der Schätze könnte 
hierbei der Start des 1 km-Trails darstellen: Ist dieser absolviert, können den Teilnehmer:innen 
kleine Belohnungen oder das Kennenlernen regionaler Spezialitäten vorgeschlagen werden.  

• Regionaler Gesundheitsratgeber 
Bei der Idee eines regionalen Gesundheitsratgebers steht das physische und mentale 
Wohlbefinden der Personen im Mittelpunkt. Auf einer digitalen Plattform können Interessierte 
nähere Informationen zu ihrer Situation eingeben (z.B. vermehrter Stress, Interesse an 
Entspannung) und bekommen Angebote in der ausgewählten Region vorgeschlagen. Der 
BergFit-Test und die anschließende Wanderung könnte hier durchaus als Angebot vertreten 
sein, um den interessierten Personen eine Möglichkeit zum langsamen (Wieder)einstieg in die 
Bewegung und eine Alternative zu teurer Labormessung ihrer Fitness zu bieten. 

• Happy Health Week - Start in ein neues & gesünderes Ich 
Diese Idee legt den Fokus auf die Kombination der Gesundheitsgebiete Sport, Ernährung und 
Psyche und bietet Gästen und Einheimischen ein gesundheitsfördernde Aktivitäten. Durch die 
Zusammenarbeit vieler Stakeholder in der Region (z.B. Hotels, Fitnessstudios, Gaststätten, 
Psycholog:innen) können interessierten Personen verschiedenste Angebote in den genannten 
Bereichen zur Verfügung gestellt werden, um ihre Gesundheit zu fördern. Eingang- und 
Ausgangstests während der Happy-Health-Week sollen die positive Wirksamkeit der 
Aktivitäten während des Aufenthalts sichtbar machen. Dieses Konzept wird auch auf den 
BergFit-Test angewandt, welcher zu Beginn und am Schluss des Aufenthalts in der Region 
durchgeführt werden kann.   
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4. KONZEPT FÜR DIE GEMEINDE ASCHAU IM CHIEMGAU 

Im Zuge des Projekts wurde mit den Connect2Move Bausteinen pro Tourismuspartner ein Pilotkonzept 
erarbeitet. Das Konzept für Aschau im Chiemgau bedient das Thema der Rehabilitation und Erholung 
in der Natur, welches besonders die Einbettung der Connect2Move Bausteine in ein mögliches 
Therapieprogramm berücksichtigt. Gesamtziele sind die Steigerung der Übernachtungszahlen auch in 
der Nebensaison und die Angebotserweiterung für Touristen, Kurgäste und Einheimische.  

 

4.1 Ausgangssituation 
Im traditionsreichen Luftkurort Aschau i.Chiemgau (615 m – 1.808 m) mit den Ortsteil Sachrang (738 
m) fühlen sich schon seit über 135 Jahren „Sommerfrischler“ wie auch Winterurlauber wohl. Das 
Wahrzeichen Aschaus ist die dreigezackte Felskulisse der über dem Ort thronenden Kampenwand 
(1.669 m) und das in den Himmel ragende Schloss Hohenaschau aus dem 12. Jahrhundert. Auf der 
Kampenwand eröffnet sich neben den beeindruckenden Ausblicken in das Steinerne Meer oder den 
Chiemsee ein ausgezeichnetes Wandergebiet von leicht und beschaulich bis anspruchsvoll und 
sportlich. Rund 300 km Wanderwege führen durchs Tal oder hinauf zu den Gipfeln. Im Sommer bietet 
Aschau i.Chiemgau eine Vielzahl an sportlichen Attraktionen, auch bekannte Fernradwege und 
Fernwanderwege machen hier Halt. Im Winter erwartet Alpine Schneefreunde ein kleines, aber feines, 
rund zwölf Kilometer langes, anspruchsvolles Skigebiet an der Kampenwand. 

 

4.2 Bestandsaufnahme  

Lage, Erreichbarkeit & Mobilität 
Die Gemeinde liegt rund 23 km südöstlich von Rosenheim, zwölf Kilometer südlich von Prien am 
Chiemsee, 32 km südwestlich von Traunstein und 28 km nördlich von Kufstein, wobei die Grenze zu 
Österreich (Tirol) lediglich 13 Kilometer von der Ortsmitte entfernt ist. Aschau ist Endpunkt der 
Chiemgaubahn von Prien am Chiemsee, überdies befindet sich im Ortsteil Hohenaschau die Talstation 
der Kampenwandbahn. 

Anreise nach Aschau i.Chiemgau per Bahn von München/Salzburg bis Prien am Chiemsee, von dort 
weiter mit der Chiemgau Bahn, Bus (Linie 9502) oder Pkw möglich. Mit der Gästekarte kann das ÖPNV-
Netz kostenlos genutzt werden, ein attraktiver, umweltschonender Service. Alternativ stehen neu auch 
der Rosi-Rufbus und der DAV-Bergbus (nur Wochenende) zur Verfügung. 

Entfernungen: Chiemsee 22 km, München 90 km, Salzburg 72 km, Wien 362 km 

Bekanntheit & touristische Attraktivität 
Schon seit 1937 ist Aschau i.Chiemgau als Luftkurort ausgezeichnet - einfach durchatmen und 
kristallklare Luft einatmen. Als Luftkurort gilt ein Ort, dessen Luft und Klima laut Gutachten, das 
regelmäßig aktualisiert werden muss, Eigenschaften aufweist, die für die Erholung und die Gesundheit 
seiner Bewohner förderlich sind. Das ist der amtliche Nachweis, dass in einem als heilklimatisch 
anerkannten Kurort die Luft besonders rein ist. 

https://de.wikipedia.org/wiki/Rosenheim
https://de.wikipedia.org/wiki/Prien_am_Chiemsee
https://de.wikipedia.org/wiki/Prien_am_Chiemsee
https://de.wikipedia.org/wiki/Traunstein
https://de.wikipedia.org/wiki/Kufstein
https://de.wikipedia.org/wiki/Grenze_zwischen_Deutschland_und_%C3%96sterreich
https://de.wikipedia.org/wiki/Grenze_zwischen_Deutschland_und_%C3%96sterreich
https://de.wikipedia.org/wiki/Tirol_(Bundesland)
https://de.wikipedia.org/wiki/Chiemgaubahn
https://de.wikipedia.org/wiki/Kampenwandbahn
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Ein Dorf im Bankerlfieber - Der Boarische Entschleunigungsweg, genannt Bankerlweg und 200 
besondere Sitzbänke laden zum Ausruhen und Entspannen ein.  

Mit „Da Woid“ thematisiert der Tourismusort Aschau den Wald in seiner Funktion als Lebensraum. 
Zudem gewährt der Lehrpfad auf dem Themenweg „Die Wald-Apotheke“ im Bergsteigerdorf Sachrang 
tiefe Einblicke in die faszinierende Heilwirkung von Bäumen und Sträuchern. 

Aschau ist Klinikstandort: Prävention & Rehabilitation für Mutter und Kind in der Klinik Sonnenbichl, 
sowie Das Behandlungszentrum Aschau i.Chiemgau, eine Fachklinik für Kinderorthopädie. Diverse 
Läden, Sportfachgeschäfte (mit Wander- und Laufschuhberatung) sowie ein Lowa Testcenter (mit 
Wanderschuhberatung und Testung auf der Kampenwand) sind ortsansässig. Verschiedene Ärzte, 
Apotheken, Physiotherapeuten sind ortsansässig. 

 

Übernachtungszahlen 
Aschau konnte im Jahr 2019 insgesamt (inkl. Zweitwohnungsbesitzer) 336.663 Anreisen und im Jahr 
2020 insgesamt 286.107 Anreisen verbuchen (während der Corona Pandemie 2020 eine Abnahme von 
ca. 20 %). 

Übernachtungen der Gesamtgemeinde Aschau i.Chiemgau 

  2020 2021 Differenz In Prozent 

Gesamt 268.107 280.678 12.571 4,7 % 

Gästeanreisen der Gesamtgemeinde Aschau i.Chiemgau 

  2020 2021 Differenz In Prozent 

Gesamt 45.109 44.260 -849 -1,9 % 

 

Aufenthaltsdauer 
Die durchschnittliche Aufenthaltsdauer betrug im Jahr 2021 bei Urlaubsgästen 4,7 Tage. Das sind zwei 
Zehntel mehr als im Vorjahr. Die Gäste bleiben wieder etwas länger. 

Ortsbild 
Gewachsene Tradition, echtes Brauchtum und festliche Konzerte in historischen Gemäuern. Schloss 
Hohenaschau, die auf dem 1 km Cardio-Test Trail liegende Abendmahlkapelle oder die Galerie an der 
Festhalle sind nur einige Beispiele für die Kunst- und Kulturlandschaft Aschaus. Seit dem 12. 
Jahrhundert prägte die Herrschaft Hohenaschau Region und Bewohner, was noch heute in vielfältiger 
Art und Weise zu spüren ist. 

Beherbergung & Gastronomie 
Aschau i.Chiemgau verfügt über eine Vielzahl von Unterkünften, darunter viele private Unterkünfte 
wie Ferienwohnungen, Gästezimmer, Gasthöfe, Pensionen aber auch diverse Hotels stehen zur 
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Auswahl. Aschau ist einer der 100 Genussorte Bayerns, ausgezeichnet vom Bayerischen 
Staatsministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten. Erfreuen können Sie sich im Priental 
nicht nur an Ausblicken, sondern auch an Einblicken in die bayerische Küche! 

Touristisches Freizeitangebot & Veranstaltungen 
Viele Themenwege laden zum Wandern und Entdecken ein, z.B. der „Boarische Entschleunigungsweg“, 
der MundArt Weg, der König-Ludwig-I Weg, die „Sachranger Wald Apotheke“. Außerdem liegt Aschau 
i.Chiemgau an verschiedenen Fernwander- bzw. Radwegen, wie beispielsweise dem „Grenzenlos 
Wanderweg“ oder dem „Maximiliansweg“. 

Kulturelle Einrichtungen, Kurkonzerte, Bierfeste oder Bergbrunch auf der Kampenwand - Aschau bietet 
eine Vielzahl an Veranstaltungen für Touristen und Einheimische. Liebhaber der klassischen 
Kammermusik erfreuen sich besonders am Sommerfestival Festivo welches auf Schloss Hohenaschau 
stattfindet. 

 

Produktentwicklung Gesundheitsdienstleistung auf Ortsebene 
In Anlehnung an das kulturelle Erbe der Region Aschau im Chiemgau und unter Berücksichtigung des 
Potenzials der ortsansässigen Kliniken werden im Folgenden ein mögliches gesundheitstouristisches 
Konzept auf Ortsebene unter besonderer Berücksichtigung der ortsansässigen Kliniken beschrieben.  

 

4.3 Konzept: Familiengesundheit - Rehabilitation mit Connect2Move 
TESTIMONIAL 
Nadja Düvelmeyer, Klinikleitung, Klinik Sonnenbichl gemeinnützige GmbH im FrauenWerk Stein 
e.V. 
Prävention und Rehabilitation für Mutter und Kind, Aschau im Chiemgau 
„Der Cardiotestweg bietet für uns als Mutter-Kind-Klinik eine hervorragende Möglichkeit, unsere 
Therapie der Herz-Kreislauferkrankungen zu unterstützen und ist eine sehr wertvolle Ergänzung 
unserer täglichen Arbeit. Besonders unsere Patientinnen schätzen die Outdooraktivitäten in dieser 
landschaftlich so attraktiven Lage.“ 

Zielgruppe 
Die Klinik verfolgt ein ganzheitliches Konzept,  medizinische Betreuung, Physiotherapie und 
psychosoziale Therapie gehören hier eng zusammen. Das Thema Wandern und Gesundheit ist 
aktueller denn je. Hier wird die Zielgruppe der Frauen und Kinder berücksichtigt:  

• die ihre Gesundheit und Fitness kennenlernen und verbessern wollen  
• die Erholung in der Natur suchen  
• die gemeinsam wandern möchten  

Aus Sicht der Klinik stellt der BergFit-Test in Kombination mit Wanderungen eine Möglichkeit zur 
Erweiterung des ganzheitlichen Angebotes in der Therapie dar.  

https://www.klinik-sonnenbichl-aschau.de/therapie/medizinische-betreuung/
https://www.klinik-sonnenbichl-aschau.de/therapie/physiotherapie/
https://www.klinik-sonnenbichl-aschau.de/therapie/psychosoziale-therapie/
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Durchführung 
Die Nutzer:innen erhalten in der Klinik/ bzw. in der Rehaeinrichtung die Information über die 
Möglichkeit des BergFit-Tests und die 8 km lange Cardio Wanderung. Mit den Klinikpatient:innen wird 
der Therapieplan dahingehend abgestimmt. Die Einweisung erfolgt bevorzugt durch geschultes 
Personal oder eigens ausgebildete Wander-Buddys (siehe Kapitel 3.2.). Alternativ hierfür werden ihnen 
eine Informationsbroschüre zum BergFit-Test und ein Erklärvideo zur Durchführung des BergFit-Tests 
und dem Handling des Equipments zur Verfügung gestellt. Wenn der Nutzer:in über kein eigenes 
Herzfrequenzmessgerät, sprich Pulsmessuhr, Brustgurt, Oberarmgurt, verfügt, kann die Sensortechnik 
vor Ort in den Einrichtungen ausgeliehen werden. Bei Verwendung des Oberarmgurtes erfolgt die 
Messung in Kombination mit dem eigenen Smartphone und einem persönlichen oder anonym 
bereitgestellten Nutzeraccount.  

So ausgestatten begibt sich der/die Wander:in eigenständig zu Fuß, per Bus, an den beschriebenen 
Ausgangsort „Kiosk am Badeplatz“ am Freibadeplatz in Aschau, Bernauer Str. 44. Von dort aus geht er 
zum Startpunkt des BergFit-Tests (siehe Wegbeschreibung Seite 2.1.2.). Am Startpunkt wird mit der 
Messung begonnen, der Weg verläuft 1 km auf einem gut ausgebauten Forstweg, überwiegend im 
Schatten, bis zum Zielort der Abendmahlkapelle. Bevorzugt wird die Wanderung des 1 km Cardio Test 
Trail selbständig alleine durchgeführt, eine Begleitperson (sprich Wander-Buddy) sollte bei der 
Gehgeschwindigkeit nicht ausschlaggebend oder beeinflussend sein. Dort wird die Messung durch das 
Pulsmessgerät gestoppt und gespeichert für eine spätere Datennutzung. Für die anschließende 
Auswertung des BergFit-Tests auf der projektspezifischen Webseite ist eine Internetverbindung nötig. 
Dies kann der Nutzer direkt am Freibadeplatz (öffentlich nutzbares W-Lan) oder auch in der Klinik 
vornehmen. Über die Homepage www.connect2move-wandern.eu kann der BergFit-Test eigenständig 
ausgewertet werden. Der/die Nutzer:in erhält umgehend eine Rückmeldung über seine persönliche 
aktuelle Fitness sowie einen auf ihn individuell zugeschnittene Wanderkarte (8km Cardio Wanderweg 
um den Haindorfer Berg), die ihm anzeigt, welche Belastungsintensität ihn auf der 8 km Wegstrecke 
erwarten. Die BergFit-Test Ergebnisse können mit dem Klinikpersonal reflektiert werden, Ergebnisse 
im Therapieplan berücksichtigt werden. Somit kann sich der/die Nutzer:in schon vor Beginn der 
Wanderung darauf einstellen, wie er/sie die Strecke wandern möchte und wo gute Rastpunkte sind. 
Der 8 km Wanderweg sensibilisiert für das Thema „Herzgesundheit“ in Verbindung mit Informationen 
zum kulturellen Angebot auf der Strecke. Der ausgewählte Höhenweg bietet zudem wunderschöne 
Ausblicke auf den Chiemsee und auf Aschau i.Chiemgau. Der Weg ist als “Einstiegsroute” für 
anspruchsvollerer Touren im Priental gut geeignet.  

Um eine tatsächliche Verbesserung seiner Fitness festzustellen, können die Patient:innen den Test 
während des Aufenthaltes oder auch am Ende wiederholen und erhält wünschenswert eine positive 
Rückmeldung. Auch die Partner der Patienten, die sich gerne während des Klinikaufenthaltes ebenfalls 
im Ort aufhalten, können diesen BergFit-Test bestreiten. Während des Aufenthaltes besteht die 
Möglichkeit, zu den vorhanden Angeboten in der Klinik, Angebote im Ort mitzunutzen, z.B. 
Laufschuhprobe mit Beratung im Sportfachgeschäft, Wanderschuhtestung am Lowa Testcenter auf der 
Kampenwand, geführte Wanderungen, versch. Bewegungseinheiten wie Yoga, etc. Auch eine 
Kooperation mit den Krankenkassen ist hier denkbar. 

  

http://www.connect2move-wandern.eu/
http://www.connect2move-wandern.eu/
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5. PILOTKONZEPTE HERZ-AKTIV-WOCHEN: WERFENWEG  

Im Zuge des Projekts wurde mit den Connect2Move Bausteinen pro Tourismuspartner ein Pilotkonzept 
erarbeitet.  

Das Konzept für Werfenweng bedient das Thema Frauengesundheit in Form von Herz-Aktiv-
Wochen(enden). Dadurch können einerseits neue Zielgruppen angesprochen werden, andererseits die 
Aufenthaltsdauer der Gäste, vordergründig in der Zwischensaison, erhöht werden.  

 

5.1 Ausgangssituation 
Das am Fuße der Gipfel des Tennengebirges liegende Werfenweng im Salzburger Land bietet durch 
seine Aktivitäten unvergessliche Urlaubsmomente. Gemütliche Spaziergänge, einfache Wanderungen, 
aufregende Gipfeltouren oder einfach nur Sonne und frische Luft tanken. Mit einer Vielzahl an Touren 
eignet sich Werfenweng auch optimal für generationsübergreifende Wanderungen. Im Winter locken 
neben 27 Kilometern Skipiste perfekt gespurte Langlaufloipen und Winterwanderwege, sowie 
idyllische Pferdeschlittenfahrten, geführte Schneeschuhwanderungen oder actionreiche 
Rodelbahnen. 

Als Mitglied des alpenweiten Netzwerk Alpine Pearls setzt Werfenweng auf nachhaltigen Tourismus 
und sanfte Mobilität und ist ein perfektes Urlaubsziel für umweltbewusste Gäste: die Werfenweng 
Card bietet viele Möglichkeiten und inkludierte (Mobilitäts-) Leistungen. 

Das kleine Bergdorf befindet sich rund 45 km südlich der Stadt Salzburg. Bereits Mitte der 90er Jahre 
wurde die Entscheidung getroffen sich auf das Thema „Sanfte Mobilität“ zu fokussieren. Der Ort gilt 
bis heute innerhalb Österreichs und auch grenzüberschreitend als Modellregion/Vorzeigeort in 
Hinblick auf autofreien Urlaub. 

Unter „Sanfter Mobilität“ wird die An- und Abreise mittels ÖPNV, Elektrofahrzeuge, Fahrrad etc. 
verstanden; im Grunde Urlaub ohne eigenes Auto. 

Aufgrund der Alpine Pearls Mitgliedschaft wurde das charmante Bergdorf als Pilotgemeinde für das 
Interreg Projekt Connect2Move-Wandern fürs Herz ausgewählt. Die Installation der Wanderwege im 
Zuge des Projekts (Fitness-Testweg und 8-km-Herzweg) erweitert das touristische Angebot der 
Gemeinde. Der bisher einzigartige Fitness-Test am Berg kann einen wesentlichen Beitrag zur 
Positionierung leisten. Durch die Installation des Weges können neue Zielgruppen angesprochen 
werden um die Gästezahlen – vor allem in der Zwischensaison - zu steigern. 

 

5.2 Bestandsaufnahme 

Lage, Erreichbarkeit & Mobilität 
Wie bereits unter Punkt I beschrieben, ist Werfenweng ausgezeichnet mittels öffentlichen 
Verkehrsmitteln erreichbar. Das stündlich verkehrende Shuttle zu den umliegenden Bahnhöfen 
Bischofshofen bzw. Werfen ermöglicht Gästen und Einheimischen gleichermaßen eine günstige 
Möglichkeit zur Nutzung des ÖPNV. 
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Entfernungen nach Werfenweng 

 PKW Öffentlicher Verkehr 

Salzburg 0:50 Stunden 1:15 Stunden 

München 2:15 Stunden 3:30 Stunden 

Wien 4:00 Stunden 3:45 Stunden 

 

Neben der Anreise ist auch vor Ort für die notwendige Mobilität gesorgt; innerhalb des Ortes steht 
eine Vielzahl an Fun-Fahrzeugen zur Verfügung. Diese können teilweise kostenlos genutzt werden. Ein 
Ruftaxi steht für Gäste und Einheimische innerhalb des Ortes bereit. 

Eine E-Auto-Flotte rundet das Angebot ab. Gäste haben die Möglichkeit diese für einen bestimmten 
Zeitraum zu mieten und flexible Ausflüge in die Umgebung zu unternehmen. 

 
Abbildung 16: Werfenweng Shuttle/Werfenweng Fun-Mobilität 

© Alpine Pearls/Dietmar Denger 

Bekanntheit & touristische Attraktivität 
Aufgrund der frühen Entscheidung (90er Jahre) das Thema „Sanfte Mobilität“ als Positionierung zu 
nutzen, konnte innerhalb der letzten Jahrzehnte eine Marke aufgebaut werden. Der Bekanntheitsgrad 
wird durch diverse Indikatoren bestätigt wie beispielsweise: 

• Regelmäßige Einladungen zu (internationalen) Konferenzen zur Präsentation des Konzepts 
Werfenweng 

• Anfragen bezüglich eines Lokalaugenscheins seitens Destinationen, Hochschulen, 
Projektgruppen etc. 

• Presse-Anfragen zum Thema umweltfreundlicher Urlaub  

Das wohl aussagekräftigste Indiz für die touristische Attraktivität stellt die Entwicklung der 
Übernachtungen dar. Während die Nächtigungen im Jahr 2000 bei rund 170.000 lagen, konnte im Jahr 
2019 die 300.000er Grenze geknackt werden. Dass dies nicht ausschließlich auf die Einführung der 
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samo-Card (samo = Sanfte Mobilität) Ende der 90er Jahre zurückzuführen ist, steht außer Frage. Der 
Einfluss dieser klaren Positionierung ist allerdings unbestritten. Anmerkung: die samo-Card wurde 
2021 durch die Werfenweng Card abgelöst.  

 
Entwicklung Nächtigungszahlen 

Jahr Ankünfte Übernachtungen mittlere Aufenthaltsdauer 

2019 73 768 307 152 4,07 

2020 45 458 215 555 4,57 

2021 32 598 145 087 4,45 

Ortsbild  
Die überschaubare Größe, der Dorfplatz in der Ortsmitte sowie die mächtigen Berggipfel verleihen 
Werfenweng ein besonders charmantes Flair. Der dekorative Blumenschmuck innerhalb des Zentrums 
und entlang der Straßen trägt weiters zum Wohlbefinden bei. Der weitestgehend traditionelle Baustil 
vermittelt Gemütlichkeit. Die geringe Lärmbelästigung aufgrund der 30er Zone entlang des Zentrums 
wirkt sich zudem positiv auf die Aufenthaltsqualität aus. 

Beherbergung & Gastronomie 
Die Beherbergungslandschaft in Werfenweng ist sehr vielseitig. Das Angebot reicht vom Privatzimmer 
über Apartment bis hin zum 4-Sterne-Wellness-Hotel. Gäste haben sozusagen die Qual der Wahl. 
Insgesamt verfügt der Ort über rund 2000 Hotelbetten. Einige Betriebe verfügen über eine eigene 
Gastronomie. Daneben existieren diverse Gastronomiebetriebe und bewirtschaftete Almhütten die 
sich ums leibliche Wohl der Gäste kümmern. Im Jahr 2021 eröffnete eine weitere gastronomische 
Einrichtung direkt im Zentrum – mit Kapazitäten bis zu 180 Gästen. Derzeit sind weitere Hotel- und 
Gastronomieprojekte geplant. 

Touristisches Freizeitangebot & Veranstaltungen 
Umrahmt von Berggipfeln bietet 
Werfenweng vor allem eines: reichlich Raum 
und Möglichkeiten zum Wandern, 
Bergsteigen, Mountainbiken im Sommer; 
Langlaufen, Rodeln, Skitouren und 
Schneeschuh wandern im Winter. Ein wahres 
El Dorado für Outdoor-Sportler. 

Neben der Möglichkeit die Berge auf eigene 
Faust zu entdecken, stehen auch geführte 
Touren zur Verfügung. Die Testung diverser 
Fun-Fahrzeuge erfreut Gäste aller 
Altersklassen. 

In den Sommermonaten finden wöchentliche 
Dorfabende und Platzkonzerte statt. Weiters 
organisieren die Gemeinde sowie diverse 

Abbildung 17: Werfenweng Wandern 
Foto: © Alpine Pearls/Dietmar Denger 
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gastronomische Einrichtungen regelmäßig Veranstaltungen. Für Herbst 2022 ist auch ein Trail Run 
Event geplant. 

 

Trends & Rahmenbedingungen 
Der Gesundheitstourismus gewinnt zunehmend an Bedeutung. Der demografische Wandel stellt hier 
einen beachtlichen Einflussfaktor dar. 

Werfenweng konzentriert sich seit Jahren auf die Themen Nachhaltigkeit und Sanfte Mobilität. 
Bewusst urlauben, runterfahren, entspannen und neue Kraft schöpfen. Wie bisher, soll darauf auch 
weiterhin der Fokus liegen – immer in Kombination mit Nachhaltigkeit und Sanfter Mobilität. Die 
zukünftige Weiterentwicklung des Themas Gesundheit ist in Form von diversen Leistungen der 
Werfenweng Card geplant. Die Zusammenarbeit mit Gesundheitsberater:innen ist lediglich ein Beispiel 
für die unzähligen Möglichkeiten.  

Der Ausbau an Aktivitäten in Zusammenhang mit dem Thema Gesundheit schafft neue Chancen für 
den Ort. Einige Vorteile sind die Ansprache neuer Zielgruppen, die Steigerung der Nächtigungszahlen 
(vor allem in der Nebensaison) sowie die Steigerung der durchschnittlichen Aufenthaltsdauer. 

 

5.3 Konzept: Produktentwicklung mit Connect2Move: Gesundheitsdienstleistung 
auf Ortsebene 

Im Zuge der Entscheidung zur Konzepterstellung/Produktentwicklung wurden unterschiedliche 
Überlegungen in Betracht gezogen. Für die Pilotgemeinde Werfenweng wurde entschieden, ein 
Produkt auf Ortsebene zu entwickeln. 

Beispiele für Vorteile der Produktentwicklung auf Ortsebene im Vergleich zur Betriebsebene: 

• Zentrale Informationsstelle (eventuell Ausgabe-Stelle für Geräte) 
• Angebot für ALLE – Touristen und Einheimische und dadurch Schaffung eines Mehrwertes 
• Möglichkeit zur zukünftigen Integration in Werfenweng Card (geführte Wanderungen) 
• Kostenteilung (z.B. Vorträge/Wanderungen durch/mit Expert:innen, Yoga-Lehrer:in etc.) 
• Höhere Strahlkraft - Marketing/Kommunikation 

Ziel 
Durch die Installation der Wege werden diverse Ziele verfolgt. Sie beziehen sich einerseits auf die 
Ansprache neuer Gäste und damit verbundenen Steigerung der Nächtigungszahlen; andererseits auf 
die Sensibilisierung für das Thema Herzgesundheit. 

Die wichtigsten Ziele im Überblick: 

• Steigerung der Gästezahlen um mind. 15% 
• Verlängerung der durchschnittlichen Aufenthaltsdauer 
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• Erschließung neuer Zielgruppen außerhalb der Saison 
• Förderung der individuellen Gesundheitskompetenz von Touristen und Einheimischen 
• Förderung der körperlichen Aktivität und Wissensvermittlung zugleich 
• Förderung von Innovationen und (touristischen) Angeboten zum Thema "Herzgesundheit" 

Zielgruppe 
Das zunehmende Interesse für die Themen Wandern und Gesundheit zieht sich über diverse 
Altersgruppen. Was das touristische Produkt in Werfenweng angeht, wurde folgende Zielgruppe 
ausgewählt: 

• berufstätige Frauen 45+ 
• angesiedelt im städtischen Ballungsgebiet 
• Interesse für Gesundheit, Wellness, Aktivurlaub 
• Für die Auswahl der Zielgruppe gab es diverse Gründe wie beispielsweise: 
• Verfügung über ausreichend finanzielle Mittel  
• Personen die im städtischen Raum wohnen sehnen sich im Urlaub oft nach Rube und Natur 

weshalb sich die Berge hierfür hervorragend eignen 
• Die Kombination der Themen Gesundheit, Wellness und Aktivurlaub scheint besonders 

attraktiv für Frauen 

Leistungen Urlaubspaket Herz-Aktiv-Wochen(-ende) 
Im Rahmen der Herz-Aktiv-Wochen sollen diverse Leistungen angeboten werden. Neben 
Übernachtung und Verpflegung in teilnehmenden Partner-Unterkünften gibt es Hintergrundwissen zu 
den Themen Gesundheit, Ernährung und Sicherheit am Berg. 

Im Zuge des Aufenthalts besteht auch die Möglichkeit Material zu testen und eine Laufanalyse 
durchzuführen zu lassen. Yoga-Einheiten, abgestimmt auf die beim Wandern besonders 
beanspruchten Muskelgruppen runden das Angebot ab. 

Gäste entscheiden selbst ob/welche Touren sie eigenständig bzw. geführt unternehmen möchten. 

Beispielhafter Ablauf 

Tag 1 

• Ankunft 
• Theoretische Einführung am Abend inkl. Lauf-Analyse (wenn gewünscht) 

Tag 2: 

• Möglichkeit zur Testung von Material (Schuhe, Stöcke, Wearables etc.) 
• Absolvierung des 1-km-Testweges inklusive kurzer Einführung des technischen Equipments 

sowie Erklärung der korrekten Durchführung des Tests 
• Vorstellung der Auswertung im Gasthof Tennenblick inkl. Visualisierung und weiterem Basis-

Wissen zum Thema Gesundes Training 
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• Möglichkeit der gemeinsamen 8-km-Wanderung mit sportwissenschaftlicher Begleitung bzw. 
Vorstellung anderer Halbtages-Touren (abgestimmt auf das Fitness-Level der 
Teilnehmer:innen) 

• Möglichkeit zum Austausch, Klärung weiterer Fragen zum Thema richtig trainieren 

Tag 3: 

• Morgen-Yoga-Einheit am Berg, abgestimmt auf die beanspruchten Muskelgruppen der 
Wanderung 

• Abreise 

 
Abbildung 18: Werfenweng – Frauen Wanderwoche 

Foto: © Brandstätter, S. 

Optional besteht auch die Möglichkeit eine 5-tägige Herz-Aktiv-Woche anzubieten. Hier wäre die Idee 
den Bergfit-Test ebenfalls am Tag 2 durchzuführen. Auf Basis des jeweiligen Fitness-Levels erhalten die 
Gäste Empfehlungen für Touren welche an den Tagen 2, 3 und 4 absolviert werden können. Am letzten 
Tag soll der Bergfit-Test erneut durchgeführt werden. Im besten Fall hat sich das Fitnesslevel im 
Vergleich zu Tag 2 bereits gesteigert. 

Beschilderung 
Hinsichtlich Beschilderung gibt es 
diverse Überlegungen. Eine konkrete 
Entscheidung gab es in diesem Fall 
bisher nicht. Die einfachste und 
kostengünstigste Option ist die 
Integration in bereits bestehende 
Beschilderungen. Die Herzwege könnten 
mittels Sticker oder Ähnlichem markiert 
werden. Im Zuge der Studie wurde der 1-
km-Fitness-Testweg mit Holz-Herzen 
(alle 100m - siehe Bild unten.) 
gekennzeichnet. Die Installation jener 
Herzen auf bereits bestehenden 

Abbildung 19: Werfenweng Beschilderung 
Foto: © Salzburg Research 
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Wanderschildern ist eine weitere Möglichkeit zur Beschilderung der Wege. Das für Tourismusverbände 
vorgesehene Infomaterial (Postkarte bzw. Flyer-Format) beinhaltet zudem eine genaue Beschreibung 
der Wege. 

Kommunikation, Distribution, Partner 
Aufgrund der Überschneidung erfolgte die Zusammenlegung dieser drei Punkte. Durch die 
Organisation und Durchführung der Herz-Aktiv-Wochen(enden) auf Ortsebene, stehen diverse 
Kommunikations- und Distributionskanäle und Partner zur Verfügung. 

Auszug möglicher Partner: 

• Tourismusverband 
• Teilnehmende Hoteliers 
• Yoga-Lehrer:innen 
• Wanderführer:innen 
• Weitere Partner der Region (Touren-Anbieter, Seilbahnen etc.) 
• Salzburger Land Tourismus 
• Unternehmen (im Rahmen der Betrieblichen Gesundheitsvorsorge) 
• Sportartikel-Hersteller (Materialtestung) 
• Anbieter von Fitness-Apps 
• Krankenkassen 
• Etc. 

Exkurs alternative Optionen 

1. Neben den organisierten Herz-Aktiv-Wochen(enden) gibt es die Möglichkeit der 
eigenständigen Durchführung des Bergfit-Tests. Das dafür notwendige Informationsmaterial 
wird in der Tourist Info zur Verfügung gestellt. Interessierte benötigen lediglich ein Wearable 
(Fitnessuhr oder Ähnliches) zur Messung der Herzfrequenz. 

2. Zusätzlich könnte das Angebot in die geführten Wanderungen der Werfenweng Card mit 
integriert werden. Die Wanderführerin versorgt die Wanderer mit allen Informationen und 
weist auf die korrekte Absolvierung des Weges hin. 

 

TESTIMONIALS 

Josef Holzmann – Tourismusdirektor Werfenweng 
„Das Thema Gesundheit rückt zunehmend in den Fokus unserer Gäste. 
Bewegung an der frischen Luft – vor allem in der schönen Bergluft - wirkt sich 
sowohl auf unsere physische als auch psychische Gesundheit positiv aus. Der 
Fitness-Testweg am Berg ist bisher einzigartig, weshalb es uns in Werfenweng 
besonders freut, dass dieser hier installiert wurde. Dass unsere Gäste und 
Einheimischen ihre „BergFit-ness“ hier testen können, empfinden wir als 
besonderen Mehrwert für unsere Region!“ 
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Carolyne Schwarzenberger – Gastgeberin Wood Ridge Luxury Chalets 
Werfenweng 
„Als Gastgeberin freuen wir uns immer über innovative Projekte in unserem 
Ort, da wir selbst und auch viele unserer Gäste die Abwechslung genießen. Das 
Wissen um die eigene Bergfitness erachten wir als absolut wichtig weshalb wir 
den Bergfit-Test gerne an unsere Gäste kommunizieren und sie dazu anhalten 
werden diesen zu absolvieren. Auf Basis dessen fällt es uns umso leichter 
Empfehlungen für geeignete Wandertouren auszusprechen. Fazit: ein tolles 
Projekt!“ 

 

Karmen Mentil – Management Verein Alpine Pearls  
„Das Projekt Connect2Move finde ich sowohl aus Sicht unserer Organisation als 
auch als Privatperson besonders spannend. Das Thema „Wandern fürs Herz“ ist 
wichtiger denn je. Es freut uns als Verein Alpine Pearls besonders, hier 
Projektpartner zu sein um die Idee und Ergebnisse innerhalb unserer 
Kooperationspartner zu streuen. Das Konzept stößt auf großes Interesse bei 
unseren Mitgliedsorten! Bei meiner nächsten Reise nach Werfenweng werde ich 
den BergFit-Test absolvieren: Eine grandiose Sache!“ 

 

Regina und Patrick Sterz – Gastgeber Hotel Bergkristall Mallnitz 

„Neben den Frühstückszeiten ist die Frage nach Wanderempfehlungen wohl 
die häufigste unserer Gäste. Für uns, die wir in den Bergen groß geworden sind, 
ist es nicht immer ganz einfach passende Touren vorzuschlagen. Zudem weil 
wir die Fitness unsere Gäste lediglich am Körperbau und Alter schätzen können. 
Ein Fitness-Testweg sowie darauf basierende Empfehlungen für Wandertouren 
wären ein riesiger Mehrwert für unsere Region. Definitiv eine WIN-WIN-
Situation!“ 
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6. „HOW TO?“ - EMPFEHLUNGEN FÜR DIE PRAKTISCHE UMSETZUNG IN DIE 
TOURISMUSREGION 

Um touristische Regionen bestmöglich bei der Entwicklung geeigneter Testwege und Identifikation der 
Rahmenbedingungen zu unterstützen, sind die wichtigsten Punkte in diesem Kapitel übersichtlich 
dargestellt. 

Die Entwicklung eines Projekts kommt einer Wanderung gleich. Das Ganze startet mit einer Idee, 
motiviert und voller Vorfreude geht es los…! Der Großteil der Wegabschnitte gelingt gut, Technik und 
Kondition sind ausreichend vorhanden. Einige Passagen bringen einen jedoch ganz schön ins 
Schwitzen. Aber dann, nach einem intensiven Aufstieg, wartet die Belohnung. Der Ausblick in die 
Ferne, die Schmankerl die an keinem anderen Ort so schmecken wie auf der einer Berghütte, ein Platz 
auf der Terrasse, von der Sonne geküsst. Die Zweifel die sich kurzzeitig an den schwierigen Passagen 
breitgemacht haben, sind augenblicklich vergessen; das Gefühl tiefer Zufriedenheit breitet sich aus.  

Die Folgenden Checklisten unterstützen zukünftige Projektteams bei der Umsetzung der 
Connect2Move Bausteine in andere Regionen. Die einzelnen Schritte bei der Implementierung und 
Auswahl der 1km und 8 km Wege und die damit verbundenen neuen Angebote für die Regionen sind 
zusammengefasst aufgelistet:  

6.1 Checklisten 

Team & Partner 
� Gründung eines Projektteams  
� Festlegen, wer die Projektleitung/-koordination (z.B. Tourismusdirektor:in) übernimmt 
� Festlegen, welche Partner notwendig sind (z.B. Grundstückseigentümer, Hoteliers, 

Sportgeschäfte, Physiotherapeuten, Yoga-Lehrer:innen etc.) 
� Organisation von Veranstaltungen mit wichtigen Interessengruppen vor Ort zur Sammlung 

von Ideen und Identifikation von Stärken/Schwächen/Chancen/Risiken (eine ausführliche 
Beschreibung zu den Aktivitäten im Rahmen des Projekts befindet sich unter dem Punkt 
„Vorschlag zur Einbindung wichtiger Stakeholder“) 

Wege 
� Überlegen, wie das Angebot finanziert wird 
� Vereinbaren, wer die Installation und Instandhaltung der Beschilderung übernimmt; wie 

könnte dies in Zusammenarbeit mit der Gemeinde durchgeführt werden (z.B. Schulen und 
Kindergärten, die die Schilder entwerfen) 

� Sicherheit und Erreichbarkeit: Der Weg soll prinzipiell der breiten Öffentlichkeit zur 
Verfügung stehen und keine Gefahrenstellen aufweisen 

Kriterien/Merkmale des 1-km-Testweges 
� Länge: 1000 ± 100 m  
� mittlere Höhenlage (800 - 2000 m),  
� Differenz der Höhenmeter: 90 - 130 m, nach Möglichkeit zu Beginn flacher mit anschließend 

stetigem Anstieg  
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� sicherer und gut begehbarer Forstweg (Wald- oder Kiesweg)  
� maximale (lokale Steigung): 26 % 
� Einbindung in das örtliche Wegenetz von Vorteil 
� Markierung von Start und Ziel (zur optimalen Einteilung und Orientierung für Wanderer 

Beschilderung alle 100 Meter empfohlen)  

Kriterien/Merkmale des 8-km-Herzwanderweges 
1. Personen aus der grünen Kategorie des BergFit-Tests (= sehr gute Fitness) können alle 

ausgezeichneten Wanderwege (keine Klettersteige) in der jeweiligen Region wandern, da die 
entsprechende Fitness vorhanden ist. 

 
2. Wege für die gelbe Kategorie des BergFit-Tests (= mittlere Fitness) müssen folgende Merkmale 

aufweisen: 
� Länge: 8000m ± 1000 m  
� Höhenlage zwischen 600-2000 m (mittlere Höhenlage) 
� Differenz der Höhenmeter: 380-410 m 
� Sichere und gut begehbare Forststraße (kein schmaler Steig) 
� Maximale Steigung: 26% 
� Rundweg mit An- und Abstiegen 

 
3. Wege für die rote Kategorie des BergFit-Tests (= schlechte Fitness) müssen folgende Merkmale 

aufweisen: 
� Länge: 8000 m ± 1000 m  
� Höhenlage zwischen 600-2000 m (mittlere Höhenlage) 
� Differenz der Höhenmeter: 200-250 m 
� Sichere und gut begehbare Forststraße (kein schmaler Steig) 
� Maximale Steigung: 13-15% 
� Rundweg mit An- und Abstiegen 

Erfolgsfaktor: Einbindung wichtiger Stakeholder von Anfang an 
Die Connect2Move Bausteine können als gemeinsames Projekt in einer Tourismusregion umgesetzt 
werden, und da besser von Teams, anstatt von Einzelpersonen. Die frühe Integration wichtiger 
Personen bzw. Interessensgruppen im Ort wird aus verschiedenen Gründen dringend empfohlen. Sie 
bewirkt unter anderem eine steigende Akzeptanz des Angebots unter den Einheimischen sowie eine 
Erhöhung des Bekanntheitsgrades der Neuerungen im Ort. 

Im Rahmen des Projekts wurden diverse Workshops organisiert (virtuell und live). Zu den wichtigsten 
Zielen des Austausches mit den Stakeholdern zählten: 

• Analyse von Stärken/Schwächen/Chancen/Risiken/Hürden des Angebots  
• Identifikation der Anforderungen und Erfolgsfaktoren für die Einführung eines innovativen 

Dienstleistungspakets für Herzgesundheit 
• Bestimmung entscheidender Partner zur erfolgreichen Einführung des Angebots  

Die Ideen dieser wichtigen Personen(gruppen) vor Ort zählten sicherlich zu den wertvollsten Inputs. 
Hier wurden Stolpersteine identifiziert, bisher nicht bedachte Punkte zur Sprache gebracht und jede 
Menge Beziehungen aufgebaut und gestärkt. 
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Herz-Aktiv-Tage 
Im Frühjahr 2022 wurden in den Pilotgemeinden Aschau i.Ch. 
und Werfenweng die Herz-Aktiv-Tage veranstaltet. Neben 
einem kurzen Theorieteil, wurde der BergFit-Test von den 
Teilnehmer:innen auch praktisch absolviert.  

Programmhighlights im Überblick 

• Kurzvorstellung des Konzepts  
• Erklärung des Ablaufs und Absolvierung des 

innovativen BergFit-Tests durch Begehung des 1 km-
Cardio Test-Trails 

• Auswertung der persönlichen BergFit-ness und 
Vorstellung der farblichen Visualisierung der zu 
erwartenden persönlichen Anstrengung auf den 
entwickelten Herzwegen in den Pilotregionen 

• Präsentation des Leitfadens zur Installation der Wege 
und Entwicklung potenzieller Business Modelle in Ihrer 
Region 

• Austausch  

Im Laufe der Stakeholder-Workshops äußerte eine Reihe von Tourismus-Verantwortlichen bereits 
großes Interesse an der Implementierung der Wege in ihren Gemeinden. Die Live-Präsentation im Zuge 
der Herz-Aktiv-Tage in den Pilotgemeinden resultierte in diversen Gesprächen und weiteren 
Umsetzungsplänen.  

Sonstiges 
� Abstimmung, wie das Angebot in meiner Region konkret aussieht (z.B. Urlaubspaket, 

selbständige Wanderungen etc.) 
� Einbindung von Connect2Move-Wanderbuddys und wenn ja: Informationen bezüglich der 

Schulung bereit stellen, wer eignet sich um die Schulung vor Ort durchzuführen z.B. 
Wanderführer:innen, Yoga-Lehrer:innen, Fitness-Trainer… 

� Planung wie/wo die Kommunikation des Angebots erfolgt  
� in Hinblick auf die Entwicklung von Pauschalen wird ein Blick auf die Pauschalreise-Richtlinie 

empfohlen (https://www.wko.at/branchen/tourismus-
freizeitwirtschaft/reisebueros/pauschalreise 
richtlinie.html) 

 

Wenn Sie Beratung bei der Umsetzung in Ihrer Region benötigen, dann melden Sie sich für weitere 
Informationen bei:  

 
Dr. Birgit Böhm, Technische Universität München 
E-Mail: birgit.boehm@tum.de; Tel.: +49 (0) 89 289 24571 
Dr. Mag. Veronika Hornung-Prähauser MSc, Salzburg Research Forschungsgesellschaft 
mbH 
E-Mail: veronika.hornung@salzburgresearch.at; Tel.: +43(0)662 2288 405 

  

https://www.wko.at/branchen/tourismus-freizeitwirtschaft/reisebueros/pauschalreiserichtlinie.html
https://www.wko.at/branchen/tourismus-freizeitwirtschaft/reisebueros/pauschalreiserichtlinie.html
https://www.wko.at/branchen/tourismus-freizeitwirtschaft/reisebueros/pauschalreiserichtlinie.html
mailto:birgit.boehm@tum.de
mailto:veronika.hornung@salzburgresearch.at
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DAS AUTORINNENTEAM 

Dr. Birgit Böhm  
... absolvierte den Studiengang Diplom-Sportwissenschaft, mit den Schwerpunkten European Sport 
Studies und Trainingswissenschaft an der Deutschen Sporthochschule in Köln. Seit 2004 arbeitet sie als 
Wissenschaftliche Mitarbeiterin und Dozentin am Lehrstuhl für Präventive Pädiatrie der Fakultät für 
Sport- und Gesundheitswissenschaften der Technischen Universität München (TUM). Sie promovierte 
im Fachgebiet der Sport- und Gesundheitswissenschaften. Ihr Herzensthema ist es, die positiven 
Effekte der Bewegung auf das Herz-Kreislaufsystem zu untersuchen, um neue Erkenntnisse zu 
gewinnen und Menschen für die Prävention von Herz-Kreislauferkrankungen durch Bewegung zu 
sensibilisieren. Der Projekttitel Connect2Move wurde unter ihrer Teamleitung für das interdisziplinäre 
Konsortium auch zur Arbeitsphilosophie: „Miteinander in Bewegung - Miteinander etwas Bewegen!“ 
ausgewählt. 
 
Dr. Mag. Veronika Hornung-Prähauser MAS 
… absolvierte die Wirtschaftsuniversität Wien, European Studies an der Universität Amsterdam und 
promovierte in Kommunikationswissenschaft am Center für Information and Communication 
Technologies & Society (ICT&S) der Universität Salzburg. Sie hält Master in Systemischer 
Organisationsentwicklung & Veränderungsmanagement (Universität Wien-Klagenfurt, IFF). Sie 
arbeitet seit 2001 bei der Landesforschungsgesellschaft Salzburg Research, zurzeit als Leiterin der 
Innovationsforschung und Forschungsbereich Innovation & Value Creation. Diese erforscht und 
begleitet Unternehmen und Organisationen bei der wirtschaftlichen und sozialen Einbindung digitaler 
Innovationen ermöglicht durch Informationstechnologien in verschiedenen Anwendungsfeldern wie 
z.B. Gesundheit, Tourimus, Mobilität & Energie und Infrastruktur. Ihre Forschungsschwerpunkte und 
Interessen sind die systemische Dynamik in der Innovationsfrühphase, neue Ansätze fürs 
Innovationsmanagement (Innovation Mindset; Exploration, Crowd-Partizipation und Change-
Management) sowie Erfolgsfaktorenforschung zu OI-Ecosystems und Innovationsmethoden. 
 
Dr. Barbara Mayr 
… absolvierte Ihr Bachelorstudium für Biomedizinische Analytik an der Fachhochschule Salzburg, das 
Masterstudium sowie das Doktoratsstudium für Biologie erfolgte an der Paris Lodron Universität 
Salzburg mit dem Schwerpunkt der Erforschung von molekularen Blutmarkeren und deren 
Beeinflussbarkeit durch körperliche Aktivität. Seit 2014 arbeitet sie sowohl als Biomedizinische 
Analytikerin als auch als Wissenschaftliche Mitarbeiterin am Universitätsinstitut für präventive und 
rehabilitative Sportmedizin Salzburg. Im Zuge Ihrer Arbeit hat sie bereits an vielen interdisziplinären 
Forschungsprojekten im Bereich der Herz-Kreislauf Forschung teilgenommen. Seit 2020 ist sie als 
wissenschaftliche Mitarbeiterin am Ludwig Boltzmann Institut für digitale Gesundheit und Prävention 
zuständig für das Projekt Connect2Move.  
 
Laura Eisenberger, MSc 
… absolvierte den Bachelorstudiengang Gesundheitsförderung an der Pädagogischen Hochschule 
Schwäbisch Gmünd sowie den Masterstudiengang Diagnostik und Training, mit dem Schwerpunkt 
Sportpsychologie, an der Technischen Universität München. Seit 2020 arbeitet sie als 
Wissenschaftliche Mitarbeiterin und Doktorandin am Lehrstuhl für Präventive Pädiatrie, Fakultät für 
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Sport- und Gesundheitswissenschaften der Technischen Universität München. Sie ist ausgebildete 
Trainerin (DSV A Lizenz Nordisch) und konnte im Projekt Connect2Move sowohl ihre trainings- sowie 
sportwissenschaftliche Expertise als auch ihre Erfahrungen aus dem Bereich Prävention & 
Gesundheitsförderung einbringen. 
 
Mag. Christina Kranzinger, MSc 
… studierte Statistik sowie Wirtschaftswissenschaften an der Johannes Kepler Universität in Linz. 
Zudem absolviert sie aktuell das PhD Studium Data Science an der Universität Salzburg. Sie arbeitet 
als Data Scientist bei Salzburg Research, Forschungsbereich Human Motion Analytics, wo sie sich mit 
der statistischen Analyse von menschlichen Bewegungsdaten beschäftigt. 
 
Katja Hofbauer, MA 
… ist als Projekt- und Kommunikationsmanager bei Alpine Pearls - Verein zur Förderung eines 
nachhaltigen Tourismus mit umweltfreundlicher Mobilität tätig. Der Fokus ihrer Aktivitäten im Projekt 
Connect2Move lag auf den Themen Kommunikation und Dissemination. Die Kombination von 
Nachhaltigkeit und Tourismus ist ein Herzensprojekt für Katja. Sie studierte Tourismus- und 
Hotelmanagement und verfügt über Erfahrung in diversen Bereichen der Tourismusbranche (Hotels, 
Reisebüro, Veranstalter).  
 
Eva Hollauf, BA MA 
… ist Innovationsforscherin im Bereich Innovation & Value Creation bei Salzburg Research. Ihr 
Schwerpunkt liegt auf Open Innovation-Prozessen und der Einbindung von Nutzer:innen und 
Stakeholder in den Innovationsprozess. Mit ihrem sozialwissenschaftlichen Ausbildungshintergrund 
begleitet sie im Projekt den gesamten Innovationsprozess, z.B. durch die Analyse von Stakeholder- und 
Nutzer:innenbedürfnissen oder auch der Entwicklung von Geschäftsmodellen zur langfristigen 
Implementierung der Ergebnisse. 
 
Katja Vordermayer 
… ist Mitarbeiterin in der Tourist Info Aschau i.Ch. und im Bergsteigerdorf Sachrang. Gerne steht sie 
als Ansprechpartnerin den Gästen mit wertvollen Tipps zu Wanderungen oder zu kulturellen 
Sehenswürdigkeiten im Priental, zur Verfügung. Eine Herzensangelegenheit ist für Katja, die 
Unterstützung der regionalen Produkte in der Ökomodellregion. Für die Gemeinde Aschau i.Ch. war 
sie im Projekt Connect2Move für das Tourismusmarketing, die Kommunikation und Dissemination 
zuständig. 
 
Mag. Diana Wieden-Bischof 
… ist Innovationsforscherin und Projektleiterin im Bereich Innovation & Value Creation bei Salzburg 
Research. Ihr Forschungsschwerpunkt liegt vor allem in den frühen Phasen der Innovation. Hierbei 
stehen der Einsatz von Open Innovation-Methoden und die Begleitung von Nutzer:innen und 
Stakeholder entlang des gesamten Innovationsprozesses im Fokus ihres Interesses. Ein weiterer 
Schwerpunkt ihrer Arbeit liegt in der Analyse von Stakeholder- und Nutzer:innenbedürfnissen sowie 
deren Einbindung in offene Beteiligungsformate sowie Co-Creation-Prozesse. Sie ist maßgeblich am 
Aufbau der Open Innovation Kompetenzplattform beteiligt (https://openinnovation-salzburg.at) und 
für die Durchführung und Begleitung zahlreiche Crowdsourcing-Wettbewerbe im Bereich Gesundheit, 
Mobilität, Tourismus- und Freizeitindustrie sowie der Regionalentwicklung zuständig.  
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