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Priife vor jeder Bergtour deine kérperliche Eignung und
schdtze deine Krdfte richtig einl
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Plane jede beabsichtigte Bergtour vorher genau.
Viele Informationsquellen konnen dabei helfen!
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Wandern im Hochgebirge

Die Bergwanderung fiihrt meistens auf gebahnten und markierten Wegen und
Steigen in unschwierigem Geldnde bei mittelmdBigen Hohenunterschieden.
Bergsteigerische Voraussetzungen werden nicht bendtigt, jedoch
Gesundheit, Trittsicherheit und eine ausreichende Kondition sollten bei allen
Teilnehmern vorhanden sein. Reine Gehzeiten von 4-6 Stunden in einer Hohe
von ca. 1500-3000m sind zu bewdltigen.

Ubernachtet wird in verschiedenen Berghiitten und Berggasthéfen in
Mehrbettzimmern oder Matratzenlagern.

Auch wenn die Bergwanderung zum grdRten Teil auf guten Steigen und Wegen
verlduft, ist insbesondere bei Gipfeltouren stellenweise Trittsicherheit und
gute Kondition erforderlich. In den Alpen gibt es keihe "asphaltierten
Wanderwege".

Manche Steige sind schmal und fiihren durch steile Flanken. Von Bedeutung
sind die zu bewidltigenden Hohenunterschiede (z.B. Differenz Hiitte - Gipfel),
weniger die Kilometerentfernungen.

Es besteht ein Unterschied zwischen drei Stunden Wandern in der Ebene und
drei Stunden Anstieg iber 1000 Hohenmeter |

Wichtig bei der Bergwanderung ist eine zweckmaBige Ausriistung (siehe
Ausristungshinweise!).

Bedenkt, dass auch in den Alpen nicht immer die Sonne scheint und auf den
Gipfeln oft ein kalter Wind weht. Insbesondere ist auf gutes Schuhwerk zu
achten!
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Am Berg benotigt man entsprechende Ausriistung und
Bekleidung, Wetter- und Kadlteschutz sind unerldsslich!
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Literatur:

Perwitzschky, Olaf, Bergwandern - Bergsteigen,
Alpine Lehrschrift, BVR Miinchen 2008

SCHADLE-SCHARDT, W. u.a., Handbuch fiir Bergwandern ...
Meyer & Meyer, Aachen 1995

HARDER, 6., Bergwandern, Naturerlebnis fiir jeden, rororo
Verlag Reinbek bei Hamburg 1990

Winkler, Jiirgen, Das andere Bild der Berge, Bergverlag
Rother 2000

Gantzhorn, Ralf/ Seeger, Andreas, Hiittentrekking,
30 Mehrtagestouren von Hiitte zu Hiitte, BVR Miinchen 2008,
S. 20f

Das grofle Bruckmann Alpen-Handbuch, Der Ratikon-Hohenweg,
2008/2009

Fiihrer: , Rdtikon alpin, BVR, Miinchen 2009

Wanderkarten: Kompass-Karten:
Nr. 032, Montafon, Gargellen, Bielerhohe, Silvretta
(1:25000)
Nr. 21 Feldkirch - Vaduz (1:50000)




Hochgebirgswandern Quirinus-Gymnasium
10 Ratikon

AUSRUSTUNG BEIM HOCHGEBIRGSWANDERN

Rucksack Kraxenform aus mehrfach beschichtetem
Kunststoffgewebe oder starkem Segeltuch
ca. 50-60I, Riickenpolsterung,

Bauchgurt, breite gepolsterte Trageriemen
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Bergschuhe knochelfest, rutschfeste Gummiprofilsohle
wasserdichtes Leder.
Neue Wanderschuhe miissen eingegangen
werden: nicht gleich bei ldngeren Touren
verwenden !

Hose bevorzugt Kniebundhose aus elastischem
Gewebe (sehr praktisch sind Zip-Hosen),
gute Bewegungsfreiheit, ersatzweise auch
weite Jeans, an heifen Tagen
als Zweithose Shorts.

Anorak gute und bewegliche Passform, atmungsakftiv
und strapazierfdhig, mit Kapuze

Regenschutz Uberanorak und -hose oder weiter Regenumhang,
auch ein kleiner, leichter Schirm (..Knirps") kann
helfen!

Pullover zwei diinne Pullover sind besser als ein dicker

Hemd, Bluse schweiflsaugend und -durchldssig aus

T-Shirts Baumwollmischgewebe oder moderner

Kunstfaser, gute Bewegungsfreiheit,
nicht mehr als 3-4 Stiick mitnehmen
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Strimpfe aus kunstfaserverstdrkter Schur- oder
Baumwolle, knielang, zwei Paar
reichen auf jeden Fall !!

Unterwidsche Unterhosen aus Baumwolle
oder moderner Kunstfaser,
soll nicht beengend sein,
Unterhemden sind zusdtzlich nicht nétig,
dazu dienen die T-Shirts (s.0.)

Wollmiitze und Handschuhe
Sonnenbrille, Sonnencreme
und Lippenschutz, Sonnenhut




































































































