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Sicher auf
Weg&Steig

Die Aktion ,,Sicher auf Weg & Steig* ist die Praventionskampagne des DAV fiir
sicheres Wandern, Bergsteigen und Klettersteiggehen. MehrInformationen unter
www.alpenverein.de/Bergsport/Sicherheit/Sicher-Wandern-und-Bergsteigen




Erlebnis Bergwandern

»Wo man nicht zu Fuf3 war, ist man nie gewesen“ — das gilt in besonderem Mafpe fiir
das Bergwandern. Immer mehr Menschen entdecken diese sanfte Sportart neu fiir
sich, und das hat gute Griinde.

Allein oder in der Gruppe, auf bequemen Almwegen oder als anspruchsvolle Gipfeltour,
im Vorgebirge oder in den Alpen: Bergwandern ist vielseitig, man kann fast iiberall
starten und die Tour nach dem eigenen Kénnen auswdhlen. Belohnt werden die Wanderer
nicht nur mit einem Zugewinn an Fitness, sondern auch mit dem unmittelbaren Natur-
erlebnis unterwegs.

Das ,,Erlebnis Berge“ setzt aber auch die Beachtung einiger Verhaltensregeln voraus;
um sich selbst und andere nicht zu gefdhrden und gleichzeitig schonend mit der
einzigartigen Bergnatur umzugehen.

Diese Broschiire gibt dazu wichtige Tipps.

Der Deutsche Alpenverein wiinscht Ihnen schéne Touren und immer
eine gesunde Riickkehr ins Tal!



Unterwegs mit dem DAV

Bergwanderer sind beim Deutschen Alpen-
vereinin den besten Handen! Denn sie kdnnen
sich auf einen starken Partnerverlassen: Mehr
als 350 Sektionen in ganz Deutschland bieten
nicht nur Beratung und Ausbildung, sondern
leisten auch aktive Naturschutzarbeit, enga-
gieren sich fur die Instandhaltung von Hiitten
und Wegen und laden dazu ein, gemeinsam
auf Tour zu gehen.

Fast alle Sektionen organisieren Touren, an
denen DAV-Mitgliederauch ohne Bergwander-
erfahrung teilnehmen kdnnen.

Dariiber hinaus kann man beim
DAV Summit Club, der Bergstei-
gerschule des DAV, Kurse und
Touren buchen. Von der leichten
Wanderung bis zur anspruchsvollen Expedi-
tion ist fiir jeden das richtige Angebot dabei.
Weitere Infos: www.dav-summit-club.de

dav-summit-club.de

Wer selbststandig, ohne Fiihrung, in die Berge
gehen méchte, sollte vorher einige Grund-
lagen lernen. In dem von vielen Sektionen an-
gebotenen ,,Grundkurs Bergsteigen“ erfdhrt
man Wissenswertes tiber Tourenplanung,
Wetterkunde und alpine Gefahren und iibt z.B.
das Lesen von Landkarten und den Umgang
mit Kompass, Hohenmesser und GPS-Gerat.

Zudem unterhdlt der DAV die Sicherheitsfor-
schung, die sich mit der Sicherheit im Berg-
sport beschéftigt. Materialtests, die Erfor-
schung von Unfallursachen und Analysen des
Verhaltens von Bergsportlern tragen dazu bei,
den Bergsport noch sicherer zu machen.

So verwundert es nicht, dass 2009 in einer
Umfrage rund 9o Prozent der DAV-Mitglieder
Bergwandern als bevorzugte Freizeitaktivitat
angegeben haben. Mit seinen Hitten und
Wegen und dem umfangreichen Touren- und
Ausbildungsangebotist der DAV dabei derrich-
tige Partner.



Fir mehr als 50.000 Kilometer Bergwege sind
der Deutsche und der Osterreichische Alpen-
verein verantwortlich. 30.000 Kilometer davon
erhélt, saniert und markiert allein der DAV in
den deutschen und &sterreichischen Alpen.
Méglichst naturvertraglich fiihren die Wege
und Steige iber Almen und Felsgeldande auf
Hitten, Gipfel und tber Jocher in entlegene
Gebiete und ins Hochgebirge.

Esistviel Einsatz notwendig, um das Wegenetz
in gutem Zustand zu halten. Jedes Jahr leisten
die ehrenamtlichen Helfer des DAV mehr als
50.000 Stunden fiir den alpinen Wegeunter-
halt. Jede Sektion ist dabei fiir ihr Arbeitsge-
biet — zumeist im Umfeld der eigenen Hiitte
— verantwortlich. So werden Wegabschnitte
repariert, wenn sie im Winter durch Lawinen-
abgédnge zerstort worden sind, Drahtseilversi-
cherungen an exponierten Stellen regelmaBig
kontrolliert und erneuert oder Wegabschneider
renaturiert.

Wegmarkierungen

So wenig wie moglich — so viel wie nétig! Mit
Riicksichtaufden Naturraum markiert der DAV
die Wege sparsam mit rot-weif}-roten Recht-
ecken und bringt zur Orientierung gelbe Weg-
weiser mit den Tourenzielen und Schwierig-
keitsangaben an. Alpenvereinswege haben
hdufig dreistellige Nummern, die sich sowohl
auf den Schildern als auch in den AV-Karten
wiederfinden. Zusétzlich gibt es Symbole fiir
Weit- und Fernwanderwege oder besondere
Themenwege.

Wegekategorien von DAV und OAV

Die Bergwege werden — vergleichbar mit den
Skipisten — durch Farbpunkte nach Schwierig-
keitsstufen markiert.

einfach: Einfache Bergwege sind liberwie-
gend schmal, kdnnen steil angelegt sein
und weisen keine absturzgefdhrlichen
Passagen auf.

‘ mittelschwer: Mittelschwere Bergwege

sind liberwiegend schmal, oft steil ange-
legt und konnen absturzgefahrliche Pas-
sagen aufweisen. Es konnen zudem kurze
versicherte Gehpassagen vorkommen.

‘ schwer: Schwere Bergwege sind schmal,

oft steil angelegt und absturzgefahrlich.
Es kommen zudem gehéduft versicherte
Gehpassagen und/ odereinfache Kletter-
stellen vor, die den Gebrauch der Hinde
erfordern. Trittsicherheit und Schwindel-
freiheit sind unbedingt erforderlich.

Diese Farbpunkte befinden sich aufden gelben
Wegetafeln vor der Zielangabe.



© Aufbestehenden Wegen bleiben

© Wegabschneidervermeiden

© Kaputte Seilversicherungen, gefdhrliche
Schdden, wie z.B. abgerutschte Wege, un-
bedingt beim Hiittenwirt, der 6rtlichen Tal-
gemeinde oder beim DAV unter der Telefon-
nummer 089/14003-0 melden!

Unterwegs von Hiitte zu Hiitte

Mehrtdgiges Hittentrekking auf alpinen Ho-
henwegen hat seinen ganz besonderen Reiz.
Dem Wanderer erschlieBen sich dabei vollig
neue Dimensionen der Weite und der zuriick-
gelegten Entfernung. Er durchstreift Gebirgs-
ziige, Uiberquert die Alpen und Sprachgrenzen,
»erwandert® sich die benachbarten Kulturen.

Ubernachtet wird auf hochgelegenen Alpenver-
einshiitten abseits der Zivilisation. Auch wenn
die Etappen manchmallang sind, der Rucksack
driickt und die Beine schwer werden, wer am
Ende eines langen Tages vor der Hiitte sitzt
und die letzten Sonnenstrahlen geniefit, be-
hadlt genau diese Momente in Erinnerung.

Via Alpina

Ein besonderes Wegeprojekt der Alpenver-
eine ist die ,,Via alpina“, ein grenziiberschrei-
tender Fernwanderweg, der auf 342 Etappen
durch alle acht Alpenstaaten von Triest bis Mo-
naco fiihrt. Die ,,Via alpina“ wurde ins Leben
gerufen, um international auf die Alpenkon-
vention aufmerksam zu machen. Detaillierte
Informationen gibt es unterwww.via-alpina.org
und www.alpenconv.org.

\kv:a Alpina
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588 Hiitten haben der Deutsche Alpenverein,
derOsterreichische Alpenverein und derAlpen-
verein Sidtirol: Vom rustikalen Bergsteiger-
quartier bis zum topmodernen Ausbildungs-
stiitzpunkt, vom einsamen Hexenhduschen bis
zur quirligen Weitwanderstation, vom Famili-
enheim zum Klettererdomizil — jede Hiitte ist
einzigartig. Gemeinsam istallen derLuxus des
einfachen und urspriinglichen Berg-Erlebens.

Alpine Heimat mit Qualitatsanspruch

Fiir die Alpenvereine und ihre Sektionen sind
die Hitten ein Stiick alpine Heimat, die es zu
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bewahren gilt. Dementsprechend grof3 sind die
Anspriiche, die sie an die Bewirtschaftung und
den Betriebihrer Hiitten stellen. Wer sie erfiillt,
wird mit einem der drei Gitesiegel der Alpen-
vereine ausgezeichnet:

A A
Q{*};ﬁ =
Mit Kindern auf Hiitten

P —

»MitKindern auf Hiitten“ zeichnet
besonders familienfreundliche
Alpenvereinshiitten aus.

,»S0 schmecken die Berge“ steht
fur alpine Spezialitaten, die vor
Ort erzeugt werden.

Das Umweltgiitesiegel erhalten
Hutten, die in punkto Energieeffi-
zienz,-versorgung und Abwasser-
klarung dkologisch vorbildlich ar-
beiten.




Hohe Qualitdt — grof3er Aufwand

Rund 18 Millionen Euro investieren die alpinen
Vereine in Deutschland, Osterreich und Siid-
tirol jahrlich in die Instandhaltung und Sanie-
rung der alpinen Infrastruktur; der groBte Teil
davon flieBt in die umweltgerechte Ver- und
Entsorgung. Zudem beansprucht der Erhalt der
Hutten pro Jahr mehrere hunderttausend eh-
renamtliche Arbeitsstunden.

Wohin flief3t das Geld der Gdste?

Der Ubernachtungsbeitrag kommt direkt der
hiittenbesitzenden Sektion zugute und wird
eins zu eins in die Hiitte reinvestiert. Der Hiit-
tenwirt lebt von den Einnahmen aus der Gast-
ronomie und bezahltim Durchschnitt eine Um-
satzpachtvon zwolf Prozent an die Sektion, die
wiederum der Hiitte zugutekommt.

Wie findet jeder Bergsportler
»seine* Hiitte?

Unter www.dav-huettensuche.de oder auch

www.alpenvereinaktiv.com sind alle Hiitten
von DAV, OAV und AVS aufgelistet. Mégliche
Suchkriterien sind unter anderem Lage und

Ausstattung der Hiitte und Sportarten, fiir die
das Umfeld besonders gut geeignet ist.

Weiterfiihrende Informationen rund um das
Thema ,,Hiitte, beispielsweise zur Vorberei-
tung eines Aufenthalts, die Hiittenordnung und
auch Preise gibt es unterwww.alpenverein.de/
Huetten-Wege-Touren.

TiPPS ZUM HUTTENAUFENTHALT

© EigenesHandtuch, Hiittenschlafsack und Hiit-
tenschuhe benutzen.

© Den Aushang der Hiitten- und Tarifordnung
bitte lesen und beachten.

© Beiden Preisen fiir Essen und Getranke bitte
auch den Mehraufwand fiir die Versorgung im
Gebirge beriicksichtigen.

© Wasserund Energie sparen. In alpinen Lagen
ist Wasser oft das kostbarste Gut!

© Nichtin der Hutte rauchen, im Freien Aschen-
becher benutzen.

© Miull vermeiden und den eigenen Abfall mit
ins Tal nehmen.

© Das Unterbringen von Tieren bitte vorab mit
den Huttenwirtsleuten abklaren.




Nicht wir nehmen die Kinder mit ins Gebirge —
sie nehmen uns mit. Und wer diesen Wechsel
der Blickrichtung wagt, kann die Berge ganz
neu erleben!

FurKinder stehen nicht Gipfel und Aussichtim
Vordergrund; fiir sie ist die Bergwelt ein Raum
voller Geheimnisse und spannender Aben-
teuer, die es zu entdecken und erleben gilt.
Hinterjedem Stein lauern Fabelwesen und kein
Bach ist zu machtig, um ihn nicht mit einem
Staudamm zu bdndigen. Gemitliche Hiitten
mit kuscheligen Lagern locken mit einer Uber-
nachtung, Felsbrocken werden erkraxelt und
Tiere auf der Alm laden zu gegenseitigem Be-
schnuppern ein.

Familien im DAV

Wer mit Kindern in den Bergen unterwegs
ist, muss ein erfahrener Bergsteiger sein und
tiberdie notwendige Kompetenz verfiigen. Am
meisten haben die Kinder Spas am Wandern,
wenn sie gemeinsam mit anderen Familien un-
terwegs sind.

Feste Familien-und Jugend gruppen gibt es bei
den Sektionen des Deutschen Alpenvereins.

Ehrenamtliche Familien- und Jugendgruppen-
leiter/innen beim DAV sind speziell fur die Lei-
tung und Fithrung von Familien- und Jugend-
gruppen ausgebildet.

Fuir Familien gibt es im DAV einen eigenen Fa-
milienbeitrag.

© Gehzeiten und Schwierigkeit des Weges
missen dem Alter und Leistungsvermogen
der Kinder entsprechen.

© Kinder brauchen auf Bergtouren geniigend
Pausen bzw. Spiel- und Freizeit, um sich zu
erholen.

© Beteiligen Sie Kinder — entsprechend ihrem
Alter — an der Planung und Durchfiihrung der
Touren.

© Absturz-und steinschlaggefahrdetes Gelande
ist mit Kindern grundsatzlich zu meiden — be-
sonders zum Spielen.

© Kinder nurin sicherem und tiberschaubarem
Gelande vorausgehen lassen. Kinder ver-
gessen Anweisungen schnell und haben
hdufig keinen Blick fiir Gefahrensituationen.

© Ersatzwdsche/-striimpfe, Regenjacke und
warme (Fleece-)Pullis fiirdie Kinder einpacken.

© Sonnenschutz (Creme, Hut, Brille etc.) und
die vollstandige Rucksackapotheke nicht ver-
gessen.

© VielzuTrinken und eine gesunde Brotzeit mit-
nehmen.

© Ausfiihrliche Tipps und Hinweise gibt die DAV-
Broschiire ,Wandern und Bergsteigen mit Kin-
dern, erhaltlich auch als PDF-Download
unter www.alpenverein.de — DAV-Services
— Broschiiren







Wissen, worauf es ankommt:
Voraussetzungen fiir das Bergwandern

Bergwandern ist eine Sportart fiir jeden! Um
in den Bergen sicher unterwegs zu sein, sollte
man sich auf eine Wanderung entsprechend
vorbereiten und einige Grundvoraussetzungen
mitbringen. Wenn Tourenziel, Konnen und Aus-
riistung tibereinstimmen, dann wird die Tour fir
jeden zu einem schonen Erlebnis.

Fitness und gute Kondition

Eine alte Bergsteigerregel besagt, dass die
Tournichtam Gipfel endet, sondern erst mit der
Riickkehr zum Ausgangspunkt. Man sollte nie
vergessen: Nach dem Aufstieg folgt ein ebenso
langer Abstieg. Um unterwegs keine korperli-
chen Probleme zu bekommen, sind eine gute
Kondition sowie eine trainierte Beinmuskulatur
sehrwichtig. Vorbereitendes Ausdauertraining
macht Herz und Beine fit!

© RegelmdBig Ausdauersport treiben (Rad-
fahren, Laufen).

© Gezielt Anstiege trainieren (Hiigelwandern,
Nordic Walking).
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Keine Wanderung ohne
Wanderkarte!

Auch wenn man eine genaue Beschreibung der
Tourhatoderdie Wanderung bereits kennt, darf
die Wanderkarte fiirden Notfall niemals fehlen.
Wichtig ist, das Kartenlesen vorher zu {iben.
Sobald auch noch Nebel einfillt (was in den
Bergen ohne Weiteres passieren kann) oder
Schnee die Wegmarkierungen iiberdeckt, ist
der zusétzliche Einsatz von Kompass und Ho-
henmesser gefragt. Und auch der muss ge-
lernt sein!

© Lernen Sie den Umgang mit Karte und Kom-
pass am besten in einem Ausbildungskurs
Ihrer Sektion.

© Wenn Sie digitale Kartengrundlagen ver-
wenden, drucken Sie sich einen mdéglichst
groRen Bereich aus, um im Notfall eine Alter-
nativroute heraussuchen zu konnen.

© Fiir das GPS-Gerat gilt: Machen Sie sich mit
Ilhrem Gerét vertraut und lernen Sie die satel-
litengestiitzte Navigation!



Schwindelfreiheit und
Trittsicherheit

Bergwege sind oft zuriickhaltend ausgebaut
und bestehen manchmal nur aus markierten
Pfadspuren. Gerdll, Felsplatten, lose Steine
missen sicher begangen werden. Stolpern
kann fatale Absturzfolgen haben. Hohenwege
liegen teilweise oft bis weit in den Sommer
hinein unter steilen Altschneefeldern, auf
denen man leicht ausrutschen kann; ihre Bege-
hungverlangt Trittsicherheit und stabile Berg-
schuhe. Und wenn derWeg aufeinem Grat oder
am Steilhang entlangfiihrt, darf den Wanderer
kein Schwindel befallen, der Tiefblick muss ihn
unberiihrt lassen.

© Mit einfachen Touren anfangen und die
Schwierigkeiten langsam steigern.

© Einen Bergwanderkurs mitmachen: sich dort
bewusst an Steilheit gewohnen und das
Gehen auf Gerdll und Schnee tiben.

Anpassung an ,,diinne* Luft und
Schutz vor UV-Strahlung

Die Hohe der Berge macht gerade ihren Reiz
aus, aber sie birgt auch einige Risiken. Sauer-
stoffgehalt und Luftdruck nehmen mit derHohe
ab; der nicht angepasste Bergwanderer spiirt
den Sauerstoffmangel bereits ab 2500 Metern
deutlich. Leichtes Schwindelgefiihl und nach-
lassende Leistungsfahigkeit sind die Folgen.
Zusatzlich ldsst die ,,diinne“ und staubfreie
Luft in der Hohe die gefdhrliche UV-Strah-
lung viel starker durch: Es kommt schnell zu
Sonnenbrand und Augenreizung.

© DieerstenTage des Bergurlaubes langsam an-
gehen und sich an die Hohenluft gewohnen.

© Immer an Sonnenschutz denken: Creme mit
hohem Lichtschutzfaktor (»20), Brille mit 100
Prozent UV-Schutz, Hut oder Kappe.

© Touren mit der DAV BergwanderCard planen
(siehe Seite 24).
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Gut informiert auf Tour

Eine kurze Talwanderung oder eine Bergtour
mit Gipfelziel: Im Gebirge stehen dem Wan-
dererviele Alternativen offen. Um so wichtiger
ist es, sich bei der Tourenplanung iiber die Ge-
gebenheitenvor Ort zu informieren und sich da-
nach fiir ein Ziel zu entscheiden.

Diese Infos sollten vor der Tour bekannt sein:
O ortliche Wetterprognose

© Hohenmeter Aufstieg und Abstieg (Hohenprofil)
©Lange und Dauer der Tour

C©Hohe der Ubergédnge und Gipfel

© Gelandebeschaffenheit, Wegeverhiltnisse

© mogliche Anlaufpunkte (bewirtschaftete
Hitten, Seilbahnstationen)
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Als wichtigste Informationsquellen stehen
zur Verfiigung:

© Alpenvereinskarten fiir die Hochgebirgs-
regionen und die bayerischen Alpen
(MaRstab 1:25.000)

©topographische Karten des Bayerischen
Landesvermessungsamtes
(MaBstab 1:50.000)

© Gebietsfiihrer mit Wandervorschldagen und
Routenbeschreibungen

© Sachbiicher zu Vorbereitung, Ausriistung
und Verhalten

© Fremdenverkehrsamter und ortliche
Bergwachtbereitschaft

©Kenner der Berggebiete und Einheimische
(z.B. Hiittenwirte)

O Tourenportal der Alpenvereine:
www.alpenvereinaktiv.com

O Berg-Livecams (www.panoramablick.com)



TipPs

Stellen Sie einen realistischen Plan iber Hohenmeter bei Aufstieg und Abstieg, Schwierigkeit der
Wegstrecken und Gesamtzeit auf.

Schétzen Sie ab, ob die Tour fiir alle Teilnehmer mit Genuss zu schaffen ist.
Kalkulieren Sie Zeit flir ausgiebige Pausen ein.

Die Riickkehr sollte am frithen Nachmittag geplant sein, so dass geniigend Reservezeit vor Einbruch
der Dunkelheit bleibt.

Planen Sie, friihzeitig aufzubrechen; dies gilt vor allem bei sehr langen Wanderungen (iiber acht
Stunden), unklaren Wetteraussichten, starker Tageserwarmung und Gewitterneigung am Nachmittag.

Erkundigen Sie sich im Vorfeld genau tiber das Wetter und nehmen Sie die Ankiindigungen von Kalt-
fronten, Gewittern oder Schneefall (auch im Hochsommer!) ernst.

Sommersmog, also eine erhohte Ozonkonzentration, tritt meist bei langeren Schonwetterperioden
auf. Empfindliche Personen sollten dann iberméafiige Anstrengungen vermeiden, bzw. den anstren-
genden Aufstieg am Vormittag absolvieren.

Informieren Sie Angehdrige, Hiittenwirte oder Vermieter tiber Tourenverlauf und voraussichtliche
Riickkehrzeit. Sollten Sie Ihre Plane wéhrend der Tour @ndern (z.B. Ubernachtung in einer Berghiitte
etc.), miissen Sie sicherstellen, dass die Kontaktpersonen davon erfahren und keine unnétige Such-
aktion ausldsen.

Wenn Sie unerfahren sind, machen Sie Ihre ersten alpinen Gehversuche zusammen mit einem ortli-
chen Bergwanderfiihrer oder mit erfahrenen Begleitern.

Der einfachste Weg zur kompetenten Begleitung fiihrt tiber eine Sektion des Deutschen Alpenver-
eins (DAV).

Wetterauskiinfte

alpenverein.de
Der Alpenvereinswetterbericht: detaillierte
Prognosen fiir alle Regionen in den Alpen

Aktuelle Bedingungen

alpenvereinaktiv.com
Aktuelle Infos von Bergsportlern fiirBergsportler
Mitmachen ist erwiinscht!

Touren

alpenvereinaktiv.com

Das grof3e Tourenportal der Alpenvereine — mit
tausenden Tourenbeschreibungen. Und allem,
was man zur Tourenplanung braucht.

Auch zum Mitnehmen per App!

alpenvereinaktiv.com
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Eine gute Ausriistung alleine macht noch
keinen guten Wanderer — aber sie tragt ent-
scheidend zum Erfolg der Unternehmung bei.

Schuhe

Je urspriinglicher der Weg und je langer die
Tour, desto spezieller miissen die Schuhe sein.
Fir einen Wanderweg geniigt ein fester Out-
doorschuh. Auf eine anspruchsvolle Bergtour
iberFelsen, bei Ndsse und womoglich Schnee
sollte man niemals ohne stabile Bergstiefel mit
griffiger Profilsohle und wasserdichtem Ober-
material gehen.

Bekleidung

Bergwandern ist schweiBtreibend, beim Auf-
enthalt in der Hohe kann es aber auch schnell
kalt werden. Je nach Hohe und voraussichtli-
cher Wetterentwicklung ist Kalte- und Wetter-
schutzkleidung nach dem Mehrschichtprinzip
notwendig:

© Funktionsunterwdsche aus schweifablei-
tendem Material

O leichtes, atmungsaktives Hemd/Shirt
OFleecejacke oder Pulli

© lange Hose: strapazierfahiges und
elastisches Kunstfasermaterial

© Wetterschutzjacke: wind- und wasser-
abweisendes Material, mit Kapuze

© Miitze und Fingerhandschuhe
O leichte Ersatzwdsche zum Wechseln
© Striimpfe: mit verstarktem FuBBbett
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Ausriistung

Grundsatzlich gilt: Auf Luxus verzichten,
nur mitnehmen was gebraucht wird. Ein zu
schwererRucksack verdirbt den Spaf und kann
ein Sicherheitsrisiko sein!

Nicht fehlen diirfen:
©Rucksack, Inhalt 20 — 30 Liter fiir Tages-
touren, mit Deckel- und Seitentaschen

©Karten, z.B. AV-Karten, Topo-Karten, Maf3-
stab 1:25.000; Kompass

© Sonnenschutz, vor allem Sonnenbrille mit
100 Prozent UV-Schutz, Sonnencreme mit
hohem Lichtschutzfaktor, Lippenschutz,
Hut zum Schutz von Kopf, Gesicht und
Nacken

© Erste-Hilfe-Set, um kleine Verletzungen
selbst zu versorgen

© Rettungsdecke, wichtig zum Schutz vor
Unterkiihlung bei Verletztenlagerung

©Handy, verkiirzt die Rettungszeit erheblich;
vorab Notrufnummern einspeichern

© evtl. Teleskopstdcke zur Entlastung der
Gelenke, besonders beim Bergabgehen.

Niitzlich kénnen auch sein:
© Taschenmesser mit mehreren Funktionen

©Taschenlampe oder Stirnlampe fiir Spat-
herbsttouren oder Hiitteniibernachtungen

©Biwaksack bei langen Touren im Hochge-
birge.

Die wichtigsten Ausriistungsgegenstdnde gibt
es auch im DAV-Shop unter www.dav-shop.de.



Richtig Rucksack packen

Fiir eine Tageswanderung reicht ein Rucksack
mit bis zu 30 Litern Fassungsvermdgen. Fir
Mehrtageswanderungen sollte man einen gro-
Beren Rucksack wahlen. Unabhadngig von der
Grofle des Rucksacks ist es wichtig, dass der
Rucksack anatomisch geformtist, gepolsterte
Schultergurte hatund mit einem System zurRi-
ckenbeliiftung ausgestattet ist.

Bei Rucksdcken mit einem Innenfach ist

folgendes System empfehlenswert:

O Erste-Hilfe-Set und Wetterschutz (Regen-
bekleidung und Schutzhiille fiir den Ruck-
sack); gut erreichbar

©die am seltensten benotigten Ausriistungs-
gegenstande (Biwaksack etc.) nach unten

© schwere Sachen kdrpernah

© Zubehor und kleine Utensilien (Taschen-
messer, Karabiner etc.) in Deckel- oder
Seitentaschen

© Tagesproviant und Getrank gut erreichbar
im Innenfach

© Wertsachen wie Autoschliissel oder Geld in
Deckeltasche oder Geheimfach.

Rucksdcke mit mehreren Innenféchern bieten die
Moglichkeit, die Ausriistung besseraufzuteilen.
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Die Alpen sind ein in Europa einzigartiger Le-
bensraum und gleichzeitig der gréfRte Was-
serspeicherdes Kontinents. Sie beherbergen
eine grof3e Vielfalt an Pflanzen und Tieren, die
sich an die teilweise extremen Bedingungen
im Hochgebirge angepasst haben. Die Alpen
sind dabei auch traditionsreiche Kulturland-
schaft — seit Jahrhunderten von Menschen
besiedelt und gestaltet. Den fiir das Auge so
schénen Wechsel von geschlossenen Wal-
dern, Wiesen und Weiden verdanken wirauch
dieser Nutzung. Kein Wunder also, wenn die
Alpen als Ausflugs- und Reiseziel nach wie
vorim Trend liegen. Rund 120 Millionen Gaste
suchen jdhrlich Erholung und Ruhe in den
Bergen. Deshalb sollte jeder Besucherimmer
auch zum Schutz dieses einmaligen Lebens-,
Natur- und Kulturraumes beitragen.

TiPPs

(>

>

Benutzen Sie, wenn immer moglich, 6ffent-
liche Verkehrsmittel.

Lassen Sie lhrAuto auf einem Parkplatzim Tal
stehen und parken Sie nichtan Wegesrandern
oder auf Wiesen! Die Almbauern, Anwohner
und Tiere danken es lhnen!

SchlieBen Sie Viehgatter! Entlaufenes Alm-
vieh kann in der Natur erhebliche Schaden
anrichten und bringt dem Bergbauern oder
Sennerzusatzliche ArbeitodersogarSchaden.

Bleiben Sie auf den Wegen: Latschenfelder,
alpine Rasen oder Gebirgswald sind Uberle-
bensraume fiir Wildtiere!

Denken Sie daran: Alpenblumen in der Hand
verbliihen schnell. Verpflanzt an andere
Standorte sind sie nicht tiberlebensfahig.

Wildtiere reagieren auf,,normales* Verhalten
der Erholungssuchenden ohne Stress. Des-
halb nicht fliistern, anpirschen oder gar die
Tiere verjagen. Hunde gehoren an die Leine!

Nehmen Sie besonders im Winter Riicksicht
auf Wildtiere. Bei Flucht im Schnee verbrau-
chen die Tiere besonders viel Energie, zu
deren Erneuerungin dieserjahreszeit zu wenig
Nahrung vorhanden ist.

Auf dem Gipfel gibt es keine Miilleimer! Was
man hinaufgetragen hat, nimmt man auch
wieder mit ins Tal.

Vermeiden Sie Abklrzer. Abschneider an
Wegkehren konnen empfindliche Vegetation
schddigen und zu Erosion fiihren.

Das Lostreten von Steinen gefdahrdet Men-
schen und fordert die Erosion!
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Ein ausgiebiges, aber leichtes Frithstiick mit
Musli und Obst gibt Kraft fiir eine Wanderung.
Anschlieend sollte man nicht ,hochhetzen*,
sonderndie Tourlangsam starten. DerKreislauf
sollte ,warmlaufen“. Und: Jeder sollte von Be-
ginn an ,sein“ Tempo gehen.

Pausen und Verpflegung

Rechtzeitiges und regelmafBiges Trinken ist ge-
rade bei langeren Wanderungen wichtig, weil
der Korper Flissigkeit und Mineralstoffe ver-
liert. Die erste Trinkpause sollte bereits nach
einer Stunde Gehzeit eingeplant werden, die
erste groBere Rast (20-30 Minuten) nach etwa
zwei Stunden.

Schwierigkeiten auf Tour

Treten bei einer Tour iiberraschend Schwierig-
keiten oderuniiberschaubare Situationen auf,
ist es manchmal besser umzukehren, als un-
kalkulierbare Risiken einzugehen, wie z.B. Ab-
kiirzer durch freies Gelande zu suchen.
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© Wadhrend der Tour mindestens einen Liter
trinken: ideal sind wenig gesiifte, mit Wasser
verdiinnte Safte, Friichtetee oderisotonische
Durstloscher.

© Kleine Brotzeit entsprechend der Touren-
lange und Einkehrmoglichkeiten einpacken;
Energie- und Misliriegel oder Trockenobst
liefern schnell neue Kraft.

Unpassierbarkeit von Wegen

Bei Wegbeschadigungen, steilen, harten
Schneefeldern oder schwierigen Passagen
muss man sich fragen, ob man selbst und die
Gruppe der Schwierigkeit gewachsen ist. Wie
geht es danach weiter? Kann man auch wieder
zuriick? Wenn es Zweifel gibt, ist es besser zu-
riickzugehen und eine andere Route zu wahlen
oder die Tour abzubrechen.

Wetterumschwiinge

InHGhen tiber2000 Meterkénnen ganz andere
Witterungsverhaltnisse herrschen als beim
Aufbruch im Tal oder von der tiefer gelegenen
Hutte. Kaltfronten und Gewitter wirken sich in
derHohe wesentlich extremeraus und es kann
auch im Hochsommer schneien. Wer unvorbe-
reitet davon {iberrascht wird, kann in ernst-
hafte Schwierigkeiten geraten. Eisiger Wind
kiihlt den ungeschiitzten Wanderer innerhalb
von Minuten aus. Eine Kombination von Unter-
kithlung und Erschopfung ist verhdngnisvoll.



Gewitter

Schlechte Sicht

Regen oder gar Schneeregen erschweren das
Begehen der Bergwege, Rutsch- und Sturzge-
fahr steigen. Dichter Nebel oder rasch aufzie-
hende Wolken kdnnen die Sicht so verschlech-

Aufziehende Gewittermiissen ernstgenommen
werden, denn es besteht Lebensgefahr.

tern, dass die Orientierung erschwert und das
Weiterkommen verzégert wird.

© Verlassen Sie Gipfel, ausgesetzte Grate, nasse

Rinnen, eisengesicherte Steiganlagen und
meiden Sie einzeln stehende Baume.

© Nicht in Panik geraten, sondern Ruhe be-
© BeischlechterSichtimmeraufdem Wegbleiben wahren.
und aufmerksam den Markierungen folgen. . . i
© Eine kauernde oder sitzende Haltung aufiso-
© Wenn Sie die Markierung verloren haben oder lierender Unterlage einnehmen.
unsicher sind, zum letzten bekannten Punkt . X .
zuriickgehen und von dort neu orientieren. © Achtung: Ho.hlen und Grotten Alel iyl S!'
cher,wenn sie gentigend Riicken- und Kopffrei-
© Keinesfallsversuchen, sich ,irgendwie durchs heit sowie geniigend Abstand von der Auf3en-
Gelande zu schlagen®. kante (mindestens 2 Meter) bieten.
© Immerin der Gruppe zusammenbleiben.
© ImNebelvorKilte schiitzen (z.B. durch eine Ret-

tungsdecke), unbedingtaufbessere Sichtwarten
und nicht weiterlaufen! Ein Abstieg durch unbe-
kanntes Geldande kann lebensgefahrlich sein.
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Auchwenn die Vorbereitung sehrgriindlich war
und die Tour mit grofster Umsicht durchgefiihrt
wurde: Ein Unfall kann dennoch passieren. In
abgelegenen Bergregionen und bei schlechten
Verhdltnissen kann es Stunden bis zum Ein-
treffen der organisierten Rettung dauern! Des-
halb hat die Erste Hilfe Prioritat.

Viele DAV-Sektionen bieten spezielle Erste-
Hilfe-Kurse fiir Bergsportler an. Wer verant-
wortungsvoll in den Bergen unterwegs sein
mochte, sollte sich dort anmelden und sein
Wissen auffrischen!

Erste Hilfe

© Bewahren Sie Ruhe und handeln Sie
iberlegt!

© Sollten Sie alleine sein, versuchen Sie Hilfe
herbei zu rufen, anstatt verletzt weiter zu
laufen.

© Alarmieren Sie die Bergrettung! (S. 21)

O Leisten Sie Erste Hilfe nach eigenen
Moglichkeiten; Improvisieren ist besser
als gar nichts zu tun!

©Bringen Sie den Verletzten aus der Gefah-
renzone, schiitzen Sie ihn vor Unterkiih-
lung (Rettungsdecke/Zusatzkleidung) und
lassen Sie ihn nicht alleine.
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Um schnell Erste Hilfe leisten und kleinere Ver-
letzungen selbst versorgen zu kdnnen, gehort
in den Rucksack unbedingt eine kleine Apo-
theke. Folgende Ausstattung ist empfehlens-
wert:

RUCKSACKAPOTHEKE
Wundschnellverband (Pflaster)

elastische Binde

Tape (mindestens 2,5 cm breit)
Einmalhandschuhe

2 Dreieckstiicher

2 Verbandpackchen

sterile Mullkompressen (10 x 10 cm)
kleine Schere

2 Rettungsdecken

O 0 0 0O 0 0 0 0 0 0O

evtl. Zeckenzange




Notruf per Mobiltelefon

112 ist die europaweit giiltige Notrufnummer!
Achtung: Notrufe sind teils nur noch mit aktiver
SIM-Karte méglich!

Nach dem Notruf:

© Mobiltelefon eingeschaltet lassen.

© Nicht mehr telefonieren um fiir Riickfragen
erreichbar zu sein.

Die 5 ,,W* der Alarmierung

1. Wo ist der Unfallort? (ggf. markante
Geldandepunkte, Hohe und wenn moglich
Koordinaten: GPS, Karte)

.Was ist geschehen?

. Wie viele Verletzte/betroffene Personen?

. Welche Verletzungen?

. Warten auf Riickfragen! (Riickrufnummer)
Auf Nachfragen der Rettungsstelle ruhig
und iiberlegt antworten, bei Unklarheiten
nachfragen!

i W N

Alpines Notsignal

Ist keine Telefonverbindung oder andere Alar-
mierungsart moglich, kann das Alpine Notsi-
gnal verwendet werden. Ideal sind Pfiffe, Rufe
und Lichtsignale.

Alpines Notsignal:

1. Minute: alle 10 Sekunden ein Signal
geben (6 x pro Minute)

2. Minute: Pause < danach das Signal wie
in 1. Minute fortsetzen (6 x)

Antwort:
1. Minute: alle 20 Sekunden ein Signal
geben (3 x pro Minute)

2. Minute: Pause = danach das Signal wie
in 1. Minute fortsetzen (3 x)

Eintreffen der Luftrettung

© Anfliegenden Helikopter auf Unfallstelle
aufmerksam machen; z.B. mit Rettungs-
decke oder Taschenlampe.

© Landeflache freirdumen: lose Kleidung,
Seile und andere Gegenstande wegpacken;
Schnee-Brille aufsetzen.

O Rettungsteam mit dem Y-/N-Zeichen
einweisen.

© Anweisungen der Retter beachten; Platz
nicht verlassen.

Yes No
Ja Nein
Wir brauchen Hilfe Wir brauchen nichts
»HJja“auf »Nein“ auf
abgeworfene Fragen  abgeworfene Fragen
Hier landen Nicht landen
Bei Finsternis: Bei Finsternis:
griines Licht rotes Licht

Eintreffen der Bodenrettung

© An gut sichtbaren Orten Helfer zur Einwei-
sung positionieren.

O Fiir guten Zugang zum Verunfallten sorgen.
© Rettern kurzen Status-quo-Bericht geben.
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Lebensrettende Sofortmafinahmen

Vitalfunktionen
priifen

Bewusstsein

© Verletzten laut ansprechen,

leicht an der Schulter
beriihren.

Atmung
© Person vorsichtig auf den
Riicken drehen.

© Den Mund 6ffnen.
©Erbrochenes und Fremd-

korper mit einem Taschen-

tuch entfernen.

© Kopf leicht tiberstrecken.

© 10 Sekunden lang auf
Anzeichen von Atmung
achten (Luftstrom,
Brustkorbbewegung).
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Keine Reaktion und keine
normale Atmung

= sofort Herz-Lungen-
Wiederbelebung (HLW)

©30 x Herzdruckmassage

> Druckbereich:
Mitte des Brustkorbs

» Druckrichtung:
senkrecht nach unten

> Druckart:
kréftig (5-6 cm Druck-
tiefe) und schnell
(100-200 x pro Minute)
mit durchgestreckten
Armen — danach Brust-
korb voll entlasten

©2 xBeatmung

> Mund-zu-Mund
—je1Sekunde
(Nase zuhalten)
Alternativ:
Mund-zu-Nase

Brustkorb des Patienten
muss sich sichtbar heben
und senken!
©Herzdruckmassage
durch Beatmung fiir
maximal 5 Sekunden
unterbrechen.

© Wenn moglich alle
2 Minuten Helfer wechseln.

© Falls Beatmung nicht
moglich, nur Herzdruck-
massage ausfiihren.




Keine Reaktion, aber

normale Atmung

= Stabile Seitenlage

© Patienten auf die Seite
drehen; dazu das ange-
winkelte Bein am Knie als
»Hebel“ benutzen.

© Atemwege frei machen.

© Kopf tiberstrecken; Mund
bildet den tiefsten Punkt
des Korpers, um Ersticken
zu verhindern.

O Vitalzeichen (Atmung)
regelmdgig kontrollieren.

©Vor Auskiihlung schiitzen
(von oben und unten).

© Alle 30 Minuten umlagern,
um Durchblutung des unten
liegenden Armes sicherzu-
stellen.

Lebensbedrohliche
Blutung stoppen

© Betroffene Korperteile hoch-
halten/hochlagern.

© Mit Finger, Hand oder Ver-
bandpdckchen Blutungs-
stelle abdriicken.
Verletzter driickt selbst /
Helfer verwendet Einmal-
handschuhe.

©Verband bzw. Druck-
verband anlegen.

© Ggf. Schocklagerung.

Verletzten vor Unter-
kiihlung schiitzen
©Vor Wind schiitzen.

© Auflsolation lagern
(Matte, Rucksack,
Kleidung).

© Mit zusatzlicher Kleidung
zudecken, in Rettungs-
decke hiillen.

O Heife, siiBe Getranke ver-
abreichen (kein Alkohol!).

Schock bekampfen

Erkennen:
©Blasse, kalte Haut

O kalter, klebriger Schweif3
© schnelle Atmung

© Unruhe und nachfolgende
Benommenheit.

Behandeln:

© Schocklagerung mit hoch-
gelagerten Beinen.
Ausnahme: Verletzungen
von Bauch, Becken, Beinen
und Brustkorb oder Herz-
schwdche / Herzinfarkt als
Ursache; bei Herzschwidiche
/ Herzinfarkt Oberkorper
erhoht lagern, um das Herz
zu entlasten.

© Schnellen Abtransport
organisieren.

© Bei Schock durch grofle
Blutverluste unbedingt
Auskiihlung vermeiden
(Rettungsdecke, Biwak-
sack).
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Wie trittsicher bin ich? Wie steht es mit meiner
Kondition? Welcher Bergweg ist der richtige
flir mich? Die richtige Selbsteinschdtzung ist
Grundlage fiir die richtige Tourenplanung und
einen sicheren Aufenthalt in den Bergen!

Stolpern, Ausrutschen oder Umknicken und
kdrperliche Erschdpfung sind laut DAV-Berg-
unfallstatistik die haufigsten Unfallursachen
beim Bergwandern. Aus diesem Grund hat
die Sicherheitsforschung des DAV eine Unter-
suchung durchgefiihrt, in deren Mittelpunkt
Kondition und Trittsicherheit von Bergwande-
rern stand. Die Ergebnisse: Nurdie Verbindung
von Trittsicherheit und Kondition garantiert si-
cheres Bergwandern.

DAV | Bergwander(ard

Sicher Wandern mit der
DAV BergwanderCard qnd
den AV Wegekategorien!

Um Wanderer und Bergsteiger bei der Selbst-
einschdtzung zu unterstiitzen, hat die DAV-Si-
cherheitsforschung die DAV BergwanderCard
entwickelt: Wer die DAV BergwanderCard nutzt,
beantwortet zundchst Fragen zur Kondition und
anschliefend zur Trittsicherheit. Aus den Ant-
worten ldsst sich ein personliches Leistungs-
profil ermitteln: Es zeigt dem Wanderer auf
einen Blick, welche Wegekategorie fiir ihn in
Frage kommt und wie lange die gesamte Tour
hdchstens dauern soll, damit die Unterneh-
mung auch tatsdchlich Freude bereitet.

Die DAV BergwanderCard hilft Wanderern, ihre
Touren bewusstzu planen und reduziert die Ge-
fahr, zu anspruchsvolle Unternehmungen aus-
zuwdhlen. Sie zwingtauch zu einerbewussten
Tourenplanung.

Die DAV BergwanderCard

Die,,DAV BergwanderCard“ und die kleine Broschtiire ,,Tipps und Infos*
konnen beim Deutschen Alpenverein e.V., Von-Kahr-StraBe 2-4, 80997
Minchen bestellt werden. Sie stehen auerdem auf der Website
www.alpenverein.de — DAV-Services — Broschiiren

als PDF-Download zur Verfiigung.

Ausfiihrliche Informationen rund

erCard
m‘lw!"‘"‘ wanderossvel 4 en Apenverei®s!
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J:E.?""'““;’:n”gs'?f;‘éﬂmfn.ln,:, ;mwmmm
L 12
— BMM%MWW
el 12345, ;\A
und 12.3:4
m"“"’" 0123 45 67;9 "

Die Aktion ,,Sicher auf Weg & Steig* ist die Praventionskampagne des DAV fiir
sicheres Wandern, Bergsteigen und Klettersteiggehen. MehrInformationen unter
www.alpenverein.de/Bergsport/Sicherheit/Sicher-Wandern-und-Bergsteigen
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um das Bergwandern gibt der
Alpin-Lehrplan 1

Bergwandern — Trekking
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LESS IS BEST

WENIGER GEWICHT. MEHR KOMFORT.

Minimalistischer Alpinrucksack - Scopi 22 LW
Fair und 6kologisch produziert:




