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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)
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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
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Rucksack-Apotheke

Hiittenkleidung

Hiittenschuhe

Waschzeug, Handtuch

Leinenschlafsack

Quirinus-Gymnasium

Verbandspdckchen, elast. Binde, Hansaplast,
Leukotape, Arzneimittel gegen Schmerzen,
Verstopfung, Durchfall und Grippe,
Wundsalbe, eventl. Aluminiumschutzdecke

leichter Trainingsanzug

Sportschuhe oder Schlappen

Jugendherbergs-oder DAV-Hiittenschlafsack,
keine Daunenschlafsdcke oder dhnliches !

Taschenlampe, Taschenmesser

Trinkflasche

Kleinigkeiten

Wenn vorhanden:

ca. 1l, dichter, sicherer Abschluss,
aus Plastik oder Aluminium

Der .Renner" (aber nicht unabdingbar!)

sind Trinksysteme, d.h. Trinksack mit
Trinkschlauch, die es erlauben, auch wahrend des
Wanderns Flissigkeit aufzunehmen

Schniire, Reserveschuhbdnder,
Sicherheitsnadeln, Ndhzeug, Notizblock,
Schreibstift, Taschentiicher

Kompass und Héhenmesser
Teleskop - Wanderstdcke (sie helfen besonders die Belastung der Beine zu

reduzieren)

13
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Der Rucksack - und wie man ihn packt

1. Rucksackgewicht ca. 9-13 kg.

2. Ndsseschutz: Rucksackinhalt in Plastiktiiten verpacken und den Rucksack
auch von auBen gegen Ndsse schiitzen (Poncho oder .Rucksack-Kondom").

3. Zum Rucksackboden hin all die Dinge verstauen, die seltener gebraucht
werden. Die gewichtigen Teile dabei etwas mehr nach oben einrdumen
(bessere Schwerpunktlage).

4. Kleidungsstiicke, Reservekleidung und andere weiche Materialien direkt
zum Riicken einpacken, um beim Tragen eine weiche Auflage zu haben.
Die Kleidung wird so auerdem besser vor Nadsse geschiitzt.

5. Schnell griffbereit im oberen Teil des Rucksacks sollten
Getrdnkebehdlter (stehend!), Marschverpflegung, Regenschutzkleidung
und evtl. Fotoausriistung eingepackt werden.

6. In der Deckeltasche kann man das Kartenmaterial, den Fiihrer,
Sonnenbrille sowie die notwendige Erste-Hilfe-Ausristung verpacken.
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Der entscheidende Anruf vor Deiner Bergtour:
Alpine Auskunftsstellen

DAV

OeAV

AVS

OHM (Chamonix)

Alpine Wetterberichte

Alpenvereinswetterbericht
(fiir die gesamten Alpen)

Ansagedienst des
Deutschen Wetterdienstes
(erhéhte Gebiihr, nur in Deutschland erreichbar)

Alpenwetter

(gleicher Text wie AV-Weftter)
Zugspitzwetter
Gardaseeberge

Schweizer Alpen

Ostalpen

Regionalwetter

Bayerische Alpen

Quirinus-Gymnasium
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0049 - 89294940

0043 - 512587828
0039 - 471993809
0033 - 450532208

089 - 295070

0190 - 1160 -11
-12
-16
-17
-18

-19
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Alpenwetterbericht in Osterreich
(gleicher Text, erhohte Gebiihr,
nur in Osterreich unter
.Euromet-Alpin")

0900 - 911566 -80

Gardaseeberge -84
Schweizer Alpen -83
Ostalpen -82
Regionalwetter Osterreich

und angrenzendes Norditalien -81

Persanliche Beratung
0043 - 512291600

(13-18 Uhr)

Wetterdienst 0043 - 512281738
Schweiz

aus dem Ausland 0041 - 1162

Inland (erhohte Gebiihr,

nicht vom Ausland)
Alpenwetterbericht 0900 - 552138
Spezialwetterbericht - 552111

Individuelle Wetterauskiinfte 0900 - 162333
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Internet-Adressen
www.dwd.de
www.wetteronline.de
www.wetternetz.de
www.alpenverein.de
www.bergfuehrer.com
www.wetter.com

und viele andere

Stand 12/2008
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Zehn Goldene Tipps der Internationalen Alpinismuskommission
fiir richtiges Verhalten im Gebirge

1. Nur .fit" und gut ausgeruht ins Gebirge !

2. Am Abend vor der Tour und nicht am Morgen der Tour ausreichend
essen, wodurch die ,,.Speicher” voll sind und nicht der Magen !

3. Zu Beginn der Tour ca. 20-30 min. .. Warmgehen" |

4. Etwa alle zwei Stunden eine zehnminiitige Rast einlegen |

5. Trinken, frinken und nochmals frinken unterwegs |

6. Bei Ermiidungsanzeichen gleich rasten!

7. Altere Menschen diirfen nach drztlicher Beratung auch ins Gebirge.
8. Ab 2000m ausreichend Zeit zur Akklimatisation einplanen |

9. Hat man sich verirrt, so wird empfohlen, dort zu bleiben, wo man sich

gerade aufhdlt - alpine Notsignhale geben optisch oder akustisch sechsmal
pro Minute mit 1-minitiger Pause !

10. Notfallausriistung (Reservewdsche, Kerze, Ziindholzer,
Erste-Hilfe-Box) mitfiihren !

Die Notrufnummern in den Alpen findest du auf der vorletzten
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(Hittenregeln" fiir Alpenvereinshiitten

1. Warte bei Ankunft an der Hiitte drauBen (bei gutem Wetter) oder in
der Gaststube, bis alle Gruppenmitglieder eingetroffen sind! (Natiirlich
diirfen schon Getfrdnke ..geordert" werden !)

2. Der Leiter der Gruppe meldet die Ankunft der Gruppe beim Hittenwirt.

3. Nach der Zuweisung der Lager fiihrt der Gruppenleiter die Gruppe ins
entsprechende Matratzenlager !

4. Dazu sind die Bergschuhe vorher unbedingt auszuziehen und an der
dafiir vorgesehenen Stelle zu deponieren (Schuhregal, Trockenraum,
etc.). Gleiches gilt fir Wanderstdcke!

5. Der Gruppenleiter zahlt die Ubernachtungen fiir alle Gruppenmitglieder
zusammen, alles Ubrige zahlt jedes Mitglied selbst, u.z. in der Regel vor

dem Schlafengehen - auch das dann schon zu bestellende Friihstiick !

6. Die Hiittenruhe ab 22.00 Uhr ist unbedingt einzuhalten Il

7. Nach dem Aufstehen sollten (gerade in einer groflen Gruppe) ziigig alle
Sachen wieder im Rucksack verstaut werden, um zeitig die Hitte wieder
verlassen zu konnen !

8. Vor dem endagiiltigen Verlassen der Hiitte sollte die/der letzte, die/der
das Lager verldsst, kontrollieren, ob etwas liegen geblieben ist !

9. Ein .Hiittenfoto" mit allen Gruppenmitgliedern und der Hiitte im
Hintergrund ist obligatorisch !
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Hinreise*) mit der Bahn
Kdln Hbf.

Ulm Hbf.

Lindau Hbf.

Bregenz

Tschagguns

Hin- und Riickreise

18.7.2010:

ab

ah
ab

an
ab

anh
ab

an

05:55

09:06
09:12

10:55
10:59

11:09
11:14

12:55H

Quirinus-Gymnasium

ICE 511

IRE4223

R5763

R5629

Rdatikon

Gleis 6

Gleis
Gleis

Gleis 4
Gleis 3

Gleis 4
Gleis B

Weiter mit dem Bus 1 von Tschagguns Gemeindeamt 13:09 Uhr, Ankunft
Latschau Golmerbahn Talstation 13:20 Uhr.

Riickreise*) mit der Bahn 23.7.2010:

Tschagguns

Lindau Hbf.

Ulm Hbf.

Koln Hbf.

*)Angaben noch ohne Gewdhr, Anderungen maglich (Stand: Januar 2010)

ab

ah
ab

an
ab

an

15:09

16:57
15:02

18:45
18:51

22:05

R5646

IRE4236

ICE512

Gleis

Gleis 3
Gleis 4

Gleis
Gleis

Gleis B



Auf der Innenseite dieses Blattes
findest du den

Kilometer-

und
Hohenmeter-
verlauf

der gesamten Tour
auf einen Blick !
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Die Tour beginnt |

Als Rdtikon bezeichnet man die langgestreckte Gebirgskette zwischen dem
osterreichischen Montafon und dem Schweizer Prdttigau.

Doch gleich, auf welcher Seite der Grenze man seinen Fuf setzt, die Vielfalt
der landschaftlichen Erscheinungsformen fasziniert.

Auf der hier vorgestellten Tour umwandert man den Hauptkamm und
iberschreitet die Schesaplana.




























































