10 Empfehlungen des Alpenvereins:
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@ Gesund in die Berge

Bergwandern ist Ausdauersport. Die positiven Belastungsreize fiir Herz und
Kreislauf setzen Gesundheit und eine realistische Selbsteinschédtzung voraus.
Vermeide Zeitdruck und wahle das Tempo so, dass niemand in der Gruppe auf3er
Atem kommt.

Sicher Bergwandern

Als Natursport bietet Bergwandern grof3e Chancen fiir Gesundheit, Gemeinschaft und Erlebnis.

Herzfrequenz (HRF)

Die folgenden Empfehlungen der alpinen Vereine dienen dazu,

Fakten

Der plotzliche Herztod (,Herzinfarkt®) ist mit knapp 40 % die zweithaufigste Todesursache
beim Bergwandern. Das Risiko steigt mit zunehmendem Alter (ab 40) stark an. Manner
sind deutlich starker gefahrdet als Frauen. Risikofaktoren sind Bluthochdruck, tiberhohte
Blutzucker- und Blutfettwerte, Ubergewicht und Rauchen sowie vorangegangene Herzin-
farkte oder nicht auskurierte grippale Infekte.

Bergwandern moglichst sicher und genussvoll zu gestalten.

Optimaler Trainingsbereich ,,Ausdauer*

200 So kannst du dein Risiko senken
L I Du hiltst dich fit durch regelméaRige sportliche Aktivitat.
160 .
o HRF max (rot: Spitzenbereich) I Du vermeidest ungewohnte und lange Belastungen — besonders am ersten Tag.
| Du gehst langsam los und vermeidest starke Anstrengung (Walk-&-Talk-Methode).
120 HRF 80% (gelb: Entwicklungsbereich) | Bei heiBem, schwiillem Sommerwetter wéhlst du ein schattiges, kiihles Tourenziel.
100 . .
% HRF 60% (griin: Regenerations- und | Wassermangel und Unterzucker vermeidest du durch regelméRige Nahrungsaufnahme.
6o ) | Bei grippalem Infekt oder Verkiihlung bleibst du zu Hause und kurierst dich aus.
40 Erhaltungsbereich) | Warnsignale wie anhaltende Atemnot, Herzrasen, Brustschmerzen oder Ubelkeit nimmst
20 du ernst: Wanderung und Training abbrechen bzw. frithzeitig Notruf absetzen.
o | Bei Herzkreislauf-, Atemwegs- und/oder Stoffwechselerkrankungen konsultierst
35 40 45 50 55 60 65 70 Alter du vor Beginn eines Trainingsprogramms einen Sportarzt.
Einbeinstand (mind.
Kniebeugen auf 2 x 30 Sekunden pro Bein)
Ausfallschritt instabiler Unterlage (weiche Matte)
Knieheber

Donnerstag

g Samstag
45 Min. Cardio-Training

30 Min. Spaziergang

Einsteiger
Fortgeschrittene
Experte

30 Min. Nordic Walking
45 Min. Lauf

3 Std. Wanderung
4 Std. Wanderung
5 Std. Wanderung

60 Min. Lauf
90 Min. Lauf (HIIT®)

90 Min. Mountainbike
60 Min. Lauf (mittl. Intens.)

40 Min. lockeres Laufen 60 Min. Spaziergang
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CAn

Fit fiirs Bergwandern - Ausdauer und Kraft

Um die Ausdauer zu trainieren, gibt es eine Vielzahl an Méglichkeiten:
Spazierengehen, Wandern, Nordic Walking, Laufsport, Radfahren, Mountainbike,
Cardio-Training im Fitnessstudio, Skilanglauf, Skitouren ...

Entscheidend fur den Trainingseffekt sind Regelméafigkeit und richtige Intensitat:

| Alltagserledigungen verbindest du mit Aktivitat: Treppe statt Fahrstuhl, Fahrrad statt
PKW. ,Geschenkte” Trainingszeiten sind die zuriickgelegten Wege zum Arbeitsplatz oder
zum offentlichen Verkehrsmittel: Taglich 20 Min. zligig zur Arbeit und 20 Min. wieder nach
Hause sind 40 Min. Herz-Kreislauf-Belastung ohne groen Aufwand.

Hochgerechnet auf die Woche ergibt das 200 Min., was weit iber die Minimalfor-

derung der Sportmedizin an Ausdauerbelastung hinausgeht (60 Min. = Minimalbe-
lastung)!

I Du kannst dich wahrend des Trainings noch unterhalten? Dann ist die Intensitat

auf keinen Fall zu hoch gewéhlt.

| Belaste dich so, dass du am Ende des Trainings keinesfalls erschopft bist und

noch tiber Reserven verfiigst.

| Giinstige Trainingshereiche fiir ein Ausdauertraining liegen zwischen 60 und 80 % der
maximalen Herzfrequenz: Maximale Herzfrequenz = 220 minus Lebensalter.

Beispiel: 45 Jahre, max. Herzfrequenz: 220 — 45 = 175, davon 60 % = 105 und davon 80 %
=140 Herzschldge pro Min. Fiir ein optimales Training innerhalb der individuellen Belas-
tungsgrenzen ist eine Pulsuhr zum Messen der Herzfrequenz hilfreich.

Kraft ist fiir alle sportlichen Aktivitdten ein wichtiger Faktor.

Was du beim Bergwandern brauchst:

| Gute Stabilitat im Rumpfbereich (Wirbelsdule stabilisierende Muskelgruppen).

| Ausreichende Kraftausdauer im Bein- und Hiiftbereich.

| Gute Sensibilitat der tiefen Muskulatur, vor allem im Bein- und FuBbereich, die fur die
Stabilitat des Kniegelenks und des Sprunggelenks verantwortlich ist.

Basistibungen, die man ohne grofien Aufwand jederzeit durchfiihren kann:

| Zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur, kombiniert mit Gleichgewicht:

Briicke, Beinheber in Seitenlage.

| Zur Starkung der knie- und sprunggelenkstabilisierenden Muskulatur: Ausfallschritt auf
instabiler Unterlage, Kniebeuge auf labilem Untergrund, Einbeinstand (z. B. beim Z&hne-
putzen).

Trainingshaufigkeit fiir Krafttraining:

Mindestens 2 x pro Woche ca. 20 Min. Trainingsumfang:

5 Ubungen (siehe Abb.), jede Ubung 10—15 x wiederholen oder jede Ubung

3 x ca. 20 Sekunden halten, dazwischen kurze Entlastung mit einer Pause von
5—10 Sekunden. Den gesamten Ubungsablauf 2 x wiederholen.

El Uh A[c M pl N Beschlossen von den CAA-Mitgliederversammlungen 2012 und 2018. Mitglieder des CAA: Alpenverein Sudtirol (AVS), Fédération Francaise des Clubs Alpins et de Montagne (FFCAM), Club Alpino Italiano (CAl), Deutscher Alpenverein (DAV), Liechtensteiner Alpenverein (LAV), Osterreichischer Alpenverein (OAV), Planinska Zveza Slovenije (PZS), Schweizer Alpen-Club (SAC).
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g Sorgfiltige Planung

Wanderkarten, Fiihrerliteratur, Internet und Experten informieren iiber Ldnge,
Hohendifferenz, Schwierigkeit und die aktuellen Verhiltnisse. Touren immer auf
die Gruppe abstimmen! Achte besonders auf den Wetterbericht, da Regen, Wind
und Kalte das Unfallrisiko erh6hen.

Bergwandern ist nicht Spazierengehen. Eine sorgfaltige Vorbereitung ist das A und O einer
sicheren Bergwanderung und schiitzt dich vor unliebsamen Uberraschungen. Die folgende
Checkliste hilft dir, die relevanten Informationen zu sammeln:

Tour?

Du bist tiber Schwierigkeit, Distanz und Hohenmeter informiert?
Erfordert die Tour Schwindelfreiheit und Trittsicherheit?

Bestehen Ausweichmdglichkeiten oder Alternativen?

Gibt es Einkehrmdglichkeiten oder die Méglichkeit, Wasser nachzuftllen?

Wetter?

Passt die geplante Tour zur Wettervorhersage?

Ist im Tagesverlauf mit Gewittern zu rechnen?

Naht eine Kaltfront, die sogar im Sommer fiir Schneefall im Gebirge sorgen kann?
Ist mit Niederschlagen und in Folge mit Rutschgefahr zu rechnen?

Erfordert grofle Hitze einen schattigen Routenverlauf?

Gruppe?

Kennst du alle Teilnehmer in deiner Gruppe?
Sind alle der Bergwanderung gesundheitlich und konditionell gewachsen —
inklusive Abstieg?

Sind Schwindelfreiheit und Trittsicherheit bei allen gegeben?
Sind Kinder mit dabei?

Hast du Dritte tiber dein Tourenziel informiert?

Aktuelle Verhiltnisse?

Ist mit Altschneefeldern zu rechnen?

Bist du iber den Zustand des Weges informiert?
Wann fahrt die letzte Seilbahn ins Tal?

alpenvereinaktiv.com

App fir Touren und aktuelle
Bedingungen

Ausriistung?
Dein Schuhwerk passt zur Tour?
Kleidung zum Schutz vor Kalte, Wind
und Néasse ist im Rucksack?
Sind fiir den Notfall ein Erste-Hilfe-
Paket und ein Mobiltelefon mit dabei?
Bei mehrtagigen Wanderungen
Biwaksack und Stirnlampe?
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hier ziehen —

Faustformel zur Berechnung der Gehzeit (einer mittelgroen Gruppe
von 4 bis 6 Personen):

Ca. 300 Hohenmeter pro Stunde fiir den Aufstieg

Ca. 500 Hohenmeter pro Stunde fiir den Abstieg

Ca. 4 Kilometer horizontal pro Stunde

Die Gehzeit wird fur die Hohendifferenz und die horizontale Léange
getrennt berechnet. Der Wert der kleineren Gehzeit wird halbiert und zum
grofReren Wert addiert.

Beispiel fiir die Berechnung einer Aufstiegszeit: Ein Bergweg verlauft
tiber 1200 Hohenmeter (= 4 Stunden Gehzeit) und 8 Horizontalkilometer
(=2 Stunden Gehzeit, wird als kleinerer Wert halbiert) =

4 Stunden + 1 Stunde = 5 Stunden Aufstiegszeit.

Bergwegekategorisierung des OAV und DAV
Bergwege und alpine Routen fiihren in alpines und hoch-
alpines Gelande und setzen gute korperliche Verfassung,
Bergerfahrung und entsprechende Ausriistung voraus.

Bergweg mittelschwierig (roter Punkt):

Fur trittsichere, getibte Bergwanderer!

Bergweg schwierig (schwarzer Punkt):

Fir schwindelfreie, trittsichere und alpin erfahrene Bergsteiger!

Alpine Routen (schwarzes Dreieck) konnen unmarkiert, unbe-
schildert und weglos sein, in anspruchsvolles Geh- und leichtes Kletter-
geldnde oder tber Gletscher fithren und alpine Sicherungs- und
Orientierungsmittel erfordern.

Tirol Schweiz

Bergwegekategorisierung

Sbg, Stmk Vorarlberg
K, 00,NO, Allgiu
Bayern

Alpine Route

Bergweg schwierig

Bergweg mittelschwierig
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Bergweg einfach

vV V¥

Talwege
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% Vollstindige Ausriistung

Passe deine Ausriistung deiner Unternehmung an und achte auf
ein geringes Rucksackgewicht. Regen-, Kdlte- und Sonnenschutz
gehdren immer in den Rucksack, ebenso Erste-Hilfe-Paket und
Mobiltelefon (Euro-Notruf 112). Karte, Apps oder GPS unterstiitzen
die Orientierung.

Ausriistungstipps:

Rucksack. Volumen ca. 25 Liter

Wanderschuhe. Siehe Empfehlung 4

Kleidung. Wind- und wasserdichte, atmungsaktive Jacke, Fleece-/
Softshell-Jacke, Miitze und Handschuhe, Funktionsunterwasche,
Wechselwasche.

Sonnenschutz. Hochwertige Sonnenbrille, Kopfbedeckung, Sonnen-
creme (Schutzfaktor =30), Lippenschutz.

Getranke und Verpflegung. Mind. 1 bis max. 2 Liter Wasser, Frucht-/
Misliriegel, Studentenfutter oder einfach, was gut schmeckt ...

Karte. Wanderkarte im Maf3stab 1:25.000 oder 1:50.000. Touristische
Panoramakarten sind zu ungenau.

Mobiltelefon. Im Notfall 140 (in O) oder 112 wahlen. Auf ausreichende
Akkuladung achten.

Erste-Hilfe-Paket. Inkl. Blasenpflaster und Alu-Rettungsdecke
Biwaksack & Stirnlampe.

Wanderstocke. Richtig eingesetzt, helfen Stocke, die Gelenke zu entlas-

ten, und unterstitzen das Gleichgewicht. Unser natirliches Gleichge-
wichts- und Koordinationsvermogen wird allerdings negativ beeinflusst.
Achte bei Teleskopstocken auf eine verldssliche Verriegelung.

Halbhoher Wanderschuh
,Zustiegsschuh”

Leichter, knochelhoher
Wanderschuh
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Passendes

Schuhwerk

Stabile Wanderschuhe schiitzen und
entlasten den FuB3 und verbessern die
Trittsicherheit! Achte bei deiner Wahl
auf perfekte Passform, rutschfeste
Profilsohle, Wasserdichtigkeit und
geringes Gewicht. Der richtige Schuh
ist ein wichtiger Sicherheitsfaktor — aber
auch ein Faktor fir freudvolles Bergwan-
dern. Die grofie Auswahl an Wanderschu-
hen ermoglicht die optimale Anpassung
an deine individuellen Anspriche:

| Fir ForststraBen und leichte Wander-
wege eignen sich feste Sportschuhe mit
Profilsohle.

| Fur Bergwege empfehlen sich knochel-
hohe Wanderschuhe mit Profilsohle.

| Fur schwierige Bergwege, auf denen
auch mit harten Altschneefeldern oder
mit Schotterhalden zu rechnen ist, muss
die Profilsohle eine gewisse Verwindungs-
steifigkeit haben. Abzuraten ist von schwe-
ren, steigeisenfesten Bergschuhen: Beim
Wandern kénnen die Vorteile dieser
Schuhe nicht gentitzt werden.

Fester Wanderschuh

Tipp: Nimm dir fur den Kauf deiner neuen Wanderschuhe geniigend Zeit und wahle ein Geschaft mit fachkundiger
Beratung. Die FiifSe schwellen am spaten Nachmittag/ Abend an, deshalb ist diese Tageszeit fiir den Einkauf

glinstiger.
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ﬁ Trittsicherheit ist der Schliissel

Stiirze, als Folge von Ausrutschen oder Stolpern, sind die hdufigste Unfallursache!
Beachte, dass zu hohes Tempo oder Miidigkeit deine Trittsicherheit und Konzen-
tration stark beeintrachtigen. Besondere Vorsicht beim Abstieg. Achtsames Gehen
verhindert Steinschlag. Stolpern, ausrutschen, Sturz, Absturz: Mehr als die Halfte (2012)
der tédlichen Wanderunfalle sind auf Stiirze zurtickzufiihren. Dabei ist die Generation

50 plus deutlich hdaufiger von dieser Unfallursache betroffen. Faktum ist, dass ca. 75 %
der ,Stolperer* auf Wegen oder Steigen passieren — und nicht im weglosen Terrain.

Tipps fiir deine Trittsicherheit:

| Auf steilen Wegen im Aufstieg empfiehlt

es sich, ein bewusst langsames und gleich-

méafiges Tempo zu gehen — kleine Schritte sparen Kraft.
| Ca. 2/3 aller Unfalle beim Wandern passieren beim
Abstieg. Midigkeit, ein Nachlassen von Konzentration,
Koordination und Reaktionsschnelligkeit sind dafiir verantwortlich.

Bei steilen Abstiegen bringst du durch leicht gebeugte Knie, eine leichte Vorlage
des Oberkdrpers und einen leichten Rundriicken deinen Kérperschwerpunkt tiber
den FuR. Sind die Abstiege lang und anstrengend, Pausen einlegen.

| In Passagen mit Absturzgefahr muss das Gehtempo bewusst gedrosselt werden.
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ﬂ Auf markierten Wegen bleiben

Im weglosen Geldnde steigt das Risiko fiir Orientierungsverlust, Absturz und
Steinschlag. Vermeide Abkiirzungen und kehre zum letzten bekannten Punkt zu-
riick, wenn du einmal vom Weg abgekommen bist. Haufig unterschétzt und sehr
gefdhrlich: steile Altschneefelder! Nicht selten enden Wegabkiirzungen oder Varianten
im unwegsamen, schwierigen Geldnde. Die Folgen sind Absturz, Verirren oder eine mit-
unter lebensbedrohliche Biwaknacht. Die Unfallstatistik zeigt, dass sich diese Notfalle
besonders haufig in den Herbstmonaten ereignen, in denen die Tage bereits merklich
kiirzer sind. Ebenso ist um diese Jahreszeit — vor allem schattseitig — auf vereiste und
rutschige Steige zu achten.
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Achtung auf Altschneefelder:

Es besteht akute Ausrutsch- und Absturz-
gefahr! Bei aufgeweichter Schnee-
oberflache bietet sich die Moglichkeit,
mit den Schuhen Tritte in den Schnee zu
schlagen. ,Spikes” — schnell und einfach
auf den Wanderschuhen montiert — redu-
zieren das Ausrutschrisiko. Achtung: Im
Abstieg und bei Querungen sind Schnee-
felder schwieriger zu begehen als im Auf-
stieg.
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RegelmdBige Pausen

Rechtzeitige Rast dient der Erholung, dem Genuss der Landschaft und der
Geselligkeit. Essen und Trinken sind notwendig, um Leistungsfahigkeit und
Konzentration zu erhalten. Isotonische Getranke sind ideale Durstloscher.
Wandern ist kein Wettkampfsport. Leistungs- und Konkurrenzkampf, Hektik und Stress
bleiben zu Hause! Wenn wir uns ca. jede Stunde Zeit fur eine kurze Trinkpause nehmen,
bleibt unser Kreislauf ,auf Touren®, und wir kénnen den Flussigkeitsnachschub mit dem
Genuss der Natur verbinden. Gonnen wir uns bei ca. jeder zweiten Pause einen Misli-
riegel, beugen wir einem Leistungsabfall durch Unterzucker vor. Auch im Abstieg machen
wir regelmafige, kurze Pausen, um uns zu erholen und die Konzentration aufrechtzu-
erhalten.

Erndhrungstipps fiir Bergwanderer

| Ein kohlenhydratreiches und gut verdauliches Frithstiick mit viel Flissigkeit (nicht nur
Kaffee) ist der beste Start einer Wanderung. Unmittelbar vor der Tour nehmen wir keine
Uppigen Mahlzeiten mehr ein.

| Auf der Tour selbst nehmen wir vermehrt wertvolle Kohlenhydrate (bis zu 75 % der
Gesamtverpflegung) wie z. B. Trockenobst, Bananen, Fruchtschnitten, Musli- oder
Energieriegel sowie Vollkornbrot zu uns.

| Bei durchschnittlichen Bergtouren gilt ansonsten die Devise: ,Essen, was schmeckt!”

| Die erste ,kleine Mahlzeit“ erfolgt spatestens nach 2 Stunden, danach legen wir
regelmafig ca. alle 1—2 Stunden kleinere Proviantpausen mit isotonischen Getrdnken ein.
Reiner Traubenzucker ist nicht empfehlenswert, da er sehr rasch abgebaut wird und
Unterzucker auslost.

| Ausreichende Fliissigkeitszufuhr gewahrleistet langere Leistungsfahigkeit! Als Minimum
nehmen wir, je nach Lange der Tour, ca. 1-2 Liter Getranke mit.

| Trinken sollte man bereits vor einem ausgepragten Durstgefhl in kleineren Portionen
von ca. 1/4 Liter. Merke: Durst ist ein Signal des Korpers. Damit will er sagen: Ich brauche
jetzt Flissigkeit (Wasser). Das Unterdriicken von Durst ist nicht ratsam — die Leistungs-
fahigkeit sinkt.

| Bei zuckerarmen, mineralstoffreichen Getranken (kaliumreiche Obst- und Gemiisesafte)
ist die durstloschende Wirkung am grofiten.
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ﬂ Kleine Gruppen

Kleine Gruppen gewdhrleisten Flexibilitdt und ermdglichen gegenseitige Hilfe.
Vertraute Personen iiber Ziel, Route und Riickkehr informieren. In der Gruppe
zusammen bleiben. Achtung Alleingdnger: Bereits kleine Zwischenfalle konnen
zu ernsten Notlagen fiihren. 4 bis 6 Personen sind beim Bergwandern ideal. Bei deut-
lich mehr als 8 Personen werden Bergtouren schnell zu chaotischen Unternehmungen.
Auch der Erlebnis- und Erholungswert sinkt bei GroRgruppen. In der Gruppe zusammen
bleiben, auf Schwachere Ricksicht nehmen und die Bereitschaft, eine Tour abzubrechen,
sollten am Berg selbstverstandlich sein.
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% Verantwortung fiir Kinder

Beachte, dass Abwechslung und spielerisches Entdecken fiir Kinder
im Vordergrund stehen! In Passagen mit Absturzrisiko kann ein Er-

wachsener nur ein Kind betreuen. Sehr ausgesetzte Touren, die lang

anhaltende Konzentration erfordern, sind fiir Kinder nicht geeignet.
,Unsere Kinder begleiten nicht uns in die Berge, sondern wir unsere Kin-
der.“ Mit dieser Formel ist der Grundstein fr einen erlebnisreichen Tag
gelegt. Wichtig ist, genligend Zeit fur aktive Pausen und Entdeckungen
am Wegesrand einzuplanen. Forststra3en sind fiir Kinder langweilig! Wir

suchen interessante Steige, ohne sie zu tiberfordern, und planen im Ideal-

fall eine Rundwanderung mitalter-
nativen Abbruchmoglichkeiten. \__
Ebenso wichtig fiir die Motivation
sind eine tolle Jause und der
mitgeftihrte Teddybéar im
eigenen Rucksack. Sind
Kleinkinder in einer
Kindertrage mit dabei,
achten wir darauf, dass
sie bequem sitzen, genug
zu trinken haben und vor
Wind, Kélte und Sonne (1)
geschitzt sind.
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Respekt fiir Natur & Umwelt

Zum Schutz der Bergnatur: Keine Abfille zuriicklassen, Larm
vermeiden, auf den Wegen bleiben, Wild- und Weidetiere nicht
beunruhigen, Pflanzen unberiihrt lassen und Schutzgebiete
respektieren. Zur Anreise offentliche

Verkehrsmittel benutzen oder Fahr-

gemeinschaften bilden. ,Die Alpen-

vereine treten dafir ein, dass das

Recht auf Zugang zu Natur und Land-

schaft erhalten bleibt und Einschran-

kungen nur differenziert und nach

sorgfaltiger Abwagung der Interessen

festgelegt werden. Um Konflikte zu

vermindern, sind Ricksichtnahme und

Achtsamkeit sowie die Bereitschaft

zum Verzicht in wohlbegriindeten

Fallen notwendig.“ (Grundsatzpro-

gramm von AVS, DAV, OAV zum

umweltvertraglichen Bergsport.)
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