Bergwandern - gut vorbereitet, mit
Genuss erlebt

Die Sicherheitsforschung berichtet in ihrem Beitrag liber die Risiken des
Bergwanderns. Um diese zu minimieren ist es notwendig, Bergwanderungen
richtig vorzubereiten und durchzufiihren.

Von Karl Schrag

Die auf den Seiten 74 bis 77 beschriebene Untersuglvon Dr. Kunze, Internist und Mit-
glied der Deutschen Gesellschaft flur Berg- und Exjp@ensmedizin (BexMed), zeigt
deutlich: Uberraschend viele Wanderer haben eibleds Risiko, ein Herz-
Kreislaufversagen zu erleiden. Aber auch unzureideekorperliche Verfassung oder starke
Erschopfung kdnnen schon zu einem folgenschwerareSiithren. Mangelnde Geh- und
Steigtechnik und schlechte Kérperbeherrschung siedere mogliche Ursachen fir Ab-
stirze. Grund genug, im Folgenden auf die wichégdgtaktoren der Tourenvorbereitung
und -durchfihrung einzugehen.

1. Wissen, was auf einen zukommt: Anforderungen beim Bergwandern

Schwindelfreiheit und Trittsicherheit:

Bergwege sind oftsehr naturbelassen und bestehen manchmal nur aukieman Pfadspuren. Gerdéll,
Felsplatten, lose Steine missen sicher begangedewer,H6henwege" liegen teilweise oft bis weit iard
Sommer hinein unter steilen Altschneefeldern, iBregehung verlangt Trittsicherheit. Und wenn der Weg
einmal am Steilhang entlang fiihrt, darf den Wandé&esn Schwindel befallen, der Tiefblick muss iheopl”
lassen.

Gute Kondition und Kraftausdauer in den Beinen:

1000 Hohenmeter Aufstieg und mehr sind durchaus normehrstiindige Gehstrecken bis zur néchsten
Hutte oder zurick ins Tal verlangen eine solide r@Magenausdauer sowie Kraftausdauer in der
Beinmuskulatur. Vorbereitendes Ausdauertraining U¢zh vor Herzproblemen beim Bergwandern, denen
gerade Personen Uber 45 Jahren ausgesetzt sind.

Was tun?

* Mit leichten Touren anfangen und nur bei gutem Gég&ieigern.

 Bewusst an Steilheit und Tiefblick gew6éhnen.

e Langsam und bewusst steigen, Trittstellen mit demgésuchen und auswahlen.

» Das Gehen auf Geroll und Schnee lernen, Gleichgewiaod Balance schulen.

* Auf exaktes Trittfassen und prézise Bewegungsausifiidy achten.

« RegelmaRig Ausdauersport treiben (Radfahren, Lguégzielt Anstiege trainieren (Higelwandern,
mit Rucksack gehen, Nordic Walking).

2. Infos sammeln, gewissenhaft planen, niichtern einschatzen

Die richtige Tourenauswahl und -planung ist entsdéed fir das Gelingen. Folgende wichtige Eckdaten
sollten vor der Tour bekannt sein:

 Hohenmeter im Auf- und Abstieg

» Entfernungskilometer

+ Hohe der Ubergéange und Gipfel

» Geladndebeschaffenheit, Wegeverhaltnisse

* Mdgliche Anlaufpunkte (bewirtschaftete Hutten, $ahnstationen)

» Voraussichtliche Gehzeiten fir die Einzelstreckew die Gesamtzeit der Tagestour.

Als wichtigste Informationsquellen dienen:



Landkarten
* Alpenvereinskarten fir die Hochgebirgsregionen (sta 1:25.000)
+ Topografische Karten (MaRstab 1:50.000) zur Ubéutsamler fiir Gebiete ohne AV-Karten

Alpine Literatur
» Gebietsfuhrer mit Routenbeschreibung
* Sachbiicher zu Ausristung und Verhalten

Infos aus dem Internet (Tourenvorschlage, aktuelle Verhéltnisse)

Erkundigen Sie sich im Vorfeld genau tuber das Wetted nehmen Sie die Ankindigung von Kaltfronten
oder Gewittern sehr ernst. Die gesammelten Dated kritisch mit dem eigenen Kénnen, der Ausdauet un
der Motivation zu vergleichen:

Was will ich? Ist die Begeisterung groR3, so lassen sich Strapare Entbehrungen viel leichter ertragen
als beim Wunsch nach Ruhe und Erholung.

Was kann ich? Bei geschulter Trittsicherheit, bei Beherrschen &iaigtechniken in Gerdoll, auf schrofen
oder glattgeschliffenen Felsstufen braucht man aatwierigere Wege nicht zu furchten.

Wie steht es mit der Ausdauer? Entscheidend sind hier die Hohenmeter im Aufstieg:

e Sind achthundert Hohenmeter am Tag meine Grenze?

» Packe ich auch das Doppelte?

* Wie viele Hohenmeter schaffe ich in der Stundedsis (wie normal gerechnet) 400 m/h oder weni-

ger?

Diese Fragen kann nur beantworten, wer entspreah&nthhrungen gesammelt hat.
Wer in diesen Punkten zu wenig Uber sich selbst3w&ingt am besten mit leichten und kurzen Touren a
einfache Wanderwege mit einer Héhendifferenz urii@@0 Héhenmetern. Fihlt man sich unterfordert und
hat Lust auf mehr, kann man sich langsam steigechdabei weitere Erfahrungen sammeln.

3. Wichtiges vor dem Aufbruch
Planen Sie lhren Aufbruch so, dass genugend Rezeitvéiir die Ruckkehr vor Einbruch der Dunkelheit
bleibt. Sehen Sie auch Zeit fir ausgiebige Pausen v
Informieren Sie Angehorige, Mitwanderer, Hittenwatler Zimmervermieter Uber Tourenverlauf und vor-
aussichtliche Rickkehrzeit (groRzligig gerechnet).
Ein frihzeitiger Aufbruch (z.B. bei Sonnenaufgang) ist u. a. sinnvoll bei:

» sehr langen Wanderungen (Uber acht Stunden)

e starker Tageserwarmung

e Gewitterneigung am Nachmittag.

Sollten Sie lhre Plane wahrend der Tour andernB(AJbernachtung in einer Berghiitte etc.) miissen Si
sicherstellen, dass lhre Bezugsperson im Tal dardéhrt und keine unnétige Suchaktion auslost, bdass
bei einem ernsten Zwischenfall gezielt an der rigdn Stelle gesucht werden kann.

4. Tipps fir unterwegs
Beginnen Sie lhre Bergwanderung gemitlich und ieidimaRigen Schritten. Der Korper sollte langsam
,warmlaufen", so finden Sie ,lhr" Tempo.
Um gut durchzuhalten, sollten Sie:
e rechtzeitig und regelmaRig trinken (schon eine 8&umach Abmarsch); der Kdrper braucht bei
Anstrengung viel Flussigkeit.
e Pausen zur Erholung in regelmaRigen Abstanden gémeDie erste langere Rast (20-30 Minuten)
sollte nach ca. 2 Stunden Gehzeit fallig sein.
e sich in den Pausen mit Getrank und kleinen SiRigkestarken.

5. Sicherheit geht vor
Einen Gipfel zu erreichen ist ein schéner Erfolgamdarf ihn aber nicht unter allen Umstanden
.erzwingen" wollen. Treten (uberraschend Schwierige® wie Wegunterbrechungen, steile, harte



Schneefelder und &hnliche geféahrliche Situationef die an die Grenze Ihres Kdnnens gehen, kehien S
besser um, anstatt Risiken einzugehen.

Bei schlechter Sicht sollten Sie
» immer auf dem Weg bleiben und Markierungen folgen

« wenn Sie die Markierung verloren haben oder ungichmd: zum letzten bekannten Punkt
zuriickgehen und neu orientieren

» keinesfalls versuchen, sich ,irgendwie durchs Gdkinu schlagen”
» in der Gruppe zusammenbleiben.

Haben Sie sich im Nebel hoffnungslos verlaufenbkxbt nichts anderes lbrig, als auf bessere Siaht
warten und sich vor Kélte zu schitzen (warme KleigluRettungsdecke). Ein Abstieg durch unbekanntes
Gelande kann lebensgefahrlich sein.

Auch der Abstieg ist anstrengend, bei zunehmendariBung lasst die Aufmerksamkeit nach. An steileren
Stellen ist jetzt besondere Aufmerksamkeit angesamt Stolpern oder Ausrutschen zu vermeiden.

Zuriick in der Hitte oder im Tal kénnen Sie eineh&ten und erlebnisreichen Tag am Berg mit einem
ordentlichen Abendessen und einer zilnftigen ,Radés" zum Auffullen der entleerten Flussigkeits- und
Energiedepots ausklingen lassen!

Quelle: DAV Panorama 5/2003



