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Schneeschuhwandern - die richtige
Ausrustungfurjeden Wintersport-Typ

Schneeschuhe, uraltes Fortbewegungsmittel der Bewohner Alaskas,
Kanadas und Skandinaviens, werden auch in den deutschen
Bergen immer beliebter. Das Schneeschuhlaufen hat sich neben
dem Skitourengehen als Wintersportart etabliert. Wichtig ist eine
funktionelle Ausristung, die einen erlebnisreichen Tag ermdglicht.

Sport fur jedermann

Objungoderalt-jeder, derdie winterliche Natur abseits viel genutzter Pfade geniel3en
mochte, kannsichmitSchneeschuhenindiefreie Naturbegeben.Im Gegensatzzuande-
ren Wintersportarten kann man das Schneeschuhgehen fast Giberall und ohne groRen
Aufwand betreiben: unabhdngig von Wegen, Loipen oder Pisten und bei jeder Schnee-
art. Uneingeschrankt zu respektieren sind natirlich Schutzzonen und Wegegebote!
Jenach Gelande und abhangig von der Kondition kdnnen Sportler die kérperliche Bela-
stung dosieren und kontrollieren. Nebenbei tut das intensive Naturerlebnis der Seele
gut! Und das alles mit wenig Kosten und Aufwand fiir eine professionelle Ausriistung!
Fiir eine erlebnisreiche Schneeschuhtour ist neben Schneeschuhen, (steigeisen)festen
Schuhen, Skistécken und geeigneter Outdoorbekleidung je nach Tourziel aber auch
eine Sicherheitsausriistung noétig. Die sollte aus einem Lawinenverschuttetensuchge-
rat (LVS), einer Schaufel und einer Lawinensonde bestehen.

Auf das richtige Material kommt es an

Schneeschuh ist nicht gleich Schneeschuh. Mit wachsender Beliebtheit des Sports
wurde auch das Angebot auf dem Sportmarkt erweitert. Friher stellte man Schnee-
schuhe noch aus strapazierfahigem Holz wie Larche oder Zeder her. Heute bestehen
sie groBBtenteils aus leichtem Aluminium oder strapazierfahigen Kunststoffen wie
Polyurethan. Der Sportfachhandel kann mit einer individuellen Beratung bei der Aus-
wahl der Ausriistung helfen. Gutes Material beim Schneeschuhwandern sollte leicht,
bruchfest und moglichst torsionssteif sein. Die Auflageflache sollte nicht vereisen
und einen guten Halt auf glattem, eisigem Untergrund bieten. Eine gut zu bedienen-
de, vereisungssichere Bindung erleichtert das An- und Abschnallen.

Grundsatzlich unterscheidet man zwei Typen von Schneeschuhen: die klassischen
Alurahmen-Schneeschuhe (,Classics” genannt) und die Kunststoff-Schneeschuhe (als
+~Moderns” bezeichnet). Die Classics bestehen aus einem Alurahmen, der mit flexiblem
und reiBfestem Deckmaterial aus Kunststoff bespannt ist. Diese Art eignet sich gut fir
Touren im einfachen Geldnde, das lediglich leichte Steigungen aufweist. ,Moderns”
aus hochwertigem, kéltefestem und bruchsicherem Hart-Kunststoff wiederum kénnen
praktisch in jedem Geldnde eingesetzt werden. Kunststoff-Schneeschuhe haben Bin-
dungenausPlatten,diemiteinemRastensysteminderLangeeingestelltwerdenkdnnen.

Besonderheiten der Schneeschuhe

An der Unterseite der Schneeschuhe sind Harschkrallen angebracht. Sie verhindern
ein Rutschen auf glattem Grund. Bei einfacheren Modellen bestehen die Harschkral-
len aus angeschraubten Eisenstiften. Bei den meisten Alpinmodellen sind in Langs-
richtung zwei stabile Strahlschienen mit Zacken angebracht. Diese verhindern bei
Querungen und beim Aufsteigen im steilen Gelande ein Zurlickrutschen. Damit kein
Schnee an der Auflageflache haften bleibt, sind die Schneeschuhe mit einer Anti-
Stoll-Beschichtung ausgestattet. In schweren Fallen hilft das Auftragen von Skiwach:s.

Bindung sorgt fiir stabilen Halt
Die Bindung hélt Schuh und Schneeschuh zusammen. Sie darf nicht driicken und
sich nicht zur Seite verwinden. Damit verschiedene Schuhe in die Bindung passen, ist
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sie mit einfach zu bedienenden Riemen- oder Ratschensystemen ausgestattet.
Auf Kunststoff-Schneeschuhen sind Bindungen montiert, die aus einer Bin-
dungsplatte bestehen. Sie kann Uber ein Langenverstellsystem schnell der
Schuhgroéf3e angepasst werden und hat im Bereich des Ballens einen Dreh-
punkt, der das Abrollen des Fulles ermdglicht. Beim Auf- oder Absteigen wird
die Fixierung der Bindungsplatte gedffnet, damit der Ful} Gber die Bindungs-
achse abrollen kann. Beim Rickwartslaufen oder bei Querungen wird sie fixiert.
Im Allgemeinen sollte die Bindung bruchsicher, gut verstellbar und maoglichst
fiir alle Schuhe geeignet sein. AuBerdem sollte sie eine sehr grof3e Fersenfrei-
heit bieten. Die Bindungsplatte sollte verriegelt werden kdnnen, nach Mdéglich-
keit mit einer Steighilfe ausgerustet sein und stabile Frontzacken haben.

Steighilfe und Stocke geben Halt

Eine Steighilfe spart Kraft und entspannt die Wadenmuskulatur, weil die Fersen
beim Aufsteigen nicht mehr ganz nach unten abgesetzt werden.
Teleskopstocke sind beim Schneeschuhgehen unentbehrlich. Sie helfen das
Gleichgewicht zu halten und ermdglichen ein kraftsparendes Gehen. Normale
Ski- oder Nordic-Walking-Stocke sind allerdings nicht geeignet. Sie haben zu klei-
ne Schneeteller und sind nichtlangenverstellbar. Optimal sind zwei- oder dreitei-
lige Stocke, deren Verstellsystem auch bei hohen Minusgraden leicht und schnell
zu bedienen ist. Beim Aufsteigen werden die Stocke deutlich kiirzer eingestellt
als beim Bergabgehen. Wichtig ist, dass sie einen groBen Schneeteller haben.

Welcher Schuh ist zum Schneeschuhgehen geeignet?

Geeignet sind Berg- und Wanderschuhe mit einer stabilen und verwindungs-
steifen Profilsohle. Sie miissen warm und wasserdicht sein. Der Schuh sollte
auch einen hohen Schaft haben, damit kein Schnee eindringen kann. Fir Tou-
ren im flachen Geldande sind robuste Outdoor-Winterstiefel ausreichend. Wer
alpine Hochtouren unternimmt, sollte steigeisenfeste Bergschuhe verwenden.

Mit der richtigen Bekleidung Temperaturschwankungen trotzen

Mit einer funktionellen Bekleidung lassen sich Temperaturunterschiede weitge-
hend ausgleichen. Am besten kleidet man sich nach dem Zwiebelschalenprin-
zip. Dabei werden mehrere Bekleidungsschichten von unterschiedlicher Dicke
und Material Gbereinander angezogen: Auf der Haut tragt man eine Funktions-
unterwasche, die einen guten Feuchtigkeitstransport gewahrleistet, darliiber
eine dlinne Fleecejacke. Als duBere Schicht dient eine winddichte, atmungs-
aktive und feuchtigskeitsabweisende Softshelljacke. Zusatzlich kann man eine
Hardshelljacke als Wetterschutz tragen. Als Hose eignet sich eine normale Tou-
renhose. Bei extremen Bedingungen kann man eine Uberhose anziehen. Hande
und Kopf schiitzt man mit Handschuhen, Miitze, Stirnband oder Sturmhaube.

Welche zusatzliche Ausriistung wird benotigt?

Fir einen sicheren Tag im Schnee gehéren unbedingt Sonnenbrille, Sonnen-
creme mit hohem UV-Schutz, Verpflegung, Thermoskanne, Handy, Gamaschen,
Teleskopstdcke und ein Erste-Hilfe-Set in den Rucksack. Fir das alpine Geldnde
wird zusatzlich die gangige Notfallausriistung empfohlen. Bei Touren, die nicht
markiert sind oder ins freie Gelande fiihren, sind Orientierungsmittel wie Karte,
Kompass und GPS-Gerat einzustecken.
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