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Ab in die Berge - Was beim Wandern nicht fehlen darf!

Die erste Hitzewelle liegt schon hinter uns und mit der Sommersonnenwende am vergangenen Freitag hat die warme
Jahreszeit nun auch in Deutschland offiziell begonnen. Um im Winter besten Pistenspaf3 genief3en zu kdnnen, sollten
sich Skifreunde bereits jetzt in den Bergen fit halten. Wandertouren bieten nicht nur schone Erlebnisse in der freien
Natur, sondern sind auch eine ideale Mdglichkeit, Kraft und Ausdauer zu trainieren. DSV aktiv zeigt, mit welcher
Ausristung jede Tour in die Berge zu einem gelungenen Ausflug wird.

Funktionswéasche schitzt und halt warm

Bei Outdoor-Aktivitaten empfiehlt es sich immer, sich nach dem ,Zwiebelprinzip“ zu kleiden, bei dem mehrere diinne
und atmungsaktive Schichten Gibereinander getragen werden. Technische Bekleidung gibt es von zahlreichen
Herstellern, wichtig ist: Wenn das Prinzip funktionieren soll, missen alle Lagen aus Funktionsmaterial gefertigt sein!
Schon bei der Unterwasche sollte am besten auf Baumwolle verzichtet werden. Alternativen gibt es von Outdoor-
Herstellern aus atmungsaktivem Material oder gar aus Merinowolle — die halt auch in feuchtem Zustand warm und
trocknet zudem sehr schnell. Diejenigen, die das ,textile Geflhl“ bevorzugen, kénnen auf ein Material-Mix mit bis zu 30
Prozent Baumwolle zurtickgreifen — auch damit ist ein Weiterleiten und schnelles Abtrocknen von Feuchtigkeit noch
gewahrleistet. Wer sich allerdings auf eine Mehrtagestour begibt und eine schnelle Wasche zwischendurch plant, ist
mit Polyamid- und Polyestergeweben am besten bedient. Eine leichte Fleecejacke sollten Wanderer bei kihler
Witterung und in groRer Hohe dabei haben: Im Gebirge kann sich das Wetter schlagartig &ndern.



Wind-, Nasse- und Kélteschutz

Gegen Wind und Nasse sind Softshells als auere Schicht wahre Alleskonner. Im Frihjahr und Herbst oder in
hochalpinen Bereichen darf die Jacke von innen auch gerne leicht angeraut oder mit einem Fleece-Futter ausgestattet
sein. Fir den reinen Wind- und Nieselschutz gibt es diinne Softshells, die mit geringem Packmaf3 und Gewicht
Uberzeugen. Wasserdicht sind sie allerdings nicht, daher darf eine leichte Regenjacke oder ein Poncho auf keiner Tour
fehlen!

Um gegen einen Wetter- oder Temperatursturz gewappnet zu sein, sollten im Hochgebirge auch Handschuhe und
Mutze zur Grundausstattung gehéren.

Schuhe fir jedes Gelande

Fir die Auswahl des Schuhs ist die Passform das wichtigste Kriterium. Fur leichte Wanderungen auf praparierten
Wegen sind niedrige Hiking-Schuhe die erste Wahl. Fir das Gebirge eignen sich feste und hohe Wanderstiefel mit
griffiger Profilsohle. Dabei kann der Wanderer zwischen verschiedenen Sohlen auswahlen, von weichen, fir Trekking
und einfaches Wandern bei jeder Witterung, bis hin zu harten Sohlen, fiir den Einsatz an Klettersteigen und im
Hochgebirge. Reine Lederschuhe sorgen in der Regel fir ein besseres Klima im Schuh, miissen jedoch gut eingefettet
werden, um Wasser abzuhalten. Bergstiefel mit atmungsaktiver Membran eignen sich fiir diejenigen, die oft in
feuchtem Gelande, in der nassen Jahreszeit oder im Eis unterwegs sind. Der Sportfachhandel bietet erstklassige,
individuelle Beratung. Zuséatzlich empfiehlt es sich, vor dem Kauf mindestens zwei bis drei &hnliche Modelle
auszuprobieren.

Spezielle Wandersocken aus Funktionsfasern leiten die Feuchtigkeit vom Fuf? weg und sorgen durch dickere
Dampfungszonen fiir blasenfreies Wandern.

Praktische Accessoires

Wer sich sportlich betatigt, muss auf ausreichend Fliissigkeit achten. Je nach Tourlange gehdren bis zu zwei Liter
Getranke ins Gepack. Eine volle Brotzeitdose, Riegel und Obst sollten ebenfalls nicht fehlen. Nusse und
Studentenfutter sind eine optimale Zwischenmahizeit, sie spenden viel Energie und sind gut bekdmmlich. Praktisch
verstaut ist die Verpflegung in einem Tourenrucksack. Die GréRRe des Rucksacks richtet sich nach dem Einsatz. Fur
Tagestouren mit Schutzbekleidung, Fernglas und Verpflegung reicht ein Volumen von 15 bis 25 Litern. Wer zusatzlich
eine Kletter- oder Klettersteig-Ausristung mitnehmen will, sollte sich fir 35 bis 45 Liter entscheiden und auf einen
ordentlichen Huftgurt Wert legen, der das Tragen erleichtert. Diese Grof3en eignen sich auch bestens fiir eine
Huttentour.

Auch beim Rucksack ist die Passform wichtig. Passend fir jede Rickenlange, bieten viele Hersteller schon ab
mittleren RucksackgréRen verstellbare Tragesysteme oder verschiedene Gréf3en an. Wie bei den Schuhen, sollte man
mehrere Rucksackmodelle — am Besten bepackt — probieren und sich im Fachhandel beraten lassen. Das gilt auch fur
Teleskop-Stocke, die beim Wandern — beim Auf- und Abstieg — eine gelenkentlastende Hilfe sind. AuRerdem sorgen
sie daflr, dass der Korper insgesamt gleichmafiger belastet wird.

Orientierung und Erste Hilfe

Zur Orientierung unerlasslich ist eine topographische Wanderkarte im MafR3stab 1:50.000. Wer ein Navigationsgerat
benutzt, muss bedenken, dass nicht immer und tberall Satellitenempfang moglich ist und dass die Akkulaufzeiten
begrenzt sind. In jedem Fall ist ein aufgeladenes Handy mit eingespeicherten Notfallnummern und ein vollstandiges
Erste-Hilfe-Set ein Muss auf jeder Tour in die Berge.

Sonnenschutz

Die Wirkung der Sonne sollte keineswegs unterschéatzt werden — selbst bei bewdélktem Himmel ist die UV-Strahlung in
den Bergen hoch und verursacht Hautschaden. Daher gehort eine gute Sonnenbrille mit UV-A- und UV-B-Schutz
sowie eine Sonnencreme zur Outdoor-Standardausristung. Je grol3er der Schutzfaktor der Creme ist, desto langer
hélt der Sonnenschutz an. Die Sonnencreme sollte grof3ziigig aufgetragen werden. Je alter Sonnenschutzprodukte
sind, desto mehr biiRen sie an Wirksamkeit ein! Ein Hut mit breiter Krempe schiitzt zusatzlich vor Verbrennungen im
Gesicht, an den Ohren oder im Nacken.

Versicherungsschutz

Nicht alle Versicherungspakete decken Bergungskosten, die bei einem Unfall entstehen kénnen. DSV aktiv bietet mit
seinen Zusatzversicherungen deshalb auch fur den Sommer interessante Angebote. Beim ,Ganzjahrespaket mit
Superschutz® oder dem ,DSV CLASSIC PLUS-Paket” sind eine Unfallversicherung mit Bergungskosten fir Wanderer,
Bergsteiger und Mountainbiker, eine Auslands-Krankenversicherung sowie Rechtsschutz und Haftpflicht enthalten. Die
Zusatzleistungen gelten das ganze Jahr und weltweit fur alle Reisen ab einer Ubernachtung.

Kurzversion

Wandertouren sind eine ideale Mdéglichkeit, Kraft und Ausdauer im Sommer zu trainieren. DSV aktiv zeigt, was beim
Wandern nicht fehlen darf!

Bei Outdoor-Aktivitaten empfiehlt es sich immer, sich nach dem ,Zwiebelprinzip“ zu kleiden, bei dem mehrere diinne
und atmungsaktive Schichten aus Funktionsmaterial Ubereinander getragen werden. Gegen Kalte, Wind und Nasse
sind Fleecejacken und Softshells als &uf3ere Schicht ideal, eine leichte Regenjacke, Handschuhe und Mitze durfen
ebenfalls nicht fehlen. Fir die Auswahl des Schuhs ist die Passform das wichtigste Kriterium. Fiir leichte
Wanderungen auf praparierten Wegen sind niedrige Hiking-Schuhe die erste Wahl. Fir das Gebirge eignen sich feste
und hohe Wanderstiefel mit griffiger Profilsohle. Spezielle Wandersocken aus Funktionsfasern leiten die Feuchtigkeit
vom Fufd weg und sorgen durch dickere Dampfungszonen fir blasenfreies Wandern.

In den Tourenrucksack gehoren bis zu zwei Liter Getranke, eine volle Brotzeitdose, Riegel und Obst, eine
topographische Wanderkarte im MaR3stab 1:50.000 sowie ein aufgeladenes Handy mit eingespeicherten
Notfallnummern und ein vollstandiges Erste-Hilfe-Set. Fir Tagestouren reicht ein Volumen von 15 bis 25 Litern. Wert
legen sollten Wanderer auf einen ordentlichen Huftgurt, der das Tragen erleichtert. Zusétzlich sind Teleskop-Stocke



beim Wandern eine gelenkentlastende Hilfe. Zu guter Letzt gehort ein ausreichender Sonnenschutz mit auf jede
Bergtour, ebenso wie der richtige Versicherungsschutz — DSV aktiv bietet mit seinen Zusatzversicherungen auch fur
den Sommer interessante Angebote.
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