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Durchquerung

@ RUCKSACK MIT REGENHULLE 30L - 40L

Der Rucksack sollte keinesfalls gréBer als 40l sein. Aus Erfahrung wissen wir, je mehr Platz zur Verfigung
steht, desto mehr wird eingepackt. Der Rucksack muss auch zur KérpergrdBRe passen. Fur Damen gibt es
speziell geschnittene Rucksacke. Ein empfehlenswertes Modell fur Touren im Sommer findest Du hier. FUr
eine AlpenUberquerung sollte der Rucksack keinesfalls mehr als 8 kg wiegen. Fur Schneeschuhtouren muss
im Rucksack Platz fur die Sicherheitsausristung (Schaufel und Sonde) sein.

(39 WASSERDICHTER BERGSCHUH KAT. B/C

Far mehrtadgige Wandertouren sind Schuhe mindestens der Kategorie B, besser der Kategorie B/C mit einem
Schaft, der Uber die Knéchel geht, ein absolutes Muss. Ein fester Schuh bietet deutlich mehr Stabiliat. Wenn
Du neue Schuhe kaufst, dann musst Du diese unbedingt vorher einlaufen. Wenn Deine Schuhe schon ein
paar Jahre alt sind, solltest Du Uber eine Neuanschaffung nachdenken - auch wenn er Dir gut passt. Mit der
Zeit hartet namlich die Sohle aus, wird unflexibler und es besteht die Gefahr, dass sich die Sohle abldst. Fur
Damen ist dieses Modell zu empfehlen. Fur Herren dieses.

Fir Schneeschuhtouren sind diese Bergschuhe ebenfalls bestens geeignet. Wenn Du nur eine Tagestour
mit Schneeschuhen machst, gentigen auch feste Winterstiefel zum Schnlren oder wasserdichte
Bergschuhe, an welchen die Schneeschuhe befestigt werden kénnen.

(% TELESKOPSTOCKE

Stocke sind vor allem bei langen Abstiegen sehr hilfreich um Deine Gelenke zu schonen. Bei anstrengenden
Aufstiegen ist der Einsatz ebenfalls zur Unterstltzung zu empfehlen. Im Frihsommer, wenn noch Schnee in
den Bergen liegt, sind Stdcke mit groRen Tellern ein Sicherheitsfaktor. Zu dieser Jahresezeit bzw. immer wenn
mit gréBeren Schneefeldern in den Bergen zu rechnen ist, gehéren Stécke zur Standardausrtstung.

(% FUNKTIONSSOCKEN

Je nach Lange der Tour benétigst Du ein weiteres Paar zum Wechseln. Bei Sommertouren kannst Du die
Socken auch mal rauswaschen. Wir empfehlen Socken aus Merino-Wolle. FUr Wintertouren empfehlen wir
etwas warmere Socken mit einem héheren Schaft. Wichtig ist ein guter Sitz der Socken, damit kann das Risiko
der Blasenbildung deutlich verringert werden.



https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/xa-35-lc12709.html#color=78631
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/quest-4-gore-tex-21.html#color=48852
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/quest-4-gore-tex.html#color=47349
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/ultra-carbon-foldable-li3656.html#color=73279
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/speedcross-crew-lc12930.html#color=80968&size=26343
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/mtn-lc12348.html#color=81739

@ FUNKTIONELLE UNTERWASCHE

Je nach Lange der Tour bendtigst Du zwei bis drei Garnituren zum Wechseln. Eine Garnitur tragst Du bereits
bei Tourenstart. Wir empfehlen Wasche aus Merino-Wolle. Erfahrungsgemaf beginnt Synthetik-Material nach
einiger Zeit an schlecht zu riechen. Bei Sommertouren kann die Unterwdsche auch mal rausgewaschen
werden. Sehr gute Erfahrung haben wir mit Unterwasche von super.natural fir Damen und Herren gemacht.

(3 FUNKTIONELLE BERGHOSE KURZ

Abhangig von Deiner Tour muss eine kurze Hose mit. Diese sollte leicht sein und ein kleines PackmalB haben
(Beispiel Damen und Herren)

(%) FUNKTIONELLE BERGHOSE LANG

Je nach Tour und Wetterlage tragst Du diese Hose bereits zum Tourenstart. Die Qualitat der Hose sollte an
den Charakter der Tour angepasst sein. Eine diinne Hose eigenet sich flr Touren, die nicht weit Gber 2.000
m hinaus gehen. Ein etwas robusteres Material ist fir unsere Alpentberquerungen ratsam. Zip-Off-Hosen
sind eine gute Mdéglichkeit Gewicht zu sparen. Fur Hochtouren benétigst Du unter Umstadnden eine Hose, die
am Beinende verstarkt ist, um beim Gehen mit Steigeisen einen entsprechenden Schutz zu haben. Fur
Schneeschuhtouren sollte die Hose entsprechend warm und eventuell gefUttert sein. Alternativ ist auch eine
lange Unterhose als weitere Warmeschicht moglich.

@) LEICHTE HUTTENHOSE

Far eine Tour mit Hutten-Ubernachtungen benétigst Du eine leichte Hose fir Deinen Aufenthalt auf der
Hutte. Hier solltest Du unbedingt auf das Gewicht und kleines Packmal achten.

(%) FUNKTIONSSHIRT LANGARMLIG

Abhangig von Deine Tour benétigst Du ein zweites Shirt (Beispiel Herren & Beispiel Damen) zum Wechseln.
Je nach Wetter und Tour trégst Du dieses Shirt (warmere Version) vielleicht schon am Kérper. Wir empfehlen
auch hier Merino-Wolle. Das Shirt kannst Du bei Sommertouren auch mal rauswaschen. Méglicherweise ist
eine Weste eine gute Erganzung statt eines weiteren Shirts. Das ist aber naturlich Dir Gberlassen. Achte aber
auf das Gewicht.

(%) FUNKTIONSSHIRT KURZARMLIG

Abhangig vom Charakter und der Lange der Tour bendtigst Du vielleicht ein zweites Shirt. Wahrend einer
Sommertour kann das Shirt (Beispiel Damen & Beispiel Herren) auch mal von Hand gewaschen werden. Diese
Shirts gibt es sogar in unserem Bergschulbiro im Kleinwalsertal kduflich zu erwerben (solange der Vorrat
reicht)

@ WARMENDE JACKE

Diese warmende Schicht kann eine Primaloft-, Daunen-, Fleece- oder Softshelljacke (Beispiel Damen &
Beispiel Herren) sein. Wichtig ist, dass eine Regenjacke bzw. Hardshelljacke dartber passt. Diese kannst Du
als zusatzliche Warmeschicht tragen. Das Schichtprinzip hat sich in den Bergen bewéahrt. Mehrere diinne
Schichten Ubereinander, so bist Du sehr flexibel was Temperatur und Wetter angehen.


https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNW020430X16M
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNM019820X83XXXL
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/s-lab-sense-6-1.html#color=71275
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/bonatti-trail-lc11982.html#color=70480
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/wayfarer-lc11635.html#color=70216
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/wayfarer-warm-lc11963.html#color=71971
https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-TIGHT/SNM020000872XL
https://supernatural-merino.com/W-ESSENTIAL-CUFFED-PANT/SNW013830I10M
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNM019340X83L
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNW020330W01M
https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-ZIP-1-4/SNM019940872L
https://supernatural-merino.com/SIERRA140-V-NECK/SNW021470872S
https://supernatural-merino.com/SIERRA140-TEE/SNM019400872M
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/elixir-micro-down-lc12863.html#color=81850
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/elixir-micro-down-lc12843.html#color=84352

(%) REGENSCHUTZ

Der Regenschutz ist mit das Wichtigste in unserer Ausrtstung. Das Wetter in den Bergen kann sich sehr
schnell andern. Neben einer Regenjacke (Damen / Herren) muss auch eine Regenhose bei jeder Tour in den
Rucksack. Ein Regenponcho ist ungeeignet, ein Windstof3 gentigt um Deine Sicht einzuschrénken, was
wiederum Deine Trittsicherheit beeinflusst.

@ MUTZE / STIRNBAND

Egal ob Winter- oder Sommertour - eine M(itze oder ein Stirnband gehért in Deinen Rucksack. Je nach
Vorliebe reicht auch ein Stirnband. Die Kapuze dient dann als zuséatzlicher Warmeschutz am Kopf.

(%) GEFUTTERTE HANDSCHUHE

In den Bergen kann das Wetter schnell umschlagen. Auch im Sommer kann es in der Hohe empfindlich kalt
werden. Deshalb gehéren leicht gefiitterte Handschuhe auch im Sommer in den Rucksack. Fir Touren im
Winter sind die leicht gefltterten Handschuhe ideal, wenn es schén warm ist oder wenn Dich ein
schweiltreibender Aufstieg fordert. Abhdngig von Deiner Tour musst Du ein zweites Paar, warmer gefittert,
mitnehmen. Gerade bei Touren im Schnee (Hoch-, Ski-, Freeride- oder Schneeschuhtouren) kénnen die
Temperaturen deutlich schwanken.

(%> SONNENSCHUTZ

Dazu gehdren Sonnencreme, Sonnenbrille, Schildmitze oder ein Sonnenhut.

%) TRINKFLASCHE

Deine Trinkflasche sollte mindestens 1 bis 1,5 Liter fassen (als eine Flasche oder zwei Flaschen). Bei den
meisten Touren kann man zwischendurch die Flasche auch mal aufflllen. Dennoch solltest Du sicherstellen,
dass Du auf langen Strecken genigend zum Trinken dabei hast.

@ ENERGIERIEGEL / NUSSE

Je nach persdnlichem Bedarf reichen Dir flr den ersten Tag ein paar Energieriegel. Oftmals kannst Du
wéhrend der Tour auf den HUtten oder bei Aufenthalten im Tal Riegel kaufen. In vielen Unterkunften ist es
moglich ein Lunchpaket zu bestellen. Deshalb brauchst Du nur fUr den ersten Tag Verpflegung mitnehmen.

() REGENSCHIRM (OPTIONAL)

Regenschirme kénnen in der Bergschule flr die Dauer der Tour ausgeliehen oder kauflich erworben werden
(solange Vorrat reicht). Beachte: nur Méglich bei Tourenstart im Kleinwalsertal.

Ein Regenschirm ist bei normalen Wanderungen auf Wegabschnitten ohne groBe Schwierigkeiten oftmals
sehr nutzlich. Es gibt Modell, die einen zuséatzlichen Schutz fir den Rucksack bieten - sogenannte Swing
backpack- Modelle - oder auch Schirme, die am Rucksack befestigt werden kénnen - handsfree-Modelle.



https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/outline-gore-tex-2-5l-lc11360.html#color=73816
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/bonatti-waterproof-lc11935.html#color=72262
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/bonatti-waterproof-lc11934.html#color=69775
https://supernatural-merino.com/RIFFLER-BEANIE/SNA001260872OS
https://supernatural-merino.com/RIFFLER-HEADBAND/SNA001270872OS
https://www.hestragloves.de/ergo-grip-active-wool-terry-5-finger-orange-offwhite
https://www.hestragloves.de/czone-pointer-short-5-finger-black?s=
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/sokari-black-li5908.html#color=77104&size=29322
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/cross-compact-lc12338.html#color=75619&size=27021
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/recontm-bottle-750ml-25oz.html#color=73810&size=29055
https://euroschirm.com/schirm/Swing_backpack/index.cgi?session=5YwBnNc3R0tEv&sprache_land=deutsch
https://euroschirm.com/schirm/Swing_backpack/index.cgi?session=5YwBnNc3R0tEv&sprache_land=deutsch
https://euroschirm.com/schirm/handsfree_tragesystem/index.cgi?session=dvI4toLqXr2gk&sprache_land=deutsch

@ HUTTENSCHUHE

Auf den allermeisten Hitten gibt es HUttenschuhe zum Ausleihen. Wenn Dein Rucksack nicht zu schwer ist,
dann kannst Du Deine eigenen Schuhe mitnehmen.

(%) KLEINER KULTURBEUTEL

Achte bei Deinen Hygieneartikeln (Shampoo, Duschgel etc.) auf kleine ReisegréBen. Die kleinen GréBen
reichen locker fur die Tourdauer und das Gewicht ist deutlich weniger.

@ KLEINES HANDTUCH UND WASCHLAPPEN

Am besten eignen sich Mikrofaserhandtlcher. Diese gibt es in verschiedenen GréRen und Farben und sind
sehr platzsparend. Ein kleiner Waschlappen ist sehr hilfreich, wenn es auf einer Hutte mal keine Dusche gibt.

@ HUTTENSCHLAFSACK (ohne Metallanteile)

Ein HUttenschlafsack ist bei allen Touren mit HattenUbernachtung aus Hygienegriinden Vorschrift. Auf den
Berghutten kénnen die Bettlaken und Decken nicht taglich gereinigt werden. Es gibt Modelle aus Synthetik,
Seide oder Merinowolle. Achte auf ein kleines Packmaf und geringes Gewicht. Der Hlttenschlafsack darf
keinen ReiBBverschluss haben.

(9 PERSONALAUSWEIS / BARGELD

Bargeldloses Bezahlen ist nur auf wenigen Hitten maglich. Deshalb musst Du gentigend Bargeld mitnehmen
um alle Kosten, die nicht in Deiner Pauschale inkludiert sind, zu begleichen. Wie viel Du mitnimmst, hdngt von
Deinem Konsumverhalten ab. Ein grober Richtwert sind etwa 40.-Euro.

(%) STIRNLAMPE

Eine gute Stirnlampe findest Du hier und gehort ebenfalls bei dieser Tour zu Deiner Ausristung. Die Lampe
kann nicht nur wahrend der HuttenUbernachtung zum Einsatz kommen, nein auch untertags wahrend der
Tour.

%) POWERBANK (OPTIONAL)

Um mogliche Engpéasse beim Laden der Handys zu vermeiden, kann eine Powerbank hilfreich sein. Wenn Du
das zusatzliche Gewicht sparen mdchtest, dann solltest Du Dich bei der Nutzung des Handys einschranken.

& OHROPAX (OPTIONAL)

Auf Touren mit HuttenlUbernachtung sind Ohropax sehr hilfreich.


https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/reelax-slide-5-0-1.html#color=48495
https://www.decathlon.de/p/schlafsack-inlett-basic-polyester-grau/_/R-p-324943?mc=8584366&c=grau
https://www.decathlon.de/p/schlafsack-inlett-trekking-seide-mt500/_/R-p-323651?mc=8578334#
https://www.decathlon.de/p/schlafsack-inlett-trekking-mt500-merinowolle/_/R-p-324610?mc=8582108#
https://www.petzl.com/AT/de/Sport/Stirnlampen/ACTIK

(39 BLASENPFLASTER & TAPE

Ein hautvertragliches Tape zum Abkleben von empfindlichen Stellen im Schuh sollte unbedingt mit in den
Rucksack. AuBerdem ist es hilfreich vorsorglich Blasenpflaster dabei zu haben. Neben Deinen persénlichen
Medikamenten, solltest Du auch Schmerzmittel und ein bisschen Verbandsmaterial mitnehmen. Aber alles
natdrlich nur in kleinen Mengen und klein verpackt.

Grundsétzlich gilt: So wenig wie moglich aber so viel wie nétig. Halte Dich bitte genau an unsere
AusrUstungsliste und frage bei Unklarheiten vor der Tour nach.
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