PP} BERGSCHULE

\w/ KLEINWALSERTAL

Ausrustung fur Skitourenreise in der
Antarktis

(%) RUCKSACK 25L MIT SKIBEFESTIGUNG

Far Tages-Skitouren ist ein Rucksack mit entsprechender Befestigungsmaogtlichkeit Deiner Skiausristung
notwendig. Wir empfehlen einen Lawinenrucksack mit Airbags. Das Gewicht ist zwar etwas hoher. Dieses
zusatzliche Gewicht steigert daflr Deine Sicherheit im Gelande.

(% SKITOURENSCHUHE

Tourenschuhe mussen vor allem gut passen. Achte aber auch unbedingt auf das Gewicht Deiner Schuhe.
Wenn Du lange Aufstiege geplant hast, empfehlen wir einen leichteren Schuh mit nur zwei Schnallen und
hoher Beweglichkeit im Schaft. Bei unserem Lawinenseminar, dem Freeridecamp sowie bei unseren
ausgewiesenen Freeridetouren sind keine Schuhe mit Gehfunktion notwendig.

(39 TOURENSKI MIT FELLEN

Far die Mehrtagestouren empfiehlt es sich auf ein geringes Gewicht der Ski zu achten. Je breiter der Ski,
desto schwerer. Bitte achte darauf, dass Deine Felle auf dem Skibelag gut haften. Die Skier mUssen Uber
einen Skistopper verfugen. Fangriemen sind nicht erlaubt.

% HARSCHEISEN

Harscheisen sollten auf Deine Ausristung, sprich auf deine Tourenbindung und Tourenski abgestimmt sein.
Harscheisen erleichtern den Aufstieg bei eisigen und steileren Tourabschnitten und gehéren zu jeder
Skitourenausristung.

@ STOCKE MIT GROSSEN TELLERN

Du solltest in jedem Fall darauf achten, dass Deine Stdcke in der Lange verstellbar sind und einen groBen
Teller besitzen.

%) LVS-GERAT, SCHAUFEL, SONDE *

Wenn Du Deine eigene Sicherheitsausrtstung hast, dann bringe diese bitte mit zur Tour, denn der Umgang
mit Deiner eigenen Ausrstung ist Dir gelaufig. Solltest Du keine Ausristung besitzen, stellen wir Dir die
AusrUstung far die Dauer der Tour kostenfrei zur Verflgung.
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(@ ERSATZBATTERIEN FUR LVS-GERAT

Du solltest die Batteriekapazitat bei Deinem LVS-Gerat vor Gebrauch immer kontrollieren. Ersatzbatterien
sollten dennoch zur Sicherheit mitgenommen werden. FUr die Leihgerate, die Du fr die Dauer Deiner Tour
von der Bergschule erhéltst, benétigst Du keine Ersatzbatterien.

(% BIWAKSACK

Far Notfalle, auch im Falle von Verletzungen gehdrt ein leichter Biwaksack im Winter und bei Hochtouren
immer in den Rucksack. Es gibt kleine und sehr leichte Ausfihrungen, die bestens geeignet sind und nicht
viel kosten.

&) SKIHELM

Dein Skihelm sollte eine gute Passform haben und bequem sitzen. Flr Skitouren empfiehlt sich ein
Skitourenhelm, da dieser leicht im Gewicht und gut verstaubar ist. Eine passende Skibrille erganzt Dein Outfit.

@) FUNKTIONSSOCKEN

Je nach Lange der Tour bendtigst 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.

& 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 Unterwésche auch mal rausgewaschen
werden. Sehr gute Erfahrung haben wir mit Unterwasche von super.natural fir Damen und Herren gemacht.

@ FUNKTIONSSHIRT LANGARMLIG

Abhéngig von Deine Tour benétigst Du ein zweites Shirt (Beispiel Herren & Beispiel Damen) zum Wechseln.
Je nach Wetter und Tour trégst Du dieses Shirt (wérmere 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.

(% WINTERTOURENHOSE

Je nach persdnlichem Entfinden trégst Du eine ungefltterte oder leicht gefltterte Tourenhose (Beispiel:
Damen & Herren). Wenn es kalt ist, kannst Du mit einer dickeren Skiunterwasche fir Warme sorgen. Sollte das
Wetter etwas unbesténdiger sein, emfpiehl sich eine Hardshellhose bzw. Skihose aus GoreTex oder
ahnlichem Membranen.
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@& 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 bewéhrt. Mehrere diinne
Schichten Ubereinander, so bist Du sehr flexibel was Temperatur und Wetter angehen.

(3% HARDSHELLJACKE

Um auch bei N&sse oder Schneefall gut ausgerUstet zu sein, gehdért die wasserdichte Jacke (Beispiel Damen
& Herren) zur Deiner AusrUstung. Achte daher darauf, dass Deine Jacke aus Gore Tex oder dhnlichen
Membranen besteht.

@ MUTZE / STIRNBAND

Egal ob Winter- oder Sommertour - eine Mitze oder ein Stirnband gehdrt 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 gehoren leicht gefutterte Handschuhe auch im Sommer in den Rucksack. FUr 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 geflttert,
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.

(3 THERMOSFLASCHE

Zum Vorbeugen bei kalten Themperaturen empfiehlt sich die Mitnahme einer Thermosflasche. Die Flasche
sollte um die 750ml fassen. Zusatzlich kannst du noch eine weiter Trinkflasche einpacken.

@ HUTTENSCHUHE

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

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

(39 PERSONALAUSWEIS / EC-KARTE

Bargeld wird in Skandinavien und Island nicht benétigt. Hier ist das Bezahlen mit EC-Karte und Kredit-Karte
normal.

(%) OHROPAX (OPTIONAL)

Auf Touren mit HuttentUbernachtung sind Ohropax sehr hilfreich.

(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.

Persdnliche Ausristung: Vor der Reise erhalten alle Teilnehmer eine ausfuhrliche Materialliste.
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