KLEINWALSERTAL

F BERGSCHULE
.

Klettersteig - Tagestouren

Mindelheimer oder Zweildnder Sportklettersteig

Eindrucksvoll - egal auf welchem Niveau - fUr Einsteiger oder Sportkletterer. Die Selbstsicherungstechnik ist
schnell erlernt und so lassen die Klettersteige mit Leitern, Seilbrticken, schmalen Graten, gut gesicherten
Wanden und tollen Tiefblicken jedes Bergsteigerherz héher schlagen. Sportliche Kinder kédnnen ab 10 Jahren

teilnehmen.



Anforderungen

Kondition 4/5" 4{‘}'*

Aufstiege bis zu 1.000 Hohenmeter auf. Gehzeit zwischen 6 und 8 Stunden, abhéangig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe.

Technik 4@" fﬁﬂ

Klettersteige der Kategorie C, vereinzelt auch D. Du bewegst Dich gesichert mit Deinem Klettersteigset in
steilem, felsigem Gelande. Mit Hilfe von zum Teil weiter auseinanderliegenden Stiften und Klammer
durchsteigst Du sehr steile und vereinzelt auch Uberhdngende Passagen. Du hast ausreichend Armkraft um

auch langere Touren zu bewaltigen. Erfahrung im Klettersteiggehen, absolute Schwindelfreiheit und
Trittsicherheit werden vorausgesetzt.

Tourenbeschreibung

Mindelheimer Klettersteig

Zwei-Lander Sportklettersteig

Ausrustung

Tagesrucksack (25 1) feste, kndéchelhohe Bergschuhe

bequeme Berghose Funktionelle Bergsportbekleidung
wetterfeste warme Oberbekleidung Regenjacke und -hose (kein Poncho!)

Klettersteighandschuhe (opt.) Handschuhe, leicht gefuttert
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Mutze Sonnenschutz
Sonnenbrille Trinkflasche
Sitzgurt * Klettersteigset *

®®®®®®®®

Steinschlaghelm *

Die mit einem * gekennzeichneten Ausristungsgegenstédnde werden von der Bergschule fur die Dauer der
Tour zur Verflgung gestellt. Bedarf bitte bei Buchung mitteilen.



Details im Uberblick

MINDESTTEILNEHMERZAHL
4 Personen
max. 12

ZAHLUNGSINFO
Komplettzahlung bei Buchung oder vor Ort

ZUSATZKOSTEN
Bergbahnticket (wenn nicht in der Unterkunft inkludiert)

DAUER
taglich ab 4 Personen von Mai bis Oktober

Preise und Termine

EUR 95.00 pro Erwachsener
EUR 85.00 pro Kind ab 10 Jahre

EUR 255.00 Familienpreis (2 Erw. + 1
Kind)

EUR 255.00 Familienpreis (1 Erw. + 2
Kinder)

EUR 340.00 Familienpreis (2 Erw. + 2
Kinder)
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EUR 130.00 pro Person bei 3 Teilnehmern

Allgemeine Informationen

Anreise:
Der Treffpunkt zu Deiner Tour ist mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln innerhalb des Kleinwalsertals
und von Oberstdorf aus gut und einfach zu erreichen.

Ausriistung:
Die Klettersteigausristung wird dir unser Bergfuhrer aushandigen bzw. bitten wir dich, diese am Vorabend bis
17 Uhr im Buro abzuholen.

Tipps zum Packen des Rucksacks:

Wir empfehlen einen Rucksack mit Regenhlle mit einem Volumeninhalt von ca. 20 |. Bei dieser Tour gibt es
keine Einkehrmdaglichkeit. Wir empfehlen Dir Verpflegung und ausreichend Getranke fur den Tag
einzupacken.

Wichtiger Hinweis:
Der Preis fur die Tour versteht sich zzgl. der Kosten fr das Bergbahnticket, sofern das nicht in der Unterkunft
inkludiert ist.

Zur Buchung von Unterkiinften im Kleinwalsertal:
Kleinwalsertal Tourismus, Tel.: +43-5517-5114-0, www.kleinwalsertal.com



Kleinwalsertal Aktuell, www.kleinwalsertal-aktuell.com
Gerne schicken wir Innen eine Unterkunftsliste zu.

Weitere Informationen erhalst du auf Anfrage.

Anforderungen

Kondition

[gg Auf- und Abstiege bis 600 Héhenmeter, Gehzeiten zwischen 4 und 6
Stunden, abhangig von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und der
Kondition der Gruppe

[fgg [fg\g Auf- und Abstiege bis zu 1000 Héhenmeter. Gehzeiten zwischen 6 und 8
Stunden, abhéngig von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und der
Kondition der Gruppe
Auf- und Abstiege mehr als 1000 Hohenmeter, Gehzeiten zwischen 8 und 10
Stunden, abhangig von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und der
Kondition der Gruppe

Technik

[,{c}g Klettersteige der Kategorie A bis B. Gesichert mit Deinem Klettersteigset
bewaltigst Du ausgesetzte Passagen mit Hilfe von Leitern, Klammern und
Stiften. FUr diese Tour benétigst Du noch keine Erfahrung im
Klettersteiggehen. FUr sportliche Einsteiger mit Trittsicherheit und
Schwindelfreiheit geeignet.

[I/,Z [fg\g Klettersteige der Kategorie C, vereinzelt auch D. Du bewegst Dich gesichert

mit Deinem Klettersteigset in steilem, felsigem Gelande. Mit Hilfe von zum
Teil weiter auseinanderliegenden Stiften und Klammern durchsteigst Du
sehr steile und vereinzelt auch Gberhdngende Passagen. Du hast
ausreichend Armkraft, um auch langere Touren zu bewaltigen. Erfahrung im
Klettersteiggehen, absolute Schwindelfreiheit und Trittsicherheit werden
vorausgesetzt.

Klettersteige der Kategorie D und hoher. Die Tritthilfen liegen oft weit
auseinander. Oftmals hast Du nur das Drahtseil als Aufstiegshilfe. Senkrechte
und Uberhéngende Passagen sind flr Dich kein Problem, weil Du sehr gut
trainiert bist und eine sehr gute Ausdauer hast. Klettererfahrung ist von
Vorteil. Erfahrung im Klettersteiggehen, absolute Schwindelfreiheit und
Trittsicherheit werden vorausgesetzt.

Guter Rat ist nicht teuer!

In den letzten Jahren hat die Nachfrage nach Klettersteigen stark zugenommen. Leider missen unsere
Bergfuhrer immer wieder feststellen, dass nicht jeder ausreichend vorbereitet ist und die Anforderungen
einer solchen Tour unterschéatzt werden. Wenn Du bislang noch keinen Klettersteig gemacht hast,
empfehlen wir Dir als Vorbereitung Tages-Klettersteigkurs oder unseren zweitédgigen Klettersteig Grundkurs.






TRAININGSPLAN

EMPFOHLENE VORBEREITUNG FUR DEINE TOUREN MIT DER BERGSCHULE KLEINWALSERTAL!

Mit der richtigen Vorbereitung kannst du die Touren mit der Bergschule Kleinwalsertal in vollen Ziigen genieBen.
Stell Dir einfach Deine Traumtour vor, dann kommt die Motivation von ganz alleine. Als kleinen Anreiz haben wir Dir
hier einen Trainingsplan ausgearbeitet. Mit diesen Ausdauereinheiten und Technikikungen kannst Du Dich auf Dein
Abenteuer in den Bergen vorbereiten. Wir empfehlen schon einige Tage vor Tourenstart anzureisen um sich an
die H6he zu gewdhnen.

M wandern % Klettersteig Q) Klettern /‘ Hochtouren

Mindestens 3 unterschiedliche Wahleinheiten pro Mindestens 3 unterschiedliche Wahleinheiten pro
Woche, ideal Uber mehrere Monate. Woche, ideal Uber mehrere Monate.

AUSDAUER: AUSDAUER:

30 Minuten Treppenstelgen, 45 Minuten Treppensteigen,

Stepper oder Crosstrainer Stepper oder Crosstrainer

60 Minuten Walken, Joggen 20 Minuten Walken, Joggen

™0 ]”l-l ~d

il ]”.-'l ~a

oder Radfahren in der Natur oder Radfahren in der Natur

TRITTSICHERHEIT UND
GLEICHGEWICHT:

ARMKRAFT: Mit Kurzhantel oder Wasserflasche (0.5 bis 1 kg).
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10 Minuten Zehenspitzenlaufen
30x Armbeugen
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10 Minuten Ballenstand an elner
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Treppenkante {einbeiniyg, beidbeinig)

30x dber Kopf stemmen
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und seitlich anheben

10 Minuten Balance Ball
{einbeinig, beldbeinig)
5x Liegestltz ~_n
(Steigerung pro Einheit bis 20)

Balancieren auf der Bordsteinkante
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5x Liegestdtz ricklings

(Steigerung pro Einheit bis 20)
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Von Stein zu Stein springen (
(Fllese zu Fliese, Tempelhlpfen) 3 1 Minute Unterarmstitz
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