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E5 Alpenuberquerung 2. Teil von
Meran zum Gardasee

Die reizvolle Fortsetzung der Alpentberquerung durch
groRartige Landschaft!

Wir haben die zweite Etappe der Alpenlberquerung auf den Spuren des E5 ein bisschen abgeédndert und
daraus eine duBerst attraktive Tour in auBergewdhnlichen Landschaften gemacht. Dabei geht es durch
sonnige Apfelplantagen, wunderschéne Panoramawege, vorbei an Wasserféllen und Uber felsiges Gelande
bis an die Gletschergrenzen und sogar ein bisschen dartber hinaus. Die magische Atmosphére der Brenta-
Dolomiten und das italienische Flair der Bergregion nérdlich des Gardasees machen den besonderen
Charme dieser Tour aus. An Abwechslung ist diese Route kaum zu Uberbieten und hinterlédsst bleibende
Erinnerungen. Eine vorherige Akklimatisation ist bei dieser Tour empfehlenswert.



Anforderungen

Kondition M M A

Auf- und Abstiege bis zu 1300 Hohenmeter, Gehzeiten zwischen 6 und 8 Stunden (gréBRere Pausen nach
etwa 2 Stunden Gehzeit), abhéangig von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und der Kondition der
Gruppe.

Technik A A A

Du wanderst Uberwiegend auf mittelschweren Bergwegen. Die Beschaffenheit der Wege kann felsig und
auch verblockt sein. Abhangig von der Witterung und der Schneelage in den Bergen kann es rutschig sein.
Vereinzelt gibt es ausgesetzte Passagen, die mit Drahtseilen abgesichert sind. Fir diese Touren solltest Du
bereits Erfahrung im Wandern haben, trittsicher und schwindelfrei sein. FUr sportliche Einsteiger ohne
Hoéhenangst ist diese Tour machbar.

Tourenbeschreibung
Tag 1: Waalwege nach Algund - Goldrain - Zufallhtte

Wir starten direkt im Zentrum von Meran und wandern auf dem Tappeiner und Algunder Waalweg quer durch
die sonnigen Apfel- und Weinplantagen ins Vinschgau bis nach Algund. Hier kédnnen wir uns einlaufen und
schon mal ein bisschen kennenlernen. Von dort fahren wir mit dem Taxi nach Goldrain und ins Martelltal.
Nach einem relativ kurzen Aufstieg erreichen wir unser erstes Quartier, die ZufallhUtte auf 2.264 m.

Héhenunterschied: bergauf 500m | bergab 100m

Gehzeit: ca. 03:00 Std.

Tag 2: Sallentjoch - Dorigonihutte

Direkt von der Hatte starten wir auf einem wunderschénen Panoramaweg, der uns in einen Marchenwald
bringt. Nach ca. zwei Stunden steigen wir einsam bergauf, durch Blockgeldnde zum Sallentjoch (2.965 m), wo
uns ein eindrucksvoller Ausblick ins Rabbi-Tal erwartet. Nach einer erholsamen Mittagspause mit Picknick
geht es anfangs Uber felsiges Gelande und spéter Uber saftige Wiesenbdden runter zur gemutlichen und
sehr gastfreundlichen DorigonihUtte.

Hohenunterschied: bergauf 900m | bergab 700m

Gehzeit: ca. 07:00 Std.

Tag 3: Rabbital - Val di sole - Madonna di Campiglio - Tuckett Hutte

Frih morgens geht es auf dem Sentiero di Cascate bergab durch das wunderschéne Rabbital. Umgeben von
zahlreichen Wasserféllen steigen wir hinunter in dieses traditionsreiche Tal. Nach einer urigen Einkehr bringt
uns das Taxi nach Madonna di Campiglio, von wo aus wir mit der Grostebahn das Felsmassiv der Dolomiti di
Brenta erreichen. Nach zwei Stunden auf dem alpinen Panoramaweg, unterhalb der Nordflanken der
gewaltigen Felstirme, erreichen wir die spektakulédr gelegene TucketthUtte auf 2.268 m.

Hohenunterschied: bergauf 150m | bergab 1100m

Gehzeit: ca. 06:00 Std.

Tag 4: Rifugio di Brentei - Bocca di Brenta - Rifugio Selvata

Von der TucketthUtte wandern wir erst durch felsiges Gelande mit tollen Ausblicken, dann auf einem
ausgesetzten Panoramaweg bis zur Brenteihltte mitten ins Dolomiten-Gebirge. Nach einer kurzen Pause
geht es Uber einen Panoramaweg und im weiteren Verlauf Gber einen versicherten Steig spektakular hoch bis
zur Bocca di Brenta. Nach einem kurzen Abstieg erreichen wir die Pedrotti HUtte, wo wir bei schénem
Panorama eine weitere Pause einlegen kdnnen. Von hier steigen wir durch das wunderschéne Val Mossodi
zum Rifugio Selvata ab.

Hoéhenunterschied: bergauf 700m | bergab 1300m


http://www.zufallhuette.com/
https://rifugiodorigoni.it//
http://www.dolomitibrenta.it/de/Tuckett%20Huette..htm
https://www.dolomitibrenta.it/de/Selvata%20Huette..htm

Gehzeit: ca. 06:30 Std.

Tag 5: Val Mossodi - Garni Lago Nembia

Nach einem gemdtlichen Fruhsttck begleiten uns felsige Wande, verwunschene Walder und tolle Ausblicke.
Nach einer ausgiebigen Pause in einem guten italienischen Restaurant am Lago di Molveno wandern wir am
Seeufer entlang in sidwestlicher Richtung zum kleinen Nachbarsee Lago di Nembia, wo uns ein gemu?tliches
Hotel mit Seeblick und Bademdglichkeit erwartet.

Hohenunterschied: bergauf 100m | bergab 950m

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 6: Lago di Nembia - Sarca Schlucht - Lago die Toblino - Arco - Hotel Olivo

Nach dem Frihstlck geht es auf der Via San Vili nach Ranzo. Wir spazieren erst gemdtlich durch eine
wunderschéne Landschaft und steigen dann ab und auf durch die Sarca Schlucht. Von dort geht es hinab
zum Lago di Toblino. Nach einem kurzen Transfer erreichen wir das bekannte Klettermekka Arco. Hier
beziehen wir mitten in der Altstadt Quartier und lassen die Tour gemutlich ausklingen. Es besteht die
Méglichkeit in einer Viertel Sunde nach Riva und somit zum Gardasee zu fahren.

Hohenunterschied: bergauf 300m | bergab 800m

Gehzeit: ca. 05:00 Std.

Tag 7: Meran - Heimreise

Nach dem RUcktransfer von ca. 2 Stunden nach Meran mussen wir Abschied nehmen und treten vormittags
noch die individuelle Heimreise an.

Die Ausristungsliste zum Ausdrucken gibt es hier. In der Liste findest Du zahlreiche nutzliche Hinweise und
Erklarungen sowie Links zu AusrUstungsgegenstéanden.

Sei dabei! Auf Instagram und Facebook. Wir sind das ganze Jahr in den Bergen unterwegs und teilen unsere
Bergmomente. #willkommendrauBen #visitbergschuleat



https://www.garnilagonembia.com/de/
https://www.hotelolivo.it/?lang=de
https://bergschule.at/popup/create_pdf.php?equipment=54C1B0B9-8860-37F7-DD41-65207905C67D
https://www.instagram.com/bergschulekleinwalsertal/
http://www.facebook.com/bergschule/

Ausrustung

ONCRONCRONCRONCNONOCRONONONE

RUCKSACK MIT REGENHULLE 30L - 40L
TELESKOPSTOCKE
FUNKTIONELLE UNTERWASCHE
FUNKTIONELLE BERGHOSE LANG
FUNKTIONSSHIRT LANGARMLIG
WARMENDE JACKE

MUTZE / STIRNBAND
SONNENSCHUTZ
ENERGIERIEGEL / NUSSE
GAMASCHEN (OPTIONAL)
KLEINER KULTURBEUTEL
BADEBEKLEIDUNG
PERSONALAUSWEIS / BARGELD
TASCHENLAMPE

BLASENPFLASTER & TAPE

ONCNONOCNONOCRONOROROCRONGRONE

WASSERDICHTER BERGSCHUH KAT. B/C
FUNKTIONSSOCKEN

FUNKTIONELLE BERGHOSE KURZ
LEICHTE HUTTENHOSE
FUNKTIONSSHIRT KURZARMLIG
REGENSCHUTZ

GEFUTTERTE HANDSCHUHE
TRINKFLASCHE

REGENSCHIRM (OPTIONAL)
HUTTENSCHUHE

KLEINES HANDTUCH UND WASCHLAPPEN
HUTTENSCHLAFSACK (ohne Metallanteile)
POWERBANK (OPTIONAL)

OHROPAX (OPTIONAL)

Wenn Du fur einen Anschlussurlaub oder den letzten Abend am Gardasee einen Gepécktransport winschst,
kannst Du unter folgendem Link gegen Gebuhr diesen Service buchen: https://www.insamexpress.it/de/

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



Details im Uberblick

LEISTUNGEN

Staatlich geprufter Berg- oder WanderfUhrer
4 x U/HP in Hutte (MBZ oder Lager)

2 x U/F im Hotel/Gasthof (DZ oder MBZ)
Seilbahnfahrt

Transfers

Rucktransfer

MINDESTTEILNEHMERZAHL
6 Personen
max. 11

HINWEIS FUR MENSCHEN MIT EINGESCHRANKTER MOBILITAT
Dieses Programm ist fUr Menschen mit eingeschrankter Mobilitat nicht geeignet

ZAHLUNGSINFO
Anzahlung 100,- p.P. bei Buchung
Restzahlung 14 Tage vor Tourenstart

ZUSATZKOSTEN

Getranke, Zwischenmahlzeiten und Rucksackproviant
nach personlichem Bedarf ca. 40,- EUR pro Tag

2 x Abendessen

Parkgebthren

Individuelle Trinkgelder

Reiseversicherung

PARKEN

Meran-Arena: Parkplatz Pferderennbahn. Wir empfehlen aus Sicherheitsgrinden das Parkhaus an der
Therme

DAUER
7 Tage von Sonntag - Samstag

TREFFPUNKT
13:00 Uhr Hotel Europa, Freiheitsstr. 178, Meran

RUCKKEHR
Ruckkehr am letzten Tag ca. 10:00 Uhr

Preise und Termine
@ EUR 1135.00 pro Person

@ S17-24-1 16.06.2024 - 22.06.2024 @ S17-24-8 04.08.2024 - 10.08.2024
@ S17-24-2 23.06.2024 - 29.06.2024 @ S17-24-9 11.08.2024 - 17.08.2024

@ S17-24-3 30.06.2024 - 06.07.2024 @ S17-24-10 18.08.2024 - 24.08.2024



@ S17-24-4 07.07.2024 - 13.07.2024 @ S17-24-1 25.08.2024 - 31.08.2024
@ S17-24-5 14.07.2024 - 20.07.2024 @ S17-24-12 01.09.2024 - 07.09.2024
@ S17-24-6 21.07.2024 - 27.07.2024 @ S17-24-13 08.09.2024 -14.09.2024
@ S17-24-7 28.07.2024 - 03.08.2024 @ S17-24-14 15.09.2024 - 21.09.2024

Allgemeine Informationen

Kartenmaterial - optional, zur Information vor der Tour:
Tabacco-Karten 1:25000, Nummer 53 Dolomiti di Brenta, Nummer 52 Adamello - Val di Sole

Unterbringung

Wir bitten um Verstandnis, dass individuelle Reservierungswitnsche nicht berlcksichtigt werden kénnen. In
der HUtte sind wir im Matratzenlager untergebracht. Wenn die Mdglichkeit besteht, reservieren wir Platze im
Mehrbettzimmer. Dies kdnnen wir aber nicht garantieren. Auf allen Hitten gibt es Waschrdume, einige Hutten
bieten auch eine Duschmdoglichkeit. Im Gasthof oder Hotel wohnen wir in Doppel- oder Mehrbettzimmern mit
Dusche, vereinzelt gibt es Etagenduschen. Einzelreisende werden gleichgeschlechtlich untergebracht.

Gepackservice

Wenn Du flr einen Anschlussurlaub oder den letzten Abend am Gardasee einen Gepacktransport wiinschst,
kannst Du unter folgendem Link gegen GebUhr diesen Service buchen:
https://www.insamexpress.it/de/

Anreise mit dem PKW:

Ab MUnchen (A8), Rosenheim (A93), Kufstein (A12), Innsbruck (A13), Brenner (A22).

Autobahnausfahrt Bozen-Sid, dort in die SchnellstraBe MeBo nach Meran einfahren und bei Meran Sud -
Sinich oder Meran ausfahren oder vom Reschenpal3 kommend bei Forst / Algund bzw. Meran - Nord oder
Meran ausfahren.

Parkméglichkeiten:

Pferderennplatz
Gampenstr. 74
IT-39012 Meran

Pro Woche fallen ca. EUR 50.- ParkgebUhren an. Die Tickets mUssen vorher von jedem anreisenden Auto
reserviert werden unter info@meranarena.it. und beim Camping/Tennis Meran (Live Merano Camping,
PiavestraBBe, 46, 39012 Meran, Stdtirol, Italien) vor dem Parken abgeholt und bezahlt werden (2 min
Entfernung - am WE werden die Tickets in der Bar darunter hinterlegt). Erst danach ist die Einfahrt auf den
Parkplatz moglich. Alternativ kann das Parkticket auch in einem Hotel hinterlegt werden. Mit dem Bus 211
Meranarena-Rennweg oder zu FuB (circa 15 Minuten) in Richtung Zentrum. KEINE WERTVOLLEN
GEPACKSTUCKE, FAHRRADER ODER AHNLICHES IM AUTO LASSEN!

WIR EMPFEHLEN ALTERNATIV DAS PARKHAUS AN DER THERME FUR CA. 93.- EUR PRO WOCHE ZU
NUTZEN!

Anreise mit dem Zug:

Haltepunkt fur sémtliche IC- und EC-Zlge ist der Bahnhof Bozen, dort in den Zug nach Meran umsteigen.
Strecke: 30 km. Dauer: 40 Minuten.

Unterkunft bei vorzeitiger Anreise:
http://www.europa-splendid.com/de/hotel-meran/1-0.html

oder:

Meran Kurverwaltung
Freiheitsstr. 45
|-39012 Meran (BZ)
Tel.: +39 0473 272000
Fax: +39 0473 235524



Email: info@merano.eu
Webseite: www.merano.eu

Verpflegung:

In den Unterkinften werden wir reichhaltig (Halbpension) verkéstigt. Es ist auch vegetarische Verpflegung
maoglich (bitte bei Buchung, spatestens zwei Wochen vor Tourenstart, angeben). Unterwegs haben wir
oftmals einladende Einkehrmdglichkeiten oder du kannst dir am Morgen ein Lunchpaket (kostenpflichtig)
zusammenstellen lassen. Deshalb reicht es aus, wenn Du fir den Tourenstart gentigend zu trinken und einen
kleinen Snack (Energieriegell fur zwischendurch) mitnimmst. An den folgenden Tagen informiert Dich Dein
Guide.

Wichtiger Hinweis:

Wahrend der Tour kann es aufgrund von witterungsbedingten Einflissen oder regionalen Verdnderungen zu

Abweichungen oder Anpassungen des ausgeschriebenen Tourenverlaufs kommen. Der geplante
Tourenverlauf kann deshalb nicht im Detail garantiert werden.

Reiseversicherung

Besonders empfehlen kédnnen wir den "GuteFahrt-Schutz". Dieser enthélt einen Mehrwert an Leistungen und
ist preislich vergleichbar mit dem ReiserUcktrittskosten-Basisschutz.

Folgende Leistungen sind enthalten:
Reiserucktritt-Versicherung
Reiseabbruch-Versicherung
Umbuchungsgebihren-Schutz
Reisegepéack-Versicherung

Reise-Assistance

®® ®®®®

Reise-Krankenversicherung inkl. Kranken-
Rucktransport (optional)

Bei einer Reisedauer von bis zu 10 Tagen gilt hier ein Pramienpreis ab EUR 39,- pro Person.

https://bergschule.at/wir/services/reiseversicherung

Im Zuge der verbindlichen Buchung empfehlen wir den Abschluss einer ReiserUcktrittsversicherung, z.B. bei
der Allianz, die Sie Uber unsere Homepage buchen kénnen: http://www.bergschule.at/reiseversicherung.html.
Diese Versicherung ist fur alle unsere Kunden buchbar. Leistungsstérungen die durch das Wetter, Ausfall von
Bahnen oder anderen Einflissen verursacht werden, und auf die der Veranstalter keinen Einfluss hat sind
nicht regresspflichtig. Ebenfalls empfehlen wir jedem Teilnehmer eine Haftpflicht-, Unfall- sowie
Auslandskrankenversicherung.

Anforderungen


https://bergschule.at/wir/services/reiseversicherung

Kondition

A Auf- und Abstiege bis 800 Héhenmeter, Gehzeiten pro Tag zwischen 4 und
6 Stunden (gréRere Pausen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit), abhangig
von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe

A A Auf- und Abstiege bis zu 1200 Héhenmeter. Gehzeiten zwischen 6 und 8
Stunden (groéBRere Pausen nach etwa 2 Stunden Gehzeit), abhéngig von der
Witterung, der Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe

Auf- und Abstiege bis zu 1400 Hohenmeter (und mehr), Gehzeiten zwischen
8 und 10 Stunden, abhéngig von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und
der Kondition der Gruppe. Bei Touren in Héhenlagen Uber 3.000 m ist eine
vorherige Akklimatisation empfehlenswert.

Technik

A Du wanderst auf einfachen Bergwegen. Diese sind Uberwiegend schmal und
zum Teil auch steil. Je nach Witterung kann es auch mal rutschig sein. Du
musst nicht unbedingt Bergerfahrung haben und auch nicht schwindelfrei
sein. Trittsicherheit hingegen setzen wir bei allen Wanderungen in den
Bergen voraus. Fur Einsteiger ist diese Tour geeignet.

A A Du wanderst Uberwiegend auf mittelschweren Bergwegen. Die

Beschaffenheit der Wege kann felsig und auch verblockt sein. Abhangig von
der Witterung und der Schneelage in den Bergen kann es rutschig sein.
Vereinzelt gibt es ausgesetzte Passagen, die mit Drahtseilen abgesichert
sind. FUr diese Touren solltest Du bereits Erfahrung im Wandern haben,
trittsicher und schwindelfrei sein. Fir sportliche Einsteiger ohne Hohenangst
ist diese Tour machbar.

Du wanderst streckenweise auf schweren, alpinen Bergwegen. Ausgesetzte
Passagen, die zum Teil mit Drahtseilen abgesichert sind, bereiten Dir keine
Probleme. Du hast Erfahrung im alpinen Bergsteigen und bist auch in
schrofigem und verblocktem Gelédnde, auf Gerdlifeldern und gréBeren
Schneefeldern trittsicher und schwindelfrei. Witterungsbedingt kénnen die
Anforderungen auch noch anspruchsvoller sein.

Guter Rat ist nicht teuer!

Aus Erfahrung wissen wir, dass eine Wochentour in den Bergen fUr viele Wanderer eine grof3e
Herausforderung ist. In den letzten Jahren hat die Nachfrage vor allem bei den Alpentberquerungen enorm
zugenommen. Leider mUssen unsere BergfUhrer immer wieder feststellen, dass nicht jeder ausreichend
vorbereitet ist und die Anforderungen einer solchen Tour unterschatzt werden. Bedauerlicherweise missen
einige Wanderer die Tour dann abbrechen oder einzelne Etappen mit dem Taxi zurticklegen. Hierdurch
entstandene Zusatzkosten mussen von jedem Gast selbst getragen werden. Wenn Du bislang noch nicht
mehrtégig in den Bergen unterwegs warst, empfehlen wir Dir als Vorbereitung eine unserer dreitédgigen
Touren zum Reinschnuppern. Eine vorherige Akklimatisation ist bei jeder Tour sinnvoll.

Antworten auf haufig gestellte Fragen!

*Nach dem Motto ,Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung® lassen wir uns mit unserer
regentauglichen Ausriistung auch von Regen oder Schnee die Freude am Wandern nicht verderben. Sollte
aus Sicherheitsgrinden die Tour / Etappe nicht wie geplant stattfinden kédnnen, wird der Guide eine
Alternative finden.

* Die beste Zeit flr eine Alpentberguerung ist zwischen Mitte Juni und Ende September. Zu Beginn und am
Ende der Saison mussen wir unter Umstanden mit Schneefeldern rechnen. In den Bergen ist grundséatzlich
auch in den Sommermonaten jederzeit auch mal Schneefall moglich.



* Eine Wochentour in den Bergen ist fur viele Wanderer eine groBe Herausforderung. Wir sind auf guten
Bergwegen unterwegs. Oftmals sind die Wege steil oder auch felsig, manchmal erdig und auch rutschig.
Wenn Du bereits Erfahrung im Wandern hast und entsprechende Ausdauer mitbringst, trittsicher (sicheres
Gehen auf unebenen, steinigen und auch unbefestigten Wegen) und weitestgehend schwindelfrei bist, wirst
Du auf der AlpenUberguerung genussvoll unterwegs sein. Warst Du bislang noch nicht mehrtagig in den
Bergen unterwegs, empfehlen wir Dir als Vorbereitung eine unserer dreitagigen Touren zum
Reinschnuppern und Kennenlernen.

* Solltest Du tatsachlich eine Tour abbrechen missen und Dir dadurch Zusatzkosten entstehen
(Taxitransfer, zusatzlich HotelUbernachtung u.d.), werden diese Kosten nicht von der Bergschule erstattet
(siehe AGB der Bergschule Kleinwalsertal). Deshalb empfehlen wir ausdricklich eine Reiseversicherung, die
auch den Abbruch einer Tour abdeckt.

* In der Ausristungsliste findest Du alles was Du fur Deine AlpenUberquerung benétigst. Besonderes
Augenmerk solltest du auf Deine Bergschuhe verwenden. Der Schaft der Schuhe muss liber die Knéchel
gehen, die Kategorie B/C ist empfehlenswert. Ein bequemer Bergschuh ist nicht unbedingt fur die
AlpenUberquerung geeignet. Wichtig sind ein gutes Profil, die Stabilitdt und der Zustand des Schuhs. Bei
alten Schuhen kommt es haufig vor, dass sich die Sohle abldst. Deshalb lohnt sich besonders bei den
Schuhen die Investition in ein neues Paar.

* Wir sind in den Hlitten im Lager oder in Mehrbettzimmern, im Hotel bzw. im Gasthof im Doppel- oder
auch Mehrbettzimmer untergebracht. Wir bitten um Verstédndnis, dass individuelle Reservierungswinsche
nicht berUcksichtigt werden kénnen.

* In den Unterklnften werden wir reichhaltig (Halbpension) verkéstigt. Es ist auch vegetarische
Verpflegung moglich (bitte bei Buchung angeben). Unterwegs haben wir oftmals einladende
Einkehrméglichkeiten oder wir kénnen uns ein Lunchpaket (kostenpflichtig) zusammenstellen lassen.
Deshalb reicht es aus, wenn Du fUr den Tourenstart gendgend zu Trinken und einen kleinen Snack fur
zwischendurch mitnimmst. An den folgenden Wandertagen informiert Dich dann der Guide.

* Bei Unvertraglichkeiten oder besonderen Didten wird es bei den HUttentouren schwierig. Vegane Kost,
Gluten- oder Laktoseintoleranz ist bei Unterbringung im Hotel oder im Gasthaus in der Regel kein Problem.
Auf den HUtten hingegen ist eine Sonderverpflegung nur bedingt moéglich. Daflr musst Du selber vorsorgen.
Du kannst bei einer mehrtagigen Tour oftmals aber im Tal einkaufen



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
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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

o
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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

Iy "Btl Lad? coauy

5x Liegestdtz ricklings

(Steigerung pro Einheit bis 20)

-
O
Von Stein zu Stein springen (
(Fllese zu Fliese, Tempelhlpfen) 3 1 Minute Unterarmstitz
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