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Trittsicherheit Training

LeichtfURig und sicher unterwegs!

Unter fachlicher Leitung erlernst Du bei diesem Kurs alles, was sicheres Gehen in alpinem Geléande angeht.
Um Deine Trittsicherheit zu schulen sind mehrere Faktoren wie Gleichgewicht, Koordination und kérperliche
Grundfitness sowie standiges Uben wichtig. Hauptaugenmerk in diesem Kurs ist die Schulung des Vertrauens
in das eigene Kénnen und das Sammeln von Erfahrung wie sich das Gehen auf unbefestigten, unebenen
Wegen oder in verblocktem Gelande anfihlt. Wir lernen die unterschiedlichen Arten der Bergwanderpfade
kennen und kriegen Tipps fUr die richtige Gehtechnik. Auch das Thema Héhenangst werden wir mittels
unterschiedlicher Techniken versuchen zu Uberwinden. Nach diesem Kurs bist Du bestens auf eine Tour in
den Bergen vorbereitet. Um die Ubernachtung kiimmerst Du Dich selbst. Diese ist nicht im Preis inkludiert.



Anforderungen

Kondition A

Auf- und Abstiege bis 800 Hohenmeter, 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.

Technik A

Du wanderst auf Bergwegen mit unterschiedlichen Schwierigkeiten und Anforderungen. Diese sind zum Teil
schmal oder auch steil. Je nach Witterung kann es aber auch mal rutschig sein. Du musst nicht unbedingt
Bergerfahrung haben und auch nicht schwindelfrei sein.

Kursinhalte

Gleichgewichtstibungen in unterschiedlichem Terrain
Tritttechnikschulung auf verschiedenen Untergriinden

Umgang und Einsatz von Stécken

Ausristungsliste zum Ausdrucken

Diese findest Du auf unserer Homepage bei Deiner Tour nach den Details im Uberblick. In der Liste findest Du
zahlreiche nUtzliche Hinweise und Erklarungen sowie Links zu Ausristungsgegenstanden.

Ausristung

@ TAGESRUCKSACK MIT REGENHULLE (25L) @ BERGSPORTBEKLEIDUNG
@ WASSERDICHTER BERGSCHUH KAT. B/C @ TELESKOPSTOCKE

@ REGENSCHUTZ @ MUTZE / STIRNBAND

@ SONNENSCHUTZ @ TAGESVERPFLEGUNG
@ REGENSCHIRM (OPTIONAL) @ BLASENPFLASTER & TAPE

Gute, am besten neue Bergschuhe sind fur diesen Kurs besonders wichtig. Nur dann kann wirklich eine
Verbesserung in der Tritttechnik erzielt werden.



Details im Uberblick

LEISTUNGEN
Staatlich geprufter Berg- oder WanderfUhrer

MINDESTTEILNEHMERZAHL
5 Personen
max. 11

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

ZAHLUNGSINFO
Anzahlung 50,- p.P. bei Buchung
Restzahlung 14 Tage vor Tourenstart

ZUSATZKOSTEN

Unterkunft (wahrend der Tourentage)
Verpflegung und Getrénke (wéhrend der Tour)
Seilbahnfahrten

Parkgebthren

DAUER
1,5 Tage von Dienstag - Mittwoch

TREFFPUNKT
13 Uhr, Bergschule Kleinwalsertal, Walserstr. 262, 6992 Hirschegg

RUCKKEHR
Ruckkehr am letzten Tag 15 Uhr

Preise und Termine

@ EUR 145.00 pro Person

Allgemeine Informationen

Anreise:

Der Treffpunkt zu Deiner Tour ist mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln innerhalb des Kleinwalsertals
gut und einfach zu erreichen. Wenn Du bereits am Vortag anreist und eine Unterkunft im
Kleinwalsertal beziehst, kannst Du von dort aus bequem mit dem Bus zum Treffpunkt kommen.

PKW: http://goo.gl/maps/MGepO

Mit dem Auto von Kempten (Allgéu) auf der B 19 bis Oberstdorf - Kreisverkehr 1. Ausfahrt - Richtung
Kleinwalsertal B 12 - StraBenverlauf folgend bis Hirschegg. Die Bergschule ist gegentber dem
Walserhaus/Tourismusamt.

Ein Kostenfreier Parkplatz wird Dir am ersten Tourentag vor Start nach Anmeldung im BUro zugewiesen.
Bahn und Bus:

Bahnverbindungen nach Oberstdorf mit Anschluss an das 6ffentliche Busnetz Linie 1 nach Hirschegg
Haltestelle Walserhaus.



Flughéafen:
Der néchstgelegene Flughafen liegt in Memmingen, dann Friedrichshafen und Minchen. Von allen bestehen
gute Bahnverbindungen nach Oberstdorf.

Zimmervermittlung bei vorzeitiger Anreise:

Kleinwalsertal Tourismus, Tel.: 43-5517-5114-0, www.kleinwalsertal.com

Kleinwalsertal Aktuell, www.kleinwalsertal-aktuell.com

Gerne senden wir dir bei Bedarf eine Zimmerliste mit einer kleinen Auswahl an Pensionen und Hotels zu.
Wichtiger Hinweis:

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

Abweichungen oder Anpassungen des ausgeschriebenen Kurses kommen. Der geplante Ablauf 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 Reiserlcktrittskosten-Basisschutz.

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

Reise-Krankenversicherung inkl. Kranken-
Rucktransport (optional)
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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 Reiserlcktrittsversicherung, z.B. bei
der Allianz, die Sie Uber unsere Homepage buchen kdnnen: http://www.bergschule.at/reiseversicherung.html.
Diese Versicherung ist flr 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

Technik

M

Auf- und Abstiege bis 800 Hohenmeter, 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

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.

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.

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!



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).

a

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

>
D>

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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