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Faszination Winter

Glitzernder Pulverschnee,
tiefverschneite Winter-
landschaften — wer im
Winter abseits prdparier-
ter Wege unterwegs ist,

« dem erdffnet sich eine

2 faszinierende Schneewelt.

Schneeschuhwandern bietet auch Nichtskifahrern
viele Mdglichkeiten. Sie kdnnen Regionen erreichen,
die fiir sie ohne Schneeschuhe nicht zugdnglich wdren.
Schneeschuhwandern ist nicht nur eine Fortbewegungs-
art im Winter, sondern verbindet auf einfache Weise
Sport und Natur und ist mit wenig Aufwand fiir Jeder-
mann machbar.

Das Wandern in der winterlichen Bergwelt setzt aber
auch die Beachtung einiger Verhaltensregeln voraus,
um sich und andere nicht zu gefdhrden und gleichzeitig
schonend mit der einzigartigen Bergnatur umzugehen.
In dieser Broschiire finden Sie dazu wichtige Tipps.

Der Deutsche Alpenverein und ratiopharm wiinschen
Ihnen schone Wintertouren und immer eine gesunde
Riickkehr ins Tal!

ratiopharm ist Partner des DAV

im Bereich Breitenbergsport ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




Ein besonderes
Wintererlebnis

Schneeschuhwandern ist eine faszinierende Natursportart, die
sich bis zur Friihzeit des Alpinismus zuriickverfolgen lasst. In
den nordischen Léandern war es seit jeher eine Form der Fortbe-
wegung im Winter. In jingster Zeit ist das Schneeschuhwan-
dern zum modernen Trendsport avanciert.

Erlebnis fiir Jeden

® Esist kein besonderes sportliches Kénnen (wie z.B. Ski-
bzw. Langlauf) nétig.

® Schneeschuhwandern ist sehr gesund — starkt Herz und
Kreislauf und kurbelt die Energieverbrennung an.

® Schneeschuhwanderer sind an keine bestimmten Routen
gebunden, sollten daher aber auf die Natur besonders Riick-
sicht nehmen.

® Durch die besondere Konstruktion des Schneeschuhs, die
ein Einsinken im tiefen Schnee weitgehend verhindert, kann
nahezu jedes Geldnde bis zur mittleren Steilheit begangen
werden.

Eine gute Grundkondition sowie eine trainierte Beinmuskula-
tur sind sehr wichtig, um unterwegs keine kdrperlichen Proble-
me zu bekommen. Vorbereitendes Ausdauertraining (z. B. Rad-
fahren, Laufen, Nordic Walking) macht Herz und Beine fit fiir
die Tour.



Gut informiert auf Tour

Um im winterlichen Gebirge sicher unterwegs zu sein, sollte
man sich auf eine Schneeschuhwanderung entsprechend vor-
bereiten und einige Grundvoraussetzungen mitbringen. Beson-
ders wichtig ist, dass Tourenziel, Konnen und Ausriistung iiber-
einstimmen. Eine wesentliche Voraussetzung zur sicheren,
erlebnisreichen und naturvertrdglichen Durchfithrung einer
Bergwanderung im Winter ist die sorgfaltige Tourenplanung.

Folgende Infos sollten Sie vor der

Tour einholen:

® Hohenmeter u. Streckenlange von Auf- und Abstieg
® Schwierigkeit des Weges

® Schneebeschaffenheit

@ Lawinensituation

® Wetterprognosen, Temperatur

® Naturschutz-, Wald- und Wildschongebiete, DAV-Routen-
empfehlungen

® Einkehrmoglichkeiten.




Lawinen —ein nicht zu
unterschatzendes Risiko

Im Gegensatz zum Bergwanderer im Sommer, hat der Schnee-
schuhwanderer im winterlichen Gebirge mit einer besonderen
Gefahr zu rechnen: den Lawinen. Lawinen kdnnen ab einer
Hangsteilheit von 30 Grad abgehen und bei starken Schneefal-
len bis in die Tallagen vordringen. Die Lawinenwarndienste der
Alpenlander informieren wdhrend des ganzen Winters {iber die
aktuelle Gefahrensituation (unter www.alpenverein.de).

Ungunstige Exposi

w ar-anemcard, de

Eine sehr gute Entschei-
dungshilfe zur Beurteilung
der Lawinengefahr bietet die
»SnowCard®. In Form einer
handlichen Plastikkarte mit
Hologramm kann die ruck-
sacktaugliche Karte vor Ort
helfen, eigenverantwortlich
die richtigen, oft Giberlebens-
wichtigen Entscheidungen
hinsichtlich der Lawinenge-
fahr zu treffen.
(www.av-snowcard.de)



Wissen, worauf es ankommt

TIPPS

® Erste Tourenerfahrungen bei einer gefiihrten Schneeschuh-
wanderung sammeln, nicht im Alleingang.

® Tourenziel kurzfristig festlegen (nur so hat man aktuelle
Infos tiber Lawinengefahr und Wetter).

® Erst Informationen (Lawinenlagebericht und Wetterbericht)
einholen und anschlieBend die dazu passende Tour aus-
wahlen.

® Bei der Tourenplanung mogliche Gefahrenstellen (Neigung,
Exposition) bereits auf der Karte ausfindig machen.

® Vor Tourstart Ausriistung checken.

® An festgelegten Checkpunkten das Geldnde vor Ort noch-
mals beurteilen und den eigenen Aufstiegsweg festlegen.

® Niemals bereits vorhandenen Spuren blind folgen.

Falls sich die Sichtverhaltnisse unterwegs (z. B. durch Nebel
oder Schneetreiben) verschlechtern, sollte man auf jeden Fall
umkehren. Bei solchen Wetterlagen kann man sich nur schwer
orientieren. Gefahrensituationen werden evtl. falsch beurteilt.



Ausristung und Ausstattung

Ohne das passende Equipment kann eine Schneeschuhtour ge-
fahrlich werden. Die Ausriistung stellt die Grundlage fiir einen
reibungslosen und genussreichen Aufenthalt im Gebirge dar.

TiIPPS

Der Schneeschuh
® Er sollte leicht aber stabil sein (torsionssteif).
® Das Material sollte bruchfest sein.

® Die Grundflachen sollten vereisungssicher sein und nicht
stollen.

@ Die Grof3e des Schneeschuhs muss auf das jeweilige Kor-
pergewicht abgestimmt sein.

® Fiir sanftes Geldande bzw. tiefen Schnee sind Modelle mit
grof¥flachiger Auflage, fiir steiles Gelande bzw. wechselnde
Schneearten dagegen kleinere, alpine Schneeschuhe geeig-
net.

@ Die Bindung muss bruchsicher, verstellbar, fiir den entspre-
chenden Schuh geeignet sein und uneingeschrankte Fersen-
freiheit bieten.

® Eine integrierte, aber im Bedarfsfall abnehmbare Harsch-
kralle aus Stahl ist ein Muss fiir den Einsatz auf harten und
geneigten Hangen.

-




TiPPS

Mindestausriistung

® steigeisenfeste, stabile und wasserabweisende Touren-
schuhe

® Wanderkarte

@ wetterfeste Winterkleidung, warm, wasser- und winddicht:
— Funktionsunterwdsche
— Fleece-Jacke
—lange Hose
—Handschuhe, Miitze

® Rucksack mit 25-35 Liter Inhalt
® Thermosflasche mit heiRem Getrank, Tourenproviant

® Touren- bzw. Skistocke (erhdhen die Trittsicherheit beim
Gehen und Steigen)

® topographische Karten, Kompass und Hohenmesser (evtl.
GPS-Gerét)

® Schutz gegen UV-Strahlung (Sonnenbrille, Sonnencreme,
Sonnenhut)

® Taschenlampe.

Notfallausriistung
® Erste-Hilfe-Set und Handy
® Rettungsdecke bzw. Biwaksack

® Multifunktionswerkzeug mit Schraubendreher, Messer und
Zange fiir kleinere Reparaturen.

Bei Touren mit Lawinenrisiko
® Lawinenverschiitteten-Suchgerat (VS-Gerét)
® Sonde fiir das rasche Auffinden von Verschiitteten
® Lawinenschaufel zum Befreien von Opfern.



Naturvertraglich unterwegs

Tourenaktivitaten im winterlichen Gebirge, abseits der Ski-
pisten, haben in den letzten Jahren alpenweit stark zugenom-
men. Gerade mit Schneeschuhen werden vermehrt sensible
Bereiche, z. B. Lebensrdume der Wildtiere, begangen. Zum
Schutz der Natur ist Riicksichtnahme unerlésslich. Das gilt
besonders auch fiir die Waldgebiete im Gebirge. Hier sollten
Schneeschuhwanderer die {iblichen Skirouten einhalten und
Forst- und Wanderwege nicht verlassen.

Weitere Informationen zu diesem Thema, z. B. Wissenswertes
tiber die Lebensrdaume und Lebensweisen der Wildtiere im
Winter, finden Sie im DAV-Faltblatt ,Erleben und leben lassen®.

T
[




TiPPS

® Markierungen, Hinweise und DAV-Routenempfehlungen
beachten.

® Schutz- und Schongebiete fiir Pflanzen und Tiere respektie-
ren, Larm vermeiden.

® Lebensrdaume erkennen: Wildtieren moglichst ausweichen,
sie nur aus Distanz beobachten, Futterstellen umgehen.

® Im Hochwinter: Gipfel, Riicken und Grate vor 10 Uhr und
nach 16 Uhr meiden.

® In Waldgebieten und an der Waldgrenze auf tiblichen Ski-
routen, Forst- und Wanderwegen bleiben, jedoch neben den
Aufstiegsspuren der Tourenskifahrer gehen.

® Aufforstungen und Jungwald schonen.

@ Nicht parallel zur Waldgrenze gehen, Abstand von Einzel-
bdaumen und Baumgruppen halten.

® Umweltschonend anreisen: offentliche Verkehrsmittel nut-
zen, Fahrgemeinschaften bilden.

® Bei Anreise mit dem Auto: ausgewiesene Parkplatze benut-
zen, keine Zufahrten blockieren.

® Besser mehrtdgige Aufenthalte als hdufige Tagestouren pla-
nen, das gastronomische Angebot vor Ort nutzen.

In kritischen Zonen gilt es, als
Skitourengeher und Schnee-
schuhwanderer auf naturver-
traglichen Routen zu bleiben.
Dabei soll dieses Schild helfen.




Winterzeit heif3t oftmals auch
Erkaltungszeit.

Daher ist es umso wichtiger auch wahrend der kal-
ten Jahreszeit sein Immunsystem mit Bewegung
und gesunder Erndhrung zu unterstiitzen -
ratiopharm hilft Ihnen dabei.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

www.ratiopharm.de



