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Uber sich die aufgehende
Sonne und vor sich ein atem-
beraubendes, spektakuldres
Panorama — gewiss einer

der Hohepunkte einer
Wanderwoche in den Bergen.
Das Besondere dabei:
Ubernachtet wird stets im Zelt!
Gliicksgefiihle von seltener
Intensitdt sind die Folge.
Welche Voraussetzungen erfiillt
sein miissen, damit eine
derartige Unternehmung bei
allen Mitgliedern einer Gruppe
positive und nachhaltige
Eindriicke hinterlassen, mochte
dieser Beitrag aufzeigen.

Text und Fotos: Martin Tiefenbacher
J+S-Experte Wandern + Gelandesport

Wer kennt sie nicht, die spannenden
Schilderungen von Trekkings in Nepal,
in den Anden oder in Neuseeland.
Aber — es muss nicht gleich im Hima-

Mit einer Gruppe mit dem Zelt unterwegs

Faszination Bergtrekking

laja sein! Auch in der Schweiz lassen
sich sogenannte «Great Walks» durch-
fihren, anspruchsvolle Mehrtages-
touren abseits der Zivilisation. Selbst
bestandene Bergganger werden sich
der ganz besonderen Faszination des
Zelttrekkings nicht entziehen konnen,
wenn flir einmal auf einen Abstieg ver-
zichtet wird und die Nachte nicht in
einer Berghutte oder in einer Pension
verbracht werden, sondern im Zelt
oder gar unter freiem Himmel. Wer der
Natur mit offenen Sinnen gegentiber-
tritt und ihre Regeln akzeptiert, wird
den Traum vom Bergabenteuer zu ver-
wirklichen wissen.

Eine neue Dimension
der Feriengestaltung

Aber nicht nur das «idyllische Biwak»
mit Blick auf die hochsten Berge der
Schweiz oder das Miterleben eines
Sonnenauf- oder Sonnenunterganges
vom Schlafsack aus machen den Reiz
eines solchen Trekkings aus. Das Be-
gehen abwechslungsreicher Routen
fern von vielbegangenen Wegen flihrt
ebenso zu einem neuen Naturver-
standnis wie das Beobachten von
wilden Tieren oder das Wahrnehmen
jener grossartigen Stille, wie sie nur ab-
seits der Touristenstrome zu erfahren
ist. Ein wahrschaftes Risotto, gekocht
auf dem leichtgewichtigen Benzin-

...und sie tragen die harte, schwere Last.

vergaserkocher, freundschaftliche Ge-
sprache bis spatin.die Nacht—wohlver-
standen immer unter freiem Himmel -
oder das nachtliche Staunen liber den
funkelnden Sternenhimmel sind pra-
gende Elemente eines Zelttrekkings in
den Alpen. Die Unmittelbarkeit, den
Launen der Witterung ausgesetzt zu
sein, die Moglichkeit, wahrend einigen
Tagen ein materiell bescheidenes
Leben zu flihren sowie das Einliben
eines umweltbewussten und umwelt-
gerechten Verhaltens zeigt eine vielen
Menschen unbekannte Dimension der
Feriengestaltung auf.

Fiir Bergerfahrene

Die Durchflihrung eines Bergtrekkings
erfordert besondere Kenntnisse und
Vorbereitungen. Diese ausserst an-
spruchsvolle Unternehmung eignet
sich vor allem flir Jugendliche und Er-
wachsene, die bereits an Wander-
touren teilgenommen haben. Ein Trek-
king im Mittelland, im Jura oder in den
Voralpen, sei es ein Wochenende oder
eine mehrtagige Tour, ermoglicht es —
ohne grossere Risiken einzugehen -
erste Erfahrungen zu sammeln. Verfligt
die verantwortliche Leiterin oder der
Leiter einer Gruppe Uber fundierte the-
oretische Kenntnisse und praktische
Fahigkeiten, kann der Schritt ins Ge-
birge gewagt werden.

Vorbereitungsphase

Das stetige Unterwegssein unter
manchmal erschwerten Bedingungen
stellt hohe Anforderungen an die Lei-
tungspersonen und an die Teilnehmen-
den. Damit die positiven Seiten eines
Bergtrekkings allen Mitgliedern einer
Gruppe zuganglich gemacht werden
konnen, bedarf es einer ganzen Reihe
von gezielten, durchdachten Vorkeh-
rungen. Zum Gelingen tragt das «Prin-
zip der Freiwilligkeit» entscheidend
bei: Nur wenn die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer eine gewisse Begei-
sterung aufweisen und sich ohne Uber-
redungskiinste motivieren lassen,
kann mit Durchhaltewillen und allen-
falls notigem «Goodwill» gerechnet
werden. Weiter sollten die Teilnehmen-
den frlhzeitig, bereits wahrend der
Planungsphase eine aktive Rolle liber-
nehmen. Gut moglich, dass ihre Mei-
nungen und Anliegen das Touren-



MAGGLINGEN 6/97

11

Theorie und Praxis

programm beeinflussen und Mitbe-
stimmung zu einem tragenden Ele-
ment wird — ganz im Sinne einer
teilnehmerzentriert ausgerichteten
Unternehmung. Eine fruchtbare Zu-
sammenarbeit kann bei der Auswahl
und Bestimmung der Tour einsetzen,
besonders dann, wenn mehrere Rou-
ten-Moglichkeiten zur Diskussion ste-
hen. Aber auch die Lange der einzelnen
Tagesetappen, die Zeitplanung oder
die Gestaltung der wanderfreien Zeit
sollte im Voraus mit den Teilnehme-
rinnen und Teilnehmern detailliert be-
sprochen werden. Diese wissen somit
genau, was auf sie zukommt, welche
Erwartungen an sie gestellt werden.
Sinnvoll erscheint auch das gemein-
same Festlegen des Meniiplans und
ein informatives Gesprach Uber die
Ausriistungsgegenstande, die wah-
rend der Tour erforderlich sind. Erlau-
terungen Uber ein natur- und umwelt-
gerechtes Verhalten im Gebirge und
Uber die Risiken und Gefahren einer
derartigen Unternehmung bereichern
die Vorbereitungstreffen. Gewisse Auf-
gaben konnen und sollen wenn immer
moglich an die Mitglieder der Gruppe
delegiert werden, denn das erhoht das
Zugehorigkeitsgefihl und verstarkt
das Verantwortungsbewusstsein. Das
Bestimmen des Fahrplans und die
Organisation der Reise kdnnen ebenso
wie das Bestellen und der Einkauf der
Lebensmittel oder das Besorgen von
allgemeinem Gruppenmaterial (Zelte,
Kochutensilien usw.) einzelnen Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern Uber-
geben werden.

Eine Gruppe fiihren

Eine Gruppe muss aber nicht nur bei
den Vorbereitungen begleitet, sondern
auch wahrend der Tour umsichtig ge-
fihrt werden. Da kann es von grossem
Vorteil sein, wenn sich die Teilnehmen-
den bereits kennen und sie sich nicht
zuerst durch die verschiedenen grup-
pendynamischen Phasen «durchzu-
kampfen» haben. Die Leitung ihrerseits
wird sich Uberlegen missen, wie weit
sie sich von ihrer Funktion als Fih-
rungsperson zurticknehmen, ihre viel-
leicht dominierende Rolle bewusst
verandern und den Teilnehmenden mit
zunehmender Erfahrung mehr und
mehr Verantwortung libergeben kann
— immer aber im Bewusstsein um die
Verpflichtung, die man als Leiterin oder
Leiter Gbernommen hat.

Vieles muss zuerst besprochen, ein-
geubt und kritisch hinterfragt werden:
Wie nehmen wir Riicksicht auf die lang-
sameren Wanderer? Bilden wir ver-
schiedene «Leistungsgruppen»? Wann
fihren wir Pausenhalte durch? Wo

warten wir aufeinander? Besteht eine
Ausgewogenheit zwischen sportlicher
Betatigung und Erholungsphasen?
Sollen Zusatztouren fir «Nimmer-
mide» durchgefiihrt werden? Halten
alle die Hygieneregeln ein? Wer ist flir
das Kochen verantwortlich? Bilden
sich verschiedene Gruppen, die sich
gegeneinander abgrenzen? Wer be-
stimmt, wer mit wem zusammen das
Zelt teilt? Wie steht es mit der Plnkt-
lichkeit? Wie verhalten wir uns in kriti-
schen Momenten (z.B. bei Wetter-
umschlag, wenn sich eine Teilnehme-
rin oder ein Teilnehmer verletzt hat,
wenn die Wegverhaltnisse ein Weiter-
kommen verunmdoglichen, wenn je-
mand vorzeitig seine Leistungsgrenze
erreicht hat und nicht mehr weiter mag
usw.)?

Ganz wichtig: Die Leitung sollte tiber
die psychische und physische Befind-
lichkeit der Teilnehmenden stets im
Bilde sein, um wenn noétig rechtzeitig
und adaquat eingreifen zu kénnen -
eine anspruchsvolle Aufgabe, die nur
zu erfullen ist, wenn die Leiterin oder
der Leiter mit allen immer wieder das
Gesprach sucht und das Geschehen
wahrend der Tour mit wachsamen,
offenen Sinnen verfolgen kann. In
einer kleinen Gruppe wird dies viel
eher moglich sein. Deshalb eignen sich
Bergtrekkings besonders fiir Gruppen
bis zu etwa 8 bis 12 Personen. Aus eige-
ner Erfahrung weiss ich, wie ungleich
schwieriger die Fiihrungsaufgabe bei
einer grossen Teilnehmerzahl wahrzu-
nehmen ist. Eine umfassende Betreu-
ung erfordert besondere Fahigkeiten
und ein ausgepragtes Sensorium flr
das «Unausgesprochene». Eine Aus-
wahl moglicher Beobachtungskrite-
rien: Fuhlt sich jemand leistungs-
massig Uberfordert? Sind alle in der
Grossgruppe integriert? Hat eine Teil-
nehmerin oder ein Teilnehmer mit klei-
nen Verletzungen (z.B. Blasen) zu
kampfen? Ist das Wohlbefinden beein-
trachtigt, weil die Kalte in der Nacht
einzelnen stark zusetzt?

Aber auch aus organisatorischen
Griinden empfiehlt es sich, die Grup-
pengrosse zu beschranken: Oft kann es
schwierig sein, auf vielleicht 2300 Me-
tern Héhe einen geeigneten Ubernach-
tungsplatz fiir mehr als drei bis vier
Kleinzelte zu finden.

Flexibilitdat und
Feinfiihligkeit

Von der Leitung werden insbesondere
ein ausgepragtes Mass an Flexibilitat,
sich in ungewohnten Situationen be-
haupten zu koénnen und die Fahigkeit,
in bestimmten Fallen rasch Entschei-
dungen zu treffen, gefordert. Ein ge-

.
wird gefeiert.

libtes Auge auf gruppendynamische
Prozesse, die sich wahrend der Tour
abspielen, erleichtert es der Leiterin
oder dem Leiter, allféllig vorhandene
Konflikte aufzugreifen, zum Dialog an-
zuregen oder wenn notig mit «Finger-
spitzengeflhl» — behutsam - zu inter-
venieren, nach Mdoglichkeit in Ab-
sprache mit der Gruppe. Bewahrt hat
sich  auch der «Tagesrickblick»:
Abends nach dem Nachtessen sitzt die
Gruppe zusammen und reflektiert kurz
den zu Ende gehenden Tag; positive
und negative Erfahrungen und Ein-
driicke werden vorgestellt, Ideen aus-
getauscht, und gleichzeitig kann das
Programm des folgenden Tages durch-
gesprochen werden.

Partnerschaftliche
Entscheidungsfindung

Fihlen sich die Teilnehmenden von der
Leitung ernstgenommen und mitihren
Anliegen nicht allein gelassen, wird die
Akzeptanz gefordert, auch nicht ge-
plante, wahrend des Trekkings aber
plotzlich anstehende Entscheidungen
gemeinsam und mit dem Einver-
standnis aller zu treffen (z.B. Zeit-
planung neu vornehmen, Alternativ-
routen begehen, vorzeitiger Abbruch
einer Tour). Meinungsverschiedenhei-
ten, die fir eine schlechte Stimmung

Geschafft! Das Erreichen eines Passliberganges
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sorgen oder gar Machtanspriche, die
in kritischen Momenten ausgespielt
werden wollen, bilden ein zusatzliches
Risiko, das es unter allen Umstanden
zu vermeiden gilt! Transparenz und
Offenheit schaffen eine Atmosphare
des Vertrauens. Es ist fur die verant-
wortliche Leiterin oder den Leiter von
grosser Bedeutung, dass sich die Teil-
nehmenden bei allen Entscheidungs-
findungen als mitspracheberechtigte
Partner angesprochen fiihlen, denn zu-
gleich ist damit gewahrleistet, dass
auch in «spannungsgeladenen», kriti-
schen Situationen der Wille zu einer
konstruktiven Problemlésung und die
Bereitschaft zu Kompromissen vorhan-
den sind und ein gutes Klima nicht un-
notig getrubt wird. Auch hier gilt: Je
mehr Mitglieder die Gruppe umfasst,
umso anspruchsvoller ist die aktive
Mitbestimmung und die Beschlussfas-
sung unter den Teilnehmenden.

Vorbereitung ist (fast)
alles...

Zu den Vorbereitungsarbeiten der Lei-
tung gehoren im Besonderen das Ein-
holen von Informationen lber die ge-
planten Routen und die Ubernach-
tungsplatze, das Suchen von Alterna-
tiv-Wegrouten und Unterkiinften bei
allenfalls auftretenden misslichen Wit-
terungsbedigungen und das Festlegen
einer auf Unternehmungen im Gebirge
ausgerichteten  Notfallorganisation.
Kurzfristig sind auch aktuelle Zustands-
meldungen Uber die zu begehenden
Wege erforderlich (z.B. beeintrachtigt
allenfalls Schnee das Begehen der
Wanderwege oder das Benltzen der
Biwakplatze?), und die Wetterentwick-
lung sollte mit gréosstmaoglicher Auf-
merksamkeit verfolgt werden. Eine
mehrstiindige Tour — mit vollgepack-
tem Rucksack! — anlasslich eines Vor-
bereitungstreffens ermoglicht es, eine
Standortbestimmung der Interessen-
ten vorzunehmen und hilft ihnen, sich
richtig einzuschatzen. Diese «Vor-
sichtsmassnahmen» tragt dazu bei, dass
wahrend der Trekkingtour kaum je-
mand teilnimmt, der leistungsmassig
Uberfordert wére und damit den Er-
folg der Wandertage beeintrachtigen
konnte. Zugleich bietet ein solcher
«Test» auch die Gelegenheit, die Aus-
ristung (z.B. Schuhe, Rucksécke, Klei-
dung) rechtzeitig zu Gberpriifen.

Risiken und Gefahren

Unvorhergesehene  Wetterumstiirze
stellen eine nicht zu unterschatzende
Gefahr in den Bergen dar. Manchmal
verandern sich die Witterungsver-
héltnisse schlagartig. Mit Gewittern,

Schneefédllen oder dichtem Nebel
muss jederzeit gerechnet werden. Zelt-
lbernachtungenim Schnee kénnen fir
alle Teilnehmenden zu einem eindruck-
lichen Erlebnis werden, vorausgesetzt,
man ist darauf vorbereitet!

Bei Trekkingtouren mit Ubernach-
tungen im Zelt muss wahrend des
Rekognoszierens unbedingt eine Not-
unterkunft gesucht werden (Alphiitte,
Berghlitte, Heustall u.a.), die ohne lan-
gen Anmarsch gefahrlos zu erreichen
ist. Bei einem starken Gewitter kann
ein Unterschlupf .in einer Felsnische
Schutz bieten.

Niemals sollte ein Zelt an exponier-
ter Lage (z.B. auf einem Higel, an stein-
schlaggefahrdeten Hangen) aufgestellt
werden. Bei der Wahl des Biwakplatzes
ist auf die Bodenbeschaffenheit und
die Gelandeform zu achten (Mulden
meiden).

Mit einem guten Regenschutz (der
auch das Gepack schiitzt, z.B. ein Ruck-
sack-Nyloniiberzug) kann notfalls auch
bei Regenwetter gewandert werden,
solange es die Wegverhaltnisse zu-
lassen. Bei starkem Nebel, Schneefall
oder Orientierungsproblemen bedarf
es schneller Entscheide: Anhalten und
allenfalls ein Biwak einrichten, falls
keine Gefahren lauern, oder umkehren.

Unfall- und Krankheitsprophylaxe:
Alle Tatigkeiten sind bedachtig und
liberlegt vorzunehmen; Schiirfungen,
Schnittwunden, Verstauchungen (ver-
ursacht z.B. durch unvorsichtiges,
schnelles Auf- oder Absteigen) sowie
Verbrennungen (Vorsicht beim Hantie-
ren mit Kochern) lassen sich weitge-
hend vermeiden. Die Leiterin oder der
Leiter muss sich der Vorbildwirkung
bewusst sein! Erkaltungen kann vorge-
beugt werden, wenn feuchte Kleider
bei Pausen und beim Erreichen des
Etappenzieles immer sofort gewech-
selt werden; die Reservewasche ist
oben im Rucksack aufzubewahren, ge-
schiitzt in wasserdichten Sacken.

Hygieneregeln: Unmittelbar nach
Ankunft am Biwakplatz wird gemein-
sam ein Latrinenort bestimmt, der
beim Verlassen mit Erde oder Steinen
bedeckt wird. Alle waschen sich tag-
lich, notfalls mit Schnee, das Geschirr
ist stets sauber zu reinigen. Auch hier
ist die Leiterin oder der Leiter Vorbild
und ermuntert zur Nachahmung!

Zusammenfassung

Mit dem Zelt in den Alpen unterwegs —
auch heute noch eines jener ganz be-
sonderen Abenteuer, die nicht bloss
oberflachlichen «fun» versprechen
und fir kurzfristige «action» sorgen,
sondern zu einem nachhaltigen, tief
wahrgenommenen Empfinden fiihren!

Wenn die Tourenleitung mit der noti-
gen Voraussicht plant, tiber viel Verant-
wortungsbewusstsein verfligt - sowie
ihre technischen Kenntnisse einbrin-
gen und ihre sozialen Kompetenzen
sinnvoll ausspielen kann, wird die
Durchfliihrung eines Bergtrekkings flir
alle Teilnehmenden zu einem jener
begeisternden, faszinierenden Erleb-
nisse, die Menschen jeden Alters (iber
Jahre hinweg begllcken.

Welch ein grossartiges Gefiihl, um-
geben und getragen von Gleichgesinn-
ten, im warmen Schlafsack den Tages-
anbruch mitzuverfolgen, der aufge-
henden Sonne entgegenzublicken! —
Motiviert? Wann fiihren Sie, liebe Lese-
rin, lieber Leser, ein Bergtrekking mit
einer Gruppe durch?

Fir weitere Hinweise und ergan-
zende Informationen zur Durchfiihrung
von Bergtrekkings sowie fiir konkrete
Tourenvorschlage steht der Autor
gerne zur Verfligung.

Anregungen und Tipps

Jahreszeit

" Meist sind Bergtrekkings ab Juli durch-

fihrbar, sofern es die Schneeverhalt-
nisse zulassen. Wer sich in Hohen von
Uber 2500 Metern aufhalten will, wird
anfangs Juli moglicherweise noch et-
liche Zentimeter Schnee vorfinden,
und die Benlitzung des (rekognoszier-
ten) Biwakplatzes ist damit in Frage
gestellt. Im Herbst beeindruckt die
Farbenpracht der Natur. Allerdings
sollte im Herbst auf Hlttentouren aus-
gewichen werden; fiir Ubernachtun-
gen im Zelt ist es oft doch zu kiihl, und
am spateren Nachmittag wird es be-
reits dunkel. Zudem muss im Oktober
mit Schneefall bis in tiefere Lagen ge-
rechnet werden.

Routenwahl

Die Gesamtstrecke muss der Lei-
stungsfahigkeit der Teilnehmenden an-
gepasst sein. Tagesetappen zwischen
15 und maximal 30 Leistungskilo-
metern mit einer Marschzeit von etwa
vier bis acht Stunden haben sich be-
wahrt, wobei eine tagliche Steigerung
der Etappenlange empfohlen wird. Ein
Ruhetag, verbunden mit zwei Uber-
nachtungen am gleichen Ort, eine
«Minitour» oder ein zusatzliches Ange-
bot fiir «Nimmermiide» machen das
Programm noch attraktiver.

Zelt- oder Hiittentour?

In gewissen Regionen lassen sich auch
reine Huttentouren durchfiihren. Als
Etappenziel ist jeweils eine SAC-Hlitte
oder eine private Berghlitte vorgese-
hen. Vorteile gegeniiber einer reinen
Zelttour: Zelte, Schlafsacke, Kocher
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und ein Teil der Lebensmittel (bei Halb-
pension) mussen nicht mitgetragen
werden, was zu einer grossen Ge-
wichtsreduktion und Platzersparnis
fuhrt. Allerdings verteuert sich dadurch
eine Trekkingtour, und der Reiz des
Biwakierens in grosser Hohe geht ver-
loren. Oft kann auch eine kombinierte
Zelt- und Hittentour organisiert wer-
den: ein- oder zweimal wird in einer
Hutte Ubernachtet, die Gibrigen Nachte
verbringt die Gruppe im Zelt.

Rahmenprogramm

Ein spater Aufbruch, verbunden mit
einem erholsamen Ausschlafen, so-
fern es das Tagesziel zulasst, ein lange-
rer Mittagshalt (z.B. eine «Siesta» auf
einem Passlibergang oder auf einem
Berggipfel) oder eine frihe Ankunftam
neuen Ubernachtungsort ermdglichen
den Teilnehmenden Ausgleichstatig-
keiten zum Wandern und sorgen flir ein
inneres Gleichgewicht: Ein kiihles Bad
in einem Bach, kleine Spiele unter-
wegs, das Besichtigen eines Dorfes
oder eines Museums, das Suchen nach
Beeren, das Bestimmen von Pflanzen,
die Musse zum Lesen eines Buches, ge-
niigend Zeit zum Verfassen von Tage-
buchnotizen oder zum Nichtstun berei-
chern den Trekkingalltag.

Verhalten im Gebirge

Bei einem Bergtrekking sollte dem Ver-
mitteln von vertieften Kenntnissen im
Kartenlesen, Orientieren und Wetter-
beobachten, im Abkochen und beim
Lagerbau (Zelt, evtl. Feuerstelle, WC)
geniigend Beachtung geschenkt wer-
den. Der Aufbau und die Foérderung
einer ricksichtsvollen Einstellung der
Natur gegenlber und das Eintiben des
richtigen Verhaltens im Gebirge darf
nicht vernachlassigt werden.

Rekognoszierung

Ein Bergtrekking bedingt eine lang-
fristige Planung. Alle anspruchsvollen
Wegstrecken miussen rekognosziert
werden. Dies ist in den Bergen nur
wahrend der Sommermonate mog-
lich; die geplanten Routen sollten — so-
fern realisierbar — bereits ein Jahr im
Voraus moglichst zur gleichen Jahres-
zeit, in der die Tour stattfinden soll, aus-
kundschaftet werden. Das Studium
von Karten und Wanderbichern ist
eine sinnvolle Vorbereitungsarbeit, er-
setzt aber das Rekognoszieren nicht.

Materielle Bescheidenheit

Das Abenteuer beginnt bereits beim
Zusammenstellen der Ausrustung. Be-
schrankung auf das Wesentlichste
heisst die Devise, denn nur das Nétig-
ste soll Platz im Ricksack finden;
schliesslich muss die gesamte Aus-

ristung Uber mehrere Tage mitgetra-
gen werden, und wer will sich schon
mit «Ubergewicht» abmiihen. Das er-
tragliche Maximalgewicht eines Ruck-
sackes fiir Jugendliche liegt erfah-
rungsgemass bei etwa 12 bis 15 kg, bei
Erwachsenen zwischen 15 und 20 kg.
Schwere Taschenlampen, tberfllissige
Ersatzwasche, ein Walkman u.a. blei-
ben zuhause! Es braucht auch nicht
jedes Gruppenmitglied eine eigene
Fotoausriistung mitzutragen.

Ausriistung

Nicht immer lohnt sich die Neuan-
schaffung von Ausriistungsgegenstan-
den. Etliches kann ausgeliehen oder
gemietet werdeh!

Qualitativ hochwerﬁge, bequeme
Wanderschuhe (z.B. Trekkingschuhe

mit gutem Profil und verstarktem
Schaft) sind Voraussetzung fur ein
moglichst beschwerdefreies Laufen.
Ein robuster Wind- und Regenschutz
(z.B. preislich recht glinstige, atmungs-
aktive, wasser- und winddichte Jacken
mit «Texapore-Beschichtung») und
ein Faserpelzpullover gehoren dazu,
wobei dem «Schichtenprinzip» (meh-
rere dinne Kleidungsstiicke liberein-
ander tragen, was zu einer besseren
Warmeisolation flihrt) die noétige Be-
achtung zu schenken ist. Ein gut ange-
passter Rucksack mit Innentraggestell
und breitem Huftgurt erlaubt ein ent-
spanntes Gehen. Ganz wichtig: Am er-
sten Wandertag ist genligend Zeit zu
reservieren, um die Rucksacke aller
Teilnehmerinnen und Teilnehmer ge-

nau einzustellen; maximal die Halfte
des Gewichtes sollte auf den Schultern
lasten, die andere Halfte Gibernehmen
die Hiftknochen. Ein Volumen von 50
bis 70 Litern genlgt zur Aufnahme der
Ausristung fir eine Woche. Daunen-
schlafsacke sind zwar leicht und geben
sehr warm, aber sie sind feuchtigkeits-
empfindlich. Wer einen Daunenschlaf-
sack besitzt, libernachtet ausschliess-
lich im Zelt. Liebhaber von Ubernach-
tungen im Freien sind auf einen Schlaf-
sack, geflillt mit synthetischen Materia-
lien angewiesen. Solche Kunstfaser-
schlafsdcke behalten bei Feuchtigkeit
und Nasse einen Grossteil ihrer Isola-
tionsfahigkeit und trocknen wesentlich
schneller als Daunen. Eine Kompres-

sionshulle verkleinert das Volumen des
Schlafsackes etwa um die Halfte. Eine
qualitativ hochstehende Kunststoff-
Unterlagsmatte oder eine aufblasbare
Matte halten die Kélte vom Boden fern
und sorgen flir ein bequemes Liegen.
Besser geeignet als ein Gas- oder Sprit-
kocher ist ein Benzinvergaserkocher,
weil er auch in grosser Hohe leistungs-
fahig bleibt und recht sparsam im Ver-
brauch ist. Mitze, Handschuhe und
eine gute Sonnenbrille sollten ebenso
wie geeignetes Kartenmaterial (Mass-
stab 1:25000), ein Kompass und even-
tuell ein Hohenmesser Bestandteil der
Ausristung sein.

Die Erfahrung lehrt uns: Auch bei
misslichen  Witterungsbedingungen
verhilft eine geeignete Ausristung
zu unvergesslichen, stimmungsvollen
Trekkingtouren! B
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