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Ausrustung fur Hochtourenkurs fur
Einsteiger

&) Rucksack mit Regenhiille 30L - 40L

Der Rucksack sollte keinesfalls gréBer als 40l sein. Aus Erfahrung wissen wir, je mehr Platz zur Verfigung
steht, desto mehr wird eingepackt. Der Rucksack sollte zur KdrpergroéBRe passen. Fur Damen gibt es speziell
geschnittene Ruckséacke. Ein empfehlenswertes Modell fur Touren im Sommer findest du hier. FUr eine
AlpenUberquerung sollte der Rucksack keinesfalls mehr als 8 kg wiegen. FUr Schneeschuhtouren muss im
Rucksack Platz fur die Sicherheitsausrtstung (Schaufel und Sonde) sein.

Es ist sehr hilfreich, wenn man seinen Rucksack immer nach dem gleichen Schema packt und jedes Teil
seinen festen Platz hat. So findet man seine Sachen schneller (bei Regen oder Kélte ein wirklicher Vorteil). Es
ist empfehlenswert, Kleidung, Hygiene, Medizin, Essen, etc. in optisch unterschiedliche Tuten (es reichen
normale Plastiktlten) einzupacken. Das ist Ubersichtlich, das Packen féllt leichter und man schtzt die
AusrUstung gleichzeitig vor Regen. Alternativ sind natUrlich auch wasserdichte Packsacke mdéglich.

(%) Tagesrucksack mit Regenhiille (25L)

Der Tagesrucksack sollte keinesfalls gréBer als 251 sein. Aus Erfahrung wissen wir, je mehr Platz zur Verfigung
steht, desto mehr muss mit. Der Rucksack muss zur Kérpergroée passen. FUr Damen gibt es speziell
geschnittene Rucksécke. Ein empfehlenswertes Modell fir die ganzjahrigen Tagestouren findest du hier.

&) Steigeisenfester Bergschuh

Zu der Ausrustung beim Hochtourengehen gehéren Steigeisen, daher bendtigst du einen steigeisenfesten
Bergschuh. Auch bei Neulingen im Eis empfehlen wir die richtige Schuhausristung. Wenn du neue Schuhe
kaufst, musst du diese unbedingt vorher einlaufen. Wenn deine Schuhe schon ein paar Jahre alt sind, solltest
du Uber eine Neuanschaffung nachdenken - auch wenn er dir gut passt. Mit der Zeit hartet die Sohle aus und
es besteht die Gefahr, dass diese sich abldst.

&) Steigeisen* (SchuhgréBe bitte mitteilen)

Auf Gletschertouren oder anspruchsvollen Skitouren kombiniert mit Bergtouren gehéren Steigeisen in jedem
Fall zur AusrUstung. Die Steigeisen werden dir von der Bergschule flr die Dauer der Tour kostenfrei zur
Verflgung gestellt. Bitte teile uns deine SchuhgréBe mit, damit wir die passenden Eisen fur dich reservieren
kédnnen. Gerne kannst du auch deine eigene Ausridstung mitbringen.


https://www.salomon.com/de-de/product/aerotrek-30-lc13262/LC2466900
https://www.salomon.com/de-at/product/trailblazer-20-lc12606/LC2182600?sizeId=LC2182600001
https://www.mammut.com/de/de/products/3010-00901-00520/taiss-light-mid-gtx-men
https://www.mammut.com/de/de/products/3010-00901-00520/taiss-light-mid-gtx-men
https://www.petzl.com/DE/de/Sport/Steigeisen/IRVIS

&) Teleskop- oder Faltstécke

Stdécke sind vor allem bei langen Abstiegen sehr hilfreich, um deine Gelenke zu schonen. Bei anstrengenden
Aufstiegen ist der Einsatz ebenfalls zur Unterstltzung zu empfehlen. Im Frihsommer, wenn noch Schnee in
den Bergen liegt, sind Stdcke mit groBen Tellern ein Sicherheitsfaktor. Zu dieser Jahreszeit bzw. immer wenn
mit gréBeren Schneefeldern in den Bergen zu rechnen ist, gehdren Stocke zur Standardausrdstung.

&) Biwaksack

Far Notfalle, auch im Falle von Verletzungen, gehdrt ein leichter Biwaksack im Winter und bei Hochtouren
immer in den Rucksack. Es gibt kleine und sehr leichte Ausfihrungen, die bestens geeignet sind und nicht
viel kosten.

&) Steinschlaghelm*

Ein Steinschlaghelm schitzt uns auf der Tour und gehért zu deiner technischen Ausrtstung dazu. Ein Helm
wird dir von der Bergschule flr die Dauer der Tour kostenfrei zur Verfigung gestellt. Gerne kannst du deine
eigene Ausrdstung mitbringen.

) Sitzgurt*

Ein Sitzgurt sollte einen guten stabilen Sitz um das Becken und die Oberschenkel haben. Bei Wintertouren
und Hochtouren eignet sich eine ungepoilsterte Variante. Im Sommer empfiehlt sich ein gepolsterter
Klettergurt. Der Sitzgurt wird dir von der Bergschule fir die Dauer der Tour kostenfrei zur Verfligung gestellt.
Gerne kannst du deine eigene Ausristung mitbringen.

&) Sicherheitskarabiner*

Der Drei-Wege Sicherheitskarabiner (z. B. Ball-Lock von Petzl) wird dir von der Bergschule flr die Dauer der
Tour kostenfrei zur Verflgung gestellt. Gerne kannst du deine eigene Ausrtistung mitbringen.

&) Pickel*

Bei Hochtouren und anspruchsvollen Skitouren darf ein Eispickel in deiner Ausristung nicht fehlen. Der
Pickel wird dir von der Bergschule fur die Dauer der Tour kostenfrei zur Verfigung gestellt. Gerne kannst du
deine eigene Ausrtstung mitbringen.

& Funktionssocken

Je nach Lange der Tour bendtigst du ein weiteres Paar zum Wechseln. Bei Sommertouren kannst du die
Socken auch mal auswaschen. Wir empfehlen Socken aus Merino-Wolle. Flr Wintertouren empfehlen wir
etwas warmere Socken mit einem héheren Schaft. Wichtig ist ein guter Sitz der Socken, damit kann das Risiko
der Blasenbildung deutlich verringert werden.



https://www.salomon.com/de-at/product/mtn-outdoor-lc5473/L40559500
https://www.ortovox.com/at-de/shop/notfallausrustung/p54082-biwaksacke-bivy-ultralight?size=2%2520personen
https://www.petzl.com/DE/de/Sport/Helme/METEOR
https://www.petzl.com/DE/de/Sport/Gurte/TOUR
https://www.petzl.com/DE/de/Sport/Gurte/ADJAMA
https://www.petzl.com/DE/de/Sport/Gurte/ADJAMA
https://www.petzl.com/DE/de/Sport/Karabiner-und-expressets/Am-D
https://www.petzl.com/DE/de/Sport/Eispickel---Eisgerate/SUMMIT-EVO
https://www.salomon.com/de-at/product/speedcross-crew-lc12930/LC2164800
https://www.salomon.com/de-at/product/x-ultra-crew-lc12935/LC2627100

&) Funktionelle Unterwasche

Je nach Lange der Tour bendtigst du zwei bis drei Garnituren zum Wechseln. Eine Garnitur tragst du bereits
bei Tourenstart. Wir empfehlen Wasche aus Merino-Wolle. Erfahrungsgemaf beginnt Synthetik-Material nach
einiger Zeit unangenehm zu riechen. Bei Sommertouren kann die Unterwdsche auch mal ausgewaschen
werden. Sehr gute Erfahrung haben wir mit Unterwasche von super.natural fir Damen und Herren gemacht.

&) Funktionelle Berghose lang

Je nach Tour und Wetterlage tragst du diese Hose bereits zum Tourenstart. Die Qualitat der Hose sollte an
den Charakter der Tour angepasst sein. Eine diinne Hose eignet sich fur Touren, die nicht weit Gber 2.000 m
hinaus gehen. Ein etwas robusteres Material ist fUr unsere AlpenUberquerungen ratsam. Zip-Off-Hosen sind
eine gute Mdglichkeit, um Gewicht zu sparen. FUr Hochtouren bendétigst du unter Umstanden eine Hose, die
am Beinende verstérkt ist, um beim Gehen mit Steigeisen einen entsprechenden Schutz zu haben. Fur
Schneeschuhtouren sollte die Hose entsprechend warm und eventuell geflttert sein. Alternativ ist auch eine
lange Unterhose als weitere Warmeschicht moglich.

&) leichte Hiittenhose

Fur eine Tour mit Hutten-Ubernachtungen benétigst du eine leichte Hose fir deinen Aufenthalt auf der
Hutte. Hier solltest du unbedingt auf das Gewicht und ein kleines Packmaf3 achten.

&) Funktionsshirt langirmlig

Abhéangig von deiner Tour bendétigst du ein zweites Shirt (Beispiel Herren & Beispiel Damen) zum Wechseln.
Je nach Wetter und Tour trégst du dieses Shirt (wérmere Version) vielleicht schon am Kérper. Wir empfehlen
auch hier Merino-Wolle. Das Shirt kannst du bei Sommertouren auch mal auswaschen. Moglicherweise ist
eine Weste eine gute Erganzung statt eines weiteren Shirts, das ist aber natUrlich dir Gberlassen. Achte auch
hier auf das Gewicht.

&) Funktionsshirt kurzarmlig

Abhangig vom Charakter und der Ldnge der Tour bendtigst du vielleicht ein zweites Shirt. Wahrend einer
Sommertour kann das Shirt (Beispiel Damen & Beispiel Herren) auch mal von Hand gewaschen werden. Diese
Shirts gibt es auch in unserem BergschulbUro im Kleinwalsertal kauflich zu erwerben (solange der Vorrat
reicht).

&) Warmende Jacke

Diese warmende Schicht kann eine Primaloft-, Daunen-, Fleece- oder Softshelljacke (Beispiel Damen &
Beispiel Herren) sein. Wichtig ist, dass eine Regenjacke bzw. Hardshelljacke darlber passt. Diese kannst du
als zusatzliche Warmeschicht tragen. Das Schichtprinzip hat sich in den Bergen bewéahrt. Mehrere diinne
Schichten Ubereinander bieten Flexibilitdt in Bezug auf Temperatur und Wetter.


https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-TIGHT/SNW021630872M
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNM019820872L
https://www.salomon.com/de-de/product/wayfarer-2-0-lc14589/LC2750500
https://www.salomon.com/de-de/product/wayfarer-warm-lc11963/LC2616300
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNM019820872L
https://supernatural-merino.com/EVERYDAY-SWEATPANTS/SNM018100872L?_gl=1*1vd2o8z*_up*MQ..*_ga*MTQ3NzIwMTQ3OS4xNzMzODI3Mzg1*_ga_94X8SD66S5*MTczMzgyNzM4NS4xLjAuMTczMzgyNzM4NS4wLjAuMTg4NjA0NzUxMA..
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNM019340W01M
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNW020330W01XS
https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-LS/SNW021590872XL
https://supernatural-merino.com/ARABESQUE-TEE/SNWP0315437AXS
https://supernatural-merino.com/GRID-LOGO-TEE/SNM020560S15S
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/cerium-hoody-0554
https://arcteryx.com/at/de/shop/mens/cerium-hoody-0521

&) Regenschutz

Der Regenschutz ist mit das Wichtigste in unserer Ausrtstung. Das Wetter in den Bergen kann sich sehr
schnell andern. Neben einer Regenjacke (Damen/Herren) muss auch eine Regenhose bei jeder Tour in den
Rucksack. Ein Regenponcho ist ungeeignet, ein Windstof3 gentgt um deine Sicht einzuschranken, was
wiederum die Trittsicherheit beeinflusst.

&) Miitze/Stirnband

Egal ob Winter- oder Sommertour - eine Mitze oder ein Stirnband gehdrt in deinen Rucksack. Je nach
Vorliebe reicht auch ein Stirnband. Die Kapuze dient dann als zuséatzlicher Warmeschutz am Kopf.

&) leicht gefiitterte Handschuhe

In den Bergen kann das Wetter schnell umschlagen. Auch im Sommer kann es in der Hohe empfindlich kalt
werden. Deshalb gehéren leicht geflitterte Handschuhe auch im Sommer in den Rucksack.

Far Touren im Winter sind leicht gefutterte Handschuhe ideal, wenn es nicht zu kalt ist oder wenn dich ein
schweiltreibender Aufstieg fordert. Abhangig von deiner Tour musst du ein zweites Paar, warmer gefUttert,
mitnehmen. Gerade bei Touren im Schnee (Hoch-, Ski-, Freeride- oder Schneeschuhtouren) kénnen die
Temperaturen deutlich schwanken.

& Sonnenschutz

Dazu gehdren Sonnencreme, Sonnenbrille, Schildmitze oder ein Sonnenhut.

&) Trinkflasche

Deine Trinkflasche sollte mindestens 1bis 1,5 Liter fassen (als eine Flasche oder zwei Flaschen). Bei den
meisten Touren kann man zwischendurch die Flasche auffullen. Dennoch solltest du sicherstellen, dass du
auf langen Strecken gentigend zum Trinken dabei hast.

&) Energieriegel/Nusse

Je nach persdnlichem Bedarf reichen dir fur den ersten Tag ein paar Energieriegel. Oftmals kannst du
wéhrend der Tour auf den HUtten oder bei Aufenthalten im Tal Riegel kaufen. In vielen UnterkUnften ist es
mdglich ein Lunchpaket zu bestellen. Deshalb brauchst du nur fur den ersten Tag Verpflegung mitnehmen.

) Regenschirm (optional)

Regenschirme kénnen in der Bergschule flr die Dauer der Tour ausgeliehen oder kauflich erworben werden
(solange der Vorrat reicht). Beachte: nur méglich bei Tourenstart im Kleinwalsertal.

Ein Regenschirm ist bei normalen Wanderungen auf Wegabschnitten ohne groBe Schwierigkeiten oftmals
sehr nutzlich. Es gibt Modelle, die einen zusatzlichen Schutz flr den Rucksack bieten - sogenannte Swing
backpack-Modelle - oder auch Schirme, die am Rucksack befestigt werden kénnen - handsfree-Modelle.



https://www.salomon.com/de-de/product/bonatti-waterproof-lc14456/LC2770100
https://www.salomon.com/de-de/product/outline-3l-gore-tex-lc14019/LC2536600
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/beta-pant-9468
https://supernatural-merino.com/KRISSINI-BEANIE/SNA001250872OS
https://supernatural-merino.com/WANDERLUST-HEADBAND/SNA013350872OS
https://www.hestragloves.de/ergo-grip-active-wool-terry-5-finger-orange-offwhite
https://www.hestragloves.de/czone-contact-glove-5-finger-dark-grey
https://www.salomon.com/de-at/product/sokari-black-li5908/L47475000?sizeId=L47475000001
https://www.salomon.com/de-at/product/logo-trucker-cap-lc14333/LC2682300
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/recontm-bottle-750ml-25oz.html#color=73810&size=29055
https://www.euroschirm.com/Trekking-Regenschirm-Swing-backpack-marineblau/W2B69050
https://www.euroschirm.com/Trekking-Regenschirm-Swing-backpack-marineblau/W2B69050
https://www.euroschirm.com/Trekking-Regenschirm-Swing-handsfree-olivgruen/W2H61040

(%) Gamaschen (optional)

Gamaschen werden zum Schutz vor Schmutz, Feuchtigkeit und Kélte getragen. Daher sind diese vor allem im
Fruhling oder im Herbst und je nach den Schneeverhéltnissen auf deiner Tour sinnvoll.

&) Hittenschuhe

Auf den allermeisten Hltten gibt es HUttenschuhe zum Ausleihen. Wenn dein Rucksack nicht zu schwer ist,
kannst du deine eigenen Schuhe mitnehmen.

&) kleiner Kulturbeutel

Achte bei deinen Hygieneartikeln (Shampoo, Duschgel, etc.) auf kleine Reisegrofen. Die kleinen GréBen
reichen fur die Tourdauer und das Gewicht ist deutlich geringer.

&) kleines Handtuch und Waschlappen

Am besten eignen sich Mikrofaserhandtlcher. Diese gibt es in verschiedenen GréBRen und Farben und sie
sind sehr platzsparend. Ein kleiner Waschlappen ist sehr hilfreich, wenn es auf einer Hutte keine Dusche gibt.

() Huttenschlafsack (ohne Metallanteile)

Ein Huttenschlafsack ist bei allen Touren mit Hattenlbernachtung aus Hygienegriinden Vorschrift. Auf den
Berghttten kdnnen die Bettlaken und Decken nicht taglich gereinigt werden. Es gibt Modelle aus Synthetik,
Seide oder Merinowolle. Achte auf ein kleines Packmaf und geringes Gewicht. Der Huttenschlafsack darf
keinen Reif3verschluss haben.

&) Ausweis/Bargeld

Bargeldloses Bezahlen ist nur auf wenigen Hutten mdglich. Deshalb musst du gentigend Bargeld mitnehmen,
um alle Kosten, die nicht in deiner Pauschale inkludiert sind, zu begleichen. Wie viel du mitnimmst, hangt von
deinem Konsumverhalten ab. Ein grober Richtwert sind etwa 45,00 € pro Tag und pro Person.

) Stirnlampe

Eine gute Stirnlampe findest du hier und gehért ebenfalls bei dieser Tour zu deiner AusrUstung. Die Lampe
kann nicht nur wahrend der HuttenUbernachtung zum Einsatz kommen, auch untertags wahrend der Tour.

&) Ohropax (optional)

Auf Touren mit HuttentUbernachtung sind Ohropax sehr hilfreich. Du bist méglicherweise in gréBeren
Bergsteigerlagern untergebracht und teilst dir diesen Raum mit anderen.


https://www.salomon.com/de-de/product/reelax-slide-6-0-li3181/L47112400
https://www.decathlon.de/p/schlafsack-inlett-basic-polyester-grau/_/R-p-324943?mc=8584366&c=grau
https://www.decathlon.de/p/schlafsack-inlett-trekking-seide-mt500/_/R-p-323651?mc=8578334#
https://www.decathlon.de/p/mp/cocoon/inlett-merino-wool-travelsheet-schwarz/_/R-p-aded9f1c-a85a-4f34-ac3e-d80c110042dc?mc=aded9f1c-a85a-4f34-ac3e-d80c110042dc_c1
https://www.petzl.com/AT/de/Sport/Stirnlampen/ACTIK

&) Blasenpflaster & Tape

Ein hautvertragliches Tape zum Abkleben von empfindlichen Stellen im Schuh sollte unbedingt mit in den
Rucksack. AuBerdem ist es hilfreich, vorsorglich Blasenpflaster mitzunehmen. Neben deinen persénlichen
Medikamenten solltest du auch Schmerzmittel und ein bisschen Verbandsmaterial mitnehmen, aber alles
natdrlich nur in kleinen Mengen und klein verpackt.

Die mit einem *Stern gekennzeichneten Ausristungsgegenstdnde werden von der Bergschule flr die Dauer
der Tour kostenfrei zur Verfligung gestellt. Gerne kannst du deine eigene Ausristung mitbringen. Bitte lasse
beim Tourenstart deine Ausristung vom Kursleiter prufen.

Wichtig bei diesem Kurs sind eine diinne Regenhose sowie dinne Handschuhe. Der zuséatzliche
Tagesrucksack ist hilfreich fUr die Kurstage mit leichtem Gepack und den Aufstieg.
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