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Ausrustung fur Trittsicherheit Training

&) Tagesrucksack mit Regenhiille (25L)

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

&) Bergsportbekleidung

Deine Bekleidung fUr dein Tagesprogramm sollte funktionell und an das Wetter sowie die Temperatur
angepasst sein. Hier hat sich das Schichtprinzip bewahrt. Je kalter, desto mehr Schichten. In Bergen kann es
auch an warmen Sommertagen in der Hohe spUrbar kélter sein. Denke daher an eine warmende Schicht
(Damen/Herren). Weiteres empfehlen wir dir Wechselwasche mitzunehmen z. B. ein zweites Shirt, damit du
dich umziehen kannst, wenn du geschwitzt hast.

&) Wasserdichter Bergschuh KAT. B/C

Far mehrtadgige Wandertouren sind Schuhe der Kategorie B, idealerweise B/C mit einem Schaft, der Uber die
Kndchel geht, ein absolutes Muss. Ein fester Schuh bietet deutlich mehr Stabiliat. Wenn du neue Schuhe
kaufst, solltest 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 hértet die Sohle
aus, wird unflexibler und es besteht die Gefahr, dass sich die Sohle abldst. Fir Damen und Herren ist dieses
Modell zu empfehlen.

Fir Schneeschuhtouren sind diese Bergschuhe ebenfalls bestens geeignet. Wenn du nur eine Tagestour
mit Schneeschuhen machst, gentigen auch feste Winterstiefel zum Schnlren oder wasserdichte
Bergschuhe, an welchen die Schneeschuhe befestigt werden kénnen.

&) Teleskop- oder Faltstécke

Stocke 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 groBRen Tellern ein Sicherheitsfaktor. Zu dieser Jahreszeit bzw. immer wenn
mit groBeren Schneefeldern in den Bergen zu rechnen ist, gehéren Stocke zur Standardausristung.

%) 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 WindstoR3 gentgt um deine Sicht einzuschranken, was
wiederum die Trittsicherheit beeinflusst.



https://www.salomon.com/de-at/product/trailblazer-20-lc12606/LC2182600?sizeId=LC2182600001
https://www.salomon.com/de-at/c/women/clothing
https://www.salomon.com/de-at/c/men/clothing
https://www.salomon.com/de-at/product/shakeout-core-lc13465/LC2778500
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/kopec-mid-gtx-boot-0031
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/kopec-mid-gtx-boot-0031
https://www.salomon.com/de-at/product/mtn-outdoor-lc5473/L40559500
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

&) Mitze/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.

&) Sonnenschutz

Dazu gehdren Sonnencreme, Sonnenbrille, SchildmUitze oder ein Sonnenhut.

(%) Tagesverpflegung

Da wir bei Tagestouren nicht auf jeder Strecke mit einer Einkehrmoglichkeit rechnen kénnen oder es zeitlich
knapp ist eine Einkehr zu planen, empfehlen wir die Mitnahme einer Brotzeit und ausreichend zu Trinken.
Wenn bei deiner Tour eine Einkehr geplant ist, dann gentgt eine Trink- oder Thermosflasche.

%) 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 groBBe 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.

&% 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.

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

Die Ausrlstungsliste zum Ausdrucken findest Du auf unserer Homepage bei Deiner Tour nach den Details
im Uberblick. In der Liste findest Du zahlreiche nitzliche Hinweise und Erklarungen sowie Links zu
AusrlUstungsgegenstanden.
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https://supernatural-merino.com/KRISSINI-BEANIE/SNA001250872OS
https://supernatural-merino.com/WANDERLUST-HEADBAND/SNA013350872OS
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.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
http://www.tcpdf.org

