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Vorstiegsklettern -
Sicherungstechnik

Aufbaukurs in der Halle und am Fels!

... und weiter geht’s mit unserem Kurs zum Vorstiegsklettern. Du hast den Toprope-Schein erfolgreich
abgeschlossen und bist bereit fir den néchsten Schritt, dann ist dieser Kurs genau das Richtige fur dich!

Aufbauend auf dem bereits Bekannten wagen wir uns an den Vorstieg und die dazugehorigen Kletter- und
Sicherungstechniken, das Abseilen und die entsprechende Kommunikation dazu.

Anforderungen

Technik V) Q

Einfache bis mittelschwere Kletterei im Schwierigkeitsgrad llI-IV (UIAA). Du hast bereits Erfahrung mit
Kletterrouten am Fels. Immer wieder wirst du auf senkrechte Stellen treffen, die Kraftaufwand erfordern.
Zudem solltest du Vertrauen in das Abseilen haben und sicher damit umgehen kénnen.



Kursinhalte

Partnercheck

Klettern einer Route im Vorstieg
Durchfadeln am Umlenkpunkt
Fixieren des Sicherungsgerates
Abseilen mit Kurzprusik

Kletterregeln

Die Ausristungsliste zum Ausdrucken gibt es hier. In der Liste findest du zahlreiche nutzliche Hinweise und
Erklarungen sowie Links zu AusrUstungsgegenstéanden.

Ausrustung

Tagesrucksack mit Regenhille (25L) Fester Schuh mit Profilsohle
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@ Steinschlaghelm* @ Sitzgurt*

@ Funktionelle Kletterbekleidung @ Regenschutz

@ Sonnenschutz @ Tagesverpflegung
@ Ausweis/Bargeld

Die mit einem *Stern gekennzeichneten Ausristungsgegenstande werden von der Bergschule fur die Dauer
der Tour kostenfrei zur Verfigung gestellt (Anmeldung erforderlich). Gerne kannst du deine eigene
Ausrldstung mitbringen.


https://login.bergschule.at/files/public/pdf/ausruestung-vorstiegsklettern-sicherungstechnik-r-gcsin9t1ipr5ekzdg1gq7b.pdf

Details im Uberblick

LEISTUNGEN

Staatlich geprufter Bergfuhrer oder Sportkletterlehrer
Technische AusrUstung (leihweise)

Sportkletterfibel

Technische AusrUstung (leihweise)

MINDESTTEILNEHMERZAHL
4 Personen
max. 6

FUR KINDER GEEIGNET
Mindestalter: 12 Jahre

ZAHLUNGSINFO
Anzahlung 50,00 € p.P. bei Buchung
Restzahlung bis 14 Tage vor Tourenstart

ZUSATZKOSTEN

Unterkunft (wéhrend der Tourentage) - optional
Verpflegung und Getréanke wahrend der Tour
Eintritt Kletterhalle (bei Schlechtwetter)
Individuelle Trinkgelder

Reiseversicherung

DAUER
2 Tage von Samstag - Sonntag

TREFFPUNKT
10:00 Uhr Bergschule Kleinwalsertal, WalserstraBBe 262, 6992 Hirschegg

RUCKKEHR
Ruckkehr ca. 16:00 Uhr am zweiten Tag

Preise und Termine

@ 245,00 € pro Person

@ S67-26-3 19.09.2026 - 20.09.2026

Zimmervermittlung bei vorzeitiger Anreise

Wenn du vor oder nach deiner Tour eine Ubernachtungsméglichkeit im Kleinwalsertal suchst, dann kénntest
du hier fundig werden.

Alternativ hilft dir Kleinwalsertal Tourismus gerne weiter. Sie kdnnen gezielt auf deine Winsche eingehen
und direkt die Verfugbarkeiten Uberprifen.

Tel: 0043 5517 51140

info@kleinwalsertal.com

www.kleinwalsertal.com


https://bergschule.at/liste-mit-unterkuenfte-fuer-kurzfristige-aufenthalten
https://www.kleinwalsertal.com/de/urlaub-buchen/unterkuenfte-im-kleinwalsertal/unterkuenfte

weitere Infos

Wichtiger Hinweis

Wahrend der Tour kann es aufgrund von witterungsbedingten Einflissen oder regionalen Verédnderungen zu
Abweichungen oder Anpassungen des ausgeschriebenen Tourenverlaufs kommen. Der geplante
Tourenverlauf kann deshalb nicht im Detail garantiert werden.

Hinweis fir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
Dieses Programm ist fir Menschen mit eingeschréankter Mobilitat nicht geeignet.

Anfahrt & Parken

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. Bitte plane gentgend Zeit ein, um
rechtzeitig zum Treffpunkt zu kommen.

PKW

Mit dem Auto von Kempten (Allgau) auf der B 19 bis Oberstdorf - Kreisverkehr rechts Richtung Kleinwalsertal
auf der B 12 - StraBenverlauf bis Hirschegg gegentber dem Walserhaus/Tourismusamt folgen.

Parken:

An der Bergschule kénnt ihr euer Auto in der Kurzparkzone parken. Nachdem die Gruppe vollstdndig ist
fahren wir in Fahrgemeinschaften zum Klettergarten. Hier stehen Parkplatze zur Verfligung.

Bahn und Bus
Es bestehen gute Bahnverbindungen nach Oberstdorf mit Anschluss an das 6ffentliche Busnetz der Linie 1
nach Hirschegg - Haltestelle Walserhaus.

Mitfahrzentrale
Eine gemeinsame Anreise ist nicht nur ein Beitrag zum Umweltschutz, sondern auch duf3erst unterhaltsam.
Nutze unseren Service unter folgendem Link: Mitfahrzentrale

Reiseversicherung

Im Zuge der verbindlichen Buchung empfehlen wir den Abschluss einer Reiserlcktrittsversicherung, z.B. bei
der Allianz, die Sie Uber unsere Homepage buchen kénnen: https://bergschule.at/services/reiseversicherung.
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.



https://bergschule.at/services/mitfahrzentrale
https://bergschule.at/services/reiseversicherung

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).
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10 Minuten Zehenspitzenlaufen
30x Armbeugen
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10 Minuten Ballenstand an elner

o
L]
'}
L]

Treppenkante {einbeiniyg, beidbeinig)

30x dber Kopf stemmen
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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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