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Wichtige Tipps:

Vergessen Sie "alpine Sicherheit"!

"Bedenke, dass Du Deine innere Freiheit bewahrst, 0 b Du nun selbst Deine Meinung &nderst oder dem
nachgibst, der sie berichtigt. Auch dann vollzieht sich Deine Tatigkeit nach Deinem Willen und Urteil, ja
sogar nach Deiner Absicht."

Marcus Aurelius, rom. Kaiser und Philosoph, 2. Jh. n. Chr.




Zwei dringende Bitten:

1. Ob Winter oder Sommer: Sagen Sie bitte immer jemandem (Partner, Familie, Quartiergeber), in welchem Gebiet
sie unterwegs sind, und wann Sie die Rickkehr planen. Sie ersparen sich selbst und uns zermirbende und
grof3flachige Suchaktionen Uber ganze Taler, Bergmassive oder sogar Regionen, die aus der Sicht der
Einsatzkrafte zum hartesten gehéren, was man sich vorstellen kann.

2. Handys sind keine Lebens- oder Vollkasko-Versicherung, und oft gibt es in wilden Gegenden keinen Empfang.
Bitte nehmen Sie dennoch Ihr Handy - sowie Stirnlampe (leistungsféhige und stromsparende Dioden als Birnen)

und kleine Trillerpfeife - immer ins Gebirge mit. Das hat sich einsatztaktisch in vielen Fallen als Segen erwiesen.

Wandern und Trekken sind Ausdauersportarten, bei deren Ausiibung der Korper viel Flissigkeit verbraucht.
Achten Sie auf Tour immer darauf rechtzeitig und genigend zu trinken. Durstgefuihl sollte dabei gar nicht erst
aufkommen, denn in diesem Fall besteht bereits ein akuter Flissigkeitsmangel. Der kann sich stark
leistungsmindernd auswirken und zur vélligen Dehydrierung fuhren.

Gute Ernadhrung ist die Voraussetzung fir einen gelungenen Tourentag. Sie beginnt bereits am Abend vor her:
Belasten Sie lhren Magen nicht mit grof3en Fleischportionen und fetthaltigen Saucen, sondern halten Sie sich an
leichte Nudel- oder Reisgerichte. Das Friihstiick vor der Tour sollte einerseits genligend Kalorien fir die ersten
Wanderkilometer liefern, andererseits gut bekémmlich sein. Am besten Sie beginnen den Tag mit einer grofl3en
Schale Musli und Quark und frischen Friichten. Als Wegbegleiter packen Sie belegte Vollkornbrote, Misliriegel,
Apfel und Bananen ein. Eine Tafel Schokolade sollte ebenfalls nicht fehlen. SchlieBlich freuen sich nach besonders
harten Anstiegen nicht nur die Kinder tiber eine siRe Belohnung.

Alpine Gefahren abklaren

Checken Sie vor der Tour den Zustand der Wege in lhrem Zielgebiet. Beachten Sie auflerdem stets die
Wetterlage. In den Bergen kann sich das Wetter in Sekundenschnelle &ndern, auch wenn es momentan noch so
schon ist. Begeben Sie sich nicht in unnétige Gefahr und lassen Sie keinen falschen Stolz aufkommen. Meiden
Sie schneebedeckte Hange.
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