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WAS BERGSTEIGER ÜBER DIESES BUCH SAGEN

»Man kann ohne Übertreibung sagen, dass Bergsteigen der ultimative Wegweiser für Bergsteiger und Kletterer ist.«

— Conrad Anker

»Kaum hatte ich lesen gelernt, versteckte ich mich nachts mit einer Taschenlampe unter der Bettdecke und verschlang die dritte Auflage von Bergsteigen meiner Eltern. Das, was ich dort las, was es bedeutete, was es verhieß und was meine Begeisterung für die Berge entscheidend beeinflusste, war Folgendes: Die Freiheit selbst war das Wichtigste. Die Freiheit zu erforschen, wer ich bin. Die Freiheit, die durch Training und Erfahrung erworben wird, um die Wildnis und Bergwelt zu erleben. Die Freiheit, mich zu bewegen, zu klettern. Das ist es, was mich auch heute noch antreibt.«

— Steve House

»Bergsteigen ist die Krönung der Bergliteratur – quasi ihr Mount Everest – und eine großartige Vorbereitung auf Exkursionen jeder Art in die Natur, die Berge, bis auf den höchsten unter ihnen.«

— Tom Hornbein

»Ich bin in den 1960er-Jahren in Südkalifornien aufgewachsen und konnte niemanden finden, der meine Leidenschaft für die Berge teilte. Also kaufte ich mir ein Eisgerät, Steigeisen und das Buch Bergsteigen. Ich erinnere mich noch genau, wie ich dastand – Eisgerät in der einen, Buch in der anderen Hand – und versuchte, mich beim Rutschen auf einem Firnfeld zu stabilisieren. Es funktionierte: Ich lebe noch und gehe nach wie vor in die Berge.«

— Rick Ridgeway

»Für viele Generationen von Bergsteigern ist Bergsteigen mehr als nur ein Buch. Es ist eine Eintrittskarte in ein großartiges Abenteuerland.«

— Andrew Bisharat

»Nie habe ich mich lebendiger gefühlt als in den Bergen, allein mit dem Seil, etwas Ausrüstung und natürlich einem zuverlässigen Partner … wobei Bergsteigen der zuverlässigste aller Partner ist.«

— Timmy O’Neill

»In meiner Anfangszeit in den Bergen habe ich mit Hilfe von Bergsteigen gelernt, wie viel Brennstoff ich brauchen würde, wie die Spaltenbergung funktioniert und vieles mehr. Jeder Kletterer sollte dieses Grundlagenwerk gelesen haben.«

— Kit DesLauriers

»Es gibt nichts Besseres, als das Klettern von einem erfahrenen, guten Lehrer zu lernen. Aber manchmal ist es auch schön, neue Fertigkeiten im eigenen Tempo in den eigenen vier Wänden zu lernen; für diese Fälle ist Bergsteigen das ideale Buch.«

— Bree Loewen

»Was ich 1945 im Kletterkurs von Mountaineers gelernt habe, ließ mich 1963 auf den Gipfel des Mount Everest gelangen. Das geballte Wissen in einem Buch vereinigt zu sehen, war einfach großartig. Und es ist bemerkenswert, wie es von aktiven Kletterern ständig aktualisiert wird und sich dadurch mittlerweile zum besten Bergsteigerbuch entwickelt hat. Ich habe vielen Menschen, darunter auch meinen Söhnen, gesagt: ›Wenn du auf Berge steigen willst, lies Bergsteigen – Das große Handbuch. Dann lies es noch einmal, damit du auch weißt, wie du wieder runter kommst.‹«

— Jim Whittaker

»Als leitender Bergführer habe ich mehr als 30 Jahre lang Hunderte angehender Bergführer ausgebildet. Für die Ausbildungskurse am Mount Rainier ist Bergsteigen unsere Pflichtlektüre.«

— Lou Whittaker

»Die zweite Auflage von Bergsteigen hat meine Kletterausbildung gleich von Beginn an begleitet. Der Inhalt dieses Handbuchs hat seither mit der Entwicklung des Sports Schritt gehalten; jeder Bergsteiger sollte es kennen. Dieses rundum bemerkenswerte Buch ist unübertroffen, auch in anderen Sprachen.«

— Mark Twight

»Ein Standardwerk für Kletterer und andere Outdoor-Begeisterte!«

— Lynn Hill

»Bergsteigen schafft das Kunststück, nicht nur aktuell zu bleiben, sondern am Puls der Zeit. Wer mit dem Bergsteigen beginnen will, kann nichts Besseres tun, als dieses Buch zu lesen.«

— Dave Hahn

»Wenn die Berge meine Kirche sind, ist Bergsteigen meine Bibel … In meinen Anfangsjahren habe ich es von vorne bis hinten verschlungen. Danach habe ich punktuell die vielen Tipps vertieft. Und das tue ich immer noch.«

— Will Gadd

»Ein Muss für jeden, den es in die Berge zieht.«

— Ed Viesturs
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VORWORT

»Das, wonach der Bergsteiger in seinem Innersten sucht, ist die Freiheit in den Bergen …«

— Erste Zeile der ersten Auflage des vorliegenden Buches im Original

Bergsteigen – Das große Handbuch ist nicht einfach ein Buch – es ist ein Türöffner, ein Wegbereiter. Es wurde für all jene geschrieben, die einen Weg in die unberührte Natur suchen und die damit verbundene Freude erfahren möchten. Inwieweit der Leser oder die Leserin dies nutzt, ist ihnen selbst überlassen. Wenn es darum geht, wie man am besten in der Natur zeltet und kocht, in unwegsamem Gelände wandert, Berge besteigt oder sogar die höchsten Gipfel der Welt erklimmt, ist das vorliegende Buch die richtige Wahl. Willkommen in der Gemeinschaft der Kletterer und Bergsteiger, die diesem Werk bereits einen Großteil ihrer Outdoor-Ausbildung verdanken.

Nach rund 70 Jahren liegt das Buch auf Englisch mittlerweile in der neunten Auflage vor. Jedes Kapitel wurde kritisch überprüft, überarbeitet und – wo nötig – erweitert. Auch alle Illustrationen wurden überarbeitet und bieten nun sowohl in gedruckter als auch elektronischer Form äußerst detailliertes Anschauungsmaterial. Damit wird der raschen Entwicklung im Bergsteigen Rechnung getragen, die neue Techniken ebenso wie Neuerungen beim Material und der Ausrüstung umfasst. Auch in der vorliegenden Ausgabe verweisen wir auf die Verantwortung jedes Bergsteigers für ein ethisches Verhalten und die Notwendigkeit, sich möglichst umweltschonend in der Natur zu bewegen, um keine Spuren zu hinterlassen. Als weitere Ergänzung enthält dieses Buch umfangreiche Informationen von diversen Ausrüstungsherstellern.

Unabhängig von dessen Interessen und Erfahrungen wird das vorliegende Buch jedem Leser eine wertvolle Hilfe sein, da es in jedem Fall die nötigen Kenntnisse und Fertigkeiten vermittelt, die einen sicheren und kompetenten Bergsteiger ausmachen.

UMFANG DIESES BUCHES

Wie in früheren Auflagen umfasst auch die aktuelle Ausgabe des vorliegenden Titels die gängigen Konzepte, Techniken und häufig auftretenden Probleme beim Bergsteigen, und sie vermittelt ein grundlegendes Verständnis jedes behandelten Themas. Neben Basisinformationen für den Einsteiger enthält das Werk umfangreiches Material, das auch erfahrenen Berggängern dabei helfen kann, ihre Fertigkeiten zu hinterfragen und zu verbessern. Manche Kapitel, wie die zum Thema Felsklettern, Eisklettern und technisches Klettern, sind ausreichend detailliert dargestellt, um Lesern, die sich speziell für diese Themen interessieren, nützlich zu sein.

Das vorliegende Buch erhebt jedoch keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Manche Kletterdisziplinen werden hier nicht sehr eingehend vorgestellt. Hallen- und Sportklettern beispielsweise – bei denen an künstlichen Kletterwänden oder in sogenannten Klettergärten in komplett eingerichteten Routen geklettert wird – erfreuen sich zunehmender Beliebtheit, und auch wenn viele der hier angewandten Techniken die gleichen sind wie beim Bergsteigen und alpinen Klettern, gibt es doch beträchtliche Unterschiede.

Generell sei gesagt, dass man das Bergsteigen nicht dadurch lernen kann, dass man ein Buch liest. Nichtsdestotrotz können Bücher eine wichtige Informationsquelle sein und eine gute, praktische Ausbildung sinnvoll ergänzen. Das vorliegende Buch wurde ursprünglich als Arbeitsbuch für Teilnehmer und Leiter von Kletter- und Bergsteigerkursen geschrieben, um Einsteigern wichtige Grundlagen zu vermitteln.

Beim Bergsteigen ist es erforderlich, ständig hellwach zu sein, was Situation und Umgebung angeht. Je nach den Verhältnissen, der Routenwahl und den individuellen Fähigkeiten sind unterschiedliche Techniken und Entscheidungen nötig. Der einzelne Bergsteiger (beziehungsweise die jeweilige Seilschaft) muss in jeder Situation all sein Wissen, sein Können und seine Erfahrung einbringen und dann eine Entscheidung treffen. Zu diesem Zweck stellt das vorliegende Buch ein breites Spektrum gängiger Techniken vor und erläutert dann ihre jeweiligen Vorteile und Grenzen. Das präsentierte Material ist nicht dogmatisch zu verstehen oder als der Weisheit letzter Schluss, sondern als Grundlage für eigene, vernünftige Entscheidungen. Für einen sicheren Ablauf ihrer Unternehmungen müssen Bergsteiger erkennen, dass ihr Sport ein ständiger Problemlösungsprozess ist und sich nicht auf das bloße Anwenden bestimmter Techniken reduzieren lässt.

Die hier vorgestellte Art des Bergsteigens wird meist – und, wie viele Bergsteiger sagen dürften, am besten – im Freien beim Bergsteigen in unberührter Natur erlernt. Bergsteiger, die draußen unterwegs sind, übernehmen üblicherweise Verantwortung für den Schutz der Natur, um diese auch künftigen Generationen zu erhalten. Der Schutz der Wildnis ist für den Erhalt unseres Ökosystems entscheidend.

DIE ENTSTEHUNGSGESCHICHTE

Die Entstehung des vorliegenden Buches spiegelt quasi die Entwicklung der Bergsteigergruppe The Mountaineers wider. Von Anfang an war Bergsteigen ein Produkt der Bemühungen eines ganzen Freiwilligenteams. Vor jeder neuen Auflage hat sich aus der Gesamtheit der Mitglieder ein Team von Autoren zusammengefunden, die in ihren jeweiligen Bereichen zu den Besten gehören. An diesem Projekt mitzuarbeiten, war von jeher eine Ehre.

Als The Mountaineers 1906 gegründet wurden, bestand eine ihrer wichtigsten Zielsetzungen darin, die Berge, Wälder und Gewässer des Nordwestens der USA zu erforschen. Der Weg auf den Gipfel war lang und schwer und verlangte eine ganze Reihe an Fertigkeiten. Das Wissen, das aus dem Meistern dieser Situationen wuchs, und die Kompetenz, die sich aus der Übung und Erfahrung beim Bergsteigen entwickelte, führten dazu, dass sich immer mehr Bergsteiger dieses Werk kauften. Die Themen und Schwerpunkte von Bergsteigen orientierten sich an den Gegebenheiten des Nordwestens der USA. Die Wildheit und Vielseitigkeit der Berge in dieser Region, mit ihrem Reichtum an ganzjährig vorhandenem Schnee und Gletschern, machte einen Großteil der dortigen Herausforderungen aus. Schon die Anreise war beschwerlich; es gab nur wenige Straßen, das Gelände war schwierig, und die ersten Unternehmungen waren regelrechte Expeditionen, die nicht selten die Unterstützung durch einheimische Führer erforderten.

Mit zunehmendem Interesse am Bergsteigen in der Region wuchsen auch der Bedarf an und das Engagement für eine entsprechende Ausbildung. Erfahrene Bergsteiger nahmen Anfänger unter ihre Fittiche und gaben ihnen ihr Wissen weiter. Inzwischen haben The Mountaineers diesen Weg durch eine Reihe von Kletterkursen formell weiterentwickelt.

Vor Veröffentlichung der ersten Ausgabe dieses Buches, das damals noch Freedom hieß, im Jahr 1960, wurden in den Kletterkursen einige europäische Lehrbücher verwendet, vor allem Geoffrey Winthrop Youngs Klassiker Mountain Craft. Allerdings deckten diese Bücher nicht alle Bereiche ab, die für das Bergsteigen in den Nordweststaaten so charakteristisch und wichtig sind. Um diese Lücken zu schließen, stellten die Kursleiter weiteres Material zusammen und verteilten es an ihre Teilnehmer. Zunächst unter dem Titel Climber’s Notebook zusammengefasst, wurden diese neuen Anleitungen später als Mountaineers Handbook herausgegeben. 1955 hatten sich die Ausrüstung und Techniken des Bergsteigens dann derart stark verändert, dass ein neues, umfassenderes Nachschlagewerk notwendig wurde.

Nach fünfjähriger Vorbereitungszeit erschien 1960 die erste Ausgabe von Freedom; ein achtköpfiges Redaktionsteam koordinierte dabei die Beiträge von mehr als 75 Mitwirkenden. Chefredakteur Harvey Manning war der Hauptverantwortliche für die Auswahl und Darstellung der Themen. Seine Idee war es auch, den Titel in The Freedom of the Hills zu erweitern. Dieses Werk war das Produkt von mehr als einem Jahrhundert des Bergsteigens in der Region; es umfasste 430 Seiten, 134 Illustrationen und 16 Bildtafeln, unterteilt in 22 Kapitel. Die vorliegende 9. Auflage umfasst in der englischen Ausgabe 608 Seiten, mehr als 400 Illustrationen und Schwarz-Weiß-Fotos in 27 Kapiteln.

VERMÄCHTNIS DER FRÜHEREN AUFLAGEN

Dieses Buch bündelt das Wissen und die Erfahrung mehrerer Tausend Kletterer und Bergsteiger. Frühere Auflagen trugen dazu bei, die Fertigkeiten, Techniken, Ansichten und Tipps zahlreicher aktiver Bergsteiger zusammenzutragen, zu gruppieren und zu einem Ganzen zu fügen. Sowohl im Training als auch bei Bergtouren waren unsere Kursteilnehmer stets die wichtigsten Testpersonen für neue Techniken, Ausrüstungsgegenstände und Ausbildungsmethoden. Jede neue Auflage des Buches konnte somit auf den Grundlagen der vorhergehenden Versionen aufbauen.

Das erste Redaktionsteam bestand aus Harvey Manning (Chefredakteur), John R. Hazle, Carl Henrikson, Nancy Bickford Miller, Thomas Miller, Franz Mohling, Rowland Tabor und Lesley Stark Tabor. Ein Großteil der damals noch recht kleinen Klettergruppe Puget Sound (darunter Bergsteigerikonen wie Dee Molenaar, Jim und Lou Whittaker sowie Wolf Bauer) war ebenfalls beteiligt. Rund 75 Mitwirkende steuerten Entwürfe, Verbesserungen und Korrekturen bei und weitere ein- bis zweihundert waren als Testleser, Illustratoren, Schreibkräfte, Korrektoren, Setzer, Förderer, Organisatoren, Händler, Lagerarbeiter und Versandpersonal im Einsatz. Letztlich waren die meisten Mitglieder von The Mountaineers in irgendeiner Form an dem Buch beteiligt und stellten ihre Zeit und ihr Engagement zur Verfügung. Ihr Lohn bestand darin, dass das Buch bei den Lesern gut ankam, während diejenigen, die Geld bereitgestellt hatten, von den Erlösen profitierten. Freedom wurde ein voller Erfolg. Es war der erste Titel der heute so aktiven Verlagsorganisation Mountaineers Books.

Das Redaktionsteam für die zweite Auflage bestand aus John M. Davis (Chefredakteur), Tom Hallstaff, Max Hollenbeck, Jim Mitchell, Roger Neubauer und Howard Stansbury. Die Arbeit daran begann 1964. Auch wenn ein Großteil der ersten Auflage übernommen werden konnte, war die Herausforderung immens, und mehrere Dutzend Autoren und unzählige Testleser und Helfer trugen zu ihrem Gelingen bei. Mitglieder des ersten Teams sorgten für Kontinuität, allen voran John R. Hazle, Thomas Miller und Harvey Manning. Letzterer überwachte erneut den gesamten Text und die Produktion. Die zweite Auflage erschien 1967.

Für die dritte Auflage wurde 1971 das nächste Team gebildet, zu dem Sam Fry (Chefredakteur), Fred Hart, Sean Rice, Jim Sanford und Howard Stansbury gehörten. Zunächst analysierte ein Planungskomitee die beiden vorigen Auflagen und erstellte Richtlinien für ihre Überarbeitung, Ergänzung, Korrektur und Umgestaltung. Auch diesmal arbeiteten zahlreiche Bergsteiger mit; es war Teamwork im besten Sinne des Wortes. Peggy Ferber war für den gesamten Text verantwortlich und das Buch erschien 1974.

Zum vierten Revisionsteam gehörten Ed Peters (Chefredakteur), Roger Andersen, Dave Anthony, Dave Enfield, Lee Helser, Robert Swanson und John Young. Auch sie koordinierten ein Kollektiv von mehreren hundert Mitwirkenden: Zahlreiche Bergsteiger gaben Verbesserungsvorschläge ab, und in kleinen Gruppen entstanden Textentwürfe, die von den Redakteuren geprüft wurden. Neben diesen wesentlichen Beiträgen der Schreibgruppen trugen viele andere durch Anmerkungen und Textkorrekturen zum Gelingen bei. Dabei wurde nicht nur Wert auf inhaltliche Richtigkeit und methodischen Aufbau gelegt, sondern auch auf Lesbarkeit und Verständlichkeit. 1982 erschien die stark überarbeitete vierte Auflage von Freedom, mit Änderungen vor allem in den Kapiteln über Schnee und Eis.

Chefredakteur der fünften Auflage war zunächst Paul Gauthier, später dann Myrna Plum, unterstützt von den Redakteuren Marty Lentz, Margaret Miller, Judy Ramberg und Craig Rowley sowie Koordinator Ben Arp. Die Arbeit an dieser Auflage begann 1987 und umfasste erneut eine größere Aktualisierung, bevor sie 1992 veröffentlicht werden konnte. Der Inhalt wurde auf den neuesten Stand gebracht und Layout und Illustrationen wurden zeitgemäßer und übersichtlicher gestaltet. Don Graydon verschmolz die Beiträge der freien Mitarbeiter zu einem einheitlichen, ansprechenden Ganzen.

Das Redaktionsteam der sechsten Auflage setzte sich zusammen aus Kurt Hanson (Chefredakteur), Jo Backus, Marcia Hanson, Tom Hodgman, Myrna Plum und Myron Young. Don Heck koordinierte die Illustrationen, während Don Graydon erneut für die Texte zuständig war. Das Team begann seine Arbeit im Herbst 1994 und schloss sie 1997 ab. Die sechste Auflage enthielt drei neue Kapitel über die Geologie der Berge, den Schneekreislauf und das Bergwetter.

Die Arbeit an der siebten Auflage begann im Jahr 2000. Das Redaktionsteam um Chefredakteur Steven M. Cox bestand aus Ron Eng, Jeremy Larson, Myrna Plum, Cebe Wallace, John Wick und John Wickham. Jeff Bowman und Debra Wick waren für die Illustrationen zuständig, Kris Fulsaas editierte den Text. Das Buch erschien 2003 und enthielt neben einem neuen Kapitel zum Thema Wasserfall- und Mixedklettern auch viele neue Abbildungen.

Die achte Auflage erschien als 50-jährige Jubiläumsausgabe. Zu ihrem Redaktionsteam gehörten Ron Eng (Chefredakteur), Peter Clitherow, Dale Flynn, Mindy Roberts, Mike Maude, John Wick und Gretchen Lentz. Jeff Bowman war für die Illustrationen verantwortlich. Auch die Mitarbeiter von Mountaineers Books, insbesondere Projektredakteurin Mary Metz, die freiberuflichen Redakteure Julie Van Pelt und Kris Fulsaas sowie die Illustratoren Marge Mueller und Dennis Arneson, unterstützten die Arbeit mit ihrer Zeit und ihrem Engagement.

CO-AUTOREN DER 9. AUFLAGE

Im Laufe ihres 110-jährigen Bestehens hat es die freiwillige Non-Profit-Organisation The Mountaineers mit ihren Publikationen geschafft, die Menschen sowohl mit aktiver als auch mit theoretischer Ausbildung nach draußen zu begleiten. Dank ihrem Einsatz haben unzählige Menschen den Weg in die unberührte Natur gefunden und dann, als Freiwillige, ihrerseits ihre Erfahrungen an die Gemeinschaft zurückgegeben. Die nachfolgend aufgeführten Mitarbeiter an der vorliegenden Auflage gehören allesamt zu einer ganz besonderen Gruppe freier Mitarbeiter, die ihre Zeit, ihr Wissen und ihre Erfahrung in den Dienst der Gemeinschaft gestellt haben. Das Ergebnis ist mehr als alles, was eine oder zwei (oder zwanzig) Personen zu Papier bringen könnten. Es ist vielmehr das kollektive Wissen einer ganzen Organisation, die es sich seit mehr als einem Jahrhundert zum Ziel gesetzt hat, die Freiheit in den Bergen zu zelebrieren und mit anderen zu teilen.

Co-Editoren der 9. Auflage: Eric Linxweiler, Mike Maude

Teil I: Grundlagen für Outdoor-Aktivitäten: John Ohlson (Chefredakteur)

Kapitel 1: Erste Schritte: John Ohlson

Kapitel 2: Kleidung und Ausrüstung: Steve McClure

Kapitel 3: Zelten, Essen und Wasser: Steve McClure

Kapitel 4: Körperliches Training: Courtenay Schurman

Kapitel 5: Navigation: Bob Burns, Mike Burns, John Bell, Steve McClure

Kapitel 6: Draußen unterwegs: Helen Arntson

Kapitel 7: Keine Spuren hinterlassen: Katherine Hollis

Kapitel 8: Zugang und Verantwortung: Katherine Hollis

Teil II: Grundlagen des Kletterns: Cebe Wallace (Chefredakteur)

Kapitel 9: Das Sicherungssystem: Erica Cline

Kapitel 10: Standplatzbau und Sichern: Deling Ren, Yinan Zhao

Kapitel 11: Abseilen: Alex Byrne

Teil III: Felsklettern: Loni Uchytil (Chefredakteur)

Kapitel 12: Felsklettern: Loni Uchytil

Kapitel 13: Sichern im Fels: Loni Uchytil

Kapitel 14: Vorstieg: Loni Uchytil

Kapitel 15: Technisches Klettern und Bigwalls: Holly Webb

Teil IV: Schnee, Eis und Bergsteigen: Anita Wilkins (Chefredakteur)

Kapitel 16: Bergsteigen in Schnee und Eis: Tab Wilkins

Kapitel 17: Lawinensicherheit: Nick Lyle

Kapitel 18: Gletscherbegehung und Spaltenbergung: Anita Arbini Wilkins

Kapitel 19: Eisklettern: Anita Arbini Wilkins, Steve Swenson

Kapitel 20: Wasserfall- und Mixedklettern: Anita Arbini Wilkins, Steve Swenson, Mike Maude

Kapitel 21: Expeditionsbergsteigen: Jenn Carter

Teil V: Führung, Sicherheit und Rettung: Doug Sanders (Chefredakteur)

Kapitel 22: Tourenleitung: Doug Sanders

Kapitel 23: Sicherheit: Doug Sanders

Kapitel 24: Erste Hilfe: Doug Sanders, Eric Linxweiler

Kapitel 25: Bergrettung: Doug Sanders

Teil VI: Die Bergwelt: Eric Linxweiler (Chefredakteur)

Kapitel 26: Die Geologie der Berge: Scott Babcock, Mike Maude

Kapitel 27: Der Schneekreislauf: Sue Ferguson (†), Mike Maude

Kapitel 28: Bergwetter: Jeff Renner

Etliche weitere Fachleute übten eine wichtige Funktion bei der Entwicklung und Produktion dieses Buches aus, insbesondere die Mitarbeiter von Mountaineers Books und deren Partnerfirmen. Redaktionsleiterin Margaret Sullivan legte die Grundlagen für die Revisionen; Jeff Bowman spielte in der frühen Phase der Bewertung von Illustrationen und Kommentaren eine entscheidende Rolle. Kris Fulsaas überarbeitete geschickt die Texte und Erin Moore bereitete das Material professionell auf.

Produktionsleiter Jen Grable zeichnete für die Gestaltung des Umschlags verantwortlich, ebenso wie für das Layout des Inhalts und der Illustrationen. Jennifer Shontz verfeinerte das Layout und fügte Text und Illustrationen zu einem Ganzen zusammen. John McMullen übernahm die Mammutaufgabe, sämtliche Abbildungen zu vektorisieren, etliche Illustrationen überhaupt erst zu erstellen und bestehendes Material zu überarbeiten, wobei seine bergsteigerischen Kenntnisse ihm sehr geholfen haben. Redakteurin Laura Shauger trieb das Projekt trotz aller unvermeidlichen Hürden immer wieder tatkräftig voran.

Unterstützung bei der umfassenden Aktualisierung hinsichtlich der Kapitel »Kleidung und Ausrüstung« sowie »Zelten, Essen und Wasser« bedanken wir uns bei: Owen Mesdag und Zac Gleason von MSR; Jim Boswell, Jim Giblin und Brandon Bowers von Therm-a-Rest; dem Team von Outdoor Research; und Brant Broome von REI.

Ein großes Dankeschön auch an folgende Personen, die uns unterstützt haben: Dale Remsberg, Ronnie Parker, Ron Funderburke, Matt Schonwald, Jim Nelson, Wayne Wallace und Mike Libecki.
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TEIL I
GRUNDLAGEN FÜR OUTDOORAKTIVITÄTEN

1 ERSTE SCHRITTE

2 KLEIDUNG UND AUSRÜSTUNG

3 ZELTEN, ESSEN UND WASSER

4 KÖRPERLICHES TRAINING

5 NAVIGATION

6 DRAUSSEN UNTERWEGS

7 KEINE SPUREN HINTERLASSEN

8 ZUGANG UND VERANTWORTUNG
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KAPITEL 1
ERSTE SCHRITTE

Bergsteigen ist vielerlei: das Ersteigen eines Berges, atemberaubende Fernsicht und das unmittelbare Erleben der Natur. Es kann die Erfüllung eines Kindheitstraums sein oder eine Gelegenheit, um an Schwierigkeiten zu wachsen. Berge bieten Abenteuer und Rätsel gleichermaßen. Die Herausforderung des Bergsteigens gibt uns die Möglichkeit, mehr über uns selbst zu lernen, indem wir die Grenzen der modernen Zivilisation hinter uns lassen und mit unseren Kletterpartnern oft lebenslange Beziehungen eingehen.

Der britische Bergsteiger George Leigh Mallory sagte dazu: »Was wir bei diesem Abenteuer gewinnen, ist nichts als Freude.« Natürlich werden Sie auch Risiken und Mühen begegnen, aber trotz der Schwierigkeiten, auf die jeder Bergsteiger irgendwann trifft – oder vielleicht gerade deswegen –, kann das Bergsteigen ein Gefühl der Ruhe und spirituellen Verbundenheit wie sonst kaum eine Tätigkeit vermitteln. Bevor wir allerdings Freude oder Freiheit in den Bergen finden, müssen wir uns auf die Berge vorbereiten, indem wir die notwendigen technischen, körperlichen, mentalen und emotionalen Fertigkeiten erlernen. So, wie das Bergsteigen selbst einen ersten Schritt erfordert, muss jeder auch erste Schritte unternehmen, um ein Bergsteiger zu werden. Und auch wenn man immer weiterlernen kann, solange man in die Berge geht, ist es doch nötig, irgendwo konkret anzufangen. Dieses Buch kann als Leitfaden und Nachschlagewerk dienen, um die nötigen Voraussetzungen zu erwerben – also eine Art Wegweiser zur Freiheit in den Bergen.

TECHNISCHE KENNTNISSE UND FERTIGKEITEN

Um in den Bergen sicher und mit Freude unterwegs sein zu können, brauchen Sie gewisse Fertigkeiten. Sie müssen wissen, welches die beste Kleidung ist, welche Ausrüstung und welche Nahrungsmittel Sie benötigen und wie Sie eine Nacht im Freien heil überstehen. Sie müssen wissen, wie Sie lange Strecken mit dem, was Sie bei sich haben, bewältigen können und wie Sie sich ohne Wege und Wegweiser im Gelände orientieren. Sie benötigen technische Fähigkeiten wie das Sichern (die Handhabung des Seils, um einen Sturz des Seilpartners zu halten) und das Abseilen (die Handhabung des Seils, um vom Berg herunter zu kommen) und Sie müssen die Berge, die Sie besteigen wollen, richtig einschätzen können. Außerdem brauchen Sie je nach Gelände – Fels, Schnee, Eis oder Gletscher – weitere Fertigkeiten. Bergsteiger sind bemüht, das Risiko zu minimieren, keine Bergtour ist je komplett vorhersehbar. Jeder Bergsteiger sollte daher mit Maßnahmen zur Ersten Hilfe im Gelände vertraut sein und eine Bergung durchführen können, um unabhängig zu sein.

KÖRPERLICHE VORBEREITUNG

Bergsteigen ist eine körperlich anspruchsvolle Aktivität. Fast jede Form des Kletterns ist zunehmend athletisch geworden, vor allem in den höheren Schwierigkeitsgraden. Bergsteiger bewältigen heutzutage Dinge, die einst als unmöglich galten. Im Felsklettern, Eisklettern und beim Höhenbergsteigen werden regelmäßig neue Standards gesetzt. Die Grenzen werden dabei nicht nur nach oben, sondern auch nach unten verschoben: Steilste Bergflanken werden heute mit Ski oder Snowboards bewältigt. Beim Klettern sind vor allem die Fortschritte im Eis- und Mixedklettern bemerkenswert (eine Kombination aus Fels und Eis), die sich zunehmender Beliebtheit erfreut. Auch wenn die meisten Menschen solche Höchstleistungen nur als Zuschauer erleben, führen solche Leistungsentwicklungen doch dazu, dass auch das allgemeine Niveau steigt.

Unabhängig von Ihrem Leistungsniveau und Ihren Ambitionen ist eine gute körperliche Verfassung von entscheidender Bedeutung. Je stärker und fitter Sie sind, desto besser sind Sie für die Herausforderungen des Bergsteigens gewappnet, egal, ob Ihre Tour wie geplant verläuft oder unerwartete Schwierigkeiten auftreten. Sie haben dann auch eine größere Auswahl an möglichen Zielen, und die Chance, dass Sie eine Unternehmung genießen, anstatt sie nur zu ertragen, steigt ebenfalls. Wichtiger noch: Die Sicherheit der gesamten Tour kann von der Stärke – oder Schwäche – eines einzelnen Mitglieds abhängen.

MENTALE VORBEREITUNG

Genauso wichtig wie das körperliche Training ist die mentale Vorbereitung, die häufig über Erfolg oder Scheitern einer Bergtour entscheidet. Die Fähigkeit, einen kühlen, klaren Kopf zu bewahren, hilft bei jeder Entscheidung – sei es, ob man zu Hause bleibt, weil die Wettervorhersage zu schlecht ist, bei einer schwierigen Kletterbewegung oder der Rettung eines verunglückten Seilpartners aus einer Spalte. Bergsteiger müssen positiv, realistisch und ehrlich sich selbst gegenüber sein. Eine »Wird schon werden«-Einstellung kann indes zu gefährlicher Selbstüberschätzung führen, wenn sie nicht mit einer vernünftigen Einschätzung der Situation und der Gegebenheiten einhergeht.

Zahlreiche altgediente Bergsteiger sagen, dass die größten Herausforderungen die Psyche betreffen. Vielleicht macht auch gerade das das Bergsteigen so attraktiv: Während wir die Freiheit in den Bergen suchen, begegnen wir uns selbst.

URTEILSVERMÖGEN UND ERFAHRUNG

Für das Bergsteigen unerlässlich ist die Fähigkeit, Probleme zu lösen und gute Entscheidungen zu treffen. Gesundes Urteilsvermögen – die vielleicht wertvollste Fähigkeit – wird durch die Verbindung von Wissen und Erfahrung gewonnen. Das vorliegende Buch behandelt die Ausrüstung und die technischen Anforderungen vom Anfänger- bis Fortgeschrittenenniveau, aber das Ziel jedes Bergsteigers ist es, das Gelernte einzusetzen, um die oft unvorhersehbaren Situationen im Gebirge zu meistern. Dazu benötigen Bergsteiger vor allem Handlungskompetenz und Problemlösungsfähigkeiten, um mit äußeren Faktoren wie widrigem Wetter, langen Marschstrecken und Bergunfällen ebenso fertigzuwerden wie mit internen Faktoren wie Angst, Erschöpfung und Euphorie. Indem sie mit fordernden Situationen umgehen, lernen Bergsteiger, bessere Entscheidungen zu treffen, ihr Urteilsvermögen zu schärfen und ihren Erfahrungsschatz zu erweitern, was ihnen in der Zukunft weiterhilft. Beim Bergsteigen treten jedenfalls viele ungewohnte Situationen auf, die eine sorgfältige Einschätzung und keine routinemäßigen Standardreaktionen erfordern. Auch wenn wir frühere Erfahrungen als Basis für künftige Entscheidungen nutzen können, werden wir doch nie zweimal die exakt gleiche Situation in den Bergen erleben. Diese Ungewissheit kann selbstverständlich Angst machen; sie macht aber auch den Reiz und die Herausforderung des Bergsteigens aus.

In vielen Situationen geht es um Risiko, Herausforderung und Leistung. Schon 1957 schrieb Helen Keller in ihrem Buch The Open Door sinngemäß: »Sicherheit ist meist ein Aberglaube. Weder gibt es Sicherheit in der Natur noch erleben die Menschen sie insgesamt. Gefahr zu vermeiden, ist langfristig nicht sicherer, als sich der Gefahr gut vorbereitet auszusetzen. Das ganze Leben ist entweder ein großartiges Abenteuer – oder nichts.«

BEWUSSTER UMGANG MIT DER NATUR

Die in diesem Buch vorgestellten bergsteigerischen Fertigkeiten sind Werkzeuge, die es Ihnen erlauben, abgelegene Regionen der Welt aufzusuchen und zu genießen. Aber denken Sie daran, dass die Schönheit der Wildnis durch immer mehr Besucher an Reiz verliert – indem die Landschaft von Menschen geprägt und damit immer weniger natürlich wird. Die Menschen konsumieren die Natur regelrecht, und das beängstigend schnell; sie nutzen, verwalten und verändern sie nachhaltig. Aus diesem Grund haben viele Outdoor-Gruppen, zum Beispiel The Mountaineers, eine Reihe von Grundsätzen und ethischen Richtlinien aufgestellt, die als Leave No Trace (hinterlasse keine Spuren) bekannt sind.

Berge schulden den Bergsteigern nichts und sie können auch gut auf sie verzichten. Hudson Stuck, ein Teilnehmer des Erstbesteigerteams des Denali (früher Mount McKinley), schilderte diese Einstellung eindringlich in seinem Buch The Ascent of Denali: Die Gipfelmannschaft hatte das Gefühl, »eine privilegierte Verbindung mit den höchsten Höhen der Welt« zu genießen. Alle Bergsteiger, die in der Natur unterwegs sind, sollten es als Ausgleich für dieses Privileg als ihre Mindestaufgabe ansehen, die Berge so zurückzulassen, wie sie sie vorgefunden haben; ohne Spuren zu hinterlassen.

NATURSCHUTZ

Die Vorzüge, die Bergsteigern in der Natur zuteilwerden, bringen die Verantwortung mit sich, nicht nur keine Spuren zu hinterlassen, sondern auch dabei zu helfen, die von ihnen geliebte Umgebung zu erhalten. Zum Bergsteigen gehören heutzutage zum Beispiel Berechtigungsscheine, die den Andrang auf einen bestimmten Gipfel oder eine Region beschränken; dazu gehören ebenfalls Renaturierungsprojekte, gesetzliche Vorschriften, Konflikte zwischen unterschiedlichen Interessengruppen, die Sperrung von Straßen, Wegen und sogar kompletten Bergregionen. Zusätzlich zur Notwendigkeit, im Gebirge wachsam zu sein und sich umweltschonend zu verhalten, sollten Bergsteiger sich stark machen für den Naturschutz sowie den sinnvollen Zugang zu und Umgang mit unerforschten Landschaften. Bergsteiger können nicht länger davon ausgehen, dass sie einfach so freien Zugang zur Erforschung der Vertikalen auf unserer Erde haben. Wenn wir weiterhin genießen wollen, was einst als selbstverständlich galt, sollten wir nicht nur Bergsteiger, Kletterer und Abenteurer sein, sondern auch aktive Verfechter einer intakten Natur.

BERGSTEIGERCODE

Die Gruppe The Mountaineers hat eine Reihe von Richtlinien aufgestellt, die den Menschen helfen sollen, sich in den Bergen sicher zu verhalten. Sie basieren auf der sorgfältigen Beobachtung erfahrener Bergsteiger und auf einer Analyse von Bergunfällen und gelten letztlich nicht nur für Bergsteiger, sondern – mit geringfügigen Anpassungen – für jeden, der in der freien Natur unterwegs ist. (Siehe Kasten »Bergsteigercode«.)

Dieser Bergsteigercode ist keine Formel, die Schritt für Schritt eingehalten werden muss, um auf den Gipfel zu kommen oder Gefahren zu vermeiden. Er ist eher eine Richtlinie, die zu sicherem Verhalten am Berg ermutigen soll. Und er ist vor allem für Anfänger gedacht, die noch nicht über das nötige Urteilsvermögen verfügen, das sich nach jahrelanger Erfahrung einstellt. Langjährige Bergsteiger wandeln diese Richtlinien in der Praxis oft etwas ab, treffen ihre Entscheidungen nach ihrer eigenen Risikoeinschätzung und Fertigkeit, mit diesem Risiko umzugehen.

Bergsteiger hinterfragen manchmal die Notwendigkeit solcher Standards in einem Sport, der gerade für das Fehlen formaler Regeln bekannt ist. Nichtsdestotrotz hätten viele schwerwiegende Unfälle vermieden oder vermindert werden können, wenn diese simplen Prinzipien befolgt worden wären. Dieser Bergsteigercode beruht auf der Annahme, dass Bergsteiger eine hohe Sicherheits- und Erfolgsquote anstreben, auch in risikoreichen oder zweifelhaften Situationen, und dass sie einen ausreichenden Sicherheitsspielraum für den Fall einer Fehleinschätzung wünschen.

BERGSTEIGERCODE


[image: img] Hinterlegen Sie die Tourenplanung bei einem zuverlässigen Dritten.

[image: img] Nehmen Sie die notwendige Kleidung, Nahrung und Ausrüstung mit.

[image: img] Sofern keine adäquate Unterstützung organisiert ist, sollten Sie mindestens zu dritt sein.

[image: img] Auf Gletschern empfiehlt es sich, dass mindestens zwei Seilschaften gemeinsam gehen.

[image: img] Seilen Sie sich an exponierten Passagen und auf Gletschern stets an. Bauen Sie Standplätze

[image: img] Bleiben Sie als Gruppe zusammen, und folgen Sie den Anweisungen des Leiters oder der Mehrheit.

[image: img] Klettern Sie nie schwerer, als es Ihr Können zulässt.

[image: img] Lassen Sie sich bei der Routenwahl oder der Frage nach der Umkehr nie von Euphorie leiten.

[image: img] Befolgen Sie die Verhaltensempfehlungen in der entsprechenden Bergsteigerliteratur.

[image: img] Verhalten Sie sich stets so, wie es sich für einen guten Bergsteiger gehört (z.B.: keine Spuren hinterlassen).



DIE FREIHEIT IN DEN BERGEN

»Die Freiheit in den Bergen« ist ein Konzept, das die simple Freude daran, in den Bergen zu sein, mit der Fertigkeit, Ausrüstung und Kraft verbindet, die nötig sind, um sich in ihnen fortzubewegen, ohne sich, andere Menschen oder die Umwelt zu schädigen. Diese Freiheit gibt es in der Regel nicht gratis – wohl aber im Tausch gegen Training, Vorbereitung und Einsatzbereitschaft.

Wir leben in einem Zeitalter, in dem eine bewusste Entscheidung nötig ist, um die Zivilisation mit all ihrer Technologie und ihren Annehmlichkeiten hinter sich zu lassen. In der modernen digitalen Welt sind viele Menschen über Handy oder E-Mail Tag und Nacht erreichbar. Mit der entsprechenden Ausrüstung ist dies sogar rund um den Globus möglich. Auch wenn wir diese Dinge nicht zurücklassen müssen, um in die Berge zu gehen, sind die Berge doch für den, der aus dieser mechanisierten, digitalisierten Welt – und sei es nur kurzzeitig – ausbrechen möchte, ein verlockendes Ziel. Sie sind ein Ort der Fülle und der tiefen Verbindung mit der Natur – etwas, das heutzutage eher die Ausnahme als die Regel ist.

Bergsteigen findet in einer Umgebung statt, die den menschlichen Bedürfnissen gegenüber gleichgültig ist, und nicht jeder ist gewillt, den Preis für diese intensive körperliche und spirituelle Belohnung zu zahlen. Aber derjenige, der vom Bergsteigen träumt, kann mit Hilfe des vorliegenden Buches seinem Traum näherkommen und ihn verwirklichen. Und wenn Sie lernen, sicher und souverän in den Bergen unterwegs zu sein und Körper und Geist mit der Natur in Einklang zu bringen, können auch Sie der Inspiration John Muirs folgen, der in Our National Parks schrieb: »Gehen Sie in die Berge und nehmen Sie deren gute Botschaften an. So, wie die Sonnenstrahlen die Baumwipfel durchfluten, wird der Frieden der Natur auch in Sie eindringen.« Wie John Muir können auch Sie »ruhig in jede beliebige Richtung von dannen gehen und die Freiheit des Bergsteigers kosten«.
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KAPITEL 2
KLEIDUNG UND AUSRÜSTUNG

Für eine Tour in die unberührte Natur alles einzupacken, was man für Sicherheit, Trockenheit und Komfort brauchen könnte, kann paradoxerweise zu Gefahr, Kälte und Not führen. Die Herausforderung besteht darin, nur das für Erfolg und Überleben nötige Minimum an Gepäck mitzunehmen, um schnell und leicht voranzukommen. Jedes Pfund Zusatzgewicht reduziert die Geschwindigkeit bei Zu-, Auf- und Abstieg am Berg – und einem eventuellen Rückzug.

Um einen Mittelweg zwischen zu viel und zu wenig zu finden, schaut man zunächst, was man auf eine beliebige Tour mitnimmt. Anschließend wird analysiert, was davon wirklich benutzt wurde, was tatsächlich als Sicherheitsreserve nötig war und welche Gegenstände sich als überflüssig erwiesen haben. Achten Sie beim Kauf von Bergsportausrüstung auf leichtes, platzsparendes Material.

Neulinge sollten warten, bis sie eine gewisse Erfahrung gesammelt haben, bevor sie viel Geld für Kleidung, Schuhe oder einen Rucksack ausgeben. Viele Dinge kann man sich leihen oder mieten oder auch mal improvisieren, ehe man sie sich kauft. Abgesehen davon sind Ratschläge erfahrener Bergsteiger und Fachverkäufer ratsam, ebenso wie Tipps aus Internetforen und Bergsportmagazinen. Die neuesten und teuersten Produkte sind nicht unbedingt auch die besten; genauso wenig, wie die billigste Wahl immer die günstigste ist, da manche Produkteigenschaften oder eine längere Haltbarkeit einen höheren Preis rechtfertigen.

In diesem Kapitel geht es darum, welche Outdoor-Ausrüstung es gibt und welche man braucht. Dazu geben wir einige Hinweise zu gutem Material; und auch wenn wir keine konkreten Marken empfehlen, sollten Sie damit in der Lage sein, hochwertige Ausrüstung zu finden, die für Ihre Zwecke geeignet ist. Weitere Ausrüstung rund um Essen und Übernachten in den Bergen wird in Kapitel 3, »Zelten, Essen und Wasser« beschrieben.

KLEIDUNG

Kleidung hält uns angenehm warm, indem sie eine isolierende Luftschicht auf der Haut schafft. Feinde des Komforts – Niederschlag, Wind, Hitze und Kälte – greifen diese Luftschicht an. Richtig gewählte Kleidung schützt sie. »Komfort« ist für Bergsteiger ein sehr relativer Begriff; schlechtes Wetter bringt sie oft in Situationen, die den Komfortbereich der meisten Nichtbergsteiger bei Weitem sprengen würden. Um ein gewisses Niveau an Komfort in den Bergen zu genießen, ist es wesentlich, nicht nass zu werden oder – wenn die Kleidung einmal nass geworden ist – dennoch nicht auszukühlen und die Sachen schnell wieder zu trocknen. Der wichtigste Punkt dabei ist die Sicherheit. Wer sich in entlegene Gebiete wagt, braucht ein ausgeklügeltes Schichtsystem (»Zwiebelschalenprinzip«) sinnvoll gewählter Kleidung, um für die unterschiedlichsten Wetterbedingungen und Temperaturen gerüstet zu sein.

Ist man längerer Zeit Feuchtigkeit ausgesetzt, kann dies – selbst bei relativ angenehmen Temperaturen – die Körperkerntemperatur abfallen lassen, was wiederum zu Unterkühlung führen kann, die eine häufige Todesursache in den Bergen ist. Wer sich nicht ausreichend vor Wind schützt, riskiert ebenfalls Unterkühlung oder sogar Erfrierungen. (Siehe »Erkrankungen infolge von Kälte« in Kapitel 24, Erste Hilfe.) Wählen Sie also Ihre Kleidung so aus, dass Sie auch länger anhaltende Phasen von Kälte und Nässe heil überstehen.

DIE ERSTE AUSRÜSTUNG


Besorgen Sie sich für den Anfang ein paar hochwertige, gut passende Kleidungsstücke als Grundlage für das Zwiebelschalenprinzip, mit dem Sie für die meisten Touren gerüstet sein werden:

[image: img] Schuhe und Socken

[image: img] dünne oder mitteldicke Unterwäsche (zwei Oberteile, ein Unterteil)

[image: img] ein oder zwei (unterschiedlich dicke) Oberteile aus Kunstfaser oder Wolle (mit Kragen bzw. Kapuze und Reißverschluss)

[image: img] lange und kurze Hose aus Kunstfaser

[image: img] Isolationsjacke

[image: img] robuste Jacke und Hose (Hardshell)

[image: img] warme Mütze und Handschuhe

[image: img] Sonnenbrille



Outdoor-Kleidung muss also an heißen Tagen vor Überhitzung schützen und übermäßigem Schwitzen vorbeugen, was nicht nur die Kleidung von innen feucht werden lässt, sondern auch zu schwerer Dehydrierung des Körpers führen kann. Belüftung, Atmungsaktivität und Sonnenschutz sind drei weitere wichtige Aspekte. Angesichts der Vielzahl unterschiedlicher Kleidungsstücke, Hightechfasern, Ausstattungsvarianten und Marken, die allesamt eine Topqualität versprechen, ist es als Anfänger nicht leicht, die besten Bestandteile für das Zwiebelschalensystem auszuwählen. Beim Kauf sollte man daher Fragen stellen und die Etiketten lesen, um Funktionalität und Anwendungsbereiche der Kleidung richtig einzuschätzen: Wie verhält sich dieses Teil bei Nässe? Welchen Komfortbereich deckt es ab? Es ist Skepsis angebracht: Die Bekleidungsindustrie ist marketingtechnisch hart umkämpft und bietet wenige verlässliche Daten. Abgesehen vom Preis sollten auch Haltbarkeit, Passform und Einsatzmöglichkeiten berücksichtigt werden. Auch für andere Sportarten designte Kleidung kann für das Bergsteigen geeignet sein.

Je nach Körperbau, Kälteempfinden und Vorlieben können zwei Kletterer für den gleichen Einsatzbereich ein ganz unterschiedliches Schichtsystem wählen. Eine solide, gut kombinierbare Grundlage an Kleidungsstücken erfüllt jedoch je nach Jahreszeit und Anforderung die verschiedensten Bedürfnisse. (Siehe »Zwiebelschalenprinzip« weiter unten.) Mit klug gewählten Accessoires ist man dann auch für die Herausforderungen der meisten Bergabenteuer gerüstet. Im Laufe der Zeit lernt man, mit weniger auszukommen; als Outdoor-Neuling empfiehlt es sich jedoch, etwas mehr als nötig mitzunehmen, um warm und trocken zu bleiben. Lassen Sie ein bestimmtes Teil nur dann zu Hause, wenn Sie sicher sind, auch ohne es zu überleben und die Tour zu schaffen. Versuchen Sie, das Gewicht der mitgenommenen Kleidung zu reduzieren, ohne dass dies zu Lasten der Sicherheit geht. Und vor dem Aufbruch ist es ratsam, den Wetterbericht zu konsultieren und sich eingehend über die möglichen Temperaturen vor Ort zu informieren.

TEXTILIEN

Outdoor-Kleidung wird aus einer Vielzahl verschiedener Textilien gefertigt, die alle ihre jeweiligen Vor- und Nachteile haben.

KUNSTFASERN

Kunstfasern – Polyester, Nylon, Elasthan und Acryl – haben die Naturfasern aus der Bergsportkleidung größtenteils verdrängt. Kunstfasern sind wasserabweisend, so dass die Kleidungsstücke nur zwischen den Fasern etwas Feuchtigkeit aufnehmen. (Diese Stellen sind auch ein Paradies für Bakterien, weshalb es beim Schwitzen dort schnell zu miefen anfängt. Siehe »Kleidungspflege« weiter unten.) Die meiste Feuchtigkeit eines nassen Kunstfasergewebes kann ausgewrungen werden; der Rest verdunstet rasch. Kunstfasern sind glatter als Naturfasern, was ein Nachteil sein kann, wenn man auf einem steilen Schnee- oder Eishang ins Rutschen kommt. Tabelle 2-1 vergleicht die Winddichtigkeit, Atmungsaktivität, Wasserdichtigkeit und Dehnbarkeit verschiedener Gewebe.

Polyester. Hochwertiges Polyester kann aus bis zu 100 Einzelfilamenten bestehen, wodurch sich der fertige Stoff weich und wie Baumwolle anfühlt. Polyestergewebe werden oft chemisch behandelt, damit sie die Feuchtigkeit nach außen transportieren. Heutzutage hat Polyester das Polypropylen weitestgehend ersetzt, da es weicher auf der Haut ist und weniger zu Geruchsbildung neigt.

Nylon. Textilien aus Nylon, auch als Polyamide bekannt, sind sehr haltbar und somit etwas strapazierfähiger als Polyester. Daher wird Nylon häufig in Seilen und Oberbekleidung verwendet sowie in der äußeren Laminatschicht von wasserabweisend-atmungsaktivem Gewebe. Nylon ist ebenfalls angenehm weich und wird deshalb in vielen Kleidungsstücken eingesetzt. Es nimmt doppelt so viel Wasser auf wie Polyester, was aber immer noch nur ein Viertel von dem ist, was Baumwolle oder Wolle aufnehmen. Durch eine Imprägnierung kann dies weiter verbessert werden.

NASS, ABER WARM?


Lange Zeit hieß es, Wolle halte auch im nassen Zustand warm. Das wird jetzt auch von synthetischen Fasern behauptet. Aber eine nasse Faser ist eine kalte Faser und die Physik lässt sich nicht austricksen: Es erfordert eine Menge Energie (Wärme), um die Flüssigkeit (von Schweiß oder Regen) in Dampf umzuwandeln. Wer es also warm haben möchte, sollte trocken bleiben.



Elasthan. Diese dehnbare Faser, auch Lycra genannt, wird anderen Geweben beigemischt, um bei hoher Bewegungsfreiheit für eine gute Passform zu sorgen. Unterwäsche liegt derart eng am Körper an, dass das Abtransportieren von Feuchtigkeit nach außen erleichtert wird (was inzwischen auch andere Fasern als Elasthan können). In mittleren und äußeren Bekleidungsschichten verhindert Elasthan, dass sich das Gewebe »aufbläht« und bei Bewegung kostbare Wärme verloren geht. Es erhöht allerdings das Gewicht der Kleidung und verlängert ihre Trocknungszeit. Für ein optimales Verhältnis von Passform, Dehnbarkeit, Wärme, Gewicht und Trocknungszeit sollte der Elasthananteil zehn Prozent nicht übersteigen.

Fleece. Fleece ist eine leichte und warme Faser, die seit den 1980er-Jahren die bis dahin verbreitete wollene Kleidung fast völlig verdrängt hat. Das Gewebe saugt sich zwar schnell mit Wasser voll, lässt sich aber leicht auswringen und wärmt auch im nassen Zustand noch relativ gut. Ein großer Pluspunkt ist das Verhältnis von Wärme zu Gewicht, dem die Nachteile von Winddurchlässigkeit und erhöhtem Platzbedarf gegenüberstehen.

Dyneema. Sehr leichte synthetische Kunstfaser von enormer Festigkeit, die üblicherweise in Bandschlingen und Schnüren verwendet wird. Neuerdings wird Dyneema auch in extrem leichten, strapazierfähigen Geweben für Rucksäcke und in ultraleichten wasserdichten Zelthäuten und Regenkleidung eingesetzt.

Softshell. Eine Verbindung aus zwei oder drei laminierten Membranschichten, deren Außenschicht in der Regel wind- und wasserabweisend ist und das wärmende Innenfutter (meist aus Fleece) isoliert. Neuere Softshellmaterialien haben eine abriebfeste, dehnbare Außenschicht aus Nylon. Es gibt auch vollständig wasser- und winddichte Gewebe. Generell kann Softshell in drei Kategorien unterteilt werden:


	1. Zweilagige Softshell. Ursprünglich in der Skibekleidung verwendet, ist zweilagige Softshell ideal für bewegungsintensive Tätigkeiten bei mäßig kalten Temperaturen. Dank ihrer Dehnbarkeit erlaubt sie eine gute Bewegungsfreiheit, und die relativ robuste Außenschicht ist wind- und schneeabweisend.

	2. Laminierte Softshell. Eine dehnbare, gewebte Nylonschicht, die auf die Außenseite laminiert ist, weist Wind und Schnee ab und bietet einen gewissen Schutz bei Regen.

	3. Wasserdichte, atmungsaktive laminierte Softshell. Diese Textilien bestehen aus einer wasserdichten, atmungsaktiven Membran, die auf eine Außenhaut aus gewebtem Nylon laminiert ist, sowie aus einem Innenfutter aus Fleece. Das Ergebnis trägt sich angenehm auf der Haut, ist leicht dehnbar und verfügt hinsichtlich Wasserdichtigkeit und Atmungsaktivität über ähnlich gute Eigenschaften wie Hardshell (siehe folgenden Abschnitt).



[image: img]

WASSERDICHTE GEWEBE

Hardshelltextilien – Regenjacken und Regenhosen – bestehen in der Regel aus Nylon oder einem Nylongemisch. Da Nylon allein nicht wasserdicht ist, wird die Wasserdichtigkeit von Regenkleidung durch bestimmte Fabrikationsmethoden und/oder eine Behandlung der Gewebe erreicht.

Wasserdicht, nicht atmungsaktiv. Die einfachste Art, ein Gewebe wasserdicht zu machen, besteht darin, es mit Polyurethan oder Silikon (wasserdicht, aber nicht atmungsaktiv) zu beschichten oder zu imprägnieren. Solche Beschichtungen wiegen nicht viel und sind relativ preisgünstig, aber sie sind meist auch recht anfällig für Schimmel und nicht sehr abriebfest. Während solche Beschichtungen das Eindringen von Regen verhindern, können Schweiß und sonstige Feuchtigkeit auch nicht nach außen transportiert werden. Und wenn Schweiß nicht verdunsten kann, wird früher oder später die Kleidung nass.

Wasserdicht, atmungsaktiv (Hardshell). Diese Textilien sind dafür gemacht, Regen und Schnee abzuweisen und gleichzeitig Dampf (Schweiß) nach außen zu lassen; dazu verfügen sie über mehrere Millionen winzigster Poren pro Quadratzentimeter. Der Körper gibt seine Feuchtigkeit (Schweiß) in Form einzelner Wassermoleküle ab, die um ein Vielfaches kleiner sind als Regentropfen, so dass zwar Dampf, aber kein Regen diese Mikroporen passieren kann.

[image: img]

Abb. 2-1. Wasserdichtes, atmungsaktives Gewebe: a) Wind wird abgewiesen; b) Schweiß passiert in Form von Wasserdampf die Membran; c) Schnee und Wasser bleiben als Tropfen auf der dünnen Beschichtung; d) Außenschicht aus Nylon; e) wasserdichte, atmungsaktive Beschichtung oder Folie; f) Innenschicht (optional).

Beschichtungen oder Laminierungen sind es, denen Regenkleidung ihre Wasserdichtigkeit und Atmungsaktivität verdankt (Abb. 2-1). Wasserdichte, atmungsaktive laminierte Gewebe – von denen Goretex das bekannteste ist – indes bestehen aus einer (optionalen) inneren Schicht (um kondensierte Flüssigkeit besser zu verteilen), einer Innenmembran und einer äußeren Nylonschicht zum Schutz der Membran. Diese Laminatgewebe sind langlebiger, aber auch teurer als beschichtete, weil die wasserdichte, atmungsaktive Membran außen (und oft auch innen) von einer Schutzschicht bedeckt ist.

Wasserdichte, atmungsaktive Gewebe bieten gegenüber nicht atmungsaktiven Nylonstoffen eine spürbare Verbesserung, aber perfekt sind sie auch nicht. Wer sich viel bewegt, wird mehr schwitzen, als die Membran an Dampf nach außen transportieren kann, so dass der Schweiß auf der Innenseite des Materials kondensiert. In flüssiger Form kann der Schweiß nicht mehr austreten, und der Vorteil der Atmungsaktivität ist dahin. Alle wasserdichten, atmungsaktiven Gewebe sind mit einer DWR-Imprägnierung versehen, um ein Durchnässen des Materials zu verhindern. Imprägnierungen halten nicht unbegrenzt, sind aber eine Voraussetzung für die optimale Funktionsweise des Gewebes und müssen daher gelegentlich erneuert werden. Wenn der Regen nicht auf der Außenschicht abperlt, breitet er sich auf der gesamten Oberfläche des Gewebes aus. Er blockiert so die Mikroporen der Membran, wodurch die Atmungsaktivität deutlich eingeschränkt wird. Bei kühlen Temperaturen wird das Gewebe dann kalt, was die Kondensbildung auf der Innenseite weiter verstärkt. (Siehe Kasten »Pflege und Imprägnierung wasserdichter Gewebe« im Abschnitt »Kleidungspflege« weiter unten.)

Unterschiedliche Fabrikationstechniken und Funktionseigenschaften – wie Belüftungsschlitze unter den Achseln oder zusätzliche Reißverschlüsse – können die Luftzirkulation eines Kleidungsstücks deutlich verbessern. Allerdings kostet es dadurch meist mehr, und Reißverschlüsse oder Zusatzmaterial erhöhen das Gewicht. Geeignete Unterwäsche, die flüssigen Schweiß aufsaugt und so fein verteilt, dass er als Dampf nach außen transportiert werden kann, ist ebenfalls sinnvoll. Insgesamt sollte durch clevere Kleidungswahl das Schwitzen jedoch vermieden werden: Man ist richtig angezogen, wenn man zunächst etwas fröstelt, durch die Bewegung dann aber auf Betriebstemperatur kommt.

NATURFASERN

In der Anfangszeit des Bergsteigens gab es nichts anderes als Kleidung aus Naturfasern. Heutzutage ist Baumwolle – mit Ausnahme vielleicht eines T-Shirts für sehr heiße oder gelegentliche Ruhetage – aus den Rucksäcken der Kletterer verschwunden. Wolle wurde durch angenehm flauschiges Fleece fast völlig verdrängt, aber Unterwäsche und Socken aus Merinowolle erfreuen sich wieder deutlich steigender Beliebtheit.

Baumwolle. In trockenem Zustand ist Baumwollkleidung angenehm zu tragen, aber bei Nässe verliert sie ihre isolierenden Eigenschaften und saugt viel Wasser auf. Da das Trocknen sehr lange dauert, ist es gefährlich, bei niedrigen Temperaturen auf Baumwollkleidung zu vertrauen. Bei Unfällen hat Baumwollkleidung schon häufig zu Unterkühlung geführt. Außerdem scheuert nasse Baumwolle die Haut auf, was bei Unterwäsche und Socken ebenso unangenehm ist wie bei schweißnassen Partien unter den Achseln. An heißen, trockenen Tagen ist Baumwolle jedoch schön luftig und bietet guten Sonnenschutz. Dann macht sich auch der Kühleffekt des verdunstenden Schweißes angenehm bemerkbar.

Viskose. Diese chemisch hergestellte Faser wurde früher auch als Kunstseide oder Reyon bezeichnet. Ausgangsmaterial ist aus Holz gewonnener Zellstoff. Die Eigenschaften ähneln denen von Baumwolle und sind somit für Bergsteiger ungeeignet.

Merinowolle. Unter Markennamen wie SmartWool, Ibex und Icebreaker werden hochwertige, moderne Textilien aus feiner Merinowolle hergestellt, die dank chemischer Behandlung nicht kratzen und beim Waschen nicht einlaufen. Sie haben allerdings den Nachteil, dass sie recht teuer und empfindlich sind und dünne Gewebe schnell Löcher bekommen. Wolle saugt generell leicht Feuchtigkeit auf und wird dann schwer; außerdem trocknet sie langsamer als Kunstfasern. Nichtsdestotrotz überzeugt Merinowolle durch hohen Komfort und wärmt gut auf der Haut. Selbst Wäsche aus reiner Merinowolle ist nahezu geruchsneutral – eine Eigenschaft, die kaum eine synthetische Faser erreicht und die jeder Zeltpartner bei einer längeren Tour sehr zu schätzen weiß.

ISOLATIONSMATERIAL

Füllungen für Outdoor-Kleidung und Bergsportausrüstung wie Schlafsäcke bestehen üblicherweise aus Daunen oder synthetisch hergestellten Materialien.

Daunen. Hochwertige Gänse- oder Entendaunen sind das wärmste, leichteste und am stärksten komprimierbare Isolationsmaterial. Selbst nach extrem komprimierter Verpackung erreichen sie rasch wieder ihren ursprünglichen Loft, wie die Füll- oder Bauschkraft auch genannt wird, und somit ihre Isolierfähigkeit. Die Füllkraft gibt an, welches Volumen in Kubikzoll eine Unze (28,3 Gramm) Daunen einnimmt. Bei hochwertigen Gänsedaunen beträgt dieser Wert 650 bis 900+, was bedeutet, dass jede Unze sich im unkomprimierten Zustand auf 650 bis 900+ Kubikzoll (bzw. 10 bis 15+ Liter) ausdehnt; das entspricht umgerechnet 376 bis 520+ Kubikzentimeter pro Gramm. Durch ihr geringes Gewicht im Verhältnis zur Isolierfähigkeit sind Daunenjacken und -schlafsäcke für niedrige Temperaturen ideal. Hochwertige Daunen sind zwar teuer, haben aber auch eine deutlich längere Nutzungsdauer als andere Füllstoffe. In nassem Zustand verlieren Daunen allerdings ihre Isolierfähigkeit und in feuchter Umgebung ist es fast unmöglich, sie zu trocknen. Imprägnierte (»wasserdichte«) Daunen vermitteln eine trügerische Sicherheit, denn sie bieten nicht mehr als einen kurzen Aufschub, bis die Daunen durchnässen; allerdings kann die Imprägnierung die Trocknungszeit verkürzen.

Synthetisches Isolationsmaterial. Anders als Daunen bieten synthetische Füllmaterialien auch bei Nässe und in feuchter Umgebung eine zuverlässigere Isolierung. Im Vergleich zu Daunen sind sie schwerer und haben ein größeres Packmaß, kosten aber auch weniger und sind leichter zu waschen. Allerdings vertragen sie nicht so viele Kompressionszyklen und verlieren somit ihre Füllkraft und Isolierfähigkeit bei häufigem Ein- und Auspacken.

Das Außenmaterial, das die Daunen oder synthetischen Füllstoffe umgibt, muss strapazierfähig sein, weshalb die Kleidung nicht sehr atmungsaktiv ist. Bei neueren Füllstoffen kann allerdings ein dünneres Außengewebe verwendet werden, was die Produkte atmungsaktiver, leichter zu verpacken und dehnbarer macht. Dazu gehören unter anderem Polartec Alpha und FullRange von Patagonia.

ZWIEBELSCHALENPRINZIP

Mehrere Schichten übereinanderzuziehen, macht es leichter, sich an wechselnde Temperaturen und Wetterbedingungen anzupassen. Hintergrund ist dabei, das Gewicht und Volumen der mitgenommenen Kleidung zu minimieren und gleichzeitig durch An- oder Ausziehen einer Schicht flexibel auf Temperaturschwankungen reagieren zu können. Erfahrene Bergsteiger entwickeln im Laufe der Zeit ihr eigenes Schichtsystem, aufbauend auf einer Grundausstattung bestimmter funktionaler Kleidungsstücke, die je nach Bedarf unterschiedlich miteinander kombiniert werden. So kann beispielsweise eine wärmere Basisschicht gewählt oder eine Mittel- bzw. Wärmeschicht an- oder ausgezogen werden; das Zwiebelschalenprinzip hat sich bewährt und besteht aus folgenden vier Schichten:


	1. Basisschicht. Die Basisschicht liegt unmittelbar am Körper an und sollte das Verdunsten von Schweiß ermöglichen, damit dieser vom Körper weg transportiert werden kann und die Haut trocken und warm bleibt.

	2. Wärmeschicht. Auch als Mittelschicht bezeichnet, dient diese Schicht dazu, die Wärme in Körpernähe zu halten. Je dicker die Luftschicht ist, desto besser isoliert sie. Zwar sind mehrere dünne und lockere Schichten nicht so effizient in der Wärmedämmung wie ein einziges robustes Kleidungsstück (zum Beispiel eine Daunenjacke), aber sie können einander doch gut ergänzen und sind natürlich bei Temperaturschwankungen viel flexibler einsetzbar.

	3. Außenschicht. Dies ist eine Lage, die die Wärmeschicht vor Wind und Niederschlägen schützt. Sie kann je nach Bedingungen aus einer leichten Windjacke, einer wasserabweisenden Softshell oder einer wetterfesten Regenjacke bestehen.

	4. Überziehjacke. Um zum Beispiel bei längeren Wartepausen im Winter oder beim Eisklettern während des Sicherns nicht auszukühlen, empfiehlt es sich, eine weitere Jacke, die über all die anderen Schichten passt, überzuziehen.



Das Schichtsystem ist dazu gedacht, möglichst flexibel auf die unterschiedlichsten Bedingungen reagieren zu können und gegebenenfalls ein ungeplantes Biwak zu überleben. Man sollte die diversen Kombinationen zu Hause ausprobieren, um sicherzugehen, dass die Kleidungsstücke auch übereinanderpassen und nicht die Bewegung einschränken, was zudem die Isolierfähigkeit mindert.

BEISPIEL FÜR EIN SCHICHTSYSTEM

Nun, da Sie die wichtigsten Eigenschaften der Outdoor-Textilien und des Zwiebelschalenprinzips kennen, wenden wir uns der Zusammenstellung eines effizienten Schichtsystems zu. Abbildung 2-2 zeigt, wie verschiedene Kleidungsstücke je nach Wetterbedingungen und körperlicher Anstrengung kombiniert werden können. Das Ziel ist in jedem Fall ein flexibles System, das ausreichend Sicherheit bietet. Nachfolgend sind je nach Situation einige Richtlinien zusammengestellt.

Dabei stellen kühle Bedingungen mit Regen oder feuchtem Schnee die größten Probleme. Denn wasserdichte, atmungsaktive Hardshell bietet zwar guten Schutz, kann aber bei schweißtreibender Aktivität nicht verhindern, dass sich Kondenswasser bildet. Deshalb sollte man darunter möglichst wenig Kleidung tragen und sich darauf einstellen, dass diese feucht wird. Wasserdichte Gamaschen unter der Regenhose halten die Schuhe trocken, und für Wanderstrecken ist ein Regenumhang oder Poncho eine luftige Option. Bei niedrigeren Temperaturen und reinem Schnee fällt die Kleidungswahl leichter, denn der Schnee fällt von der Kleidung ab, bevor er schmelzen kann. Da Hardshelltextilien nicht so atmungsaktiv sind wie andere Außenschichten, reicht bei Kälte mitunter eine atmungsaktivere Softshell.

Um Ihr persönliches System zu finden, experimentieren Sie. Vermeiden Sie es zu schwitzen, nutzen Sie die Belüftungsfunktionen, und ziehen Sie bei Bedarf eine Schicht an oder aus. Anfangs dürfen Sie ruhig etwas frösteln; durch Bewegung wird Ihnen dann meist ausreichend warm. Vermeiden Sie wasserdichte Kleidung. Beim Rasten, zum Sichern oder im Camp, wenn der Körper zur Ruhe kommt, eignet sich eine Überziehjacke besonders gut. Ansonsten kann auch eine zusätzliche Mittelschicht für mehr Wärme sorgen.

FEUCHTIGKEIT IST DER FEIND DER WÄRME


Um die Mittelschicht(en) vor Niederschlägen und Schweiß zu schützen, so dass das Schichtsystem bestmöglich funktioniert, sollten Sie:

[image: img] beim Aufbruch ein wenig frösteln. Nach 10 bis 20 Minuten kann eine erste Anpassung der Schichten vorgenommen werden, bei Bedarf auch jederzeit im Laufe des Tages.

[image: img] wasserdichte Gewebe tunlichst vermeiden, selbst wenn sie atmungsaktiv sind, und auch dann möglichst leichte Kleidung darunter tragen.

[image: img] Reißverschlüsse und Belüftungsschlitze öffnen, wenn es heiß wird.

[image: img] feuchte Kleidung möglichst schnell trocknen.

[image: img] einen Bogen um Baumwolle machen.



BASISSCHICHT

Effizienter Kälteschutz beginnt bei einer angemessenen Basisschicht, auch als Thermounterwäsche bezeichnet. Besonders beliebt sind dabei Textilien aus Polyester (mit einem geringen Elasthananteil) oder Merinowolle. Eine gute Basisschicht saugt auch Schweiß auf und verteilt ihn, so dass er durch die Körperwärme als Dampf nach außen transportiert werden kann. Dunkle Farben trocknen in der Sonne schneller als helle, während helle Kleidung, die an heißen Tagen als einzige Schicht getragen wird, das Sonnenlicht weniger stark absorbiert.

Beim Klettern eignet sich eine Basisschicht aus Polyester mit Elasthan, weil sie die Bewegung nicht einschränkt. Leichte Hosen aus Nylon oder doppellagige Softshell können direkt auf der Haut getragen werden.

[image: img]

Abb. 2-2. Zwiebelschalenprinzip für unterschiedliche Bedingungen.

T-Shirts und Shorts. Bei sehr hohen Temperaturen kann ein T-Shirt oder Tanktop aus Baumwolle als Oberteil ausreichend sein, auch wenn ein Langarmshirt mehr Schutz vor UV-Strahlung und Insekten bietet. Doch selbst an einem mäßig warmen Tag kann sich ein Baumwollshirt mit Schweiß vollsaugen, wenn man an einem steilen Anstieg ins Schwitzen kommt; bei einer Pause besteht dann die Gefahr, sich zu erkälten. Fast immer ist es daher besser, auf Baumwolle zu verzichten. Shirts für heiße Tage sollten nicht zu eng anliegen, um eine gewisse Belüftung zu ermöglichen, und sie sollten helle Farben haben. Kleidung bietet übrigens einen besseren Schutz vor UV-Strahlung als Sonnencreme (siehe »Sonnenschutz« im Abschnitt »Unverzichtbare Ausrüstung« weiter unten in diesem Kapitel). Was leichte Sommerhosen betrifft, sind gute Belüftung und Haltbarkeit die Hauptkriterien. So können locker sitzende Nylon-Shorts, mit oder ohne eingenähtem Slip, eine gute Wahl sein. Eine beliebte Kombination bei milden Temperaturen ist eine dünne Basisschicht, die über der Shorts getragen wird (Abb. 2-2a). Leichte Trekkinghosen mit abtrennbaren Hosenbeinen sind ebenfalls eine vielseitig verwendbare Option.

Unterwäsche und Sport-BHs. Auch wenn Unterwäsche und Sport-BHs keine flexible »Schicht« darstellen (da es unpraktisch ist, sie mehrfach an- oder auszuziehen), sind sie dennoch ein Bestandteil des Wärmesystems und tragen zur Isolierung bei. Da feuchte Baumwolle leicht scheuert, ist sie für eng anliegende Kleidung wie Unterwäsche und Socken eine schlechte Wahl. Manche Sport-BHs können bei heißen Temperaturen auch als Top dienen.

WÄRMESCHICHT

Die Wärme-oder Mittelschicht ist das Herz jedes Schichtsystems. Sie verlangsamt einerseits den unvermeidbaren Wärmeverlust und lässt andererseits den Schweiß nach außen. Gleichzeitig schützt sie ein wenig vor Wind und Wetter. Beim Bergsteigen eignen sich sehr unterschiedliche Kleidungsstücke für die Wärmeschicht: Fleecepullis, Langarmshirts, Jacken mit Daunen- oder synthetischer Füllung und mitunter auch doppellagige Softshell (siehe Tabelle 2-2).

Lange Unterwäsche aus Kunstfasern. Einfache Langarmshirts oder Hosen aus Nylon oder Polyester wiegen nicht viel und schützen gut vor Sonne und Insekten, ebenso wie vor Kälte. Oberteile sollten in der Nierenregion lang genug sein, damit sie bei Bewegung nicht aus dem Hosenbund hochrutschen und wertvolle Wärme entweichen lassen.

Fleece. Kernbestandteil der Wärmeschicht sind Langarm- und Kapuzenshirts aus Fleece, die meist mit anderen dünnen bis mitteldicken Kleidungsstücken kombiniert werden. So können ein Kapuzenshirt aus Fleece und ein weiteres Shirt mit Rollkragen und Reißverschluss ohne viel Zusatzgewicht für erhöhten Wärmebedarf ideal sein. Da jedoch Schnee gut an Fleece haften bleibt, wird für Hosen meist glattere, doppellagige Softshell verwendet. Dabei können lange Reißverschlüsse entlang der Außenseiten bei steigenden Temperaturen den Komfort deutlich verbessern.

EINE STRATEGIE FÜR KALTE TAGE


Zusätzlich zum Zwiebelschalenprinzip können auch die folgenden Punkte die Kleiderwahl bei niedrigen Temperaturen erleichtern:

[image: img] Feuchtigkeitsbildung sorgfältig vermeiden.

[image: img] Die Wärmeschicht um eine weitere Lage ergänzen.

[image: img] Eine Überziehjacke und Isolationshose anziehen.

[image: img] Mehr essen, beginnend mit einem reichhaltigen Frühstück. Kalorien, vor allem aus Fett, stehen in direktem Bezug zur (Körper-)Wärme; dementsprechend ist es ratsam, kalorienreiche Snacks in Reichweite zu halten, um unterwegs immer wieder für Energie zu sorgen.

[image: img] Mehr Wasser trinken, auch wenn das Urinieren unbequem sein mag. Dehydrierung führt zu einem verminderten Blutvolumen, und das wiederum verstärkt das Kälteempfinden.

[image: img] Kalten Füßen und Händen vorbeugen. Bei Bedarf nasse und trockene Handschuhe und Socken im Wechsel tragen. Auch Hand- und Fußwärmer sind eine Option, aber um Verbrennungen vorzubeugen, sollte vor allem nachts direkter Hautkontakt vermieden werden. Achten Sie auf Anzeichen für Erfrierungen, und informieren Sie sich vorab, was notfalls zu tun ist.

[image: img] Für eine Tagestour empfiehlt sich die Mitnahme von heißem Wasser und/oder einem Kocher.

[image: img] Für extrem niedrige Temperaturen kann ein gefütterter Ganzkörperanzug mit Kapuze sinnvoll sein.

[image: img] Akzeptieren Sie ein leichtes Frösteln, aber behalten Sie die Grenze zwischen Unbehagen und schädlicher Kälte im Auge.



TABELLE 2-2. OPTIONEN FÜR DIE WÄRMESCHICHT



	ART DER WÄRMESCHICHT
	WÄRME-GEWICHTS-VERHÄLTNIS
	ATMUNGSAKTIVITÄT



	synthetische Shirts und Hosen
	gut
	gut



	Fleece
	gut
	ausgezeichnet



	Wollshirts
	mäßig
	gut



	Isolationsjacken
	gut
	mäßig



	Daunenjacken
	ausgezeichnet
	mäßig



	Jacken mit »aktivem Isolationsmaterial«
	gut
	ausgezeichnet



	doppellagige Softshell
	gut
	ausgezeichnet



	





Shirts aus Merinowolle. Merinowolle ist angenehm weich auf der Haut und wird aus nachwachsenden Rohstoffen gewonnen – eine erfreuliche Abwechslung zu all den anderen ölbasierten Ausrüstungsgegenständen im Rucksack.

Isolationsjacken. Moderne Ausführungen sind stark komprimierbar und leicht im Gewicht und üblicherweise mit Daunen oder synthetischem Isolationsmaterial gefüllt. Daunenjacken sind ideal für trocken-kalte Verhältnisse oder wenn sie durch eine Hardshelljacke vor Niederschlägen geschützt werden können. Dementsprechend eignen sich bei feuchten Verhältnissen eher Jacken mit Synthetikfüllung. Isolationsjacken sind ein unverzichtbarer Bestandteil der meisten Schichtsysteme – leicht genug, um bei körperlicher Aktivität nicht zu stören, sowie dünn und körpernah genug, um sich gut mit anderen Schichten kombinieren zu lassen. In den meisten Fällen sind bei kühlen bis kalten Temperaturen bei Bewegung eher dünne, gut atmungsaktive Gewebe geeignet, die den Schweiß nicht aufsaugen, sondern nach außen abgeben. Bei Rastpausen, beim Sichern oder im Lager empfiehlt es sich dann, eine wärmere Schicht, zum Beispiel eine Isolationsjacke, überzuziehen.

Doppellagige Softshell. Textilien aus diesem Gewebe stellen eine gute äußere Wärmeschicht dar, die für die meisten Witterungsverhältnisse bereits einen gewissen Schutz vor Wind und Wetter bietet. Der Elasthananteil sorgt für eine körpernahe Passform und solche Softshellhosen eignen sich hervorragend zum Skifahren oder Bergsteigen bei Kälte oder Schnee. (Laminierte Softshell ist sogar noch wasserabweisender und wird somit gern als Außenschicht verwendet; siehe »Strategien für das Schichtsystem« weiter unten.)

Isolationshosen oder -röcke. Bei niedrigen Temperaturen halten Isolationshosen mit Daunen- oder Synthetikfüllung die Beine warm. Reißverschlüsse entlang der gesamten Beinaußenseite sind nützlich, um die Hosen an- und ausziehen zu können, ohne dafür Stiefel, Steigeisen oder Schneeschuhe abzulegen. Ein Isolationsrock ist zwar generell weniger praktisch, kann aber bei sehr kalten Oberschenkeln Abhilfe schaffen.

STRATEGIEN FÜR DAS SCHICHTSYSTEM

Eine ideale Außenschicht wäre vollständig wasserdicht, winddicht und atmungsaktiv. Kein Gewebe erfüllt all diese Kriterien, aber unterschiedliche Strategien kommen dem Wunschziel recht nahe. Die meisten Bergsteiger verwenden zwei Schichten: eine leichtere, windabweisende, atmungsaktive Jacke und eine etwas schwerere Kombination (Jacke und Hose) aus wasserdichter und atmungsaktiver Hardshell. Die leichtere Variante erhält bei kühlem Wetter, leichtem Wind und sogar Nieselregen sowie bei körperlicher Aktivität den Vorzug, während die Hardshellkombination in Rastpausen oder bei starkem Regen zum Einsatz kommt.

Windshell. Eine leichte Windjacke (»Windshell«) wiegt mit ca. 60 Gramm weniger als eine Tafel Schokolade und lässt sich bis auf die Größe einer Faust komprimieren. Sie kann die von der Mittelschicht gespeicherte Wärme ideal bewahren und hat von allen Kleidungsstücken das beste Verhältnis von Wärmeschutz zu Gewicht. Windshells sind sehr atmungsaktiv und dank ihrer Imprägnierung bei leichtem Regen ausreichend wasserabweisend.

Softshell. Laminierte Softshell ist dehnbarer und atmungsaktiver als Hardshell, bietet dabei dennoch einen gewissen Schutz vor Wind und trockenem Schnee. In wasserabweisend-atmungsaktiver Laminierung ähnelt die Atmungsaktivität derjenigen von Hardshell; die Wasserdichtigkeit ist gut bis sehr gut, wobei das Material sogar über eine leichte Dehnbarkeit verfügt. Bei erhöhter Niederschlagswahrscheinlichkeit ist es allerdings besser, auf Softshell zu verzichten und eine Hardshell mit entsprechender Wärmeschicht zu kombinieren.

Hardshell. Stürmisches Wetter erfordert hochwertige Regenkleidung, die dank zwei- oder dreilagigen Gewebes vollständig wasserdicht ist, dafür aber kaum atmungsaktiv. Eine hochwertige Hardshelljacke kann durchaus das teuerste Kleidungsstück der Bergsteigergarderobe sein. Zur besseren Belüftung haben Hardshelljacken neben dem üblichen Frontreißverschluss noch ein paar weitere Funktionen, wie Belüftungsschlitze unter den Achseln, an den Oberarmen, im Brust- und Hüftbereich. Hardshellhosen sollten einen durchgehenden Seitenreißverschluss haben, um sie bequem über Stiefel, Steigeisen oder Schneeschuhe ziehen zu können. Da Regenhosen meist seltener zum Einsatz kommen als Regenjacken – und weil sie beim Wandern in dichtem Gestrüpp oder durch einen Sturz auf den Hosenboden leichter kaputtgehen können – ist eine nicht atmungsaktive Ausführung aus Kostengründen in der Regel die bessere Wahl. Bei Kälte ziehen manche Leute eine robuste Latzhose vor.

Latzhosen mit Isolationsfüllung sind deutlich wärmer als reine Regenhosen, da sie einen Teil des Rumpfs umfassen und verhindern, dass Schnee im Hüftbereich eindringt. Sie sind daher für Skitouren, Eisklettern und Mixedklettereien gut geeignet. Die wärmste, aber auch am wenigsten flexibelste Option ist ein Ganzkörperanzug, wie er beim Höhenbergsteigen verwendet wird.

ÜBERZIEHJACKE

Wenn es kalt ist, dient eine Daunen- oder anderweitig gefütterte Isolationsjacke dazu, einen Sichernden warm (und somit wachsam) zu halten. Eine Kapuze, eine dicke, aber stark komprimierbare Füllung sowie ein leichtes, wasserabweisendes Obermaterial zeichnen eine gute Jacke aus. Wenn sie beiden Kletterern einer Seilschaft passt, reicht eine einzige Überziehjacke womöglich aus; aber in Notsituationen kann es lebensrettend sein, wenn jeder Kletterer seine eigene hat.

KOPFBEDECKUNGEN

Eine Redensart besagt: »Wenn du kalte Füße hast, setz eine Mütze auf.« Hintergrund ist, dass unser Körper bei Kälte die Blutzirkulation in die Extremitäten (also Arme und Beine) reduziert, um lebensnotwendige Körperbereiche noch ausreichend wärmen zu können. Eine Mütze aufzusetzen hilft dabei, den Wärmeverlust zu verringern. Manche Kletterer sind stets mit mehreren Mützen ausgestattet, um schnell auf Temperaturschwankungen reagieren zu können. Damit die Kopfbedeckung nicht einfach bei einem kräftigen Windstoß davonfliegt, kann ein Kehlriemen nützlich sein. Unter Umständen ist es sinnvoll, zwei Mützen übereinanderzuziehen: Eine zusätzliche Mütze verleiht dem Körper insgesamt ähnlich viel Wärme wie ein zusätzliches Langarmshirt, wiegt aber deutlich weniger. Bei Kälte passt eine dünne Mütze auch unter den Kletterhelm.

Mützen gibt es unter anderem aus Wolle, Acryl oder Fleece. Sturmhauben sind vielseitig verwendbare Wärmespender, da sie entweder den gesamten Kopf und Hals schützen, oder auch zur besseren Belüftung am Hals hochgerollt werden können. Eine andere Option sind Buffs (zylinder- oder schlauchförmige Multifunktionstücher), die um den Hals oder als Kopfbedeckung getragen werden; sie schützen dann die Ohren und sind dünn genug, dass sie auch unter den Helm passen. Bei großer Kälte kann man sie über den Mund ziehen, um in großer Höhe dem durch Yak-Dung ausgeslösten sogenannten Khumbu-Husten vorzubeugen, doch ist diese Methode auch bei Staub oder Sand in der Luft angenehm.

Regenkappen sind meist angenehmer zu tragen als eine Kapuze. Sie sollten nicht nur wasserdicht, sondern auch atmungsaktiv sein, damit es (bei körperlicher Anstrengung) nicht zum Hitzestau kommt. Ein Sonnenhut mit breiter Krempe oder eine Schirmkappe, die auch Nacken und Ohren schützt, sind vor allem bei Gletschertouren ratsam; eine andere Möglichkeit ist ein Kopftuch in Verbindung mit einer Schirmmütze. Hutkrempen oder Mützenschirme sind praktisch: Sie schützen die Augen vor direkter UV-Strahlung und verhindern, dass Regen direkt auf die Brille tropft. In jedem Fall sollte getestet werden, ob die Kopfbedeckung auch unter einen Helm passt.

DIE WAHL EINER GUTEN JACKE


Das Gewebe ist entscheidend:

[image: img] Nicht isolierte Shells sind leichter und vielseitiger verwendbar.

[image: img] Zweilagige Hardshell ist günstiger und leichter als dreilagiges sowie eine gute Wahl bei gemäßigten Verhältnissen.

[image: img] Dreilagige Hardshell ist vor allem für extreme Wetterverhältnisse geeignet.

[image: img] Laminierte oder wasserdicht-atmungsaktiv laminierte Softshell ist eine gute Wahl für kalte, trockene Verhältnisse, bei denen Niederschlag allenfalls als trockener Schnee fällt.

Gute Funktionen sind ebenfalls wichtig:

[image: img] ausreichend weit geschnitten, um über die Wärmeschicht und den Klettergurt zu passen

[image: img] Kapuze, die auch über den Helm passt

[image: img] Kragen sollte am Hals nicht zu weit abstehen, aber auch die Kopfbewegung nicht einschränken

[image: img] gute Belüftung

[image: img] wasserdichte Reißverschlüsse

[image: img] Taschen, die auch mit Handschuhen und Rucksack leicht zugänglich sind

[image: img] ausreichend lang im Hüftbereich und Ärmel bis über die Handgelenke



HANDSCHUHE

Die Finger kühlen leider schnell aus, weil der Körper bei Kälte die Blutzirkulation auf lebenswichtige Körperbereiche beschränkt. Das kann unsere Koordinationsfähigkeit beim Bedienen von Reißverschlüssen oder dem Knüpfen von Knoten deutlich einschränken und so eine Seilschaft gerade dann bremsen, wenn es wichtig wäre, rasch vorwärts und in Sicherheit zu kommen. Die Wahl von Finger- und Fausthandschuhen ist ein Kompromiss zwischen Nutzen und Komfort. Je technischer eine Bergtour ist, desto wichtiger wird der Aspekt des praktischen Nutzens. Wie andere Kleidungsstücke auch müssen Handschuhe aus einem Gewebe bestehen, das selbst in nassem Zustand noch eine gewisse Wärmeisolierung bietet und das schnell trocknet. Sie werden üblicherweise aus Kunstfasern, Mischungen aus Wolle und Kunstfasern oder manchmal aus reiner Wolle gefertigt. Doppellagige Softshell ist im Bergsport ebenfalls weit verbreitet. Das bereits erwähnte Schichtsystem gilt auch für Handschuhe: Bei Kälte lassen sich leichte Fingerhandschuhe mit dickeren Finger- oder Fausthandschuhen kombinieren, wobei Fäustlinge wärmer sind.

Kletterer müssen ihre Hände vor scharfem Fels, Kälte und Seilreibung schützen. Manche Handschuhe haben separate Innenhandschuhe, die bei Bedarf zum Trocknen oder für bessere Flexibilität schnell herausgenommen werden können. Andere haben für einen besseren Griff von Schnee- und Eisgeräten eine Antirutschpartie (meist mit Noppen) auf den Handflächen. Für zusätzlichen Kälteschutz sollte der Schaft der Handschuhe etwa 10 bis 15 Zentimeter lang sein und entsprechend mit den Jackenärmeln überlappen. Ein Klettverschluss am Schaft ist ebenfalls nützlich. Fangriemen können verhindern, dass man die Handschuhe verliert, wenn man sie zum Klettern oder Auftragen von Sonnencreme auszieht. Für das Eisklettern gibt es beheizbare Handschuhe. Wer mit Navigationsgeräten im Winter unterwegs ist, sollte darauf achten, dass die Handschuhe touchscreen-kompatibel sind.

Im Hochlager oder im Winter ist es praktisch, leichte Innenhandschuhe oder fingerlose Handschuhe unter den Fäustlingen zu tragen, um diese bei Bedarf ausziehen zu können, ohne gleich mit »bloßen Händen« dazustehen. Vorsicht beim Hantieren mit einem Kocher: Viele Kunstfasern schmelzen bei Hitze. Umgekehrt ist es bei Kälte wichtig, die Hände vor direktem Kontakt mit Metall zu schützen; dazu sind leichte Innenhandschuhe deutlich besser geeignet als fingerlose Handschuhe. Beim Felsklettern hingegen sind fingerlose Handschuhe die bessere Wahl. Das Hantieren mit einem nassen Seil oder Klettern an nassem Fels kann (selbst bei ansonsten trockenen Verhältnissen) die Handschuhe durchnässen. Manche Kletterer nehmen daher zwei Paar Handschuhe mit (je eins zum Sichern und Klettern) und stecken sie abwechselnd zum Trocknen unter die Jacke, um mit warmen Händen loszuklettern.

Lederhandschuhe sind beim Abseilen oder Sichern beliebt, da sie einen guten Grip bieten und Verbrennungen vermeiden. Während herkömmliche Lederhandschuhe im nassen Zustand nicht mehr isolieren und nur langsam trocknen, gibt es moderne Kletterhandschuhe mit wasserdicht-atmungsaktivem Einsatz und wasserabweisendem Leder. Arbeitshandschuhe aus Leder können eine kostengünstige Alternative sein.

SCHLAFKLEIDUNG

Viele Bergtourengänger nehmen für den Aufenthalt im Lager und zum Schlafen eine separate Basisschicht und ein Paar trockene Socken mit. So lässt sich am Ende eines langen, kalten Tages das Wohlbefinden deutlich erhöhen. Mitunter kann es nötig sein, feuchte Kleidung mit in den Schlafsack zu nehmen oder sogar in ihr zu schlafen, weil sie so am schnellsten trocknet.

KLEIDUNGSPFLEGE

Beim Waschen ist in erster Linie die Waschanleitung der Hersteller zu beachten. Generell gilt: Alle Reißverschlüsse und sonstigen Verschlüsse schließen, in nicht zu warmem Wasser mit Flüssigseife oder mildem Waschmittel waschen und dann aufhängen oder im Trockner in schonender Einstellung trocknen. Vermeiden Sie Weichspüler (da sie die Wasserdichtigkeit angreifen), Duftzusätze (da sie Insekten und Bären anziehen) und Chlorreiniger (da sie, außer bei Polyester, die Farben ruinieren). Geben Sie außerdem keine Daunensachen in den Trockner, da dies die natürliche Fettschicht der Daunen zerstört. Doppellagige Softshell ist wie andere Kleidung auch zu waschen, aber bei imprägnierten Stücken ist eine besondere Pflege nötig (siehe mehr zur Imprägnierung von Hardshells weiter unten). Laminierte Softshell wird wie Hardshell gewaschen: schonende Wäsche, gründliches Ausspülen, sorgfältiges Trocknen und anschließende Nachimprägnierung.

Geruch. Bakterien gedeihen prächtig in den Zwischenräumen synthetischer Gewebe und überleben sogar eine sanfte Wäsche. Bei jedem Einsatz der Kleidung werden diese Kleinstlebewesen aktiv und laben sich am Schweiß. Das Ergebnis können Sie riechen. Entgegen vieler Herstellerangaben können die meisten Textilien aus Polyester (aber nicht Nylon oder andere Kunstfasern) problemlos mit Chlorreiniger gewaschen werden. Andere geruchsintensive Ursachen lassen sich oft durch Einweichen in chlorfreiem Waschmittel und anschließender normaler Wäsche beseitigen.

Wasserdichte, atmungsaktive Kleidung. Wasserdichte Textilien (mit Beschichtung oder auflaminierter Membran) verdanken ihre Funktion relativ empfindlichen Komponenten. Schmutz und Öl, zum Beispiel aus Sonnencreme oder Insektenschutzmitteln, können die Poren des Gewebes verstopfen und so die Atmungsaktivität reduzieren. Die Textilien sauber zu halten, verlängert daher ihre Nutzungsdauer. Zum Waschen empfiehlt sich ein Waschmittel für Sport- und Funktionskleidung, Weichspüler ist zu vermeiden. Da alle Waschmittel hydrophil (also wasserliebend) sind, ist es wichtig, die Textilien nach dem Waschen noch einmal auszuspülen. Anschließend sollten sie an der Luft (oder im Trockner bei niedriger Einstellung) getrocknet werden. Danach wird die Imprägnierung wie nachfolgend beschrieben getestet.

Imprägnierung von Hardshells und Softshells. Die wasserabweisende Schicht jedes wasserdicht-atmungsaktiven Gewebes mag zwar »haltbar« sein, übersteht aber dennoch nicht die Nutzungsdauer des Kleidungsstücks. Irgendwann wird die Außenschicht vom Regen »ausgewaschen«, wodurch das Gewebe dunkel wirkt; der Wasserdampf wird dann gestaut und kann nicht mehr nach außen entweichen. Außerdem wird das Gewebe dann schwer und seine Oberfläche kalt, was wiederum dazu führt, dass Wasserdampf an der Innenseite kondensiert.

PFLEGE UND IMPRÄGNIERUNG WASSERDICHTER GEWEBE


Die Imprägnierung jedes wasserdicht-atmungsaktiven Gewebes lässt im Laufe der Zeit nach. Mit den folgenden Maßnahmen wird die Funktionalität bestmöglich erhalten:

[image: img] Sauber halten. Waschen Sie die Kleidung regelmäßig mit einem Waschmittel für Funktionskleidung und verzichten Sie auf Weichspüler.

[image: img] Gut ausspülen. Nach dem Waschen die Kleidung noch einmal gründlich in klarem Wasser spülen.

[image: img] Trocknen. An der Luft oder auf niedriger Stufe im Trockner trocknen (max. 60°C).

[image: img] Reaktivieren. Wenn das Kleidungsstück komplett trocken ist, weitere 20 Minuten auf niedriger Stufe im Trockner belassen, um die Imprägnierung zu »reaktivieren«.

[image: img] Imprägnierung testen. Wassertropfen sollten abperlen.

[image: img] Nachimprägnieren. Wenn Wassertropfen nicht abperlen, muss die Imprägnierung mit Imprägnierspray erneuert werden.



Testen Sie die Wasserdichtigkeit von Regenkleidung mit einer Sprühflasche. Wenn das Wasser nicht mehr von der Oberfläche abperlt, kann die Imprägnierung zunächst durch Wärme aufgefrischt werden. Die Funktionsweise einer Imprägnierung ähnelt derjenigen feiner Pflanzenhaare auf wasserabweisenden Blättern: Durch Reibung werden die Strukturen plattgedrückt, bei Wärme richten sie sich wieder auf. Um die Imprägnierung also aufzufrischen, muss die Kleidung zunächst komplett sauber und getrocknet sein; dann wird sie für 20 Minuten bei mittlerer Wärmestufe in den Trockner gegeben. Wer keinen Trockner hat, kann das trockene Gewebe auf niedrigster Einstellung (und ohne Dampf) bügeln, wobei ein Stück Stoff oder ein Handtuch zwischen Gewebe und Bügeleisen gelegt wird. Wenn das Gewebe nicht mehr auf diese Methode der Auffrischung reagiert, kann man es mit Imprägnierwaschmittel oder -spray versuchen. Auch dazu wird die Kleidung erst gereinigt und getrocknet, und die Anweisungen des Herstellers sind zu befolgen. Es gibt keine Garantie dafür, dass diese Methoden wirken, aber sie sind die einzige Möglichkeit.

Manche Imprägnierungen enthalten Fluor, andere nicht. Fluorfreie Mittel sind zwar wasserabweisend, aber auch empfindlicher gegenüber Verunreinigungen durch Fette (wie Sonnencreme, Insektenschutzsprays und Körperlotionen). Die üblichen Fluorverbindungen in Imprägnierungen sind Fluorkarbone, die zwar den besten Imprägnierschutz liefern, aber auch stark gesundheitsgefährdend sind und sich weder in der Umwelt noch im menschlichen Körper abbauen. Leider sind die Etikettenangaben dazu sehr vage. Angaben wie »PFC-frei«, »enthält keine Fluorkarbone« oder schlicht »fluorfrei« besagen, dass kein Fluor verwendet wurde. Bei Angaben wie »frei von PFOS & PFOA« indes ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass sie Fluor enthalten, denn PFOS und PFOA sind nur zwei Beispiele aus einer ganzen Gruppe perfluorierter Verbindungen. Imprägniersprays sollten stets im Freien angewendet werden.

Imprägniermittel dringt tief in die Oberfläche des Gewebes ein, wobei Imprägnierwaschmittel eine homogenere Verteilung ermöglicht. Waschmittel eignet sich besonders zur Behandlung von Softshells, wobei eine Handwäsche meist effizienter ist als eine maschinelle, doch sollte sie je nach Chemikalien nur mit Schutzhandschuhen durchgeführt werden. Bevor Sie ein beschichtetes (nicht laminiertes) wasserdicht-atmungsaktives Gewebe mit Imprägnierwaschmittel behandeln, beachten Sie hinsichtlich eventueller Unverträglichkeiten die Anweisungen des Herstellers.

Nach der Imprägnierung wird die Kleidung wie weiter oben beschrieben getrocknet. Einige neuere, fluorhaltige Imprägniermittel kommen ohne den zweiten Trocknungsschritt aus, der jedoch nützlich sein kann, um die ursprüngliche Imprägnierung des Gewebes aufzufrischen. Wenn Sie erste Anzeichen erkennen, dass die Imprägnierung »ausgewaschen« ist, erneuern Sie sie. Bei stark beanspruchten Partien hilft es auch, sie nach jeder Tour wieder von Hand »aufzurichten«. Es ist sehr schön zu sehen, wie bei einem abschließenden Imprägniertest das Wasser wieder richtig von der Gewebeoberfläche abperlt.

Auch viele andere Kleidungsstücke wie Fleecejacken, Windshells, Softshellhosen, Mützen und Handschuhe sind vorimprägniert. Diese Imprägnierungen sind ebenfalls nicht dauerhaft, aber sie können aufgefrischt und erneuert werden.

SCHUHWERK

Berggänger sind zum Erreichen ihres Ziels auf ihre Füße angewiesen. Sie brauchen daher hochwertige Wanderschuhe, Socken, Gamaschen, Kletterschuhe oder anderes spezielles Schuhwerk.

SPEZIELLES SCHUHWERK


Je nach Art der Unternehmung braucht ein Bergsteiger ein Paar Schuhe für den Zustieg, ein anderes Paar im Lager und ein weiteres Paar zum Klettern. Wenn mehrere Paar Schuhe erforderlich sind und Sie bereit sind, das Zusatzgewicht zu tragen, folgen hier einige Tipps:

[image: img] Leichte Zustiegsschuhe mit Reibungssohlen verursachen nicht so schnell Blasenbildung und sind angenehmer zu tragen als Wanderschuhe. Sie können für leichte Zustiege eine gute Wahl sein. Bei schwerem Gepäck bieten sie den Knöcheln jedoch möglicherweise nicht den nötigen Halt, vor allem in unebenem oder steilem Gelände.

[image: img] Leichte Sportschuhe, Sandalen oder Zehenschuhe sind eine angenehme Option für das Lager und die eigentlichen Tourenschuhe können dann trocknen. Außerdem eignen sie sich für das Queren von Wasserläufen.

[image: img] Biwakschuhe oder Fleecesocken halten die Füße nachts angenehm warm.

[image: img] Kletterschuhe zum Felsklettern sind leicht und kompakt.



BERGSTIEFEL

Gute Bergstiefel stellen einen Kompromiss zwischen Leistung und Eignung für den geplanten Einsatzbereich dar. Es gibt nicht den einen Stiefeltyp oder das eine Modell, das alle Anforderungen gleichermaßen gut erfüllt. Die Steifigkeit einer Sohle, die Stabilität und der Halt des Schafts sind die wichtigsten Funktionskriterien, während eine gute Passform für den Spaß am Gehen entscheidend ist. Ein steigeisenfester Bergschuh (Abb. 2-4) muss vieles können: Einerseits muss er robust genug sein, um den direkten Kontakt mit rauem Fels zu überstehen, und eine starre Sohle haben, um Stufen in harten Firn treten und Steigeisen aufziehen zu können; andererseits soll er für lange Zu- und Abstiege auch angenehm zu tragen sein. Im Laufe eines einzigen Tages kann man auf so unterschiedliche Untergründe treffen wie befestigte Wege, Schlamm, Bäche/Bachbette, Geröll, Buschgelände, steile Felsen, harten Firn und Eis.

Der »klassische« Bergschuh aus Leder ist zwar recht vielseitig, wurde jedoch von neueren Ausführungen verdrängt: Bergstiefel mit Hartplastikschalen, Teilen aus Leder, Kunststoffgewebe, Kunstleder, wasserdichten Nähten, integrierten Gamaschen und leichterem Material. Trotz all den Entwicklungen der Schuhindustrie sind die vielfältigen Anforderungen an das Schuhwerk unverändert.

Leichte Berg- oder Trekkingstiefel

Viele Leichtbergschuhe (Abb. 2-3) verwenden Einsätze aus Kunststoffgewebe, um Gewicht zu sparen und die Atmungsaktivität zu erhöhen. Einige von ihnen eignen sich auch zum Klettern. Sie sind letztlich nichts anderes als Wanderschuhe mit starrer Sohle, die verglichen mit robusteren Modellen gewisse Vorteile haben:

[image: img] geringeres Gewicht

[image: img] erhöhter Komfort bei langen Zustiegen; kürzere Eingewöhnungszeit

[image: img] flexiblere Sohle, die beim Klettern mehr Reibung bietet

[image: img] kürzere Trocknungszeit

[image: img] geringere Kosten

Leichtbergschuhe können aber auch gravierende Nachteile im Vergleich zu steigeisenfesten Bergschuhen haben:

[image: img] geringere Stabilität auf kleinen Tritten bei seitlichem und frontalem Antreten

[image: img] geringere Wasserdichtigkeit und Haltbarkeit

[image: img] zu leicht oder instabil zum Stufentreten in hartem Firn und nicht steigeisenfest

Wer in Erwägung zieht, Leichtbergschuhe zum Klettern zu nutzen, sollte sichergehen, dass der Schaft hoch und steif genug ist, um den Knöchel gut zu stabilisieren, dass der Schuh an Ferse und Spann ausreichend solide ist und dass die abriebgefährdeten Stellen ordentlich verstärkt sind. Mit einem zu flexiblen Schuh geht in schwierigem Gelände viel Energie verloren, da der Fuß bei jedem Schritt übermäßig abgewinkelt wird; außerdem ist eine zu weiche Sohle für kleine Tritte und Steigeisen nicht geeignet. Eine feste Sohle indes sorgt dafür, dass größere Muskelgruppen zum Einsatz kommen, Energie gespart wird und die Fußmuskulatur nicht ermüdet.

[image: img]

Abb. 2-3. Leichte Berg- oder Trekkingstiefel.

Steigeisenfeste Bergschuhe

Die Materialien und Funktionen steigeisenfester Schuhe machen sie robuster und haltbarer, aber auch teurer als Leichtbergschuhe. Üblicherweise verfügen sie über ein neoprenartiges Innenfutter, was sie wärmer und wasserdichter macht. Die Entscheidung für oder gegen steigeisenfeste Bergschuhe hängt immer von ihrem geplanten Verwendungszweck ab und ist ein Kompromiss zwischen Gehkomfort und möglichem Einsatzbereich. Für Wanderwege und leichte Schnee- oder Felstouren bieten Schuhe mit »bedingt steigeisenfester« Sohle und mäßig steifem Schaft genug Halt und sind gleichzeitig angenehmer zu tragen.

Für technische Felsklettereien, bei denen auf kleineren Tritten angetreten werden muss, ist eine steife Sohle nötig. Die flexible Sohle von Leichtbergschuhen (Abb. 2-5a, c, e und g) gibt stark nach und ist nur ein schlechter Ersatz für Kletterschuhe. (Mehr über Kletterschuhe finden Sie in Kapitel 12, Felsklettern.) Schuhe mit festen Sohlen sind bei längerem Gehen weniger komfortabel, aber beim seitlichen (Abb. 2-5b) oder frontalen (Abb. 2-5d) Antreten auf kleinen Felsvorsprüngen sind sie deutlich präziser und man ermüdet nicht so schnell.

Beim Gehen auf Firn ist ein Leichtbergschuh mit flexibler Sohle wenig geeignet. Um guten Halt zu finden oder in steilem Gelände gar Stufen zu treten, ist ein steiferer Schuh nötig. Auch Schneeschuhe und (erst recht) Steigeisen lassen sich auf Schuhen mit zu flexibler Sohle nicht oder nur schlecht befestigen und können sogar brechen.

Zum Eisklettern werden definitiv steigeisenfeste Schuhe benötigt, die auch im Schaft sehr stabil sind. Plastikschuhe oder sehr feste Lederstiefel sind dazu am besten geeignet (siehe Kapitel 19, Eisklettern).

[image: img]

Abb. 2-4. Steigeisenfeste Bergschuhe.

[image: img]

Abb. 2-5. Eignungsvergleich von Leichtbergschuhen mit steigeisenfesten Schuhen in unterschiedlichen Situationen: a und b) Kantenbelastung; c und d) frontales Antreten; e und f) Reibungsklettern; g und h) Wandern.

Plastikbergschuhe

Plastikbergschuhe bestehen aus einer äußeren Hartplastikschale und einem inneren Wärmeschuh. Die Außenschale ist sehr stabil und für Steigeisen und Schneeschuhe geeignet. Die Kipphebel oder Befestigungsriemen erlauben ausreichenden Halt, ohne den Fuß einzuschnüren. Sie sind vollständig wasserdicht und eignen sich somit hervorragend für Nässe. Der Innenschuh wird vor Schnee, der schmelzen könnte, geschützt und bleibt daher warm. Im Lager oder auf der Hütte kann der Innenschuh herausgenommen und getrocknet oder gewärmt werden. Leider sind Plastikbergschuhe aus den gleichen Gründen, aus denen sie für Schnee und Eis so gut geeignet sind (Steifigkeit, Wasserdichtigkeit und Wärme), für normales Wandern eine eher schlechte Wahl.

SCHUHPFLEGE

Bei guter Pflege können hochwertige Schuhe viele Jahre lang halten. Dazu sollte man sie sauber und trocken aufbewahren, wenn sie nicht benutzt werden. Bei Plastikbergschuhen sollten die Innenschuhe nach dem letzten Einsatz herausgenommen und sorgfältig getrocknet werden. Steinchen oder sonstige Kleinteile zwischen den beiden Schichten sollten regelmäßig entfernt werden, um Abrieb und unnötigen Verschleiß zu vermeiden. Schuhe sollten generell keinen hohen Temperaturen ausgesetzt werden, weil Leder, Nähte und Klebstoffe bei Hitze Schaden nehmen. Im Gelände kann Wasser über den Schaft und durch die Nähte in die Schuhe eindringen. Regelmäßiges Nachimprägnieren kann die Wasserdichtigkeit erhöhen.

Vor dem Imprägnieren sind die Schuhe mit milder Seife oder Spezialwaschmittel und einer festen Bürste zu reinigen. Dann wird eine dem Schuhtyp entsprechende Imprägnierung gemäß der Gebrauchsanweisung aufgetragen. Viele Bergschuhe haben ein wasserdichtes Goretex-Futter, das die Füße bei Nässe trocken hält. Goretex funktioniert ähnlich wie die Imprägnierschicht von Hardshell und sollte ein Jahr nach dem Kauf zum ersten Mal und dann zweimal pro Jahr erneuert werden. Die Imprägnierung wird auf gereinigte und noch feuchte Schuhe aufgetragen. Goretex ist aber kein Allheilmittel: Goretex-Schuhe sind üblicherweise teurer und bei hohen Temperaturen unangenehm warm, und die Membran kann durch Schmutz, Schweiß und Kratzer beschädigt werden.

DEN PASSENDEN SCHUH FINDEN

Für angenehmes Gehen ist ein passender Schuh entscheidend und um einen passenden Schuh zu finden, muss man nicht nur den Schuh selbst, sondern auch die Socken und Inneneinlagen als Einheit betrachten. Dazu werden die Socken und separate Einlagen zusammen mit den Schuhen gekauft und nicht nur verschiedene Schuhmodelle und -größen, sondern auch unterschiedliche Kombinationen von Socken und Einlagen ausprobiert.

Schuhe

Unabhängig vom Modell und Material der Schuhe ist die Passform das A und O. Die Schuhform wird dabei vom jeweiligen »Leisten« bestimmt, auf dem der Schuh produziert wird. Sie hängt von viel mehr als nur der Länge und Breite des Schuhs ab und ist daher je nach Marke und Modell unterschiedlich; probieren Sie also vor dem Kauf ausgiebig aus. Manche Marken sind in unterschiedlich breiten Ausführungen erhältlich, andere bieten separate Modelle für Männer und Frauen an. Allerdings kommen manche Männer mit Frauenschuhen besser zurecht und umgekehrt.

Schließen Sie die Schuhe gut, und testen Sie die Kantenstabilität auf einem schmalen Tritt oder einer Treppe. Gehen Sie in den Schuhen auf und ab, möglichst mit einem schweren Rucksack auf den Schultern, um einen realistischen Eindruck von den Schuhen zu bekommen. Achten Sie darauf, ob Nähte scheuern oder sonst etwas drückt. In gut passenden Schuhen sind die Ferse und der Mittelfuß fest umschlossen, während die Zehen rundum reichlich Platz haben. Um zu testen, ob die Zehen genug Luft haben, eignet sich eine schräge Unterlage; und wenn man gegen ein solides »Hindernis« tritt, sollten die Zehen nicht vorn anstoßen.

Zu eng sitzende Schuhe schnüren die Blutzirkulation ein, was zu kalten Füßen und einem erhöhten Erfrierungsrisiko führt. Wer vorhat, die Schuhe bei sehr kalten Verhältnissen und/oder im Hochgebirge zu nutzen, muss dies unbedingt vermeiden. Außerdem können zu enge ebenso wie zu weite Schuhe Blasen verursachen. Da gut passende Schuhe für Komfort und Funktion (und somit Sicherheit) entscheidend sind, kann es mitunter sinnvoll sein, sich maßgeschneiderte Lederschuhe fertigen zu lassen.

Socken

Socken dämpfen und isolieren die Füße und mindern die Reibung zwischen Schuh und Fuß, das heißt, Nylonmaterial oder Merinowolle mindern die Reibung, Baumwolle nicht. Baumwollsocken fangen sogar an zu scheuern, wenn sie nass sind, was schmerzhafte Blasen zur Folge hat. Socken müssen gut passen: Sind sie zu groß, wirft das Gewebe Falten und scheuert die Haut auf. Abgetragene Socken gehören entsorgt, denn abgewetzte Stellen können ebenfalls Blasen hervorrufen. Da selbst aus atmungsaktiven Schuhen nicht alle Feuchtigkeit entweichen kann, staut sich der Fußschweiß an, bis die Schuhe ausgezogen werden. Bei gutem Wetter kann es sinnvoll sein, feuchte Socken tagsüber ein oder zweimal zu wechseln, um sie an der Luft zu trocknen. Kunstfasersocken trocknen dabei schneller als wollene.

Vielfach tragen Bergsteiger zwei Paar Socken übereinander, was ihnen ermöglicht, die Socken ideal an die Größe der Schuhe anzupassen: direkt auf der Haut ein Paar aus weichem, dünnem Material, das der Blasenbildung vorbeugt und den Schweiß von der Haut weg leitet, dabei selbst aber recht trocken bleibt; das äußere Paar ist dicker, es dämpft also Stöße ab und absorbiert die Feuchtigkeit. Eine andere Möglichkeit ist es, ein einziges mitteldickes oder dickes Paar Socken aus Mischgewebe zu tragen. Beim Felsklettern trägt man jedoch hautenge Kletterschuhe, die allenfalls Platz für ein dünnes Paar Socken bieten. In Wander- oder Trekkingschuhen wird man an warmen Tagen sicher nur ein Paar Socken verwenden, während beim Winterbergsteigen oder Eisklettern auch mal drei Paar übereinander gezogen werden. Wichtig ist in jedem Fall, dass die Zehen genug Platz haben; wenn durch ein zusätzliches Paar Socken die Blutzirkulation beeinträchtigt wird, führt das nicht zu mehr, sondern zu weniger Wärme.

Bevor die Socken angezogen werden, sollten die Füße an empfindlichen Stellen oder dort, wo sich regelmäßig Blasen bilden – zum Beispiel an der Ferse – mit speziellem Blasenpflaster geschützt werden. Weitere Informationen dazu finden Sie im Abschnitt »Blasen« in Kapitel 24, Erste Hilfe. Puder und Fette wie Melkfett und Hirschtalg werden zwar oft zur Vorbeugung vor Blasenbildung empfohlen, aber es gibt Studien, denen zufolge sie nicht wirksam oder sogar kontraproduktiv sind.

Goretex-Socken können bei Nässe durchaus angenehm sein. Wenn sie über ein Paar normale Socken gezogen werden, wirken sie ähnlich wie ein Goretex-Futter in Schuhen und liegen dabei enger und höher am Fuß an. Bei extrem niedrigen Temperaturen kann eine wasserdichte Zwischenschicht (Spezialsocken oder Plastiktüte) zwischen den beiden Lagen Socken das Erfrierungsrisiko reduzieren. Da diese Zwischenschicht nicht atmungsaktiv ist, werden die Füße darunter feucht; sie bleiben aber auch wärmer. Sind die Füße allerdings zu lange feucht, kann dies zu schweren Gewebeschäden und Fußbrand (Gangrän) führen (siehe Kapitel 24, Erste Hilfe). Trocknen Sie Ihre Füße mindestens einmal am Tag sorgfältig, wenn Sie eine wasserdichte Zwischenschicht verwenden.

Einlegesohlen

Die meisten Kletterer ersetzen die billigen Standardeinlagen ihrer Bergschuhe durch hochwertigere, die es in diversen Ausführungen mit verstärktem Zehen- oder Ballenpolster sowie als Thermoeinlagen und vielem mehr gibt. Sie erhöhen den Komfort beim Gehen, halten die Füße wärmer und stabilisieren sie – und können die Passform somit spürbar verbessern.

GAMASCHEN

Wasser, Schnee und Steinchen können über den Schaft in die Schuhe gelangen. Um dies zu vermeiden, gibt es Gamaschen, die den Übergang zwischen Schuhen und Hose bedecken. Sie sind im Sommer ebenso nützlich wie im Winter, um zu verhindern, dass Regen, Tau, Schlamm und Schnee an die Hosenbeine, Schuhe und Socken gelangen. Nasse Socken und Schuhe können nicht nur unangenehm sein, sondern auch ernste Probleme hervorrufen.

Kurze Wandergamaschen (Abb. 2-6a), die ein wenig über den Schaft der Schuhe hinausgehen, reichen aus, um körnigen Schnee und Steinchen fernzuhalten; sie werden üblicherweise im Sommer getragen. In tiefem Schnee und im Winter sind indes Hochtourengamaschen (Abb. 2-6b), die bis zu den Knien hinaufreichen nötig. Expeditionsgamaschen (Abb. 2-6c) bestehen aus noch robusterem Material und sind weit genug, um sie über Plastikbergschuhe zu ziehen; manche Modelle sind auch als zusätzliche Wärmeisolierung gefüttert. Schuhe mit integrierten (nicht abnehmbaren) Gamaschen (Abb. 2-6d) liegen beim Winterbergsteigen im Trend. Manche Schneehosen verfügen ebenfalls über integrierte Gamaschen, wodurch sie als separates Kleidungsstück überflüssig werden.

Gamaschen haben üblicherweise Druckknöpfe, Reißverschlüsse oder einen Klettverschluss, von denen Letzterer mit kalten Händen am leichtesten zu handhaben ist. Wenn Sie sich für ein Modell mit Reißverschluss entscheiden, achten Sie unbedingt auf gute, robuste Qualität. Außerdem sollten die Gamaschen eine Klappe mit Druckknöpfen oder Klettverschluss haben, die den Reißverschluss bedeckt und im Falle seines Versagens die Gamaschen einsatzfähig hält.

[image: img]

Abb. 2-6. Gamaschen: a) Wandergamaschen; b) Hochtourengamaschen; c) Expeditionsgamaschen; d) integrierte Gamaschen.

Ein Gummiband oder Riemen am oberen Rand sorgt dafür, dass die Gamaschen nicht herunterrutschen. Sie sollten an den Waden ausreichend eng anliegen, damit man mit Steigeisen nicht darin hängenbleibt und womöglich stürzt.

Auch um die Schuhe sollten die Gamaschen eng anliegen, damit – vor allem beim Abstieg – kein Schnee eindringen kann. Unter der Sohle verläuft ein Riemen, der die Gamasche am Schuh fixiert. Da dieser Riemen sich leicht abnutzen kann, achten Sie beim Kauf darauf, dass er problemlos austauschbar ist. Riemen aus Neopren sind zwar auf Schnee gut geeignet, nutzen sich auf Fels jedoch schnell ab, wohingegen eine Kordel zwar auf felsigen Boden vorteilhaft ist, aber bei Schnee leicht verklumpt. Es gibt Frauengamaschen, die etwas kürzer und am oberen Bund weiter geschnitten sind.

RUCKSÄCKE

Fast jeder Kletterer hat mindestens zwei Rucksäcke: einen Tagesrucksack für Eintagestouren und einen größeren Mehrtagesrucksack, um auch die zum Zelten nötige Ausrüstung zu verstauen. Alle Rucksäcke sollten so geschnitten sein, dass sie eng am Rücken anliegen und ihr Gewicht von den Hüften getragen wird (siehe Abbildung 2-9).

EINEN MEHRTAGES- ODER BACKPACKERRUCKSACK KAUFEN

Ermitteln Sie zunächst, welche Größe Sie benötigen (siehe Tabelle 2-3). Dann gilt es, einen passenden Rucksack zu finden, der sich auf die eigene Rückenlänge einstellen lässt. Manche Rucksäcke sind sehr flexibel in der Rückenlänge verstellbar, andere nicht. Probieren Sie verschiedene Marken und Modelle aus, bevor Sie sich entscheiden (siehe Kasten »Die Wahl eines Rucksacks«); lassen Sie sich Zeit, und nehmen Sie ruhig eigenes Material mit ins Geschäft, denn die Passform eines Rucksacks ohne Gewicht kann nicht vernünftig beurteilt werden. Abbildung 2-7 zeigt einen typischen 50-Liter-Rucksack mit schmalem Schnitt.

Um einen Rucksack zu testen, werden zunächst die Schritte 1 bis 3 im nachfolgenden Absatz »Einen Rucksack einstellen und anpassen« ausgeführt. Ein prüfender Blick in den Spiegel, ob der Rahmen gut am Rücken liegt, ist hilfreich. Manchmal, aber nicht immer, kann das Gestell zur besseren Anpassung etwas gebogen werden. Die Verankerung der Schultergurte sollte hinter und zwischen den Schulterblättern liegen und allenfalls ein wenig Luft zum Rücken haben.

Sobald der Rucksack angepasst ist, sollte geprüft werden, ob die Kopffreiheit auch mit Helm ausreicht. Können Sie nach oben schauen, ohne dass Sie hinten am Rucksack anstoßen? Anschließend wird getestet, ob alle Kontaktstellen des Rucksacks ausreichend gepolstert sind. Die Bequemlichkeit der Schultergurte und der Hüftflosse ist besonders wichtig, aber eine dickere oder weichere Polsterung ist nicht immer komfortabler. Der Hüftgurt ist von enormer Bedeutung; seine Polsterung sollte die Hüftknochen beidseitig bedecken. Damit das Gewicht gut auf die Hüften übertragen wird, darf der Hüftgurt nicht in der Taille sitzen, sondern direkt auf den Hüftknochen.

Frauenrucksäcke. Die meisten Frauen bevorzugen einen »Frauenrucksack« mit kürzerer Rückenlänge, schmalerem Schulterbereich, S-förmigen Schulterträgern und enger schließbarem Brustgurt. Außerdem ist der Hüftgurt in der Regel breiter und weicher gepolstert, so dass er sich besser an die Hüftpartie anpasst. Auch lässt er sich enger schließen, was dem geringeren Hüftumfang entspricht. Nichtsdestotrotz kommen manche Frauen mit Unisex-Rucksäcken besser zurecht.

TABELLE 2-3. RUCKSACKMODELLE



	MODELL
	FASSUNGSVOLUMEN
	HINWEISE



	Tagesrucksack
	30–50 Liter; 9–14 kg
	Vorzugsweise für Eintagestouren. Wer effizient packt, kann damit auch mehrere Tage lang unterwegs sein.



	Mehrtagesrucksack
	50–80 Liter; 14–25 kg
	Die häufigste Rucksackgröße für Mehrtagestouren, Wintertouren und längere Skitouren. Kleineres Ausmaß durch seitliche Kompressionsgurte möglich. Bei sorgfältigem Packen auch für längere Unternehmungen geeignet.



	Backpacker-Rucksack
	70 Liter und mehr
	Bei viel Ausrüstung und Touren über fünf oder mehr Tage wird ein Rucksack mit erhöhtem Volumen nötig, um die benötigte Nahrung, Kleidung, einen warmen Schlafsack und ein gutes Zelt verstauen zu können.
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Abb. 2-7. Typischer Kletterrucksack: a) Ansicht von seitlich-vorn; b) Ansicht der Rückenseite mit Trageriemen; die Deckeltasche wurde entfernt.

EINEN RUCKSACK EINSTELLEN UND ANPASSEN

Zunächst werden alle Gurte gelockert. Dann setzt man den gepackten Rucksack auf und führt folgende Schritte aus (Abb. 2-8).

Schritt 1. Die Hüftflosse über dem Kamm des Beckenknochens (etwa auf Höhe des Bauchnabels) auflegen. Dann die Schultern hochziehen und den Hüftgurt fest zuziehen. Nahezu das gesamte Gewicht sollte von der Hüfte getragen werden, da die Schultergurte (Tragegurte) noch locker sind.

Schritt 2. Die Tragegurte leicht anziehen, so dass sie geschmeidig über den Schultern liegen, also nicht zu fest. Die bei größeren Rucksäcken vorhandenen Anpassungsriemen sind noch locker. Auch jetzt sollte die Hüfte die Hauptlast tragen und die Schultern nur einen geringen Teil.

Schritt 3. Jetzt die Anpassungsriemen (wenn vorhanden) gerade so weit anziehen, dass der Rucksack nah am Körper liegt. Im Idealfall haben die Riemen einen Winkel von etwa 45 Grad. Sind sie zu stark angezogen, ziehen sie die Tragegurte von der Schulter weg. Auch am Hüftgurt werden etwaig vorhandene Stabilisierungsriemen noch angezogen.

Die Reihenfolge beim Aufsetzen eines Rucksacks ist immer gleich: erst den Hüftgurt positionieren und bei hochgezogenen Schultern festziehen; dann die Schultergurte und zuletzt die Anpassungsriemen anziehen.

EINEN TAGESRUCKSACK KAUFEN

Rucksäcke für Tageseinsätze im Gebirge fassen meist zwischen 30 und 50 Liter sowie etwa 9 bis 14 Kilogramm. Die große Auswahl an Tagesrucksäcken auf dem Markt bietet sehr unterschiedlich robuste Modelle. Manche haben keinen festen Rahmen oder gepolsterten Hüftgurt und sind nicht stabil genug, um Steigeisen, Eisgeräte oder gar Ski zu transportieren. In den meisten Fällen sind ein solider (Alu-) Rahmen und ein gut gepolsterter Hüftgurt empfehlenswert (mindestens 5 Zentimeter breit an der Schnalle und 10 Zentimeter auf den Hüftknochen). Achten Sie darauf, dass Schlaufen für Eisgeräte, ein Tragegriff und Kompressionsriemen vorhanden sind. Im Grunde gelten für die Wahl eines Tagesrucksacks die gleichen Kriterien wie bei einem Mehrtagesrucksack. Nehmen Sie sich beim Anprobieren auch die nötige Zeit.

EINEN RUCKSACK CLEVER PACKEN

Den Rucksack strategisch geschickt zu packen, kann einen entscheidenden Einfluss darauf haben, wie viel Spaß man beim Wandern hat, wie schnell man vorankommt und wie sehr das Gehen ermüdet. Üblicherweise ist es am besten, das Gewicht auf den Hüften zu tragen. Schwere Dinge werden idealerweise nah am Rücken und auf halber Höhe des Rucksacks verstaut (Abb. 2-9), um den Schwerpunkt eher tief zu halten und nicht aus dem Gleichgewicht zu geraten. Werden schwere Sachen wie ein Seil oben auf den Rucksack gepackt, liegt der Schwerpunkt zu hoch und man gerät leichter ins Wanken. Abgesehen von der optimalen Gewichtsverteilung kommt es beim Packen auch auf gute Erreichbarkeit an. Die am häufigsten benötigten Gegenstände sollten leicht zugänglich sein. Handschuhe, Mütze, Sonnenbrille, Kartenmaterial und Insektenschutzmittel werden am besten in Außentaschen griffbereit verstaut. Auch etwas zu essen und trinken sollte stets in Reichweite sein, ebenso wie bei kaltem Wetter eine warme Jacke. Den Rucksack unterwegs geringfügig anzupassen, hilft, Wundscheuern und Ermüdung zu vermeiden.

DIE WAHL EINES RUCKSACKS


Zunächst wird anhand des benötigten Volumens entschieden, ob man einen Tages-, Mehrtages- oder Backpacker-Rucksack braucht. Dazu werden Gewicht und Volumen der Ausrüstung berücksichtigt und wie lange die Tour dauern soll. Bei der Rucksackwahl spielt die eigene Rückenlänge eine größere Rolle als die Körpergröße. Weitere Faktoren sind:

[image: img] Hat der Rucksack eine glatte Oberfläche oder kann er im Gebüsch oder beim Nachziehen am Fels leicht hängenbleiben?

[image: img] Wie robust und haltbar sind das Tragesystem, die Nähte und Reißverschlüsse?

[image: img] Wie bequem lässt sich die Ausrüstung verstauen und herausnehmen?

[image: img] Bietet der Rucksack Verstaumöglichkeiten für Dinge wie Steigeisen, Ski, Schneeschuhe und eine Schneeschaufel?

[image: img] Hat er Schlaufen für ein oder zwei Eisgeräte? Hat er Kompressionsriemen (um ihn bei geringem Füllvolumen enger stellen zu können)?

[image: img] Lässt sich das Volumen bei Bedarf vergrößern (zum Beispiel durch einen ausziehbaren Schneefang, Seitentaschen oder weitere Aufhängungen)?



Legen Sie sich eine Strategie zurecht, wie Sie den Rucksackinhalt auch bei Regen trocken halten. Selbst Packsäcke aus wasserdichtem Material sind selten wirklich wasserdicht; Feuchtigkeit kann durch Nähte, Reißverschlüsse, Taschen, die Öffnung und abgeschabte Stellen dringen. Plastiktüten und wasserdichte Packsäcke können also nützlich sein, um den Inhalt vor Nässe zu schützen, während ein wasserdichter Rucksacküberzug den gesamten Rucksack schützt.
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Abb. 2-8. Einen Rucksack einstellen und anpassen.
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Abb. 2-9. Schwere Ausrüstung wird näher am Rücken verstaut; dies verbessert das Gleichgewicht und ist weniger anstrengend zu tragen.

UNVERZICHTBARE AUSRÜSTUNG

Bestimmte Dinge gehören einfach in jeden Rucksack. Auch wenn man sie nicht bei jeder Tour tatsächlich benutzt, können sie im Notfall doch lebensrettend sein. Darüber, wie viel »Sicherheitsausrüstung« man mitnehmen sollte, wird lebhaft diskutiert (siehe Kasten »Das Prinzip der Leichtigkeit«. Manch angesehener Minimalist argumentiert, dass mehr Gepäck eine Seilschaft langsamer macht, was die Wahrscheinlichkeit erhöht, dass sie von schlechtem Wetter überrascht wird oder biwakieren muss. Es heißt gern: »Leicht ist schnell. Wer Biwaksachen mitnimmt, wird auch biwakieren.« Allerdings kann man auch aus anderen Gründen zum Biwakieren gezwungen werden. Jede Seilschaft muss daher für sich entscheiden, welche Sicherheitsreserven sie mitnimmt.

Die meisten nehmen eine sorgfältige Auswahl an Dingen mit, die auch bei unerwarteten Zwischenfällen ein Überleben sichern können. Unabhängig davon, ob Sie lieber leicht oder mit größerer Sicherheitsreserve unterwegs sein wollen, finden Sie eine Checkliste der nützlichsten Dinge in Tabelle 2-5. Diese Liste sollte je nach persönlichen Bedürfnissen angepasst und vor jeder Unternehmung kurz geprüft werden. The Mountaineers haben bereits 1930 eine solche Liste erstellt: »Die zehn Unverzichtbaren«.

DIE ZEHN UNVERZICHTBAREN AUSRÜSTUNGSGEGENSTÄNDE

Die Checkliste »Die zehn Unverzichtbaren« (Tabelle 2-4) soll es erleichtern, eine Antwort auf die beiden Fragen zu geben: Erstens, kann ich Notfällen vorbeugen beziehungsweise in einem Notfall angemessen darauf reagieren? Zweitens, kann ich eine Nacht – oder länger – ohne Gefahr im Freien verbringen? Die Liste bietet eine Grundlage, die je nach Tour leicht abgewandelt werden sollte. Das Wetter, die Abgeschiedenheit einer Region und die Schwierigkeit, Hilfe zu holen, sind dabei wichtige Faktoren. Die ersten sieben Punkte auf der Liste sind ziemlich kompakt und bleiben unabhängig von der Art der Tour meist unverändert; sie können also zusammenbleiben, was auch das Packen erleichtert. Dazu kommen die jeweils benötigte Nahrung, das Wasser und die Kleidung – und schon kann’s losgehen. Alle Punkte werden im Folgenden eingehender erklärt.

TABELLE 2-4. DIE ZEHN UNVERZICHTBAREN



	Um Notfälle zu vermeiden und gegebenenfalls angemessen gerüstet zu sein:
1. Navigationshilfen

2. Stirnlampe

3. Sonnenschutz

4. Erste Hilfe

5. Messer

Um eine Nacht – oder länger – im Freien zu verbringen:
6. Feuer

7. Schutz

8. Nahrung

9. Wasser

10. Reservekleidung





	





DAS PRINZIP DER LEICHTIGKEIT


Mit möglichst leichtem Gepäck unterwegs zu sein, ist eine Frage der Einstellung, und dieses Prinzip hat zwangsläufig Folgen für die Wahl der Ausrüstung. Es steht im krassen Gegensatz zu den Himalaya-Expeditionen Mitte der 1920er-Jahre, bei denen hunderte von Trägern und tonnenweise Gepäck zum Einsatz kamen.

Beim Prinzip der Leichtigkeit gibt es zwei Grundüberlegungen: Von jedem Ausrüstungsstück wird die leichteste Version gewählt und entsprechend der gewählten Unternehmung wird nur das Mindestmaß an benötigter Ausrüstung mitgenommen. Dabei können die Umstände manche Unternehmungen von vornherein unmöglich machen; außerdem hat man einen geringeren Spielraum für Fehler. Das Minimalprinzip ist so alt wie das Bergsteigen selbst; die mo derne Bewegung geht indes auf den Yosemite-Kletterer Ray Jardine aus den 1990er-Jahren zurück. Die Idee dahinter ist es, vielseitig einsetzbare, leichte Ausrüstung und Kleidung anstelle vieler spezifischer Einzelteile zu nutzen. Beim Bergsteigen ist weniger Gewicht gleichbedeutend mit einer angenehmeren Tour. In Fels und Eis bedeutet Leichtigkeit ein schnelleres – und somit sichereres – Vorankommen (siehe dazu auch Kapitel 12, Felsklettern).



1. Navigationshilfen

Moderne Hilfsmittel haben die Orientierung und Navigation im Gelände revolutioniert. Dazu gehören heutzutage fünf wesentliche Ausrüstungsgegenstände: Karten, Höhenmesser, Kompass, GPS-Gerät und ein Notfunk (Ortungsgerät mit Alarmsignal) oder ein anderes Notrufgerät. Zur Navigation in der freien Natur sollte man diese Dinge nicht nur dabeihaben, sondern auch in der Lage sein, sie zuverlässig zu verwenden – um im Notfall schnellstmöglich Hilfe rufen zu können. Mehrere Geräte mitzunehmen, sorgt für Redundanz und zusätzliche Sicherheit – wenn eines der Hilfsmittel versagen sollte. In Kapitel 5, Navigation, werden die Navigationshilfen und -techniken im Detail beschrieben.

Karte. Geografische Karten enthalten eine riesige Menge an Informationen über eine Region, die sich mit Worten weder beschreiben noch im Gedächtnis behalten lässt. Jeder Bergsteiger sollte eine »handfeste« topografische Karte dabeihaben – eingeschweißt oder in einer Schutzfolie verpackt und nicht nur einen virtuellen Download auf dem Smartphone. Eine solche Karte wiegt nicht viel, ist nicht zerbrechlich, braucht keinen Strom und ermöglicht einen viel besseren Überblick über eine Region als der Ausschnitt auf einem kleinen Display. Außerdem kann man sich darauf Notizen machen. Wer keinesfalls auf eine elektronische Kartenquelle verzichten möchte, sollte mindestens ein Ersatzgerät dabeihaben und eine Karte in Papierform als Sicherheit.

Höhenmesser. Seit Langem wissen Bergsteiger, wie wichtig es zur Orientierung im Gelände und mithilfe einer topografischen Karte ist, die eigene Höhenlage zu kennen. Wer weiß, auf welcher Höhe er sich befindet, hat die Positionsfrage schon zur Hälfte gelöst, und zwar unabhängig davon, ob die Sonne scheint oder der Mond leuchtet und ob der Himmel klar oder bedeckt ist. Bereits anhand eines weiteren Details – ein Weg, ein Bach, eine Bergkette oder eine andere Landmarke – ist dann eine Positionsbestimmung möglich. Heutige Höhenmesser messen meist den Luftdruck oder verwenden GPS-Signale (oder beides). Für Bergsteiger ist ein Höhenmesser meist wichtiger als ein Kompass.

Kompass. Ein Kompass ist robust und leicht zu verwenden und für Outdoor-Aktivitäten oft unerlässlich, um eine Karte korrekt auszurichten und sich in der Landschaft zu orientieren. Ein Gerät mit Basisplatte ist nötig, um Landmarken zu vermessen und mit der Karte abzugleichen. Ein elektronischer Kompass ist heutzutage in vielen Smartphones, GPS-Geräten und sogar Armbanduhren integriert.

GPS-Gerät. GPS hat die Navigation im Gelände revolutioniert und lässt uns jeden Standort auf der Karte wiederfinden. Moderne Mobiltelefone, in Verbindung mit einer zuverlässigen GPS-App, können es in Sachen Präzision durchaus mit den besten GPS-Geräten aufnehmen und sind dabei leichter zu bedienen (siehe Kapitel 5, Navigation). Je nach Gerät steht umfangreiches Kartenmaterial, vielfach kostenfrei, zur Verfügung; es reicht, sich vor der Tour das benötigte Material herunterzuladen. Zusammen mit digitalen Karten kann man sich so mit einem Smartphone (oder Tablet) auch fernab von Sendemasten orientieren. Der Nachteil? Smartphones sind zerbrechlich und brauchen Strom. Es muss daher für einen sicheren, wasserfesten Transport und ausreichende Akkuleistung gesorgt werden. Einen Zusatzakku mitzunehmen, ist kein unnötiger Luxus, sondern eine sinnvolle Sicherheitsmaßnahme. Dezidierte GPS-Geräte sind indes meist robuster und wasserabweisender und somit für extremere Bedingungen womöglich die bessere Wahl.

Notfunk und Satellitentelefone. Lange Zeit waren Bergsteiger ganz auf sich selbst gestellt, und mit dieser

Einstellung sollte man auch heute noch in abgelegene Regionen gehen. Wenn aber trotz guter Ausrüstung, Vorbereitung und Planung ein Unfall eintritt, ist Hilfe von außen möglich und den meisten Kletterern willkommen. Notfunkgeräte und Satellitentelefone ermöglichen eine Positionsbestimmung mittels GPS und versenden ein Alarmsignal. Diese Geräte konnten schon vielfach Leben retten; wer in wirklich entlegene Gebiete geht, sollte sich zumindest darüber Gedanken machen. Satellitentelefone sind auch in der Natur zuverlässig, während Handys oder Smartphones womöglich keinen Empfang haben. Sofern Sie nicht sicher wissen, dass Sie in einem Gebiet Empfang haben, sollten Sie davon ausgehen, dass ein Notruf per Handy nicht möglich ist.

DIE WAHL EINES GPS-GERÄTS


Heutzutage können Bergsteiger in Sachen GPS-Technologie zwischen mehreren Optionen wählen:

[image: img] Ein Smartphone mit guter App ist die beliebteste Form der GPS-Navigation. Für nah und fern steht umfangreiches, kostenloses Kartenmaterial zum Download zur Verfügung.

[image: img] Dezidierte GPS-Geräte sind komplizierter in der Anwendung und verfügen über weniger Karten, aber sie sind robuster und wasserunempfindlicher als Smartphones.

[image: img] Digitale Armbanduhren verfügen mitunter ebenfalls über eine integrierte GPS-Funktion und einen Höhenmesser und eignen sich gut im Einsatz mit einer klassischen topografischen Karte. Manche Uhren zeigen sogar winzige Karten auf dem Display an.



2. Stirnlampe

Für Bergsteiger ist eine Stirnlampe besser als eine normale Taschenlampe geeignet, da man mit ihr die Hände für Dinge wie Kochen und Klettern frei hat. Selbst wenn man plant, vor Einbruch der Dunkelheit wieder zurück zu sein, sollte jeder eine Stirnlampe und eventuell sogar ein Ersatzgerät mitnehmen. Die effizienten, leistungsfähigen LED-Lampen haben dabei seit einigen Jahren die deutlich schwächeren normalen Glühbirnen ersetzt. LED-Lampen haben eine nahezu unbegrenzte Lebensdauer, benötigen aber natürlich Strom; sorgen Sie also für Nachschub. Wenn Sie wiederaufladbare Akkus verwenden, laden Sie sie vor der Tour vollständig auf. Jede Outdoor-Stirnlampe ist spritzwassergeschützt und einige Modelle sind sogar ausreichend wasserdicht, um einen Sturz ins Wasser zu überstehen. Bei allen Lampen kann der Strahl unterschiedlich fokussiert werden und es gibt meist eine mehrstufige Intensität zum Stromsparen. Manche Lampen haben auch einen separaten Nachtsichtmodus mit roter LED, um bei nächtlichen Exkursionen den Zeltpartner nicht zu stören.

DIE WAHL EINER STIRNLAMPE


[image: img] Fokus, Helligkeit und Reichweite. Eine Stirnlampe sollte unbedingt fokussierbar sein, also einen einstellbaren Strahl haben. Bei jeder Lampe werden die Helligkeit (auch Lichtleistung genannt, gemessen in Lumen), die Reichweite und die Betriebszeit angegeben. Für allgemeinen Einsatz in den Bergen sind mindestens 50 Lumen, 50 Meter Reichweite und eine Betriebszeit von 24 Stunden ratsam. Bedenken Sie, dass je nach Jahreszeit und geografischer Breite die Tage länger oder kürzer (und somit kürzer oder länger dunkel) sind. Bei vorhersehbar langer Einsatzzeit der Lampe (zum Beispiel für eine Such- und Rettungsaktion) wählen Sie eine Lampe mit hell fokussierbarem Strahl und größerem Batteriefach. Höhere Lichtleistung erfordert mehr Strom und somit mehr oder größere Batterien; und das Batteriefach am Hinterkopf zu tragen ist angenehmer als auf der Stirn.

[image: img] Gewicht. Eine typische Stirnlampe wiegt zwischen 85 und 115 Gramm, wobei die Modelle sich größenmäßig kaum unterscheiden. Leistungsfähigere Modelle sind wuchtiger und wiegen bis zu 300 Gramm. Ultraleichte Lampen können sogar weniger als 30 Gramm wiegen. Achten Sie auf die Leistungsdaten.

[image: img] Helligkeitsstufen. Die meisten Stirnlampen verfügen über mehrere Helligkeitsstufen. Es empfiehlt sich, im Lager die niedrigste Stufe zu verwenden, um Energie zu sparen und den Kletterpartner nicht zu blenden. Für das Gehen im Gelände bei Dunkelheit ist dagegen ein heller, fokussierter Strahl hilfreich.

[image: img] Batterietyp. Wählen Sie eine Stirnlampe aus, die AA- oder AAA-Batterien verwendet, also einen Batterietyp, der auch in vielen anderen Geräten verbreitet ist (zum Beispiel in einem GPS-Gerät). Mehr über Batterien finden Sie im Abschnitt »Batterien« weiter unten in diesem Kapitel.

[image: img] Zusatzfunktionen wie ein Blinkmodus (als Warnsignal),eine rote LED (für nächtliche Toilettengänge) und eine optional konstante Leuchtleistung, die nicht mit abnehmender Batterieleistung nachlässt, sondern bis zum Ende gleich hell bleibt, sind willkommen.



3. Sonnenschutz

Nehmen Sie stets Sonnenbrille, schützende Kleidung und eine Sonnencreme mit mindestens Lichtschutzfaktor 30 mit. Auf Sonnenschutz zu verzichten, kann kurzfristig zu Sonnenbrand oder Schneeblindheit führen; zu den langfristigen Folgen gehören Katarakte und Hautkrebs.

Sonnenbrille. In den Bergen ist eine hochwertige Sonnenbrille unverzichtbar. Die Augen sind für UV-Strahlung äußerst empfindlich und ohne Sonnenbrille kann die Hornhaut – auch ohne, dass man irgendetwas spürt – eine Art Sonnenbrand bekommen und dann eine außerordentlich schmerzhafte Keratitis (Schneeblindheit) entwickeln. UV-Strahlung wird von Wolken nicht abgehalten; eine Sonnenbrille ist somit auch bei leicht bedecktem Himmel Pflicht. Tragen Sie die Brille im Freien am besten immer, wenn ein wenig die Sonne scheint. Dies gilt insbesondere in der Nähe von reflektierenden Oberflächen wie Schnee, Eis und Wasser sowie in größerer Meereshöhe.

Eine Sonnenbrille sollte mindestens 99 Prozent der ultravioletten (UV) Strahlung filtern, und zwar sowohl UV-A als auch UV-B. (Die meisten Optiker können Ihre alte Brille im Zweifelsfall testen.) Aber Achtung: Die Tönung sagt nichts über den UV-Schutz aus. Dunkle Gläser ohne UV-Schutz absorbieren nur einen Teil des sichtbaren Lichts und bieten somit lediglich einen Blendschutz. Dabei setzen sie einen wichtigen Schutzmechanismus der Augen außer Kraft, indem dunkle Gläser dazu führen, dass sich die Pupillen weiten (anstatt bei grellem Sonnenlicht automatisch zu verengen). Somit gelangt mehr schädliche UV-Strahlung ins Auge, als es ohne Brille der Fall wäre. Die Lichtdurchlässigkeit von Sonnenbrillen wird üblicherweise in VLT (engl.: visible light transmission) gemessen und in Kategorien von 0 bis 4 angegeben, die den Prozentsatz des gefilterten Lichts wiedergeben. Gletscherbrillen sollten Kategorie 4 haben (3–8 Prozent VLT), bei klassischen »Sportbrillen«, die nicht im Zusammenhang mit Wasser verwendet werden, reicht Kategorie 3 (8–18 Prozent VLT). Für eine möglichst unverfälschte Farbsicht sollte die Tönung grau oder braun sein, während eine gelbe Tönung bei bedecktem Himmel und Nebel die Kontraste verbessert.

Die Brillengläser sollten aus Polycarbonat oder Trivex (einem Polyurethan) bestehen. Glas ist zwar kratzfester, aber auch schwerer, und es kann brechen. Hochwertige Brillengläser verfügen über diverse nützliche Beschichtungen, die zum Beispiel Wasser abperlen lassen, die Kratzfestigkeit erhöhen oder dafür sorgen, dass die Gläser nicht so leicht beschlagen. Polarisierte Gläser können Lichtreflexe und Blendungen reduzieren, aber mitunter auch das Lesen der LCD-Displays von Kameras und Smartphones erschweren. Selbsttönende Brillengläser passen sich automatisch an eine veränderte Lichtintensität an, haben aber meist einen eher geringen UV-Schutz und reagieren bei Kälte nur langsam. Die Brille sollte die Augen seitlich umschließen oder einen Seitenschutz haben, der den seitlichen Lichteinfall reduziert; dennoch muss die Belüftung ausreichend sein, um ein Beschlagen zu verhindern. Dazu gibt es allerdings auch spezielles Antibeschlagspray.

Gruppen sollten mindestens eine Ersatzsonnenbrille mitnehmen, für den Fall, dass ein Gruppenmitglied seine Brille verliert oder sie kaputtgeht. Zur Not lässt sich ein Augenschutz auch improvisieren, indem man Sehschlitze in ein Stück Karton oder Stoff schneidet oder ein Stückchen Mylarfolie von einer Rettungsdecke abtrennt.

Schützende Kleidung. Kleidung bietet deutlich mehr Sonnenschutz als Sonnencreme und klebt nicht so, auch wenn sie etwas unangenehm wärmt. Bei Gletschertouren eignet sich vor allem lange Unterwäsche oder leichte Windshell. Ein leichtes weißes T-Shirt ist dort einfach nicht ausreichend. Bei manchen Kleidungsstücken wird der UV-Schutzfaktor (UPF) angegeben, der dem System des Lichtschutzfaktors entspricht. Ein UPF von 50 bedeutet, dass nur 1/50 der auftreffenden UV-Strahlung die Kleidung passiert. Der konkrete UV-Schutzfaktor ist allenfalls für Menschen mit sehr empfindlicher Haut interessant. Viel wichtiger ist für die meisten, einen Hut – möglichst mit rundum schützender Krempe – zu tragen.

Sonnencreme. Sie ist bei Bergaktivitäten im Sommer unerlässlich. Auch wenn nicht alle Menschen gleich empfindlich sind und über unterschiedlich guten natürlichen Pigmentschutz verfügen, ist die Strafe für unzureichenden Hautschutz hoch; sie kann bis zu Hautkrebs reichen. Manche Krankheiten, wie die Autoimmunkrankheit Lupus, und manche Medikamente, wie Antibiotika und Antihistaminika, können die Empfindlichkeit gegenüber UV-Strahlen noch erhöhen. Verwenden Sie eine Sonnencreme, die sowohl vor UV-A als auch vor UV-B schützt. UV-A kann Hautkrebs auslösen, UV-B verursacht vor allem Sonnenbrand. Als Schutz vor UV-B-Strahlung verwenden Sie einen Lichtschutzfaktor von 30 oder höher. In der Nähe von Schnee oder Wasser sollten Sie – vor allem auf Nase und Ohren – einen LSF von 50 nehmen.

Mittlerweile gibt es sogenannte Breitbandfilter-Sonnencremes, die in gleichem Maße Schutz vor UV-A- und UV-B-Strahlung bieten. Die meisten Sonnencremes indes absorbieren UV-Licht mittels einer chemischen Reaktion, während Titandioxid und Zinkoxid die UV-Strahlen physikalisch blockieren und die geringsten Hautirritationen verursachen. Von allen in Sonnencremes verwendeten Stoffen rufen diese mit erhöhter Wahrscheinlichkeit Hautreizungen hervor: Para-Aminobenzoesäure (PABA), Dioxybenzon und andere Oxybenzone sowie Benzophenon-4. Die Wirksamkeit aller Sonnencremes ist dadurch begrenzt, dass sie sich beim Schwitzen von der Haut löst. In den USA dürfen Sonnencremes daher nicht mehr als »wasserfest« oder »Sunblocker« bezeichnet werden. Eine Sonnencreme kann realistischerweise bis zu 80 Minuten lang beim Schwitzen oder im Wasser Schutz bieten; aber unabhängig von den Behauptungen der Hersteller sollten Sie sie regelmäßig neu auftragen. Bei langen Touren ist dies häufig unpraktisch; tragen Sie in diesem Fall morgens eine reichliche Menge auf, ziehen Sie schützende Kleidung an und cremen Sie sich wieder ein, sobald es möglich ist. Vergessen Sie beim Eincremen keinesfalls Ihre Nase samt Nasenlöchern, die Unterseite des Kinns und die Ohren (innen und außen). Und gehen Sie großzügig damit um! Das gilt auch, wenn Sie einen Hut tragen, um sich vor Reflexionen von Schnee- oder Wasseroberflächen zu schützen.

Tragen Sie die Sonnencreme 20 Minuten, bevor Sie sich dem Sonnenlicht aussetzen, auf, da es etwa diese Zeit dauert, bis sie wirkt. Wenn Sonnencreme zum Beispiel mit dem Schweiß in die Augen gelangt, brennt das höllisch, weshalb manche Kletterer lieber pH-neutralere Kindersonnencreme verwenden. Auch die Lippen können Sonnenbrand bekommen, sich schälen und Hitzebläschen bilden, weshalb sie geschützt werden müssen. Tragen Sie den Lippenschutz häufig neu auf, vor allem nach dem Essen oder Trinken. Sonnencreme, die das Verfallsdatum überschritten hat oder älter als drei Jahre ist, sollte entsorgt werden. (Siehe Kapitel 24, Erste Hilfe, für Informationen zu Sonnenbrand und Schneeblindheit.)

PERFEKTER SONNENSCHUTZ


[image: img] Eine gute Sonnenbrille tragen.

[image: img] Schützende Kleidung anziehen: Hut, lange Ärmel, lange Hose.

[image: img] Sonnencreme mit mindestens LSF 30 auf alle ansonsten ungeschützten Hautpartien auftragen.

[image: img] Lippen mit Sonnencreme oder speziellem Lippen-Sonnenstick schützen.

[image: img] Sonnencreme regelmäßig auftragen.

[image: img] Wenn sowohl Sonnencreme als auch Insektenschutzmittel verwendet werden, erst mit Sonnencreme eincremen und einziehen lassen. Erst danach das Insektenschutzmittel auftragen.



4. Erste Hilfe

Nehmen Sie ein Erste-Hilfe-Set mit und lernen Sie, wie man es verwendet, aber wägen Sie sich dadurch nicht in Sicherheit. Am besten ist es, Verletzungen oder Krankheiten zu vermeiden. Kapitel 24, Erste Hilfe, behandelt das Thema Erste Hilfe für Bergsteiger ausführlich. In der Wildnis kann ein Rettungsteam Stunden – oder sogar Tage – entfernt sein. Daher ist es extrem wichtig, selbst Erste Hilfe leisten zu können. Die meisten Erste-Hilfe-Kurse sind allerdings auf Situationen ausgelegt, in denen geschultes Personal schnell reagieren kann.

Der Erste-Hilfe-Kasten sollte kompakt und robust sein, wobei der Inhalt möglichst wasserdicht verpackt wird. Die meisten kommerziellen Erste-Hilfe-Sets sind leider unzureichend. Ein Basis-Set (siehe Tabelle 24-1 in Kapitel 24, Erste Hilfe) sollte Bandagen, Hautverschlüsse, Gazekissen und -verbände, Rollenverbände oder -tücher, Tape, desinfizierende Mittel zur Behandlung von Blasen, Einweghandschuhe, eine Pinzette und Nadel enthalten sowie rezeptfreie Mittel gegen Schmerzen und Entzündungen, Durchfall und Juckreiz, ein Antibiotikum und alle wichtigen persönlichen Medikamente, einschließlich eines EpiPens oder ähnlichen Autoinjektors, wenn Sie allergisch auf Bienen- oder Hornissengift reagieren.

5. Messer

Messer sind extrem nützlich bei der Ersthilfe, Essensbereitung, für Reparaturen und beim Klettern, weshalb jeder Bergsteiger eines mitführen sollte, und zwar vorzugsweise an einer Schnur befestigt, damit es nicht verloren geht. Darüber hinaus kann ein kleines Reparaturkit unentbehrlich sein. Für kurze Touren reichen vielen Bergsteigern ein kleines Multitool sowie starkes Klebeband und ein Stück Schnur; für längere Unternehmungen wird die Liste umfangreicher – je nach Sicherheitsbedürfnis oder persönlichen Erfahrungen. Dazu gehören dann weiteres Werkzeug (Zangen, Schraubenzieher, Ahle, Schere), separat oder als Teile eines Multifunktionswerkzeugs; vielleicht reicht sogar eines pro Gruppe. Andere nützliche Reparaturartikel sind Sicherheitsnadeln, Nadel und Faden, Draht, Gewebeband, Kabelbinder, Plastikschnallen, Riemen, Gurtband und Ersatzteile für Dinge wie Wasserfilter, Zelt, Kocher, Steigeisen, Schneeschuhe und Ski.

6. Feuer

Im Notfall sollten Sie in der Lage sein, ein Feuer zu entfachen und am Brennen zu halten. Die meisten Bergsteiger nehmen dazu ein oder zwei Einwegfeuerzeuge anstelle von Streichhölzern mit. Beides muss absolut zuverlässig sein; Streichhölzer sind also wasserdicht zu verpacken. Um nasses Holz für ein Notfeuer schnell zu entzünden, sind Feueranzünder unentbehrlich. Das können Grillanzünder, in Vaseline getränkte Wattebällchen oder kommerziell vorbereitetes Zündholz sein. Im Hochgebirge und bei Schnee- oder Gletschertouren, wo es kein Brennholz gibt, empfiehlt es sich, als Wärmequelle für den Notfall und zum Wasserschmelzen einen Kocher mitzunehmen. (Für weitere Informationen über Kocher siehe Kapitel 3, Zelten, Essen und Wasser.)

7. Schutz

Nehmen Sie (zusätzlich zur Regenkleidung) weiteren Schutz vor Regen und Wind mit, wie ein Notfallzelt oder einen extragroßen Müllsack. Einwegbiwaksäcke aus wärmereflektierender Kunststofffolie sind eine hervorragende Option und wiegen nur wenig mehr als 100 Gramm. Notfalldecken sind zwar billig und leicht und halten Wind, Regen oder Schnee äußerlich ab, bieten jedoch keinen ausreichenden Wärmeschutz. Ein Zelt ist nur dann als Unterschlupf dienlich, wenn man es ständig in Reichweite hat und nicht etwa im Basislager zurücklässt. Eine Thermounterlage hilft, den Wärmeverlust beim Sitzen oder Liegen auf Schnee oder nassem Untergrund zu reduzieren. Einige Bergsteiger nehmen sogar bei Tagestouren regelmäßig einen Biwaksack mit; dieser wiegt etwa 500 Gramm und hält nicht nur Wind ab, sondern auch die Kleidung trocken, und bewahrt so einen Großteil der Körperwärme. (Mehr über Zelte, Thermounterlagen und Biwaksäcke finden Sie im Abschnitt »Schutz« in Kapitel 3, Zelten, Essen und Wasser.)

8. Nahrung

Für kürzere Unternehmungen reicht es normalerweise aus, Zusatznahrung für einen Tag dabei zu haben, falls die Tour sich infolge von schlechtem Wetter, fehlerhafter Navigation, einer Verletzung oder Ähnlichem verlängert. Für eine Expedition oder Mehrtagestour können mehr Reserven notwendig sein und bei Kälte sollte man berücksichtigen, dass Nahrung gleichbedeutend mit Wärme ist. Die Verpflegung sollte kein Kochen erfordern, leicht verdaulich sein und sich gut über längere Zeit aufbewahren lassen. Eine Kombination aus Dörrfleisch, Nüssen, Süßigkeiten, Müsliriegeln und Trockenfrüchten hat sich bewährt. Wer einen Kocher dabei hat, kann auch Kakao, Trockensuppen, Instantkaffee und Tee mitnehmen. Dabei heißt es nicht ganz zu Unrecht, dass Energieriegel mit exotischen Geschmacksrichtungen und Fertigmahlzeiten (von der Bundeswehr) als Notfallrationen geradezu ideal sind – weil außer im Notfall niemand auf die Idee käme, sie zu essen. Und ein paar Tütchen Instantkaffee können passionierten Kaffeetrinkern helfen, einen klaren Kopf zu bewahren. (Siehe mehr zum Thema Verpflegung in Kapitel 3, Zelten, Essen und Wasser.)

9. Wasser

Nehmen Sie genügend Wasser mit und seien Sie in der Lage, auch unterwegs Wasser zu gewinnen und zu reinigen. Eine Wasserflasche oder Trinkblase sollte immer in Reichweite sein. Behälter mit weiter Öffnung sind leichter nachzufüllen und zu reinigen. Trinkblasen sind dazu gedacht, im Rucksack getragen zu werden. Sie verfügen über einen Kunststoffschlauch mit Ventil, so dass man beim Gehen trinken kann, ohne sein Tempo zu reduzieren; sie können jedoch undicht werden und einfrieren. Außerdem sind sie schwer zu reinigen und verführen häufig dazu, mehr Wasser als notwendig mitzunehmen.

Bevor Sie aufbrechen, füllen Sie Ihre Wasserbehälter aus einer zuverlässigen Quelle auf. In den meisten Gegenden müssen Sie in der Lage sein, Wasser mit Hilfe von Filtern, Reinigungstabletten oder Abkochen aus Flüssen, Bächen, Seen und anderen Quellen trinkbar zu machen. Bei Schnee und Eis benötigen Sie Kocher, Brennstoff, Topf und Feuerzeug, um Schnee zu schmelzen.

Der tägliche Wasserverbrauch variiert stark. Die meisten Menschen brauchen zwischen 1,5 und 3 Liter Wasser pro Tag; bei Hitze oder in Höhenlagen indes können 6 Liter nicht ausreichen. Planen Sie genug Wasser ein, um für Zusatzbelastungen wie Hitze, Kälte, Höhe, Anstrengung oder Notfall gerüstet zu sein. Siehe den Abschnitt »Wasser« in Kapitel 3, Zelten, Essen und Wasser, für Details über die Reinigung von Wasser aus unterschiedlichen Quellen.

10. Reservekleidung

Welche Zusatzkleidung wird im Notfall benötigt? Als Reservekleidung bezeichnen wir zusätzliche Schichten, die man braucht, um die langen, inaktiven Stunden eines ungeplanten Biwaks zu überleben. Stellen Sie sich die Frage: Welche Reservekleidung brauche ich, um bei den schlechtesten Bedingungen, die auf dieser Tour realistischerweise eintreten können, die Nacht in einem Notbiwak zu überleben?

Eine zusätzliche Schicht langer Unterwäsche wiegt nicht viel und kann dennoch Wärme spenden. Eine Mütze oder Sturmhaube hat ein besseres Verhältnis von Wärme zu Gewicht als jedes andere Kleidungsstück. Für die Füße empfiehlt sich ein zusätzliches Paar warme Socken; für die Hände ein Paar Reservehandschuhe. Im Winter und beim Expeditionsbergsteigen brauchen Oberkörper und Beine zusätzliche Wärmeisolierung. (Siehe den Kasten »Eine Strategie für kalte Tage« weiter oben in diesem Kapitel.)

TABELLE 2-5. BEISPIELHAFTE AUSRÜSTUNGSLISTE



	Nicht jede Ausrüstung kommt in den Rucksack: Einen Teil der Kleidung ziehen Sie an, andere Dinge bleiben (nicht offen sichtbar, versteht sich) im Auto und manches bleibt auch zu Hause. Dinge, die mit einem Stern (*) markiert sind, können je nach persönlichen Vorlieben und Art der Tour mitgenommen werden oder auch nicht. Von in eckigen Klammern [ ] gesetzten Dingen reicht es meist, wenn sie einmal pro Gruppe vorhanden sind. In mehreren anderen Kapiteln finden Sie weitere Einzelheiten zu der hier genannten Ausrüstung. Anmerkung: Die unter 1–7 erwähnten Gegenstände sind üblicherweise klein und ändern sich nur unwesentlich von Tour zu Tour, so dass sie gut zusammen verstaut und stets griffbereit bleiben können.



	DINGE, DIE IM AUTO BLEIBEN KÖNNEN



	[image: img] Kartenmaterial, Routenbeschreibung und Wetterbericht

[image: img] *Erfrischungsgetränke

[image: img] *Ersatzschlüssel (außerhalb des Autos versteckt)

[image: img] *Waage (um vor dem Aufbruch den Rucksack zu wiegen)

[image: img] zusätzliches Wasser

[image: img] *frische Kleidung für die Fahrt nach Hause





	DINGE, DIE AM KÖRPER GETRAGEN WERDEN (Aufbruch bei kühlen Temperaturen, Kleidung wie in Abbildung 2-2a)



	[image: img] Tagesrucksack (für Tagestouren) oder

[image: img] Rucksack (bei Übernachtung)

[image: img] Schuhe und *Gamaschen

[image: img] Socken (aus Kunstfasern oder Wolle) und *Söckchen

[image: img] Hut mit Krempe

[image: img] Basisschicht, Oberteil

[image: img] langärmeliges Shirt

[image: img] *Basisschicht, Hose

[image: img] *Unterwäsche

[image: img] *Shorts

[image: img] leichte Nylonhose (*Zip-off)

[image: img] Armbanduhr mit Höhenmesser

[image: img] Trekkingstöcke

[image: img] Autoschlüssel





	GRUNDAUSRÜSTUNG FÜR ALLE UNTERNEHMUNGEN



	Die ZEHN UNVERZICHTBAREN AUSRÜSTUNGSGEGENSTÄNDE
1. Navigationshilfen: Karte, Höhenmesser, Kompass, [GPS-Gerät oder Smartphone mit GPS-App], [Notsender oder Satellitentelefon], [Ersatzbatterien]

2. Stirnlampe: plus Ersatzbatterien

3. Sonnenschutz: Sonnenbrille, schützende Kleidung, Sonnencreme

4. Erste Hilfe: einschließlich ggf. Fußpflegeset und Insektenschutzmittel

5. Messer: plus Reparaturset

6. Feuer: Streichhölzer, Feuerzeug, Zunder und evtl. Kocher

7. Schutz: jederzeit greifbar (z.B. leichter Notbiwaksack)

8. Nahrung: mehr als das erwartete Minimum

9. Wasser: mehr als das erwartete Minimum oder Entkeimungsmöglichkeit

10. Reservekleidung: mehr als das erwartete Minimum, wie nachfolgend beschrieben

KLEIDUNG

Kleidung, die während der eigentlichen Aktivität getragen wird, sowie »Extrakleidung«, die nötig sein könnte, um die langen Stunden eines ungeplanten Biwaks zu überstehen. Die Wahl hängt vom schlechtesten Wetter ab, das zu erwarten ist, weshalb nichts als optional bezeichnet wird:

Basisschicht:

[image: img] Ober- und Unterteile während der sportlichen Aktivität

[image: img] trockene Basiskleidung für die Nacht und im Lager

Wärmeschicht:

[image: img] Shirts und Hosen aus Kunstfasern

[image: img] Fleece

[image: img] Wollshirts

[image: img] doppellagige Softshelljacke

[image: img] doppellagige Softshellhose

[image: img] Isolationsjacke (Synthetik- oder Daunenfüllung)

Außenschicht und Überziehjacke:

[image: img] Windshelljacke

[image: img] Windshellhose

[image: img] laminierte Softshelljacke

[image: img] wasserdicht-atmungsaktive laminierte Softshelljacke

[image: img] Hardshelljacke

[image: img] Hardshellhose (Regenhose)

[image: img] Überziehjacke

Kopf, Hände und Füße:

[image: img] warme Mütze (aus Kunstfasern oder Wolle)

[image: img] warme Mütze (unter dem Helm zu tragen)

[image: img] Regenhut

[image: img] Sturmhaube

[image: img] (Ersatz-)Buff oder Schlupfmütze

[image: img] Lederhandschuhe zum Sichern und Abseilen

[image: img] (Ersatz-)Finger- oder Fausthandschuhe

[image: img] Innenhandschuhe

[image: img] (Ersatz-)Socken

[image: img] Goretex-Socken

[image: img] Schuhe für Bachüberquerungen

[image: img] Gamaschen: Wander-, Hochgebirgs- oder Expeditionsgamaschen

SONSTIGE AUSRÜSTUNG

[image: img] Verpflegung für die Tour

[image: img] Wasser (mindestens 2 Liter)

[image: img] Toilettenpapier und Plastiktüten, *Klappspaten

[image: img] *Insektenschutzmittel

[image: img] *Kommunikationshilfen: Trillerpfeife, Walkie-Talkie

[image: img] *Ersatzbrille

[image: img] *Tasse

[image: img] *Nylonseil

[image: img] *Fotoapparat

[image: img] Ersatzbatterien für elektronische Geräte

[image: img] *Fernglas

[image: img] *Hals-/Kopftuch

[image: img] *Handyhülle





	GRUNDAUSRÜSTUNG FÜR ALLE ARTEN VON KLETTEREI



	
[image: img] Helm

[image: img] Klettergurt

[image: img] Selbstsicherungssystem mit Verschlusskarabiner

[image: img] Karabiner (inkl. HMS-Verschlusskarabiner)

[image: img] Expressschlingen

[image: img] Sicherungs- und Abseilgerät

[image: img] *Lederhandschuhe zum Sichern und Abseilen

[image: img] Prusikschlingen

[image: img] [Seil]

[image: img] *Zustiegsschuhe





	WEITERE AUSRÜSTUNG FÜR EINE ÜBERNACHTUNG IM FREIEN



	
[image: img] Schlafsack und Stausack

[image: img] Isomatte

[image: img] [Zelt], [Plane], oder *Biwaksack

[image: img] *[Bodenplane]

[image: img] [Nahrung]

[image: img] [Wasserbehälter]

[image: img] [Erste-Hilfe-Set]

[image: img] [Reparatur-Set]

[image: img] [Kocher, Brennstoff und Zubehör]

[image: img] [Topf/Töpfe (und Reinigungsmittel)]

[image: img] Löffel

[image: img] *Gabel

[image: img] *Napf

[image: img] *Toilettenartikel

[image: img] *Wecker oder Uhr mit Weckfunktion

[image: img] *Kleidung für die Nacht und im Lager

[image: img] *Schuhe für das Lager

[image: img] *Rucksacküberzug





	WEITERE AUSRÜSTUNG ZUM FELSKLETTERN



	
[image: img] [Klemmgeräte: Keile, Cams, Friends etc.]

[image: img] [Klemmkeilentferner]

[image: img] *Kletterschuhe

[image: img] *Chalk/Magnesia

[image: img] *Sport-Tape





	WEITERE AUSRÜSTUNG FÜR SCHNEE-, GLETSCHER- UND WINTERTOUREN



	
KLETTERN UND BERGSTEIGEN

[image: img] Eisgerät

[image: img] Brustschlinge oder Brustgurt

[image: img] kurze und lange Prusikschlingen

[image: img] Flaschenzug

[image: img] [Eishaken und Eisschrauben]

[image: img] Steigeisen, an die Schuhe angepasst

[image: img] *Antirutschspikes

[image: img] *große Schneeteller für die Trekkingstöcke

ZUSÄTZLICHE WARME KLEIDUNG

[image: img] Basisschicht: evtl. dickere Unterwäsche, Shirt und lange Hose

[image: img] Mittelschicht: evtl. zusätzliche Wärmeschicht

[image: img] Außenschicht: evtl. robustere oder zusätzliche Außenschicht

[image: img] Überziehjacke: je niedriger die Temperaturen, desto wichtiger; evtl. für jede Person eine Jacke (statt eine gemeinsame)

[image: img] Kopf, Hände und Füße: evtl. mehr gut kombinierbare Teile als Sicherheitsreserve

[image: img] Schuhe: evtl. wärmere Bergstiefel

SONSTIGES

[image: img] [dezidiertes GPS-Gerät (in extremer Umgebung)]

[image: img] [Ersatzsonnenbrille]

[image: img] [Schneeschaufel]

[image: img] *Schneeschuhe oder *Ski

[image: img] *Lawinenpiepser

[image: img] *Lawinensonde

[image: img] *[Markierungsstöcke]

[image: img] *[Schneesäge]

[image: img] *Hand- und Fußwärmer

[image: img] *Thermosflasche





	





WEITERE WICHTIGE GEGENSTÄNDE

Selbstverständlich gibt es viele weitere nützliche Gegenstände. Jeder Kletterer hat oder entwickelt mit zunehmender Erfahrung seine eigenen Vorlieben. Denken Sie voraus. Nehmen Sie sich Zeit, um mögliche Unfallszenarien und ungeplante Situationen vorherzusehen, zum Beispiel, von Ihrer Gruppe getrennt zu werden und auf sich allein gestellt zu sein. Was würden Sie dann tun? Welche Ausrüstung wäre in diesen Fällen nötig? Welche Risiken sind Sie bereit zu akzeptieren?

Eisgerät

Um sich auf steilen Firnfeldern oder Gletschern zu stabilisieren, ist ein Eisgerät (auch Eispickel oder Eisbeil) unerlässlich; aber auch auf Schneefeldern, an steilen Grashängen oder im Gebüsch sowie beim Überqueren von Bächen und zum Vergraben von Exkrementen (siehe Kapitel 7, Keine Spuren hinterlassen, und Kapitel 16, Bergsteigen in Schnee und Eis) kann es nützlich sein.

Steigeisen und Schuhspikes

Während ein Eispickel unentbehrlich ist, um sich zu stabilisieren, wenn man auf Firn oder Eis ins Rutschen gekommen ist, helfen Steigeisen zu verhindern, dass man überhaupt ins Rutschen kommt. Auf vereisten Wegen können Schuhspikes – eine Art Schneeketten für die Stiefel – einen Sturz oder gar akrobatischen Salto verhindern. (Siehe dazu auch den Abschnitt »Steigeisen« in Kapitel 16, Bergsteigen in Schnee und Eis.)

Trekkingstöcke

Trekkingstöcke sind beim Gehen sowohl bergauf als auch bergab hilfreich. Sie bieten bei einer Bachüberquerung ebenso Halt wie auf Schnee oder Geröll. Sie verteilen den Krafteinsatz über Beine und Arme, wodurch die Spitzenbelastung für die Beinmuskulatur minimiert wird, wovon indirekt die Ausdauer profitiert. Beim Bergaufgehen werden die Stöcke leicht verkürzt (Abb. 2-10a), bergab etwas länger gestellt (Abb. 2-10b). Anstatt häufig die Länge zu verändern, zum Beispiel in unebenem Gelände, variieren Sie die Haltung, und fassen Sie den Stock direkt am Schaft (Abb. 2-10c).

Die richtige Haltung der Handschlaufe ist zugegebenermaßen kontraintuitiv. Zuerst wird die Hand von unten durch die Schlaufe geführt und dann sowohl die Schlaufe als auch der Griff umfasst, so dass die Schlaufe das Handgelenk stützt. Um an einem kurzen Aufschwung die Hände zum Klettern frei zu haben, lässt man die Stöcke einfach am Handgelenk baumeln. Für längere Strecken werden die Stöcke gefaltet oder zusammengeschraubt und am Rucksack verstaut. Einige Ultraleichtzelte verwenden Trekkingstöcke anstelle von Zeltstangen, um Gewicht zu sparen (siehe Kapitel 3, Zelten, Essen und Wasser).

DIE WAHL VON TREKKINGSTÖCKEN


Folgende Überlegungen können den Kauf von Trekkingstöcken erleichtern:

[image: img] Griffe. Hartschaum- oder Korkgriffe sind für die Nutzung ohne Handschuhe gedacht. Gummigriffe sind beim Tragen von Handschuhen geeignet, können ohne Handschuhe allerdings Blasenbildung fördern.

[image: img] Schaft. Aluminiumstöcke verbiegen sich eher, als dass sie brechen. Kohlefaserstöcke sind dagegen leichter, aber auch teurer, und können unerwartet brechen.

[image: img] Shockabsorber (Stoßdämpfer). Sie machen die Stöcke schwerer, werden aber von manchen Wanderern bevorzugt.

[image: img] Teller. Die meisten Stöcke werden mit kleinen Tellern (wie bei Skistöcken) verkauft. Diese sind in festem Schnee ebenso nützlich wie beim Gehen auf Geröll. Bei lockerem Schnee sind größere Teller von Vorteil.

[image: img] Spitzen. Spitzen aus Karbonstahl sind robust und strapazierfähig.

[image: img] Länge. Die meisten Stöcke sind dank eines Dreh- oder Klemmsystems in der Höhe verstellbar (Teleskopstöcke). Sie sollten lang genug sein, dass man beim Stehen auf flachem Untergrund den Ellbogen 90 Grad angewinkelt hat. Um die Stöcke im oder außen am Rucksack zu verstauen, sollte man sie zusammenfalten oder -schieben können. Trekkingstöcke für Frauen sind etwas kürzer und haben kleinere Griffe.

[image: img] Schließmechanismus. Ältere Modelle verwendeten meist ein Twistlock-System, das unter Belastung leicht nachgeben konnte. Verschlüsse mit Hebel und Druckknopf sind sicherer und unterwegs leichter zu verstellen. Bei Faltstöcken werden die einzelnen Teile durch ein innenliegendes Kabel zusammengehalten.



[image: img]

Abb. 2-10. Die Längenanpassung von Trekkingstöcken: a) beim Bergaufgehen werden die Stöcke etwas verkürzt; b) beim Abstieg werden die Stöcke verlängert; c) für eine schnelle Änderung der Grifflänge wird der Stock direkt am Schaft gefasst.

Toilettenartikel

Die wichtigsten Toilettenartikel sind Toilettenpapier, Erfrischungstücher, ein kleiner Klappspaten, Plastiktüten (Kotbeutel) und ein Desinfektionsmittel (für die Hände). Je nach Region mögen bestimmte Regelungen zur Entsorgung menschlicher Exkremente gelten, aber letztlich sollte jeder eigenverantwortlich handeln, um die Landschaft, die wir alle lieben, zu bewahren. In der freien Natur gibt es selbstverständlich keine Toiletten, so dass jeder seine Hinterlassenschaften und das Toilettenpapier in speziellen Kotbeuteln im Rucksack zurück in die Zivilisation tragen sollte. Die Böden im Gebirge verfügen nicht über das nötige Erdreich, um die zurückgelassenen Fäkalien oder Papier verrotten zu lassen, so dass diese dort unter Umständen jahrelang die Gegend verunreinigen. In geringerer Meereshöhe kann zwar genug Erdreich zum Zersetzen von Fäkalien vorhanden sein, aber nur in den seltensten Fällen reicht es aus, um Toilettenpapier abzubauen. Erfrischungstücher verrotten sowieso nicht, da sie überwiegend aus Polyester bestehen. Toilettenpapier und Erfrischungstücher sollten daher nie vor Ort zurückgelassen werden. (Zur richtigen Entsorgung siehe »Wohin mit den Exkrementen« in Kapitel 7, Keine

Spuren hinterlassen.)

Insektenschutzmittel

Manche Insekten – Mücken, Zecken, Flöhe, Stechfliegen, Gnitzen – laben sich gern an menschlichem Blut. In den USA gab es in den letzten 20 Jahren einen deutlichen Anstieg an Krankheiten, die von Mücken und Zecken übertragen werden. Bei Wintertouren und im Hochgebirge mag Insektenschutzmittel unnötig sein; in geringeren Höhenlagen und im Sommer kann es je nach Region unerlässlich sein. In Zeckengebieten zum Beispiel ist besondere Vorsicht geboten, um einen Biss zu vermeiden. In manchen Ländern besteht die Gefahr von Malaria, Gelb- und Denguefieber; in tropischen Regionen können daher Malariamittel und ein Moskitonetz notwendig sein.

DER BESTE SCHUTZ VOR INSEKTEN


[image: img] Halten Sie die Plagegeister durch lange Hosen und langärmelige Kleidung auf Abstand.

[image: img] Tragen Sie mit Permethrin behandelte Kleidung.

[image: img] Sprühen Sie auch unterwegs die Kleidung mit Insektenschutzmittel ein.

[image: img] Wenden Sie so wenig Insektenschutzmittel wie möglich direkt auf der Haut an.



[image: img]

Die erste Abwehrmaßnahme gegen stechende Plagegeister ist eine ausreichend dicke Schicht Kleidung, wozu in extremen Fällen auch Handschuhe und ein Moskitonetz für den Kopf gehören. In heißen Regionen kann sich mückendicht gewobene Kleidung lohnen.

Eine weitere – chemische – Maßnahme besteht darin, mit Permethrin behandelte Kleidung zu tragen, die zusätzlich bei Bedarf mit etwas (permethrinfreiem) Insektenschutzmittel besprüht wird. Hut oder Mütze und Halstuch kräftig einzusprühen, hilft, den Kopf zu schützen. Auch die Socken sollten reichlich eingesprüht werden, da Mücken sich mit Begeisterung auf ungeschützte Knöchel stürzen. Nackte Haut sollte mit einem geeigneten Mittel geschützt werden, wobei im Gesicht besondere Vorsicht geboten ist. Nichtsdestotrotz trägt das Ungeziefer manchmal den Sieg davon; dann kann ein Rückzug in ein Zelt mit Fliegengitter die letzte Rettung bedeuten.

In den Vereinigten Staaten müssen Insektenschutzmittel von der Umweltschutzbehörde EPA (Environmental Protection Agency) genehmigt werden, wofür ihre Wirksamkeit und Verträglichkeit nachzuweisen ist (Tabelle 2-6). Derzeit gibt es lediglich fünf Wirkstoffe, die bei der EPA registriert sind, die länger als zwei Stunden vor Mücken und Zecken schützen: DEET, Picaridin, Permethrin, IR3535 und Zitroneneukalyptusöl. Pflanzliche Öle (wie Zitronellöl, Sojaöl, Zitronengras, Zedernöl etc.) weisen allenfalls minimale Wirksamkeit auf. Insektenschutzmittel gibt es als Sprays, Flüssigkeiten, Cremes und Stick sowie in unterschiedlichen Konzentrationen, wobei ein Spray für die Anwendung auf der Kleidung die einzige wirklich praktische Lösung ist. Spezielle Armbänder, Vitaminpräparate, Knoblauch und Ultraschallstecker sind allesamt gleich unwirksam.

Mit einbrechender Abenddämmerung, wenn die Stechinsekten besonders aktiv sind, ist erhöhte Achtsamkeit geboten. Da Mücken keinen Wind mögen, empfiehlt es sich, an eher luftigen Stellen zu pausieren oder zu zelten. Wenn sowohl Sonnencreme als auch Insektenschutzmittel verwendet werden, erst mit Sonnencreme eincremen und einziehen lassen. Erst danach das Insektenschutzmittel auftragen. Um für Insekten (und gegebenenfalls Bären!) möglichst unattraktiv zu wirken, verzichten Sie auf Deos und andere Duftstoffe. Und suchen Sie in Zeckengebieten (oder wenn Sie den ganzen Tag durch Unterholz und hohes Gras gelaufen sind) am Abend Körper, Haare und Kleidung sorgfältig ab.

DEET. DEET wurde 1944 für das US-Militär entwickelt und ist seit 1957 auch im zivilen Bereich im Einsatz gegen Mücken, wo es trotz Permethrin und Picaridin immer noch das wirksamste Mittel am Markt ist. Eine einzige Anwendung eines Mittels mit hoher Konzentration an DEET hält Mücken mehrere Stunden lang davon ab zu stechen, auch wenn sie mitunter noch unangenehm nah über der Haut herumschwirren. Dennoch ist Vorsicht geboten, denn DEET kann Plastik und Kunstfasertextilien angreifen. Zwar sind Produkte mit bis zu 100-prozentiger Konzentration erhältlich, aber eine 30-prozentige Konzentration ist sicherer und ähnlich wirksam. Es gibt beispielsweise 30-prozentige Cremes, die den Wirkstoff zeitverzögert freisetzen und somit länger anhaltend wirken. Gegen Stechfliegen wirkt DEET nicht besonders gut. Auch vor Kriebelmücken, Bremsen und Schnaken schützen mit Permethrin behandelte Kleidung und Picaridinmittel besser.

Permethrin. Nur für langanhaltenden Gebrauch auf Kleidung, niemals auf der Haut zu verwenden. Permethrin ist das synthetisch hergestellte Äquivalent zu einem natürlich in Chrysanthemenblüten vorkommenden Wirkstoff. Es ist das einzige registrierte Insektenschutzmittel für die industrielle Behandlung von Kleidung. Die in der Kleidung erlaubte Menge an Permethrin ist sehr gering und es wird von der Haut nur geringfügig absorbiert, so dass kein Sicherheitsrisiko besteht. Je mehr Mitglieder einer Wandergruppe oder Seilschaft ihre Kleidung mit Permethrin behandeln, desto größer ist die Wirkung auf die Insekten. Permethrin ist geruchlos und kann mit den anderen vier hier aufgelisteten Insektenschutzmitteln kombiniert werden.

Picaridin. Picaridin (auch als Icaridin, KBR 3023, Bayrepel und Saltidin bezeichnet) ist in Europa seit 2001 erhältlich und wurde 2005 erstmalig bei der US-Umweltschutzbehörde EPA registriert. Picaridin ist geruchlos, fettfrei, greift Kunststoffe nicht an und wird daher häufig gegenüber DEET bevorzugt. Picaridin wird sowohl von der Weltgesundheitsorganisation als auch von den US-Zentren für die Krankheitsbekämpfung und Prävention als Schutz vor krankheitsübertragenden Mücken empfohlen. Die EPA gestattet Herstellerangaben von bis zu 14-stündigem Schutz für die 20-prozentige Konzentration.

IR3535. Der EPA zufolge »wird IR3535 in Europa seit 20 Jahren ohne wesentliche Nebenwirkungen als Insektenschutzmittel verwendet«.

Zitroneneukalyptusöl (auch als OLE und PMD bezeichnet). Im Handel erhältliches Zitroneneukalyptusöl wird chemisch hergestellt und ist einem Menthol-ähnlichen Molekül nachempfunden. Dieser Wirkstoff hält Moskitos, Zecken, Stechfliegen und Mücken ab.

BEGRENZTE KOMMUNIKATIONSGERÄTE

Je nach Verhältnissen kann die direkte Kommunikation zwischen den Teilnehmern einer Gruppe oder Seilschaft erschwert sein und diverse Hilfsmittel erfordern. Das können Trillerpfeifen, Lawinenpiepser und Walkie-Talkies sein.

Trillerpfeife. Der schrille, durchdringende Klang einer Trillerpfeife übertrifft die Reichweite der menschlichen Stimme bei Weitem und eignet sich als grobes Kommunikationsmittel in Situationen, in denen Hilferufe nicht zu hören sind – wenn man beispielsweise in eine Gletscherspalte gestürzt ist oder im Nebel, bei Dunkelheit oder in dichtem Wald von der Gruppe getrennt wurde. Die Kommunikation wird gesteigert, wenn die Gruppe vorab bestimmte Signale vereinbart für Sätze wie: »Wo bist du?«, »Ich bin hier, und alles ist in Ordnung!« sowie »Hilfe!« Drei kurze Signale, mehrmals in Folge wiederholt, sind ein universelles Zeichen für »SOS«.

Lawinenpiepser. Die Bedingungen können einen Lawinenpiepser erforderlich machen, um Verschüttete aufzufinden. Siehe Kapitel 16, Bergsteigen in Schnee und Eis, für eine detaillierte Anleitung zur Verwendung von Lawinenpiepsern.

Walkie-Talkie oder mobiles Funkgerät. Die Geräusche von Wind und Wasser sowie Felsen und andere Hindernisse können die Kommunikation deutlich erschweren. Walkie-Talkies können nicht nur die Verständigung zwischen zwei Kletterpartnern erheblich erleichtern, sondern auch zwischen einer Seilschaft und dem Basislager. Walkie-Talkies umfassen in den USA sowohl Funkgeräte mittels Family-Radio-Service (FRS) als auch Amateurfunkgeräte. FRS-Geräte werden häufig für die Kommunikation über kurze Strecken (bis zu einigen Kilometern) genutzt. Moderne Amateurfunkgeräte indes sind nicht nur preiswert und leicht; sie können dank Verstärkern in bestimmten Gegenden sogar weltweit kommunizieren. Sie sind komplexer als FRS-Geräte. Um nützlich zu sein, müssen alle Walkie-Talkies einer Gruppe auf die gleiche Frequenz eingestellt sein. Nehmen Sie genügend Batterien mit. Um in abgelegenen Berggebieten Hilfe von außen rufen zu können, sind Walkie-Talkies allerdings im Allgemeinen nicht zuverlässig genug. Dazu sind Notfunkgeräte, Notsender oder Satellitentelefon besser geeignet.

Weitere Hilfsmittel. Je nach Gelände können Wegmarkierungen die Rückkehr erleichtern oder Gefahrenbereiche wie Gletscherspalten markieren. Auf dem Rückweg müssen die Markierungen (zum Beispiel Markierungsstöcke) jedoch wieder entfernt werden.

BATTERIEN

Ein Großteil der elektronischen Hilfsmittel – wie GPS-Geräte, Satellitentelefone, Stirnlampen, Walkie-Talkies und Lawinensuchgeräte – arbeiten mit Batterien. Die Standardbatterien für die meisten Geräte sind 1,5-Volt-Batterien vom Typ AA und AAA. AA-Zellen haben bei vergleichbarem Preis etwa die doppelte Kapazität wie die kleineren AAA-Batterien. Generell funktionieren Batterien über chemische Prozesse, die durch Kälte beeinträchtigt werden. Tabelle 2-7 vergleicht die Gesamtleistung verschiedener Batterien bei niedrigen Temperaturen.

Alkalibatterien. Alkalibatterien sind die am weitesten verbreiteten Allzweckbatterien. Ihr Hauptnachteil besteht darin, dass die Spannung (und somit beispielsweise die Helligkeit einer Lampe) mit zunehmender Entladung deutlich nachlässt. Kälte beschleunigt diesen Spannungsabfall drastisch, was die Batterielebensdauer deutlich verkürzt.

TIPPS FÜR DEN GEBRAUCH ELEKTRONISCHER GERÄTE BEI KÄLTE


[image: img] Verwenden Sie nach Möglichkeit Lithiumbatterien; nehmen Sie genügend Ersatzbatterien mit.

[image: img] Halten Sie die Geräte in körpernahen Taschen und im Schlafsack warm.

[image: img] Stecken Sie die Batterien abwechselnd in warme (und weniger warme) Taschen, um ein völliges Auskühlen zu vermeiden.



[image: img]

Achtung: Die empfohlene Mindestbetriebstemperatur für jeden Batterietyp (von links nach rechts) ist –20 °C, –40 °C,
0 °C, –40 °C.

Lithiumbatterien. Sie halten länger und sind leichter als Alkalibatterien, kosten jedoch auch mehr. Die Spannung bleibt trotz nachlassender Ladung nahezu konstant und ihr Wirkungsgrad bei –18 Grad Celsius liegt nur geringfügig unter dem bei Raumtemperatur. Je leistungsstärker ein elektronisches Gerät ist, desto größer sind die Vorteile von Lithium- gegenüber Alkalibatterien, insbesondere bei kalten Temperaturen. Bei Kälte fällt die Wahl für Stirnlampen und andere wichtige Geräte klar zugunsten von Lithiumbatterien aus.

Wiederaufladbare Batterien. Eine beliebte Strategie besteht darin, zunächst wiederaufladbare Batterien in den Geräten zu verwenden und Batterien nur als Ersatz mitzunehmen. Nickel-Metall-Hydrid-Batterien (NiMH) haben inzwischen die früher üblichen Nickel-Cadmium (NiCd) bei den Standardgrößen AA und AAA verdrängt, während Lithium-Ionen-Batterien (Li-Ion) in der Regel in Geräten mit höherer Spannung, wie Telefonen, Verwendung finden. Achtung: NiMH-Batterien neigen dazu, sich selbst zu entladen, und zwar um etwa 30 Prozent pro Monat. Starten Sie jede Tour mit voll aufgeladenen Batterien.

Lithium-Ionen-Batterien. Li-Ionen-Batterien (nicht zu verwechseln mit Einweglithiumbatterien) sind die Kraftwerke in Handys, Kameras und den meisten aufladbaren Akkus (siehe nächsten Punkt). Li-Ionen-Batterien sind noch nicht mit 1,5 Volt in den Größen AA und AAA verfügbar. Li-Ionen-Batterien eignen sich gut bei Kälte.

Aufladbare Zusatzakkus. Aufladbare Akkus basieren auf Li-Ionen-Technologie und sind eine praktische Möglichkeit, Geräte wie Telefone und Kameras unterwegs mit frischer Energie zu versorgen. Ihre Kapazität wird in Milliamperestunden (mAh) angegeben, wobei derzeit etwa 3000 mAh benötigt werden, um ein Mobiltelefon aufzuladen. Vergewissern Sie sich, dass die Akkus zu Beginn jeder Reise voll aufgeladen sind.

Solarpanels. Da ihr Einsatz von Wetter, Tageslänge sowie Dauer und Intensität der Sonneneinstrahlung abhängig ist, erfordert die Verwendung von tragbaren Sonnenkollektoren Planung und Aufmerksamkeit. Je höher die Leistung eines Panels, desto schneller lädt es auf. Zwar können die Panels ein Gerät direkt während des Betriebs aufladen, aber jede vorüberziehende Wolke kann den Ladeprozess (und somit Betrieb) unterbrechen. Eine zuverlässigere Alternative ist es, mit den Solarpanels aufladbare Akkus zu laden und diese am Endgerät zu verwenden.

Unabhängig von Ihrer Wahl der verwendeten Batterien stellen Sie vor jedem Aufbruch sicher, dass die Batterien tatsächlich für Ihre Stirnlampe und Navigationsgeräte geeignet und mehr als ausreichend geladen sind, um einen eventuellen Notfall zu überstehen.

AUF DIE FREIHEIT IN DEN BERGEN VORBEREITEN

Wer in die freie Natur geht, sollte zwar die wesentliche Ausrüstung dabeihaben, aber den Rest zu Hause lassen. Zwischen wichtig und verzichtbar unterscheiden zu können, erfordert eine gewisse Erfahrung. Dazu gehört auch ein grundlegendes Verständnis der Funktionen von Kleidung und Ausrüstung, um zu entscheiden, was Sie brauchen, um in den Bergen sicher, trocken und komfortabel unterwegs zu sein. Dies ist nur der Anfang Ihrer Entdeckung der Freiheit in den Bergen. Das nächste Kapitel über Zelten, Essen und Wasser wird Ihren Horizont zusätzlich erweitern.




DAS SCHLAFSYSTEM • EINEN LAGERPLATZ WÄHLEN • ZELTEN BEI SCHNEE UND IM WINTER • KOCHER • WASSER • NAHRUNG • »ES IST NUR CAMPING«



KAPITEL 3
ZELTEN, ESSEN UND WASSER

Wer die Kunst beherrscht, im Gebirge unter freiem Himmel zu übernachten, erhält Zugang zu den entlegensten Bergregionen. Ein gutes Lager bietet den Komfort von warmen Speisen, Schutz und Schlaf, und die besten Camper gehen unbemerkt durch die Natur, ohne Spuren zu hinterlassen.
John Muir, Gründer des Sierra Clubs, fasste dies folgendermaßen in Worte: »Allein auf einem Berggipfel stehend erkennt man, dass wir, egal, was für ein Nest wir uns bauen, … doch alle in einem Haus mit einem einzigen Raum leben – der Welt mit ihrem Firmament als Dach – und durch die himmlischen Gefilde reisen, ohne dass irgendeine Spur von uns zurückbleibt.«

DAS SCHLAFSYSTEM

Das Schlafsystem ist das, was uns die Nacht im Freien sicher und bequem überstehen lässt. Es besteht aus vier Komponenten: Schlafkleidung, Schlafsack, Bodendämmung und allgemeinem Schutz.

SCHLAFKLEIDUNG UND ZUBEHÖR

Erfahrene Camper nehmen stets einen Satz trockener Kleidung mit, den sie nur im Lager und im Schlafsack tragen (in der Regel eine Ersatzbasisschicht, warme Mütze, Handschuhe und trockene Socken). Bei der Ankunft im Lager werden die tagsüber nass geschwitzten Sachen gegen die trockenen ausgetauscht, so dass die Kälte der Nacht nicht so unangenehm ist. Schlafkleidung, eine Isolationsjacke, separate Schuhe für das Lager und ein heißes Getränk wecken die Lebensgeister. Das Wechseln der Kleidung hält zudem den Schlafsack trockener und sauber. In der Zwischenzeit wird versucht, mit allen verfügbaren Sonnenstrahlen die feuchte Kleidung bis zum nächsten Tag zu trocknen. Niederschlag macht das Ganze natürlich komplizierter.

Ein paar Utensilien können dabei helfen, gut zu schlafen. Ein kleines aufblasbares Kissen ist besonders nützlich für Seitenschläfer. Um Kälte und Gefahren nächtlicher Ausflüge zu vermeiden, hilft eine in Reichweite platzierte (und gut markierte!) Pinkelflasche.

SCHLAFSÄCKE

Ein guter Schlafsack passt zu Ihrer Körpergröße, hält die Körperwärme zurück und ist leicht und komprimierbar. Bei Kälte geht nichts über einen Mumienschlafsack (Abb. 3-1). Das Füllmaterial schafft dabei eine isolierende Luftschicht zwischen dem Körper und der kühleren Außenluft. Die Wärmeleistung eines Schlafsacks hängt einerseits von der individuellen Körperwärme des Schläfers ab und andererseits von der Art, Menge und Dicke der Füllung.

Physiologische Faktoren. Ein Schlafsack verlangsamt nur das Entweichen der Körperwärme. Dabei unterscheiden sich alle Menschen je nach Muskelmasse, Alter und Geschlecht erheblich in ihrer Fähigkeit, Wärme zu erzeugen und Kälte zu ertragen. Junge, gut trainierte Männer generieren üblicherweise mehr Körperwärme als ältere Männer und viel mehr als Frauen. Erfahrene Bergsteiger und Menschen, die im Freien arbeiten, können sich in deutlich kälteren Umgebungen noch wohler fühlen als Schreibtischtäter. Und schwerere Menschen kommen oft schneller und stärker ins Schwitzen als schlanke.

Passende Größe. Ein Schlafsack, der zu lang oder zu breit ist, schafft überschüssiges Innenvolumen, das erwärmt werden muss und unnötiges Gewicht bedeutet. Ist ein Schlafsack jedoch zu eng oder zu kurz, drückt der Körper gegen die Isolierung, wodurch die Wärmeleistung sinkt. Wählen Sie also eine passende Größe: für Wintereinsätze oder Expeditionen etwas größer, um den zusätzlichen Platz zum »Trockenschlafen« kleiner Gegenstände wie feuchter Handschuhe, Socken und Innenschuhe nutzen zu können. Versuchen Sie aber besser nicht, Ihren Schlafsack als Trockner zu verwenden: Die überschüssige Feuchtigkeit kann sich in der Isolierung sammeln, besonders bei längeren Unternehmungen.

Die Einsatzbereiche von Schlafsäcken

Bislang gab ein Schlafsack-Rating nur einen groben Hinweis auf die kälteste Temperatur, die ein durchschnittlicher Mensch unter Verwendung von langer Unterwäsche, einer Mütze und Isomatte ohne zu frieren überstehen würde. Heutzutage werden die meisten Schlafsäcke nach der internationalen Norm ISO 23537 oder EN 13537 bewertet. Davon ausgenommen sind Kinder-, Expeditions- und Militärschlafsäcke.

Nach standardisiertem Messverfahren werden für jeden Schlafsack vier Angaben abgeleitet:


	1. Oberer Grenzbereich: Die höchste Temperatur, bei der ein »Standardmann« noch ohne zu schwitzen schläft.

	2. Komfortbereich: Dieser Wert gibt immer den Temperaturwert an, bei dem die »Standardfrau« gerade noch nicht friert und so komfortabel im Schlafsack schläft.

	3. Unterer Grenzbereich: Bis zu dieser Temperatur schläft der »Standardmann« noch im Schlafsack, ohne nennenswert zu frieren.

	4. Extrembereich: Bei diesem Wert geht es für die »Standardfrau« bereits ums Überleben, die Temperatur ist nur sehr eingeschränkt auszuhalten und die Gefahr zu unterkühlen ist hier als sehr hoch einzuschätzen.



DIEBE IN DER NACHT


Schlafsack und Isomatte dienen dazu, übermäßigen Wärmeverlust zu verhindern. Da die Luft im Laufe der Nacht zunehmend abkühlt, ist eine Isolierung nötig, damit die erzeugte Körperwärme nicht vollends dem Wärmediebstahl zum Opfer fällt, der auf folgende Weise zuschlägt:

[image: img] Warme Luft (Konvektion). Der Körper wärmt ständig die Luft um ihn herum. Kleidung und Schlafsack halten diese warme Luft auf und verzögern ihr Entweichen in die Umgebung.

[image: img] Atmung und Schweiß (Respiration und Evaporation). Jeder Mensch verliert nachts etwa einen Liter Wasser über die Atmung und die Haut. Bei niedrigen Temperaturen kann die warme, feuchte Luft, die man ausatmet, einen enormen Wärmeverlust bedeuten.

[image: img] Kalter Untergrund (Konduktion). Auch direkter Kontakt mit kaltem Boden – insbesondere Felsen und Schnee – entzieht dem Körper Wärme. Gras, trockene Erde und Waldboden leiten die Wärme am wenigsten. Campingunterlagen oder Isomatten helfen, Sie vor kaltem Boden zu schützen; achten Sie für kältere Böden auf Matten mit einem höheren R-Wert (das Maß für den Wärmedurchgangswiderstand).

[image: img] Strahlungswärme (Infrarotstrahlung). Jeder lebende Körper verliert Wärme in Form von Infrarotstrahlung, was mittels Nachtsichtgeräten, wie wir sie aus Filmen kennen, sichtbar gemacht werden kann. Diese Strahlungswärme macht bis zu 10 Prozent unseres Wärmeverlusts aus, und reflektierende Materialien in Isomatten und Isolierkleidung können einen Teil dieser Wärme aufnehmen und wieder an den Körper abgeben.



[image: img]

Abb. 3-1. Eigenschaften und Bestandteile eines Mumienschlafsacks.

Frauen und Männer sollten sich bei der Wahl ihres Schlafsacks am Komfort- beziehungsweise unteren Grenzbereich orientieren.

Tabelle 3-1 gibt grobe Anhaltspunkte für die saisonalen Anforderungen. Wer einen Drei-Jahreszeiten-Schlafsack sucht, sollte demzufolge eine untere Temperatur von –9 Grad Celsius einplanen; das heißt, die Standardfrau würde einen Schlafsack mit einer Komfortbewertung von –9 Grad Celsius wollen, während für den Standardmann die –9 Grad Celsius als unterer Grenzbereich ausreichen würden.

Kaum ein Mensch entspricht jedoch genau dem Standard; jeder muss daher seinen persönlichen Stoffwechsel, seinen Körperbau und jede zusätzliche Isolierung berücksichtigen, die er im Schlafsack tragen kann. Andere Faktoren, die Einfluss auf die Wärme im Schlafsack haben, sind die persönliche Flüssigkeitsversorgung und Müdigkeit sowie die Qualität der äußeren Schutz- und Bodenisolierung (siehe Kasten »So bleibt man in einem Schlafsack warm«).

Isolierung, Gewebe und Umgebungsfaktoren

Die Isolierung von guten Outdoor-Schlafsäcken besteht entweder aus Daunen (Gänse- oder Entendaunen) oder Polyesterfasern, die beide ihre Vor- und Nachteile haben. Beide Füllarten können heutzutage imprägniert werden, um ihre wasserabweisenden Eigenschaften zu erhöhen. (Siehe Kapitel 2, Kleidung und Ausrüstung, für nähere Einzelheiten zu Isolationsmaterialien und Imprägnierungen.) Die Nylon- oder Polyesterstoffe, die in Outdoor-Schlafsäcken verwendet werden, sind fest gewebt, damit die Isolierung nicht verrutscht. Wasserdicht-atmungsaktive Stoffe sind teuer, aber vorteilhaft in feuchten Umgebungen wie einer Schneehöhle oder einem nassen Zelt und besonders nützlich bei Daunenschlafsäcken. Wenn das Außengewebe mit DWR-Imprägnierung behandelt ist, gelten die gleichen Vorteile und Einschränkungen wie bei der Imprägnierung von Kleidung (Details siehe »Wasserdichte Gewebe« in Kapitel 2). Alle Versuche, einen Schlafsack wasserdicht zu machen, verringern seine Fähigkeit, Körperfeuchtigkeit nach außen zu transportieren; das gilt auch für die Verwendung von wasserdicht-atmungsaktiven Materialien. Es gilt also, einen Kompromiss zu finden zwischen dem Risiko von äußerer Nässe – Regen, Schnee, Zeltkondensation, Tau – und von innerer Feuchtigkeit durch Schweiß und klamme Kleidung. In feuchten Umgebungen bevorzugen die meisten Bergsteiger einen Schlafsack mit synthetischem Füllmaterial oder einem wasserdicht-atmungsaktiven Außengewebe. Kondensationsfeuchtigkeit oder Tau ist besonders heimtückisch. Wenn die Luft im Laufe des Abends abkühlt, gibt sie Feuchtigkeit ab, die als Tau kondensiert und sich besonders an kalten Gegenständen niederschlägt. In feuchter Umgebung ist es daher wichtig, am Abend die Taubildung an Schlafsack und Kleidung zu vermeiden. Sobald die Luft abkühlt, halten Sie dazu bis zum Schlafengehen das Zelt geschlossen (und damit etwas wärmer) sowie den Schlafsack verstaut und die Kleidung im Rucksack.

Die wichtigsten Eigenschaften

Die Wärmeleistung und Belüftung eines Schlafsacks wird von seinen Eigenschaften und Komponenten entscheidend mitbestimmt (siehe Abbildung 3-1). Eine eng am Kopf anliegende Kapuze hält kostbare Wärme zurück, während gleichzeitig das Gesicht zum Atmen frei bleibt. Ein Wärmekragen sowie eine Wärmeleiste, die den Reißverschluss abdeckt, halten ebenfalls die Wärme im Inneren des Schlafsacks. Ein durchgehender Reißverschluss macht es leichter, in den Schlafsack hinein und wieder heraus zu kommen, und er kann bei Hitze zum Lüften geöffnet werden. Ein nicht durchgehender Reißverschluss hält indes wärmer. Manche Hersteller bieten koppelbare Modelle an, mit dem Reißverschluss einmal auf der linken und einmal auf der rechten Seite, so dass zwei Schlafsäcke miteinander verbunden werden können.

TABELLE 3-1. SAISONALE TEMPERATURANGABEN FÜR SCHLAFSÄCKE



	JAHRESZEIT
	TEMPERATURBEREICH



	Sommer
	über 4 °C



	Drei-Jahreszeiten (Frühjahr, Herbst und Sommer in großen Höhen)
	–9 ° bis 4 °C



	Winter
	–23 ° bis –9 °C



	Polarregionen und Hochgebirge
	unter –23 °C



	





SO BLEIBT MAN IN EINEM SCHLAFSACK WARM


[image: img] Gut essen und genug trinken. Wenn Ihnen beim Aufwachen kalt ist, lässt sich mit Nahrungs- und Wasseraufnahme der Stoffwechsel ankurbeln.

[image: img] Eine gute Schlafunterlage verwenden. Eine voll aufgeblasene Isomatte steigert die Isolationsfähigkeit.

[image: img] Trockene Kleidung anziehen, inklusive Basisschicht, Mütze oder Sturmhaube, Handschuhe und trockene Socken.

[image: img] Die Isolation verbessern, indem zusätzliche Kleidung im Schlafsack angezogen oder zum Beispiel eine warme Jacke als Decke über den Körper oder die Beine gelegt wird.

[image: img] Eine sicher verschlossene Flasche mit heißem Wasser in den Schlafsack nehmen.

[image: img] Eine Pinkelflasche verwenden, um nächtliche Exkursionen zu vermeiden.

[image: img] Sich im Inneren des Schlafsacks umziehen.



Accessoires

Waschbare Innenschlafsäcke erhöhen die Innentemperatur um ein paar Grad und halten das Innere des Schlafsacks sowie die Füllung sauber. Aber ihr Gewicht und Volumen sind nicht unwesentlich und das gleiche Ziel lässt sich mit einem Satz sauberer, trockener Schlafkleidung erreichen.

Ein dampfdichter, leichter Innensack (engl. vapor-barrier liner, VBL) kann insbesondere bei kalten Bedingungen und längeren Touren Kleidung und Schlafsackisolierung vor Kondensflüssigkeit schützen – entweder in Form eines Innenschlafsacks oder als Ganzkörperanzug aus wasserdicht-atmungsaktivem Gewebe. Man schläft (normalerweise mit einer Basisschicht bekleidet) in dem VBL, der wiederum in den Schlafsack gezogen wird. Diese Innengewebe reduzieren den Verlust von Verdunstungswärme sowie die Menge an Feuchtigkeit (in sehr kalten Umgebungen: Eis), die sich in der Füllung des Schlafsacks bildet. Das Schlafen in einem VBL sollte vor der Tour zu Hause getestet werden, da es gewöhnungsbedürftig ist.

Die meisten Schlafsäcke werden mit zwei Packsäcken verkauft: einem kleineren, bedingt wasserdichten Stausack für unterwegs und einem größeren, atmungsaktiven Sack für die Aufbewahrung zu Hause. Wenn es unterwegs nass sein sollte, verwenden Sie einen wasserdichten Sack oder eine große Plastiktüte. Ein Kompressionssack hilft, Platz im Rucksack zu sparen, vor allem bei Schlafsäcken mit Kunstfaserfüllung, die deutlich schwerer komprimierbar sind als Daunensäcke. Es gibt auch mit Fleece gefütterte Stausäcke, die sich zu Kissen falten lassen.

Spezialschlafsäcke

Manche Minimalisten ziehen es vor, etwas Komfort zu opfern und dafür leichter unterwegs zu sein. Sie nutzen zum Beispiel einen Kurzschlafsack für Bauch und Beine, der in Verbindung mit einer warmen Isolationsjacke für Temperaturen bis zur Null-Grad-Grenze ausreichen kann. Eine andere ultraleichte Version kann eine einfache Decke mit Daunen- oder Kunstfaserfüllung sein.

Pflege und Reinigung

Mit ein wenig Pflege hält ein Schlafsack für viele Jahre lang. Lagerung. Bewahren Sie den Schlafsack lose zusammengelegt auf. Stopfen Sie ihn nur kurzzeitig, wenn Sie unterwegs sind, in einen Kompressionssack.

Einen Schlafsack reinigen. Flecken und verschmutzte Bereiche werden zunächst mit einem Waschmittel gemäß Herstellerangaben vorgereinigt, dann wird der Schlafsack bei Bedarf als Ganzes gewaschen. Ein Daunenschlafsack darf nicht chemisch gereinigt werden. Vor dem Waschen ziehen Sie alle Reißverschlüsse zu. Schlafsäcke mit wasserdicht-atmungsaktivem Außengewebe sollten zum Waschen auf links gedreht werden. Waschen Sie den Schlafsack im Schonwaschgang mit einem milden, tensidfreien (vorzugsweise speziellen Daunen-)Waschmittel, möglichst in einer großen Frontladerwaschmaschine. Wiederholen Sie das Spülprogramm ein paar Mal, um das Waschmittel vollständig zu entfernen. Erneuern Sie bei Bedarf die DWR-Imprägnierung (siehe »Kleiderpflege« in Kapitel 2, Kleidung und Ausrüstung), während der Schlafsack noch nass ist, und trocknen Sie ihn in einem großen Wäschetrockner bei mittlerer Temperatur. Nehmen Sie den Schlafsack gelegentlich heraus und schütteln Sie verklumpte Daunen auf, oder geben Sie ein oder zwei Tennisbälle mit in den Trockner. Drücken Sie die Füllung zusammen, um zu prüfen, ob sie trocken ist. Waschen und Trocknen eines Schlafsacks dauert mehrere Stunden. Einige Wäschereien und Outdoor-Läden bieten diesen Service ebenfalls an.

ISOMATTEN

Die Grundlage einer angenehmen Nacht im Freien ist eine gute Schlafunterlage. Eine Isomatte reduziert die Wärmemenge, die auf kaltem Boden oder Schnee verloren gehen würde. Wenn einmal keine Unterlage verfügbar ist, legen Sie nicht benötigte Kleidung, Ihren Rucksack, das Kletterseil oder Schuhe zur Polsterung und Isolierung unter sich.

Typen

Es gibt vier Arten von Isomatten; einen direkten Vergleich bietet Tabelle 3-2.

TABELLE 3-2. DIE WAHL EINER SCHLAFUNTERLAGE



	BODENISOLIERUNG


	TYPISCHER R-WERT


	TYPISCHE EINSATZBEREICHE





	Schaumstoffmatte: 1 cm, 1,5 cm, 2 cm


	R 1,5; 2,7; 3,5


	Kostengünstig und robust. Spezielle Matten auch zum Sitzen oder Umkleiden. Als Schlafunterlage häufig mit einer der anderen Mattenarten kombiniert.





	selbstaufblasende Matte: 3,8–5 cm


	R 2–5


	Vielseitig einsetzbare Schlafunterlage.





	nicht isolierende Luftmatratze


	R 1


	Beim Bergsteigen allenfalls bei mildem Wetter zu verwenden.





	isolierende Luftmatratze (Thermomatte)


	R 2–5


	Vielseitig einsetzbare Schlafunterlage.





	





Schaumstoffmatten. Selbst eine dünne Lage aus geschlossenporigem Schaumstoff bietet bereits eine gute Isolierung und wiegt nicht viel, und ein Loch kann der Matte (fast) nichts anhaben. Je nach Aufbau (zum Beispiel Waben- oder Faltstruktur) wird die Oberfläche angenehmer und die Matte leichter. Außerdem bildet sie dann mehr Luftpolster, sprich, sie isoliert besser. Allerdings sind Schaumstoffmatten meist sperriger als aufblasbare Matten.

Selbstaufblasende Matten. In diesem Bereich gab es in den letzten Jahrzehnten eine enorme Entwicklung: Selbstaufblasende Matten, von denen Therm-a-Rest die bekannteste Marke ist, nehmen nicht viel Platz in Anspruch und bieten guten Komfort. Offenporiger Schaum ist von einer luft- und wasserdichten Hülle umgeben. Ein Loch in der Hülle lässt allerdings die Luft entweichen und muss geflickt werden.

Nicht isolierende Luftmatratzen. Eine aufblasbare Matratze bietet viel Dämpfung, um Unebenheiten, Steine und Wurzeln auszugleichen. Nicht isolierende Luftmatratzen sind typischerweise kompakt, aber da die Luft in der Matratze zirkuliert, transportiert sie die Wärme vom Körper weg. Eine nicht isolierende Luftmatratze mit einer geschlossenzelligen Schaumstoffmatte zu kombinieren, ist eine effiziente und kostengünstige Lösung bei kälterem Wetter.

Isolierende Luftmatratzen (Thermomatten). Moderne Versionen der Luftmatratze verwenden komplexe Innenkammern, um die Luftzirkulation im Inneren der Matte zu minimieren. Außerdem verwenden sie spezielle Materialien, um die Infrarotstrahlung des Schläfers zu reflektieren. Einmal aufgeblasen, haben diese leichten, extrem kleinen Schlafunterlagen eine hohe Wärmeleistung und eignen sich gut bei Schnee und Eis. Allerdings bieten diese Matten keine Isolierung, wenn sie ein Loch haben.

Größe und Wärme

Selbstaufblasende Matten und isolierende Luftmatratzen sind in verschiedenen Längen erhältlich, aber eine kürzere Matte von 120 Zentimetern ist in der Regel ausreichend; als Unterlage für Füße und Beine kann man auch ein kleineres Schaumstoffsitzkissen (oder andere Ausrüstung) verwenden. Für eine bessere Isolierung auf Schnee oder im Winter empfiehlt sich eine selbstaufblasende Kurzmatte auf einer normal langen geschlossenzelligen Schaumstoffmatte. Die Wärmeleistung von Schlafunterlagen wird mit dem R-Wert angegeben, ein Maß für den Wärmedurchgangswiderstand. Zum Beispiel schützen Matten mit einem R-Wert von 2,5 gut bis zur Null-Grad-Grenze; ein R-Wert von 4 isoliert bis etwa minus 10 Grad Celsius, und R-Werte von 5 oder mehr sind für starke Minustemperaturen gemacht. Zum Schlafen auf Gras oder trockenem Waldboden reichen geringere R-Werte aus als auf nassem Boden, Fels und Schnee, die eine relativ hohe Leitfähigkeit aufweisen. Tabelle 3-2 zeigt typische R-Werte und Einsatzbereiche der Schlafunterlagen.

SCHUTZ

Der siebte Punkt der zehn unverzichtbaren Ausrüstungsgegenstände ist für das Überleben einer Nacht im Freien entscheidend und besteht in der Regel aus einem Zelt, einer Plane oder einem Biwaksack (Abb. 3-3). Wer auf einer Tagestour ohne diese Dinge unterwegs ist oder beim Gipfelversuch weit vom Lager entfernt ist, sollte zumindest eine Minimalversion mitnehmen, die für die gesamte Gruppe ausreicht.

Die häufigste und vielseitigste Unterkunft in der freien Natur, ein Zelt, lässt sich relativ einfach aufbauen und bietet regengeschützte Privatsphäre sowie Schutz vor Wind und Sonne. Es ist in fast jedem Gelände verwendbar und hat in der Regel auch Platz für die Ausrüstung. Ein Zelt ist oberhalb der Waldgrenze, auf Gletschern, im Winter und in Bären- oder Mückengebieten in der Regel das bevorzugte Nachtquartier.

Eine Plane ist eine leichte Alternative zu einem Zelt und kann in Verbindung mit Biwaksäcken wirksamen Schutz vor Regen und Sonne bieten. Biwaksäcke eignen sich auch hervorragend als leichte Notunterkünfte.

Bei der Wahl eines Zeltes oder einer Plane müssen die Faktoren Schutz (Robustheit und Abdeckung), Gewicht und Platzangebot gegeneinander abgewägt werden (Abb. 3-2). Überlegen Sie beim Kauf eines Zeltes, wie und wo Sie es nutzen werden und welche Anforderungen es erfüllen soll (siehe Kasten »Wahl eines Zeltes«). Schutzvorrichtungen gibt es in vielen verschiedenen Ausführungen (Abb. 3-2).

SCHUTZ BEI STURM


Wählen Sie die Komponenten Ihres Schlafsystems so, dass Sie die schlimmsten zu erwartenden Bedingungen sicher überstehen und dennoch schnell und leicht unterwegs sind:

[image: img] Schlafkleidung und -ausrüstung umfassen eine trockene Basisschicht, Mütze, Handschuhe und Socken; Kissen, Wasserflasche und gegebenenfalls eine Pinkelflasche.

[image: img] Schlafsack oder ultraleichte Steppdecke.

[image: img] Bodenisolierung.

[image: img] Schutz: Zelt, Plane oder Biwaksack. Es reicht nicht aus, diese Dinge im Basislager zu lassen.



Feuchtigkeitsmanagement

Was die Feuchtigkeit angeht, soll ein Zelt zwei entgegengesetzte Anforderungen erfüllen: so viel Feuchtigkeit wie möglich von außen abhalten und gleichzeitig so viel Feuchtigkeit wie möglich von innen nach außen abgeben. Jeder Mensch gibt nachts über die Atmung und die Haut eine beträchtliche Menge an Wasser ab. Wenn das Zelt wasserdicht wäre, würde dieser Wasserdampf Schlafsäcke und Kleidung durchnässen. Deshalb muss ein Zelt »atmen«. Doppelwandige Zelte. Die doppelwandige Konstruktion besteht aus einer atmungsaktiven Innenwand und einer wasserdichten Außenhaut. Ausgeatmete Feuchtigkeit und Schweiß können zwischen diesen beiden Schichten nach außen entweichen. Die Außenwand eines Bergsteigerzeltes sollte möglichst nah an den Boden reichen, das Innenzelt und den Eingang bedecken und vor schräg einfallendem Regen schützen. Der Zeltboden besteht typischerweise aus beschichtetem Nylon und ist aus einem Stück gefertigt, um unnötige Nähte zu vermeiden; die Ränder sind nach oben gezogen, auch als Bodenwanne bezeichnet. Jegliche Nähte sollten werksseitig wasserdicht verklebt sein. Ein höherer Seitenrand bietet mehr Schutz vor schräg einfallendem Regen; allerdings wiegt er mehr als das atmungsaktive Material.

Einwandige, wasserdicht-atmungsaktive Zelte. Diese Zelte sind leicht, robust und teuer und haben nur eine Zeltwand aus wasserdicht-atmungsaktivem Gewebe (siehe Kapitel 2, Kleidung und Ausrüstung). Die Innenseite erinnert an Löschpapier, das überschüssige Feuchtigkeit aufsaugt und nach außen abgibt.

Der große Vorteil einwandiger Zelte ist ihr geringes Gewicht. Das leichteste Zwei-Personen-Modell wiegt derzeit 1,5 Kilogramm, Standardmodelle etwa 2,3 Kilogramm. Bei starkem Wind ist es in ihnen leiser, weil sie keine Außenhaut haben, die gegen das Innenzelt schlagen könnte. Ihre Hauptnachteile sind ihr hoher Preis und die Tendenz, bei warmem, feuchtem Wetter Feuchtigkeit zu sammeln.

Ultraleichte einwandige, wasserdichte, nicht atmungsaktive Zelte. Diese Zelte opfern effiziente Atmungsaktivität zugunsten eines geringeren Gewichts. Zur Belüftung verfügen sie über Lüftungsschlitze.

Planen. Da sie keine Wände haben, lassen Planen Feuchtigkeit leicht entweichen. Sie werden in der Regel mit Bodenplanen kombiniert. Wer bei dubiosem Wetter unter einer Plane zeltet, sollte für zusätzlichen Schutz einen Biwaksack verwenden. (Siehe »Biwaksäcke« weiter unten.)

Drei-Jahreszeiten- und Ganzjahreszelte

Bergsteigerzelte sind entweder Drei-Jahreszeiten-Zelte (Frühjahr, Sommer, Herbst) oder Ganzjahreszelte (für alle Situationen, einschließlich Wintercamping). Wer ganzjährig unterwegs ist, für den lohnen sich eventuell beide Arten und zudem vielleicht sogar noch eine Plane und ein Biwaksack.

[image: img]

Abb. 3-2. Bei der Wahl des Nachtquartiers gilt es, Gewicht, Platzangebot und Schutzvermögen gegeneinander abzuwägen.

[image: img]

Abb. 3-3. Schutzvorrichtungen gibt es in vielen Formen und Größen: a) klassisches Ganzjahres-Kuppelzelt (mit Außenhaut und Apsis); b) klassisches Drei-Jahreszeiten-Zelt (mit hochgerollter Außenhaut am Eingang); c) einwandiges wasserdicht-atmungsaktives Ganzjahreszelt; d) Außenhaut und Bodenplane, ohne Innenzelt; e) ultraleichtes einwandiges wasserdichtes, nicht atmungsaktives Zelt mit Trekkingstöcken statt Zeltstangen; f) Plane mit Trekkingstöcken als Stützen; g) leichter Biwaksack; h) Biwaksack mit integriertem Moskitonetz.

Drei-Jahreszeiten-Zelte. Die Seiten- oder Innenwände vieler Drei-Jahreszeiten-Zelte bestehen zwecks Belüftung, Insektenschutz und geringem Gewicht aus transparentem Netzmaterial. Allerdings können Schnee und Kondenswasser durch das Netzgewebe dringen. Sie sind zum Bergsteigen bei den meisten Bedingungen vom späten Frühjahr bis zum frühen Herbst ausreichend und können für längere Unternehmungen, bei denen das Gewicht eine größere Rolle spielt, ideal sein.

WAHL EINES ZELTES


Vor dem Kauf eines Zeltes sollten Sie es im Laden ausprobieren, um Platzangebot, Schutzfunktionen und Gewicht zu überprüfen:

[image: img] Stauraum: Zelte werden nach der Anzahl der Schlafplätze bewertet, wobei in der Regel davon ausgegangen wird, dass im Innenraum kein Gepäck aufbewahrt wird und die Kletterer eher klein sind und engen Kontakt nicht scheuen. Haben Sie darin genug Freiraum im Kopf- und Fußbereich? Wie vertikal sind die Wände? Je steiler die Wände sind, desto größer ist der innere Nutzraum. Kommt man einfach durch den Eingang hinein und hinaus? Hat jede Seite einen Eingang? Wie leicht lässt sich das Zelt aufbauen?

[image: img] Schutz: Sommer in der Sierra Nevada, Herbst in den Alpen oder Winter im Kaskadengebirge? Muss das Zelt Wind (über der Waldzone) oder heftigen Schneefall aushalten? Den besten Schutz bietet ein Ganzjahreszelt.

[image: img] Gewicht: Wie viel wiegt das Zelt wirklich? Prüfen Sie die Angaben der Hersteller kritisch, da diese stets sehr optimistisch sind. Zu zweit ist ein Ganzjahreszelt, das zwischen 1,5 und 4,5 Kilogramm wiegt, häufig das schwerste Ausrüstungsstück im Rucksack. Ultraleichte Zwei-Personen-Zelte indes gibt es bereits mit nur 600 Gramm und Planen wiegen noch weniger. Bei Zelten werden oft ein »Mindestgewicht« (ohne Stangen, Schnüre, Heringe etc.) und ein »Packgewicht« angegeben, das alles beinhaltet.



Ganzjahreszelte. Sie sind in der Regel schwerer und teurer als Drei-Jahreszeiten-Zelte und können selbst harten Winterbedingungen von starkem Wind und Schnee standhalten. Dazu haben Ganzjahreszelte besonders stabile Streben aus Aluminium oder Kohlefaser sowie belastbarere Verstärkungen. Die Eingänge, Fenster und Lüftungsschlitze in der Außenwand sind mittels Reißverschluss verschließbar und die Außenwand reicht bis nahe zum Boden. Ganzjahreszelte verwenden oft mehr als zwei Streben und zahlreiche Spannschnüre für stabilen Stand. Normalerweise ist die Zeltform eine Variante des Kuppelzeltes. Ultraleichtzelte. Ultraleichtzelte werden zwar meist von Wanderern genutzt, die lange Strecken bei schönem bis gemäßigtem Wetter zurücklegen, können aber auch für Bergsteiger unter moderaten Bedingungen sinnvoll sein. Die Zeltwand besteht aus hochtechnischem Dyneema Composite Fabric oder Silnylon und zum Aufstellen des Zeltes können Trekkingstöcke verwendet werden, um Gewicht zu sparen. Ultraleichtmodelle sind nicht freistehend und daher weniger gut geeignet bei Wind und Regen.

Form des Zeltes

Zelte werden üblicherweise so konstruiert, dass der nutzbare Innenraum, die Belastbarkeit sowie die Widerstandsfähigkeit bei starkem Wind erhöht und gleichzeitig das Gewicht des Zeltes minimiert werden. Ein gutes Zelt muss leicht auf- und abzubauen, aber auch bei Sturm stabil sein. Um die Stabilität zu erhöhen, werden meist über Kreuz verlaufende Streben verwendet, so dass das Zelt eine Kuppel- oder Tunnelform erhält. Einige Modelle sind freistehend, das heißt, sie stehen auch ohne Verankerungen und Spannriemen. Man kann sie also frei bewegen und ein paar Meter versetzen, muss sie aber mit Spannschnüren sichern, damit sie nicht weggeblasen werden – was bei Sturm eine echte Gefahr ist, vor allem, wenn sie nicht besetzt sind. Das Zweimannzelt ist bei Bergsteigern die beliebteste

Zeltgröße und bietet die größte Freiheit bei der Wahl von Gewicht und Zeltplatz. Für größere Gruppen ist es in der Regel vorteilhafter, mehrere Zweimannzelte zu verwenden anstatt ein Mehrpersonenzelt. Viele Zweimannzelte bieten im Notfall auch drei Personen Platz, sind aber leicht genug, dass man sie auch allein tragen kann. Allerdings ist es wärmer im Zelt, wenn zwei Personen darin schlafen. Einige Drei- und Viermannzelte sind ebenfalls nicht allzu schwer und können von zwei Personen getragen werden, die etwas mehr Luxus (beziehungsweise reichlich Platz) wünschen. Größere Zelte, besonders solche, die hoch genug sind, dass man darin aufrecht stehen kann, können während einer Expedition oder langanhaltendem Schlechtwetter die Stimmung heben, sind aber eine Last zu tragen. Bevor Sie aufbrechen, teilen Sie die Zeltteile (Zeltwände, Gestänge und Heringe) unter den Teilnehmern auf, um das Gewicht zu verteilen.

Zelteigenschaften

Ein gutes Zelt soll Regen und Schnee auch dann größtenteils draußen halten, wenn man mehrfach hinein und hinausgeht. Ansonsten gibt es je nach Komfortbedarf viele verschiedene Eigenschaften, wie zusätzliche Eingänge, Innentaschen, Materialschlaufen, Nischen, Apsiden und Abdeckungen, die in aller Regel das Gewicht und die Kosten erhöhen.

Apsiden. Ganzjahreszelte und einige Drei-Jahreszeiten-Modelle haben üblicherweise einen überdachten Bereich ohne Unterboden, auch Apsis genannt. Die Außenwände einiger Expeditionszelte werden mit separaten Stäben aufgestellt, um den Apsisraum zu erweitern (siehe Abbildung 3-3a). Apsiden helfen, den Eingang zu schützen, und bieten mehr Raum für die Lagerung von Ausrüstung und Schuhen, zum Umziehen und Kochen. Bei schlechtem Wetter ist das Kochen in der Apsis eine Kunst, die es vorsichtig auszuüben gilt (siehe »Sicherheit im Umgang mit Kochern« später in diesem Kapitel). Einige Ganzjahreszelte bieten zwei Apsiden, was eine spezialisierte Nutzung ermöglicht (zum Beispiel Kochen in der einen, Schuhdepot in der anderen).

Lüftungsschlitze. Lüftungsschlitze in der Nähe des Zeltdachs können dafür sorgen, dass warme, feuchte Luft (die aufsteigt) entweicht. Viele Zelte haben ein Moskitonetz am Eingang, so dass bei geöffneter Zelttür die Luft zirkulieren kann, während Insekten und andere Tiere draußen gehalten werden (siehe Abbildung 3-3b und e).

Farbe. Die Farbe eines Zeltes ist eine Frage des persönlichen Geschmacks. Warme Zeltfarben wie Gelb, Orange und Rot sind (zumindest bei einwandigen Zelten) fröhlicher, wenn man längere Zeit darin ausharren muss, und sie machen es leichter, das Lager aus der Ferne zu erspähen, während gedämpfte Farbtöne in der Landschaft weniger auffallen.

Machen Sie zunächst einige Touren mit einem gemieteten oder geliehenen Zelt und entwickeln Sie Ihre Wunschvorstellungen, bevor Sie eines kaufen.

Verankerung des Zeltes

Je nach Gelände sind unterschiedliche Heringe nötig. Im Waldboden reichen kurze Plastik- oder Drahtheringe, wie sie mit den meisten Zelten verkauft werden, völlig aus. In felsigem Gelände sind Metallheringe (Abb. 3-4a) oder stabile T-förmige Plastikheringe (Abb. 3-4b) erforderlich. In Sand oder Schnee erleichtert eine breitere Fläche des Herings die Verankerung (Abb. 3-4c).

Werden Heringe einfach senkrecht in den Schnee gesteckt, ziehen sie sich bei starkem Wind leicht heraus oder schmelzen während des Tages aus. Eisgeräte, Ski und Trekkingstöcke eignen sich gut als feste Anker, können dann aber nicht für etwas anderes benutzt werden. Für zusätzliche Sicherheit kann das Zelt an großen Steinen oder Bäumen angebunden werden.

Im Schnee bietet ein T-Anker die solideste Verankerung (Abb. 3-5). Außerdem können Stangen, schneegefüllte Stausäcke oder auch Felsen und Stöcke zur Verankerung dienen, die – sofern die Spannschnüre über dem Schnee sind – den Vorteil haben, dass sie beim Abbauen des Lagers nicht ausgegraben werden müssen. Für den T-Anker wird zunächst die Spannschnur um die Mitte des Herings gebunden oder man macht eine Schleife in die Schnur und steckt den Schneehering hinein. Dann wird eine mindestens 30 Zentimeter tiefe T-förmige Vertiefung ausgehoben, deren langer Schenkel Richtung Zelt zeigt. Anschließend wird der Schneehering in den kurzen Schenkel des T gelegt, die Spannschnur kommt im langen Schenkel zu liegen und wird straff gezogen, der Schneeaushub wird wieder aufgefüllt und der Schnee festgetreten.

Spannschnüre können mit kleinen Kunststoff- oder Metallspannern (Abb. 3-6a und b) oder mit einem einfachen Knoten (Abb. 3-6c) gespannt werden.

[image: img]

Abb. 3-4. Zeltheringe (oberhalb sind die Querschnittsprofile dargestellt): a) normaler Hering; b) T-förmiger Hering; c) Schnee- oder Sandhering.

[image: img]

Abb. 3-5. T-Anker: Man hebt eine T-förmige Vertiefung (ca. 30 Zentimeter) aus, wickelt die Spannschnur um die Mitte des Herings oder Ankers und legt diesen in den kurzen Schenkel des T. Dann werden die Schnur gespannt, der Aushub aufgefüllt und der Schnee über dem Anker ordentlich festgetreten.

[image: img]

Abb. 3-6. Spannschnüre: a) mit kleinem Kunststoff- oder Metallspanner; b) Seilspanner im Detail; c) Topsegelschotstek oder Buckelknoten.

Aufbau, Pflege und Reinigung von Zelten

Beim Aufstellen oder Abbauen eines Zeltes schiebt man die Stangen durch die Gestängekanäle oder Plastikösen, anstatt sie zu ziehen. Durch Ziehen lösen sich die Stangensegmente voneinander und die Verbindungsseile können reißen. Ein Zelt ist schnell aufgebaut, wenn man mit den Handgriffen vertraut ist. Um den Zeltboden vor Wasser, Schmutz und Abrieb zu schützen, sollten im Zelt keine Schuhe getragen werden. Vor dem Verpacken wird das Zelt auf links gedreht und ausgeschüttelt, um Schmutz zu entfernen, und anschließend werden Kondenswasser oder Regentropfen getrocknet. Wenn es nicht auf jedes Gramm Gewicht ankommt, nehmen Sie eine Plane mit, um sie unter den Zeltboden zu legen und diesen vor Abrieb zu schützen. Es gibt auch vorgefertigte Unterbodenschoner zu kaufen, aber man kann sie aus Polyethylen (wie Tyvek) oder einem anderen leichten, langlebigen Material selbst herstellen. Und für den Notfall ist Gewebeband ein wichtiger Bestandteil des Reparatur-Kits. Ein Zelt hält länger, wenn es nach jeder Tour sorgfältig gereinigt und getrocknet wird. Zum Reinigen sprühen Sie es mit einem Gartenschlauch ab oder säubern es mit milder Seife und Wasser von Hand. Harzflecken müssen punktuell entfernt werden. Zum Trocknen hängt man es auf. Hohe Temperaturen und längere Sonneneinstrahlung schaden dem Zeltmaterial; es sollte also nicht unnötig über längere Zeit aufgebaut stehen bleiben. Anhaltendes UV-Licht kann eine Außenwand in einer einzigen Saison ruinieren. Wer sich mit einem DEET-basierten Insektenschutzmittel behandelt hat, sollte nicht unmittelbar danach das Zeltmaterial berühren; das Insektenmittel kann die Beschichtung des Zeltgewebes angreifen.

PLANEN (TARPS)

Eine Plane ist leicht, kostet nicht viel und kann in vielen gemäßigten Situationen ausreichend Schutz bieten, auch wenn sie im Vergleich zu einem Zelt deutlich weniger vor Hitze, Kälte, Wind und überhaupt nicht vor Insekten oder Tieren schützt. Außerdem erfordert der Einsatz einer Plane einen gewissen Einfallsreichtum und ein bestimmtes Gelände (Abb. 3-7). Als einziger oder hauptsächlicher Schutz oberhalb der Baumgrenze ist eine Plane eher ungeeignet, es sei denn, Sie befestigen sie mit Hilfe von Eisgeräten oder Trekkingstöcken. Eine Plane kann jedoch sehr hilfreich sein, um beispielsweise bei schlechtem Wetter im Lager einen Koch- und Essbereich einzurichten. Wickeln Sie sich besser nicht in eine Plane wie in eine Decke, denn das Material ist wasserdicht und die Feuchtigkeit, die der Körper über die Haut abgibt, wird darin kondensieren.

[image: img]

Abb. 3-7. Improvisierter Schutz mit Hilfe einer Plane: a) Dachförmige Konstruktion mit Trekkingstock und Eisgeräten sowie einer Spannschnur; b) dreiseitiger Schutz mit zwei verbundenen Eisgeräten; c) offenes Planendach mit Befestigung an Baum und Trekkingstock; d) Konstruktion mit zwei Trekkingstöcken und Dachabspannung zwischen zwei Steinen verankert; e) überdachte Kochgelegenheit im Schnee, Verankerung mittels Ski, Schneehering und Trekkingstock; f) so können die Ecken einer Plane auch ohne Ösen oder Befestigungsschlaufen abgebunden werden.

Plastikplanen sind preiswert, aber beim Bergsteigen ungeeignet. Beschichtete Nylon- oder Silnylonplanen sind robuster und meist auch sehr leicht, insbesondere Tarps aus Dyneema Composite Fabric. Viele Tarps verfügen für einen leichteren Aufbau bereits über verstärkte Ösen oder Ringschlaufen. Alternativ wickeln Sie an den Ecken ein Stückchen Plane um einen kleinen Stein und binden die Spannschnur darum (Abb. 3-7f). Nehmen Sie eine leichte Schnur und ein paar leichte Heringe mit und verwenden Sie zum Abspannen der Schnüre den Topsegelschotstek oder Buckelknoten (siehe Abbildung 3-6c). Von einigen Herstellern sind leichte Nylonzelte ohne Innenboden mit meist einer Zeltstange erhältlich. Ebenso kann die Außenwand eines doppelwandigen Zeltes allein aufgestellt werden.

BIWAKSÄCKE

Ein Biwaksack ist eine große wasserdichte Gewebehülle mit einem Reißverschluss, bei einigen Modellen auch mit integriertem Moskitonetz und dadurch eine leichte Alternative zu einem Zelt.
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TABELLE 2-6. DIE WAHL EINES INSEKTENSCHUTZMITTELS

Wenn zu befirchten ist, dass in einem Gebiet die Insekten nicht nur lastig sind, sondern auch Krankheiten abertragen,
sollten verschiedene AbwehrmaBnahmen kombiniert werden: schitzende Kleidung, mit Permethrin behandelte
Kleidung und regelmaBig angewandtes Insektenspray.

WIRKSTOFF ANWENDUNG WIRKT GEGEN

(erhaltliche Konzentrationen) Miicken & Zecken & Fidhe & Milben
Moskitos Stechfliegen

Anwendung im Gelénde

DEET (5 %-100 %) Hautund Kleidung | 2-12Stunden | 2-10 Stunden schlecht

Picaridin (5 %-20 %) Hautund Kleidung | 4-14Stunden | 6-14 Stunden qut

1R3535 (7,5 %-20 %) Hautund Kleidung | 2-10Stunden | 28 Stunden ja

Zitroneneukalyptusol (30 %40 %) _|Haut und Kleidung | 6 Stunden 6 Stunden ja

Anwendung zu Hause und

industriell

Permethrin (0,5 %-10 %) nur Kleidung ja ja ja

Zu vermeiden

Zitronellsl und andere Naturstoffe | nicht relevant nein nein nein

Anmerkung: »Ja« bedeutet, dass fir das Mittel keine Angabe der Wirksamkeit in Stunden vorliegt; »nein« heit, dass

die Mindestanforderung von zwei Stunden Abwehrdauer nicht erfllt wurde. Wird Kleidung zu Hause mit Permethrin
behandelt, halt dies in der Regel mehrere Waschgange; industrielle Anwendung soll angeblich fir die Nutzungsdauer
des Kleidungsstiicks gelten. Katzenminzed! ist ein neuer, pflanzlicher Wirkstoff, der gegen Miicken und Moskitos, aber
nicht gegen Zecken helfen soll.
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TABELLE BATTERIELEISTUNG BEI NIEDRIGEN TEMPERATUREN

TEMPERATUR IN ALKALIBATTERIE, UTHIUM AUFLADBARE Li-ION
GRAD CELSIUS EINWEG NiMH-BATTERIE
gesamt schwach ausgezeichnet schwach ausgezeichnet
0°C 70 % 100 % 75% 90 %
-20°C 25% 80 % 25% 80 %

—40 °C 0% 50 % 0% 50 %
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TABELLE 2-1. EIGENSCHAFTEN UNTERSCHIEDLICHER MATERIALIEN

FASER WINDDICHTIGKEIT ATMUNGSAKTIVITAT WASSERDICHTIGKEIT ~ DEHNBARKEIT
Fleece schlecht ausgezeichnet schlecht ausgezeichnet
2weilagige Softshell maBig ausgezeichnet schlecht ausgezeichnet
laminierte Softshell qut qut maBig qut
wasserdichte, atmungsaktive  ausgezeichnet maBig qut bis ausgezeichnet maig

laminierte Softshell

wasserdichte, atmungsaktive  ausgezeichnet maBig ausgezeichnet schlecht
Hardshell
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