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Liebe Wanderin, lieber Wanderer,

freuen Sie sich schon auf Ihre nédchste Tour? Wie sehr
Sie Ihre Wanderung geniefien kénnen, hédngt vor allem
von der richtigen Tourenauswahl ab. Die DAV Berg-
wanderCard hilft Ihnen bei dieser Entscheidung.

In sechs Schritten schdtzen Sie Ihre Kondition und
Trittsicherheit ein und erhalten ein persénliches
»Leistungsprofil“in Form einer Wiirfelfarbe und -zahl.
Unsere Tabelle hilft Ihnen im Anschluss, eine geeig-
nete Tour fiir Sie zu finden.

Wir wiinschen Ihnen schéne, genussreiche Touren
und immer eine gute Riickkehr ins Tal!

Ihr Deutscher Alpenverein

»Spiire Dich selbst*

Neben der korperlichen Gesundheit ist auch die seelische
Gesundheit heute wichtiger denn je. Gemeinsam mit unserem
Partner Bergader setzen wir uns im Rahmen der Kampagne

»Spire Dich selbst“ fiir einen gesundheitsorientierten Lebens-

stil ein — in den Bergen wie auch zu Hause. Infos, Tipps und

Ubungen finden Sie unter alpenverein.de/spuere-dich-selbst.

AN Partner der
% DAV & Bel‘gadel' DAV BergwanderCard

Selbsteinschatzung

1. Schétzen Sie lhre Kondition ein

Die folgenden Fragen beziehen sich auf eine Tagestour mit
leichtem Rucksack.

Ich halte meine Kondition fiir ...

o 6 6 O 06

sehr gut gut passabel mangelhaft schlecht

So viele Hohenmeter kann ich im stetigen Aufstieg mindestens
zuriicklegen ohne extrem erschopft zu sein:

o 6 66 O 06

1800 m 1500 m 1200 m 900 m 600 m

So lange brauche ich fiir den Aufstieg bei einer Bergtour mit
1000 Héhenmetern, wenn ich so schnell wie mdglich gehe:

o 6 66 O 06

1-1,5h 2h 2,5h 2,5-3h 3,5-4h

So lange kann ich im Aufstieg ohne Pause (Trinkpausen aus-
genommen) gehen:

o @ 66 o O

3,5 h und mehr 3h 2-2,5h 1,5h 1h

Ich schdtze meine Kondition so ein, dass ich Bergtouren in einer
Ldnge von ... Stunden unternehmen kann und auch am Ende noch
Reserven habe.

o 6 66 O 06

8 h und mehr 7h 6h 4-5h 3h

2. Punkte zusammenzahlen und Sie erhalten
lhre Wiirfelzahl

5-7

8-12 13-17 18-22 23-25

3. Zusatzpunkt ab 7 Wanderungen im Jahr

Haben Sie in den letzten zwei Jahren durchschnittlich mehr als
sieben Bergwanderungen pro Jahr unternommen?
Falls ja, erhohen Sie Ihre Wiirfelzahl um einen Punkt.

4. Schatzen Sie lhre Trittsicherheit ein
Welche Aussage trifft fiir Sie zu?

trifft trifft trifft trifft ener  trifft tiberhaupt
vollstandig zu eherzu weder/noch zu nicht zu nicht zu

Ich fiihle mich auf ausgesetzten (absturzgefihrlichen)
Bergwegen wohl.

o 6 6 o 6

Absturzgefihrliche Passagen (z. B. Gratwege, Geldndekanten,
Querungen im Steilgeldnde) bereiten mir keine Probleme.

o @ 66 o 6

Wegloses Schrofengeldnde (felsig-grasiges Steilgeldnde) kann
ich sicher begehen.

o 6 66 o 6

Die Begehung von Schneefeldern gelingt mir sicher.

o 6 66 o 6

Die Begehung von Wegen in steilem Geréll gelingt mir sicher.

o 6 66 o 6

5. Punkte aus Schritt 4 zusammenz&hlen und
Sie erhalten lhre Wiirfelfarbe:

5-7

8-12 13-25

Ergebnis

6. Wiirfelzahl und Wiirfelfarbe kombinieren
Bringen Sie nun lhre Wiirfelzahl (aus Schritt 2 bzw. 3) und lhre
Wiirfelfarbe zusammen.

Hier konnen Sie lhre Wiirfelfarbe und -zahl ankreuzen:

00 00 80 B0 BO BO
80 B0 80 BOC BO BO
80 B0 80O BO BO BO

7. Die BergwanderCard im Einsatz

Wahlen Sie eine Bergwanderung, die in Schwierigkeit und Lédnge
maximal Ihrer Wiirfelzahl und -farbe entspricht. Achtung: Eine
Kombination kann in der Tabelle mehrmals vorkommen!

Beispiel: Sie haben einen roten Wiirfel mit der Zahl 3

— also sollte hr Bergweg maximal eine mittlere Schwie-
rigkeit aufweisen und mit hochstens vier bis sechs Stunden
Gesamtzeit angegeben sein. Ist es ein einfacher Bergweg, kann
die Zeitangabe auch bei sechs bis acht Stunden liegen!

Angegebene Angegebene Gesamtdauer der Wanderung
Wegekategorie mehr als
0-2h 2-4h 4-6h 6-8h 8-10h 10h
Schwere
Bergwege

Mittelschwere
Bergwege

Einfache
Bergwege




DAV BergwanderCard

Die AV Wegekategorien

Schwere Bergwege sind schmal, oft steil angelegt und absturzge-
fahrlich. Es kommen gehaduft versicherte Gehpassagen und/oder
einfache Kletterstellen vor, die den Gebrauch der Hande erfordern.
Trittsicherheit und Schwindelfreiheit sind unbedingt erforderlich.

Empfohlene Gesamtdauer meiner Wanderung auf schweren Bergwegen:

(Oo2n O2:4n Oa-6h (Oe-8h ()s-10h (mehrals1oh

Mittelschwere Bergwege sind iberwiegend schmal, oft steil ange-
legt und konnen absturzgefahrliche Passagen aufweisen. Es kon-
nen zudem kurze versicherte Gehpassagen (z.B. Drahtseil) vorkommen.

Empfohlene Gesamtdauer meiner Wanderung auf mittelschweren Bergwegen:

(Do-2h O2-4n Oa-6h (Oe-8h ()s-10h ()mehrals10h

Einfache Bergwege sind iberwiegend schmal, kénnen steil ange-
legt sein und weisen keine absturzgefdhrlichen Passagen auf.

Empfohlene Gesamtdauer meiner Wanderung auf einfachen Bergwegen:

(Oo2n O2-4n (Os-6h (Oe-8h ()s-10h (mehrals1oh

Achtung: In unseren Nachbarldndern gelten andere Wegekategorien.

Hier zum Vergleich die entsprechenden Einteilungen und die Zeichen.
DAV BergwanderCard

Land Tirol i Salzburger iVorarlberg i Schweiz

Land (+Allgau)

Schwere .

e @ @ @ > =
Mittelschwere .
Bergwege

>

Bergwege

Talwege ‘ l>

An alles gedacht?

> Pausen, Verpflegung und Orientierung einplanen!

» Umweltbewusst unterwegs sein, z.B. mit dem Bergbus!

» DAV-Mitgliedsausweis und DAV BergwanderCard mitnehmen!
> Gehzeit: ca. 1Std. fiir 300 Hohenmeter/2 km bergauf

» Gesamtzeit = Zeit Hohenmeter + Zeit Streckenldnge
(kleineren Wert halbieren)

> Vorab gut informieren
Hiitten, Touren, aktuelle Bedingungen, Karten und Wetter:
www.alpenvereinaktiv.com
Auch zum Mitnehmen als App!

B3 alpenvereinaktiv.com

Im Notfall bitte benachrichtigen:

Name
Telefon

Mobil

24-Stunden-Hotline Alpiner Sicherheits-Service (ASS)
+49/(0)89/30 65 70 91 (mit giiltigem DAV-Ausweis)

Notruf iiber Handy europaweit: 112

Erste Hilfe

keine Reaktion Reaktion

Atemwege freimachen Wundversorgung:
Blutungen stillen,
Wunden keimfrei abdecken,

Verletzungen ruhig stellen

keine normale Atmung:
Notruf 112,

30 x Herzdruckmassage,

2 x Beatmung bis Arzt kommt ggf. Notruf 112:

weitere Behandlung und

Abtransport durch Rettung

bewusstlos mit Atmung:

stabile Seitenlage,

Notruf 112 und Wundversorgung;
weitere Behandlung und
Abtransport durch Rettung

Die Wegekategorien der Alpenvereine

. Einfache Bergwege

Einfache Bergwege sind iberwiegend schmal, kénnen steil an-
gelegt sein und weisen keine absturzgefahrlichen Passagen auf.

Tipps
» Auch auf einfachen Bergwegen

Schuhe mit rutschfester Profil-
sohle verwenden!

> Keine Wegabschneider
nutzen!

» Geeignet fiir Familien,
Anfdanger und GenieRer!

‘ Mittelschwere Bergwege

Mittelschwere Bergwege sind iberwiegend schmal, oft steil
angelegt und kénnen absturzgefahrliche Passagen aufweisen.
Es kdnnen zudem kurze versicherte Gehpassagen (z.B. Draht-
seil) vorkommen.

Tipps
> Mittelschwere Bergwege nicht unterschatzen!
Stimmt die Selbsteinschdtzung?

> Teilweise ausgesetzte
Stellen! Dort sind Tritt-
sicherheit und Schwin-
delfreiheit nétig!

»Fiir Ungeiibte nur mit
erfahrener
Begleitung zu
empfehlen!

’ Schwere Bergwege

Schwere Bergwege sind schmal, oft steil angelegt und absturz-
gefdhrlich. Es kommen geh&uft versicherte Gehpassagen und/
oder einfache Kletterstellen vor, die den Gebrauch der Hande
erfordern. Trittsicherheit und Schwindelfreiheit sind unbedingt
erforderlich.

Tipps
» Auf schweren Bergwegen
insbesondere in schwierigen
Passagen Stécke am Rucksack
verstauen!

> Bei Gewittergefahr Draht-

¢ seile und exponierte Stellen
friihzeitig meiden!

> Nur fiir Bergwanderer mit
viel Erfahrung und bergsteige-
rischen Ambitionen!

rouTE Alpine Routen

Alpine Routen fiihren in das
freie hochalpine Geldnde.
Sie werden weder markiert
noch gewartet. Alpine
Routen erfordern ausge-
zeichnetes Orientierungs-
vermogen, sichere Geldnde-
beurteilung und hochalpine
Bergerfahrung.

Tipps

> Auf Alpine Routen neben Karte und Fithrer auch Kompass und
GPS mitnehmen!

»Nicht alleine unterwegs sein!
»Nur bei guter Sicht aufbrechen!
»Regelmafiig eigenen Standort bestimmen!

Ausrustung

Grundausriistung

» Bergschuhe: Stiitzfunktion fiir den FuB, sicherer Halt;
Schutz vor Ndsse, Schnee, Geréll

» Funktionsunterwdsche
» atmungsaktives Shirt/Hemd
> Fleecepulli oder -jacke

» Wetterschutzjacke mit Kapuze, wind- und wasser-
abweisendes Material

> lange Hose, strapazierfahiges und elastisches
Kunstfasermaterial

> Wandersocken oder Striimpfe

> Miitze und Fingerhandschuhe

> leichte Ersatzwdsche zum Wechseln

» Rucksack, 20-30 Liter fiir Tagestour

» Karten, Fuihrerliteratur

» Sonnenschutz (Sonnenbrille, Sonnencreme, evtl. Hut/Miitze)
» ausreichend Getranke (mind. 1 Liter pro Tag) und Verpflegung
> Erste-Hilfe-Set, Rettungsdecke

» Handy

> evtl. Teleskopstocke

Niitzlich sind auch

» Taschenmesser

> Taschen- oder Stirnlampe
» Biwaksack

Bei Mehrtagestouren und Hiitteniibernachtung
» Hiittenschlafsack, Hiittenschuhe

» Ersatzkleidung

» Waschzeug und Handtuch

» ggf. zuséatzliche Ausriistung (entsprechend aktueller
Bedingungen)

Offizieller Ausriister des A’A VAUDE
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