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Tourenplanung

Die Tourenplanung ist der Schlissel zum erfolgreichen und sicheren Berg-
steigen. Sie erspart uns viele gefahrliche Situationen und Schindereien. Es lohnt
sich, daftir gentigend Zeit zu investieren.
Ziel der Tourenvorbereitung ist unter anderem, eines der folgenden Urteile zu
erhalten:
Ja, die Tour sollte (aus jetziger Sicht!) problemlos moglich sein.
Ja, aber die Tour ist nur mit Einschrdnkungen méglich (z.B. Fixseil anbrin-
gen, nachfolgende Seilschaften in der Schlisselseillange von oben sichern).
Nein, diese Tour geht nicht. Wir missen jetzt schon eine andere Tour
suchen.
Noch kein Entscheid méglich (weil wir z.B. noch nicht wissen, ob in einer
Firnflanke auch tatsachlich Trittschnee liegt). Den Entscheid dirfen wir nur
dann aufschieben, wenn alle folgenden Fragen zufriedenstellend beant-
wortet werden kénnen. Sonst mussen wir auf die Tour verzichten.
An welcher Stelle oder bis wann missen wir uns entschieden haben?
Haben wir die nétigen Zusatzinformationen bis dahin zur Verfigung?
Welche Alternativen haben wir, wenn die Tour nicht geht?

Ablauf der Tourenplanung
Folgendes Vorgehen hat sich bewahrt:

Grobplanung

In einer ersten Phase planen wir die Schritte 1 bis 3 (siehe folgende Seiten).
Findet die Grobplanung lange vor der Tour statt (etwa beim Erstellen eines
Tourenprogramms), so konnen wir erst die Route abschliessend beurteilen. Wir
halten aber jetzt schon fest, wie die Verhaltnisse sein missen und wer auf diese
Tour mitkommen kann. In der Feinplanung kurz vor der Tour vergleichen wir
diese Bedingungen mit den tatsachlichen Verhaltnissen und Teilnehmern.

Feinplanung

Kurz vor der Tour gehen wir die Schritte 1 bis 5 detailliert durch und bertick-
sichtigen dabei die momentanen Verhaltnisse und tatsachlichen Teilnehmer.
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Rollende Planung

Mit dem Tourenstart geht die Feinplanung in die rollende Planung unterwegs tber.

Tourenauswertung

Ein Vergleich der durchgefuhrten Tour mit unserer Planung hilft, Erfahrungen
zu sammeln.

Die einzelnen Schritte der Tourenplanung

1) Informationen sammeln

Route

Wir machen uns mit der Tour vertraut und sammeln die erforderlichen In-
formationen. Wir verfolgen die Route im Gebietsfihrer oder im Topo des
Kletterfthrers, bestimmen grob die kritischen Stellen und schétzen den Zeit-
bedarf. Den Zu- und Abstieg zeichnen wir auf der Landeskarte 1:25000 ein.

Verhéltnisse
Wir informieren uns Uber die aktuellen Wetter- und Schneeverhaltnisse und
halten sie auf dem Planungsformular fest.

Mensch

Sind alle Teilnehmer den technischen und konditionellen Féhigkeiten der Tour
gewachsen, und was kann ich als Leiter beitragen? Besitzen wir die notige
Ausristung?

Vergleich
Passen in einem ersten Vergleich Route, Verhaltnisse und Mensch zusammen,
planen wir weiter. Sonst suchen wir schon jetzt ein geeigneteres Ziel.

MENSCH

GELANDE VERHALTNISSE
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2) Schliisselstellen

Wir suchen die ganze Tour
systematisch nach Schlussel-
stellen ab und Uberlegen uns
fur jede dieser Stellen, ob und
wie wir sie bewdltigen kénnen
und welches Material wir dazu
benotigen. Vielleicht stellen wir
fest, dass eine Passage nur
unter bestimmten Bedingun-
gen begehbar ist, z.B. wenn die Sicht auf einem spaltenreichen Gletscher gut
ist oder in einer steinschlaggefdhrdeten Rinne noch Schnee liegt. Solche Be-
dingungen missen wir festhalten und vor der jeweiligen Passage kontrollieren.
Zudem stellen wir taktische Uberlegungen an, z.B. zur Zusammenstellung und
Reihenfolge der Seilschaften.
Schltsselstellen einer Tour kdnnen schwierige Stellen oder auch Gefahren sein,
z.B.:

Technische Schwierigkeiten in Fels oder Eis.

Absturzgefahr an Orten, wo wir nicht sichern konnen oder wollen,

z.B. im Schrofengelande oder in einer Firnflanke.

Gletscherspalten, besonders bei schlechter Sicht, Neuschnee oder

durchweichter Schneedecke.

Orientierung, z.B. ein komplizierter

Routenverlauf in einer Flanke, evtl.

am Morgen noch im Dunkeln.

Klemmkeil belassen
fur folgende Seilschaft

Sicherung Nachsteiger?

Haken verlangern fir
folgende Seilschaft

| Bergschrund?
Einstieg wo?
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3) Varianten und Entscheidungspunkte

Was machen wir, wenn die Verhaltnisse schlechter sind als angenommen,
wenn eine Bedingung zum Begehen einer Schlisselstelle nicht erfillt oder ein
Teilnehmer Uberfordert ist? Damit wir in solchen Fallen nicht mangels Alter-
nativen an unserem urspringlichen Plan festhalten, planen wir verschiedene
Varianten. Das kann z.B. eine leichtere Route am selben Berg sein oder ein
einfacheres Tourenziel im gleichen Gebiet.

Vor Schlsselstellen, bei Verzweigungen zu Varianten und an moglichen Um-
kehrpunkten (z.B. vor dem Abseilen in eine Scharte, aus der es kein Zurlck
mehr gibt) missen wir uns fur die eine oder andere Maglichkeit entscheiden.
Wichtig ist, dass wir diese Entscheide bewusst fallen. Dazu hilft es, die Ent-
scheidungspunkte bei der Planung festzulegen und auf der Karte oder in der
Routenskizze einzuzeichnen. Idealerweise werden Entscheidungspunkte so ge-
setzt, dass die folgende SchlUsselstelle eingesehen werden kann und mit einer
Pause kombiniert. Ohne Stress entscheiden wir besser (siehe S. 106, Abschnitt
«Entscheidungen treffen»).
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Berg- und Alpin-
wandern
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Bergwandern ist ein Breitensport, den viele Menschen mehr oder weniger in-
tensiv betreiben. Wichtig ist, das Ziel den konditionellen und technischen Fahig-
keiten anzupassen. Von der Schulreise auf die Rigi oder der Familienwanderung
Uber das Hohtirli bis zur anspruchsvollen Alpinwanderung der Strada alta della
Verzasca findet jeder etwas fir seinen Geschmack.

Berg- und Alpinwandern erfordern eine Tourenplanung (siehe S.86), denn wir
sind auch hier den Gefahren des Gebirges ausgesetzt. Wie in allen Bereichen
des Bergsteigens mussen auch hier Verhaltnisse, Gelande und Mensch (Kon-
nen, Kondition und Ausriistung) zusammenpassen. Je anspruchsvoller die vor-
gesehene Tour ist, desto umfangreicher muss unsere Tourenplanung sein.

Der Ubergang vom Bergwandern Gber das Alpinwandern zum Bergsteigen ist
fliessend. Entsprechend konnen auf anspruchsvollen Alpinwanderungen Seil-
sicherung, weitere alpintechnische Erfahrung und Ausriistung notwendig sein.
Selbst auf Hoch- und Klettertouren dauert der Zu- und Abstieg, also das Alpin-
wandern, oft ldnger als die eigentliche Kletterei.

[i] Schwierigkeitsbewertung und Markierungen siehe www.sac-cas.ch/unterwegs/
schwierigkeits-skalen.

é Zur Fuhrung von lebhaften Kindern kann ein Seil schon auf leichten Wande-
rungen gute Dienste leisten. Oft genlgt es, direkt um den Bauch anzuseilen
(siehe S.154).

Gehtechnik

Ein gleichmassiges, nicht zu schnelles Tempo ist ideal. Mit einem «Intervall-
training» ermdden wir schnell und kénnen die Bergwelt weniger geniessen.
In Geldnde mit Abrutschgefahr gilt unsere volle Aufmerksamkeit dem Weg.

Fuss- und Korperstellung

Auf Reibung

In flacherem Gelande, auf Wegen und auf
Reibungstritten im Fels drehen wir den Fuss so
ab, dass maglichst die ganze Sohle den Boden
berthrt.
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Mit der Schuhkante

Im steilen Gras, hart gepressten Schutt und
im Schnee (ohne Steigeisen) halten wir den
Fuss horizontal und schaffen uns mit der
Schuhkante einen kleinen Tritt.

Nicht zum Hang hin lehnen

Der Korperschwerpunkt gehort Uber die Fusse.

Im Abstieg in die Knie gehen und bewusst Vorlage geben.
Zum Hang hin gelehnt, rutschen wir mit den Fissen leicht aus und fallen auf
den Hintern, was im steileren Geldnde zum Absturz fuhren kann.

/7

7

[ im unwegsamen Gelande sowie auf steilen Grashalden oder Schneefeldern
1 bieten solide Bergschuhe mit steifen Sohlen besseren Halt als weiche Trekking-
‘ schuhe... und ein Pickel mehr Halt als Stocke.

Abstieg

Im Abstieg treten wir in gebeugter Kniestellung mit kurzen, elastischen Schrit-
ten auf. Der Oberkérper ist leicht nach vorne geneigt. Damit konnen wir die
Belastung mit den Muskeln abfangen und die Schlédge reduzieren. Allerdings
mussen wir die dazu notwendige Kraft in den Oberschenkeln erst antrainieren.
Lassen wir uns mit grossen Schritten in das gestreckte Knie fallen, belasten wir
die Gelenke viel starker.

é Unter den Innensohlen getragene Stossdampfer-Sohlen reduzieren die Schla-
ge und damit die Belastung auf die Gelenke beim Abstieg. Sie passen nur in
Schuhe, die im Zehen- und Ristbereich hoch geschnitten sind.
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Trekkingstocke (Skistocke im Sommer)

Auf Bergwanderungen leisten Trekkingstdcke gute Dienste. Sie verleihen uns
Stabilitat, insbesondere in Gerollhalden, hohem Gras, auf Schnee oder mit
schwerem Rucksack. Korrekt eingesetzt kénnen sie vor allem im Abstieg hel-
fen, Langzeitschaden in Knie und Hiifte zu reduzieren:
Stocke (seitlich) nahe am Kérper halten und vor den Fissen aufsetzen.
Arme fast gestreckt halten.
Im Abstieg nicht zu lange Stocke verwenden, maximal % der Kérpergros-
se. Damit verhindern wir, unseren Korper im Bereich der Hifte durchzu-
strecken.
Benutzen wir im Abstieg die Handschlaufen, so entlastet das zwar optimal,
aber es besteht eine gewisse Gefahr fur eine Schulterluxation.
Bei hohen Tritten oder Schwellen beide Stocke vor dem Korper unterhalb
der Stufe aufsetzen.

é Benutzen wir standig Trekkingstocke, bildet sich

unsere naturliche Gleichgewichtsfahigkeit zurtick.
Besonders Kinder und Senioren sollten deshalb //
nicht immer Stocke verwenden.

-

_,_i‘l Teleskopstdcke sehr gut fixieren, damit sie im

| Steilgelande nicht zusammenrutschen /!

7z

| In Gelande mit Absturzgefahr Stocke eher nicht verwenden und auf keinen
1 Fall in den Schlaufen halten. Sonst besteht die Gefahr, dass wir tber den
‘ Stock stolpern.

Wegloses Gelande

Gras

Landwirtschaftlich genutzte Wiesen begehen wir am Rand. Steile Grashalden
sind abrutschgeféhrliches Gelande und erfordern Vorsicht, besonders bei Nés-
se. Im Frihjahr und nach ersten Schneefallen im Herbst treffen wir oft auf
abwarts gekammtes, schon im trockenen Zustand sehr rutschiges Gras. Gras-
halden begehen wir wie folgt:
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Tritte sorgféltig aussuchen und wenn notig mit den Schuhen eine kleine
Kerbe hacken.

Besser viele kleine, kontrollierte Schritte als wenige grosse.

Stocke konnen uns helfen, das Gleichgewicht zu halten.

{]3 Gefahrliche Grashange evtl. mit Pickel oder Steigeisen begehen.

Feiner Schutt

Weich gelagerte Gerollhalden sind mihsam zu ersteigen. Am glnstigsten sind:
Bewachsene Hangpartien oder solche mit grésseren Steinen.
Rippen oder Bachlaufe.
Wegspuren und Tierwechsel.
Im Abstieg suchen wir die weichsten Partien und rutschen auf den Fersen hi-
nunter. Dabei werden die Schuhe arg beansprucht, Muskeln und Gelenke aber
geschont.

E> Oft befindet sich auf den letzten Metern oberhalb einer Felsstufe nur noch eine
dunne Gerollschicht auf einer Felsplatte. Wir beenden die Rutschpartie etwas
oberhalb und steigen die letzten Meter mit kontrollierten Schritten ab.

E> Gruppen bleiben dicht zusammen, damit geldste Steine noch langsam sind oder
von anderen Gruppenmitgliedern gestoppt werden kénnen.

Bei feinem, hart gelagertem Gerdll (oft bei Flanken von Erosionsrinnen und
Moranen) kénnen wir oft mit den Schuhen Stufen schlagen, wie im harten
Schnee. Feines Gerdll auf hartem Untergrund ist oft abrutschgefahrliches Ge-
lande und verlangt Vorsicht.

é Stehen wir hangseitig auf grossere Steine, so werden diese in den Boden ge-
drtickt und rollen nicht nach aussen weg.

Blockfelder

Grobe Geréllhalden, sogenannte Blockfelder, sind miihsam zu begehen. Wir
stehen oben auf die Steine, d.h. wir schreiten von der Spitze eines Steins zum
nachsten. Dies erfordert ein gutes Gleichgewicht, erspart uns aber das Uber-
klettern der Felsbldcke.

Blockfelder bestehen meistens aus Granit oder Gneis. Sie sind oft flechtenbe-
wachsen und werden bei Nésse sehr glitschig.

IZ() Stirze in Blockfeldern bergen eine hohe Verletzungsgefahr.
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Moranen

Unbewachsene Seitenmoranen sind meistens tber 40° steil. Sie sind mihsam
zu ersteigen, und oft besteht Steinschlaggefahr. Ginstig fur eine Begehung
sind die stabilsten Zonen:

Rinne eines tber die Morane fliessenden Bachs.

Bewachsene Stellen.

IZ> In Gruppen steigen wir méglichst nicht in der Falllinie auf. Wir gehen eng hin-
tereinander, damit geloste Steine noch langsam sind (siehe Kapitel «Gruppen-
bergsteigen», S. 116).

Liegt unter den Steinen Eis (Toteis eines nahen Gletschers), das im Sommer auf-
schmilzt, so sind die Steine sehr instabil gelagert, und es drohen Gerélllawinen.
Steilere Hange dieser Art sollten wir meiden.

Schrofen

Schrofen sind unschwierige, von Gras oder Geroll unterbrochene Felsen. Es
handelt sich um absturzgefahrliches Geldnde, das je nach Situation auch Seil-
sicherung erfordert. Im meistens briichigen Gestein belasten wir die Tritte nach
unten und vermeiden es, die Griffe nach aussen zu ziehen. Besonders im Ab-
stieg stlitzen wir uns auch mit den Handen auf.

So lange als gut moéglich steigen wir vorwarts ab, mit dem Gesicht zum Tal;

Uber kleine Felsstufen manchmal auch seitwarts.

Schwierigere und steile Stellen klettern wir mit dem Gesicht zum Berg ab.




Berg- und Alpinwandern 127

Schneefelder

Lawinenschnee und Schnee in Schattenlagen bleiben oft bis in den Sommer
hinein liegen. Bei hartem Schnee (haufig am Morgen) besteht bereits in wenig
steilem Gelande Abrutschgefahr. Es lohnt sich, hier die n&tige Vorsicht walten
zu lassen:
Sich Zeit nehmen und gute Stufen schaffen. Diese bieten dem ganzen Fuss
Platz und sind leicht zum Berg hin geneigt. Je nach Schneehérte kénnen wir
sie mit den Schuhen treten oder mit dem Pickel schlagen.
Oft ist es einfacher, vor dem Schneefeld etwas abzusteigen und dieses da-
nach schrag aufwarts statt horizontal zu queren. Schrag abwarts tranversie-
ren ist heikel.
Manchmal kénnen wir Schneefelder unten umgehen.
Besonders im Frihsommer kénnen auch auf Wanderungen Steigeisen erfor-
derlich sein.
Stocke unterstitzen eine gute Lage des Schwerpunkts gerade Uber den Fus-
sen. Bei einem Ausrutscher nitzen sie nichts mehr, dann hilft nur noch ein
Pickel.

[i] Technik zum Gehen auf Schnee siehe S.246, Kapitel «Hochtouren».
IZ() Bei unglinstigen Verhaltnissen oder ungentigender Ausriistung besser umkehren.

é Beim Begehen eines Schneefeldes gibt auch ein spitzer Stein in den Handen
etwas Halt. Er kann Pickel oder Steigeisen aber nicht ersetzen.
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Besser klettern

Begriffe

Klettergarten Meistens Einseillangenrouten bis ca. 35 m Hohe.

Wir sichern vom Boden aus und benutzen einen Metall-
ring am Routenende als Umlenkung.

On sight Klettern einer Route im Vorstieg, Uber die wir nichts
wissen und zuvor niemanden darin gesehen haben.

Die Sicherungskette darf nicht belastet werden.

Flash Klettern einer Route im Vorstieg im ersten Versuch, ohne
die Sicherungskette zu belasten. Im Unterschied zu «on
sight» aber mit beliebigen Vorkenntnissen (beobachten
anderer Kletterer, zugerufene Tipps usw.).

Rotpunkt Wir klettern eine Route im Vorstieg, ohne die Sicherungs-
kette zu belasten. Zuvor haben wir die Route beliebig lan-
ge eingelbt («ausgecheckt», siehe S.208).

Toprope Im Klettergarten wird das Seil am Routenende umge-
lenkt. Der Kletterer ist von oben gesichert, der Sichernde
steht am Boden.

Allgemeines

Klettern ist ein ganzheitlicher Sport, der nebst Kraft, Technik und Beweglichkeit
auch unsere geistigen Fahigkeiten fordert. Bei den vielen Einflussgrossen gibt
es keine einfache Kochbuch-Anleitung, die uns Fortschritte im Klettern garan-
tiert. Am Anfang jedes sinnvollen Trainings steht deshalb eine Standortanalyse.
Sie bildet die Basis fur den weiteren Aufbau.

Wo stehe ich heute und welches sind meine Starken und Schwachen?

Was will ich erreichen und was kann ich dafir investieren?
Erst wenn diese Fragen geklart sind, fragen wir uns, wie wir das Ziel erreichen.

III Empfohlene Bucher zum Klettertraining: Keller und Schweizer [2011],
Neumann [2010], Késtermeyer [2014], Hoffmann [2012].
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Feedback

Nur selten haben wir einen Klettertrainer zur Verfigung, der unseren Klet-
terstil analysiert. Um unserem Kollegen ein brauchbares Feedback geben zu
kénnen, konzentrieren wir uns abwechselnd auf einen Teilaspekt, z.B. auf die
Fussarbeit, den Kletterfluss, die Bewegungsgenauigkeit usw.

Wo lerne ich besser klettern?

Fortschritte machen wir nicht auf einer langen Klettertour, sondern im Kletter-
garten, der Kletterhalle und ganz besonders beim Bouldern. Nur dort konnen
wir uns frei von Angst voll auf das Klettern konzentrieren und dabei auch neue
Bewegungen ausprobieren und bekannte Bewegungen perfektionieren.

Gestaltung eines Klettertags

Klettern wir an einem Tag verschiedene Routen, so ist folgender Ablauf ideal:

Aufwdérmen Den Kreislauf aktivieren sowie die Muskeln bewegen und
leicht andehnen.

Einklettern Leicht einklettern reduziert das Verletzungsrisiko und stei-
gert die Leistungsfahigkeit.

Technik Techniktraining oder technisch anspruchsvolle Kletterei.

Maximalkraft Schwierige Einzelstellen, Bouldern.

Kraftausdauer Ausdauerrouten (Routen, die «harte Arme» geben).

Ausklettern Zum Einleiten der Regeneration.

Klettern und Erholung

Klettern kann Erholung vom Alltag sein, doch mussen wir uns manchmal auch
vom Klettern erholen. Es gelten grob folgende Regeln:
Zwei Maximalkraft-Tage (z.B. Bouldern) missen mind. drei Tage aus-
einander liegen (z.B. So, Mi)
Ausdauerbelastungen kénnen wir zwei aufeinander folgende Tage durch-
halten, benotigen danach aber ebenso viele Erholungstage.
Nach einem Maximalkrafttag kénnen wir einen Ausdauertag anschliessen.
Die umgekehrte Reihenfolge ist ungtinstig.
In den Kletterferien werden wir diese Regeln kaum einhalten. Wer aber in der Mit-
te der Woche einen Ruhetag einlegt, wird an diesem nicht nur Land und Leute
kennen lernen, sondern danach auch wieder motivierter und schwieriger klettern.
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Kraft

Kraft ersetzt die Klettertechnik nicht, aber ohne Kraft ist schwieriges Klettern
unmoglich. Das Ziel ist nicht, eine Route ohne Kraft hoch zu kommen, sondern
mit der vorhandenen Kraft eine moglichst schwierige Route zu klettern.

Maximalkraft

Wie viel Kraft uns zur Verfiigung steht, messen wir mit der Maximalkraft. Sie
entspricht der Belastung, die wir ein einziges Mal ziehen kénnen, bzw. demje-
nigen Griff, den wir gerade eine Sekunde lang halten kénnen. Fur das Klettern
ist die relative Maximalkraft von Bedeutung, d.h. die Maximalkraft bezogen
auf das Kérpergewicht.

Maximalkraft setzen wir beim Bouldern und an der Schlisselstelle ein. Vor einem
erneuten Versuch benétigen wir mindestens funf Minuten Pause.

Kraftausdauer

Bei Belastungen von ca. 50 bis 90% der Maximalkraft bildet sich im Muskel
Milchsédure (Laktat), die nicht gentigend schnell abtransportiert wird und den
Muskel Ubersduert (wir kriegen «harte Arme»). Die Erholungszeit betragt ca.
45 Minuten.

Ausdauerkraft
Belastungen unter ca. 50% der Maximalkraft kénnen wir lange durchhalten,

ohne dass es zu einer Ubersduerung der Muskulatur kommt.

é Wie viel Kraft einem Kletterer wirklich zur Verfiigung steht, ist in einer Route
schwierig zu beurteilen. Dazu vergleichen wir besser die Hangezeiten an einem
bestimmten Griff.
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Beweglichkeit

Nutzlich ist eine gute Beweglichkeit vor allem in Huft- und Schultergelenken.
Dabei mussen wir die entsprechende Position aktiv einnehmen und unsere
Bewegungen auch in extremen Kérperpositionen noch prézise ausfthren kénnen.
Es haben nicht alle Personen gleich viel Kraft und es sind von Natur aus auch
nicht alle gleich beweglich. Die Beweglichkeit nimmt normalerweise mit dem
Alter ab, lasst sich aber mit Dehnungstbungen auch verbessern.

(il Beweglichkeitstraining siehe Albrecht und Meyer [2014].

Greifen

Wir sparen viel Kraft, wenn wir die Griffe maglichst «weich» halten (nur so
fest wie notig statt so fest wie moglich).

Koénnen wir Griffe als «Horn» oder mit dem Daumen halten, schonen wir die
sonst stark belasteten Fingerbeuger. = Grundsatz: moglichst verschiedene
Muskeln einsetzen.

Mit hangender Fingerstellung ist die Verletzungsgefahr geringer, als mit auf-
gestellten Fingern.

Leiste
Kleine, scharfe Griffe halten wir mit aufgestellten
Fingern.
Oft wird auch noch der Daumen auf die Leiste
genommen.
Aufgestellte Finger bergen ein erhohtes Ver-
letzungsrisiko.

Aufleger
Grosse, runde, abschussige Griffe («Aufleger,
Sloper») halten wir mit hangenden Fingern.
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Loch
Zweifingerloch, hier mit hdngenden Fingern
gehalten.
Locher kénnen wir besser halten, wenn wir die
Finger richtig hinein «stopfen».

Zange, Pinch
Wir drticken mit dem Daumen gegen die anderen
Finger.
Schmale Zangengriffe «Pinch» sind besonders
kraftraubend.

i 3/
Horn

7 «Horner» halten wir mit der Kleinfinger-Seite der
Hand.

/ An Hornern kénnen wir oft ausruhen und die
bei normalen Griffen limitierenden Fingerbeuger
entspannen.

<

Stiitzgriff
Vor allem am Ubergang ins flache Gelénde, in
Verschneidungen und Kaminen verwendet.
Stutzgriffe erlauben ein Entspannen der sonst
stets beanspruchten Zugmuskulatur.

Seitengriff
" Die Ubliche Art, einen vertikalen Griff zu halten.
0, Ermoglicht einen weiten Kletterzug.
Der Daumen zeigt nach oben: Mit Seitengriffen
kommt es gut.
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Gaston («auf Schulter»)
5 Als Gaston sind vertikale Griffe meistens kraft-
. raubender zu halten und ein weiter Kletterzug ist
kaum moglich.
Der Daumen zeigt nach unten.

Untergriff
Untergriffe erlauben sehr weite Kletterztige. Hoch
oben, mit gestrecktem Arm, sind sie schwierig zu
fassen. Am besten sind sie auf Hufthohe.
{]3 Untergriff merken, bevor wir mit dem Kopf vorbei
geklettert sind. Danach sehen wir ihn nicht mehr.
%
S

Handklemmer
Hand locker in den Riss fuhren, Daumen wenn
moglich oben.
Hand quer aufrollen: Mittelhandknochen des
— Daumens und «Knoden» des kleinen Fingers zuei-
nander ziehen. Die Hand wird dicker und klemmt

Fingerklemmer
Die Finger mit dem Daumen nach unten in den
Riss stopfen.
Finger-Grundgelenke um 90° anwinkeln.
Mit dem Arm nach unten ziehen.

im Riss. (Nicht mit den Fingerbeugern ziehen!)

é Einzelne Handklemmer zwischen Sintersaulen,
in Lochern oder kurzen Rissen ergeben oft gute
Ruhepositionen.

é Evtl. Handrticken mit «Tape» (Leukotape)
schitzen, v.a. im rauen Kalk oder Sandstein.

é In breiteren Rissen die Faust oder den ganzen Un-
terarm verklemmen. Noch breiter: siehe «Kamin»
auf S.207.



Schweizer Alpen-Club SAC
Club Alpin Suisse

Club Alpino Svizzero

Club Alpin Svizzer

Bergsport Sommer
Korrekte Seilhand- Tipps und Tricks
habung und Siche- zum Sportklettern,
rungstechnik, von inkl. dem praxisbe-
der Kletterhalle bis zogenen Abschnitt
' zur Nordwand. - «Besser klettern».
Technik, Taktik . Dem Berg- und Alpin-
| und Sicherheit auf wandern sowie dem
Gletscher-und Begehen von Kletter-
F| Hochtouren. steigen sind eigene
=t | Kapitel gewidmet.
Der «Faktor Mensch», Viele nutzliche
Gruppenberg- Zusatzinformationen
steigen, Fiihren und e, Uber Umwelt,
Tourenplanung. Ausriistung,
[ Die «Risikobox» ver- Orientierung usw.
einfacht das Risiko- sowie weiterfiihrende
management. Links und Adressen.

In Zusammenarbeit mit: a

Mit Untersttitzung von:

Schweizerische Eidgenossenschaft

Confédération suisse .
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra - ettt

Schweizer Armee
Armée suisse

Esercito svizzero
Naturfreunde sk e
Schweiz S alpinerettungschweiz

Ausbildung

UMSCHLAGBILD: PIZ BERNINA, BIANCOGRAT
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