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AuswAHL DER REGION

Auswahl der Region

Die Auswahl an Landschaften, Klimazonen und
Schwierigkeitsgraden, die unser blauer Planet bie-
tet, ist uniiberschaubar. Wer noch wenig gewandert
ist, sollte unbedingt zunéchst im Nahbereich Erfah-
rungen sammeln oder zumindest einen wildniser-
fahrenen Mitwanderer in der Gruppe haben. Zu-
dem sollte man fiir erste Wildnistouren einen nicht
zu einsamen Pfad in Europa (z. B. Skandinavien)
wahlen. Nur wer bereits mehrere ldngere Touren
gemacht hat und den Umgang mit Karte und Kom-
pass sicher beherrscht, kann sich eine Wanderung
in absoluter Wildnis abseits der Pfade zutrauen.

Ehe man eine konkrete Route auswahlen kann,
missen folgende Fragen geklart werden, um das
Wandergebiet festzulegen:

® Wie viel Erfahrung hat zumindest ein Mitglied
der Gruppe? Je nach Klima, Hohe, Terrain etc.
kann die Region sehr unterschiedliche An-
spriiche stellen. Seien Sie selbstkritisch und mu-
ten Sie sich nicht zu viel zu.

® Reichen Orientierungskenntnisse und Fitness
fir eine Tour in der geplanten Region? Kann man
sich eine Wanderung durch die Wildnis Alaskas
zutrauen (wo nirgends auf Hilfe zu hoffen ist)
oder sollte man besser zunachst eine Hiitten-
wanderung auf einem guten Pfad in Skandinavi-
en machen?

® Welche Klimazone/Landschaft? Subarktische,
tropische oder Wiistenzonen stellen sehr unter-
schiedliche Anspriiche an die Wanderer. Fiir den
Anfang ist eine gemaRigte Zone oder eine Som-
mertour in einer subarktischen Region zu emp-
fehlen.
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AuswAHL DER REGION

® Welche Hohenlage? Meist ist eine Tour umso an-
spruchsvoller, je hoher es hinauf geht. Nicht nur
wegen der Anstiege, sondern auch weil das Klima
extremer wird und das Wetter schneller umschla-
gen kann. Der Korper wird starker beansprucht
und ab etwa 3000 m Hohe kann Hohenkrankheit
auftreten.

® Wie weit entfernt? Oft werden schon das Bud-
get oder die Zeit die Auswahl der Regionen ein-
schriinken. Bei Touren in Ubersee ist zu beden-
ken, dass auch die Anreise vom Zielflughafen bis
zum Wandergebiet sehr zeitraubend und kompli-
ziert sein kann.

® Wie wild? Wollen Sie von einer bewirtschafteten
Hiitte zur nachsten wandern oder durch pfadlose
Einsamkeit streifen, im Zelt schlafen und keinem
Menschen begegnen? Viele Regionen bieten bei-
de Méglichkeiten nebeneinander. Auch fiir diese
Entscheidung ist die bisherige Wildniserfahrung
ausschlaggebend.

® Welche Jahreszeit? Ein und dieselbe Region
kann je nach Jahreszeit sehr unterschiedliche An-
spriiche stellen. Pfade, die zu einer Zeit problem-
los sind, kdnnen zu einer anderen Zeit durch Mo-
rast, Lawinenrisiko oder Hochwasser schwierig,
gefahrlich oder unpassierbar sein.

Um die Entscheidung zu erleichtern, bietet folgende
Tabelle (die jedoch keinerlei Anspruch auf Vollstan-
digkeit erheben kann), eine Auswahl verschiedens-
ter Regionen, die grob nach obigen Kriterien klassi-
fiziert wurden. Beachten Sie jedoch, dass es auch
innerhalb einzelner Regionen sehr unterschiedliche
Hohenlagen, Schwierigkeitsgrade, Klimazonen und
Grade der Einsamkeit geben kann.
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AuswAHL DER REGION

Unterstrichene Regionen sind sehr
einsam und haben nur wenige oder
gar keine stirker frequentierten Pfade.
Ansonsten hat man meist die Wahl
zwischen gut ausgebauten Pfaden und
einsamer Wildnis.
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Klima/Landschaft

subarktische Taiga und Tundra
Fels und Eis
Grasland
Mediterran

Wiiste

subarktische Tundra
Fels und Eis

Fels, mediterran
Grasland

Wiiste

Subarktisch

Eis und Fels

Wiiste

subarktische Taiga und Tundra
gemdfSigte Mischwdilder

Fels

Nordischer Regenwald
Grasland

Tropisch

Wiiste

Fels und Eis

Fels

Wald

GemdfSigte Regenwdilder
Grasland

Wiiste

Fels und Eis

Fels

Wiiste

Bergwiilder

Beispiel-Regionen

Finnland, Schweden

Island

Irland

Istrien, Cicarija, Dalmatien
Nordafrika
Schwedisch-Lappland
Island

Korsika, Velebit

Schottland

Algerien

Norwegen

Pyrenden, Dolomiten, Westalpen
Kaukasus, Ost-Anatolien
Marokko, Hoher Atlas

Maine, Yukon, Alaska
Vermont, Appalachen
Neufundland

Kanadische Pazifikinseln
Siid-Dakota, Feuerland

Florida, Mittelamerika, Siidostasien
Arizona, Nevada

North Cascade, Neuseeland, Siidinsel,
Chile, Patagonien

Stid-Utah

Teile der Rockies und Kanadas
Olympic National Park, USA
Ost-Wyoming und -Montana
Mongolei, Colorado-Plateau

Tibet, Anden, Rocky Mountains, Nepal
Yosemite, USA; Anden, Bolivien
Atacama, Chile

Ruwenzori, Uganda
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ROUTENWAHL UND PLANUNG

Routenwahl und Planung

Bei der Vorbereitung einer Tour nutzt man Karten

und andere Informationsquellen, um die beste Rou-

te auszuwahlen, Etappen einzuteilen, Zeit und Pro-

viantmenge zu kalkulieren, die passende Ausriis-

tung zu wahlen und mégliche Schwierigkeiten zu

kennen. Suchen Sie nach Antworten auf folgende

Fragen:

® Wie lang ist die gesamte Route?

® Konnen Pfade genutzt werden oder muss man
sich den Weg selbst suchen?

® Wie ist der Untergrund (grasbewachsen,
moorig, steinig, felsig, nass/trocken)?

® st mit dichtem Unterholz, Blockfeldern,
groleren Mooren, Gerdll etc. zu rechnen?

® Missen Bachldufe oder Fliisse durchquert
werden?

® Welche Hohenunterschiede sind zu
iberwinden?

® Wie hoch geht es hinauf? (ab 3000 m Hohen-
krankheit moglich!)

® Wie steil sind die Hange? (Lawinengefahr!)

® Wandert man im Wald oder exponiert in Kamm-
lagen? (wichtig bei Kalte, Regen und Wind)

® Wie ist das Klima zur geplanten Jahreszeit?
(wichtig fir die Auswahl der Kleidung etc.)

® Welche Hilfsmittel erleichtern die Orientierung?
(z. B. Téler, Ufer, Bergzlige, Gipfel etc.)

® Welche Tagesetappen sind moglich? (je nach
Terrain extrem unterschiedlich!)

® Wie viele Etappen erfordert die Gesamtstrecke?
(Ruhetage und Schlechtwetter einplanen)

® Wo bieten sich Ubernachtungsméglichkeiten?
(Campstellen, Schutzhiitten, Berghiitten) bzw.
wo ist nur ein Notbiwak moglich?

® Findet man Brennholz und ist Feuermachen
gestattet? Oder braucht man einen Kocher?
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< Wiistenland-
schaften wie hier
im Capitol Reef NP
stellen erhihte
Anforderungen

® Welche Naturschutzbestimmungen sind
(z. B. in Nationalparks) zu beachten?

® Welche Alternativrouten sind moglich, falls
unerwartete Schwierigkeiten (z. B. Hochwasser,
Schnee, extremes Wetter etc.) auftreten?

® Wo kann man sich unterwegs evtl. mit Proviant
versorgen?

® Fiihrt die Tour durch Barengebiete, tiber
Lawinenhdnge oder durch andere Regionen,
in denen besondere Schutzvorkehrungen zu
beachten sind?

® Wo ist unterwegs eine Siedlung, Hiitte o. A.,
bei der man notfalls Hilfe findet?

® Wo kann man die Tour ggf. abbrechen bzw. wie
weit muss man gehen, ehe man Hilfe erreicht?

@ Planen Sie bei Touren in Ubersee und in Hohen
ab ca. 3000 m genuigend Zeit fir die Akklimati-
sierung ein! (Mindestens 2-3 Tage!)
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INFORMATIONSBESCHAFFUNG

Informationsbeschaffung

Allgemeine Informationen tUber mogliche Zielge-
biete bendtigt man schon vorab, um die Region
auszuwdhlen. Liegt sie fest, so gilt es, sich moglichst
intensiv tiber alle Einzelnheiten zu informieren. Da-
zu gehdren sowohl allgemeine Reise-Infos (Einreise,
An-/Riickreise zum/vom Wandergebiet, Proviant-
/Brennstoffbeschaffung, Wetter, Permits, Kosten
etc.) als auch Infos Uber die konkrete Route (s. o.
,Routenwahl und Planung”). Nutzen Sie alle M6g-
lichkeiten, um ein moglichst klares Bild davon zu er-
halten, was Sie erwartet. Sonst konnten Sie unter-
wegs unangenehme Uberraschungen erleben oder
die ganze Tour kénnte scheitern.

Fernsehsendungen und Videos iber einzelne
Regionen, Routen oder Touren (besonders in den
dritten Programmen) kdnnen einen ersten Eindruck
vermitteln, nach dem man entscheidet, ob einem
die Region liegt oder nicht. Detaillierte Informatio-
nen fiir Wanderer liefern sie hingegen selten.

Sehr niitzlich kdnnen Informationen von Freun-
den und Bekannten sein, die in der betreffenden
Region bereits eine Tour gemacht haben oder gar
die gleiche Route gewandert sind. Beachten Sie je-
doch, dass sich manche Gegebenheiten (z. B. Pfad-
verhiltnisse, Watstellen, Briicken, Hiitten) rasch an-
dern kénnen.

Sehr niitzlich kénnen auch Fachzeitschriften wie
z. B. ,Outdoor”, ,Wandermagazin”, ,Bergsteiger”
oder ,Alpin” sein. Sie kombinieren oft anschauliche
Reisereportagen und Fotos mit einem Infokasten,
der alle wichtigen Infos fiir die spezielle Tour ent-
hdlt. Manchmal liefern sie sogar Kartenskizzen und
Hohenprofile. Studieren Sie (evtl. in der Bibliothek)
die Jahresregister und fragen Sie Freunde und Be-
kannte, ob sie irgendwo einen entsprechenden Bei-
trag gefunden haben.
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INFORMATIONSBESCHAFFUNG

Reisefiihrer fir Individualreisende liefern die all-
gemeinen Reise-Informationen und Infos fiir die An-
reise zum Wandergebiet (Erscheinungsjahr beach-
ten) und enthalten manchmal sogar Beschreibun-
gen einiger beliebter Wanderrouten.

Ahnliche Informationen erhalt man auch von den
Fremdenverkehrsamtern und den deutschen Ver-
tretungen des Ziellandes, deren Adressen man z. B.
den Reisefiihrern entnehmen kann. Konkrete Be-
schreibungen einzelner Routen finden sich in den
kostenlosen Materialien der Fremdenverkehrsamter
nur selten, aber manchmal stot man dort auf niitz-
liche Adressen und Literaturtipps.

Detaillierte Beschreibungen einzelner Pfade fin-
det man in speziellen Wander-Fiihrern, die es fiir
viele Gebiete im Buchhandel gibt. Sie liefern Infos
Uber Pfade, Wanderzeiten, Hiitten und Campstel-
len, erforderliche Karten, An- und Abreise, niitzliche
Adressen, erforderliche Permits etc. Zudem enthal-
ten sie oft auch Kartenskizzen und manchmal sogar
Hoéhenprofile. Englische Wander-Fiihrer (u. a. tber
praktisch alle Wandergebiete in den USA) findet
man im Internet-Buchhandel. Sonst kauft man sol-
che Biicher am besten in geographischen Buch-
handlungen. Dort kénnen die Buchhandler auf
Grund von Riickmeldungen ihrer Kunden oft Aus-
kunft Giber die (recht unterschiedliche) Qualitat ein-
zelner Buchreihen und Titel geben. Und dort be-
kommen Sie auch topographische Karten fremder
Lander, die sonst schwer erhaltlich sind.

Auch im Internet sind sehr hilfreiche und oft er-
staunlich detaillierte Informationen iiber Wander-
gebiete und einzelne Routen zu finden. Das Ange-
bot ist immens, die Qualitdt jedoch extrem unter-
schiedlich. Teils sind es detaillierte Beschreibungen
(mit Kartenskizzen und manchmal sogar sehr aktu-
ellen Zusatz-Infos von Nutzern, die dort kurz zuvor
gewandert sind), teils eher veraltete Erfahrungsbe-
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PARTNERWAHL

richte einzelner Wanderer auf ihrer privaten Home-
page. Umfassende Beschreibungen von Trails einer
Region bieten die Websites von Nationalparks, Na-
tional Forests etc. Eine Auswahl besonders niitzli-

cher Links finden Sie im Anhang dieses Buches.

- Probetouren

Zur Vorbereitung haben Probetouren
im Nahbereich so vielfiltige Vorteile,
dass man nicht darauf verzichten
sollte. Sie trainieren Fitness, Ausdauer
und Orientierung, geben Aufschluss
itber die eigenen Fihigkeiten und
Schwdichen. Sie zeigen Mdngel der
Ausriistung, helfen Campleben und
Aufgabenteilung zu organisieren und
bieten Gelegenheit, neue Wander-
stiefel (und die FiifSe!) einzulaufen -
und nicht zuletzt zeigen sie, wie die
Teilnehmer zusammenpassen. Anfan-
gen kann man mit Tagestouren vor
der Haustiir, noch besser sind jedoch
mehrtdgige Gepdckwanderungen,
um unter praxisnahen Bedingungen
zu trainieren und Erfahrungen

zu sammeln.

Partnerwahl

Ganz allein durch die Wildnis
wandern kann nur jemand, der
wirklich grole Erfahrung besitzt.
Selbst dann geht er noch ein we-
sentlich groleres Risiko ein als ei-
ne Gruppe, in der man sich ge-
genseitig unterstiitzen und not-
falls jemanden losschicken kann,
um Hilfe zu holen.

In den meisten Féllen wird man
grofRere Wildnistouren zusam-
men mit einem oder mehreren
Freunden unternehmen. Ideal
scheint mir eine Gruppe von 2-4
oder maximal 5 Personen, mehr
wird leicht als ,Masse” empfun-
den. Sehr wichtig ist, dass man
sich gegenseitig versteht, dass je-
der den anderen respektiert und
kompromissbereit ist. Ein Storen-
fried kann die Tour vermiesen.

Was ist wichtig, um grolRere

Probleme unterwegs zu vermeiden?

® Die Leistungsfahigkeit der Mitglieder sollte
nicht zu unterschiedlich sein. Kleinere Unter-
schiede kann man aber durch entsprechende
Gepack- und Aufgabenverteilung ausgleichen.

® Die Erwartungen sollten nicht zu verschieden
sein. Vorher ausgiebig dariiber reden und versu-
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chen, die Erwartungen der anderen zu verstehen.
Dann sollte man priifen, ob sie mit den eigenen
zusammenpassen.

® Kompromissfihigkeit sollte jeder mitbringen.
»Einzelkdampfer” und notorische Besserwisser
konnen die Harmonie einer Gruppe erheblich
storen.

® Ein humorvoller Spafmacher kann viele Harten
ausgleichen. Je mehr man davon in der Gruppe
hat, desto besser.

® Teamgeist: Jeder muss bereit sein, sein Bestes zu
geben und fiir den anderen einzuspringen.

® Aullerdem muss jeder bereit sein, eigene
Schwichen einzugestehen und diese nicht zu
lange zu verbergen, da dies die ganze Gruppe
belasten oder gefdhrden wiirde.

® Vor der Abreise sollte geklart sein, ob Entschei-
dungen gemeinsam getroffen werden oder ob
der erfahrenste Teilnehmer das entscheidende
letzte Wort haben soll.

® Die Aufgabenverteilung kann bereits vorab be-
sprochen werden, aber nach meinen Erfahrun-
gen ergibt sie sich oft wahrend der ersten Tage
von selbst.

Korperliche Vorbereitung
Fitness-Training

Sollich es zugeben? Fiir mich waren meist die Tou-
ren selbst das Fitnesstraining. Ein spezielles Vorbe-
reitungstraining habe ich nur selten absolviert.
Denn einerseits habe ich nie nur am Schreibtisch,
sondern immer wieder auch kérperlich gearbeitet
und andererseits ging es mir nie um Rekorde, son-
dern um das Naturerlebnis. Trotzdem gilt: Jede
Wildnistour erfordert gute korperliche Kondition.
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Besonders wichtig ist korperliche Vorbereitung
fur Schreibtischarbeiter. Fiir sie ist in jedem Fall ein
Ausdauertraining dullerst Gewinn bringend. Dazu
eignen sich verschiedene Sportarten wie Waldlauf,
Rad fahren, Schwimmen, Langlauf etc. Beachten Sie

Zusammen
trainieren
Am besten ist es natiirlich, zusammen
mit den anderen Teilnehmern zu
trainieren. Das steigert nicht nur

die Motivation und RegelmdfSigkeit,
sondern ermdglicht zugleich die
Abstimmung des Leistungsniveaus.

dabei folgende Punkte:

® Beginnen Sie friihzeitig mit
dem Training (mindestens 3-4
Monate vor der Tour), denn nur
ein paar Wochen bringen kei-
nen Effekt.

® Lieber lange und mafig trai-
nieren als kurz und heftig, Aus-
dauertraining ist vor allem
Langzeittraining.

Literaturtipp
, Erste Hilfe
unterwegs

von Armin Wirth,
Reise Know-How
Verlag

® Am besten regelmiRig an be-
stimmten Tagen trainieren.

® Langsam anfangen, um Dauer und Intensitdt all-
mahlich zu steigern.

e Uberfordern Sie sich nicht, da weniger und lan-
ger letztlich mehr ist.

® Entscheiden Sie sich fiir eine Sportart, die Spaf
macht, sonst wird es zur ldstigen Pflichtiibung
und folglich oft verschoben.

® Nutzen Sie auch die Moglichkeiten des Alltags,
um sich fit zu halten. (Treppe statt Aufzug, zu Fufs
zum Briefkasten anstatt mit dem Auto etc.)

® Ergdnzen Sie das Trainingsprogramm durch gele-
gentliches Praxis-Training. Unternehmen Sie
mehrtdgige Gepacktouren, die nicht nur Fitness,
sondern auch Gruppenharmonie, Orientierung
und Ausriistungsiiberpriifung verbessern.

Gesundheit

Zur korperlichen Vorbereitung gehort auch die Ge-
sundheit, denn was ware unangenehmer, als wenn
sich mehrere Tagesmarsche vom letzten Bergdorf
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entfernt der Weisheitszahn entziindet oder eine
Deshalb:

verschleppte Infektion ausbricht?!

® Vereinbaren Sie rechtzeitig vor
der Tour einen Routine-Check
beim Arzt und Zahnarzt.

® Der Impfschutz gegen Teta-
nus, Polio etc. sollte tiberpriift
und ggf. aufgefrischt werden.

® Bei chronischen Gesundheits-
problemen berét Sie der Arzt,
ob Sie die geplante Tour durch-
fuhren konnen, was Sie beach-
ten sollen und welche Medika-
mente Sie mitnehmen missen.

® Medikamente, die man regel-
maRig bendtigt, sind rechtzei-

Welche Impfungen brauche ich?
Welche Impfungen oder sonstigen Pro-
phylaxe-MafSnahmen erforderlich sind,
weifs Thr Hausarzt. Sonst kdnnen Sie
sich beim ndichsten Gesundheitsamt

oder bei einem tropenmedizinischen
Institut erkundigen.

Hilfreiche Impfempfehlungen und
Gesundheits-Informationen findet
man auch im Internet, z. B. unter
www.who.int, www.travelmed.de und
www. tripprep.com.

tig und in ausreichender Menge zu besorgen.

® Manche Impfungen und Malaria-Prophylaxe
missen friihzeitig begonnen werden. Gehen Sie
daher wenigstens zwei Monate vor Abreise zum

Arzt.

Auch bei der Zusammenstellung
der Reise-Apotheke fiir spezielle
Zielgebiete konnen Sie der Haus-
arzt, das Gesundheitsamt oder ein
Tropeninstitut beraten. Uber die
Grundausstattung und das unver-
zichtbare Erste-Hilfe-Set informiert
die Checkliste im Anhang. Kom-
plette Erste-Hilfe-Sets unterschiedli-
cher Ausstattung in wasserdichten
Taschen erhdlt man u. a. von Re-
lags.

‘.

I@;

@ Riickversicherung

Vor dem Aufbruch sollte man jeman-
den iiber die Route und den Zeitplan
informieren, damit er eine Suche
veranlassen kann, falls man nicht
rechtzeitig zuriickkehrt. Bei Rou-
tendnderungen maoglichst in einer
Berghiitte o. A. Bescheid geben.

Wer sich z. B. bei einem Polizeipos-
ten abmeldet, muss sich spditer unbe-
dingt auch dort wieder zurtickmel-
den! Sonst konnte eine teure Suche
eingeleitet werden.
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