Dein Selbsttest
vor jeder Tour:

Kennst du die Strecke &
Wegverhaltnisse?

Reicht deine Kondition fur den
Auf- und Abstieg?

Ist das Gelande fur dich okay?

Passt die Wettervorhersage -
auch far den Ruckweg?

Ist dein Zeitplan realistisch
(RUckweg, Dammerung)?

Ausrustung & Erste Hilfe
Tasche ist vollstandig?

Jemand kennt deine Route & e
Ankunftszeit?

Notfallnummer & Plan fur
den Ernstfall hast du parat?

Wenn du mehr als einmal
zogerst: Tour anpassen.
Sicher ist smarter!



Kennst du die
Schwierigkeitsgrade?

@ Einfach: teils schmal,
teils steil.

@ Mittel: meist schmal, oft
steil; stellenweise
absturzgefahrlich, kurze
versicherte Passagen moglich.

@ Schwer: Trittsicherheit &
Schwindelfreiheit sind Pflicht!
Schmal, steil,
absturzgefahrlich; viele
Versicherungen und/oder
einfache Kletterstellen.

In Vorarlberg:

Gelb/Weild = leicht -
Weild/Rot/Weild = mittel -
Weil3/Blau/Weild = schwer.



Ehrliche Selbsteinschatzung

Richtige Wanderung

Vor allem fur Wander-Einsteiger:innen ist es oft nicht

leicht, die eigenen Fahigkeiten realistisch einzuschatzen.

Wer die passende Tour wahlt, ist sicherer unterwegs
und vermeidet unangenehme Uberraschungen. Stelle
dir deshalb vor jeder Wanderung diese Fragen:

Kérperliche Fitness

Wie schatzt du deine Kondition ein?

Fallt es dir leicht, langer bergauf zu gehen?
Machst du regelmalRig Sport oder bist du eher
untrainiert?

Schaffst du die angegebenen Héhenmeter und die
geplante Gehzeit ohne grofRe Anstrengung? Wenn
du dir unsicher bist, taste dich langsam heran.

Vorbereitung und Ausrustung

Weildt du, was dich auf der Tour erwartet
(H6henmeter, Distanz)?

Bist du Uber die aktuellen Verhaltnisse vor Ort
informiert (wie zB. Altschneefelder)?

Hast du die Wettervorhersage bertcksichtigt?
Hast du die richtige Ausristung (Wanderschuhe,
Wetterschutz, ausreichend Proviant, etc)?

Know-how und Erfahrung

Erkennst du die verschiedenen Schwierigkeitsgrade?
Ist dein Zeitplan realistisch (Ruckweg, Dammerung,
Alternativen)?

Kannst du Wanderkarten oder Wegmarkierungen
richtig lesen?

Kennst du die wichtigsten Notfallnummern und
weildt, was im Ernstfall zu tun ist?

Trittsicherheit und Schwindelfreiheit

Fallt es dir leicht auf schmalen, steinigen oder
rutschigen Wegen zu gehen?

FUhlst du dich sicher beim Bergabgehen oder
bereitet es dir Schwierigkeiten?

Hast du an ausgesetzten oder schmalen Passagen
Angst?

Kannst du Wege mit steilem Gerdll gut und sicher
begehen?

Wir sind Teil von Osterreichs Wanderdérfer.

Schwierigkeitsgrade

einfache Wege: teils schmal und steil.
@ mittelschwere Wege: tiberwiegend
schmal, oft steil angelegt, kbnnen
absturzgefahrliche Passagen sowie kurze
versicherte Gehpassagen aufweisen.
@ schwere Wege: Trittsicherheit und
Schwindelfreiheit unbedingt erforderlich!
Schmal, oft steil angelegt und
absturzgefahrlich, gehauft versicherte
Gehpassagen und/oder einfache Kletterstellen.

@In Vorarlberg gilt: Leichte Wege sind
b/weil3, mittelschwere Bergwanderwege
weill/rot/weild und schwere weil3/blau/weil3
markiert.

® Must-Haves am Berg

Regen-, Kalte- und Sonnenschutz
solide Wanderschuhe
Erste-Hilfe-Paket (Euro-Notruf: 112)
Mobiltelefon

Proviant (Traubenzucker, Nusse,...)
ausreichend Wasser (1-21)
Personalausweis & Bargeld
Taschentlcher

Taschenmesser

Stirnlampe

Wanderstocke

Mullsack fir ein sauberes Wandern
Karte/GPS-Gerat

Medikamente (wenn notwendig)

! ACHTUNG

Eine ehrliche und realistische
Selbsteinschatzung ist der Schlussel zu einer
sicheren und genussvollen Wanderung.
Wichtig dabei: Passen deine konditionellen
Fahigkeiten und deine Erfahrung mit den
Anforderungen der Tour zusammen? Wenn
du bei mehreren Fragen unsicher bist, wahle
lieber eine leichtere Route oder lass dich von
Expert:iinnen beraten!
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WANDERDORFER



