Lagersport/Trekking: 3x3 — unterwegs sein

Methode 3x3 Lagersport/Trekking

Verhaltnisse

Gelande/Umgebung

Mensch

Die Gruppe

Die Leitenden

Planung
Im Voraus.
Wie wird es sein?

e Mit welchen Verhaltnis-
sen muss wahrend der
Aktivitat aufgrund der
Jahres- und Tageszeiten
gerechnet werden?
Typische Wettersituation
(Schnee, Gewitter, Hitze).

¢ Welche Herausforderun-
gen birgt das Gelande?

* Wie muss die Aktivitat
der Umgebung angepasst
werden?

* Wie stelle ich mir
das Gelande aufgrund
der Landeskarte vor?

e Literatur
(Routenbeschreibung).

e Rekognoszieren, eigene
Kenntnisse.

o |uftbilder, Fotos.

e Alternativrouten,
Ausstiegspunkte.

e Wildruhezonen.

e Wie wird die Gruppe
voraussichtlich zusam-
mengesetzt sein?

¢ \Welche Voraussetzungen
bringen die Teilnehmen-
den mit?

e \Welche Ausristung ist
fir die geplante Aktivitat
erforderlich?

e Zeitberechnung.

¢ Wie soll die Gruppe
strukturiert und gefuhrt
werden?

Wie viel Wissen

und Erfahrung bringt
welche Leiterperson
fir die vorgesehene
Aktivitat mit?
Personliches Material.

e Gruppenmaterial.
Korperliche Verfassung.
Motivation fur welches
Ziel?

Verantwortung.

Welche Massnahmen

Welche Gefahren bestehen?
mussen wegen diesen Gefahren getroffen werden?

Vor Ort

Kurz vor der Aktivitat.
Treffen meine Annahmen
aus der Planung zu?

Welche Verhaltnisse herr-
schen effektiv?

Erlauben die Verhaltnisse
die Durchfuhrung der
Aktivitat?

Aktuelles Wetter (Nieder-
schlag, Temperatur,
Wind, Sicht).
Tagesprognose.

e Findet die Aktivitat am
geplanten Ort/auf der
geplanten Route statt?

¢ \Wegzustand, gesperrte
Wege, Bache, Schnee-
felder.

¢ Informationen von Perso-
nen vor Ort.

® Alternativrouten.

e Wildruhezonen.

* Wie ist die Gruppe effek-
tiv zusammengesetzt?

Ist die Gruppengrosse der
Aktivitat entsprechend
sinnvoll?

Welche physischen

und psychischen Voraus-
setzungen bringen

die TN mit?

Wie gut sind die Teilneh-
menden ausgerUstet?

e Motivation.

e Gruppendynamik.

e Fitness/Mudigkeit.

Sind genligend Leitende
fur die Anzahl Teilneh-
mende vorhanden?

Ist die Gruppenaufteilung
anzupassen?

Ergeben sich daraus neue Gefahren?

Missen die Massnahmen angepasst oder erg

anzt werden?

Wahrend der Aktivitat

Unterwegs, immer wieder.

Treffen meine Annahmen
aus der Planung zu?

Wie verandern sich

die Faktoren?

Wie verandern sich

die Verhaltnisse wahrend
der Aktivitat?

Erlauben die Verhaltnisse
die Durchfuhrung der
Aktivitat oder muss
diese angepasst oder
abgebrochen werden?
Aktuelles Wetter
(Niederschlag, Tempera-
tur, Wind, Sicht, Nebel,
Gewitterzeichen).

e Hochwasser,
Wasserstand.

e Entspricht das Gelande
meiner Vorstellung?

e Wie passe ich die Aktivi-
tat dem effektiven
Gelande an?

* Was liegt noch vor uns?

o Altschneefelder.

e Steinschlag.

e Rutsch- und
Absturzgefahr.

e Alternativrouten.

e Wie verandert sich der
physische und psychische
Zustand der Gruppe/
Teilnehmenden?

Wie beeinflusst die Dyna-
mik der Gruppe

die Aktivitat?

Ist eine Aufteilung der
Gruppe moglich?
Motivation, Disziplin.
Kondition,
Energiereserven.
Gruppendynamik.
Zeitplan laufend prifen,
«Zeitfresser»?

Sind die Leitenden

in guter Verfassung?

e Koénnen die Leitenden
die vorgesehene Verant-
wortung wahrnehmen?
Konnen sich die Leiten-
den durchsetzen?

Ergeben sich daraus neue Gefahren?
Mussen die Massnahmen angepasst oder erganzt werden?
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Ausrustung

Tageswanderung

Pro Person

¢ Wanderschuhe.

¢ Regen- und Windschutz (Jacke und Hose).

e Kalteschutz (Pullover, lange Hose, evtl. Miitze,
Handschuhe).

¢ Sonnenschutz (Kopfbedeckung, Sonnencreme,
Sonnenbrille).

® Thermos- oder Petflasche (mind. 1,5 Liter).

e Ersatz-Shirt und -Pulli in einem Plastiksack (flirs Umziehen
auf dem Gipfel).

e Sackmesser.

¢ Ausgeflltes Notfallblatt.

e Persdnliche Medikamente.

¢ Verpflegung (auch fur zwischendurch).

e Evtl. Wanderstocke.

Pro Gruppe

e Karten, Wanderfuhrer, Kompass.

¢ Apotheke.

¢ Rettungsdecke, Bleistift und Notizmaterial.

e Schnur.

* Mobiltelefon, evtl. REGA-Funkgerat.

o Kleiner Plastiksack fur Abfélle.

e Evtl. Signalpfeife.

e Evtl. Hohenmesser, GPS (evtl. Ersatzakku/Batterien).

Zusatzlich bei Mehrtageswanderungen/Biwaks

Pro Person

¢ Schlafsack (mit Kompressionshille), in wasserdichter Hulle
oder Plastiksack.

e |soliermatte.

e Ersatzwasche: Unterwasche, T-Shirts, Socken.

e Becher, Teller, Besteck; Geschirrtuch in einem Séacklein.

¢ Hygieneartikel, kleines Handtuch (Mikrofasertuch).

e Stirn- oder Taschenlampe (Batterien).

e Plastiksack fur schmutzige Wasche.

e Evtl. Badehose, Badkleid.

e Evtl. leichte Flip-Flop (fur wanderfreie Zeit).

Pro Gruppe

e Leichtgewichtszelte, wenn méglich mit Unterlags-
schutzfolie.

e Kocher, Brennstoff, Windschutz.

e ZUndholzer, Zeitungen, Schnur.

e Pfannenset, Kochkelle, RUstmesser.

® Pfannenschwamm, umweltschonendes Waschmittel.

e | ebensmittel (GewUrze, Salz, Bouillon, Tee, Zucker
nicht vergessen), inkl. Notration flr einen Tag.

e Spiele: Jasskarten, Taschenschach, Jazzy oder andere.
¢ \WWC-Papier (nach Gebrauch vergraben oder verbrennen).
e evtl. Spaten fur Latrinenbau.

Trinkwasser

e Trinkwasser nur in absolut sauberen Gefassen
transportieren.

* Wasser vor Sonneneinstrahlung und Uberhitzung
schitzen.

¢ Wasserflaschen wenn nétig bei Brunnen ausspilen
und mit frischem Wasser auffullen.

¢ Wasser moglichst nahe bei der Quelle fassen.

¢ Nur kaltes, klares, farb- und geruchloses Wasser
verwenden.

¢ Wasser aus Bachen abkochen (Abgekochtes Wasser
ist max. 12 Std. haltbar!).

¢ Wasser kann mit Tabletten desinfiziert werden (basierend
auf Silberchlorid, in Apotheken und Drogerien erhaltlich).

* Nach Mdglichkeit keinen Schnee schmelzen (hoher
Brennstoffverbrauch).

Durchfiihrung

Vor dem Start
¢ 3x3 durchfuhren (Zeile «kurz vor der Aktivitat»).
e Ausrlstungskontrolle der Teilnehmenden/Gruppen.
e Akkustand des Mobiltelefons fiir den Notfall kontrollieren.
® Absprache mit Gruppenleitern Gber die Routenwahl
bei mdglichen Varianten zu Beginn der Wanderung.

Start der Wanderung

¢ Telefonische Benachrichtigung von Wirten, Transport-
unternehmen und anderen Betroffenen unterwegs tber
die Anzahl der Teilnehmenden.

¢ Die meisten Anfanger ziehen zu schnell weg. Deshalb
das Marschtempo den schwachsten Personen in der
Gruppe anpassen.

e Klare Verhaltensregeln einfihren.

Pausen

e Sinnvolle, der Situation und Gruppe angepasste Pausen
durchfihren.

¢ Dauer der Pause oder Abmarschzeit bekannt geben.

 Mittagsrast nach etwa % der Strecke durchfihren.

e Trinkwasser auffullen (Moglichkeiten einplanen).



Sicherheit

Gefahren und Risiken

Abrutsch- und Absturzgefahr

Die Gruppe muss auf Wegen in abschissigem Geldnde oder
in steilen Gras-, Ger6ll- und Schneehédngen gut organisiert
und gefiihrt werden. Vor allem beim Abstieg ist das Gefah-
renpotenzial héher!

Altschneefelder

Altschneefelder mit Absturzgefahr meiden. Einzig an eindeu-
tig sicheren Stellen Gberqueren. Auf einem Schneefeld wird
nur abgerutscht oder gespielt, wenn keine Absturzgefahr
besteht und gentigend Auslauf vorhanden ist.

Sonneneinstrahlung
Schutz durch leichte Kleidung, Sonnencreme mit hohem
Schutzfaktor, gentigend trinken.

Steinschlag
Steinschlaggefahr herrscht vor allem in steilen Geréllhalden,
in steinigen Rinnen und direkt unterhalb von Felswanden.

Verhaltensregeln:

e Keine Pausen machen, sich maglichst kurz im gefahrdeten
Gebiet aufhalten.

¢ Dicht aufgeschlossen in kleinen Gruppen gehen. Die
Gruppen halten untereinander grossen Abstand. Sorgfal-
tig auftreten und nie mutwillig Steine nach unten werfen.
Es darf sich jeweils nur eine Gruppe im gefahrdeten
Gebiet befinden.

¢ Kurze Geldndepassagen werden einzeln begangen.

e Erhohte Gefahr bei Erwarmung nach einer Frostnacht,
bei Regen oder nach einem Gewitter.

Wetterumsturz

Rechtzeitig umkehren. Gentigend warmende Kleidung dabei
haben. Schutz in einer Hiitte suchen.

— Wo hat es Hitten oder Unterstande entlang der Route?

Gewitter

Guten Schutz vor Gewittern bieten nur Gebaude mit Blitzab-

leitern und Fahrzeuge. Alle anderen Orte —insbesondere auch

Zelte — bieten nur minimalen bis gar keinen Schutz.

¢ Tour auf Gewitteraktivitat abstimmen. Bei Gewitternei-
gung muss die Tour rechtzeitig beendet werden.

¢ Spatestens bei Donner sichereres Gelande aufsuchen.
Donner kann aus etwa 10 bis 15 km Entfernung gehort
werden. Falls kein sicherer Ort erreichbar ist, Gipfel und
Grate meiden und falls moéglich auf der dem Gewitter
abgeneigten Seite des Berges in tiefere Gebiete absteigen.

¢ Warnzeichen wie aufziehende Gewitterwolken oder
schnell fallenden Luftdruck beachten.

¢ Hohe Baume, andere hohe Objekte und metallene
Gegenstande meiden. Falls moglich, eine Senke oder
Rinne aufsuchen. Flisse moglichst nahe zusammenstellen,
in die Hocke gehen und die Arme am Korper halten um
die Schrittspannung zu minimieren. Auf keinen Fall auf
den Boden liegen oder an eine Felswand lehnen.

Sicherheitskonzept

Sicherheitskonzept heisst: Mehrere unabhangige

Sicherheitssysteme einplanen.

Alternativen

e Schlechtwettervariante.

e Entscheidung fur Schonwetter- oder Schlechtwetter-
Variante (oder Aktivitat verschieben).

e Abkirzungs- und Umgehungsmaoglichkeiten.

Entscheidungspunkte

— Immer einen Rickweg offen halten.

e Verschiedene Ausstiegs- und Umkehrpunkte auf der
Karte einzeichnen und vor Ort entscheiden, ob die Tour
weitergefuhrt werden kann, ob umgekehrt oder die Tour
verkdrzt wird.

e «Point of no return»: Nach diesem Punkt gibt es kein
Zurtick mehr (es bleibt nur noch die Flucht nach vorne).
Mit dem ganzen Leitungsteam im Voraus besprechen,
wie in so einem Fall vorzugehen ist.

Erkundigungen kurz vor Start einholen

— Alle kurzfristigen Informationen sind bekannt.

* Wetterprognose (Telefon, Internet).

¢ Bahnen, Berghaus informieren (Ankunftszeit, Anzahl
Teilnehmende).

¢ Der Coach wird tiber wichtige Anderungen des Programms
informiert.

Ausristung

— Alle haben alles Wichtige dabei.

¢ Bei allen Teilnehmenden Wanderschuhe kontrollieren:
Was gentgt fur diese Tour, was nicht? Was passiert mit
Kindern/Jugendlichen, die keine entsprechende Ausris-
tung haben?

¢ Rucksack: Richtig eingestellt und gepackt (evtl. Gewicht
des Rucksackes kontrollieren).

¢ Kleidung: Ersatzwasche (zum Umziehen), Pullover und
Regenschutz.

¢ Ausreichend Getranke (mind. 1,5 Liter) und gentigend
Proviant dabei?



Verhaltensregeln besprechen

— Allen ist der Ablauf der Aktivitat klar.

e Sichtverbindung innerhalb der Gruppe halten.

¢ \orderste und hinterste Person jeder Gruppe ist eine
Leiterin oder ein Leiter.

¢ \erhalten fur Teilnehmende wahrend einer Wanderung
kommunizieren (Steinschlag, auf schmalen Wegen Abkur-
zungen nehmen, Abfalle mitnehmen, Gefahren).

e Pausen und Rast: Wann soll getrunken und gegessen
werden? Wie lange dauern Pausen?

¢ Wo befinden sich die Leitenden in der Gruppe, wer hat
eine Taschenapotheke?

¢ Bei Gefahrenstellen sind klare Anweisungen der Leitenden
strikt zu befolgen.

Notfallkonzept
— Vorgehen in Notfallsituationen ist allen Leitenden klar.
¢ Notfallblatt ausfillen, Handhabung nochmals erklaren.
e Die Nummern von Mobiltelefon den Teilnehmenden
mitteilen.
¢ In einer Notfallsituation klare Ablaufe kennen und Infor-
mationen weitergeben:
— Schauen — Denken — Handeln.
— Alarmieren — Sichern — Bergen — Erste Hilfe.

Ubernachten

In einer Hiitte

¢ Eine Person meldet die Ankunft der Gruppe dem Hutten-
wart und nimmt Instruktionen entgegen.

e Instruktionen den Teilnehmenden weitergeben.

¢ \erschwitzte Wasche ausziehen. Trockene und warme
Kleider anziehen.

e Nasse Kleidung mdglichst vor der Hiitte ausziehen,
ausschutteln und am vorgesehenen Ort aufhdngen.

e Nachste Tagesetappe planen, Wetterbericht studieren,
spielen, lesen.

e Eintrag im Hittenbuch/Angabe der vorgesehenen Route
des nachsten Tages.

e Programm des nachsten Tages bekannt geben.

e Daflir sorgen, dass die Rdume wieder ordnungsgemass
aussehen, bevor die Hitte verlassen wird.

Im Biwak

Wahl des Biwakplatzes

e Ausserhalb von Schutzgebieten.

* Moglichst flach und eben, Mulden meiden
(Wasseransammlung).

e Bei schlechten Verhaltnissen und schlechter Prognose
nicht an exponierter Lage (Berggrat, Gipfel, steinschlagge-
fahrdete Hange).

¢ Windgeschltzte Lage.

¢ Keine Uberschwemmungsgefahr: Bei starkem Regen
kénnen sich kleine Bache in Berggebieten innert kurzer
Zeit in reissende Flisse verwandeln.

® Genligend Raum, damit man nicht Gber die Zeltschnire
des Nachbarzeltes stirzt.

e Keine Absturzgefahr in unmittelbarer Néhe (Dunkelheit
beachten).

¢ Trinkwasser in der Nahe (Quelle, Bach, ev. Schneefeld).

¢ Keine weidenden Tiere in der Nahe. Absperrung zur
Weide.

Ankunft auf dem Biwakplatz
e \Verschwitzte Wasche aus- und trockene Kleider anziehen.
e Evtl. Jacke Uberziehen (Auskihlungsgefahr).
* Bei Regen: Material vor Feuchtigkeit schiitzen.
¢ Teilnehmende Uber die Organisation des Biwaks
informieren:
— Gefahren/Regeln.
— Materialdepot.
— Standort Zelte (Zelteingang, Richtung).
— Standort Kiiche/Feuer.
— Standort WC (Standort WC-Papier).
— Waschmaglichkeit.
— Wer macht was?
e Zelte aufbauen (keine exponierte Lage).
* \Wasser holen, kochen.
e Loch fur Biwak-WC ausheben oder Ort bestimmen
(in gentigend Abstand, WC-Papier in verschliessbarem
Plastiksack aufbewahren und nach Gebrauch verbrennen).
Wichtig: FUr die Zelte keine Wassergraben ausheben (Schonung
des Alpenraums).

Abbruch des Biwakplatzes

* Biwakplatz sdubern.

e Essensreste beseitigen.

e Latrinenloch zuschutten bzw. zudecken.



