Club Arc Alpin

Sicher Skitouren www.club-arc-alpin.eu
10 Empfehlungen des Club Arc Alpin

Skitouren, Schneeschuh- und Snowboardtouren bieten groBe Chancen fir Fitness, Gemeinschaft
und Naturerlebnis. Die folgenden Empfehlungen dienen dazu, den alpinen Gefahren im winterli-
chen Gebirge wirkungsvoll zu begegnen. Die praktischen Grundlagen lernst du in Ausbildungs-

und Lawinenkursen, Effahrung sammelst du Schritt fir Schritt.

Gesund und fit in die Berge

Skitouren sind Ausdauersport. Die wertvollen Belastungsreize fiir Herz, Kreislauf und Muskeln setzen Gesundheit
und eine ehrliche Selbsteinschatzung voraus. Vermeide Zeitdruck und wahle das Tempo so, dass niemand in deiner

Gruppe auBer Atem kommt. Achte auf Kraftreserven fiir die Abfahrt.

Sorgfiltige Tourenplanung

Karten, Fihrerliteratur, Internet und Experten informieren (iber Routenverlauf, Lénge, Hohendifferenz und die ak-
tuellen Verhaltnisse. Besondere Beachtung verdient der Wetterbericht, da Kalte, Wind und schlechte Sicht das Un-

fallrisiko stark erhdhen. Plane Alternativrouten und Checkpunkte.

Vollstindige Ausriistung

Passe deine Ausriistung den winterlichen Verhaltnissen und dem konkreten Tourenziel an. Standard-Ausriistung fiir
den Notfall sind Lawinen-Verschiitteten-Suchgerdt (LVS), Sonde und Schaufel, ebenso Erste-Hilfe-Paket, Biwaksack
und Mobiltelefon (Euro-Notruf 112). Ein Airbag-System erhéht die Uberlebenschancen. Uberpriife deine Ausriis-
tung, LVS-Check vor dem Start!

Lawinenlagebericht

Informiere dich vor der Tour eingehend Uber die Lawinengefahr! Wie hoch ist die Gefahrenstufe, wo sind die Ge-

fahrenstellen, was sind die aktuellen Lawinenprobleme?


http://www.club-arc-alpin.eu/

5. Lawinenrisiko abwagen

Das Einschatzen der Lawinengefahr im Geldnde ist fiir alle schwierig. Stiitze deine Entscheidungen auf strategische
Methoden der Risikoeinschatzung (Reduktionsmethoden) und achte auf Gefahrenzeichen im Gelande. Weiche Ge-

fahrenstellen aus und kehre im Zweifelsfall um.

6. Orientierung und Pausen

Orientiere dich laufend. Es ist wichtig, den Umgang mit Karte, Hdhenmesser, Kompass, App oder GPS zu beherr-

schen. Trinken, Essen und Pausen sind notwendig, um Leistungsféhigkeit und Konzentration zu erhalten.

7. Abstande einhalten

Abstdnde dienen der Entlastung der Schneedecke und der Schadensbegrenzung. Entlastungsabstande von 10 m
beim Aufstieg in Steilhdangen steigern zudem den Komfort bei Spitzkehren. Bei der Abfahrt halte grundsatzlich Ab-

stande von mindestens 30 m und befahre sehr steile Hange einzeln.

8. Stiirze vermeiden

Stiirze bei der Abfahrt sind die haufigste Unfallursache auf Skitouren. Fir die Schneedecke bedeuten sie eine grofe
Zusatzbelastung. Gute Skitechnik und eine dem Kénnen angepasste Geschwindigkeit reduzieren das Risiko. Ein
Skihelm schiitzt vor Kopfverletzungen. Achtung: Absturzgefahr bei gefrorener Schneedecke und im felsdurchsetz-

ten Gelande!

9. Kleine Gruppen

Kleine Gruppen (bis 6 Personen) erhéhen die Sicherheit. Kommunikation mit anderen Wintersportlern und gegen-
seitige Riicksichtnahme verhindern gefahrliche Situationen. In der Gruppe zusammen bleiben. Informiere vertraute
Personen (liber Ziel, Route und Riickkehr. Achtung Alleinganger: Bereits kleine Zwischenfélle kénnen zu ernsten

Notlagen fiihren.

10. Respekt fiir die Natur

Das Gebirge bietet einen wertvollen Freiraum zum Bewegen in einzigartiger Wildnis. GenieBe diese Freiheit! Nimm
Ricksicht auf Wildtiere, respektiere Schutzgebiete und betrete keine Aufforstungsflachen. Zur Anreise Fahrgemein-

schaften bilden oder 6ffentliche Verkehrsmittel verwenden.

Beschlossen von der CAA-Mitgliederversammlung 2015 in Brixen, aktualisiert 2018 in Turin.
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