
Bergwandern

Ziegelei 4a  –  96487 Dörfles-Esbach
3. Dan stiloffenes Karate – 1. Dan Shotokan Karate 

C-Trainer, Selbstverteidigungstrainer und B-Prüfer im Bayerischen Karate Bund 
Buchautor „Der Karate-Weg - Lehre und Leidenschaft“ 

 
 
Eine Bergwanderung und die Ausrüstung hierfür sollte immer gut durchdacht werden.
Um abschätzen zu können, was für eine Bergwanderung angeschafft
sollte/müsste, zeigt hier meine Aufstellung
einer Ein-Tages-Tour und einer mehrtägigen Wanderung mit Hüttenübernachtung(en).
 
Woran sollte man grundsätzlich denken
 

- Rucksack, bequem zu tragen, mit breiten Trageriemen, mit mehreren Fächern (auch von außen zu bedienen), 
bestenfalls mit wasserdichter Überzughülle

- Trekkingstöcke, bergab und bergauf
Länge verstellbar und gefedert

- festes, atmungsaktives und wasserdichtes Schuhwerk, bestenfalls Wanderschuhe mit fester und griffiger 
Sohle, bestenfalls mit hohem Schaft, keine Sport
eingelaufen sein, neue Schuhe können Blasen bil

- Fußnägel kurz schneiden, sonst können bergab Schmerzen auftreten
- Wandersocken die bei längeren Wanderungen nicht wundscheuern, aus weichem Material, Merinowolle 

eingewebtes Silber reduzieren 
verstärkt, eng anliegend, ohne Nähte an Zehen und Fersen

- evtl. Innensohle (auch zum indiv
rutscht (besonders bergab), so werden Blasen vermieden

- Funktionskleidung, die Schweiß aufnimmt und abgibt um Auskühlung zu vermeid
auch Oberbekleidung (nicht Baumwolle, saugt Schweiß auf und kühlt 

- Jacke (Softshell oder Fleece), besser als Pullover, da durch den Reißverschluss besser 
- Regenjacke, möglichst winddicht und klein zum Transport
- Regenschirm (möglichst platz- 
- Kleidung nach dem Zwiebelprinzip, mehrere dünne Schichten, Regulieren durch An
- Mütze, Handschuhe, Schal (auch bei Wanderungen im Sommer), evtl. Schildmütze
- atmungsaktive Berghose, weit und bequem, strapazierfähig, evtl. durch Reißverschlüsse 

Schuhe ausziehen zu müssen (keine Jeans, trocknen schlecht, meist zu eng)
- ggf. wasserdichte Überhose 
- Sonnenbrille, Sonnenschutz (auch für die Lippen)
- Stirnband für Brillenträger (Schweiß läuft sonst unschön hinter die Brille)
- Getränke (evtl. isotonisch, hauptsächlich Wasser, süße Getränke verkleben unangenehm den Mun

(zur Gewichtsersparnis evtl. Riegel und Trockenobst
- evtl. handlicher Fotoapparat, griffbereit in einer Tasche am Gürtel
- aufgeladenes Handy (mit den eingespeicherten Numm

eine Wander-App ist sinnvoll) 
- Tüten um Gepäck getrennt verpacken und trocken halten zu können
- Abfalltüte, der Müll darf nicht in der Natur zurückbleiben
- Taschenmesser, Feuerzeug (Streichhölzer 
- Geld, Ausweis 
- Reserveschuhbänder, Nähzeug, Sicherheitsnadeln
- min. 1x pro Gruppe: Taschenlampe, Ers

Kreislaufmittel, Desinfektionsmittel, 
Wanderkarten (M 1:25000), ggf. Fernglas

 
Woran sollte man zusätzlich denken, wenn man
 

- Zusatz- und Wechselbekleidung
- Waschzeug (in kleinen Verpackungen wegen Gewicht und Platz), Handtuc
- bequeme Kleidung und Schuhe für die Hütte (zur Gewichtsersparnis evtl. Hüttenschuhe oder Strümpfe mit 

dünner Sohle) 
- Hüttenschlafsack, Decken sind 

 
Bei allen Gepäckstücken muss auf tatsächliche Notwendigkeit und kleinstmögliches Gewicht geachtet werde
summiert sich und wird schnell zur Last. 
(Männer max. 12kg, Frauen max. 10kg)
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1. Dan Shotokan Karate – A-Trainer im DOSB – zertifizierter Karate-Lehrer II im DKV –

Prüfer im Bayerischen Karate Bund – Referent für Selbstverteidigung, Körperarbeit
Lehre und Leidenschaft“ – zertifizierter Mentaltrainer – Gastdozent an der Hochschule Coburg

 

Eine Bergwanderung und die Ausrüstung hierfür sollte immer gut durchdacht werden. 
Um abschätzen zu können, was für eine Bergwanderung angeschafft bzw. was alles mitgenommen werden 

eine Aufstellung, die nicht unbedingt vollständig sein muss. Zu unterscheiden ist zwischen 
Tour und einer mehrtägigen Wanderung mit Hüttenübernachtung(en). 

denken, ob für einen oder mehrere Tage? 

Rucksack, bequem zu tragen, mit breiten Trageriemen, mit mehreren Fächern (auch von außen zu bedienen), 
bestenfalls mit wasserdichter Überzughülle 

, bergab und bergauf wichtig, sie entlasten die Gelenke und sparen
Länge verstellbar und gefedert 
festes, atmungsaktives und wasserdichtes Schuhwerk, bestenfalls Wanderschuhe mit fester und griffiger 

mit hohem Schaft, keine Sport- oder Halbschuhe, Schuhe sollten schon einigermaßen 
eingelaufen sein, neue Schuhe können Blasen bilden, Blasenpflaster beugen vor 
Fußnägel kurz schneiden, sonst können bergab Schmerzen auftreten 
Wandersocken die bei längeren Wanderungen nicht wundscheuern, aus weichem Material, Merinowolle 

 deutlich Geruchsbildung, möglichst an Zehen und Fersen gepolstert bzw. 
, ohne Nähte an Zehen und Fersen 

zum individuellen Anpassen an den Fuß), damit der Fuß fest im Schuh steht und nicht 
, so werden Blasen vermieden 

Funktionskleidung, die Schweiß aufnimmt und abgibt um Auskühlung zu vermeiden, sowohl Unterwäsche 
(nicht Baumwolle, saugt Schweiß auf und kühlt den Körper aus)

, besser als Pullover, da durch den Reißverschluss besser 
Regenjacke, möglichst winddicht und klein zum Transport 

 und gewichtsparend) 
leidung nach dem Zwiebelprinzip, mehrere dünne Schichten, Regulieren durch An

Mütze, Handschuhe, Schal (auch bei Wanderungen im Sommer), evtl. Schildmütze
atmungsaktive Berghose, weit und bequem, strapazierfähig, evtl. durch Reißverschlüsse 
Schuhe ausziehen zu müssen (keine Jeans, trocknen schlecht, meist zu eng) 

Sonnenschutz (auch für die Lippen), Insektenschutzmittel 
Stirnband für Brillenträger (Schweiß läuft sonst unschön hinter die Brille) 
Getränke (evtl. isotonisch, hauptsächlich Wasser, süße Getränke verkleben unangenehm den Mun
(zur Gewichtsersparnis evtl. Riegel und Trockenobst, Traubenzucker) 

, griffbereit in einer Tasche am Gürtel 
aufgeladenes Handy (mit den eingespeicherten Nummern aller Almen, Hütten, Notrufe und Wetterauskunft

 
Tüten um Gepäck getrennt verpacken und trocken halten zu können 

e, der Müll darf nicht in der Natur zurückbleiben 
(Streichhölzer können feucht werden) 

Nähzeug, Sicherheitsnadeln, Taschentücher 
min. 1x pro Gruppe: Taschenlampe, Erste-Hilfe-Set mit Pflaster, Magen-, Schmerz
Kreislaufmittel, Desinfektionsmittel, Kompass, ggf. Höhenmesser, Notizzettel, Stift, Schnüre, Nagelschere
Wanderkarten (M 1:25000), ggf. Fernglas 

wenn man mehrere Tage unterwegs ist? 

und Wechselbekleidung 
Waschzeug (in kleinen Verpackungen wegen Gewicht und Platz), Handtuch 
bequeme Kleidung und Schuhe für die Hütte (zur Gewichtsersparnis evtl. Hüttenschuhe oder Strümpfe mit 

sind meist in den Hütten vorhanden 

Bei allen Gepäckstücken muss auf tatsächliche Notwendigkeit und kleinstmögliches Gewicht geachtet werde
summiert sich und wird schnell zur Last. Es gilt das Motto: „wenig – klein – leicht“ 
(Männer max. 12kg, Frauen max. 10kg) 

www.my-power-energy.de  
– Sound-Karate-Trainer im DKV 

Körperarbeit und Seminar „be yourself“ 
an der Hochschule Coburg 

 

was alles mitgenommen werden 
. Zu unterscheiden ist zwischen 

Rucksack, bequem zu tragen, mit breiten Trageriemen, mit mehreren Fächern (auch von außen zu bedienen), 

sparen Kraft, bestenfalls in der 

festes, atmungsaktives und wasserdichtes Schuhwerk, bestenfalls Wanderschuhe mit fester und griffiger 
oder Halbschuhe, Schuhe sollten schon einigermaßen 

 

Wandersocken die bei längeren Wanderungen nicht wundscheuern, aus weichem Material, Merinowolle und 
deutlich Geruchsbildung, möglichst an Zehen und Fersen gepolstert bzw. 

der Fuß fest im Schuh steht und nicht 

en, sowohl Unterwäsche als 
aus) 

, besser als Pullover, da durch den Reißverschluss besser zu regulieren ist 

leidung nach dem Zwiebelprinzip, mehrere dünne Schichten, Regulieren durch An- und Ausziehen 
Mütze, Handschuhe, Schal (auch bei Wanderungen im Sommer), evtl. Schildmütze oder Bandanacap 
atmungsaktive Berghose, weit und bequem, strapazierfähig, evtl. durch Reißverschlüsse zu kürzen ohne die 

Getränke (evtl. isotonisch, hauptsächlich Wasser, süße Getränke verkleben unangenehm den Mund), Essen 

ern aller Almen, Hütten, Notrufe und Wetterauskunft, 

, Schmerz- und Durchfalltabletten, 
Notizzettel, Stift, Schnüre, Nagelschere, 

bequeme Kleidung und Schuhe für die Hütte (zur Gewichtsersparnis evtl. Hüttenschuhe oder Strümpfe mit 

Bei allen Gepäckstücken muss auf tatsächliche Notwendigkeit und kleinstmögliches Gewicht geachtet werden. Es 


