Schihochtouren

Tourenschistiefel

Schitourenrucksack oder Tourenrucksack ca.40 Liter

Hochtourenanorak (Goretex)

Schitourenhose oder Hochtourenhose plus Gamaschen

warme Unterwäsche, schnelltrocknend (Leichtfleece)

warmes Hemd (besser Fleecehemd, trocknet schneller)

dicke Fleecejacke

warme Strümpfe

Hut oder Mütze als Sonnenschutz

Fleecemütze

Schal oder Neck-gaitor (auch „Muff“ genannt)

2 Paar warme Handschuhe, davon 1 Paar Fäustlinge (wasserdicht)

Ersatzwäsche

Brustbeutel für Wertsachen

Proviant

Thermosflasche

Trillerpfeife für Notsignal

Tourenschi mit Tourenbindung

Schi-Werkzeug

Harscheisen

Schistöcke

Felle

Fellkleber

Wachs

Lawinensuchgerät

Lawinenschaufel

Komplettgurt oder Brust- und Sitzgurtkombination

2 HMS-Karabiner

Rolle für Flaschenzugbau

2 Karabiner

2 Schraubkarabiner

1 Bandschlinge 240 cm Umfang

1 Bandschlinge 120 cm Umfang

Reepschnur 5mm, 90 cm lang (Kurzprusik)

2 Reepschnüre 5mm, 420 cm lang (für Prusikschlingen und zum Flaschenzugbau)

Leicht-Eispickel

Steigeisen

Höhenmesser

Stirnlampe und Ersatzbatterien

Gletscherbrille

Schibrille

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Sonnencreme mit extrem hohem Lichtschutzfaktor

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung) und Kreditkarte

Auslandskrankenschein

Tourenbeschreibung und Landkarte

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan, usw.

Biwaksack für 2 Personen

Handy

Für Hüttenaufenthalte (WINTERRAUM ungeheizt):

Sehr warmer, leichter Daunenschlafsack (mehr als -10 Grad KOMFORTBEREICH !)

Fleecehose oder Jogginghose

Kocher und Kochgeschirr

Eßgeschirr und Besteck

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Kleinigkeiten:
Taschenmesser und Kleinwerkzeug

Nähzeug

was zu lesen

Fotoapparat

Fernglas

Badehose

Kartenspiel

Mini-Radio für Wetterbericht

Klettersteigausrüstung

Wanderschuhe

Rucksack (mindestens 35 Liter Inhalt, besser mehr)

Regen-und Windjacke (Goretex oder ähnlich)

Überhose (wasserdicht)

Warmer Pullover oder besser Fleecejacke (trocknet schneller)

Wanderhose (schnelltrocknend)

Wanderhemd

Sportunterwäsche (schnelltrocknend)

Wanderstrümpfe

Handschuhe (wegen eventuell beschädigtem Drahtseil)

Hut oder Mütze als Sonnenschutz

Brustbeutel für Wertsachen

Sonnenbrille mit hohem UV-Schutz

Trillerpfeife für Notsignal

Proviant

Trinkflasche oder Thermosflasche

Teleskopstöcke

Klettergurt (Komplettgurt oder Brust-Sitzgurtkombination)

Biwaksack für 2 Personen

Steinschlaghelm

Leichtsteigeisen (falls noch Altschnee im Klettersteig)

Klettersteigset (2 Klettersteigkarabiner, 4 m Einfachseil, Klettersteigbremse)

Taschenlampe, besser Stirnlampe, und Ersatzbatterien

Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung) und Kreditkarte

Auslandskrankenschein

Tourenbeschreibung und Landkarte

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan,usw.

Handy

Für Hüttenaufenthalte:

Hüttenschlafsack

Jogginghose oder Trainingsanzug

Wechselwäsche

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Grundausrüstung für Wandertouren

Wanderschuhe

Rucksack (mindestens 35 Liter Inhalt, besser mehr)

Regen-und Windjacke (Goretex oder ähnlich)

Überhose (wasserdicht)

Warmer Pullover oder besser Fleecejacke (trocknet schneller)

Wanderhose (schnelltrocknend)

Wanderhemd

Sportunterwäsche (schnelltrocknend)

Wanderstrümpfe

Handschuhe

Hut oder Mütze als Sonnenschutz

Brustbeutel für Wertsachen

Teleskopstöcke

Leichtsteigeisen (falls noch Altschnee in der Tour)

Sonnenbrille mit hohem UV-Schutz

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Trillerpfeife für Notsignal

Trinkflasche oder Thermosflasche

Proviant

Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung) und Kreditkarte

Taschenlampe, besser Stirnlampe, und Ersatzbatterien

Auslandskrankenschein

Tourenbeschreibung und Landkarte

Biwaksack für 2 Personen

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan,usw.

Handy

Für Hüttenaufenthalte:

Hüttenschlafsack

Jogginghose oder Trainingsanzug

Wechselwäsche

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Klettertourenausrüstung

Kletterschuhe

Wanderschuhe (für Abstieg)

Rucksack (mindestens 35 Liter Inhalt, besser mehr, Körperkontakt)

Regen-und Windjacke (Goretex oder ähnlich)

Überhose (wasserdicht)

Warmer Pullover oder besser Fleecejacke (trocknet schneller)

Wanderhose (schnelltrocknend)

Wanderhemd

Sportunterwäsche (schnelltrocknend)

Wanderstrümpfe

Handschuhe

Hut oder Mütze als Sonnenschutz

Brustbeutel für Wertsachen

Sonnenbrille mit hohem UV-Schutz

Trillerpfeife für Notsignal

Proviant

Trinkflasche oder Thermosflasche

Seil (Einfachseil mindestens 50 m, oder besser Doppelseil mindestens 50 m)

Klettergurt (Komplettgurt oder besser Brust-und Sitzgurt-kombination)

Biwaksack für 2 Personen

Steinschlaghelm

HMS-Karabiner (2 Stück)

Klemmkeile, Friends,Haken (verschiedene Größen)

Karabiner und Expreßschlingen (10 Stück)

Abseilachter

Reepschnurschlinge 5mm 90 cm lang, für Kurzprusik

Bandschlingen (120 cm und 240 cm Umfang)

Reepschnur 5mm, mehrere Meter

Stirnlampe und Ersatzbatterien

Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung) und Kreditkarte

Auslandskrankenschein

Tourenbeschreibung und Landkarte

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan,usw.

Handy

Für Hüttenaufenthalte:

Hüttenschlafsack

Jogginghose oder Trainingsanzug

Wechselwäsche

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Hochtouren

steigeisenfeste Bergschuhe oder Kunststoffbergschuhe

Steigeisen

Rucksack 50 Liter

Hochtourenanorak (Goretex)

Hochtourenhose (winddicht und schnelltrocknend)

Überhose (wasserdicht, mit seitlichen Reißverschlüssen)

warme Unterwäsche, schnelltrocknend (Leichtfleece)

warmes Hemd (besser Fleecehemd, trocknet schneller)

dicke Fleecejacke

2 Paar warme Strümpfe

Hut oder Mütze als Sonnenschutz

Fleecemütze

Schal oder Neck-gaitor (auch „Muff“ genannt)

Ersatzwäsche

2 Paar warme Handschuhe,davon 1 Paar Fäustlinge (wasserdicht)

Brustbeutel für Wertsachen

Gamaschen

Proviant

Trinkflasche oder Thermosflasche

Trillerpfeife für Notsignal

Teleskopstöcke

Steinschlaghelm

Gletscherbrille

Stirnlampe und Ersatzbatterien

Kompass

Höhenmesser

Biwaksack für 2 Personen

Komplettgurt oder besser Brust-und Sitzgurt

Einfachseil 50 m, imprägniert

2 Bandschlingen 120 cm Umfang

2 Bandschlingen 240 cm Umfang

2 Reepschnüre 5mm, 420 cm lang (für Prusikschlingen)

2 Reepschnüre 5 mm, 210 cm lang

Reepschnur 5mm, 90 cm lang (Kurzprusik)

6 Karabiner

2 Schraubkarabiner

2 HMS-Karabiner

2 Eisschrauben

Abseilachter

Haken und Klemmkeile bzw. Friends

Eispickel oder Eisgerät

Felshammer

Sonnencreme mit extrem hohem Lichtschutzfaktor

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung) und Kreditkarte

Auslandskrankenschein

Tourenbeschreibung und Landkarte

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan,usw.

Handy

Für Hüttenaufenthalte:
Hüttenschlafsack

Fleecehose oder Jogginghose

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Eistourenausrüstung

Steigeisenfeste Bergschuhe oder Kunststoffbergschuhe

Steigeisen

Rucksack 40-50 Liter

Hochtourenanorak (Goretex)

Hochtourenhose (winddicht und schnelltrocknend)

Eiskletter-Überhose (Goretex)

Warme Unterwäsche, schnelltrocknend (Leichtfleece)

warmes Hemd (besser Fleecehemd, trocknet schneller)

dicke Fleecejacke

2 Paar sehr warme Strümpfe

Fleecemütze

Schal oder Neck-gaitor (auch „Muff“ genannt)

Sturmhaube

Ersatzwäsche

2 Paar warme Handschuhe, davon 1 Paar Fäustlinge (wasserdicht)

Gamaschen

Proviant

Thermosflaschen

Gletscherbrille

Kompass

Höhenmesser

Trillerpfeife für Notsignal

Teleskopstöcke

Biwaksack für 2 Personen

Brust-Sitzgurtkombination

50 m Einfachseil oder 2 x 50 m Halbseil, imprägniert

Steinschlaghelm

2 Steileisgeräte, davon eins mit Hammerkopf

mind. 2 Eisschrauben

Rohreishaken (snargs)

6 Karabiner

3 Schraubkarabiner

Abseilachter

HMS -Karabiner

Seilrolle für Flaschenzugbau

2 Bandschlingen 240 cm Umfang

mind. 3 Expresschlingen

2 Reepschnüre 5mm, 420 cm lang (für Prusikschlingen)

Reepschnur 5mm, 90 cm lang (Kurzprusik)

Sonnencreme mit extrem hohem Lichtschutzfaktor

Stirnlampe und Ersatzbatterien

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung) und Kreditkarte

Auslandskrankenschein

Tourenbeschreibung und Landkarte

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan,usw.

Handy

Für Hüttenaufenthalte:
Hüttenschlafsack

Fleecehose oder Jogginghose

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Trekkingurlaub

Wanderschuhe

Rucksack, mindestens 60 Liter

Regen-und Windjacke (Goretex oder ähnlich)

Überhose (wasserdicht)

Warmer Pullover oder besser Fleecejacke (trocknet schneller)

Wanderhose (schnelltrocknend)

Wanderhemd

Sportunterwäsche (schnelltrocknend)

Wanderstrümpfe

Ersatzwäsche

Handschuhe

Hut oder Mütze als Sonnenschutz

Brustbeutel für Wertsachen

Sonnenbrille mit hohem UV-Schutz

Proviant

Trinkflasche oder Thermosflasche

Trillerpfeife für Notsignal

Teleskopstöcke

Zelt

Schlafsack

Isomatte

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Taschenlampe, besser Stirnlampe, und Ersatzbatterien

Kocher und Kochgeschirr

Eßgeschirr und Besteck

Schutzsack für Rucksack bei Flugreise

dünne Kleider für heiße Tage

leichte Schuhe oder Sandalen für Stadtbesichtigungen

Moskitonetz und Insektenschutzsalbe

Schutzimpfungen (bei der Botschaft des Reiselandes anfragen oder Arzt konsultieren)

Micropur-Tabletten oder Wasserfilter

Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Reiseschecks oder Kreditkarte

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung)

Visum (wenn nötig)

Auslandskrankenschein

Fotokopien der Ausweise

Tourenbeschreibung und Landkarte

Reiseführer

Reisewörterbuch

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan, usw.

Handy

Für Hüttenaufenthalte:
Hüttenschlafsack

Bergsteiger-Campingurlaub

Wanderschuhe

Regen-und Windjacke (Goretex oder ähnlich)

Überhose (wasserdicht)

Warmer Pullover oder besser Fleecejacke (trocknet schneller)

Wanderhose (schnelltrocknend)

Wanderhemd

Sportunterwäsche (schnelltrocknend)

Wanderstrümpfe

Fleecehose oder Jogginghose

Ersatzwäsche

Hut oder Mütze als Sonnenschutz

Brustbeutel für Wertsachen

Sonnenbrille mit hohem UV-Schutz

Zelt, Heringe, Schnur

Schlafsack

Isomatte

Taschenlampe, besser Stirnlampe, und Ersatzbatterien

Waschzeug, Handtuch und Zahnputzzeug

Kocher (zweiflammig) und Kochgeschirr

Proviant

Trinkflasche oder Thermosflasche

Eßgeschirr und Besteck

Essig, Öl, Gewürze

Geschirrschwamm und Spülmittel

Wassersack

Campinglampe

Spiele

Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor

Erste-Hilfe-Ausrüstung (wann war IHR letzter Erste-Hilfe-Kurs ??!!)

Personalausweis, Führerschein, Alpenvereinsausweis

Geld (auch Fremdwährung)

Fotokopien der Ausweise

Reiseschecks oder Kreditkarte

Auslandskrankenschein

Landkarte

Kopfschmerztabletten, Brand-und Wundsalbe, Labiosan, usw.

Handy

Bergsteiger-Apotheke (für Tourenführer im Alpenraum)

Allgemeines:

 Rucksackapotheke, minimale Grundausstattung

 Rucksackapotheke für mehrtägige Bergfahrten und Hochtouren

 Ergänzung der Reiseapotheke für Trekkingtouren und Expeditionen

Zwei verschieden große Ausführungen:

 eine kleinere Apotheke für Tages- und Wochenendausflüge (auch privat) und

 eine umfangreichere für größere Touren oder Gruppen, d.h. kein zeitraubendes Umräumen oder evtl. Vergessen mehr.

Bei Bedarf auch beide gleichzeitig mitnehmen. Als Verpackung eignet sich ein stabiler und möglichst wasserdichter Beutel, außen mit einem roten Kreuz gekennzeichnet. Evtl. Inhalt zusätzlich wasserdicht in Plastikbeutelchen verpacken. Erste-Hilfe-Apotheke kaufen und individuell ergänzen, von den vorgeschlagenen Medikamenten sind manche rezeptpflichtig (Rp), daher am besten vom Hausarzt verschreiben lassen und ggf. selbst zahlen. Diese Medikamente nur bei eigener Erfahrung und nach genauem Lesen der Beipackzettel verabreichen. Unbedingt Verfallsdatum aufschreiben und rechtzeitig austauschen sowie Verpackungshinweise mitnehmen.

"Besser eine kleine Apotheke immer dabei, als eine große zu Hause oder auf der Hütte!"

1. Rucksackapotheke, minimale Grundausstattung:

(immer dabei, auch für Halbtagestouren oder Klettergärten!):

1 steriles Verbandspäckchen

2 sterile Kompressen bzw. nichtklebende Wundauflagen (7 x 7 cm)

1 Heftpflastersortiment (klein und groß)

1 Rolle Leukoplast/Tapeverband (2,5 -) 3,5 cm / 5 m

1 elastische, evtl. selbsthaftende dünne Verbandsbinde (6 cm)

1 elastische, selbsthaftende Pflasterbinde 8 - 10 cm / 5 m zur (Gelenk-) Stabilisierung

1 Dreiecktuch (auch als Ersatz-Hals- oder Kopftuch)

1 Alu-Rettungsfolie (2 x 1 m) zur Wärmeisolation bei Biwak oder Schock

6 Schmerztabletten (Kopfschmerzen, Fieber): z.B. Aspirin/ASS, Paracetamol (je 500 mg)

2 stärkere Schmerztabletten, z.B. Gelonida NA oder Nedolon P (Rp),

für echte Notfälle evtl. sehr starke Mittel: z.B. Tramal oder Valoron N (Rp)

1 Wunddesinfektionsmittel: z.B. Mercuchrom (15 ml, Rp)

Sonstige nützliche Kleinigkeiten (am besten in der Apotheke aufgehoben):

1 kleine Schere (oder besser Allzweckmesser), 1 Nähnadel und kräftiger Zwirnsfaden,

1 kleiner Bleistift und Schreibpapier, 1 kurze Erste-Hilfe-Zusammenfassung,

1 Feuerzeug oder 1 Schachtel (Sturm-)Streichhölzer, 1 kleine Kerze, z.B. Teelicht

evtl. 1 dünner Draht, 2 Sicherheitsnadeln, 2 Hohlnieten, Taschentücher, Klopapier

2. Rucksackapotheke für mehrtägige Bergfahrten und Hochtouren:

Ergänzung durch weitere Verbandspäckchen, Kompressen, Verbandsbinden, elastische Binden und Dreiecktücher, je nach Tourenlänge und Gruppengröße.

- Sonnenschutzmittel für Haut (Schutzfaktor mind. 10!) und guter Lippenstift

- Augen- und Nasensalbe, auch für wunde Haut: z.B. Bepanthen 5 g

- Verstopfte Nase, Schnupfen: z.B. Otriven Einzelpipetten/-Nasengel,

- Halsschmerzen: verschiedene Lutschtabletten

- Husten, verschleimt: z.B. Acetylcystein (ACC), Bisolvon, Ambroxol (Rp)

- Übelkeit, Erbrechen, Magenstörung: z.B. Metoclopramid Tropfen oder Zäpfchen (Rp)

- Starker Durchfall: z.B. Imodium / Loperamid (Rp)

- Muskel-/Gelenkschmerzen: Antirheumatikum, z.B. Ibuprofen oder Diclofenac (jeweils Rp)

3. Ergänzung der Reiseapotheke für Trekkingtouren und Expeditionen:

- Bauchschmerzen, Koliken: z.B. Buscopan plus, Spasmo Cibalgin S;

- Völlegefühl, Blähungen: z.B. Lefax. Sodbrennen: z.B. Gelusil Lac;

- Verstopfung: z.B. Dulcolax, Laxoberal;

- Durchfall: z.B. Elektrolytersatz wie Elotrans N, sehr stark: Imodium;

- Schwere Infektionserkrankungen: z.B. Doxicyclin, Binotal (Rp, Antibiotika),

Cotrim(oxazol), Bactrim (Rp, Sulfonamide);

- Schlafen in gößeren Höhen: z.B. Halcion (Rp),

- Augen: z.B. Visadron, Yxin, Chibro-Uvelin (UV-Schutz), Chloramphenicol-Salbe (antibiotisch);

- Mückenschutz: z.B. Autan, evtl. Paral (Spray), Moskitonetz, Antimalariamittel;

- Wasserdesinfektion: Micropur-Tabletten, (Kaliumpermanganat), evtl. Katadynfilter;

- Sterile Spritzen (5 ml) mit Kanülen ;

- Pinzette, Wattestäbchen, Fieberthermometer.

Zusammenstellung: Dr. Walter Treibel, München, 1996, copyright BexMed

