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Grundlageninhalte

Der neue Trend zu vielen Abenteuer-Sportarten in der Natur hat zu einem riesigen Angebot an
Ausristung gefihrt. Fur Winterlager kommen vor allem Ausriistungen in Frage, wie sie auch
von Bergsteigerinnen und Ski-Tourenfahrerinnen verwendet werden. Gute Ausristung setzt
aber primdr etwas Wissen voraus und nicht in erster Linie einen dicken Geldbeutel.
Erwachsene kénnen sich vielleicht eine High-Tech-Ausrustung leisten. Kinder und Jugendliche
missen jedoch mit der Beratung durch die Lagerleitung die vorhandene Ausriistung optimal
nutzen koénnen. Auch ohne teure Kleidung aus Kunstfasern kann man den Winter gut
Uberstehen. Menschen haben sich schon lange vor der Erfindung der Kunstfaser in
winterlichen Verhaltnissen bewegt.

Der Ausriistung ist von Anfang an grosse Beachtung zu schenken. Kinder und Jugendliche,
welche nicht gut oder unzureichend ausgerustet sind, kdnnen oft die wilden Schneespiele nicht
so richtig geniessen. Ausserdem sind Unféalle und Krankheiten bei guter Ausristung viel
seltener. Wichtig ist daher die Vorinformation der Teilnehmerinnen. Eine Ausristungsliste und
ein Informationsabend mit Demonstration sind dafirr eine grosse Hilfe.

Kleider

Kleider
Die Kleidung Ubernimmt im Winter eine wichtige Schutzfunktion fiir den Korper. Sie erfillt im
wesentlichen drei Aufgaben:

e Schutz der Haut vor Nasse von innen

e Isolation zwischen Korper und kalter Aussenluft

e Schutz des Korpers vor Wind und Nasse von aussen
Es empfiehlt sich, die Kleidung entsprechend diesen Aufgaben in verschiedenen Schichten
aufzubauen. Dieses ,Zwiebelschalenprinzip” ist mit allen verfigbaren Kleidern realisierbar. Da
der Platz im Rucksack meist beschrankt ist, soll ein Kleidungsstiick mdglichst vielfaltig
eingesetzt werden kénnen und mehrere Funktionen erfillen.

1. Schutz der Haut vor Nasse von innen

Bei den meisten Aktivitaten im Winter beginnt der Korper bald zu schwitzen. Der Schweiss hat
die Aufgabe, den Korper abzukiihlen. Dies ist im Winter nicht erwiinscht, weil dadurch Warme
und Energie verloren gehen. Deshalb gilt es, Schwitzen zu reduzieren, und nur soviel
anzuziehen wie unbedingt nétig ist, um sich wohl zu fuhlen. Ganz wird die Schweissproduktion
nicht aufhéren. Darum muss der Schweiss durch die innerste Schicht der Kleidung von der
Haut wegtransportiert werden.

Die Unterwasche sollte moglichst wenig Feuchtigkeit aufnehmen, und sie an die ausseren
Schichten der Kleidung weiterleiten. Baumwolle ist weniger fur den Winter geeignet, weil sie
sich mit Schweiss vollsaugt und so den Kérper abkuhlt. Wer im Winter Baumwollwasche tragt,
sollte immer trockene Ersatzwésche dabei haben, um nach starken Anstrengungen, auf dem
Gipfel oder im Iglu, trockene Kleider anziehen zu kdnnen. Besser, aber teurer, ist Unterwasche
aus Wolle oder Seide weil sie weniger Feuchtigkeit aufnimmt. Auch moderne Kunstfaser-
Unterwasche hat gute Eigenschaften, stinkt aber nach kurzer Zeit.

2. Isolation zwischen Kérper und Aussenluft




Die zweite Schicht hélt warm und nimmt die Feuchtigkeit des Schweisses auf. Diese Schicht
besteht mit Vorteil aus mehreren Lagen. Ein Hemd und ein Wollpullover oder eine
Faserpelzjacke kénnen diese Funktion Ubernehmen.

An den Beinen isoliert eine Trainerhose oder eine weit geschnittene Hose aus Mischgewebe
(nicht reine Baumwolle). Sehr guten Schutz bieten Skihosen mit einem nierenschiitzenden Latz
oder spezielle Tourenhosen. Wer mehrere Schichten tragt, kann den Warmehaushalt
entsprechend der Tatigkeit und des Wetters einfach regulieren, indem er einzelne Schichten
auszieht oder wieder anzieht.

3. Schutz des Kérpers vor Wind und Wetter

Die letzte Schicht bildet eine zweite Haut. Sie schiitzt sowohl die Kleidung als auch den Korper
von den Einfluissen des Wetters. Die Aussenhaut sollte deshalb winddicht und
wasserabweisend sein. Diesen Zweck erfiillt schon ein gut impréagnierter Regentrainer. Meist
wird sich aber im Winter ein guter Anorak, heute in der Regel aus einem atmungsaktiven
Material, als nutzlich erweisen. Auch eine gut impragnierte Skijacke aus Nylon oder Baumwolle
tut ihren Zweck. Eine Winterjacke sollte auf jeden Fall eine integrierte Kapuze zum Schutz bei
Sturm haben. Ausserdem soll sie weit geschnitten sein und bis zu den Oberschenkeln reichen.
Fir den Winter ist unbedingt auch ein Wetterschutz fur die Beine nétig. Besonders bei Spielen
im Tiefschnee sowie beim Bau von Iglus und Schneehdhlen sind wasserdichte Hosen ein
MUSS.

Vollig ungeeignet als &usserste Schicht sind Jeans. Sie saugen sich in kirzester Zeit mit
Wasser voll und kihlen den Korper aus.

DAsS ZWIEBELSCHALEN-PRINZIP

Mehrere diinne Kleiderschichten, die zwi- zu warm, konnen Sie die Korpertemperatur  warme Luft entweichen und kiihlere Luft
schen den einzelnen Lagen Luft einschlie- regulieren, indem Sie ein paar Schichten ab-  hereinstromen kann). Dieses Prinzip funk-
fien, werden Sie mehr wirmen, als ein einzi-  legen oder durch-»liiften« (Knépfe oder tioniert sowohl bei warmem, wie auch bei
ges, dickes Kleidungsstiick. Wird es Thnen Reiflverschliisse werden geoffnet, so dafl kaltem Wetter.
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Mitze Mitze
Eine Mitze zu tragen ist im Winter sinnvoll und notwendig, weil Gber den Kopf viel Warme
verloren geht. Herkdmmliche Woll- und Baumwollmitzen erfillen diesen Zweck ausgezeichnet.
Schal Schal

Der Hals ist sehr empfindlich bei Kalte und sollte geschutzt werden. Ein Schal verhindert
Halsbeschwerden. Ein langer, wollener Schal sieht schén aus und tut seinen Zweck, ist
allerdings bei Spielen manchmal hinderlich. Gute Wirkung haben Halstlicher aus Baumwolle
und Seide. Seidentiicher kannst du erst noch selbst bemalen.




Handschuhe

Handschuhe

Die Hande sind im Winter besonders empfindlich. Mit kalten Handen vergeht die Lust am Iglu-
Bau ebenso wie der Spieleifer. Fir die meisten Aktivitaten sind Fausthandschuhe geeignet. Die
Hand bleibt darin bedeutend wéarmer als in teuren Fingerhandschuhen. Faustlinge aus reiner,
nicht entfetteter Wolle, sind die gunstigste und beste Ldsung. Zusammen mit einem
wasserundurchlassigen Uberhandschuh ist selbst stundenlanges Bauen im Schnee kein
Problem. Auch Handschuhe aus Faserpelz haben gute Eigenschaften. Dagegen saugen sich
Lederhandschuhe schnell mit Wasser voll. Nimm auf jeden Fall ein Paar Ersatzhandschuhe
mit.

Schuhe

Schuhe

Winterschuhe sollen warm und wasserabweisend sein. Ausserdem musst du dich gut in ihnen
bewegen koénnen. Skischuhe und Moonboots sowie Gummistiefel sind nicht geeignet. Am
besten sind gut impréagnierte Bergschuhe (laufend nachbehandeln!). Daneben gibt es ein
grosses Sortiment an (allerdings teuren) Spezialschuhen.

Gamaschen

Gamaschen

Ohne Gamaschen vergeht die Freude am Schnee in kurzer Zeit. Nasse Fiisse und Schnee in
den Schuhen sind unangenehm. Daher sind gute Gamaschen unabdingbar.
Bergsteigergamaschen werden mit einem Riemen unter den Sohlen durch gehalten, lassen
sich mit einem durchgehenden Reissverschluss 6ffnen und kdnnen Uber der Wade mit einer
Schniirung oder einem elastischen Band fixiert werden.

Einfache Schneestulpen kdnnen mit einer Schnur ebenfalls unter der Sohle durch befestigt
werden und rutschen so nicht standig tber den Schuh.

Zur Not lasst sich eine Gamasche aus Abfall-Sacken und Klebband improvisieren. Sie wird
direkt an Schuhen und Hosenbein festgeklebt.

Ergebnis

Reflexion




