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Theorieabend zum Thema 
Bergsteigen

Block 3:

Gefahren

Sicherheit und

Was bietet mir SICHERHEIT beim 
Bergsteigen?
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Ausrüstung

• Kleidung, Schuhwerk, Stöcke, Rucksack

• Sonstige Ausrüstung 
Brotzeit, Getränk

Sonnenschutz
Wetterschutz, Kälteschutz
Erste Hilfe Set, Biwaksack, Dreiecktuch, Rettungsdecke
Handy
Orientierung (Karte, Kompass, …)
Tourenbeschreibung
Wetterbericht

• Weitere Ausrüstung für meine jeweilige Unternehmung 

(Klettersteigset…)

Wiederholung:

• So wenig wie möglich, so viel wie nötig

• Unnötiges Gewicht vermeiden!!

• 400 Gramm mehr summieren sich bei 10.000 
Schritten zu 4 Tonnen…
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„Ich selbst“

• Training (Motorik und Muskulatur)

• Kondition

• Gesundheit

• Trittsicherheit

• Wissen um den Einsatz von Ausrüstung
(z.B. Stöcke nur im Abstieg…)

Information

• Wetterbericht/Lawinenlagebericht
und diese lesen/deuten können!!

• Tourenbeschreibung 
z. AV-Führer, Bergzeitschriften, …

• Karte
und diese lesen/deuten können!!

• Öffnungszeiten von Hütten/Busfahrplan
Internet

• Telefonnummern
von Hütten, Bergwetter, Lawinenauskunft, Notruf…
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Welche GEFAHREN drohen mir 
beim Bergsteigen?

Wobei passieren die Unfälle?
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Gefahren
• Gesundheit (Herz-Kreislauf)

• Selbstüberschätzung 
(Herz-Kreislauf ab 45 Jahren!!/Blockierungen/Risikobereitschaft/Alleingang)

• Stürze (auch auf Wegen)

• Wetter
Regen/Graupel/Hagel/Schnee
Gewitter
Kälte
Wind
Sonne/Hitze

• Steinschlag, Eisschlag
• Lawinen, Spalten, Mitreißgefahr
• Absturz (Konzentration, Materialversagen, Missverständnis)

Was kann ich tun?
• Gesundheit -> Check

• Selbstüberschätzung ->Training (Kondition und Motorik)

• Stürze ->Training (Kondition und Motorik)

• Wetter
Regen/Graupel/Hagel/Schnee  -> Information
Gewitter -> Information
Kälte -> Ausrüstung
Wind -> Ausrüstung
Sonne/Hitze -> Ausrüstung

• Steinschlag, Eisschlag -> Glück, Ausrüstung

• Lawinen, Spalten -> Information, Ausrüstung

• Absturz (Konzentration, Materialversagen, Missverständnis)
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Ein paar Gedanken:
• Selbstüberschätzung 

Alleingang
Gruppendruck auf Führer
risky-shift-Effekt (Risikoteilung)
Konkurrenzsituationen

• Subjektives Sicherheitsgefühl durch
gute Ausrüstungen
steigendes pers. Können
Sicherungsmaßnahmen (Stahlseile…)

• Verschiedene Situationen bei Angst
Enthemmung bei Angst
Blockierung bei Angst

• Ausschalten der Selbstkontrolle durch „high-Gefühl“ (Tiefschneerausch)

• „Finish-Effekt“ wenn die Tour scheinbar zu Ende ist (-> Abstieg…)

• Absturz (Konzentration, Materialversagen, Missverständnis)

Und wenn doch was passiert ist?
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Erste Hilfe und einfache Bergrettung 

Dies soll keinen Erste-Hilfe-Kurs ersetzen!!!

Nur die Basics etwas auffrischen

Ich empfehle in regelmäßigen Abständen für 
Jedermann den „großen“ Erste-Hilfe-Kurs mit 10 
Doppelstunden! 

Was ist zu tun?

Wichtigste Grundregel überhaupt:

RUHE BEWAHREN!!!!
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Notruf

Per Handy (wenn Empfang und Akku [Smartphone])

• Notrufnummer international: 112

• Handys können evtl. geortet werden

• Die 5 W-Fragen  

Standpunkt??

Notruf

Alpines Notsignal:

• 6 Signale in einer Minute, eine Minute Pause

• Akustisch oder Leuchtsignal

• „Hiiiiilfeeee!“ und nicht „Haaaalllooooo!“

• Antwort:
3 Signale in einer Minute, eine Minute Pause
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Notsignal

Yes: Ja, wir brauchen Hilfe & hier landen

No: Nein wir brauchen keine Hilfe bzw. hier nicht 
landen

Erste Hilfe

Bitte besucht (mal wieder!) einen Erste Hilfe Kurs!!

Wichtige Kenntnisse (für Bergsteiger):

• Verletzungen/Wundversorgung

• Kreislauf, Ohnmacht … Legen, Füße hoch, Seitenlage

• Hitzschlag, Sonnenstich … kühlen, trinken…

• Unterkühlung … NICHT BEWEGEN!!! (Extremitätenblut)

• Erfrierung … 
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Das Erste Hilfe-Set
Inhalt

Einfache Bergrettung 
Wie bringe ich jemanden zumindest ein Stück 
weiter? (Gefahrenzone, Steinschlagrinne, Steilhang)

• Seiltrage
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Einfache Bergrettung 
Wie bringe ich jemanden zumindest ein Stück 
weiter? (Gefahrenzone, Steinschlagrinne, Steilhang)

• Seiltrage

• Biwaksack
-verschnürung

Einfache Bergrettung 
Wie bringe ich jemanden zumindest ein Stück 
weiter? (Gefahrenzone, Steinschlagrinne, Steilhang)

• Seiltrage

• Biwaksack
-verschnürung

• Stocktrage
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Einfache Bergrettung 
Wie bringe ich jemanden zumindest ein Stück 
weiter? (Gefahrenzone, Steinschlagrinne, Steilhang)

GRUNDSÄTZLICH ist Bergrettung 
ein Fall für die Bergwacht!!

Ende Block 3


