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Gletscherflihrungen
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simply more...



Deine Packliste fur
Gletscher-Fiihrungen

Bergschuhe Verpflegung (optional)
1 ideal knéchelhoch 1 Getrank
[1 mit Profilsohle [l Energieriegel

[] ideal wasserdicht Und nicht vergessen!

Rucksack (optional) [1 Sonnenschutz, Sonnenbrille
[l ca. 25 Liter Fassungsvermogen [1 kleine Notfallapotheke mit
fur Jacke, Bekleidung, Getrénk, Blasenpflaster u.a.
Riegel etc. [0 Handy mit passenden Apps,
Funktionelle Bekleidung Ausweise, Bargeld
1 lange Hose

[1 Hardshell/Regenjacke
[0 warmende Midlayer, Sweater,
Pullover

[1 Handschuhe, Mutze

Alpinausriistung

Wird zur Verfiigung gestellt:
[1 1 Paar Snowspikes
[1 Teleskopstocke
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Unsere Empfehlung

Ideal: LOWA Renegade

Bergschuhe sind der wichtigste Ausriistungsgegenstand fir alle Bergtouren.
Wir empfehlen, nur bewahrte und hochwertige Bergschuhe zu verwenden. Sie
sollten perfekt passen und lber eine griffige Sohle verfligen.

videal: knéchelhoher Schaft aus Veloursleder oder Mischgewebe

v mit (/Marken-)profilsohle

videal: mit Klima Membran flr optimale Wasserdichte (z.B. Gore Tex)

videal: mit ausgepragtem Absatz fiir besseren Halt im Abstieg

Alternativ kénnen fiir die Gletscherfiihrungen auch Trailrunning-Schuhe
mit griffiger Profilsohle verwendet werden. Ungeeignet sind Sneakers mit

glatter oder wenig profilierter Sohle.

Im Zweifel rufe einfach kurz im Biro an, wir helfen dir gerne weiter. Gerne

auch mit Schuhen aus dem LOWA-Testcenter in Grainau.
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Unsere Empfehlung

Warme Getranke sind besonders

. . Seeberger Trailmix, bestehen aus
geeignet, um den Flissigkeitsverlust

natlrlichen Zutaten und perfekt

effektiv auszugleichen, z.B. in einer . .
flr Ausdauersport geeignet

isolierten Trinkflasche

Erndhrung allgemein
Eine ausgewogene Ernédhrung ist bei allen bergsportlichen Aktivitaten die
Basis flir Spaf3 und Erfolg. Vor, auf und nach der Tour sollte der Kérper mit

ausreichend Néhrstoffen, Energie und Flissigkeit versorgt werden.

Getranke

Bei und nach sportlichen Aktivitaten sollte man ausreichend Flissigkeit zu
sich nehmen um den Mineralstoffverlust zuverlassig auszugleichen. Geeignet
dafir sind Mineraldrinks, die Vitamine, Mineralstoffe sowie Vitamine B1, B2,

B6, Magnesium und Calcium enthalten.

Verpflegung

Verbrauchte und bendtigte Energie sollte schnellst moglich zur Verfigung
gestellt werden und lange anhalten. Wir empfehlen Riegel mit nattirlichen
Zutaten und ohne Zuckerzusatz (Keine Schokoriegel!) oder auch gerne Nuss-
Friichte-Mischungen. Der gute Geschmack spielt eine wichtige Rolle, da

man diese Riegel auch unter Belastung gerne zu sich nehmen sollte.
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Allgemeine Empfehlungen

Bendtigte Ausriistung: Die in der beiliegenden Packliste aufgefihrten
Ausristungsgegenstande sind als zwingend notwendig zu betrachten.
Bedenke, dass Wetteranderungen im Hochgebirge mit extremen
Temperaturanderungen und Niederschlagen verbunden sein kénnen. So
behalten sich die verantwortlichen Bergfihrer:innen und Skilehrer:innen aus
Sicherheitsgriinden bei allen Kursen und Fihrungen vor, mangelhaft
ausgeristete Teilnehmende auszuschlieBen.

Bereite deine Ausrlstung deshalb gewissenhaft vor. Bei neuen
Ausriistungsgegenstanden empfehlen wir auf3erdem, diese vorab in der
Praxis auszuprobieren und zu testen. Bei allen Fragen zum Thema
Ausristung helfen wir dir jederzeit und gerne mit Rat und Tat weiter. Die
meisten technischen Ausristungsgegenstande kdnnen bei VIVALPIN zu
glinstigen Konditionen ausgeliehen werden.

Kursabsage durch Krankheit etc.: Falls du wegen einer Erkrankung oder
aus anderen privaten Griinden kurzfristig an einem Kurs oder einer Fiihrung
nicht teilnehmen kannst, fallen die in den AGBs aufgefiihrten Stornokosten
an. Daflr bitten wir um Verstandnis, da ansonsten bei den Ublicherweise
kleinen GruppengréBen die Durchflihrungssicherheit fiir die Gbrigen
Teilnehmenden nicht gewahrleistet ware. Eine Kulanzlésung bei einem
Reisertcktritt ist nur moglich, wenn kurzfristig ein Ersatz gefunden werden
kann. Deshalb bitten wir dich, uns schnellstméglich Gber deinen Ricktritt zu
informieren.

Unabhangig davon empfehlen wir fir alle Kurse und Fiihrungen den
Abschluss einer Reiserlcktrittskosten-Versicherung, die in vielen Féllen die
Stornogebuihren Gbernimmt.
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