
Bergsteigen
Das Grosse Handbuch

The Mountaineers (Hrsg.)
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VORWORT

»Das, wonach der Bergsteiger in seinem Innersten sucht, ist die Freiheit in den Bergen …«
— Erste Zeile der ersten Auflage des vorliegenden Buches im Original

Bergsteigen – Das große Handbuch ist nicht einfach ein 
Buch – es ist ein Türöffner, ein Wegbereiter. Es wurde für 
all jene geschrieben, die einen Weg in die unberührte 
Natur suchen und die damit verbundene Freude erfahren 
möchten. Inwieweit der Leser oder die Leserin dies nutzt, 
ist ihnen selbst überlassen. Wenn es darum geht, wie man 
am besten in der Natur zeltet und kocht, in unwegsamem 
Gelände wandert, Berge besteigt oder sogar die höchsten 
Gipfel der Welt erklimmt, ist das vorliegende Buch die rich-
tige Wahl. Willkommen in der Gemeinschaft der Kletterer 
und Bergsteiger, die diesem Werk bereits einen Großteil 
ihrer Outdoor-Ausbildung verdanken.

Nach rund 70 Jahren liegt das Buch auf Englisch mitt-
lerweile in der neunten Auflage vor. Jedes Kapitel wurde 
kritisch überprüft, überarbeitet und – wo nötig – erweitert. 
Auch alle Illustrationen wurden überarbeitet und bieten 
nun sowohl in gedruckter als auch elektronischer Form 
äußerst detailliertes Anschauungsmaterial. Damit wird der 
raschen Entwicklung im Bergsteigen Rechnung getragen, 
die neue Techniken ebenso wie Neuerungen beim Mate-
rial und der Ausrüstung umfasst. Auch in der vorliegenden 
Ausgabe verweisen wir auf die Verantwortung jedes Berg-
steigers für ein ethisches Verhalten und die Notwendigkeit, 
sich möglichst umweltschonend in der Natur zu bewegen, 
um keine Spuren zu hinterlassen. Als weitere Ergänzung 
enthält dieses Buch umfangreiche Informationen von 
diversen Ausrüstungsherstellern. 

Unabhängig von dessen Interessen und Erfahrungen 
wird das vorliegende Buch jedem Leser eine wertvolle Hilfe 
sein, da es in jedem Fall die nötigen Kenntnisse und Fer-

tigkeiten vermittelt, die einen sicheren und kompetenten 
Bergsteiger ausmachen.

UMFANG DIESES BUCHES
Wie in früheren Auflagen umfasst auch die aktuelle Aus-
gabe des vorliegenden Titels die gängigen Konzepte, 
Techniken und häufig auftretenden Probleme beim Berg-
steigen, und sie vermittelt ein grundlegendes Verständnis 
jedes behandelten Themas. Neben Basisinformationen für 
den Einsteiger enthält das Werk umfangreiches Material, 
das auch erfahrenen Berggängern dabei helfen kann, ihre 
Fertigkeiten zu hinterfragen und zu verbessern. Manche 
Kapitel, wie die zum Thema Felsklettern, Eisklettern und 
technisches Klettern, sind ausreichend detailliert darge-
stellt, um Lesern, die sich speziell für diese Themen interes-
sieren, nützlich zu sein.

Das vorliegende Buch erhebt jedoch keinen Anspruch 
auf Vollständigkeit. Manche Kletterdisziplinen werden hier 
nicht sehr eingehend vorgestellt. Hallen- und Sportklettern 
beispielsweise – bei denen an künstlichen Kletterwänden 
oder in sogenannten Klettergärten in komplett eingerich-
teten Routen geklettert wird – erfreuen sich zunehmender 
Beliebtheit, und auch wenn viele der hier angewandten 
Techniken die gleichen sind wie beim Bergsteigen und 
alpinen Klettern, gibt es doch beträchtliche Unterschiede.

Generell sei gesagt, dass man das Bergsteigen nicht 
dadurch lernen kann, dass man ein Buch liest. Nichtsdesto-
trotz können Bücher eine wichtige Informationsquelle sein 
und eine gute, praktische Ausbildung sinnvoll ergänzen. 
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VORWORT

Das vorliegende Buch wurde ursprünglich als Arbeitsbuch 
für Teilnehmer und Leiter von Kletter- und Bergsteigerkur-
sen geschrieben, um Einsteigern wichtige Grundlagen zu 
vermitteln. 

Beim Bergsteigen ist es erforderlich, ständig hellwach zu 
sein, was Situation und Umgebung angeht.  Je nach den 
Verhältnissen, der Routenwahl und den individuellen 
Fähigkeiten sind unterschiedliche Techniken und Ent-
scheidungen nötig. Der einzelne Bergsteiger (beziehungs-
weise die jeweilige Seilschaft) muss in jeder Situation all 
sein Wissen, sein Können und seine Erfahrung einbringen 
und dann eine Entscheidung treffen. Zu diesem Zweck 
stellt das vorliegende Buch ein breites Spektrum gängiger 
Techniken vor und erläutert dann ihre jeweiligen Vorteile 
und Grenzen. Das präsentierte Material ist nicht dogma-
tisch zu verstehen oder als der Weisheit letzter Schluss, 
sondern als Grundlage für eigene, vernünftige Entschei-
dungen. Für einen sicheren Ablauf ihrer Unternehmungen 
müssen Bergsteiger erkennen, dass ihr Sport ein ständiger 
Problemlösungsprozess ist und sich nicht auf das bloße 
Anwenden bestimmter Techniken reduzieren lässt. 

Die hier vorgestellte Art des Bergsteigens wird meist – und, 
wie viele Bergsteiger sagen dürften, am besten – im Freien 
beim Bergsteigen in unberührter Natur erlernt. Bergsteiger, 
die draußen unterwegs sind, übernehmen üblicherweise 
Verantwortung für den Schutz der Natur, um diese auch 
künftigen Generationen zu erhalten. Der Schutz der Wildnis 
ist für den Erhalt unseres Ökosystems entscheidend.

DIE ENTSTEHUNGSGESCHICHTE 
Die Entstehung des vorliegenden Buches spiegelt quasi die 
Entwicklung der Bergsteigergruppe The Mountaineers wider. 
Von Anfang an war Bergsteigen ein Produkt der Bemühun-
gen eines ganzen Freiwilligenteams. Vor jeder neuen Auf-
lage hat sich aus der Gesamtheit der Mitglieder ein Team 
von Autoren zusammengefunden, die in ihren jeweiligen 
Bereichen zu den Besten gehören. An diesem Projekt mit-
zuarbeiten, war von jeher eine Ehre. 

Als The Mountaineers 1906 gegründet wurden, bestand 
eine ihrer wichtigsten Zielsetzungen darin, die Berge, Wälder 
und Gewässer des Nordwestens der USA zu erforschen. Der 
Weg auf den Gipfel war lang und schwer und verlangte eine 
ganze Reihe an Fertigkeiten. Das Wissen, das aus dem Meis-
tern dieser Situationen wuchs, und die Kompetenz, die sich 
aus der Übung und Erfahrung beim Bergsteigen entwickelte, 
führten dazu, dass sich immer mehr Bergsteiger dieses Werk 
kauften. Die Themen und Schwerpunkte von Bergsteigen 
orientierten sich an den Gegebenheiten des Nordwestens 
der USA. Die Wildheit und Vielseitigkeit der Berge in dieser 

Region, mit ihrem Reichtum an ganzjährig vorhandenem 
Schnee und Gletschern, machte einen Großteil der dortigen 
Herausforderungen aus. Schon die Anreise war beschwer-
lich; es gab nur wenige Straßen, das Gelände war schwierig, 
und die ersten Unternehmungen waren regelrechte Expedi-
tionen, die nicht selten die Unterstützung durch einheimi-
sche Führer erforderten.

Mit zunehmendem Interesse am Bergsteigen in der Region 
wuchsen auch der Bedarf an und das Engagement für eine 
entsprechende Ausbildung. Erfahrene Bergsteiger nahmen 
Anfänger unter ihre Fittiche und gaben ihnen ihr Wissen 
weiter. Inzwischen haben The Mountaineers diesen Weg durch 
eine Reihe von Kletterkursen formell weiterentwickelt.

Vor Veröffentlichung der ersten Ausgabe dieses Buches, 
das damals noch Freedom hieß, im Jahr 1960, wurden in 
den Kletterkursen einige europäische Lehrbücher ver-
wendet, vor allem Geoffrey Winthrop Youngs Klassiker 
Mountain Craft. Allerdings deckten diese Bücher nicht alle 
Bereiche ab, die für das Bergsteigen in den Nordweststaaten 
so charakteristisch und wichtig sind. Um diese Lücken zu 
schließen, stellten die Kursleiter weiteres Material zusam-
men und verteilten es an ihre Teilnehmer. Zunächst unter 
dem Titel Climber’s Notebook zusammengefasst, wurden 
diese neuen Anleitungen später als Mountaineers Handbook 
herausgegeben. 1955 hatten sich die Ausrüstung und Tech-
niken des Bergsteigens dann derart stark verändert, dass ein 
neues, umfassenderes Nachschlagewerk notwendig wurde. 

Nach fünfjähriger Vorbereitungszeit erschien 1960 
die erste Ausgabe von Freedom; ein achtköpfiges Redak-
tionsteam koordinierte dabei die Beiträge von mehr als 75 
Mitwirkenden. Chefredakteur Harvey Manning war der 
Hauptverantwortliche für die Auswahl und Darstellung der 
Themen. Seine Idee war es auch, den Titel in The Freedom 
of the Hills zu erweitern. Dieses Werk war das Produkt von 
mehr als einem Jahrhundert des Bergsteigens in der Region; 
es umfasste 430 Seiten, 134 Illustrationen und 16 Bildtafeln, 
unterteilt in 22 Kapitel. Die vorliegende 9. Auflage umfasst 
in der englischen Ausgabe 608 Seiten, mehr als 400 Illustra-
tionen und Schwarz-Weiß-Fotos in 27 Kapiteln.

VERMÄCHTNIS DER FRÜHEREN 
AUFLAGEN
Dieses Buch bündelt das Wissen und die Erfahrung meh-
rerer Tausend Kletterer und Bergsteiger. Frühere Auflagen 
trugen dazu bei, die Fertigkeiten, Techniken, Ansichten 
und Tipps zahlreicher aktiver Bergsteiger zusammenzu-
tragen, zu gruppieren und zu einem Ganzen zu fügen. 
Sowohl im Training als auch bei Bergtouren waren unsere 
Kursteilnehmer stets die wichtigsten Testpersonen für neue 
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VORWORT

Techniken, Ausrüstungsgegenstände und Ausbildungsme-
thoden. Jede neue Auflage des Buches konnte somit auf 
den Grundlagen der vorhergehenden Versionen aufbauen.

Das erste Redaktionsteam bestand aus Harvey Manning 
(Chefredakteur), John R. Hazle, Carl Henrikson, Nancy 
Bickford Miller, Thomas Miller, Franz Mohling, Rowland 
Tabor und Lesley Stark Tabor. Ein Großteil der damals noch 
recht kleinen Klettergruppe Puget Sound (darunter Berg-
steigerikonen wie Dee Molenaar, Jim und Lou Whittaker 
sowie Wolf Bauer) war ebenfalls beteiligt. Rund 75 Mit-
wirkende steuerten Entwürfe, Verbesserungen und Kor-
rekturen bei und weitere ein- bis zweihundert waren als 
Testleser, Illustratoren, Schreibkräfte, Korrektoren, Setzer, 
Förderer, Organisatoren, Händler, Lagerarbeiter und Ver-
sandpersonal im Einsatz. Letztlich waren die meisten Mit-
glieder von The Mountaineers in irgendeiner Form an dem 
Buch beteiligt und stellten ihre Zeit und ihr Engagement 
zur Verfügung. Ihr Lohn bestand darin, dass das Buch 
bei den Lesern gut ankam, während diejenigen, die Geld 
bereitgestellt hatten, von den Erlösen profitierten. Freedom 
wurde ein voller Erfolg. Es war der erste Titel der heute so 
aktiven Verlagsorganisation Mountaineers Books.

Das Redaktionsteam für die zweite Auflage bestand aus 
John M. Davis (Chefredakteur), Tom Hallstaff, Max Hollen-
beck, Jim Mitchell, Roger Neubauer und Howard Stansbury. 
Die Arbeit daran begann 1964. Auch wenn ein Großteil der 
ersten Auflage übernommen werden konnte, war die Her-
ausforderung immens, und mehrere Dutzend Autoren und 
unzählige Testleser und Helfer trugen zu ihrem Gelingen 
bei. Mitglieder des ersten Teams sorgten für Kontinuität, 
allen voran John R. Hazle, Thomas Miller und Harvey Man-
ning. Letzterer überwachte erneut den gesamten Text und 
die Produktion. Die zweite Auflage erschien 1967. 

Für die dritte Auflage wurde 1971 das nächste Team gebil-
det, zu dem Sam Fry (Chefredakteur), Fred Hart, Sean Rice, 
Jim Sanford und Howard Stansbury gehörten. Zunächst ana-
lysierte ein Planungskomitee die beiden vorigen Auflagen 
und erstellte Richtlinien für ihre Überarbeitung, Ergänzung, 
Korrektur und Umgestaltung. Auch diesmal arbeiteten zahl-
reiche Bergsteiger mit; es war Teamwork im besten Sinne des 
Wortes. Peggy Ferber war für den gesamten Text verantwort-
lich und das Buch erschien 1974.

Zum vierten Revisionsteam gehörten Ed Peters (Chef-
redakteur), Roger Andersen, Dave Anthony, Dave Enfield, 
Lee Helser, Robert Swanson und John Young. Auch sie 
koordinierten ein Kollektiv von mehreren hundert Mit-
wirkenden: Zahlreiche Bergsteiger gaben Verbesserungs-
vorschläge ab, und in kleinen Gruppen entstanden 
Textentwürfe, die von den Redakteuren geprüft wurden. 
Neben diesen wesentlichen Beiträgen der Schreibgruppen 

trugen viele andere durch Anmerkungen und Textkorrek-
turen zum Gelingen bei. Dabei wurde nicht nur Wert auf 
inhaltliche Richtigkeit und methodischen Aufbau gelegt, 
sondern auch auf Lesbarkeit und Verständlichkeit. 1982 
erschien die stark überarbeitete vierte Auflage von Freedom, 
mit Änderungen vor allem in den Kapiteln über Schnee 
und Eis. 

Chefredakteur der fünften Auflage war zunächst Paul 
Gauthier, später dann Myrna Plum, unterstützt von den 
Redakteuren Marty Lentz, Margaret Miller, Judy Ramberg 
und Craig Rowley sowie Koordinator Ben Arp. Die Arbeit an 
dieser Auflage begann 1987 und umfasste erneut eine grö-
ßere Aktualisierung, bevor sie 1992 veröffentlicht werden 
konnte. Der Inhalt wurde auf den neuesten Stand gebracht 
und Layout und Illustrationen wurden zeitgemäßer und 
übersichtlicher gestaltet. Don Graydon verschmolz die Bei-
träge der freien Mitarbeiter zu einem einheitlichen, anspre-
chenden Ganzen.

Das Redaktionsteam der sechsten Auflage setzte sich 
zusammen aus Kurt Hanson (Chefredakteur), Jo Backus, 
Marcia Hanson, Tom Hodgman, Myrna Plum und Myron 
Young. Don Heck koordinierte die Illustrationen, während 
Don Graydon erneut für die Texte zuständig war. Das Team 
begann seine Arbeit im Herbst 1994 und schloss sie 1997 
ab. Die sechste Auflage enthielt drei neue Kapitel über die 
Geologie der Berge, den Schneekreislauf und das Bergwetter.

Die Arbeit an der siebten Auflage begann im Jahr 2000. 
Das Redaktionsteam um Chefredakteur Steven M. Cox 
bestand aus Ron Eng, Jeremy Larson, Myrna Plum, Cebe 
Wallace, John Wick und John Wickham. Jeff Bowman und 
Debra Wick waren für die Illustrationen zuständig, Kris 
Fulsaas editierte den Text. Das Buch erschien 2003 und 
enthielt neben einem neuen Kapitel zum Thema Wasser-
fall- und Mixedklettern auch viele neue Abbildungen.

Die achte Auflage erschien als 50-jährige Jubiläumsaus-
gabe. Zu ihrem Redaktionsteam gehörten Ron Eng (Chefre-
dakteur), Peter Clitherow, Dale Flynn, Mindy Roberts, Mike 
Maude, John Wick und Gretchen Lentz. Jeff Bowman war 
für die Illustrationen verantwortlich. Auch die Mitarbeiter 
von Mountaineers Books, insbesondere Projektredakteurin 
Mary Metz, die freiberuflichen Redakteure Julie Van Pelt 
und Kris Fulsaas sowie die Illustratoren Marge Mueller und 
Dennis Arneson, unterstützten die Arbeit mit ihrer Zeit 
und ihrem Engagement.

CO-AUTOREN DER 9. AUFLAGE
Im Laufe ihres 110-jährigen Bestehens hat es die freiwillige 
Non-Profit-Organisation The Mountaineers mit ihren Pub-
likationen geschafft, die Menschen sowohl mit aktiver als 
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VORWORT

auch mit theoretischer Ausbildung nach draußen zu beglei-
ten. Dank ihrem Einsatz haben unzählige Menschen den 
Weg in die unberührte Natur gefunden und dann, als Frei-
willige, ihrerseits ihre Erfahrungen an die Gemeinschaft 
zurückgegeben. Die nachfolgend aufgeführten Mitarbeiter 
an der vorliegenden Auflage gehören allesamt zu einer 
ganz besonderen Gruppe freier Mitarbeiter, die ihre Zeit, 
ihr Wissen und ihre Erfahrung in den Dienst der Gemein-
schaft gestellt haben. Das Ergebnis ist mehr als alles, was 
eine oder zwei (oder zwanzig) Personen zu Papier brin-
gen könnten. Es ist vielmehr das kollektive Wissen einer 
ganzen Organisation, die es sich seit mehr als einem Jahr-
hundert zum Ziel gesetzt hat, die Freiheit in den Bergen zu 
zelebrieren und mit anderen zu teilen. 

Co-Editoren der 9. Auflage: Eric Linxweiler, Mike Maude
Teil I: Grundlagen für Outdoor-Aktivitäten: John  

Ohlson (Chefredakteur)
Kapitel 1: Erste Schritte: John Ohlson
Kapitel 2: Kleidung und Ausrüstung: Steve McClure
Kapitel 3: Zelten, Essen und Wasser: Steve McClure
Kapitel 4: Körperliches Training: Courtenay Schurman
Kapitel 5: Navigation: Bob Burns, Mike Burns, John 

Bell, Steve McClure
Kapitel 6: Draußen unterwegs: Helen Arntson
Kapitel 7: Keine Spuren hinterlassen: Katherine Hollis
Kapitel 8: Zugang und Verantwortung: Katherine Hol-

lis
Teil II: Grundlagen des Kletterns: Cebe Wallace (Chef

redakteur)
Kapitel 9: Das Sicherungssystem: Erica Cline
Kapitel 10: Standplatzbau und Sichern: Deling Ren, 

Yinan Zhao
Kapitel 11: Abseilen: Alex Byrne
Teil III: Felsklettern: Loni Uchytil (Chefredakteur)
Kapitel 12: Felsklettern: Loni Uchytil
Kapitel 13: Sichern im Fels: Loni Uchytil
Kapitel 14: Vorstieg: Loni Uchytil
Kapitel 15: Technisches Klettern und Bigwalls: Holly 

Webb
Teil IV: Schnee, Eis und Bergsteigen: Anita Wilkins 

(Chefredakteur)
Kapitel 16: Bergsteigen in Schnee und Eis: Tab Wilkins
Kapitel 17: Lawinensicherheit: Nick Lyle
Kapitel 18: Gletscherbegehung und Spaltenbergung: 

Anita Arbini Wilkins
Kapitel 19: Eisklettern: Anita Arbini Wilkins, Steve 

Swenson
Kapitel 20: Wasserfall- und Mixedklettern: Anita Arbini 

Wilkins, Steve Swenson, Mike Maude

Kapitel 21: Expeditionsbergsteigen: Jenn Carter
Teil V: Führung, Sicherheit und Rettung: Doug Sanders 

(Chefredakteur)
Kapitel 22: Tourenleitung: Doug Sanders
Kapitel 23: Sicherheit: Doug Sanders
Kapitel 24: Erste Hilfe: Doug Sanders, Eric Linxweiler
Kapitel 25: Bergrettung: Doug Sanders
Teil VI: Die Bergwelt: Eric Linxweiler (Chefredakteur)
Kapitel 26: Die Geologie der Berge: Scott Babcock, Mike 

Maude
Kapitel 27: Der Schneekreislauf: Sue Ferguson (†), Mike 

Maude
Kapitel 28: Bergwetter: Jeff Renner

Etliche weitere Fachleute übten eine wichtige Funktion bei 
der Entwicklung und Produktion dieses Buches aus, ins-
besondere die Mitarbeiter von Mountaineers Books und 
deren Partnerfirmen. Redaktionsleiterin Margaret Sulli-
van legte die Grundlagen für die Revisionen; Jeff Bowman 
spielte in der frühen Phase der Bewertung von Illustra-
tionen und Kommentaren eine entscheidende Rolle. Kris 
Fulsaas überarbeitete geschickt die Texte und Erin Moore 
bereitete das Material professionell auf. 
Produktionsleiter Jen Grable zeichnete für die Gestaltung 
des Umschlags verantwortlich, ebenso wie für das Layout 
des Inhalts und der Illustrationen. Jennifer Shontz ver-
feinerte das Layout und fügte Text und Illustrationen zu 
einem Ganzen zusammen. John McMullen übernahm die 
Mammutaufgabe, sämtliche Abbildungen zu vektorisieren, 
etliche Illustrationen überhaupt erst zu erstellen und beste-
hendes Material zu überarbeiten, wobei seine bergsteigeri-
schen Kenntnisse ihm sehr geholfen haben. Redakteurin 
Laura Shauger trieb das Projekt trotz aller unvermeidlichen 
Hürden immer wieder tatkräftig voran. 
Unterstützung bei der umfassenden Aktualisierung hin-
sichtlich der Kapitel »Kleidung und Ausrüstung« sowie 
»Zelten, Essen und Wasser« bedanken wir uns bei: Owen 
Mesdag und Zac Gleason von MSR; Jim Boswell, Jim Giblin 
und Brandon Bowers von Therm-a-Rest; dem Team von 
Outdoor Research; und Brant Broome von REI.
Ein großes Dankeschön auch an folgende Personen, die 
uns unterstützt haben: Dale Remsberg, Ronnie Parker, Ron 
Funderburke, Matt Schonwald, Jim Nelson, Wayne Wallace 
und Mike Libecki.
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TEIL I 

GRUNDLAGEN FÜR OUTDOOR- 
AKTIVITÄTEN
1 ERSTE SCHRITTE

2 KLEIDUNG UND AUSRÜSTUNG

3 ZELTEN, ESSEN UND WASSER

4 KÖRPERLICHES TRAINING

5 NAVIGATION

6 DRAUSSEN UNTERWEGS

7 KEINE SPUREN HINTERLASSEN

8 ZUGANG UND VERANTWORTUNG
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TECHNISCHE KENNTNISSE UND FERTIGKEITEN • KÖRPERLICHE VORBEREITUNG • MENTALE VORBEREITUNG 

• URTEILSVERMÖGEN UND ERFAHRUNG • BEWUSSTER UMGANG MIT DER NATUR • NATURSCHUTZ • 

BERGSTEIGERCODE • DIE FREIHEIT IN DEN BERGEN 

KAPITEL 1

ERSTE SCHRITTE

Bergsteigen ist vielerlei: das Ersteigen eines Berges, atemberaubende Fernsicht und das 

unmittelbare Erleben der Natur. Es kann die Erfüllung eines Kindheitstraums sein oder 

eine Gelegenheit, um an Schwierigkeiten zu wachsen. Berge bieten Abenteuer und Rätsel 

gleichermaßen. Die Herausforderung des Bergsteigens gibt uns die Möglichkeit, mehr über uns 

selbst zu lernen, indem wir die Grenzen der modernen Zivilisation hinter uns lassen und mit 

unseren Kletterpartnern oft lebenslange Beziehungen eingehen.

Der britische Bergsteiger George Leigh Mallory sagte dazu: 
»Was wir bei diesem Abenteuer gewinnen, ist nichts als 
Freude.« Natürlich werden Sie auch Risiken und Mühen 
begegnen, aber trotz der Schwierigkeiten, auf die jeder Berg-
steiger irgendwann trifft – oder vielleicht gerade deswegen –, 
kann das Bergsteigen ein Gefühl der Ruhe und spirituellen 
Verbundenheit wie sonst kaum eine Tätigkeit vermitteln. 
Bevor wir allerdings Freude oder Freiheit in den Bergen 
finden, müssen wir uns auf die Berge vorbereiten, indem wir 
die notwendigen technischen, körperlichen, mentalen und 
emotionalen Fertigkeiten erlernen. So, wie das Bergsteigen 
selbst einen ersten Schritt erfordert, muss jeder auch erste 
Schritte unternehmen, um ein Bergsteiger zu werden. Und 
auch wenn man immer weiterlernen kann, solange man in 
die Berge geht, ist es doch nötig, irgendwo konkret anzufan-
gen. Dieses Buch kann als Leitfaden und Nachschlagewerk 
dienen, um die nötigen Voraussetzungen zu erwerben – also 
eine Art Wegweiser zur Freiheit in den Bergen.

TECHNISCHE KENNTNISSE UND 
FERTIGKEITEN
Um in den Bergen sicher und mit Freude unterwegs sein 
zu können, brauchen Sie gewisse Fertigkeiten. Sie müssen 

wissen, welches die beste Kleidung ist, welche Ausrüstung 
und welche Nahrungsmittel Sie benötigen und wie Sie eine 
Nacht im Freien heil überstehen. Sie müssen wissen, wie Sie 
lange Strecken mit dem, was Sie bei sich haben, bewältigen 
können und wie Sie sich ohne Wege und Wegweiser im 
Gelände orientieren. Sie benötigen technische Fähigkeiten 
wie das Sichern (die Handhabung des Seils, um einen Sturz 
des Seilpartners zu halten) und das Abseilen (die Handha-
bung des Seils, um vom Berg herunter zu kommen) und 
Sie müssen die Berge, die Sie besteigen wollen, richtig ein-
schätzen können. Außerdem brauchen Sie je nach Gelände 
– Fels, Schnee, Eis oder Gletscher – weitere Fertigkeiten. 
Bergsteiger sind bemüht, das Risiko zu minimieren, keine 
Bergtour ist je komplett vorhersehbar. Jeder Bergsteiger 
sollte daher mit Maßnahmen zur Ersten Hilfe im Gelände 
vertraut sein und eine Bergung durchführen können, um 
unabhängig zu sein.

KÖRPERLICHE VORBEREITUNG
Bergsteigen ist eine körperlich anspruchsvolle Aktivität. 
Fast jede Form des Kletterns ist zunehmend athletisch 
geworden, vor allem in den höheren Schwierigkeitsgra-
den. Bergsteiger bewältigen heutzutage Dinge, die einst als 
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ERSTE SCHRITTE

1unmöglich galten. Im Felsklettern, Eisklettern und beim 
Höhenbergsteigen werden regelmäßig neue Standards 
gesetzt. Die Grenzen werden dabei nicht nur nach oben, 
sondern auch nach unten verschoben: Steilste Bergflanken 
werden heute mit Ski oder Snowboards bewältigt. Beim 
Klettern sind vor allem die Fortschritte im Eis- und Mixed-
klettern bemerkenswert (eine Kombination aus Fels und 
Eis), die sich zunehmender Beliebtheit erfreut. Auch wenn 
die meisten Menschen solche Höchstleistungen nur als 
Zuschauer erleben, führen solche Leistungsentwicklungen 
doch dazu, dass auch das allgemeine Niveau steigt.

Unabhängig von Ihrem Leistungsniveau und Ihren 
Ambitionen ist eine gute körperliche Verfassung von ent-
scheidender Bedeutung. Je stärker und fitter Sie sind, desto 
besser sind Sie für die Herausforderungen des Bergsteigens 
gewappnet, egal, ob Ihre Tour wie geplant verläuft oder 
unerwartete Schwierigkeiten auftreten. Sie haben dann 
auch eine größere Auswahl an möglichen Zielen, und die 
Chance, dass Sie eine Unternehmung genießen, anstatt 
sie nur zu ertragen, steigt ebenfalls. Wichtiger noch: Die 
Sicherheit der gesamten Tour kann von der Stärke – oder 
Schwäche – eines einzelnen Mitglieds abhängen.

MENTALE VORBEREITUNG
Genauso wichtig wie das körperliche Training ist die men-
tale Vorbereitung, die häufig über Erfolg oder Scheitern 
einer Bergtour entscheidet. Die Fähigkeit, einen kühlen, 
klaren Kopf zu bewahren, hilft bei jeder Entscheidung – sei 
es, ob man zu Hause bleibt, weil die Wettervorhersage zu 
schlecht ist, bei einer schwierigen Kletterbewegung oder 
der Rettung eines verunglückten Seilpartners aus einer 
Spalte. Bergsteiger müssen positiv, realistisch und ehrlich 
sich selbst gegenüber sein. Eine »Wird schon werden«-Ein-
stellung kann indes zu gefährlicher Selbstüberschätzung 
führen, wenn sie nicht mit einer vernünftigen Einschät-
zung der Situation und der Gegebenheiten einhergeht.

Zahlreiche altgediente Bergsteiger sagen, dass die größ-
ten Herausforderungen die Psyche betreffen. Vielleicht 
macht auch gerade das das Bergsteigen so attraktiv: Wäh-
rend wir die Freiheit in den Bergen suchen, begegnen wir 
uns selbst.

URTEILSVERMÖGEN UND 
ERFAHRUNG
Für das Bergsteigen unerlässlich ist die Fähigkeit, Pro-
bleme zu lösen und gute Entscheidungen zu treffen. 
Gesundes Urteilsvermögen – die vielleicht wertvollste 
Fähigkeit – wird durch die Verbindung von Wissen und 

Erfahrung gewonnen. Das vorliegende Buch behandelt 
die Ausrüstung und die technischen Anforderungen vom 
Anfänger- bis Fortgeschrittenenniveau, aber das Ziel jedes 
Bergsteigers ist es, das Gelernte einzusetzen, um die oft 
unvorhersehbaren Situationen im Gebirge zu meistern. 
Dazu benötigen Bergsteiger vor allem Handlungskompe-
tenz und Problemlösungsfähigkeiten, um mit äußeren 
Faktoren wie widrigem Wetter, langen Marschstrecken 
und Bergunfällen ebenso fertigzuwerden wie mit internen 
Faktoren wie Angst, Erschöpfung und Euphorie. Indem sie 
mit fordernden Situationen umgehen, lernen Bergsteiger, 
bessere Entscheidungen zu treffen, ihr Urteilsvermögen 
zu schärfen und ihren Erfahrungsschatz zu erweitern, was 
ihnen in der Zukunft weiterhilft. Beim Bergsteigen treten 
jedenfalls viele ungewohnte Situationen auf, die eine sorg-
fältige Einschätzung und keine routinemäßigen Standard-
reaktionen erfordern. Auch wenn wir frühere Erfahrungen 
als Basis für künftige Entscheidungen nutzen können, 
werden wir doch nie zweimal die exakt gleiche Situation 
in den Bergen erleben. Diese Ungewissheit kann selbstver-
ständlich Angst machen; sie macht aber auch den Reiz und 
die Herausforderung des Bergsteigens aus.

In vielen Situationen geht es um Risiko, Herausforde-
rung und Leistung. Schon 1957 schrieb Helen Keller in 
ihrem Buch The Open Door sinngemäß: »Sicherheit ist meist 
ein Aberglaube. Weder gibt es Sicherheit in der Natur noch 
erleben die Menschen sie insgesamt. Gefahr zu vermeiden, 
ist langfristig nicht sicherer, als sich der Gefahr gut vorbe-
reitet auszusetzen. Das ganze Leben ist entweder ein groß-
artiges Abenteuer – oder nichts.«

BEWUSSTER UMGANG MIT DER 
NATUR
Die in diesem Buch vorgestellten bergsteigerischen Fertig-
keiten sind Werkzeuge, die es Ihnen erlauben, abgelegene 
Regionen der Welt aufzusuchen und zu genießen. Aber 
denken Sie daran, dass die Schönheit der Wildnis durch 
immer mehr Besucher an Reiz verliert – indem die Land-
schaft von Menschen geprägt und damit immer weniger 
natürlich wird. Die Menschen konsumieren die Natur 
regelrecht, und das beängstigend schnell; sie nutzen, ver-
walten und verändern sie nachhaltig. Aus diesem Grund 
haben viele Outdoor-Gruppen, zum Beispiel The Mountai-
neers, eine Reihe von Grundsätzen und ethischen Richt-
linien aufgestellt, die als Leave No Trace (hinterlasse keine 
Spuren) bekannt sind. 

Berge schulden den Bergsteigern nichts und sie können 
auch gut auf sie verzichten. Hudson Stuck, ein Teilnehmer 
des Erstbesteigerteams des Denali (früher Mount McKin-
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GRUNDLAGEN FÜR OUTDOOR-AKTIVITÄTEN 

ley), schilderte diese Einstellung eindringlich in seinem 
Buch The Ascent of Denali: Die Gipfelmannschaft hatte das 
Gefühl, »eine privilegierte Verbindung mit den höchsten 
Höhen der Welt« zu genießen. Alle Bergsteiger, die in der 
Natur unterwegs sind, sollten es als Ausgleich für dieses Pri-
vileg als ihre Mindestaufgabe ansehen, die Berge so zurück-
zulassen, wie sie sie vorgefunden haben; ohne Spuren zu 
hinterlassen.

NATURSCHUTZ
Die Vorzüge, die Bergsteigern in der Natur zuteilwerden, 
bringen die Verantwortung mit sich, nicht nur keine 
Spuren zu hinterlassen, sondern auch dabei zu helfen, 
die von ihnen geliebte Umgebung zu erhalten. Zum Berg-
steigen gehören heutzutage zum Beispiel Berechtigungs-
scheine, die den Andrang auf einen bestimmten Gipfel 
oder eine Region beschränken; dazu gehören ebenfalls 
Renaturierungsprojekte, gesetzliche Vorschriften, Kon-
flikte zwischen unterschiedlichen Interessengruppen, 
die Sperrung von Straßen, Wegen und sogar kompletten 
Bergregionen. Zusätzlich zur Notwendigkeit, im Gebirge 
wachsam zu sein und sich umweltschonend zu verhalten, 
sollten Bergsteiger sich stark machen für den Naturschutz 
sowie den sinnvollen Zugang zu und Umgang mit uner-
forschten Landschaften. Bergsteiger können nicht länger 
davon ausgehen, dass sie einfach so freien Zugang zur 
Erforschung der Vertikalen auf unserer Erde haben. Wenn 
wir weiterhin genießen wollen, was einst als selbstver-
ständlich galt, sollten wir nicht nur Bergsteiger, Kletterer 
und Abenteurer sein, sondern auch aktive Verfechter einer 
intakten Natur.

BERGSTEIGERCODE
Die Gruppe The Mountaineers hat eine Reihe von Richtli-
nien aufgestellt, die den Menschen helfen sollen, sich in 
den Bergen sicher zu verhalten. Sie basieren auf der sorg-
fältigen Beobachtung erfahrener Bergsteiger und auf einer 
Analyse von Bergunfällen und gelten letztlich nicht nur 
für Bergsteiger, sondern – mit geringfügigen Anpassungen 
– für jeden, der in der freien Natur unterwegs ist. (Siehe 
Kasten »Bergsteigercode«.)

Dieser Bergsteigercode ist keine Formel, die Schritt für 
Schritt eingehalten werden muss, um auf den Gipfel zu 
kommen oder Gefahren zu vermeiden. Er ist eher eine 
Richtlinie, die zu sicherem Verhalten am Berg ermutigen 
soll. Und er ist vor allem für Anfänger gedacht, die noch 
nicht über das nötige Urteilsvermögen verfügen, das sich 
nach jahrelanger Erfahrung einstellt. Langjährige Bergstei-

ger wandeln diese Richtlinien in der Praxis oft etwas ab, 
treffen ihre Entscheidungen nach ihrer eigenen Risikoein-
schätzung und Fertigkeit, mit diesem Risiko umzugehen.

Bergsteiger hinterfragen manchmal die Notwendig-
keit solcher Standards in einem Sport, der gerade für das 
Fehlen formaler Regeln bekannt ist. Nichtsdestotrotz 
hätten viele schwerwiegende Unfälle vermieden oder ver-
mindert werden können, wenn diese simplen Prinzipien 
befolgt worden wären. Dieser Bergsteigercode beruht auf 
der Annahme, dass Bergsteiger eine hohe Sicherheits- und 
Erfolgsquote anstreben, auch in risikoreichen oder zwei-
felhaften Situationen, und dass sie einen ausreichenden 
Sicherheitsspielraum für den Fall einer Fehleinschätzung 
wünschen.

BERGSTEIGERCODE

�� Hinterlegen Sie die Tourenplanung bei einem zu-
verlässigen Dritten.

�� Nehmen Sie die notwendige Kleidung, Nahrung 
und Ausrüstung mit.

�� Sofern keine adäquate Unterstützung organisiert 
ist, sollten Sie mindestens zu dritt sein.

�� Auf Gletschern empfiehlt es sich, dass mindestens 
zwei Seilschaften gemeinsam gehen.

�� Seilen Sie sich an exponierten Passagen und auf 
Gletschern stets an. Bauen Sie Standplätze

�� Bleiben Sie als Gruppe zusammen, und folgen Sie 
den Anweisungen des Leiters oder der Mehrheit.

�� Klettern Sie nie schwerer, als es Ihr Können zulässt.
�� Lassen Sie sich bei der Routenwahl oder der Frage 
nach der Umkehr nie von Euphorie leiten.

�� Befolgen Sie die Verhaltensempfehlungen in der 
entsprechenden Bergsteigerliteratur.

�� Verhalten Sie sich stets so, wie es sich für einen 
guten Bergsteiger gehört (z.B.: keine Spuren hin-
terlassen).

DIE FREIHEIT IN DEN BERGEN
»Die Freiheit in den Bergen« ist ein Konzept, das die simple 
Freude daran, in den Bergen zu sein, mit der Fertigkeit, 
Ausrüstung und Kraft verbindet, die nötig sind, um sich in 
ihnen fortzubewegen, ohne sich, andere Menschen oder 
die Umwelt zu schädigen. Diese Freiheit gibt es in der Regel 
nicht gratis – wohl aber im Tausch gegen Training, Vorbe-
reitung und Einsatzbereitschaft.

Wir leben in einem Zeitalter, in dem eine bewusste Ent-
scheidung nötig ist, um die Zivilisation mit all ihrer Tech-
nologie und ihren Annehmlichkeiten hinter sich zu lassen. 
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ERSTE SCHRITTE

1In der modernen digitalen Welt sind viele Menschen über 
Handy oder E-Mail Tag und Nacht erreichbar. Mit der ent-
sprechenden Ausrüstung ist dies sogar rund um den Globus 
möglich. Auch wenn wir diese Dinge nicht zurücklassen 
müssen, um in die Berge zu gehen, sind die Berge doch 
für den, der aus dieser mechanisierten, digitalisierten Welt 
– und sei es nur kurzzeitig – ausbrechen möchte, ein ver-
lockendes Ziel. Sie sind ein Ort der Fülle und der tiefen Ver-
bindung mit der Natur – etwas, das heutzutage eher die 
Ausnahme als die Regel ist. 

Bergsteigen findet in einer Umgebung statt, die den 
menschlichen Bedürfnissen gegenüber gleichgültig ist, 
und nicht jeder ist gewillt, den Preis für diese intensive 

körperliche und spirituelle Belohnung zu zahlen. Aber der-
jenige, der vom Bergsteigen träumt, kann mit Hilfe des vor-
liegenden Buches seinem Traum näherkommen und ihn 
verwirklichen. Und wenn Sie lernen, sicher und souverän 
in den Bergen unterwegs zu sein und Körper und Geist mit 
der Natur in Einklang zu bringen, können auch Sie der 
Inspiration John Muirs folgen, der in Our National Parks 
schrieb: »Gehen Sie in die Berge und nehmen Sie deren 
gute Botschaften an. So, wie die Sonnenstrahlen die Baum-
wipfel durchfluten, wird der Frieden der Natur auch in Sie 
eindringen.« Wie John Muir können auch Sie »ruhig in 
jede beliebige Richtung von dannen gehen und die Frei-
heit des Bergsteigers kosten«.
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KLEIDUNG • TEXTILIEN • ZWIEBELSCHALENPRINZIP • KLEIDUNGSPFLEGE • SCHUHWERK • RUCKSÄCKE • 

UNVERZICHTBARE AUSRÜSTUNG • AUF DIE FREIHEIT IN DEN BERGEN VORBEREITEN

 KAPITEL 2

KLEIDUNG UND AUSRÜSTUNG

Für eine Tour in die unberührte Natur alles einzupacken, was man für Sicherheit, Trockenheit 

und Komfort brauchen könnte, kann paradoxerweise zu Gefahr, Kälte und Not führen. Die 

Herausforderung besteht darin, nur das für Erfolg und Überleben nötige Minimum an Gepäck 

mitzunehmen, um schnell und leicht voranzukommen. Jedes Pfund Zusatzgewicht reduziert die 

Geschwindigkeit bei Zu-, Auf- und Abstieg am Berg – und einem eventuellen Rückzug.

Um einen Mittelweg zwischen zu viel und zu wenig zu 
finden, schaut man zunächst, was man auf eine belie-
bige Tour mitnimmt. Anschließend wird analysiert, was 
davon wirklich benutzt wurde, was tatsächlich als Sicher-
heitsreserve nötig war und welche Gegenstände sich als 
überflüssig erwiesen haben. Achten Sie beim Kauf von 
Bergsportausrüstung auf leichtes, platzsparendes Mate-
rial. 

Neulinge sollten warten, bis sie eine gewisse Erfahrung 
gesammelt haben, bevor sie viel Geld für Kleidung, Schuhe 
oder einen Rucksack ausgeben. Viele Dinge kann man sich 
leihen oder mieten oder auch mal improvisieren, ehe man 
sie sich kauft. Abgesehen davon sind Ratschläge erfahrener 
Bergsteiger und Fachverkäufer ratsam, ebenso wie Tipps 
aus Internetforen und Bergsportmagazinen. Die neuesten 
und teuersten Produkte sind nicht unbedingt auch die 
besten; genauso wenig, wie die billigste Wahl immer die 
günstigste ist, da manche Produkteigenschaften oder eine 
längere Haltbarkeit einen höheren Preis rechtfertigen.

In diesem Kapitel geht es darum, welche Outdoor-Aus-
rüstung es gibt und welche man braucht. Dazu geben wir 
einige Hinweise zu gutem Material; und auch wenn wir 
keine konkreten Marken empfehlen, sollten Sie damit in 
der Lage sein, hochwertige Ausrüstung zu finden, die für 
Ihre Zwecke geeignet ist. Weitere Ausrüstung rund um 

Essen und Übernachten in den Bergen wird in Kapitel 3, 
»Zelten, Essen und Wasser« beschrieben.  

KLEIDUNG
Kleidung hält uns angenehm warm, indem sie eine isolie-
rende Luftschicht auf der Haut schafft. Feinde des Komforts 
– Niederschlag, Wind, Hitze und Kälte – greifen diese Luft-
schicht an. Richtig gewählte Kleidung schützt sie. »Kom-
fort« ist für Bergsteiger ein sehr relativer Begriff; schlechtes 
Wetter bringt sie oft in Situationen, die den Komfortbe-
reich der meisten Nichtbergsteiger bei Weitem sprengen 
würden. Um ein gewisses Niveau an Komfort in den Bergen 
zu genießen, ist es wesentlich, nicht nass zu werden oder – 
wenn die Kleidung einmal nass geworden ist – dennoch 
nicht auszukühlen und die Sachen schnell wieder zu trock-
nen. Der wichtigste Punkt dabei ist die Sicherheit. Wer 
sich in entlegene Gebiete wagt, braucht ein ausgeklügeltes 
Schichtsystem (»Zwiebelschalenprinzip«) sinnvoll gewähl-
ter Kleidung, um für die unterschiedlichsten Wetterbedin-
gungen und Temperaturen gerüstet zu sein. 

Ist man längerer Zeit Feuchtigkeit ausgesetzt, kann 
dies – selbst bei relativ angenehmen Temperaturen – die 
Körperkerntemperatur abfallen lassen, was wiederum zu 
Unterkühlung führen kann, die eine häufige Todesursache 
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KLEIDUNG UND AUSRÜSTUNG

2

in den Bergen ist. Wer sich nicht ausreichend vor Wind 
schützt, riskiert ebenfalls Unterkühlung oder sogar Erfrie-
rungen. (Siehe »Erkrankungen infolge von Kälte« in Kapitel 
24, Erste Hilfe.) Wählen Sie also Ihre Kleidung so aus, dass 
Sie auch länger anhaltende Phasen von Kälte und Nässe 
heil überstehen.

DIE ERSTE AUSRÜSTUNG
Besorgen Sie sich für den Anfang ein paar hochwer-
tige, gut passende Kleidungsstücke als Grundlage für 
das Zwiebelschalenprinzip, mit dem Sie für die meis-
ten Touren gerüstet sein werden:

�� Schuhe und Socken
�� dünne oder mitteldicke Unterwäsche (zwei Ober-
teile, ein Unterteil) 

�� ein oder zwei (unterschiedlich dicke) Oberteile aus 
Kunstfaser oder Wolle (mit Kragen bzw. Kapuze 
und Reißverschluss) 

�� lange und kurze Hose aus Kunstfaser
�� Isolationsjacke
�� robuste Jacke und Hose (Hardshell)
�� warme Mütze und Handschuhe
�� Sonnenbrille

Outdoor-Kleidung muss also an heißen Tagen vor Über-
hitzung schützen und übermäßigem Schwitzen vorbeu-
gen, was nicht nur die Kleidung von innen feucht werden 
lässt, sondern auch zu schwerer Dehydrierung des Körpers 
führen kann. Belüftung, Atmungsaktivität und Sonnen-
schutz sind drei weitere wichtige Aspekte. Angesichts der 
Vielzahl unterschiedlicher Kleidungsstücke, Hightechfa-
sern, Ausstattungsvarianten und Marken, die allesamt eine 
Topqualität versprechen, ist es als Anfänger nicht leicht, 
die besten Bestandteile für das Zwiebelschalensystem aus-
zuwählen. Beim Kauf sollte man daher Fragen stellen und 
die Etiketten lesen, um Funktionalität und Anwendungs-
bereiche der Kleidung richtig einzuschätzen: Wie verhält 
sich dieses Teil bei Nässe? Welchen Komfortbereich deckt 
es ab? Es ist Skepsis angebracht: Die Bekleidungsindustrie 
ist marketingtechnisch hart umkämpft und bietet wenige 
verlässliche Daten. Abgesehen vom Preis sollten auch Halt-
barkeit, Passform und Einsatzmöglichkeiten berücksich-
tigt werden. Auch für andere Sportarten designte Kleidung 
kann für das Bergsteigen geeignet sein. 

Je nach Körperbau, Kälteempfinden und Vorlieben 
können zwei Kletterer für den gleichen Einsatzbereich 
ein ganz unterschiedliches Schichtsystem wählen. Eine 
solide, gut kombinierbare Grundlage an Kleidungsstücken 
erfüllt jedoch je nach Jahreszeit und Anforderung die ver-

schiedensten Bedürfnisse. (Siehe »Zwiebelschalenprinzip« 
weiter unten.) Mit klug gewählten Accessoires ist man 
dann auch für die Herausforderungen der meisten Berg-
abenteuer gerüstet. Im Laufe der Zeit lernt man, mit weni-
ger auszukommen; als Outdoor-Neuling empfiehlt es sich 
jedoch, etwas mehr als nötig mitzunehmen, um warm und 
trocken zu bleiben. Lassen Sie ein bestimmtes Teil nur dann 
zu Hause, wenn Sie sicher sind, auch ohne es zu überle-
ben und die Tour zu schaffen. Versuchen Sie, das Gewicht 
der mitgenommenen Kleidung zu reduzieren, ohne dass 
dies zu Lasten der Sicherheit geht. Und vor dem Aufbruch 
ist es ratsam, den Wetterbericht zu konsultieren und sich 
eingehend über die möglichen Temperaturen vor Ort zu 
informieren. 

TEXTILIEN
Outdoor-Kleidung wird aus einer Vielzahl verschiedener 
Textilien gefertigt, die alle ihre jeweiligen Vor- und Nach-
teile haben.

KUNSTFASERN
Kunstfasern – Polyester, Nylon, Elasthan und Acryl – haben 
die Naturfasern aus der Bergsportkleidung größtenteils ver-
drängt. Kunstfasern sind wasserabweisend, so dass die Klei-
dungsstücke nur zwischen den Fasern etwas Feuchtigkeit 
aufnehmen. (Diese Stellen sind auch ein Paradies für Bak-
terien, weshalb es beim Schwitzen dort schnell zu miefen 
anfängt. Siehe »Kleidungspflege« weiter unten.) Die meiste 
Feuchtigkeit eines nassen Kunstfasergewebes kann ausge-
wrungen werden; der Rest verdunstet rasch. Kunstfasern 
sind glatter als Naturfasern, was ein Nachteil sein kann, 
wenn man auf einem steilen Schnee- oder Eishang ins Rut-
schen kommt. Tabelle 2-1 vergleicht die Winddichtigkeit, 
Atmungsaktivität, Wasserdichtigkeit und Dehnbarkeit ver-
schiedener Gewebe.

Polyester. Hochwertiges Polyester kann aus bis zu 100 
Einzelfilamenten bestehen, wodurch sich der fertige 
Stoff weich und wie Baumwolle anfühlt. Polyestergewebe 
werden oft chemisch behandelt, damit sie die Feuchtigkeit 
nach außen transportieren. Heutzutage hat Polyester das 
Polypropylen weitestgehend ersetzt, da es weicher auf der 
Haut ist und weniger zu Geruchsbildung neigt.

Nylon. Textilien aus Nylon, auch als Polyamide bekannt, 
sind sehr haltbar und somit etwas strapazierfähiger als 
Polyester. Daher wird Nylon häufig in Seilen und Oberbe-
kleidung verwendet sowie in der äußeren Laminatschicht 
von wasserabweisend-atmungsaktivem Gewebe. Nylon ist 
ebenfalls angenehm weich und wird deshalb in vielen Klei-
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dungsstücken eingesetzt. Es nimmt doppelt so viel Wasser 
auf wie Polyester, was aber immer noch nur ein Viertel von 
dem ist, was Baumwolle oder Wolle aufnehmen. Durch 
eine Imprägnierung kann dies weiter verbessert werden.

NASS, ABER WARM?
Lange Zeit hieß es, Wolle halte auch im nassen Zu-
stand warm. Das wird jetzt auch von synthetischen 
Fasern behauptet. Aber eine nasse Faser ist eine kalte 
Faser und die Physik lässt sich nicht austricksen: Es er-
fordert eine Menge Energie (Wärme), um die Flüssig-
keit (von Schweiß oder Regen) in Dampf umzuwan-
deln. Wer es also warm haben möchte, sollte trocken 
bleiben.

Elasthan. Diese dehnbare Faser, auch Lycra genannt, wird 
anderen Geweben beigemischt, um bei hoher Bewegungs-
freiheit für eine gute Passform zu sorgen. Unterwäsche liegt 
derart eng am Körper an, dass das Abtransportieren von 
Feuchtigkeit nach außen erleichtert wird (was inzwischen 
auch andere Fasern als Elasthan können). In mittleren und 
äußeren Bekleidungsschichten verhindert Elasthan, dass 
sich das Gewebe »aufbläht« und bei Bewegung kostbare 
Wärme verloren geht. Es erhöht allerdings das Gewicht 
der Kleidung und verlängert ihre Trocknungszeit. Für ein 
optimales Verhältnis von Passform, Dehnbarkeit, Wärme, 
Gewicht und Trocknungszeit sollte der Elasthananteil zehn 
Prozent nicht übersteigen.

Fleece. Fleece ist eine leichte und warme Faser, die seit 
den 1980er-Jahren die bis dahin verbreitete wollene Klei-
dung fast völlig verdrängt hat. Das Gewebe saugt sich zwar 
schnell mit Wasser voll, lässt sich aber leicht auswringen 
und wärmt auch im nassen Zustand noch relativ gut. 
Ein großer Pluspunkt ist das Verhältnis von Wärme zu 

Gewicht, dem die Nachteile von Winddurchlässigkeit und 
erhöhtem Platzbedarf gegenüberstehen.

Dyneema. Sehr leichte synthetische Kunstfaser von 
enormer Festigkeit, die üblicherweise in Bandschlingen 
und Schnüren verwendet wird. Neuerdings wird Dyneema 
auch in extrem leichten, strapazierfähigen Geweben für 
Rucksäcke und in ultraleichten wasserdichten Zelthäuten 
und Regenkleidung eingesetzt.

Softshell. Eine Verbindung aus zwei oder drei laminier-
ten Membranschichten, deren Außenschicht in der Regel 
wind- und wasserabweisend ist und das wärmende Innen-
futter (meist aus Fleece) isoliert. Neuere Softshellmateria-
lien haben eine abriebfeste, dehnbare Außenschicht aus 
Nylon. Es gibt auch vollständig wasser- und winddichte 
Gewebe. Generell kann Softshell in drei Kategorien unter-
teilt werden:

1.	 Zweilagige Softshell. Ursprünglich in der Skibeklei-
dung verwendet, ist zweilagige Softshell ideal für 
bewegungsintensive Tätigkeiten bei mäßig kalten 
Temperaturen. Dank ihrer Dehnbarkeit erlaubt sie 
eine gute Bewegungsfreiheit, und die relativ robuste 
Außenschicht ist wind- und schneeabweisend.

2.	 Laminierte Softshell. Eine dehnbare, gewebte 
Nylonschicht, die auf die Außenseite laminiert ist, 
weist Wind und Schnee ab und bietet einen gewis-
sen Schutz bei Regen. 

3.	 Wasserdichte, atmungsaktive laminierte Softshell. 
Diese Textilien bestehen aus einer wasserdichten, 
atmungsaktiven Membran, die auf eine Außenhaut 
aus gewebtem Nylon laminiert ist, sowie aus einem 
Innenfutter aus Fleece. Das Ergebnis trägt sich ange-
nehm auf der Haut, ist leicht dehnbar und verfügt 
hinsichtlich Wasserdichtigkeit und Atmungsaktivi-
tät über ähnlich gute Eigenschaften wie Hardshell 
(siehe folgenden Abschnitt).

TABELLE 2-1. EIGENSCHAFTEN UNTERSCHIEDLICHER MATERIALIEN
FASER WINDDICHTIGKEIT ATMUNGSAKTIVITÄT WASSERDICHTIGKEIT DEHNBARKEIT

Fleece schlecht ausgezeichnet schlecht ausgezeichnet

zweilagige Softshell mäßig ausgezeichnet schlecht ausgezeichnet

laminierte Softshell gut gut mäßig gut

wasserdichte, atmungsaktive 
laminierte Softshell

ausgezeichnet mäßig gut bis ausgezeichnet mäßig

wasserdichte, atmungsaktive 
Hardshell

ausgezeichnet mäßig ausgezeichnet schlecht
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WASSERDICHTE GEWEBE
Hardshelltextilien – Regenjacken und Regenhosen – beste-
hen in der Regel aus Nylon oder einem Nylongemisch. Da 
Nylon allein nicht wasserdicht ist, wird die Wasserdichtig-
keit von Regenkleidung durch bestimmte Fabrikationsme-
thoden und/oder eine Behandlung der Gewebe erreicht.

Wasserdicht, nicht atmungsaktiv. Die einfachste Art, 
ein Gewebe wasserdicht zu machen, besteht darin, es 
mit Polyurethan oder Silikon (wasserdicht, aber nicht 
atmungsaktiv) zu beschichten oder zu imprägnieren. 
Solche Beschichtungen wiegen nicht viel und sind rela-
tiv preisgünstig, aber sie sind meist auch recht anfällig 
für Schimmel und nicht sehr abriebfest. Während solche 
Beschichtungen das Eindringen von Regen verhindern, 
können Schweiß und sonstige Feuchtigkeit auch nicht 
nach außen transportiert werden. Und wenn Schweiß 
nicht verdunsten kann, wird früher oder später die Klei-
dung nass.

Wasserdicht, atmungsaktiv (Hardshell). Diese Textilien 
sind dafür gemacht, Regen und Schnee abzuweisen und 
gleichzeitig Dampf (Schweiß) nach außen zu lassen; dazu 
verfügen sie über mehrere Millionen winzigster Poren pro 
Quadratzentimeter. Der Körper gibt seine Feuchtigkeit 
(Schweiß) in Form einzelner Wassermoleküle ab, die um 
ein Vielfaches kleiner sind als Regentropfen, so dass zwar 
Dampf, aber kein Regen diese Mikroporen passieren kann.  

F9 Figure 2-1_V-03

a

b

c

d

e

f

Abb. 2-1. Wasserdichtes, atmungsaktives Gewebe: a) Wind 
wird abgewiesen; b) Schweiß passiert in Form von Wasser-
dampf die Membran; c) Schnee und Wasser bleiben als 
Tropfen auf der dünnen Beschichtung; d) Außenschicht aus 
Nylon; e) wasserdichte, atmungsaktive Beschichtung oder 
Folie; f) Innenschicht (optional).

Beschichtungen oder Laminierungen sind es, denen 
Regenkleidung ihre Wasserdichtigkeit und Atmungsak-
tivität verdankt (Abb. 2-1). Wasserdichte, atmungsaktive 
laminierte Gewebe – von denen Goretex das bekannteste 
ist – indes bestehen aus einer (optionalen) inneren Schicht 
(um kondensierte Flüssigkeit besser zu verteilen), einer 
Innenmembran und einer äußeren Nylonschicht zum 
Schutz der Membran. Diese Laminatgewebe sind langlebi-
ger, aber auch teurer als beschichtete, weil die wasserdichte, 
atmungsaktive Membran außen (und oft auch innen) von 
einer Schutzschicht bedeckt ist. 

Wasserdichte, atmungsaktive Gewebe bieten gegenüber 
nicht atmungsaktiven Nylonstoffen eine spürbare Ver-
besserung, aber perfekt sind sie auch nicht. Wer sich viel 
bewegt, wird mehr schwitzen, als die Membran an Dampf 
nach außen transportieren kann, so dass der Schweiß auf 
der Innenseite des Materials kondensiert. In flüssiger Form 
kann der Schweiß nicht mehr austreten, und der Vorteil der 
Atmungsaktivität ist dahin. Alle wasserdichten, atmungs-
aktiven Gewebe sind mit einer DWR-Imprägnierung ver-
sehen, um ein Durchnässen des Materials zu verhindern. 
Imprägnierungen halten nicht unbegrenzt, sind aber 
eine Voraussetzung für die optimale Funktionsweise des 
Gewebes und müssen daher gelegentlich erneuert werden. 
Wenn der Regen nicht auf der Außenschicht abperlt, brei-
tet er sich auf der gesamten Oberfläche des Gewebes aus. 
Er blockiert so die Mikroporen der Membran, wodurch die 
Atmungsaktivität deutlich eingeschränkt wird. Bei kühlen 
Temperaturen wird das Gewebe dann kalt, was die Kon-
densbildung auf der Innenseite weiter verstärkt. (Siehe 
Kasten »Pflege und Imprägnierung wasserdichter Gewebe« 
im Abschnitt »Kleidungspflege« weiter unten.)

Unterschiedliche Fabrikationstechniken und Funktions-
eigenschaften – wie Belüftungsschlitze unter den Achseln 
oder zusätzliche Reißverschlüsse – können die Luftzirkula-
tion eines Kleidungsstücks deutlich verbessern. Allerdings 
kostet es dadurch meist mehr, und Reißverschlüsse oder 
Zusatzmaterial erhöhen das Gewicht. Geeignete Unterwä-
sche, die flüssigen Schweiß aufsaugt und so fein verteilt, 
dass er als Dampf nach außen transportiert werden kann, 
ist ebenfalls sinnvoll. Insgesamt sollte durch clevere Klei-
dungswahl das Schwitzen jedoch vermieden werden: Man 
ist richtig angezogen, wenn man zunächst etwas fröstelt, 
durch die Bewegung dann aber auf Betriebstemperatur 
kommt.

NATURFASERN
In der Anfangszeit des Bergsteigens gab es nichts anderes 
als Kleidung aus Naturfasern. Heutzutage ist Baumwolle – 
mit Ausnahme vielleicht eines T-Shirts für sehr heiße oder 

©
 d

es
 T

ite
ls

 »
B

er
gs

te
ig

en
. D

as
 g

ro
ß

e 
H

an
db

uc
h«

 v
on

 T
he

 M
ou

nt
ai

ne
er

s 
(9

78
-3

-7
42

3-
0

26
5-

6
) 

20
18

 b
y 

R
iv

a 
V

er
la

g,
 M

ün
ch

ne
r 

V
er

la
gs

gr
up

pe
 G

m
bH

, M
ün

ch
en



22

GRUNDLAGEN FÜR OUTDOOR-AKTIVITÄTEN 

gelegentliche Ruhetage – aus den Rucksäcken der Kletterer 
verschwunden. Wolle wurde durch angenehm flauschiges 
Fleece fast völlig verdrängt, aber Unterwäsche und Socken 
aus Merinowolle erfreuen sich wieder deutlich steigender 
Beliebtheit.  

Baumwolle. In trockenem Zustand ist Baumwollklei-
dung angenehm zu tragen, aber bei Nässe verliert sie ihre 
isolierenden Eigenschaften und saugt viel Wasser auf. Da 
das Trocknen sehr lange dauert, ist es gefährlich, bei nied-
rigen Temperaturen auf Baumwollkleidung zu vertrauen. 
Bei Unfällen hat Baumwollkleidung schon häufig zu Unter-
kühlung geführt. Außerdem scheuert nasse Baumwolle die 
Haut auf, was bei Unterwäsche und Socken ebenso unange-
nehm ist wie bei schweißnassen Partien unter den Achseln. 
An heißen, trockenen Tagen ist Baumwolle jedoch schön 
luftig und bietet guten Sonnenschutz. Dann macht sich 
auch der Kühleffekt des verdunstenden Schweißes ange-
nehm bemerkbar.

Viskose. Diese chemisch hergestellte Faser wurde früher 
auch als Kunstseide oder Reyon bezeichnet. Ausgangsma-
terial ist aus Holz gewonnener Zellstoff. Die Eigenschaften 
ähneln denen von Baumwolle und sind somit für Bergstei-
ger ungeeignet. 

Merinowolle. Unter Markennamen wie SmartWool, Ibex 
und Icebreaker werden hochwertige, moderne Textilien 
aus feiner Merinowolle hergestellt, die dank chemischer 
Behandlung nicht kratzen und beim Waschen nicht einlau-
fen. Sie haben allerdings den Nachteil, dass sie recht teuer 
und empfindlich sind und dünne Gewebe schnell Löcher 
bekommen. Wolle saugt generell leicht Feuchtigkeit auf 
und wird dann schwer; außerdem trocknet sie langsamer 
als Kunstfasern. Nichtsdestotrotz überzeugt Merinowolle 
durch hohen Komfort und wärmt gut auf der Haut. Selbst 
Wäsche aus reiner Merinowolle ist nahezu geruchsneu-
tral – eine Eigenschaft, die kaum eine synthetische Faser 
erreicht und die jeder Zeltpartner bei einer längeren Tour 
sehr zu schätzen weiß.

ISOLATIONSMATERIAL
Füllungen für Outdoor-Kleidung und Bergsportausrüstung 
wie Schlafsäcke bestehen üblicherweise aus Daunen oder 
synthetisch hergestellten Materialien.

Daunen. Hochwertige Gänse- oder Entendaunen sind 
das wärmste, leichteste und am stärksten komprimierbare 
Isolationsmaterial. Selbst nach extrem komprimierter Ver-
packung erreichen sie rasch wieder ihren ursprünglichen 
Loft, wie die Füll- oder Bauschkraft auch genannt wird, und 
somit ihre Isolierfähigkeit. Die Füllkraft gibt an, welches 
Volumen in Kubikzoll eine Unze (28,3 Gramm) Daunen 
einnimmt. Bei hochwertigen Gänsedaunen beträgt dieser 

Wert 650 bis 900+, was bedeutet, dass jede Unze sich im 
unkomprimierten Zustand auf 650 bis 900+ Kubikzoll 
(bzw. 10 bis 15+ Liter) ausdehnt; das entspricht umgerech-
net 376 bis 520+ Kubikzentimeter pro Gramm. Durch ihr 
geringes Gewicht im Verhältnis zur Isolierfähigkeit sind 
Daunenjacken und -schlafsäcke für niedrige Temperatu-
ren ideal. Hochwertige Daunen sind zwar teuer, haben 
aber auch eine deutlich längere Nutzungsdauer als andere 
Füllstoffe. In nassem Zustand verlieren Daunen allerdings 
ihre Isolierfähigkeit und in feuchter Umgebung ist es fast 
unmöglich, sie zu trocknen. Imprägnierte (»wasserdichte«) 
Daunen vermitteln eine trügerische Sicherheit, denn 
sie bieten nicht mehr als einen kurzen Aufschub, bis die 
Daunen durchnässen; allerdings kann die Imprägnierung 
die Trocknungszeit verkürzen.

Synthetisches Isolationsmaterial. Anders als Daunen 
bieten synthetische Füllmaterialien auch bei Nässe und in 
feuchter Umgebung eine zuverlässigere Isolierung. Im Ver-
gleich zu Daunen sind sie schwerer und haben ein größeres 
Packmaß, kosten aber auch weniger und sind leichter zu 
waschen. Allerdings vertragen sie nicht so viele Kompres-
sionszyklen und verlieren somit ihre Füllkraft und Isolier-
fähigkeit bei häufigem Ein- und Auspacken.

Das Außenmaterial, das die Daunen oder synthetischen 
Füllstoffe umgibt, muss strapazierfähig sein, weshalb die 
Kleidung nicht sehr atmungsaktiv ist. Bei neueren Füllstof-
fen kann allerdings ein dünneres Außengewebe verwendet 
werden, was die Produkte atmungsaktiver, leichter zu ver-
packen und dehnbarer macht. Dazu gehören unter ande-
rem Polartec Alpha und FullRange von Patagonia.

ZWIEBELSCHALENPRINZIP
Mehrere Schichten übereinanderzuziehen, macht es leich-
ter, sich an wechselnde Temperaturen und Wetterbedin-
gungen anzupassen. Hintergrund ist dabei, das Gewicht 
und Volumen der mitgenommenen Kleidung zu mini-
mieren und gleichzeitig durch An- oder Ausziehen einer 
Schicht flexibel auf Temperaturschwankungen reagieren 
zu können. Erfahrene Bergsteiger entwickeln im Laufe der 
Zeit ihr eigenes Schichtsystem, aufbauend auf einer Grund-
ausstattung bestimmter funktionaler Kleidungsstücke, die 
je nach Bedarf unterschiedlich miteinander kombiniert 
werden. So kann beispielsweise eine wärmere Basisschicht 
gewählt oder eine Mittel- bzw. Wärmeschicht an- oder 
ausgezogen werden; das Zwiebelschalenprinzip hat sich 
bewährt und besteht aus folgenden vier Schichten:

1.	 Basisschicht. Die Basisschicht liegt unmittelbar am 
Körper an und sollte das Verdunsten von Schweiß 
ermöglichen, damit dieser vom Körper weg trans-
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portiert werden kann und die Haut trocken und 
warm bleibt.

2.	 Wärmeschicht. Auch als Mittelschicht bezeichnet, 
dient diese Schicht dazu, die Wärme in Körpernähe 
zu halten. Je dicker die Luftschicht ist, desto besser 
isoliert sie. Zwar sind mehrere dünne und lockere 
Schichten nicht so effizient in der Wärmedämmung 
wie ein einziges robustes Kleidungsstück (zum Bei-
spiel eine Daunenjacke), aber sie können einander 
doch gut ergänzen und sind natürlich bei Tempera-
turschwankungen viel flexibler einsetzbar.

3.	 Außenschicht. Dies ist eine Lage, die die Wärme
schicht vor Wind und Niederschlägen schützt. Sie 
kann je nach Bedingungen aus einer leichten Wind-
jacke, einer wasserabweisenden Softshell oder einer 
wetterfesten Regenjacke bestehen.

4.	 Überziehjacke. Um zum Beispiel bei längeren War-
tepausen im Winter oder beim Eisklettern während 
des Sicherns nicht auszukühlen, empfiehlt es sich, 
eine weitere Jacke, die über all die anderen Schich-
ten passt, überzuziehen. 

Das Schichtsystem ist dazu gedacht, möglichst flexibel auf 
die unterschiedlichsten Bedingungen reagieren zu können 
und gegebenenfalls ein ungeplantes Biwak zu überleben. 
Man sollte die diversen Kombinationen zu Hause auspro-
bieren, um sicherzugehen, dass die Kleidungsstücke auch 
übereinanderpassen und nicht die Bewegung einschrän-
ken, was zudem die Isolierfähigkeit mindert.

BEISPIEL FÜR EIN SCHICHTSYSTEM
Nun, da Sie die wichtigsten Eigenschaften der Out-
door-Textilien und des Zwiebelschalenprinzips kennen, 
wenden wir uns der Zusammenstellung eines effizienten 
Schichtsystems zu. Abbildung 2-2 zeigt, wie verschiedene 
Kleidungsstücke je nach Wetterbedingungen und körperli-
cher Anstrengung kombiniert werden können. Das Ziel ist 
in jedem Fall ein flexibles System, das ausreichend Sicher-
heit bietet. Nachfolgend sind je nach Situation einige 
Richtlinien zusammengestellt. 

Dabei stellen kühle Bedingungen mit Regen oder feuch-
tem Schnee die größten Probleme. Denn wasserdichte, 
atmungsaktive Hardshell bietet zwar guten Schutz, kann 
aber bei schweißtreibender Aktivität nicht verhindern, 
dass sich Kondenswasser bildet. Deshalb sollte man darun-
ter möglichst wenig Kleidung tragen und sich darauf ein-
stellen, dass diese feucht wird. Wasserdichte Gamaschen 
unter der Regenhose halten die Schuhe trocken, und für 
Wanderstrecken ist ein Regenumhang oder Poncho eine 
luftige Option. Bei niedrigeren Temperaturen und reinem 
Schnee fällt die Kleidungswahl leichter, denn der Schnee 

fällt von der Kleidung ab, bevor er schmelzen kann. Da 
Hardshelltextilien nicht so atmungsaktiv sind wie andere 
Außenschichten, reicht bei Kälte mitunter eine atmungs-
aktivere Softshell. 

Um Ihr persönliches System zu finden, experimentieren 
Sie. Vermeiden Sie es zu schwitzen, nutzen Sie die Belüftungs-
funktionen, und ziehen Sie bei Bedarf eine Schicht an oder 
aus. Anfangs dürfen Sie ruhig etwas frösteln; durch Bewe-
gung wird Ihnen dann meist ausreichend warm. Vermeiden 
Sie wasserdichte Kleidung. Beim Rasten, zum Sichern oder im 
Camp, wenn der Körper zur Ruhe kommt, eignet sich eine 
Überziehjacke besonders gut. Ansonsten kann auch eine 
zusätzliche Mittelschicht für mehr Wärme sorgen.

FEUCHTIGKEIT IST DER FEIND DER WÄRME
Um die Mittelschicht(en) vor Niederschlägen und 
Schweiß zu schützen, so dass das Schichtsystem best-
möglich funktioniert, sollten Sie:

�� beim Aufbruch ein wenig frösteln. Nach 10 bis 
20 Minuten kann eine erste Anpassung der Schich-
ten vorgenommen werden, bei Bedarf auch jeder-
zeit im Laufe des Tages.

�� wasserdichte Gewebe tunlichst vermeiden, selbst 
wenn sie atmungsaktiv sind, und auch dann mög-
lichst leichte Kleidung darunter tragen.

�� Reißverschlüsse und Belüftungsschlitze öffnen, 
wenn es heiß wird.

�� feuchte Kleidung möglichst schnell trocknen.
�� einen Bogen um Baumwolle machen.

BASISSCHICHT
Effizienter Kälteschutz beginnt bei einer angemessenen 
Basisschicht, auch als Thermounterwäsche bezeichnet. 
Besonders beliebt sind dabei Textilien aus Polyester (mit 
einem geringen Elasthananteil) oder Merinowolle. Eine 
gute Basisschicht saugt auch Schweiß auf und verteilt ihn, 
so dass er durch die Körperwärme als Dampf nach außen 
transportiert werden kann. Dunkle Farben trocknen in der 
Sonne schneller als helle, während helle Kleidung, die an 
heißen Tagen als einzige Schicht getragen wird, das Son-
nenlicht weniger stark absorbiert.

Beim Klettern eignet sich eine Basisschicht aus Polyes-
ter mit Elasthan, weil sie die Bewegung nicht einschränkt. 
Leichte Hosen aus Nylon oder doppellagige Softshell 
können direkt auf der Haut getragen werden. 

T-Shirts und Shorts. Bei sehr hohen Temperaturen kann 
ein T-Shirt oder Tanktop aus Baumwolle als Oberteil aus-
reichend sein, auch wenn ein Langarmshirt mehr Schutz 
vor UV-Strahlung und Insekten bietet. Doch selbst an 
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