10 Empfehlungen des Alpenvereins:

Ski- und Snowboardtouren bieten grofde Chancen

fiir Fitness, Gemeinschaft und Naturerlebnis.

Die folgenden Empfehlungen dienen dazu,

den Risiken im winterlichen Gebirge wirkungsvoll zu begegnen.

Deren praktische Umsetzung wird in

Skitouren- und Lawinenkursen vermittelt.

D gesund in die berge

Skitouren sind Ausdauersport. Die wertvollen Belastungsreize fiir Herz
und Kreislauf setzen Gesundheit und eine gute Selbsteinschatzung vor-
aus. Vermeide Zeitdruck und wahle das Tempo so, dass niemand in dei-

ner Gruppe aufier Atem kommt. Achte auf Kraftreserven fiir die Abfahrt.

Gute Fitness durch regelméafigen Ausdauer- und Kraftsport erhéht auch
den Genussfaktor ganz wesentlich. Bei fehlender Fitness, nach Krankheit
oder im fortgeschrittenen Alter kann eine sportarztliche Untersuchung
helfen, die eigenen Belastungsgrenzen besser einzuschatzen.
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D sorgfaltige planung

Karten, Fiihrerliteratur, Internet und Experten informieren iiber Lange, Hohendiffe-
renz, Schwierigkeit und die aktuellen Verhaltnisse. Besondere Beachtung verdient
der Wetterbericht, da starker Wind und schlechte Sicht das Unfallrisiko stark er-
hoéhen. Ungenligende Planung und starke Zielfixierung sind haufige Unfallursachen.
Schlechtwetter-Einbruch, Dunkelheit im Hochwinter, starke Durchfeuchtung der
Schneedecke im Fruhjahr sind Risikofaktoren, die mit einer serésen Zeitplanung
minimiert werden kénnen. Die Planung eines Ausweichziels erleichtert es, bei un-
gunstigen Verhaltnissen flexibel zu reagieren.

D vollstandige ausrustung

Passe deine Ausriistung den winterlichen Verhaltnissen an und achte auf ein
geringes Rucksackgewicht. Fiir den Lawinen-Notfall sind LVS-Gerat, Schaufel und
Sonde Standard, ebenso Erste-Hilfe-Paket, Biwaksack und Mobiltelefon. Ein Air-
bag-System erhoht die Uberlebenschancen. Der Alpenverein empfiehlt: LVS-Gerate
mit 3-Antennen-Technologie und Lawinenschaufeln aus Metall. Wichtig: Obwohl sich
unsere technische Notfallausrustung laufend verbessert, muss die effiziente Hilfe bei
einem Lawinenunfall (Organisation, LVS-Suche, Sondieren, Schaufeln, Erste-Hilfe)
geschult und getibt werden.

D lawinenlagebericht studieren

Informiere dich vor Antritt der Tour eingehend iiber die aktuelle Gefahrenstufe
(Europaische Gefahrenskala fiir Lawinen in 5 Stufen). Achte besonders auf die
Angaben zu den Gefahrenstellen (Wo ist es heute gefahrlich?) und den Gefahren-
quellen (Was ist heute die Hauptgefahr?). Der Lawinenlagebericht ist die wichtigste
Grundlage zur Anwendung der Entscheidungs-
strategie Stop or Go®. Dank
Internet, Smartphone und
Apps haben wir heute
auch von unterwegs
(fast) immer Zugang

zu dieser Information.

Wichtige Quellen:
avalanches.org
lawine.at
snowsafe.at
alpenvereinaktiv.com
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Fliissigkeit, Energie und Pausen sind notwendig, um Leistungsfahigkeit und Kon-
zentration zu erhalten. Heif3e, isotonische Getranke sind ideale Durstloscher und
Warmespender. Leicht Verdauliches wie Miisliriegel, Trockenobst und Kekse stillt
den kleinen Hunger unterwegs. Um dem erh6hten Kalorien- und Fllssigkeitsbedarf
nachzukommen, empfiehlt es sich, ca. einmal pro Stunde Flussigkeit und Kolehy-
drate zu sich zu nehmen. Die Pausen sollten dabei nicht langer als 5 Minuten andau-
ern, um den Korper auf ,Betriebstemperatur” zu halten. Achte auf Rastplatze, die
vor alpinen Gefahren wie Lawinen, Gletscherspalten und Steinschlag sicher sind.

D lawinenrisiko abwagen

Beim Erkennen der Lawinengefahr sind dem Menschen enge Grenzen gesetzt.
Stiitze deine Entscheidungen daher auf strategische Methoden der Risikoein-
schatzung (Reduktionsmethoden) und lerne, Gefahrenzeichen im Gelande zu
erkennen. Herzstiick der Strategie Stop or Go® ist die Verknlpfung von Gefahren-
stufe und Hangneigung. Da gradgenaues Schatzen der Steilheit nicht méglich ist, be-
schranken wir uns auf vier Hangneigungs-Klassen: ,masig steil“ (unter 30°), ,steil*
(30°-34°), ,sehr steil“ (35°- 39°) und , extrem steil“ (40° und mehr). Zwei Faust-
regeln: Ab einer Hangneigung von 30° sind Spitzkehren notwendig, felsdurchsetztes
Steilgelande ist mindestens 40° steil.

hier ziehen —

D kleine gruppen

Kleine Gruppen ermoéglichen gegenseitige Hilfe und verringern das Lawi-
nen-Auslose-Risiko. In der Gruppe zusammen bleiben. Achtung Alleingan-
ger: Bereits kleine Zwischenfalle konnen zu ernsten Notlagen fiihren. Da-
her immer vertraute Personen iiber Ziel, Route und Riickkehr informieren.
Die ideale Gruppengrofie flr Skitouren sind ca. 4 Personen, bei gefuihrten
Touren hat sich die Zahl 8+1 als Richtwert fir die maximale Gruppengrofie
etabliert. In wesentlich groReren Gruppen
droht das Chaos durch erschwerte
Kommunikation, fehlende Uber-
sicht und zunehmende
Tragheit.

ab 35°
Einzelfahren

Entlastungs-

abstdnde
10m ab 30°

Sicherer
Sammelpunkt

Standardabstand 30m

D abstande einhalten

Entlastungsabstiande von 10 m beim Aufstieg in Steilhangen (2 30°) reduzieren
die Belastung auf die Schneedecke und steigern den Komfort bei Spitzkehren.
Halte bei der Abfahrt grundsatzlich Abstéande von mindestens 30 m und befahre
sehr steile Hange (2 35 °) einzeln. Abstande dienen auch der Vorbeugung von Kolli-
sionsunfallen bei der Abfahrt und der Schadensbegrenzung: Im Falle einer Lawine
steigen die Chancen, dass weniger Personen verschittet werden.

D stiirze vermeiden

Stiirze bei der Abfahrt sind die haufig-
ste Unfallursache auf Skitouren. Fiir
die Schneedecke bedeuten sie zudem
eine grofde Zusatzbelastung. Gute Ski-
technik und eine dem Konnen ange-
passte Geschwindigkeit reduzieren
das Risiko. Ein Skihelm kann vor Kopf-
verletzungen schiitzen. Uber 2/3 aller
verunfallten Personen auf Skitouren
kommen durch Sturz bei der Abfahrt zu
Schaden. Fur die Schneedecke bedeutet
ein Sturz einen gewaltigen ,Schock*:
Das 5-7fache Korpergewicht wirkt
dabei auf die Schneedecke ein!

Zum Schutz der Natur: Keine Abfélle zuriicklassen, Larm vermeiden, Auf-
forstungsflachen nicht betreten, Schutz- und Sperrgebiete respektieren.
Besondere Riicksicht auf Wildtiere im Winter! Zur Anreise Fahrgemein-
schaften bilden oder 6ffentliche Verkehrsmittel verwenden. Berge im
Winter bieten einen grofartigen Freiraum zum Bewegen in einzigartiger
Wildnis. Genief3e diese Freiheit und respektiere die sensible Gebirgsnatur!
Nimm Rucksicht auf Andere und unterstitze die alpinen Vereine in ihrem
Bemuhen, die Urspringlichkeit der Bergwelt zu erhalten.




Stop or Go°® ist eine Strategie zur Vermeidung

von Lawinenunfallen im freien Skiraum.

Stop or Go® bietet einen klaren Weg zur Entscheidungsfindung

(,,Check1“ nach Werner Munter + ,,Check 2“) sowie eine

Checkliste von ,Standardmafinahmen* fiir Planung und Gelande.

Mit Stop or Go® konnen ca. 80 % der Lawinenunfalle

verhindert werden. Qualifizierte Ausbilderinnen

vermitteln den richtigen Umgang mit Stop or Go®.
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StandardmaBnahmen Planung
- Lawinenlagebericht Gefahrenstufe/-stellen/-quellen
- Wetterbericht Sicht, Wind, Temperatur, Niederschlag
- Karte/Fiihrer/Internet Steilheit, Exposition, aktuelle Verhaltnisse
- Gruppe GruppengréBe, Eigenkénnen, Risikobereitschaft
- Notfallausriistung LVS, Schaufel, Sonde, Mobiltelefon,
Erste-Hilfe, Biwaksack; Empfehlung: Airbag, Helm Y
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Standardmafinahmen Geldnde

- LVS-Check am Ausgangspunkt

- Abstdnde Aufstieg: 10 m ab 30°, Abfahrt: 30 m, ab 35 einzeln

- Geldnde optimal niitzen Was ist iiber/unter mir? Geldndefallen?

- Orientierung ,ich wei, wo ich bin” (Sicht!)

- Gruppe klare Kommunikation, Tempo, Pausen, Gruppendynamik Y

Standardmafnahmen
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Bestellungen von Cardfolder und Booklet Ski-
touren unter www.alpenverein.at/shop

gefahrenstufe

Die vereinheitlichte Europaische Lawinengefahrenstufenskala (1-5) fasst die
komplexen Verhaltnisse in der Schneedecke zusammen, die fir Stabilitat, Aus-
l6sewahrscheinlichkeit, Lawinengréfe und Lawinenhaufigkeit verantwortlich sind.

1 - Gering. Lawinenausldsung ist nur bei groRer Zusatzbelastung an Einzelstellen im
extremen Steilgelande moglich. Ca. 1/5 des Winters ausgegeben, ca. 2% der Todesopfer.

2 - Magig. Lawinenauslosung v.a. bei groer Zusatzbelastung an den angegebenen
Steilhangen moglich. Ca. 1/2 des Winters ausgegeben, ca. 22% der Todesopfer.

3 - Erheblich. Lawinenauslésung bereits bei geringer Zusatzbelastung v.a. an den angegebenen
Steilhéangen moglich. Ca. 1/3 des Winters ausgegeben, ca. 59% der Todesopfer.

4 - Grof3. Lawinenauslosung bereits bei geringer Zusatzbelastung an zahlreichen Steilhédngen
wahrscheinlich. Flr wenige Tage des Winters ausgegeben, ca. 9% der Todesopfer.

5 - Sehr grof. Spontan sind groe, mehrfach auch sehr groe Lawinen, auch in magig
steilem Gelénde zu erwarten. Sehr selten ausgegeben, im Durchschnitt einmal pro Winter.
Katastrophenlawinen, fiir Skitouren nicht relevant.

hangn-eigung & gelande

Die Hangneigung ist der wichtigste Gelandeparameter in Zusammenhang mit der
Lawinengefahr! Ab ca. 30° Neigung sind Lawinenabgange moglich, die durchschnitt-
liche Steilheit von Skifahrerlawinen betragt knapp unter 40°. Bleibt man unter 35°
reduziert sich das Risiko der Lawinenauslésung um 84%. Zur Bestimmung der Hang-
neigung berucksichtigen wir die steilste Stelle des Hanges liber 20 Hohenmeter.

felsdurchsetzt?
mind. 40°

Gefahrenstufe und Gelande: Je grofRer die Lawinengefahr (Gefahrenstufe), desto
grofRer die Wahrscheinlichkeit, auch aus mafig steilem Gelande Lawinen auszulésen
(,Fernauslosung®). Bei der Beurteilung der Hangsteilheit mlssen wir daher einen
immer groeren Gelandebereich berlcksichtigen.

3 - erheblich

ganzer Hang

Umgebung Spur
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neuschnee

Neuschnee (Schneefalle der letzten 3 Tage) bedeutet fast immer einen Anstieg der
Lawinengefahr. Besonders unfalltrachtig ist daher der erste schéne Tag nach inten-
siven Neuschneefallen! Entscheidend fir die Gefahrenzunahme durch Neuschnee
sind - neben der Menge - die begleitenden Bedingungen wie Wind, Temperatur und
Zustand der Altschneedecke. Eine , kritische Neuschneemenge* (nach W. Munter),
die immer einen Anstieg auf zumindest erhebliche Lawinengefahr (Stufe 3) bedeutet,
ist daher bei unglinstigen Bedingungen wesentlich geringer als bei glinstigen.
Ungiinstige Bedingungen: Kritische Neuschneemenge bei giinstigen Bedingungen: 30-50 cm
Starker Wind, tiefe Tempera-
turen (unter -8°C), Schmelz-
harsch, Reif, wenig befahren.

... bei mitleren Bedingungen: 20-30 cm -

\

... bei ungiinstigen
Bedingungen: 10-20 cm

Gunstige Bedingungen:
Schwacher oder kein Wind,
Temperatur wenig unter 0°C,
regelmaRig befahren.

frischer triebschnee

Wind ist der Baumeister von Schneebrettlawinen! Windzeichen zu erkennen ist daher
von grofer Bedeutung. Wind transportiert Schnee vom Luv (= dem Wind zugewandt)
ins Lee (= dem Wind abgewandt), wo er als Triebschnee zu liegen kommt. Frischer
Triebschnee ist weich, aber gebunden und besonders stéranfallig! Charakteristisch
flr Triebschnee sind die matte und ,gespannte” Oberflachenstruktur und die
scharfen Kanten, die beim Spuren entstehen. Folgende Windzeichen gibt es:

Schneefahnen/Wechte

setzungsgerausche/-risse, frische lawinen

Setzungsgerausche (,Wumm- Gerausche®) und/oder Setzungsrisse in der Schnee-
decke sind eindeutige Alarmzeichen und ein Hinweis fir zumindest erhebliche Lawi-
nengefahr (Stufe 3). Spontane, frische Schneebrettlawinen sind typische Anzeichen
fir grole Lawinengefahr (Stufe 4).
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starke durchfeuchtung

Regen, intensive Sonneneinstrahlung und tageszeitliche Erwarmung flihren zu einer
Durchfeuchtung der Schneedecke. Der damit verbundene Festigkeitsverlust lasst die
Lawinengefahr drastisch ansteigen (typisch fir die Situation im Fruhjahr). Achtung:
Bei starker Durchfeuchtung ist das Merkmal ,stark verspurt” kein Indiz fur Sicherheit
bzw. kein ,Go-Faktor!
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*go-faktoren: stark verspurt, wald, schmelzharsch

Stark verspurt: Zahlreiche, ineinander verlaufende Spuren bilden einen Korridor, in dem keine Spur gelegt werden kann,
ohne eine andere zu berlhren. Nur innerhalb dieses Korridors ist ,stark verspurt” ein Zeichen fir relative

Sicherheit. Achtung: Gilt nicht bei starker Durchfeuchtung!

Wald: Einzelne Baume und lichter Wald bieten

keinerlei Sicherheit vor Lawinen! Nur geschlossene,

dicht bestockte Waldflachen bieten Lawinenschutz.

Schmelzharsch: Aus Sulzschnee

(,Firn”) entsteht in klaren Nachten
durch Warmeabstrahlung tragfahiger
Schmelzharsch - ein Garant fur
grofle Stabilitat der Schneedecke.
Nur wenige Zentimeter dick,

geht dieser Schmelzharschdeckel —
durch Erwarmung im Tagesverlauf >
wieder verloren. Friher Aufbruch

und rechtzeitige Abfahrt (!) sind

deshalb bei Touren im Fruhjahr

von besonderer Bedeutung.

exposition

Zirka 60 % aller todlichen Lawinenunfalle ereignen sich im Sektor Nord (NW-N-NO)! Sonneneinstrahlung beglinstigt
die Setzung der Schneedecke und hat daher einen allgemein positiven Einfluss auf Schneedeckenaufbau und
Stabilitat. Eine eindeutig begunstigte Exposition (laut LLB und eigener Einschatzung im Gelande) erlaubt es uns,
die Stop or Go®-Entscheidung gemaf der nachst niedrigeren Gefahrenstufe zu treffen.
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