Deutscher Alpenverein

Wandern und
Bergsteigen
mit Kindern






Gemeinsam erleben
und entdecken

Wandern und Bergsteigen mit Kindern bietet Familien
die Chance, gemeinsam etwas zu unternehmen, Natur zu
erleben und so gesunde Bewegung, Spaf3, Entspannung
und Freude miteinander zu verbinden.

Fiir die Kinder stehen dabei zumeist nicht Gipfel und
Aussicht im Vordergrund; fiir sie ist die Bergwelt ein
Raum voller Geheimnisse und spannender Abenteuer,
die es zu entdecken und erleben gilt.

Damit an einer gemeinsamen Tour alle Spaf3 haben,
sollten sich die Erwachsenen auf die kindliche Erlebnis-
welt einlassen und sich von der Phantasie und Entde-
ckungslust der Kinder mitreifien lassen.

Wichtig ist es, bei der Planung einer gemeinsamen
Unternehmung die Gehzeit sowie die Schwierigkeiten
des Weges dem Alter und Konnen der Kinder (und der
Erwachsenen) anzupassen und die Wiinsche der Kinder
zu beriicksichtigen.




Baby- (0 — 12 Monate) und Kleinkinderalter (1 — 3 Jahre):

Babys und Kleinkinder haben einen natiirlichen Bewegungsdrang
und wollen sich aus eigenem Antrieb bewegen. Zu langes Sitzen
in Tragevorrichtungen ist fiir sie nicht spannend und forderlich.
Grundsatzlich gilt: aktive Bewegung ist gut fiir die kindliche
Entwicklung — langes Sitzen macht trdge und schrankt die Bewe-
gungsentwicklung ein. Deshalb Tragevorrichtungen nur zum
kurzen Transport der Kinder einsetzen.

In Kraxen kénnen Kinder getragen werden, wenn sie frei sitzen
konnen und eine gute Kopfkontrolle haben. Dabei auf Kalte, Wind,
Warme und Sonne achten und angemessen reagieren, um den
Gefahren von Auskiihlung, Uberhitzung und Sonnenstich entge-
gen zu wirken.

Die Trdgerinnen und Trdger von Kindern miissen den Schwierig-

keiten des Weges gewachsen sein. Eventuell sind Stécke zum
seitlichen Abstiitzen von Vorteil.

Viele Bewegungspausen auf Wanderungen einplanen und Rast-
platze wahlen, die fiir Kinder sichere Freirdume fiir vielfaltige
Bewegungs- und Sinneserfahrungen bieten: Bei Babys einen
geeigneten Platz schaffen zum Strampeln, Robben, Krabbeln.
Kleinkinder frei bewegen lassen, damit sie die Umgebung auf
eigene Faust erkunden kdnnen. So wird die Gesundheit gefordert
und die Kleinen sind ausgeglichener und aktiv dabei.




Vorschulalter (3 - 6 Jahre):

In dieser Altersstufe wollen sich Kinder ihre Umgebung zuneh-
mend selbststandig erschlieRen. Bergsteigerische Unterneh-
mungen sollten dabei spielerisch gestaltet werden.

Tagestouren sollten eine Gehzeit von vier Stunden nicht tiber-
schreiten. Eine abwechslungsreiche Wegfiihrung mit langen
Erholungs- und Spielpausen machen den Wandertag interessant.
Wahrend der Tour finden die Kinder kleine Klettermdglichkeiten
an Felsen und Baumen interessant und sind fiir Naturbeobach-
tungen aufgeschlossen. Uber ldngere Passagen ausgesetzte und
absturzgefdahrdete Wege sind unbedingt zu meiden.

Frithes Schulkindalter (6 — 10 Jahre):

Im frithen Schulkindalter steigern sich sowohl Ausdauer als auch
Koordination. Mit entsprechenden Erholungspausen sind Geh-
zeiten bis zu fiinf Stunden méglich. Je nach Ubung kénnen dabei
auch steilere Wege oder mehrere ,,Kraxelstellen* tiberwunden
werden — die entsprechenden Hilfestellungen und Sicherungs-
kenntnisse vorausgesetzt.

Spétes Schulkindalter (10 - 14 Jahre):

In dieser Altersstufe kénnen auch anspruchsvollere Ziele anvisiert
werden: Die Kinder verfiigen oft tiber eine gute Ausdauer, die
Bewegungsharmonie ist verbessert, ihre Kérperkraft nimmt zu.
Gehzeiten von sechs bis sieben Stunden sollten jedoch nicht
tiberschritten werden. Bisweilen wollen Kinder auch ihre Lei-
stungsgrenze erreichen. Mehrtagestouren mit Hiittenaufenthalt
sind — bei entsprechender Ubung — durchaus méglich.



Tourenplanung 2

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen. Sie wollen
nicht nur brav hinterherlaufen und langweilen sich auf
eintdnigen Ausdauertouren.

© Eine Anfahrt mit Bus oder Bahn zum Ausgangspunkt der Berg-
tour ist fiir alle stressfrei und zusatzlich spannend.

© Planen Sie die Unternehmung mit Kindern so, dass unterwegs
auch Anderungen der Tour méglich sind. Rechnen Sie genii-
gend Zeit fiir Abstecher und Spielpausen ein.

© Verwenden Sie zur Planung der Bergtour mit Kindern eine
gute topographische Karte, aus der Sie die Beschaffenheit
und Eigenart des Geldndes ablesen kénnen.

© Es muss nicht immer ein Gipfel sein! Fiir Kinder ist ein See
oder eine Hiitte/Alm ein viel interessanteres Ziel.

© Eine iiberschaubare Tourengliederung mit attraktiven Etap-
penzielen motiviert die Kinder fiir eine Wanderung. Zum Bei-
spiel: Von der Alm zur Spielwiese, dann iiber das Schneefeld
zum Bach und zuriick {iber die Kletterstelle.

© Beziehen Sie die Wiinsche der Kinder in die Planung der
Unternehmung von vornherein mit ein.

© Rundwege sind interessanter als Auf- und Abstieg (iber den
selben Weg.

© Meiden Sie Forststraten und eintonige Bergwege. Kleine
Wege und Steige sind viel spannender.




Wer sich unterwegs nur nach dem kindlichen Willen
richtet, kommt wahrscheinlich nicht allzu weit.
Umgekehrt hat derjenige, der seine Kinder mit auf den
Gipfel ziehen will, wenig Spaf3. Dauernde Ermahnungen
und Antreiben schlagen bei Kindern wie Erwachsenen
schnell auf die Stimmung.

Lockern Sie langere Gehzeiten mit Entdeckungs- und Beob-
achtungsphasen auf: Kafer, Pilze, Ameisen etc. bieten eine
willkommene Abwechslung. Gehen Sie selbst mit offenen
Augen durch die Landschaft und machen Sie die Kinder auf
Besonderheiten aufmerksam.

Achten Sie auch auf die Entdeckungen der Kinder und
beschéftigen Sie sich damit. Kinder sehen Vieles, was Sie
ibersehen und wollen dies mitteilen.

Geschichten, Sagen und Marchen lassen sich hdufig an
bestimmte Beobachtungen ankniipfen und tiberbriicken so
manchen ,,Durchhédnger”.

Kinder motivieren sich gegenseitig. Sie werden staunen, was
lhre Kinder leisten, wenn sie mit anderen zusammen sind.

Tauschen Sie die Rollen, lassen Sie auch mal die Kinder
vorausgehen und den Weg suchen. Altere Kinder kénnen an
der Planung und Orientierung beteiligt werden.

Bauen Sie Spiele oder Beobachtungsaufgaben in Pausen ein.
Kinder erholen sich nicht durch still Sitzen, sondern durch
freies Spielen und Bewegen.

Ermoglichen Sie den Kindern, sich selbststéndig zu bewegen
und eigene Erfahrungen zu machen. Aber achten Sie darauf,
dass sie dabei Sicherheitsregeln einhalten.

Vermitteln Sie den Kindern die Achtung vor der Tier- und
Pflanzenwelt. Seien Sie im Umgang mit der Natur ein gutes
Vorbild.

Kleine Souvenirs (Stein, Fichtenzapfen, leeres Schnecken-
haus, etc.) diirfen mitgenommen werden. Vielleicht ldsst sich
spdter etwas daraus basteln.

@



Planung

Konnen:

Gehzeit und Schwierigkeit des Weges
miissen dem Alter und Leistungsver-
mogen der Kinder entsprechen.

Bediirfnisse:

Kinder brauchen auch bei Bergtouren
geniigend Pausen bzw. Spiel- und
Freizeit, um sich zu erholen.

Erlebnisse:

Wandern und Bergsteigen mit Kindern
heif3t sich Zeit nehmen zum Entdecken,
Erleben und Beobachten.

Selbstbestimmung:

Beteiligen Sie die Kinder — entsprechend
ihrem Alter — an der Planung und Durch-
flihrung der Tour.
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Ausriistung/Gesundheit
Ist geniigend zum Trinken eingepackt?

Sind Ersatz(unter)wdsche, Regenjacken
und warme (Fleece)Pullis fiir die Kinder
mit dabei?

Sonnenschutz (Creme, Hut, Brille usw.)
nicht vergessen!

Ist die Rucksackapotheke vollstandig?

Sicherheit

QF Wie ist der aktuelle Wetterbericht, be-
steht die Gefahr von Gewittern?

QF Gibt es besondere Gefahrenstellen oder
Schwierigkeiten auf der Tour?

QF Ist notwendige Sicherheitsausriistung
(Klettergurt, Seil, Helm etc.) vorhanden?

QF Bin ich fiir Notfélle geriistet (Erste-Hilfe-
Material, Handy, Biwaksack)?

Gebietskarte (moglichst im Mastab
1:25000) und Tourenbeschreibung
nicht vergessen!



Erndhrung und
Ausrustung

© Kinder haben einen hohen Fliissigkeitshedarf: Deshalb haufig
und viel trinken (mind. 1— 2 Liter pro Person und Tag).

© Was im Tal schmeckt und gesund ist, ist auch fiir die Bergtour
geeignet: Obst, Miisliriegel, Wurst- oder Kdsebrot sind ideal.
StBigkeiten nur als kleines Extra.
Verpackungen und unverrottbare Brotzeitabfalle bitte unbe-
dingt wieder mit nach Hause nehmen!

© Viele Kinder wollen ihren eigenen Rucksack mit den wichtig-
sten Utensilien tragen: Kuscheltier, Trinkflasche, kleine Brot-
zeit, wichtige Fundstiicke. Gesamtgewicht des Rucksacks:
maximal zehn Prozent des Kdrpergewichts.

© Auch Kinder brauchen eine gute und funktionelle Ausriistung:
Fleece-Bekleidung, guten Regenschutz, passende Wander-
schuhe und Ersatzwdsche — gibt es z.B. unter:
www.globetrotter.de

® Sonnenschutz (Creme mit Lichtschutzfaktor > 25, Sonnenbrille
und -hut) ist sehr wichtig.

© Rechtzeitig An- und Ausziehpausen einlegen: Kinder erhitzen
sich schneller, kiihlen aber auch rascher ab als Erwachsene.

® Eine gut ausgestattete Rucksackapotheke (ausreichend
Pflaster, Gel fiir Hautabschiirfungen bzw. Miickenstiche) darf
nicht fehlen.

® Handy zur Notfallmeldung! (Tel. 112)



Die Sicherheit der Unternehmung ist oberstes Gebot: Durch
eine gute Tourenplanung lassen sich mogliche Gefahren ver-
meiden.

Beriicksichtigen Sie, dass Kinder Anweisungen schnell verges-
sen und haufig keinen Blick fiir Gefahrensituationen haben.

Kinder nur in sicherem und tiberschaubaren Geldnde voraus-
gehen lassen. So sind sie jederzeit im Blick.

Im Aufstieg bleibt der Erwachsene dicht hinter dem Kind, um
mogliche Ausrutscher abzufangen oder um bei groen Stufen
Hilfestellung zu geben.

Besteht Rutsch- bzw. Sturzgefahr beim Abstieg, so kann das
Kind an die Hand genommen bzw. mit Hilfe von Brust- und
Huftsitzgurt und ,,kurzem Seil“ gesichert werden.

Kritische Stellen einzeln bewdltigen: Die Erwachsenen sichern
die Passage durch Hand Reichen oder Seilsicherung.

Vermeiden Sie besonders bei kleineren Kindern Situationen
oder Aktionen, vor denen sie Angst haben. Steinschlaggefahr-
detes Geldnde ist unbedingt zu umgehen. Unterwegssein bei
Gewitter ist zu vermeiden.

Ein Seilstiick (neun Millimeter Durchmesser, zehn Meter
Lange) sollte auf schwierigen Wegen zur Sicherung der Kinder
immer dabei sein.
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Wer mit Kindern in den Bergen unterwegs ist, muss selbst
Erfahrung beim Wandern oder Bergsteigen haben und iiber die
notwendigen Kompetenzen verfiigen; z.B. mit den Gefahren
der Bergwelt vertraut sein, Tourenplanung und Orientierung
beherrschen.

Ehrenamtliche Familiengruppen- und Jugendleitungen beim
Deutschen Alpenverein sind speziell fiir die Leitung und Fithrung
von Familien- und Jugendgruppen ausgebildet.




Informationen und
Kontakte

In Gruppen mit Gleichgesinnten machen Wandern
und Bergsteigen grofien Spap!

Kinder- und Familiengruppen gibt es bei den Sektionen des
Deutschen Alpenvereins. Fragen Sie bei den DAV-Sektionen in
Ihrer Ndhe nach festen Familien- und Jugendgruppen und nach
angebotenen Fahrten und Unternehmungen.

Familien kdnnen aufRerdem Bergurlaub bei den ,,Bergferien fiir
Familien auf Alpenvereinshiitten“ erleben.

Dariiber hinaus werden Erlebnis- und Ausbildungswochen im
Gebirge fiir Kinder im Jugendkursprogramm des Deutschen
Alpenvereins angeboten.

Tipps und Hinweise zum Kinder- und Familienbergsteigen finden
Sie im Internet unter www.alpenverein.de, Bergsport — Familie.

Literatur:

© Wilfried Dewald, Wolfgang Mayr, Klaus Umbach:
Berge voller Abenteuer — Mit Kindern unterwegs
Reinhardt Verlag, 2005

DAV-Publikationen:
@ Mit Kindern auf Hiitten
© Spiel, SpaB und Verstehen — 72 Naturerfahrungsspiele

©® Bergferien fiir Familien
©® Jugendkursprogramm



Familiengruppen ...

... bieten die Moglichkeit,
zusammen mit anderen in gleicher
Lebenslage und mit gleichen
Interessen Freizeit zu gestalten.

... tragen zur Integration
von Familien in Verein
und Gesellschaft bei.

... fordern die Entwicklung von
Kindern und bieten Moglichkeiten,
neue soziale Erfahrungen zu
machen und Freundschaften

mit gleichaltrigen, jlingeren und
dlteren Kindern zu schlieBen.

... sind ein soziales Erlebnis- und
Lernfeld fiir Erwachsene. Insofern
bieten Familiengruppen auch die
Méglichkeit praktischer Lebens-
hilfe, Orientierung und Entlastung.

... vermitteln Wissen und Sicherheit
fiir das Unterwegssein in Natur
und Gebirge.




... erméglichen Kindern, ihre
Unternehmungslust und ihren
Bewegungsdrang voll auszuleben,
ihren Ideenreichtum zu entwickeln.

... eréffnen Kindern und
Erwachsenen im Gebirge einen
einzigartigen Natur- und Erlebnis-
raum, den sie sich gemeinsam
erschlieBen kénnen.

... auf Hiitten sind fiir Kinder ein
spannendes Erlebnis. Der Auf-
enthalt fordert Riicksichtnahme,
Toleranz und Hilfsbereitschaft
und tragt dazu bei, liberzogenes
Anspruchsdenken zu reduzieren.

... gibt es in den meisten der 356
iiber das ganze Bundesgebiet
verteilten DAV-Sektionen.

... hier konnt ihr
was erleben!



Die Sektion in lhrer Ndhe:

A
Globetrotter ™

<< NEUE HORIZONTE >>

Seeberger b



