
Alles zum Leben und Überleben in der Wildnis zu jeder Jahreszeit

Rainer Höh
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Ausrüstung

Proviant

In der Wildnis

Anhang





Rainer Höh
Outdoor-Handbuch

Dem Manne, der diese Nacht auf dem Pfad unterwegs ist;
möge ihm der Proviant nie ausgehen,

mögen seine Hunde nicht lahmen, 
mögen seine Zündhölzer nie versagen!

Jack London
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10 Über dieses Buch

Über dieses Buch

Das vorliegende Handbuch behandelt
alle Themen, die für Wandertouren in
der Wildnis wichtig sind, von der Pla-
nung und Zusammenstellung der Aus -
rüs tung über die „Rucksack-Küche“
bis zum Outdoor-„Alltag“. Mit viel
Fachwissen und jahrelanger Praxis -
erfahrung liefert der Autor sowohl Ein-
steigern als auch Out door-Fort ge -
schrit tenen das nötige Know-How fürs
Erleben und Über leben in der Wildnis.

Das erste Kapitel beschäftigt sich mit
der für Touren in der freien Natur er-
forderlichen Ausrüstung, von der
Kleidung über Rucksack, Schlafsack
und Zelt bis hin zu Kocher, Werkzeug
und sonstigem Zubehör. Dabei wer-
den die einschlägigen Materialien und
Produktvarianten beschrieben und ihr
Einsatz mit zahlreichen praktischen
Tipps erläutert. Immer wieder stellt der
Autor einzelne Produktbeispiele vor,
die er für empfehlenswert hält. Abge-
schlossen wird der Ausrüstungsteil
durch detaillierte Check listen.

Das Kapitel Proviant behandelt die
allgemeinen Grundanforderungen für
die Outdoor-Verpflegung, informiert
über den Nahrungsbedarf und stellt
 eine Auswahl besonders geeigneter
Lebensmittel vor. Es enthält eine kon-
krete Proviantliste für längere Touren.
Schließlich wird ausführlich beschrie-
ben, wie man Trockennahrung und
Energie rationen zu Hause selbst her-
stellen kann. 

Das Kapitel Unterwegs in der Wild-
nis informiert umfassend über alles,
was für die sichere und erfolgreiche

Durchfüh rung einer Tour erforderlich ist:
von der Planung und Wahl der Route
über das Vorwärtskommen im Gelände,
von Fluss durch querung und Floßbau bis
zu Orientierung, Camp Einrichten und
Feuermachen, zu Wasserversorgung, Ko -
chen und Ba cken unter freiem Himmel,
einschließlich einer großen Auswahl an
Rezepten. Auch Wintercamping und
Schneetouren kommen ausführlich zur
Sprache, ebenso der Umgang mit Kom-
pass und GPS, die Deutung von Wetter-
phänomenen wie auch das fachgerechte
Knüpfen von Knoten. 

Der Abschnitt Gefahren unterwegs
macht mit den Risiken vertraut, denen
man bei einer Tageswanderung im Mit-
telgebirge zum Teil ebenso ausgesetzt
sein kann wie bei einer Wildnistour in
Alaska. Dabei geht es um Themen wie
Unterkühlung und Erfrierungen, Lawinen
und Schneeblindheit, Hö hen krank heit
und Blitzschlag. Ein eigener Abschnitt be-
schäftigt sich mit dem Verhalten in Bä -
ren gebieten. Man lernt, potenzielle Ge-
fahren zu erkennen und zu vermeiden,
und erfährt, was zu tun ist, falls doch ein-
mal was passiert.

Der Abschnitt Survival informiert über
das Verhalten in Notsituationen, wobei
der Autor sich bemüht, realis tische und
zweckmäßige Tipps von solchen zu un-
terscheiden, die in manchen Survivalkur-
sen gern vorgeführt werden, aber für die
Praxis nicht geeignet sind.

Der Anhang enthält eine Auflistung
von weiterführender Literatur sowie von
geografischen Buchhandlungen und Aus-
rüstungsfirmen. Zu allen Materia lien und
Ausrüs tungsdetails finden sich über das
Re gis ter die entsprechenden Abschnitte.
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Naturschonung
ist oberstes Gebot

Für jeden, der die Natur genießen will,
sollte klar sein, dass sie auch erhalten,
sprich: geschützt werden muss. Zu
diesem Zweck sind eine Reihe von
Ge- und Verboten unvermeidbar, auch
wenn sich manche daran stoßen.
Wildnis soll wild sein und schranken-
los, erwartet man. Doch diese Zeiten
sind leider längst vorbei. Dazu gibt es
schlicht zu viele Menschen. Regeln
sind unverzichtbar, und sie können

natürlich nur dann helfen, wenn sie
auch beachtet werden. Aber Verbote
respektieren allein genügt noch nicht.
Eigenverantwortung ist gefragt. Na-
turschutz muss durch Naturschonung
ergänzt werden.

„Naturschonung? Hä?! Ich kenne
bloß ‘ne Fichtenschonung!“, wird man-
cher stutzen. Zugegeben – der Begriff
mag verwirren. „Naturschutz“ ist be-
kannt und zu einem beliebten Schlag-
wort geworden. Jeder ist dafür, und
doch wird’s immer schlimmer. „Natur-
schonung“ hingegen ist ein Begriff,
der offensichtlich erst noch geprägt
werden muss. Die meisten halten es
schlicht für einen Versprecher, weil sie
den Unterschied zwischen Schutz und
Schonung nicht sehen. Und der wäre?

Respekt vor der Natur heißt auch:
keine Spuren hinterlassen
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12 Naturschonung ist oberstes Gebot

Schützen tut man etwas vor anderen,
schonen muss man es selbst und ganz
allein. Das ist längst nicht so spek ta -
kulär wie große Naturschutz-Aktio-
nen, nichts als schnöder Verzicht wird
verlangt. Aber nur so können die oft
sehr sensiblen Naturlandschaften und
Wildnisgebiete bewahrt werden. 

Man darf sich selbst keine Ausnah-
megenehmigung erteilen – erst recht
nicht, wenn man genau weiß, dass
hundert andere hinter einem kom-
men. Aber Hand aufs Herz – wer von
uns hat denn nicht schon gedacht, er
selbst verhalte sich ja so rücksichtsvoll,
dass er auch dort umherstreifen kön-
ne, wo dies zum Schutz der Natur ver-
boten ist? Machen wir uns nichts vor!
Wenn es um die Erhaltung empfind -
licher Biotope geht, muss es mit sol-
chen „Sondergenehmigungen“ aber
ein für alle Mal vorbei sein.

Natürlich erfordern häufig besuchte
Gegenden mehr Einschränkungen als
menschenleere Wildnisgebiete. Aber
auch in scheinbar unberührter Wildnis
sollte man stets verantwortungsbe -
wusst handeln und sich behutsam be-
wegen. Selbst wenn kleine Schäden
vielleicht keine gro ße Auswirkung ha-
ben – man vermeidet sie einfach aus
Rücksicht und Liebe zur Natur und
aus Ehrfurcht vor allem Lebenden.
Wer seine Axt unnötig in den Stamm
einer lebenden Fichte haut, der richtet
zwar keine weltbewegenden Schäden
an, aber es mangelt ihm doch an der
nötigen Sensibilität.

Selbst so urwüchsig und unverwüst-
lich wirkende Regionen wie die nordi-
sche Tundra und Taiga sind weit emp-

findlicher, als viele glauben. Durch das
raue Klima und die kurze Vegetations-
periode brauchen Pflanzen sehr lange,
um sich von Schäden zu erholen. In
der Zwischenzeit kann die Erosion be-
reits zerstörerische Ausmaße ange-
nommen haben – und aus einer klei-
nen Feuerstelle ist vielleicht schon ein
kahler Hang geworden.

Also: keine großen Worte machen,
sondern sich bewusst und behutsam
bewegen und keine Spuren hinterlas-
sen – nicht die kleinsten. Da kann man
ruhig einen Sport daraus machen,
auch wenn es manchem übertrieben
vorkommen mag.

Der Wildnis-Ehrenkodex

Als Naturfreund sollte man die folgen-
den Regeln nicht nur als Gesetze und
Bestimmungen betrachten (gegen die
man verstoßen kann, solange es keiner
merkt), sondern als Selbstverständlich-
keit. Alle Bemühungen werden nicht
ausreichen, solange Wanderer nur
deshalb nicht in gesperrte Schutzge-
biete eindringen, weil sie Strafen fürch-
ten. Erst wenn sie verstehen, was sie
zerstören oder gefährden würden,
und deshalb verzichten – erst dann
hat die Natur eine Chance.
•Schutzgebiete und Sperrzonen res -
pek tie ren – auch wenn der Grund nicht
sofort ersichtlich ist (manche Vogel -
arten reagieren z.B. während der Brut-
zeit sehr empfindlich auf Störungen).
•Zelten nur dort, wo man keine Schä-
den anrichtet und keine bleibenden
Spuren hinterlässt.
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•Feuerstellen – soweit dies über-
haupt gestattet ist – möglichst nur auf
Fels-, Sand-, oder Kiesufern anlegen
und an schlie ßend restlos beseitigen
(Holzreste verteilen, Steineinfassung
beseitigen, Brandstelle wieder mit Kies
oder Sand be decken etc.). Es freut kei-
nen, wenn er an jeder nur denkbaren
Raststelle ein halbes Dutzend oder
noch mehr alte Feuerstellen vorfindet.
•Feuer stets gründlichst löschen. Lie-
ber einen Eimer mehr darüber schüt-
ten und tüchtig durchrühren, bis alles
schwimmt. Das Feuer auf gleiche Wei-
se auch abends löschen, ehe man ins
Zelt kriecht, denn man kann nie aus-
schließen, dass nachts noch Wind auf-
kommt, auffrischt oder die Richtung
dreht und die Funken auf das Zelt
weht oder gar in den nahen Wald.
Waldbrand-Warnstufen beachten!
•Schilfgürtel und Ufergehölze mei-
den. Sie sind Zuflucht und Gelege -
zonen vieler Vogelarten. Selbst ein
einzelnes Boot richtet hier mehr Scha-
den an, als die geknickten Schilfhalme
erkennen lassen.
•Rastplätze von Zugvögeln, z.B. auf
Sand- und Kiesbänken, weiträumig
umfahren.
•Anlegen nach Möglichkeit nur an
Stellen, an denen die Ufervegetation
nicht be schä digt werden kann.
•Abfälle gehören weder in den Wald
noch ins Wasser. Grundsätzlich alles
wieder mitnehmen. Nur Papierreste
kann man verbrennen und organische
Abfälle je nach Region vergraben –
aber nicht überall! In Bärengebieten
gelten besondere Bedingungen (siehe
Kapitel „Bären“).

•Toiletten sind natürlich nicht immer
zur Stelle, wenn man sie braucht (und
hier hat auch das „Wieder-Zurückbrin-
gen“ des Abfalls seine Grenzen). Aber
selbst ohne Klappspaten ist es kein
Problem, mit einem Stock ein kleines
Loch zu scharren und nachher so zu-
zudecken, dass keine Spur zurück-
bleibt – auch kein Klopapier, das als
Fahne der Geschmacklosigkeit im
Dickicht flattert. 
•Wasch- und Spülmittel sparsam ver-
wenden und nur solche, die biologisch
abbaubar sind. Oft reicht es durchaus,
wenn man seine Töpfe mit Sand oder
Kies ausscheuert.
•Lärm und andere Störungen wird
man schon im eigenen Interesse unter-
lassen, wenn man die Natur erleben
will. Je vorsichtiger und behutsamer
man sich bewegt, desto mehr hat man
von seinem Aufenthalt in der Natur.

Natur bewusster erleben

Die große Chance, die jede Tour bie-
tet – egal ob es sich um einen Sonn-
tagsspaziergang handelt oder um eine
Yukon-Floßfahrt – ist das Erlebnis der
Natur. Wer nur aus sportlichem Ehr-
geiz eine bestimmte Route „bewälti-
gen“ will, der wird nicht die Natur erle-
ben, sondern nur sich selbst sehen. Er
verpasst das Beste – und zwar nicht
nur aus Eile, sondern aus Blindheit.
Damit eine Wanderung oder Kanu-
tour etwas mehr bringt als das stolze
Bewusstsein, einen Gipfel oder einen
Fluss „bezwungen“ zu haben, muss
man mit wachen Sinnen unterwegs



sein. Mit offenen Augen und Ohren –
und mit offenem Herzen. Dann wird
man aufhören, nur sich selbst als den
„Bezwinger der Wildnis“ zu sehen,
und anfangen, die Natur zu erleben –
und sich selbst als kleines Teilchen in
einem ebenso gigantischen wie har-
monischen Organismus.

Aber was kann man tun, um die Na-
tur bewusster zu erleben? Wie kann
man so etwas lernen oder einüben? Es
ist gar nicht so einfach, dazu eine erste
Anleitung zu geben. Keinesfalls will ich
Regeln aufstellen oder gar den Zeige-
finger erheben. Aber vielleicht kann
ich aus eigener Erfahrung einige Hin-
weise geben, die der einen oder dem
anderen helfen, ihren eigenen Weg zu
tieferem Natur erleben zu finden. Wer
schon viel drau ßen unterwegs war,
wird mit alldem vertraut sein und es
vielleicht für überflüssig halten, dass
man darüber viele Worte macht. Wer
es noch nicht kennt, dem wird man-
ches vielleicht unverständlich und
 etwas seltsam vorkommen. Macht
nichts. Vielleicht lohnt es sich doch,
das eine oder andere auszuprobieren?

Zur Ruhe kommen

Wesentliche Voraussetzung, um das
„Da-draußen“ überhaupt wahrzuneh-
men, ist, dass das „Da-drinnen“ zur
Ruhe kommt. In der Stille der Wälder
beim Wandern oder mit dem Kanu auf
der Weite eines Flusses hat man die
beste Gelegenheit dazu. Versuchen
Sie, die Alltagsprobleme hinter sich zu
lassen. Leben Sie im „Jetzt-und-hier“.
Achten Sie auf den Weg, das Wasser,

die Bäume, den Wind. Lassen Sie die
Gedanken treiben. Falls das nicht
gleich gelingt und berufliche oder sons -
tige Probleme einen weiter verfolgen,
so hilft es nicht, sie krampfhaft beiseite
zu schieben. Lassen Sie sie ruhig noch
wirken. Versuchen Sie, die Probleme
interessiert, aber unbeteiligt zu beob-
achten. Reden Sie vielleicht auch mit
Ihren Wanderfreunden darüber. Aber
versuchen Sie dann immer wieder, auf
das zu achten, was da draußen um Sie
herum geschieht. Versuchen Sie, die
Stille oder das leise Rascheln der Blät-
ter und das Plätschern des Wassers auf
sich wirken zu lassen. Die innere Ruhe
kann man nicht erzwingen. Sie muss
„kommen“. Aber man kann sehr wohl
etwas dazu tun, um sie in sich hinein
und in sich wachsen zu lassen.

Den eigenen Rhythmus finden

Versuchen Sie, beim Wandern oder
Paddeln einen Rhythmus zu finden –
Ihren eigenen Rhythmus. Nicht has -
ten, nicht vorwärts drängen, nicht auf
ein Ziel zustreben, sondern einfach
unterwegs sein. Wer es noch nicht
selbst erlebt hat, der wird sich kaum
vorstellen können, welch eine beruhi-
gende, entspannende, ja meditative
Wirkung es hat, wenn man sich im ei-
genen Rhythmus fortbewegt. Dann
gelangt man auch innerlich leichter zu
einem eigenen Rhythmus. Dann kön-
nen die Gedanken sich ungezwunge-
ner bewegen, dann wird man offener
und aufnahmebereiter, um Dinge zu
erleben, die sonst übersehen werden.
Dann wird man die kleinen Wunder
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erleben, an denen der Gipfelstürmer
vorüberhastet.

Am Lagerfeuer

Abends am Lagerfeuer hat man her-
vorragend Gelegenheit, diese „Me-
ditation“ fortzusetzen. Es ist schön, in
einer guten Gruppe zusammen zu re-
den, zu lachen, zu singen und auch
einmal ausgelassen zu sein. Aber es ist
auch immer wieder eine gute Erfah-
rung, einmal zusammen zu schwei-
gen, ruhig zu sitzen, die Flammen zu
beobachten, auf das Knacken des Feu-
ers oder die Geräusche der Nacht zu
lauschen und die Gedanken und Stim-
mungen zu beobachten, die dabei in
einem auftauchen (und die sonst viel-
leicht nie Gelegenheit hätten, ins Be-
wusstsein zu gelangen).

Bleiben Sie ruhig einmal länger auf,
nachdem die andern in den Schlafsack
gekrochen sind. Sitzen Sie still am Feu-
er, schüren Sie es, beobachten Sie das
flackernde Spiel der Flammen, kochen
Sie einen Tee, riechen Sie den würzi-
gen Duft des Holzrauchs und ge-
nießen Sie die besondere Atmosphäre
der Wärme und Geborgenheit, die so
ein kleines Feuer schafft, wenn man al-
leine draußen in der Nacht sitzt. 

Sich als Teil der Natur erleben

Wir sind nicht die Hauptdarsteller dort
draußen in den Wäldern, und die Na-
tur ist nicht unser Abenteuerspielplatz.
Bescheidenheit ist angesagt – und
 Demut (wenngleich dieser Begriff so
sehr aus der Mode gekommen ist,

dass man sich kaum noch getraut, ihn
zu benutzen). Man braucht aber nur
die Augen aufzusperren, um zu sehen,
wie klein man selbst zwischen diesen
Bergen und Wäldern ist. Versuchen
Sie, sich in den gro ßen Organismus
der Natur einzufügen, Ihren Platz da -
rin zu finden, Zusammenhänge und
gegenseitige Abhängigkeiten zu er-
kennen. Versuchen Sie, ein Gefühl
dafür zu entwickeln, was es bedeutet,
Teil dieses Gefüges zu sein. Pflegen
Sie dieses Gefühl. Spüren Sie die Har-
monie und die Kraft, die man aus die-
sem „Teilsein“ und „Einssein“ mit der
Natur gewinnt.

Mit allen Sinnen erleben

Schärfen Sie alle Sinne – nicht nur die
Augen. Spüren Sie bewusst die Wär-
me der Sonne auf der Haut, den Wind
im Gesicht und auch die klatschenden
Regentropfen. Akzeptieren Sie auch
das Unangenehme am Wetter. Eintö-
nig-angenehmes Lau-in-Flau haben wir
zu Hause in klimatisierten Räumen ge-
nug. Das Leben liegt in den Gegensät-
zen. Nur wer Regen, Sturm und Kälte
gespürt hat, kann die Wärme der Son-
ne und des Feuers nachher richtig
 genießen und schätzen. Schimpfen
Sie also nicht auf das „schlechte“ Wet-
ter. Erleben Sie es einfach. Rebellieren
Sie nicht innerlich dagegen. Es ist eine
Chance.

Fühlen Sie mit den Händen die Rin-
de der Bäume, die feuchte Walderde,
den Ufersand, die Oberfläche von
 Felsen und Steinen, trockene Tannen -
nadeln oder das weiche Moos.
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Spüren Sie beim Gehen den federn-
den Waldboden, den Steingrund,
dicke Moospolster oder weichen Sand.
Atmen Sie tief und unterscheiden Sie
die Gerüche von feuchtem Wald -
boden, harzigen Kiefern, trockenem
Weidenholz und Moorflächen. Schlie -
ßen Sie einmal bewusst die Augen
und lauschen Sie den Geräuschen
der Natur, versuchen Sie sie zu unter-
scheiden und zu deuten. Versuchen
Sie, sich mit geschlossenen Augen ein
Bild von Ihrer Umgebung zu machen.

Alleinsein mit der Natur

Auch wenn man auf größeren Touren
aus Sicherheitsgründen besser mit an-
deren zusammen reist, sollte man sich
das Erlebnis nicht entgehen lassen, ge-
legentlich ganz allein mit der Natur zu
sein. Man kann dazu während der
Tour vom Camp aus einmal einen klei-
nen Streifzug auf eigene Faust unter-
nehmen oder zu Hause im Wald eine
Stelle suchen, an der man keinen an-
deren Menschen sieht oder hört. Set-
zen Sie sich einfach hin. Nicht nur für
ein paar Minuten, sondern länger. Be-
obachten Sie die kleinen Dinge um
sich her und stehen Sie nicht gleich
auf, wenn es Ihnen langweilig oder un-
angenehm wird. Wenn man so etwas
nie zuvor getan hat, kann das Allein-
sein ein Gefühl des Unbehagens und
der Beklommenheit auslösen. Auch
das „Nur-dasitzen“ kann nach dem
ständigen Aktivsein in Beruf und Alltag
zunächst etwas Beklemmendes ha-
ben. Machen Sie sich nichts daraus.

Versuchen Sie, ruhig und entspannt
sitzen zu bleiben und zu warten, bis
Unruhe und Spannungen abklingen.
Es lohnt sich! Das werden Sie spüren.

Noch eindrucksvoller ist das Erlebnis,
wenn man eine Nacht ganz allein und
ohne Zelt draußen im Wald verbringt
– nur mit Schlafsack, Liegematte und
einer Plane oder einem Biwaksack.
Die meisten müssen hierfür eine deut-
liche Hemmschwelle überwinden,
aber am nächsten Morgen wird man
mit sich und der Welt zufrieden sein
und diese Erfahrung gegen nichts ein-
tauschen wollen.

Das einfache, 
unmittelbare Leben

Ein ganz wesentliches Element jeder
Wildnisreise ist das unmittelbare und
einfache Leben draußen in und mit
der Natur, aus dem sich ganz von al-
lein eine tiefere Beziehung zur Natur
ergibt. Zu Hause in einer extrem ar-
beitsteiligen Welt bezahlt man andere
dafür, das zu tun, was eigentlich zu ei-
nem ganzheitlichen Leben dazuge -
hört. Draußen in der Wildnis kehrt
man zurück zu den Wurzeln des Da-
seins: Man kocht seine Mahlzeiten
selbst, macht das Feuer, sägt Holz, holt
Wasser, bäckt sein eigenes Brot und
übernimmt die unmittelbare Verant-
wortung für sein Leben. Wenn das
manchmal auch eine ungewohnte
Mühe oder Verzicht auf lieb geworde-
nen Komfort bedeutet, so wird man
dieses einfache, elementare Leben
doch rasch schätzen und genießen ler-
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nen, weil es als eine Art Urbedürfnis
in jedem von uns schlummert. Es
bringt zudem ein Maß an Unabhän-
gigkeit und Freiheit, wie man es
sonst kaum kennenlernen wird. Man
lernt wieder zu improvisieren, schöp-
ferisch zu sein und sich selbst zu
 helfen.

Machen Sie ruhig auch einmal in ei-
ner nicht zu abgelegenen Region den
Versuch, mit einfachsten Mitteln (viel-
leicht nur mit dem Schlafsack, einer
Plane, der Kleidung, die Sie am Körper
tragen, und einem Messer) mehrere
Tage draußen unterwegs zu sein. Sie
werden staunen, wie wenig man
tatsächlich braucht und wie großartig

man sich dabei fühlt – und auch noch
eine ganze Zeit danach.

Wer auf diese Weise unterwegs ist –
mit offenen Augen und Ohren – der
wird als ein veränderter Mensch zu -
rückkehren und nicht nur einen Berg,
einen Fluss oder eine Route „bezwun-
gen“ haben. Diese Erfahrung kann
man in den heimischen Wäldern fast
ebenso gut machen wie in der fernen
Wildnis.
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Mukkluks aus Elchfell
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Ausrüstung für eine Winterwanderung



Allgemeine
Anforderungen

Die Ausrüstung für Wildnistouren
kann nicht sorgfältig genug ausge-
wählt und zusammengestellt werden.
Man sollte stets daran denken, dass
unter Umständen Gesundheit und Le-
ben von ihr abhängen können. Wenn
ein Ausrüstungsteil sich unterwegs als
ungeeignet erweist oder unbrauchbar
wird, lässt es sich nicht ohne Weiteres

ersetzen. Man sollte sich also beim
Kauf und bei der Zusammenstellung
der Ausrüstung viel Zeit lassen, die Ar-
tikel eingehend überprüfen und dabei
die Anforderungen im Auge behalten,
denen sie genügen sollen. Gleichzeitig
jedoch auch darauf achten, dass sie
möglichst vielseitig verwendbar sind,
um auch für die nächste Tour noch
gerüstet zu sein. Besonders wer noch
über wenig Erfahrung verfügt, tut gut
daran, neue Ausrüstungsgegenstände
zunächst auf kürzeren Touren in weni-
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ger entlegenen Gebieten zu testen,
um eventuelle Schwächen und Män-
gel zu erkennen, bevor er in abge-
schiedenen Wildnisgebieten auf diese
Gegenstände angewiesen ist. 

Wer nur kürzere Touren in Mittel -
europa oder anderen zivilisationsna-
hen Regionen plant, der muss nicht
unbedingt die teu ers te Ausrüstung
kaufen. Artikel der mittleren Preislage
erfüllen für alle – außer für wirklich ex-
treme – Einsätze fast immer ge nau so
gut ihren Zweck. Man kann durchaus
auch „over-equipped“ sein und un -
nötig Geld ausgeben. Wer hingegen
anspruchsvolle Unternehmungen in
echte Wildnisgebiete plant, der sollte
stets die für den entsprechenden Ein-
satz beste Ausrüstung auswählen –
auch wenn sie teuer ist. Oft macht sich
der höhere Anschaffungspreis dann
schon durch die längere Lebensdauer
(vielleicht nicht nur der Ausrüstung!)
wieder bezahlt. 

Ich möchte nicht bestreiten, dass
man eine Wildnistour auch mit billiger
Aus rüs tung durchführen und unver-
sehrt überstehen kann, wenn man alle
anderen Sicherheitsmaßnahmen streng
einhält. Meine ers ten Gehversuche in
Lappland habe ich aus schierem Geld-
mangel (ich war damals Schüler) mit
einer Ausrüstung unternommen, bei
der sich heute wahrscheinlich jedem
Anfänger die Haare sträuben würden.
Aber für Touren, auf denen man wirk-
lich auf seine Ausrüstung angewiesen

ist, kann ich von solchen Risiken nur
dringend abraten.

„Auf Komfort kann man verzichten,
nie aber auf Sicherheit!“, lautet eine
Grundregel für Wildnisausrüstung.
Aber die Grenzen zwischen Komfort
und Sicherheit sind fließend. Was un-
ter normalen Bedingungen noch als
Komfort empfunden wird, kann unter
extremen Verhältnissen zur lebensnot-
wendigen Sicherheitsreserve werden.

Andererseits darf man sich keines-
falls zu der Annahme verleiten lassen,
eine teure High-Tech-Ausrüstung allein
könne Sicherheit garantieren. Ein häu-
figer und manchmal verhängnisvoller
Fehler! Auch die beste Ausrüstung
kann fehlende Erfahrung nicht erset-
zen. Und es gibt eine ganze Reihe von
Faktoren, die für die Sicherheit unter-
wegs noch viel wichtiger sind. 

Gute Ausrüstung gibt es nur im Fach-
handel. Preiswerte Artikel aus dem
 Supermarkt sind für anspruchsvollere
Touren in den allermeisten Fällen un-
geeignet und bedeuten ein unnötiges
Risiko. Auch die meisten Artikel, die
man billig in Armeewaren-Shops be-
kommt, sind für Wildnistouren un -
geeignet. Sie sind zwar robust, aber
meis tens viel zu schwer und aus unge-
eigneten Materialien hergestellt. Aus-
nahmen sind natürlich immer möglich.

Welchen Kriterien muss 
die Ausrüstung genügen?

Hier zunächst eine Zusammen stellung
der grundlegenden Anforderungen,
die jeder Artikel erfüllen sollte. Spezi-
ellere Kriterien für einzelne Ausrüs -

21Allgemeine Anforderungen

A
us

rü
st

un
g

Für jedes Teil der Ausrüstung gilt: 
Auf den Einsatzzweck kommt es an



tungsgegenstände und bestimmte Ein-
satzzwecke werden in den entspre-
chenden Kapiteln behandelt. 

Ausrüstung für Wildnistouren muss
sein:

•leicht (besonders dann, wenn man
sie auf dem Rücken tragen muss)
•platzsparend (der Stauraum nicht nur
im Rucksack ist begrenzt)
•haltbar (das Material ist starker Bean-
spruchung ausgesetzt)
•leicht zu reparieren (mit einfachen
Hilfsmitteln, ohne großen Aufwand)
•einfach zu handhaben (auch bei
Dunkelheit, mit klammen Fingern etc.)
•einfach konstruiert (je weniger kom  -
pliziert, desto weniger störanfällig)
•wenig Feuchtigkeit aufnehmend und
schnell trocknend (Gewicht und bei
Kleidung auch Auskühlung)
•vielseitig (ein guter Poncho kann
zahlreiche Gegenstände ersetzen)
•möglichst preiswert (was allerdings
mit den anderen Kriterien leider meist
nicht vereinbar ist)

Darüber hinaus muss die Ausrüstung
speziellen Anforderungen entspre-
chen, je nachdem, wie lange die Tour
dauern soll, zu welcher Jahreszeit, in
welcher Klimazone und in welcher
Höhenlage sie stattfindet, welche
Geländearten zu bewältigen sind und
ob man z.B. zu Fuß unterwegs ist, mit
dem Kanu oder per Hundeschlitten.
Bevor man in ein Geschäft geht oder
einen Katalog studiert, sollte man da-
her klar definieren, für welchen Einsatz
man die Ausrüstung benötigt, und ei-
ne detaillierte Checkliste zusammen-

stellen, die sämtliche Kriterien enthält,
welchen die einzelnen Artikel genü-
gen müssen.

Und genieren Sie sich nicht, dem
Fachhändler „Löcher in den Bauch zu
fragen“ und sich alles genau zeigen zu
lassen – jedes Detail. Denn auch ein
sehr teures, hochwertiges Ausrüs -
tungsstück kann ungeeignet sein,
wenn es nicht Ihren speziellen Anfor-
derungen entspricht. Im Fachgeschäft
muss es möglich sein, im Schlafsack
Probe zu liegen, ein Zelt aufzustellen
und es von innen unter die Lupe zu
nehmen oder einen Rucksack (richtig
bepackt!) auszuprobieren. Dazu ge -
nügt es nicht, einfach ein Bergseil und
zwei Hanteln hineinzuwerfen. Dann
mag zwar das Gewicht stimmen –
aber die Gewichtsverteilung absolut
nicht. Der Rucksack muss mit min des -
tens 15 kg (wenn er für Größeres her-
halten soll, auch mit mehr) korrekt be-
packt sein. Dann schultern Sie ihn, las-
sen sich vom Händler beim richtigen
Einstellen helfen, gehen hin und her
und bewegen den Oberkörper seitlich
und nach vorn. Der Rucksack muss
perfekt sitzen. Wenn schon im Laden
etwas nur ein bisschen drückt oder
stört, dann kann es beim stundenlan-
gen Marschieren unterwegs leicht zur
Qual werden. Nehmen Sie sich viel
Zeit. Überspitzt könnte man vielleicht
sagen: Solange der Händler nicht an-
fängt, ein bisschen genervt zu werden,
haben Sie noch nicht genügend pro-
biert. Andererseits muss man natürlich
auch einräumen, dass viele der kom-
petenten Fachhändler sehr hilfsbereit
und geduldig sind.
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Rucksack

Das Problem ist so alt wie die Mensch-
heit: Wie transportiere ich meine Aus-
rüstung so kraftsparend und bequem
wie möglich? Für den Fußwanderer
bleibt praktisch nur eine einzige Lö-
sung: der Rucksack. „Nur?!“ wird man-
cher nach einem ersten Sichten von
möglichen Modellen verzweifelt stöh-
nen. Tatsächlich ist die Flut an un ter -
schied lichs ten „Rückentragegeräten“
so enorm, dass man ohne praktische
Orientierungs hilfe hoffnungslos verlo-
ren ist.

Grundanforderungen

Den idealen Rucksack gibt es nicht.
Rucksackkauf ist wie Schuhkauf eine
äußerst individuelle Angelegenheit.
Ich kann nicht jedem Schuhgröße 43
als die beste empfehlen, nur weil 
sie mir passt, oder Gummistiefel als
die Nummer eins anpreisen, weil ich
gerne in nördlichen Regionen mit
feuchten Moorböden wandere. Den-
noch gibt es eine Reihe von Anforde-
rungen, denen jeder Rucksack ge nü -
gen sollte:

•Vor allem muss er die Last optimal
verteilen und direkt auf das Skelett
übertragen; hierzu muss
•das Tragesystem die richtige Größe
ha ben und richtig eingestellt sein,
sonst wird das Tragen zum Ertragen.
(Es ist manchmal kaum zu fassen, wie
mühsam das Schleppen werden kann,
wenn die Einstellung nicht stimmt,
bzw. um wieviel bequemer man die
gleiche Last trägt, nachdem das Tra-
gesystem genau angepasst ist!)
•Der Rucksack braucht einen körper-
gerechten Schnitt und die richtige
Polsterung von Tragegurten, Hüftgurt
und Rü cken auf lage entsprechend der
maximalen Traglast.
•Die Last muss gut kontrollierbar
sein; d.h. der Rucksack darf nicht pen-
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deln und das Gleichgewicht stören
(was allerdings ab einem bestimmten
Maß die Lastübertragung beeinträch-
tigt, sodass man entscheiden muss,
wo man die Prioritäten setzt).
•Die Bewegungsfreiheit sollte mög-
lichst wenig eingeschränkt werden
(besonders in schwierigem alpinen
Gelände, beim Klettern und auf Ski-
touren).
•Wichtig ist robustes Material mit
wasserdichter Beschichtung (auch
wenn, von wenigen Spezialmodellen
abgesehen, kein Rucksack auf Dauer
absolut wasserdicht sein kann) und
•solide Verarbeitung von Nähten,
Befestigungen und Aufhängungen
etc., dazu ro bus te Reißverschlüsse,
Schnallen und Riemen.
•Alle Öffnungen und Reißverschlüs-
se sollten durch gut sitzende und
großzügig dimensionierte Deckel
oder Abdeckstreifen geschützt sein.
•Für Lasten von 10–25 kg ist ein gu -
ter Innengestell-Rucksack geeignet; für
Las ten über 25 kg würde ich einen
Außengestell-Rucksack bevorzugen.
Aber es gibt auch exzellente Innenge-
stell-Modelle, die für schwere Lasten
geeignet sind.

Spezielle Anforderungen
•Tagestouren (Last bis 6–8 kg): Day-
packs, die auf Hüftgurt und aufwendi-
ge Verarbeitung verzichten können.
•Hüttenwanderungen (Last 6–12 kg):
Touren- oder Trekkingrucksack der
mittleren Preislage mit Innengestell
und gut sitzendem Hüftgurt.
•mehrtägige Wanderungen (Last
10–15 kg): Trekkingrucksack der mitt-

leren Preislage mit Innengestell und
gut sitzendem Hüftgurt.
•längere Trekkingtouren (15–25 kg):
Trekkingrucksack der oberen Preislage
mit aufwendig gearbeitetem Trage -
system und spezieller Polsterung oder
guter Außen gestell-Rucksack.
•Expeditionen, Materialtransporte
(über 25 kg): hochwertiger Außenge-
stell-Rucksack bzw. Packrahmen.
•Pfade, anspruchsloses  Terrain:   Prio-
rität Lastverteilung: hoher Schwer-
punkt, Last überwiegend auf den
 Hüften.
•Schwieriges Terrain, Klettern, Ski-
wandern: Priorität Lastkontrolle: tiefe-
rer Schwerpunkt, Last eng am Körper
und mehr auf den Schultern als auf
den Hüften, Bewegungs freiheit für die
Arme, Kopffreiheit, auch wenn man ei-
nen Kletterhelm trägt.
•Bootstouren mit Materialtrans-
port: wasserdichte Container oder
wasserdichte Bootssäcke jeweils mit
Schultergurten (Container auch mit
Hüftgurt).

Rucksackmodelle

Nach der Konstruktionsweise des Tra-
gesystems unterscheidet man drei
Grundformen:

•Softpacks ohne Traggestell;
•Innengestell-Rucksäcke mit integrier -
tem, von außen nicht sichtbarem Trag-
gestell;
•Außengestell-Rucksäcke (auch Trag-
gestell-, Gestell- oder Kraxen-Ruck   -
 säcke), bei denen der Packsack auf ei-
nem separaten Traggestell befestigt ist.
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Für unterschiedliche Einsatzzwecke
gibt es z.B.: den Daypack, den Wo-
chenend-, Touren- oder Wanderruck-
sack (alle drei sind ähnlich konstruiert
und unterscheiden sich vor allem
durch das Volumen; die Übergänge
sind fließend), Kofferrucksäcke, Hoch-
touren-, Kletter-, Trekking- und Expedi-
tionsrucksäcke sowie eine Reihe von
Spezial modellen für extremes Felsklet-
tern, Skitouren, Snowboarding, Moun-
tainbiking und schließlich wasserdich-
te Container oder Bootssäcke mit Tra-
gesystem für Kanutouren, Rafting etc.
Außer den genannten Modellen wer-
den Zwischenmodelle angeboten, die
einen Übergang zwischen zwei oder
mehreren Kategorien darstellen.

Beim Rucksack wird diejenige Seite
als Vorderseite (Front) bezeichnet, die
beim Tragen eigentlich nach hinten
weist. Die Seite, an der sich das Tra-
gesystem befindet, ist folglich die Hin-
terseite. Ein Frontlader-Rucksack muss
also nicht etwa von der Rückenseite
her bepackt werden, sondern von der
dem Rücken abgewandten Seite.

Daypacks (Tagesrucksäcke)
Daypacks haben ein Volumen von

10–30 Litern, bieten Platz für Regen-
schutz, einen Pullover, Tagesproviant
und Kleinigkeiten und sind für eintägi-
ge Wanderungen gedacht. Sie werden
aber auch als Schul tasche, zum Ein-
kaufen oder Radfahren benutzt. Das
Angebot reicht von labberigen Billig-
teilen aus dem Supermarkt bis zu aus-
geklügelten High-Tech-Modellen. Letz-
tere haben meist gepolsterte Tragegur-
te, und der Rü cken ist mit Schaumstoff

oder fes tem Kunststoff gepolstert, da-
mit sich harte Gegenstände nicht so
penetrant ins Kreuz bohren. Da sie nur
für Lasten von etwa 5–8 kg ausgelegt
sind, brauchen sie weder ein Tragge-
stell noch einen Hüftgurt. Manche
Modelle sind jedoch mit einem un ge -
pols ter ten Bauchgurt ausgestattet, der
keine Last übernehmen soll, aber den
Rucksack besser fixiert. Verschiedene
Daypacks sind so „soft“, dass sie zu ei-
ner kleinen Nierentasche verpackt am
Körper getragen werden können oder
sich zusammengefaltet in der Außen-
tasche eines größeren Rucksacks ver-
stauen lassen. Das kann ganz prak-
tisch sein, wenn man während einer
längeren Tour von einem Camp aus
eintägige Abstecher unternehmen will. 

Touren-, Wochenend- 
oder Wanderrucksäcke

Tourenrucksäcke haben ein Volu-
men von 35–50 Litern und sind für
Sommertouren von Hütte zu Hütte
meist ausreichend, auch wenn man
länger als ein Wochenende unterwegs
ist. Sie haben einen ge pols terten
Rücken, aufwendiger gearbeitete Tra-
gegurte (breiter, besser gepolstert und
manchmal S-förmig geschnitten) und
manchmal auch einen Brustgurt, der
die Brustmuskulatur entlastet und den
Rucksack stabilisiert. Besonders die
größeren Modelle verfügen bereits
über Versteifungen im Rückenteil oder
über ein einfaches Tragesystem und
haben einen Hüftgurt, der einen Teil
der Last übernimmt. Fast alle Modelle
besitzen mehrere Au ßenta schen (man -
che auch eine Deckeltasche), um Ge-
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genstände griffbereit zu verstauen. Äl-
tere Rucksäcke dieser Kategorie, wie
sie heute jedoch nur noch selten her-
gestellt werden, haben den Nachteil,
dass ihre niedrige und weit nach hin-
ten ausladende „Kartoffelform“ eine
sehr un güns ti ge Gewichtsverteilung
bewirkt, sodass man bei schwererem
Gepäck den Oberkörper deutlich
nach vorn neigen muss, um die Balan-
ce zu halten. Solche Modelle sind für
Lasten über 6–8 kg kaum geeignet,
während man in den besseren Mo -
dellen etwa 10 kg transportieren kann,
mit gutem Traggestell und Hüftgurt so-
gar 12–15 kg.

Kletter- und Hochtourenrucksäcke
Hochtourenrucksäcke ähneln in der

Grundausstattung dem Tourenruck-
sack. Sie zeichnen sich vor allem
durch ihre schlanke Form aus, die die
Armbewegungen beim Klettern nicht
behindert. Sie müssen besonders sta-
bil sitzen, ohne die Bewegungsfreiheit
einzuschränken (nicht zu hoher
Schwer punkt), und sind meist mit ver-
schiedenen Riemen und Schlaufen
ausgestattet, an denen man Eis pickel,
Steigeisen, Ski etc. befestigen kann.
Die Hochtouren-Modelle haben auf -
wendigere Tragesysteme und sind grö -
ßer als die reinen Kletterrucksäcke, um
Platz für das umfangreichere Gepäck
zu bieten, das man auf mehrtägigen
Alpintouren be nö tigt. Ruck säcke die-
ser Kategorie sind meist auch für Ski-
touren und Abfahrten gut geeignet,
bei denen stabile Fixierung, relativ nie -
driger Schwerpunkt und Ellbogenfrei-
heit für die Stockarbeit wichtig sind. 

Kofferrucksäcke
Kofferrucksäcke sind – wie der Na-

me vermuten lässt – ein Mittelding
zwischen Koffer und Rucksack. Sie
sind besonders für Globetrotter ideal,
die zwischendurch einmal wandern
wollen. Sie sind meist etwas kastenför-
miger geschnitten als Trekking ruck -
säcke. Mittels eines auf drei Seiten um-
laufenden Reißverschlusses lässt sich
die ganze Frontpartie öffnen, sodass
man den Rucksack wie einen Koffer
packen kann. Das komplette Tragesys -
tem kann man unter einer Abdeckpla-
ne mit umlaufendem Reißverschluss
verschwinden lassen, sodass es beim
Transport in öffentlichen Verkehrsmit-
teln nirgends hängen bleibt (besonders
im Flugzeug wichtig) und nichts abge-
rissen werden kann. Auf kürzeren
Strecken lässt sich der Kofferrucksack
mit Handgriffen (manchmal versenk-
bar) oder einem Schulterriemen trans-
portieren wie eine Reisetasche. Die
meisten Modelle dieser Kategorie sind
komplette Rucksäcke mit integriertem
Traggestell und Hüftgurt. Allerdings
sind die Gurte oft dünner und wei-
cher, damit sie sich besser verstauen
lassen. Für längere Wanderungen kön-
nen diese „Zwitter“ nicht den Komfort
reiner Trekkingrucksäcke bieten. Wer
aber nur gelegentlich wandert, dafür
jedoch viel mit öffentlichen Verkehrs-
mitteln unterwegs ist und ein leicht zu-
gängliches und „zivil“ wirkendes Ge -
päck stück be nö tigt, um an der Hotel-
rezeption nicht seltsam angeguckt zu
werden, dem ist ein Kofferrucksack
durchaus zu empfehlen.
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Trekkingrucksäcke
Trekkingrucksäcke nennt man ge-

wöhnlich größere Wanderrucksäcke
mit integriertem Traggestell, die ein
Volumen von 50–70 Litern (Expedi -
tionsmodelle 80–115 Liter) haben und
mit ausgefeilteren Tragesystemen aus-
gestattet sind. Sie haben den Außen-
gestell-Rucksäcken längst den Rang
abgelaufen, und die besseren Modelle
dieser Kategorie kann man auch als
Expeditionsrucksäcke bezeichnen.

An die Stelle des sperrigen Außenge-
stells treten hier (meist zwei) anato-

misch vorgeformte Aluminium-Schie-
nen, die in Stoffkanälen an der Rü -
ckenseite des Packs verlaufen und bei
vielen Modellen herausgenommen
und individuell angepasst werden kön-
nen. Die senkrecht eingesetzten Stre-
ben verlaufen meist pa rallel oder
V-förmig, manchmal auch T-förmig.
Auf diese Weise kann man kompakte-
re und leichtere Rucksäcke bauen, die
enger am Körper anliegen, besser kon-
trollierbar sind und sich weniger leicht
im Dickicht verhaken. Mit „Integrier-
ten“ der Spitzenklasse kann man heu-
te Las ten bis zu 30 kg ebenso komfor-
tabel transportieren wie auf einem
Außentraggestell. Solche Ruck säcke
haben ein ausgeklügeltes und auf -
wendiges Tragesystem, das sich an die
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