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Skitouren - Technik des Wechsels: Ski auf den
Rucksack aufbinden

Ist der Hang zu steil, geht der Aufstieg zu Fuss weiter. Dazu miissen die Skier auf dem Rucksack
fixiert werden konnen, ohne ihn vom Riicken zu nehmen. Verfiigt der Rucksack iiber keine
spezielle Befestigungsvorrichtung, gibt es einen Trick, um die Ski trotzdem aufbinden zu konnen.

Bewegungsablauf

Stdcke auf den Boden legen und beide Ski gleichzeitig abschnallen (Foto 1).
Die beiden Skier Fell auf Fell zusammenlegen (Foto 2).

Unteren Teil der Ski durch die Rucksackschlaufe hindurchfiihren (Foto 3).
Haken an den Ski befestigen (Foto 4).

Stocke aufnehmen.
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Im Detail

« FUrein prazises Anordnen die Ski zusammennehmen,
solange sie noch am Boden sind (Foto a).

Trick fiir Rucksacke ohne spezielle Befestigungsvorrichtung
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« Rucksacktrager einseitig verlangern(Bild 1).

« Ski-Endenin diesen verlangerten Rucksacktréager einfahren (Bild 2), bis der Trager
zwischen den beiden Bindungsteilen liegt (Bild 3).

« Skis unter Rucksacktrager tber die Schulter schieben (Bild 4).

« Rucksacktrager wieder anziehen (Bild 5).

Bemerkung: Achtung, mit dieser Methode wird der Ski nicht besonders sicher am Rucksack befestigt. Je
nach Situation und Dauer ist der Ski zuverlassiger und komfortabler mit den am Rucksack vorgesehenen
Riemen zu befestigen.

Ubungsformen

+ Wechsel zu zweit vornehmen: Der eine TN hilft der andern wahrend einer der Phasen des
Wechsels, um diesen zu erleichtern oder zu beschleunigen.

schwieriger

» Wechsel unter Zeitdruck vornehmen.
« Wechsel bei geschlossenen Augen vornehmen

Rahmenbedingungen

Gelande: flach

Material: -

Gruppengrosse: ohne Einschrankung
Organisationsformen: alleine oder zu zweit
Dauer: %’
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Phasen: F1-T3

Quelle: Christian Haug, J+S-Ausbildungsverantwortlicher Bergsteigen und Skitouren beim
Schweizer Alpen-Club SAC und Bergfuhrer; Malik Fatnassi, Chef Leistungssport Nachwuchs-und
Elite-Kader Swiss Ski Mountaineering, SAC und J+S-Experte Skitouren
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