ie Lust am Wandern wird
durch die Last am Riicken all-
zu oft getriibt. Ist der Rucksack
falsch gepackt oder sitzt er nicht richtig,
kommt es hdufig zu Nackenschmerzen
oder Druckstellen. Angelika Feldmann
(43) fiihrt Touren fiir die Alpenvereins-
Sektion Oberland und leitet Seminare
zum cleveren Rucksackpacken (www.

alpinprogramm.de). In draufien AKTIV DAV- Experhn
Angelika Feldmann

verrét sie wichtige Tipps fiir ungetriibte
Wanderlust.

,,Grundsétzlich sollte man keinen un-
notigen Ballast mitschleppen®, rdt Angelika
Feldmann. Ein trainierter Wanderer (ohne
Bandscheibenprobleme) kann bis zu 25 Pro-
zent seines Korpergewichts {iber lingere Zeit
tragen. Diese Rechnung darf nicht auf Kinder
iibertragen werden! So sollte ein Kind zwi-
schen neun und zwolf Jahren hochstens vier
Kilo schultern. ,,Bei der Tourenplanung muss
man also genau iiberlegen, was man brauchen
wird und was man weglassen kann“, so Angeli-
ka Feldmann. ,, Auf wichtige Dinge wie Regen-
schutz oder Erste-Hilfe-Set darf man keines-
falls aus Gewichtsgriinden verzichten. Aber bei
einer Wochenendwanderung mit einer Hiitten-
iibernachtung braucht man kein prall gefiilltes
Beautycase mitzuschleppen.”

Moderne Ausriistung hilft beim Gewichtsparen.
,Es gibt zum Beispiel heute leichte Alternativen

zu diesen weit verbreiteten, aber
bleischweren Doppeljacken®, weild
Angelika Feldmann. Und statt der
Familienpackung Sonnencreme
geniigt das Minidéschen. Damit
Einzelteile nicht im Rucksack he-
rumfliegen, empfiehlt Angelika
l % Feldmann, das Gepick auf meh-
£ rere Packbeutel (gibt’s im Sport-
geschift) aufzuteilen. ,Die Hiit-
tenwische in den einen Sack, das
Regenzeug in einen anderen ...
Die Beutel sollten nicht zu prall
gefiillt werden, damit sie ohne Luftzwischen-
rdaume im Rucksack aneinanderliegen.

Beim Packen des Rucksacks kommt es vor al-
lem auf die richtige Gewichtsverteilung an. Da-
bei sollte sich der Schwerpunkt des Rucksacks
moglichst dicht am Korper und moglichst in
Schulterhohe befinden. Ist der Schwerpunkt
zu tief oder zu weit auRen, zieht der Rucksack
nach hinten. Das fiihrt zu Nacken- und Schul-
terschmerzen und erschwert beim Gehen das
Balancehalten. Ausnahme: In schwierigem Ge-
linde (Hochtour, Steige) sollte der Rucksack-
schwerpunkt etwas tiefer, ungefdhr auf Hohe
der Brustwirbelsdule liegen. ,Dadurch lauft
man zwar etwas vorn iibergebeugt®, erkldrt
Feldmann, ,,aber man ist nicht so leicht aus dem
Gleichgewicht zu bringen wie bei einem héhe-
ren Schwerpunkt.“




DECKELFACH

.Das Deckelfach wird oft missbraucht®,
weil} Angelika Feldmann. Soll heifien:
Es wird mit zu vielen und/oder zu
schweren Dingen vollgepackt. Ins
Deckelfach gehéren nur Kleinteile, die
stets griffbereit sein sollep, zum
Beispiel Sonnenbrille, Fotoapparat
oder ein Miisliriegel. Vor allem bei
nicht prall gefiilltem Rucksack flihren
DAS HAUPTGEWICHT des Rucksacks Schwergewichte im Deckelfach dazu,
liegt nicht auf den Schultern, sondern . dass es hin- und herrutscht.

auf der Hufte (siehe unten). Daher -

dienen die Lageverstellriemen ledig-
lich dazu, in schwierigem Gelénde
den Kontakt zum Riicken und damit ,
die Stabilitdt zu erhdhen oder — gelo- -

ckert - flir bessere Beliiftung zu y HAUPTFACH
sorgen.

LAGEVERSTELLRIEMEN

Schwere Ausriistungsgegen-

stdnde wie der Campingkocher
oder Kletterkarabiner kommen
| ins Hauptfach, und zwar
\ ‘moglichst nah am Riicken und
auf Schulterhéhe (hier rot

markiert)! Mittelschwere
Dinge wie Bekleidung oder
das Erste-Hilfe-Set kommen
: ebenfalls ins Hauptfach,
SCHULTERGURTE/BRUST und zwar nach aufien (griin

markiert). So wenig Ausriis-
tung wie maglich sollte
auBen am Rucksack befestigt
werden, schon wegen der
Gewichtsverteilung: Wer die
Steigeisen hinten auf den
Rucksack bindet, wird von
ihnen nach hinten gezogen.
Vorsicht auch bei AuBen- und
Seitentaschen! Die Trinkflasche
in einer seitlichen Tasche bringt
den Rucksack schnell aus dem
Gleichgewicht. In die AuBen-
oder Seitentaschen diirfen also
nur leichte Gegenstande, die
schnell griffbereit sein sollen,
zum Beispiel die Gamaschen.

ERST WENN DIE HUFTFLOSSEN an
den richtigen Stellen aufliegen und
der Hiiftgurt festgezurrt ist (siehe
unten), werden die Schultergurte
angezogen. GleichmaBig, aber nicht
zu fest, denn die Hauptlast soll auf
dem Hiiftgurt und nicht auf den
Schultern liegen. AnschlieBend wird
die Schnalle des Brustgurts ge-
schlossen, ohne dass er die Atmung
beeintrachtigt; er stabilisiert die
Schultergurte und verhindert, dass
sie an den Armen scheuern.

HUFTGURT/STABILISIERUNGSRIEMEN ‘:

\'7

BEIM JUSTIEREN DES RUCKSACKS ist vor
allem darauf zu achten, dass der GroBteil
des Gewichts nicht auf den Schultern, son-
dern auf der Hiifte getragen wird. Zu diesem

Zweck platziert man die Flossen des
Huftgurts auf dem Hiftkamm, also dort,
wo man den Hiiftknochen am deutlichsten
ertasten kann. Dann die Schnalle vor dem

| BODENFACH

Bauch schlieBen und den Gurt stramm- Ins Bodenfach des Rucksack§
ziehen. Viele Rucksécke haben zusétzlich kommen volumindse, aber leichte
Stabilisierungsriemen; mit ihnen kann man Gegenstinde wie der Schl-afsack. die
je nach Gelénde die Lastiibertragung |lsomatte oder die Daunenjac_':ke. Ist
(festgezogen) oder die Bewegungsfreiheit ein Rucksack nicht pra.ll gefilllt,
(gelockert) erhdhen. A 4 A 4 helfen Kompressionsriemen, die

Last an den Riicken zu ziehen, und
verhindern ein Herumschlackern des

Rucksacks.
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