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1 Vorwort

Die im Sachsischen Wandersport- und Bergsteigerverband (SWBV) zu-
sammengeschlossenen Vereine organisieren und betreiben Wandern als
Breitensport und erfullen damit eine wichtige Zielstellung des Landess-
portbundes Sachsen.

FUr die einheitliche Anwendung von Begriffen und Bezeichnungen und fur
eine vergleichbare Durchfuhrung von Wanderungen in den Vereinen wur-
de nachstehende Regelordnung fir Wanderungen des SWBV ausgear-
beitet. Sie soll Grundlage fur die Vorbereitung, den Ablauf sowie die Be-
und Auswertung sportlicher Wanderaktivitaten im SWBV sein. Nicht zu-
letzt soll sie dazu beitragen, ein unfallfreies und erlebnisreiches Wandern
Zu erreichen.

2 Geltungsbereich

Diese Regeln gelten fur die im SWBV zusammengeschlossenen Vereine,
die vereinsinterne oder offentliche Wanderungen organisieren und durch-
fUhren.

Flhren Vereine, die dem SWBV angehdren, fur andere Veranstalter Wan-
derungen durch, mussen diese ebenfalls nach diesen Regeln ablaufen.
Gesetzliche Vorschriften, die bei Wanderungen zu beachten sind (z.B.
Straldenverkehrsordnung, Naturschutz- und Umweltrecht, Waldgesetz),
werden von dieser Regelordnung nicht beruhrt.

Die vorliegende Regelordnung umfasst ausschlieB3lich das Fullwandern.

3 Definitionen und Erlauterung der Begriffe
3.1 Sportliches Wandern

Wandern, genauer sportliches Wandern im Sinne des SWBYV st eine Brei-
tensportart, bei der durch Training ganzheitlich, d. h. physisch (durch Ge-
hen), psychisch (durch Orientierung und emotional) und sozial (in einer
sozialen Gruppe) die Gesundheit der Wandersportler erhalten und ver-
bessert wird, mit anderen Worten:

Sportliches Wandern ist Gehen in einer sozialen Gruppe mit einer
der spezifischen Ausdauer entsprechenden Geschwindigkeit, um
uber eine vorgegebene Strecke auf Wegen und Pfaden bei standiger
Orientierung und aufmerksamer Beobachtung der Umgebung ein
vorbestimmtes Ziel zu erreichen.

Eine Wandergruppe besteht aus sportpraktischen Grinden aus mindes-
tens zwei Wanderern, jede Gruppe ist durch einen Wanderleiter zu leiten.



6

3.2 Sportliches Wandern im Hochgebirge

Hochgebirgswandern ist Gehen in einer sozialen Gruppe mit einer
der spezifischen Ausdauer entsprechenden Geschwindigkeit, um in
einem die Felszone erreichenden Gebirge uber eine vorgeplante
Strecke auf Wegen, Pfaden und leichten Kletterstellen — die bei lan-
geren Abschnitten versichert sein missen - bei standiger Orientie-
rung, aufmerksamer Beobachtung der Umgebung und selbstandiger
Versorgung mit zweckmaRBiger Ausristung ein vorbestimmtes Ziel
zu erreichen.

Die Grenze zum Klettern bzw. alpinen Bergsteigen bildet der notwendige
Einsatz sicherungstechnischer Mittel. Diese Grenze muss verantwor-
tungsbewusst individuell festgelegt werden, pfadlose Gletschertberschrei-
tungen gehodren z.B. nicht zum Hochgebirgswandern.

Technische Hilfsmittel, wie Kabinenbahnen oder Sessellifte, konnen fur
Auf/Abstiege genutzt werden, sind aber nicht Bestandteil der sportlichen
Bewertung.

4 Formen des Wanderns
4.1 Organisationsformen

Organisatorische Trager der Wanderungen im SWBYV sind die Vereine
bzw. die Abteilungen Wandern.

Die Vereinsmitglieder sind durch ihren Mitgliedsbeitrag bei allen durch die
Vereine organisierten Veranstaltungen Unfall- und haftpflichtversichert.
Nichtvereinsmitglieder sind nur haftpflichtversichert. Gaste, die an Ver-
einswanderungen teilnehmen, aber nicht dem SWBV angehoren, sind
nachweislich zu belehren, dass fur sie die Unfallversicherung nicht zutrifft.

Der Versicherungsschutz gilt nur, wenn die Veranstaltung im Vereinsplan
aufgenommen wurde.

Es werden folgende Wanderungen unterschieden:
Vereinswanderungen

mit den Formen:
* Individuelle Vereinswanderungen

Gefuhrte Vereinswanderung

Sie ist die Hauptform der Ausbildungswanderungen, bei der die Orga-
nisation, Wegauswahl und Fuhrung durch einen Trainer C, Wandern
erfolgt. Der Vereinsplan informiert die Vereinsmitglieder rechtzeitig
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uber Termin, Ziel, Zeitdauer und Schwierigkeit der geplanten Wande-
rungen. Die Teilnahme kann eine vorherige Anmeldung erfordern.

Die Teilnahme einzelner Gaste ist auf Einladung bzw. nach Zustim-
mung des Trainer C, Wandern maoglich.

Nichtgefiuhrte Vereinswanderung

Sie ist die wichtigste Form der sportlichen Wanderung von Gruppen
ausgebildeter Vereinsmitglieder. Organisation und Streckenauswahl
erfolgt durch den Trainer Wandern oder durch den Wanderleiter. Jede
Gruppe wird durch einen Wanderleiter geleitet. Der Ablauf der Wan-
derung wird von den Gruppenmitgliedern interaktiv gestaltet. Der Ver-
einsplan informiert die Vereinsmitglieder rechtzeitig Uber Termin, Ziel,
Zeitdauer und Schwierigkeit der geplanten Wanderung. Die Teilnah-
me kann eine vorherige Anmeldung erfordern.

Die Teilnahme einzelner Gaste ist auf Einladung bzw. nach Zustim-
mung des Wanderleiters moglich.

Diese Form der Vereinswanderung ermoglicht auch das Wandern
nach einer veroffentlichten Wegebeschreibung, z.B. zum Erwerb re-
gionaler Wanderabzeichen. Hierbei sind bestimmte Bedingungen
(Stempel, Eintragungen o.a.) zu erflllen, die in der Beschreibung ge-
nannt sind. Auch Sonderwanderungen (Walking zum Grundlagen-
Ausdauertraining, Fettverbrennungstraining und weitere Trainingsar-
ten) sind in dieser Form moglich. Sind diese Wanderungen nicht im
Vereinsplan verankert, mussen sie von der Vereinsleitung genehmigt
sein. Sie sind deshalb rechtzeitig (spatestens 1 Tag vorher) dort an-
zumelden und in den Vereinsplan aufzunehmen.

- Offentliche Vereinswanderung

Wanderung einer Gruppe, bei der die Organisation, Wegauswahl und
Durchfuhrung durch einen Trainer Wandern und Wanderleitern erfolgt.
Die Wanderung ist so organisiert, dass Nichtvereinsmitglieder teilneh-
men konnen. Die Information Gber Termin, Ziel, Zeitdauer und Schwie-
rigkeit der geplanten offentlichen Wanderungen erfolgt rechtzeitig durch
den Vereinsplan und durch offentliche Mitteilungen (Wanderkalender,
Medien, Handzettel). Die Teilnahme kann ggf. eine vorherige Anmel-
dung erfordern.

Offentliche Wanderveranstaltung

Offentliche Wanderveranstaltungen werden auf der Grundlage von Aus-
schreibungen durchgefuhrt. Diese werden in geeigneter Form (Wanderka-
lender, Medien, Handzettel) veroffentlicht. Die Ausschreibung soll enthal-
ten: Veranstalter, Titel, Strecken (Langen, Anstiege, Punkte), Startzeit,
Startort, Zielzeit, Zielort, Verantwortlicher, Informations- und Anmel-
demaglichkeit, evtl. Meldetermin. Zu unterscheiden sind:
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Offentliche nichtgefiihrte Wanderung

Wanderung, bei welcher der Wanderer oder eine Gruppe selbstandig
anhand der Beschreibung und/oder einer Markierung, mit Streckenplan
und/oder Wanderkarte auf vorgeschriebenen Wegen ein oder mehrere
Ziele (Kontrollpunkte) erreichen muss.

Offentliche Orientierungswanderung

Wanderung auf nicht vorgegebenen Wegen und Pfaden, bei welcher
der Wanderer oder eine Gruppe vorher bekannt gegebene Kontroll-
punkte durch eigene Orientierung mit einer Wanderkarte ohne Zeitbe-
wertung aufsuchen muss.

In Anhang 1 sind die Organisationsformen als Tabelle zusammengefasst.

4.2 Formen des Wanderns nach der Streckenlange bzw. der

Punktbewertung (Punktbewertung siehe Abschnitt 7.2)

Volkssportwanderung
Wanderung von 5 bis zu 15 Punkten, die vor allem fur Familien vorge-
sehen ist.

Sportwanderung

Wanderungen von 15 bis 35 Punkten werden als Sportwanderung be-
zeichnet. Bei dieser Strecke sind Kenntnisse zur optimalen Wanderge-
schwindigkeit notwendig.

Langstreckenwanderung
Wanderungen ab 35 Punkte werden Langstreckenwanderungen ge-
nannt, diese Strecken sind fur trainierte Wandersportler konzipiert.

4.3 Formen des Wanderns nach der Zeitdauer der Wanderung

Halbtageswanderung
Wanderungen mit einer Dauer bis zu 3 Stunden, z.B. zu Trainingszwe-
cken.

Eintageswanderung
Wanderung ohne eine Schlafpause. Auch 100 km - Wanderungen, die
langer als 24h dauern, sind so einzuordnen.

Mehrtageswanderung
Wanderung an mehreren Tagen in Teilstrecken, die durch ausreichen-
de Schlafpausen (mindestens 4 Stunden Dauer) getrennt sind, z.B.
Etappenwanderungen.

4.4 Formen des Wanderns nach ausgewahliten Altersgruppen



» Kinderwanderung
FUr Kinder im Alter von 5 bis 14 Jahren organisierte Wanderung.

* Jugendwanderung
Vorwiegend fur Jugendliche im Alter von 14 bis 21 Jahren organisierte
Wanderung.

* Seniorenwanderung
Vorwiegend fur Wanderer ab 60 Jahren organisierte Wanderung.

4.5 Sonderformen

* Nachtwanderung
Bei Nachtwanderungen wird der Uberwiegende Teil der Strecken in der
Zeit von 1 Stunde nach Sonnenuntergang bis 1 Stunde vor Sonnenauf-
gang zuruckgelegt.

* Gesundheitswanderung
Wanderungen in Kursform nach besonderen Kriterien des LSBS,
z. B. Wanderung zur Gewichtsreduzierung, zum Venentraining, Asth-
matraining oder Fastenwanderungen. Diese Wanderungen erfordern
speziell ausgebildete Trainer bzw. die Betreuung durch einen Arzt.

* Behindertenwanderung
Diese Wanderung erfordert einen speziell ausgebildeten Trainer fur Be-
hindertensport.

5 Grundsatz und Belastungsgrenzen fur das sportliche Wandern
5.1 Grundsatz

Sportliches Wandern ist so zu betreiben, dass die physische und psychi-
sche Leistungsfahigkeit verbessert sowie das psychische und soziale
Wohlbefinden gestarkt werden.

Das ist durch zielgerichtetes Training méglich. Lédngere und starke Uber-
lastungen vermindern die Leistungsfahigkeit, fuhren zu Schaden und sind
deshalb zu vermeiden.

5.2 Belastungsgrenzen

Die zulassigen Belastungen sind sehr stark von der individuellen Konstitu-
tion, dem Alter und dem Trainingszustand abhangig. Bei einem wenig trai-
nierten, 40jahrigen Wanderer mit einer Grundlagenausdauer von 14
Punkten/h und Normalgewicht fuhren folgende Belastungswerte mit aus-
reichender Wahrscheinlichkeit zu keinen Schaden. Bestehen krankhafte
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Veranderungen an Muskeln, Sehnen oder Gelenken, gelten diese Gren-
zen nicht.

5.2.1 Grenzen zur Vermeidung von Gelenkschaden
Streckenlange

» Tagestour: empfohlen 50 km, Maximum: 100 km.
* Mehrtagestour, je Tag: empfohlen 30 km, Maximum: 50 km.
o Jahrliche Gesamtstrecke: empfohlen 2000 km, Maximum: 3000 km.

Anhand der individuellen Grundlagenausdauer kénnen die Streckenlan-
gen umgerechnet werden. Ein 75jahriger, dessen Grundlagenausdauer
nur 7 Punkten/h gegenuber 14 Punkten/h als Bezugswert betragt, sollte
deshalb nur die Halfte der angegebenen Strecken gehen.

Rucksackgewicht

» Tagestour: empfohlene Grenze: Manner 25 kg, Frauen 15 kg,
Maximum: Manner 35 kg, Frauen 25 kg.

» Mehrtagestour: empfohlene Grenze: Manner 15 kg, Frauen 12 kg,
Maximum: Manner 20 kg, Frauen 16 kg.

Bei Ubergewicht sollte der Body-Mass-Index (BMI), berechnet aus Kor-
per- und Rucksackgewicht, das Toleranzfeld fur leichtes Ubergewicht
nicht Uberschreiten.

Grenzen fur Kinder und Jugendliche

* Maximalstrecke pro Tag in km: 2mal Lebensalter.
» Maximales Rucksackgewicht in kg: halbes Lebensalter.

5.2.2 Grenzen zur Vermeidung von Schaden an der Muskulatur und
von Kreislauferschopfung

Bei Wanderungen, die langer als 2 ... 3 Stunden dauern, darf die individu-
elle Leistung nicht grofRer als 50% der Grundlagenausdauer sein.

Als grober Richtwert gilt im Alter von 50 ... 70 Jahren der Pulswert von
160 — Lebensalter als Mal} fur die richtige Belastung.

Diese Leistung ist insbesondere im Hochgebirge einzuhalten.

5.2.3 Wichtige Hinweise

» Erwachsene sollten Strecken >50 km nur alle 3 Wochen wandern!

« Ernste Warnzeichen fir Uberlastung der Gelenke sind Schmerzen in
den Gelenken, die nicht nach 2...3 Tagen abklingen.

 Nach langeren Wanderungen, bei denen die Leistungsgrenze uber-
schritten wurde, ist eine Erholungszeit von 2 Wochen einzuhalten.
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Die Einhaltung der empfohlenen Belastungsgrenzen garantiert im Ein-
zelfall nicht, dass beim Wandern keine gesundheitlichen Schaden auf-
treten kdnnen.

6 Regeln fir die Vorbereitung und Durchfiihrung von Wanderungen

Bei der Gestaltung von Wanderungen sind die Festlegungen und Hinwei-
se in den Abschnitten 3 bis 5 einzuhalten bzw. zu beachten. Das betrifft
insbesondere die Wahl der optimalen Wandergeschwindigkeit entspre-
chend der Ausdauer der Wanderer und die Grenze fur die Gelenkbelas-
tung durch die Streckenlange.

6.1 Regeln fur den Wanderteilnehmer

Vor der Teilnahme an einer ausgeschriebenen Wanderung sollte jeder
Wanderer prufen, ob seine Kondition den Anforderungen dieser Wan-
derung entspricht.

Die Ausrustung des Wanderers muss den Anforderungen der Wande-
rung entsprechen (Bekleidung, Schuhwerk u. a.) Ebenso sind die not-
wendige Verpflegung (insbesondere Getranke) und Mittel fur die Erste
Hilfe (Blasen, Hautabschurfungen) mitzufuhren.

Bei einer gefuhrten Wanderung sind die Hinweise des Wanderleiters
einzuhalten. Wer sich von der Wandergruppe entfernen mdchte oder
die Absicht hat, die Wandertour abzukurzen oder zu erweitern, meldet
sich beim Wanderleiter ab. Damit erlischt die Aufsichtspflicht des Wan-
derleiters fur diese Teilnehmer.

Bei allen Wanderveranstaltungen haben sich die Wanderer an den vor-
gegebenen Wegeverlauf zu halten. Bei Abweichungen von der festge-
legten Strecke erlischt die Verantwortung des Veranstalters fur diese
Teilnehmer.

Jeder Wanderer ist verpflichtet, die gesetzlichen Vorschriften (z.B. das
Naturschutz- und Umweltrecht und die Stral3enverkehrsordnung) zu be-
achten.

Tritt ein Unfall oder eine Sachbeschadigung ein, ist der Wanderleiter
bzw. der Veranstalter umgehend zu informieren.

6.2 Regeln fur Vereinswanderungen

6.2.1 Interne Vereinswanderung

Eine Wandergruppe umfasst in der Ebene bzw. im Mittelgebirge 2...15,
maximal 30 Wanderer. Im Hochgebirge besteht eine Wandergruppe
bei schweren Touren aus 4...8 Wanderern, bei leichten Touren aus
2...15 Wanderern. GroRere Gruppen sind in Untergruppen zu teilen.
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Jede Wandergruppe ist von einem Wanderleiter zu leiten. Verantwortli-
cher Wanderleiter ist der Sportler, der vom veranstaltenden Verein mit
der Gesamtleitung der Wanderung beauftragt wird.

Die Anforderungen an einen Wanderleiter enthalten Abschnitt 8.2 / 8.3.
Streckenlange, Schwierigkeit (Streckenprofil) und Zeitdauer der Wan-
derung sind vom Wanderleiter entsprechend dem Leistungsvermogen
der teilnehmenden Wanderer bzw. Wandergruppe festzulegen und im
Vereinsplan geeignet anzugeben. Am Beginn der Wanderung sind die
Teilnehmer daruber nochmals zu informieren.

Der Wanderleiter kann einen Wanderer von der Teilnahme ausschlie-
Ren, wenn offensichtlich ist, dass dieser den Anforderungen des Stre-
ckenprofils, der Lange des Weges und der zur Absolvierung der Stre-
cke notwendigen Wandergeschwindigkeit nicht gewachsen ist oder die
Qualitat und Vollstandigkeit der persdnlichen Ausristung nicht den not-
wendigen Anforderungen entspricht.

Als Nachweis Uber eine durchgeflhrte Vereinswanderung ist in geeig-
neter Form ein Wanderbericht anzufertigen und der Vereinsleitung zu
ubergeben.

6.2.2 Offentliche Vereinswanderungen

Zusatzlich zu den Regeln fur interne Vereinswanderungen (Abschnitt.
6.2.1) gilt fur die Vorbereitung und Durchfuhrung offentlicher Vereinswan-
derungen folgendes:

Die Ausarbeitung der Wanderstrecke muss berucksichtigen, dass trai-
nierte und untrainierte Wanderer verschiedener Altersgruppen teilneh-
men konnen.

Der Wanderleiter veranlasst, dass sich die Teilnehmer am Start in eine
Teilnehmerliste (Name, Anschrift, Vereinsmitglied ja/nein, Unterschrift)
eintragen, die auch Uber den Versicherungsschutz informiert.

Zu Beginn der Wanderung sind die Teilnehmer Uber Streckenfuhrung
und Ablauf (z.B. Pausen) und Uber das von ihnen erwartete Verhalten
wahrend der Wanderung zu informieren. Der verantwortliche Wander-
leiter Ubernimmt entweder die Spitze der Wandergruppe oder benennt
einen weiteren Wanderleiter als Spitzenlaufer. Des weiteren ist ein
Schlusslaufer zu benennen.

Bei groRerer Teilnehmerzahl ist die Bildung von mehreren Gruppen un-
terschiedlicher Leistungsfahigkeit unter Leitung je eines Wanderleiters
notwendig.
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6.2.3 Besondere Regeln flir spezielle Wanderungen

Zusatzlich zu den o. a. Regeln fur Vereinswanderungen (Abschnitt
6.2.1/6.2.2) sind bei nachstehend genannten speziellen Wanderungen
noch folgende Festlegungen einzuhalten:

Wanderungen mit Kindern

* Die Gruppenstarke darf pro Wanderleiter 8 — 10 Kinder nicht Uber-
schreiten.

* Wanderstrecke und Ziel mussen kindgemaf® gewahlt werden, z.B. ge-
eignete Pausenplatze, keine langweiligen eintonigen Wege. Dem Wis-
sensdrang ist Rechnung zu tragen.

» Bei der Auswahl der Wanderstrecke ist Rucksicht auf kindgemales
Verhalten zu nehmen, z.B. spontanes Handeln, unbekimmerter Um-
gang mit Gefahren.

» Die Belastungsgrenzen durfen nicht Uberschritten werden.

o Schwierige Gelandeabschnitte sind mit zweckmafligen Sicherungs-
malinahmen zu Uberwinden.

Wanderungen mit Jugendlichen

» Die Wanderstrecke, der thematische Inhalt und der Ablauf der Wande-
rung sind jugendgemal zu gestalten. Dementsprechend leistungsfahig
muss der Wanderleiter sein.

» Die Belastungsgrenzen durfen nicht Uberschritten werden.

Wanderungen mit Senioren

» Streckenprofil, Weglange und Wanderzeit sind vom verantwortlichen
Wanderleiter unter Beachtung der altersspezifischen Besonderheiten
der Senioren festzulegen. Insbesondere stark steinige, unebene Weg-
strecken und lange, steile Abstiege sind wegen der hohen Gelenkbe-
lastung zu meiden, naturbelassene Wege zu bevorzugen.

Hochgebirgswanderung

» Gesamtleitung durch einen Trainer C, Wandern, Leitung der Wander-
gruppe durch einen Wanderleiter mit entsprechender Ausbildung.

* Wanderungen im Hochgebirge, die ausnahmsweise den Einsatz von
Sicherungsmitteln erfordern, sind durch einen ausgebildeten Trainer C,
Bergsteigen oder einen Trainer C, Wandern bzw. Wanderleiter mit
aquivalenter Zusatzausbildung durchzufihren.

» Es besteht die Verpflichtung zur Ab- und Rickmeldung in den Huatten /
UnterkUnften.
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6.3 Regeln fur 6ffentliche Wanderveranstaltungen

6.3.1.0ffentliche Wanderungen auf vorgegebenen Strecken bis 125
Punkte

* Die Ausarbeitung der Wanderstrecke muss berucksichtigen, dass trai-
nierte und untrainierte Wanderer aller Altersgruppen teilnehmen kon-
nen. Es wird empfohlen fur eine 6ffentliche Wanderveranstaltung meh-
rere unterschiedlich lange Strecken vorzubereiten und in der Aus-
schreibung bekannt zu geben.

* Die Leitung der Veranstaltung erfolgt unter Mitwirkung eines Trainer C,
Wandern auf der Grundlage des vom Veranstalter zu bestatigenden
Planes fur die Organisation und den Streckenverlauf.

» Der Veranstalter hat daflr Sorge zu tragen, dass die durch die Wan-
derveranstaltung beruhrten Verantwortlichkeiten zustandiger Organe
(z.B. Forstwirtschaft) sowie die Interessen privater Anlieger bzw. Eig-
ner respektiert und notwendige Genehmigungen rechtzeitig eingeholt
werden.

» Jeder Teilnehmer erhalt eine Unterlage Uber den Streckenverlauf (Kar-
tenkopie, Streckenskizze oder Streckenbeschreibung), nach der er sich
in erster Linie orientieren kann.

» Jeder Teilnehmer erhalt eine Startkarte, auf der durch Eintragungen an
Kontrollpunkten (z.B. Stempel) der Nachweis Uber die absolvierte Stre-
cke gefuhrt wird.

* Die angebotenen Wanderstrecken sind ausreichend und eindeutig zu
markieren. Vorhandene Dauermarkierungen offentlicher Wanderwege
sind einzubeziehen. Sondermarkierungen, die zur Kennzeichnung des
Streckenverlaufes notwendig werden (z.B. bei unmarkierten Wegen,
bei Abzweigungen, bei Streckenteilungen, zur Absicherung mehrdeuti-
ger Wegeverlaufe, bei verblichenen oder fehlenden Dauermarkierun-
gen), sind auf ein Minimum zu beschranken und nach der Veranstal-
tung zu entfernen. Auf den Sondermarkierungen muss der Name oder
das Logo der Veranstaltung enthalten sein.

» Start- und Zielplatze, besetzte oder unbesetzte Kontrollpunkte und Ver-
pflegungsstellen mussen den eingeholten Genehmigungen entspre-
chen und sind so zu installieren und zu kennzeichnen, dass die Natur
und offentliche Anlagen nicht beschadigt werden. Diese Einrichtungen
sind nach der Wanderung umgehend zu entfernen.

« Start- und Zielschlusszeiten sowie die Offnungszeiten der Kontroll-
punkte sind vom Veranstalter so festzulegen, dass fur jeden Teilneh-
mer die reale Moglichkeit besteht, die geplante Strecke zu absolvieren.
Fur lange Strecken kann der Startschluss vorgezogen werden, wenn
fur trainierte Wanderer das Ziel bis zum Zielschluss sonst nicht erreich-
bar ist.
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Fur jeden Teilnehmer einer offentlichen Wanderveranstaltung gelten
die im Abschnitt 6.1 aufgefuhrten Regeln fur den Wanderteilnehmer.
Die erfolgreiche Teilnahme an der Wanderveranstaltung wird auf
Wunsch durch die Eintragung im Startbuch des SWBV oder in Nach-
weisblichern anderer Verbande bestétigt und kann durch Uberreichen
einer Urkunde gewdurdigt werden.

Schlusslaufer kontrollieren die Strecke auf Sauberkeit, 16sen die Kon-
trollpunkte auf und geben Hinweise fur Wanderer, die das Ziel bis zum

Zielschluss nicht erreichen konnen.
Weitere Hinweise siehe [1]

6.3.2 Regeln fur Langstreckenwanderungen mehr als 125 Punkte

Langstreckenwanderungen ab 35 Punkte nach Abschnitt 4.2 der Regel-
ordnung- Wandern sind durch ihre Lange, das Gelandeprofil, die Wege-
verhaltnisse, durch Orientierungsprobleme und unter Umstanden durch
ungunstige Witterungsverhaltnisse eine besondere Herausforderung an
den sportlichen Wanderer. Das gilt besonders bei Strecken Uber 125
Punkte, die deshalb speziellen Regelungen unterliegen. Auch bei diesen
Langstreckenwanderungen erfolgt keine Zeitnahme, individuelle Leistun-
gen kdnnen, da die vielfaltigen Bedingungen nicht exakt messbar sind,
nur als Bestwert registriert werden.

Anforderungen an den Teilnehmer

* Mehrjahrige Trainingszeit, nachgewiesen durch das personliche Start-
buch.

* Mindestalter 25 Jahre

» Nachweis einer arztlichen Untersuchung, die nicht alter als 12 Monate
ist.

» Ausreichende Leistungsfahigkeit zum Startzeitpunkt.

» Sportartgerechte Bekleidung und Ausrustung.

» Als Pflichtgepack ist mitzufuhren: | Liter Getrank, Notverpflegung
1000 kJ.

» Erste-Hilfe-Packchen, Rettungsdecke, Taschenlampe, Reflektoren fur
die Nachtstrecke

» Ein Teilnehmer hat die Langstreckenwanderung sofort zu beenden,
wenn er vom Veranstalter aus sportlichen, sportmedizinischen oder
aus Sicherheitsgrinden dazu aufgefordert wird.

» Der Teilnehmer ist verpflichtet, sich am Ziel oder am Kontrollpunkt ab-
zumelden
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Anforderungen an den Veranstalter

Organisationstechnische Regelungen

Die Organisation von Langstreckenwanderungen erfolgt durch einen
Wandersportverein

Die Veranstaltung ist rechtzeitig und 6ffentlich mindestens drei Monate
vor Beginn in ausreichender Form (sachsenweit, Ausschreibung ge-
mald Regelordnung, Abschnitt 4.1) bekannt zu geben

Die Langstreckenwanderung ist analog den Regeln fur 6ffentliche Wan-
derungen auszurichten

Eine Streckenwiederholung ist nur bei einer Tagschleife als Nacht-
schleife bzw. umgekehrt zulassig.

Zur Orientierung und aus Sicherheitsgrinden ist eine genaue Stre-
ckenbeschreibung an jeden Teilnehmer auszuhandigen und die zu-
grunde liegende Karte bekannt zu geben.

Mit der Streckenlange hat sich der Veranstalter an die in der Ausschrei-
bung angegebenen Kilometerangaben zu halten.

An den Verpflegungsstellen mussen eine Erste-Hilfe-Ausrustung sowie
eine Notrufmoglichkeit vorhanden sein.

Zur Sicherheit der Teilnehmer muss der Veranstalter auf kritische Stel-
len im Wegeverlauf durch geeignete Malinhahmen, wie besondere Hin-
weise in der Ausschreibung, in der Streckenbeschreibung, durch Warn-
tafeln oder durch Helfer am Ort hinweisen.

Der Veranstalter hat am Ende der Veranstaltung sich zu uberzeugen,
dass alle gestarteten Teilnehmer das Ziel erreicht oder sich am Kon-
trollpunkt abgemeldet haben.

Verpflegung und Erfrischungen

Am Start und Ziel mussen Wasser, Tee und andere geeignete Erfri-
schungen bereitgestellt werden.

Durchschnittlich alle 20 km sind Verpflegungsstellen einzurichten. Bei
Temperaturen Uber ca. 28°C sind zusatzliche Getrankeausgabestellen
vorzusehen.

Die Verpflegung kann vom Veranstalter und/oder dem Teilnehmer ge-
stellt werden. Die Verpflegung ist an den vorher festgelegten Stationen
so bereit zu halten, dass sie fur den Teilnehmer Ubersichtlich und leicht
zuganglich ist bzw. sollte durch die Organisationshelfer direkt ausgege-
ben werden.

Es sind ausreichend Sitzgelegenheiten bereit zu halten.
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Wanderzeiten / Pausenzeiten

* Nach jeweils ca. 100 km ist eine Moglichkeit zum Ruhen und Waschen
einzurichten. Das personliche Gepack der Teilnehmer ist an diesen
Stellen zur Verfugung zu halten.

» Die Teilnehmer legen die Dauer der einzelnen Pausen am Ort selbst
fest.

 Uberschreitet die Dauer der Wanderung die im Sport tibliche 48-Stun-
den-Grenze, ist nach spatestens 60 Stunden eine Ruhe- und Schlaf-
pause von mindestens 6 Stunden einzuhalten.

6.3.3 Offentliche Orientierungswanderungen

Orientierungswandern fordert die Orientierungsfahigkeit der Wanderer.

Fur offentliche Orientierungswanderungen gelten die o. g. Regeln nach

Abschnitt. 6.3.1 ebenfalls. Es entfallen lediglich die auf die Markierung be-

zogenen Regeln. Zusatzlich sind zu beachten:

» Bei der Orientierungswanderung sind die vom Veranstalter vorgegebe-
nen und eindeutig bekannt gemachten Kontroll- und Zielpunkte ent-
sprechend der Ausschreibung auf Wegen und Pfaden aufzusuchen,
wobei der Wegeverlauf vom Wanderer selbst gewahlt wird.

» Kontrollpunkte und ihre Zugangswege sind unter Berucksichtigung des
offentlichen Wegenetzes vom Veranstalter so auszuwahlen, dass ein
regelwidriges Querfeldeinlaufen keine Vorteile beim Aufsuchen der
Kontrollpunkte ergibt.

* Dem Teilnehmer ist die Lage der Kontrollpunkte und des Zieles anhand
einer geeigneten Wanderkarte am Start bekannt zu geben.

» Die verwendete Karte ist in der Ausschreibung bekannt zu geben.

Weitere Hinweise siehe [3]

7. Vergleichbarkeit und sportliche Bewertung von Wanderungen
durch den SWBV

7.1 Vergleichbarkeit nach dem Energieaufwand

Das sportliche Wandern dient der ganzheitlichen Verbesserung der Ge-
sundheit. Da die Zeit fur das Zurucklegen der Strecke nicht bewertet wird,
ist nur eine Bewertung auf der Grundlage des Energieumsatzes fur die
zuruckgelegte Strecke sinnvoll. Gleichzeitig ist damit ein Vergleich unter-
schiedlicher Wanderungen maoglich.

Um eine Uberlastung zu vermeiden, sollte trotzdem insbesondere bei
Hochgebirgswanderungen die Anstiegszeit Uberpruft werden.
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7.2 Sportliche Bewertung

Die Bewertung von Wanderungen erfolgt im SWBV mittels Punkten. Die
Punktbewertung kennzeichnet den Energieaufwand und ermdglicht einen
Vergleich von Wanderungen mit unterschiedlichen Streckenprofilen.

Ein Punkt pro km entspricht 2,6 kJ/kgkm.

Die Leistung wird in Punkte pro Stunde gemessen.

Ein Punkt/h entspricht 0,72 Watt/kg

Auf der Grundlage des Energieaufwandes wird flr die Bewaltigung der

Strecke und des Anstieges folgende Punktwertung verwendet:

1 km Strecke = 1 Punkt,
100 m Anstieg = 1 Punkt.

Naherungsweise kann die Punktzahl durch Multiplikation der Strecke mit

folgenden Faktoren abgeschatzt werden:

Mittelgebirge: fue = 1,13 Punkte/km
Elbsandsteingebirge: fec = 1,26 Punkte/km

Durch Zuschlage werden das zusatzliche Rucksackgewicht und bei Wan-

derungen im Hochgebirge die Ausrustung und die Schwierigkeiten bei der

Bewaltigung des Streckenprofils wie folgt berucksichtigt:

» Bei Wanderungen mit einem Rucksack ab 10 kg Gewicht: 20% Zu-
schlag zu den Punkten aus Strecke und Hohe.

* Bei Wanderungen im Hochgebirge mit angepasster Ausruastung: 20 %
Zuschlag zu den Punkten aus Strecke und Hohe.

» Zur Kontrolle der Leistung bei reinen Anstiegen im Hochgebirge mit an-
gepasster Ausrustung 30 % Zuschlag zu den Punkten aus Strecke und
Hohe.

Die Punktzahl ist auf volle Punkte zu runden. Beispiele fur die Berech-

nung siehe Anlage 2. Weitere Erlauterungen siehe [2].

Die sportliche Bewertung einer Wanderung nimmt der jeweils verantwortli-

che Wanderleiter vor und teilt die erreichte Punktzahl den Teilnehmern

mit. Die individuelle Nachweisfihrung erfolgt durch Eintragung in das

Startbuch.

7.3 Registrierung und Bewertung der wandersportlichen
Aktivitaten je Jahr

Den Vereinen wird empfohlen, eine Registrierung und Bewertung der
wandersportlichen Aktivitaten ihrer Mitglieder je Jahr vorzunehmen.
Grundlage der Registrierung sind die Eintragungen in den Startblchern
bzw. in den Teilnehmerlisten in Verbindung mit den Wanderberichten.
Das Wanderjahr beginnt am 1. Januar und endet am 31. Dezember, die
Woche endet am Sonntag.
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Die Bewertung der sportlichen Aktivitat eines Wanderers innerhalb seines
Vereins, in der Region bzw. innerhalb des Verbandes kann nach folgen-
den Kriterien erfolgen:

« nach der Gesamtpunktzahl: Gewertet wird die Gesamtsumme an
Punkten pro Jahr, die der Wanderer bei Wanderungen der Organisati-
onsformen nach Tabelle 1 erreicht hat.

* nach der Anzahl der Teilnahmen an Wanderungen: Gezahlt werden
alle Wanderungen, an denen der Wanderer im Jahr teilgenommen hat.

* nach der Anzahl der Anstiegsmeter: Gezahlt werden die durch An-
stiege erreichten HOhenmeter bzw. Punkte (einschliellich der Zuschla-
ge fur Gepack und Ausrustung bei Hochgebirgswanderungen) pro
Jahr.

* nach der Anzahl der absolvierten sportlichen Wanderwochen: Ge-
zahlt wird jede Woche im Jahr, in welcher der Wanderer durch sportli-
ches Wandern eine Gesamtpunktzahl von 30 Punkten erreicht hat.

Die Anzahl an Wanderungen und die Punkte mussen auf Wanderungen
erworben sein, die gemal} dieser Regelordnung durchgefuhrt wurden. Die
Teilnahme an offentlichen sportlichen Wanderungen anderer Verbande,
z.B. DAV, IVV, wird bei Nachweis im Startbuch des SWBV oder bei Vorla-
ge der Urkunden anerkannt.

7.4 Anerkennung der sportlichen Aktivitaten

Die Anerkennung der sportlichen Aktivitaten der Wanderer je Jahr obliegt
den Vereinen und Regionalverbanden. Sie erfolgt auf der Grundlage der
Registrierung und Bewertung nach Abschnitt 7.3.

Der Vorstand des SWBV fuhrt nach Mitteilung der Vereine bzw. Regional-
verbande eine Liste der Wanderer, die 1000 km, 5000 km, 10 000 km, 20
000 km, 30 000 km und 40 000 km erwandert haben und veroffentlicht
diese im Mitteilungsblatt und auf der Homepage des Verbandes. Analog
werden die Leistungen der Kinder/Jugendlichen veroffentlicht, die 100 km,
400 km und 800 km gewandert sind.
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8. Allgemeine Anforderungen an Teilnehmer und Leiter von Wande-

8.1

rungen
Sportlicher Wanderer

Teilnahme an Wanderungen unter Beachtung der Regelordnung.
Grundkenntnisse zu Ausdauer, Puls und Wandergeschwindigkeit, der
gesundheitlichen Wirkung des Wanderns und der ersten Hilfe.

Kenntnis und Nutzung der wichtigsten Ausristungsgegenstande.
Orientierung mit der Karte.

FUhrung eines Startbuches als Nachweis der absolvierten Wanderun-
gen.

Aus- und Weiterbildung durch den Trainer C, Wandern.

8.2 Wanderleiter

Ausarbeitung von Wanderungen gemal} der Regelordnung.

Kenntnisse zu Grundlagen- und spezieller Ausdauer, Puls und Wan-
dergeschwindigkeit, der gesundheitlichen Wirkung des Wanderns und
der Ersten Hilfe.

Leitung von sportlichen Wanderungen, die alle gesundheitlichen Belan-
ge berucksichtigen.

Sichere Orientierung mit Karte und Kompass und Kenntnisse zum Ho-
henmesser und GPS-Geraten.

Kenntnis und Nutzung der Ausrustungsgegenstande.

Ausbildung und Weiterbildung durch Trainer C, Wandern im Verein
oder in Verantwortung des Regionallehrwartes.

8.3 Trainer C, Wandern

Zusatzlich zu den Anforderungen an den Wanderleiter (Abschnitt. 8.2)
werden folgende Anforderungen gestellt:

Ausfluhrliche Kenntnisse zu allen Problemen des Wanderns und des
Trainings, auch im Hochgebirge.

Ausarbeitung und Leitung von oOffentlichen Vereinswanderungen,
Hochgebirgswanderungen und offentlichen Wanderveranstaltungen so-
wie Anleitung von Veranstaltern offentlicher Wanderungen.

Fahigkeit zur Ausbildung, Anleitung und Weiterbildung von Wanderern
und Wanderleitern. Diese Lehrbefahigung wird durch den Erwerb der
Lizenz nachgewiesen.

Grundausbildung durch den Landessportbund Sachsen und durch spe-
zialisierte Lehrkrafte bzw. Hauptlehrwart des SWBV uber 120 Stunden.
Lizenzerwerb durch Ablegung einer Prufung. Weiterbildung nach spa-
testens 4 Jahren zur Lizenzverlangerung.
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9. VerstoRe gegen die Regelordnung

VerstoRe gegen die Regelordnung sind vereinsintern auszuwerten mit
dem Ziel, dass der Verursacher sein Fehlverhalten erkennt und kinftig die
Regelordnung einhalt.

Wiederholte VerstofRe sind gemal’ Vereinssatzung zu ahnden. In solchen
Fallen ist der Vorstand des SWBYV zu verstandigen.

10. Literatur

[1]
[2]
[3]

Seidel, E.
Seidel, E.

Kern, H.

Die Organisation von offentlichen nichtgefuhrten
Wanderungen. SWBYV 2007 Kleindehsa.

Sportliches Wandern, Grundlagen.

SWBYV 2008 Kleindehsa.
Orientierungswanderungen

SWBYV Leipzig 2000 (Unveroffentlichtes Manuskript)



22



23

Anlage 1

Tabelle 1 Ubersicht iiber Organisationsformen des Wanderns
Organisations-  Teilnehmer Planung, Unterlagen Leitung Nachweis
form Information bzw. Fuhrung

Vereinswanderungen

1 Interne Vereinswanderungen

1.1 Gefuhrte Vereins- Vereinsplan Wanderkarte gefuhrt durch Wanderbericht
Wanderung mitglieder Trainer Wandern  und / oder
(Ausbildungs- (Wanderleiter) Teilnehmerliste
wanderung)

1.2 Nichtgefuhrte Vereins- Vereinsplan, Wanderkarte, Wanderleiter Wanderbericht
Wanderung mitglieder auch vorherige = Beschreibung (auch Trainer und / oder
(sportliche Anmeldung Wandern) Teilnehmerliste
Wanderung) beim Vorstand

2 Offentliche Vereinswanderungen
Offentliche Vereinsmit- Vereinsplan, Wanderkarte, gefuhrt durch Teilnehmer-
gefuhrte glieder und Ausschreibung, Beschreibung Trainer Wandern  liste / Start-
Wanderung- Nichtvereins- Wanderkalender karte,

mitglieder Medien Wanderbericht
Offentliche Wanderveranstaltungen

3 Offentliche Vereinsmitglieder, Ausschreibung, Strecken- Veranstalter, Startkarte
nichtgeflhrte Nichtvereinsmit- Wanderkalender beschreibung, Trainer Wandern
Wanderung glieder; einzeln Medien Wanderkarte

oder in Gruppen

4 Offentliche Vereinsmitglieder, Ausschreibung, Kontrollpunkt- Veranstalter, Startkarte
Orientierungs- Nichtvereinsmit- Wanderkalender beschreibung, Trainer Wandern
Wanderung glieder; einzeln Medien, Wanderkarte

oder in Gruppen
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Anlage 2
Definitionen und Begriffserlauterungen

Ausdauer
Widerstand gegen Ermudung, beim Wandern korperliche Leistungsfahig-
keit (langdauerndes Gehen) und psychische Ausdauer(Orientierung)

* Grundlagenausdauer

Die Grundlagenausdauer ist die maximale aerobe Leistung, die durch
Glukose als Energiequelle erreicht werden kann. Sie ist durch eine
standardisierte Messung auf einem Fahrradergometer oder durch
eine Messung an einer Stufe bestimmbar. Im SWBV entspricht diese
Grole dem maximalen aeroben Arbeitsumsatz, der Ruheumsatz
bleibt unbertcksichtigt. Der Arbeitsumsatz wird in Punkte/h angege-
ben.

» Spezielle Ausdauer
Die spezielle Ausdauer, hier fur das Wandern, ist die maximale aero-
be Leistung, bei der uberwiegend Fett als Energiequelle genutzt wird.
Diese Leistung ist recht genau halb so grol3 wie die Grundlagenaus-
dauer und wird in Punkte/h angegeben.

Belastungsgrenzen

Bei einem wenig trainierten Wanderer fihren Belastungen bis zu dieser
Grenze mit ausreichender Wahrscheinlichkeit nicht zu gesundheitlichen
Schaden.

Ganzheitlich gesundheitsfordernde Sportdurchfiihrung

Alle drei Komponenten der Gesundheit, das physische, psychische und
soziale Wohlbefinden, werden durch die Art der Sportdurchfihrung ver-
bessert.

Gesundheit

Gesundheit ist die Fahigkeit und die Motivation, ein wirtschaftlich und so-
zial aktives Leben zu fuhren. Mit anderen Worten: Gesundheit ist nicht
nur Freisein von Krankheiten. sondern das Gleichgewicht des Organis-
mus in der Wechselbeziehung mit der Umwelt, also geistiges, korperli-
ches und soziales Wohlbefinden.

Gesundheitssport

Ganzheitlich gesundheitsorientierter Sport nach vom Landessportbund
festgelegten Qualitatskriterien. Sportliches Wandern kann Gesundheitss-
port sein, wenn diese Kriterien erfullt werden.

Gruppe
Die Sozialwissenschaft bezeichnet eine Sammlung von mehr als 3, in
Sonderfallen auch 2 Personen, die ein gemeinsames Ziel anstreben, als
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Gruppe. Entsprechend den Beziehungen der Gruppenmitglieder unter-
einander werden formale und soziale Gruppen unterschieden.

 Formale Gruppe
Gruppe von Menschen, die ein bestimmtes Ziel verfolgen, ohne ge-
genseitig in Beziehungen zu treten, ohne sich gegenseitig zu unter-
stutzen. Der Fuhrer der Gruppe ist kein Gruppenmitglied. Diese Merk-
male treffen vor allem auf kommerzielle 6ffentliche Wanderungen zu.
Eine ganzheitlich gesundheitliche Zielsetzung ist dabei nicht moglich.

* Soziale Gruppe
Eine Gruppe, die sich gegenseitig unterstutzt, um ein bestimmtes Ziel
zu erreichen, die dauerhafte soziale Beziehungen und Kontakte unter-
halt, wird soziale Gruppe genannt. Der Leiter der Gruppe ist Gruppen-
mitglied. Diese und weitere Merkmale treffen auf eine Wandersport-
gruppe zu.

Jugend

Da das Wachstum der Gelenke erst mit 21 Jahren abgeschlossen und
erst danach der Gelenkknorpel voll belastbar ist, werden die Grenzen fur
das Jugendalter beim sportlichen Wandern auf 14 ... 21 Jahre festge-
legt.

Kondition

Die Kondition von Wanderern ist die gewichtete Summe aller leistungs-
bestimmenden Fahigkeiten (Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft, Gleichge-
wicht, Reaktionsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit) und Personlichkeits-
merkmale (Wille, Harte gegenuber Witterungseinflissen).

Leistung

Leistung ist Energie pro Zeit, in der Medizin wird diese Grolie Umsatz
genannt (Grund-, Ruhe- und Arbeitsumsatz). Beim Wandern wird die
Nettoleistung, der Arbeitsumsatz, in Punkte pro Stunde angegeben.

Im Sport wird das Zurlcklegen einer groReren Strecke oft ebenfalls als
eine hohe Leistung genannt, da dabei eine moglichst kurze Zeit ange-
strebt wird. Im Wandersport sollte diese Art der Leistungsbewertung ver-
mieden werden.

* Aerober Leistungsbereich
Bereich, bei der die korperliche Leistung mit ausreichender Sauer-
stoffversorgung der Muskulatur erbracht wird. Durch die richtige Wahl
der Wandergeschwindigkeit ist mit Fetten als Energietrager ein lang-
dauerndes Wandern maglich.

* Anaerober Leistungsbereich
In diesem Bereich wird kurzzeitig eine hohe Leistung erbracht, jedoch
kann der Umsatz von Glukose als Energietrager nicht mehr mit aus-
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reichend Sauerstoff erfolgen, was unter anderem zu Laktatbildung
fahrt. In diesem Leistungsbereich werden Sportarten mit kurzer Belas-
tungsdauer betrieben, z.B. Kurz- und Mittelstreckenlauf. Eine lang-
dauernde Leistung, wie z.B. beim Wandern, ist in diesem Bereich
nicht moglich.

» Aerob/anaerober Leistungsbereich
In diesem Grenzbereich wird die Muskulatur und das Herz- Kreislauf-
system, d.h. die Grundlagenausdauer trainiert. Da die Trainingsdauer
1 Stunde nicht Uberschreiten sollte, ist dieses Training wahrend einer
Wanderung unzweckmafig.

Punktbewertung

Die Punktbewertung kennzeichnet den Energieaufwand fur eine Wande-
rung und ermoglicht den Vergleich von Wanderungen mit unterschiedli-
chen Streckenprofilen. Definiert wird ein Punkt/km als der Energieauf-
wand fur einen Kilometer in der Ebene bei einer Geschwindigkeit von 5,5
km/h mit wandertypischer Ausruastung, bezogen auf das Korpergewicht.
Demnach betragt 1Punkt/km=2,6kJ/kgkm

Da flr 1 km in der Ebene und fur 100 m Steigung naherungsweise der
gleiche Energieaufwand notwendig ist, kann fur 1 km Wanderstrecke
oder 100 m Steigung ein Punkt vergeben werden. Der Energieaufwand
fur Gefallestrecken entspricht in grober Naherung dem in der Ebene.
Durch Zuschlage fur Gepack, Ausrustung und Weg, z.B. im Hochgebir-
ge, wird der hohere Energieverbrauch unter den gegebenen Umstanden
berucksichtigt.

Senior
Ein Wanderer, dessen Grundlagenausdauer kleiner als 12 Punkte/h ist,
wird im SWBYV als Senior gefuhrt. Das ist im Mittel ab 60 Jahre der Fall.

Sport (gesundheitsfordernd), Breitensport

Sport ist eine freudbetonte korperlich- geistige und soziale Betatigung,
die dazu dient, das Defizit zwischen der im taglichen Leben, im Beruf
und in der Ausbildung moglichen und der gesundheitlich notwendigen
Bewegung und Betatigung auszugleichen.

Sportliches Wandern

Sportliches Wandern ist Gehen in einer sozialen Gruppe mit einer der
spezifischen Ausdauer entsprechenden Geschwindigkeit, um Uber eine
vorgegebene Strecke auf Wegen und Pfaden bei standiger Orientierung
und aufmerksamer Beobachtung der Umgebung ein vorbestimmtes Ziel
Zu erreichen.

Nicht zum sportlichen Wandern gehoren:

* Lauf
Fortbewegungsart, bei dem zeitweise beide Fulle den Kontakt zum
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Boden verlieren. Leichtathletische Sportart, bei der die notwendige
Zeit fur das Durchlaufen einer Strecke gemessen wird. Durchgefuhrt
auf Laufbahnen, im Gelande (Crosslauf) mit Zwangsfuhrung, im Ge-
lande mit selbstandiger Orientierung und mehreren Zielen (Posten),
siehe Orientierungslauf.

Bei ultralangen Strecken (1000-Meilen-Lauf, 8-Tage-Lauf) vom Ex-
tremwandern nicht mehr exakt unterscheidbar.

» Orientierungslauf
Aufsuchen eines oder mehrerer unbekannter Ziele bei eigener Orien-
tierung im freien Gelande unter Zeitbewertung.

» Sportliches Gehen
Gehen mit einer besonders 6konomischen, eine hohe Geschwindig-
keit ermoglichenden Schrittart (HUftdrehen, lineares Ful3setzen), wobei
stets mindestens ein Ful® den Boden berihren muss. Leichtathletische
Sportart, Zeitbewertung.

» Ausflug
Aufsuchen eines Zieles unter Nutzung von Fortbewegungshilfen ohne
sportlich/gesundheitliche Zielsetzung.

» Exkursion
Aufsuchen eines speziellen Punktes zum ausschlieRlichen Bildungser-
werb, ohne sportlich/gesundheitliche Zielsetzung, z. B. kulturhistori-
sche, biologische oder geologische Exkursion.

» Spaziergang
Gehen ohne spezielle Zielsetzung.

* Fuhrungswanderung
Wandern unter strenger Fuhrung als formale Gruppe ohne gesundheit-
lich ganzheitliche Zielsetzung. Meist kommerziell orientiert.

Trainierter Wanderer

Ein trainierter Wanderer besitzt je nach Alter eine 20% ... 50% hohere
Grundlagenausdauer wie ein Untrainierter, kann die spezielle Ausdauer
zum Wandern nutzen und sich sicher mit der Karte orientieren.

Training

Training ist ein planmafiger Prozess, der eine Zustandsanderung der
komplexen sportlichen Leistungsfahigkeit beabsichtigt, beim Wandern
sind das in erster Linie die Grundlagenausdauer, die spezielle Ausdauer
und die Orientierungsfahigkeit.

Volkssportliche Wanderung

Der Begriff Volkssportliche Wanderung wird sehr verschieden genutzt. In
vorliegenden Regeln wird eine Volkssportwanderung mit einem Wert von
bis zu 15 Punkten definiert.
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Volkswanderung
Gefuhrte oder nichtgefluhrte 6ffentliche Wanderung mit mehr als 30 Wan-
derern.

Wandergeschwindigkeit
Zuruckgelegter Weg pro Wanderzeit. Pausen gehoren nicht zur Wander-
zeit, sie verfalschen sonst die tatsachlich erbrachte Leistung.

* Optimale Wandergeschwindigkeit
Geschwindigkeit, bei der die Leistung die spezielle Ausdauer nicht
uberschreitet. Als grober Richtwert gilt im Alter von 50 ... 70 Jahren
der Pulswert von 160 — Lebensalter als Mal} fur die richtige Belas-
tung.

» Gemittelte Wandergeschwindigkeit
Wandergeschwindigkeit, gemittelt Uber unterschiedliche Steigungen.
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Anlage 3

Beispiele fur die Berechnung des Energieaufwandes mit
Punkten (Pkt)

1. 36 km Wanderung im Flachland: 36 Pkt
2. Wanderung uber 15 km im Flachland 15 Pkt.
mit 12 kg schweren Gepack (Zuschlag 20%) +3 Pkt
18 Pkt
3. Wanderung im Hochgebirge zu einer
Hutte und zurlck, ges. Strecke 12 km 12 Pkt.
500 m Hohenanstieg +5 Pkt
Punktzahl aus Strecke und Hohe 17 Pkt
20% Zuschlag fur Hochgebirge +3.4 Pkt

20,4 Pkt = 20 Pkt

4. wie 3, mit 12 km Strecke und Gepack 12 Pkt.
500 m Hohenanstieg +5 Pkt
Punktzahl aus Strecke und Hohe 17 Pkt
20% Zuschlag fur Hochgebirge +3,4 Pkt
20% Zuschlag fur Gepack, 18 kg +3.4 Pkt

23,8 Pkt = 24 Pkt

Beispiele fur die Abschatzung der Leistung in
Punkten/Stunde (Pkt/h)

1.

12 km Wanderung im Flachland, Gesamtdauer 3 h,

Pausen 2 x 15 min.:

Strecke 12 Pkt

Leistung 12 Pkt /2,5 h 4,8 Pkt/h

Fur einen 60jahrigen Wanderer ist diese Leistung sicher zu schaffen,
ein 75jahriger Wanderer wird Uberlastet (Trainingsleistung tuber maxi-
mal 1 Stunde)

. 15 km im Mittelgebirge, Gesamtdauer 4 h mit 3 Pausen je 10 min

Strecke 15 Pkt mit Faktor 1,13 fur Mittelgebirge 17 Pkt
Leistung 17 Pkt / 3,5h 4,9 Pkt/h
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3. Strecke: 7,7 km im Hochgebirge, Hohendifferenz 1308 m, das ent-
spricht 17% Steigung, angegebene Anstiegsdauer: 3,5 h.

Strecke: 7,7 Pkt, Hohe 13,1 Pkt, 20,8 Pkt.
30% Zuschlag fur reine Anstiege 6.2 Pkt
Gesamtzahl 27,0 Pkt
Leistung: 27 Pkt/3,5 h 7,7 Pkt/h

Diese Zeit ist fur einen 45jahrigen trainierten Wanderer ohne Pause
gut zu schaffen, ein 60jahriger bendétigt 4 h ohne Pause.
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Anlage 4 Grundlagenausdauer (GLA)
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Hinweise fur die Nutzung des Diagramms

Stehen keine gemessenen Werte fur die Grundlagenausdauer (GLA) zur
Verfugung, konnen unter Beachtung des Streubereiches und des Trai-
ningszustandes diese Werte aus dem Diagramm entnommen werden.
Der trainierte Wanderer trainiert die GLA regelmalig wochentlich etwa
30 Minuten (z. B. 2mal 15 Minuten Lauf) au3erhalb von Wanderungen.
Der Freizeitsportler trainiert 3mal in der Woche etwa 30 Minuten.
Nutzbarkeit der Grundlagenausdauer

GLA | Maximale Gesamtdauer | Nutzung

100% | 15 Minuten GLA-Messung, Lauf

75% | 1 Stunde GLA-Training

65% | 3 Stunden Wandern (kurzere Strecke)
50% | >8 Stunden Wandern (spezielle. Ausdauer)

Beispiel: Ein untrainierter 60jahriger (GLA=10 Pkt/h) kann mit maximal
5 Pkt/h mehr als 8 Stunden wandern, in 3 Stunden mit 6,5 Pkt/h im Mit-
telgebirge maximal 17 km wandern, 1 Stunde mit 7,5 Pkt/h trainieren
oder 15 min mit 10 Pkt/h laufen.
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Anlage 5 Leistung beim Wandern
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Wandergeschwindigkeit in km/h
F Flachland
M Mittelgebirge
E Elbsandsteingebirge

HG10% Hochgebirge, 10% Steigung
HG20% Hochgebirge, Steigung 20%

E Gef Elbsandsteingebirge, Typ. Gefalle
10% Gef Hochgebirge, 10% Gefalle

min. En Leistung bei minimalem Energieverbrauch

Hinweise fur die Nutzung des Diagramms

Aus dem Diagramm kann die fur An- und Abstiege notwendige Leistung
bei angepasster Ausristung abgelesen werden, die sich aus der Wan-
dergeschwindigkeit ergibt. Zum Beispiel ist im Hochgebirge bei15% Stei-
gung und 2,5 km/h Geschwindigkeit bei minimalem Energieverbrauch
eine Leistung von 8,2 Pkt/h notwendig.
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