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Kaltewanderung

von und fir Kalte-
Enthusiasten.

8 WESENTLICHE TIPPS FUR EIN KALTEWANDERUNG-ERLEBNIS

Eine Kaltewanderung ist eine spezielle Art des Kaltetrainings, bei der Menschen in leichter
Bekleidung, oft in Shorts und T-Shirt oder nur in Badebekleidung, durch eine kalte Umgebung, z.B.
im Schnee oder bei niedrigen Temperaturen, spazieren oder wandern. Das Ziel ist nicht nur, die
Kalte zu ,spiren®, sondern gezielt von den kdrperlichen und mentalen Vorteilen der Kalteexposition
zu profitieren. Wahrend bei der Kaltewanderung die kérperliche Bewegung und die lange, massige
Kalteexposition im Vordergrund stehen, bietet das Winterschwimmen eine extremere, jedoch
kurzzeitigere Form der Kalteexposition. Die mentale Herausforderung bei einer Kaltewanderung
besteht darin, die Kalte Uber eine langere Zeit auszuhalten und dabei ruhig und konzentriert zu
bleiben. Die kérperliche Bewegung bietet eine gewisse Ablenkung und unterstitzt die
Warmeerzeugung, doch es kann mentale Disziplin erfordern, den Kaltereiz Gber eine langere Zeit zu
ertragen.

1. Selbstverantwortung libernehmen: Kaltewanderung ist eine persdnliche Herausforderung,
die Achtsamkeit und Eigenverantwortung erfordert. Du allein bist fur dein Wohlbefinden und
deine Sicherheit verantwortlich. Hore auf die Signale deines Kdrpers, tberschreite keine
kérperlichen oder mentalen Grenzen und geh kein unnétiges Risiko ein. Denke daran, dass du
aus freiem Willen und auf eigene Gefahr an der Kaltewanderung teilnimmst. Begleitpersonen
oder Veranstalter Gibernehmen keine Haftung fir gesundheitliche Folgen. Handle
verantwortungsbewusst und hole im Zweifel medizinischen Rat ein.

2. Kein Alkohol oder andere Substanzen: Vermeide Alkohol oder andere Substanzen vor der
Kaltewanderung, um deine Trittsicherheit nicht zu beeintrachtigen.
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3. Gute Vorbereitung: Grundsatzlich gelten die gleichen Regeln wie beim normalen Wandern:
Verbote, Sperrungen, Wildruhezonen usw. und die bfu Tipps gelten auch bei kalten
Temperaturen bzw. im Winter. Wetter (zB. Gewitter, Sturm), Umgebung (zB. Steilheit des
Gelandes, Rutschgefahren durch Eis und Schnee) und Begleitpersonen (zB. Anstrengung,
Unterkuhlung) sind vorab und unterwegs standig zu beobachten und auf die Tauglichkeit und
Dauer der Wanderung einzuschatzen.

4. Mitnehmen auf die Kaltewanderung:
Turnschuhe oder Wanderschuhe, leichte Bekleidung fir wahrend der Wanderung, warme
Kleidung (Lange Hosen, Jacke etc.) fir nach der Wanderung, kleiner Snack und warmes
Getrank je nach der geplanten Zeitdauer der Kaltewanderung und ein kleiner Rucksack, um
die warmen Kleider wahrend der Wanderung mitzutragen.

5. Kleidung wahrend einer Kaltewanderung:
Wie viel Kleidung du wahrend der Kaltewanderung tragst, bleibt ganz dir selbst Uberlassen.
Typischerweise tragen Manner lediglich Shorts, wahrend Frauen Shorts und T-Shirt, Bikini-
Top oder Sport-BH tragen. Es ist aber auch erlaubt mehr Kleidung zu tragen. Da Uber den
Kopf sehr viel Warme verloren geht, tragen viele Kaltewandernde eine Miitze oder Stirnband.
Am Startpunkt der Wanderung ziehst du die warme Bekleidung aus und verstaust diese in
deinem Rucksack. So sind die warmen Kleider immer griffbereit, falls du sie wahrend der
Wanderung doch benétigen solltest. Wichtig ist, dass du dich jederzeit wohl fihlst und
Kleidung nach Bedarf anziehst oder ablegst.

6. Grenzen respektieren und keine Wettkampfe: Hore auf deinen Kérper und beende die
Kaltewanderung, wenn du dich unwohl fuhlst. Vermeide Wettkdmpfe mit dir selbst oder
anderen - weniger ist mehr. Jeder Mensch erlebt Kalte anders. Bei Unsicherheit und
gesundheitlichen Beschwerden konsultiere vor der Kaltewanderung deinen Hausarzt.

7. Richtig und ausreichend aufwarmen: Nach der Wanderung ziehst du die warmen Kleider
an. Plane genugend Zeit ein, um dich nach der Kéltewanderung langsam und grundlich
aufzuwarmen und warte mit der nachsten Aktivitat, bis du dich wieder warm fiihlst, speziell
beim Autofahren. Vermeide Aktivitaten, die den Herzschlag schnell erh6hen. Erwarme dich
aus eigener Kraft, um die Aufwarmefahigkeit deines Kérpers zu trainieren. Warte mit heissen
Getranken, Duschen oder einem Saunagang, bis du dich wieder warm flihlst.

8. Kontinuierlich informieren und weiterbilden: Halte dich Gber neue Erkenntnisse und
bewahrte Methoden im Kaltetraining auf dem Laufenden, um sicher und effektiv zu bleiben.

Diese Tipps basieren auf den Erfahrungen erfahrener Kaltewanderinnen und aktuellen
Empfehlungen aus dem Bereich Kaltetraining.
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https://www.bfu.ch/de/ratgeber/wandern-bergwandern

