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Herzlich willkommen zum Harz-Hajk 2025! 

Damit ihr euch sicher, selbstständig und mit Freude auf den Weg machen könnt, haben wir diese 

Materialien zusammengestellt. Sie sollen euch helfen, Schritt für Schritt durch die Planung zu gehen und 

euch zusätzlich mit wichtigen Hintergrundinformationen versorgen. Falls ihr dabei Unterstützung 

benötigt, könnt ihr euch jederzeit an das Team wenden: Zum Kontaktformular 

 

Nehmt euch einen Moment Zeit, gemeinsam über diese Punkte nachzudenken: 

Wer kommt mit? 

Wann starten wir? 

Wo wandern wir lang? 

Was brauchen wir an Ausrüstung? 

Wie bereiten wir uns auf das Unerwartete vor? 

Warum machen wir diesen Hajk? 
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1. Checkliste Hajk-Planung 

 

1. Routenplanung & Anreise 

 Startpunkt festgelegt (Ziel: Ev. Freizeitheim Wildemann, Ankunft ca. Samstag 17:30 Uhr) 

 Anreiseweg geplant, ggf. Fahrkarten organisiert  

 Etappen grob festgelegt (Strecke, Höhenmeter, Schwierigkeitsgrad, Übernachtungsplätze) 

 Ausflugsmöglichkeiten / Sehenswürdigkeiten eingeplant (z.B. Bergwerke, Aussichtspunkte, 

Stempelstellen der Harzer Wandernadel) 

 Regionale Besonderheiten recherchiert (z.B. Nationalpark, Landschaftsschutzgebiete) 

 

2. Verpflegung 

 Essensplan erstellt (Abend, Frühstück, Mittag, Snacks) 

 Einkaufsmöglichkeiten unterwegs recherchiert  

 Ggf. Kocher & Brennstoff organisiert 

 Wasserversorgung gesichert (Flaschen, evtl. Filter/Abkochen) 

 Müllentsorgung bedacht (alles wieder mitnehmen!) 

 

3. Ausrüstung 

 Packliste erstellt  

 Material geprüft, ggf. Gruppengepäck verteilt 

 Rucksäcke eingestellt & Probe getragen 

 Erste-Hilfe-Set vorhanden 

 Notfallkontakte & Telefonnummern griffbereit 

 Stirn-/Taschenlampen mit Ersatzbatterien eingepackt 

 Wettergerechte Kleidung & Schuhe (eingelaufen!) 

 Kartenmaterial & Kompass vorhanden  

 Ggf. digitale Karten offline gespeichert, Powerbank eingepackt 

 

4. Sicherheit & Notfall 

 Planungsteam über Strecke und Notfallkontakt informiert 

 Notfallnummern notiert (112, Leitungsteam) 

 Orientierung geübt (Karte & Kompass) 

 Wettervorhersage & Waldbrandstufe überprüft 

 Verhaltensregeln für Natur & Tiere besprochen („Leave No Trace“) 

 Verhalten bei Gewitter besprochen (keine Gipfel, Waldränder, Wasserflächen) 
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2. Routenplanung & Navigation 

 
1. Überblick verschaffen 

Ziel ist das Ev. Freizeitheim in Wildemann (Im Schwarzewald 22, 38709 Wildemann). Prüft, aus 

welcher Richtung ihr anreisen möchtet, welche Bahnhöfe oder Busverbindungen in der Nähe 

liegen und wie ihr eure Anreise sinnvoll organisiert. 

 

2. Anspruch realistisch einschätzen 

Nicht jede Strecke ist gleich schwer: Kilometerangaben allein sagen wenig aus, wenn viele 

Höhenmeter dazukommen oder der Weg über unebenes Gelände führt. Überlegt daher, wie viel 

Erfahrung eure Gruppe im Wandern hat, wie fit die Teilnehmenden sind und orientiert euch an der 

schwächsten Person.  

 

3. Verpflegung einplanen 

Ihr müsst euch, bis zu eurer Ankunft in Wildemann am Samstagabend, selbst versorgen. Überlegt 

daher, wann und wo ihr einkaufen könnt (z.B. vor der Abreise, während eines längeren 

Aufenthaltes oder direkt an einem Bahnhof im Harz; beachtet auch die Öffnungszeiten).  

Falls ihr Warmmahlzeiten plant, beachtet die örtlichen Vorgaben zu Waldbrandstufen oder 

Feuerverbot. (Mehr dazu in 4. Verpflegung & Kochen unterwegs) 

 

4. Übernachtung & Alternativen 

Überlegt im Vorfeld, wie und wo ihr schlafen wollt: Zeltplatz, Schutzhütte, Biwak... (Mehr dazu in 3. 

Unterkunft & Biwakieren). Denkt dabei an Alternativen für schlechtes Wetter und klärt: Was tun wir 

bei Gewitter? Wo gibt es Schutzmöglichkeiten?  

Eine gute Vorbereitung gibt euch Sicherheit, denn egal wie gut die Planung ist, unterwegs kann 

immer etwas Unerwartetes passieren. Plant Ausweichrouten für schlechtes Wetter, Erschöpfung 

oder andere Hindernisse. Meldet euch gerne bei uns, wenn ihr Feedback oder Tipps zu eurer 

Route bekommen wollt.  

 

5. Karten & Navigation 

Besorgt euch Kartenmaterial im passenden Maßstab. Digitale Apps wie Komoot, Outdooractive 

oder OSM sind hilfreich für Höhenmeter, Wegbeschaffenheit und Erfahrungsberichte anderer. 

Wenn ihr mit Smartphone oder GPS-Gerät navigiert, ladet Karten offline herunter und denkt an 

eine Powerbank. 

Im Harz gibt es nicht überall Netzempfang!  

Verlasst euch deshalb nicht allein auf das Handy, sondern nehmt eine Papierkarte mit. Sie 

funktioniert auch ohne Akku und Netz, der Umgang damit sollte in einer vorherigen 

Gruppenstunde geübt werden. (Mehr dazu im Anhang: Umgang mit Karte und Kompass).  
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3. Unterkunft & Biwakieren 

Ein Hajk lebt davon, draußen unterwegs zu sein – das gilt auch für die Übernachtung. 

 

1. Rechtlicher Exkurs:  

In Deutschland gilt: Jede*r darf die freie Landschaft betreten und sich dort erholen. Dabei ist wichtig, 

niemanden zu gefährden, zu belästigen oder Schäden zu verursachen.  

Gleichzeitig gibt es Einschränkungen: Das Zelten außerhalb von genehmigten Plätzen ist in der Regel 

nicht erlaubt. Biwakieren, also das einfache Übernachten ohne Zelt, z.B. nur mit Plane oder 

Schlafsack, wird oft toleriert, solange ihr euch rücksichtsvoll verhaltet und keine Spuren hinterlasst.  

Der Harz erstreckt sich über drei Bundesländer (Niedersachsen, Sachsen-Anhalt, Thüringen), die 

eigene Regelungen erlassen können. Zum Beispiel ist in Niedersachsen vom 01. März bis 31. Oktober 

das Rauchen, Grillen und Entzünden von Feuer aufgrund der akuten Brandgefahr in Wald, Moor und Heide 

verboten.  Im Gebiet des Nationalpark Harz gelten oft noch strengere Vorgaben, aktuelle Hinweise 

findet ihr hier: https://www.nationalpark-harz.de/de/natur-erleben/verhalten-im-nationalpark/ 

2. Schutzhütten 

Im Harz gibt es eine Vielzahl an Unterständen und Hütten, die euch bei Regen oder Wind zusätzlichen 

Schutz bieten können. Eine Karte mit Übersicht findet ihr hier: http://www.harzburger-

wanderseite.de/service/gps-schutzhuetten.html Beachtet, dass die Informationen, z.B. über die 

Größe und Kapazität der Hütten oftmals veraltet sind.   

3. Leave no Trace 

Beim Übernachten gilt: Hinterlasst den Platz so, wie ihr ihn vorgefunden habt, oder besser. So sorgt 

ihr dafür, dass die Natur auch für kommende Gruppen ein schönes Erlebnis bleibt. 

Orientiert euch an den Leave No Trace - Grundsätzen.  

Ihr solltet unter anderem keinen Müll zurücklassen, keine Pflanzen oder Sträucher beschädigen und 

keine unnötigen Spuren hinterlassen. 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.nationalpark-harz.de/de/natur-erleben/verhalten-im-nationalpark/
http://www.harzburger-wanderseite.de/service/gps-schutzhuetten.html
http://www.harzburger-wanderseite.de/service/gps-schutzhuetten.html


 
 

 
5 

 

4. Verpflegung & Kochen unterwegs 

Gute Verpflegung unterwegs hält die Stimmung hoch und liefert Energie für den Tag. 

Ihr seid für eure Essensplanung & Zubereitung von Freitag bis Samstagnachmittag / -abend selbst 

verantwortlich. Viele Mahlzeiten lassen sich auch vorher vorbereiten, etwa während der 

Sippenstunden. Achtet schon beim Einkauf darauf, Lebensmittel auszuwählen, die sich gut 

transportieren lassen, nicht schnell verderben und möglichst wenig Verpackungsmüll verursachen.  

Zum Frühstück eignen sich Haferflocken, Müsli, Knäckebrot oder Brot mit Aufstrich. Unterwegs sind 

belegte Brote, Nüsse, Trockenobst oder Müsliriegel praktisch, da sie ohne Kocher auskommen 

(Weitere Ideen und Rezepte der Bundesfahrt 2023 findet ihr im Anhang: Verpflegung auf Fahrt). Solltet 

ihr euch für eine Warmmahlzeit entscheidet, gilt beim Kochen im Harz besondere Vorsicht: Im 

niedersächsischen West-Harz besteht vom 1. März bis 31. Oktober in Wald, Moor und Heide sowie in 

der Nähe gefährdeter Gebiete ein striktes Feuer- und Rauchverbot. Dazu zählen nicht nur Lagerfeuer, 

sondern auch Spiritus-, Benzin und Gaskocher sowie Trangias. Im Nationalpark Harz ist offenes Feuer 

sogar ganzjährig verboten. Mehr Informationen vom Nationalpark zur Waldbrandprävention findet ihr 

hier: https://www.nationalpark-harz.de/de/downloads/allgemein/Flyer_Waldbrandpraevention-

NationalparkHarz.pdf 

Plant ausreichend Trinkwasser ein und erkundigt euch über eventuell vorhandene Trinkwasserquellen 

oder Möglichkeiten zum Auffüllen entlang eurer Route. Einige Brunnen und Quellen findet ihr auf 

dieser Karte: https://www.watrify.de/harz-kostenlos-trinkwasser/ 

Schließlich denkt an die Müllvermeidung: Alles, was ihr mitbringt, nehmt ihr auch wieder mit. 

Reduziert Verpackungen schon beim Einkauf, sammelt euren Müll und entsorgt ihn nur an offiziellen 

Plätzen oder nehmt ihn mit nach Wildemann.  

5. Ausrüstung & Packliste 

Testet eure Ausrüstung vorher bei kürzeren Wanderungen, um herauszufinden, wo etwas drückt oder 

fehlt. Ein gut sitzender Rucksack ist besonders wichtig: Achtet auf Polsterung, breite Schultergurte, 

ergonomische Form und die passende Höhe.  

Packt euren Rucksack so, dass ihr unterwegs schnell auf wichtige Dinge zugreifen könnt. Dabei ist es 

hilfreich, schwere Gegenstände nah am Rücken zu platzieren und regelmäßig verwendete Ausrüstung 

oben oder außen griffbereit zu haben. Ein kleines Erste-Hilfe-Set gehört auf jeden Hajk zur 

Pflichtausrüstung. Dazu gehören Blasenpflaster, Verbandsmaterial, Desinfektionsmittel und 

Zeckenschutz. Die Materialien sollten gut erreichbar im Rucksack verstaut sein, und jede*r sollte 

wissen, wie man sie im Notfall richtig anwendet. Sprecht vorher kurz durch, was in typischen 

Situationen zu tun ist. Auch die Toilettengänge in der Natur brauchen Planung. Nutzt möglichst 

abgelegene Stellen, mindestens 50 Meter von Wasserquellen entfernt, und grabt kleine Löcher, um 

Ausscheidungen zu vergraben.  

https://www.nationalpark-harz.de/de/downloads/allgemein/Flyer_Waldbrandpraevention-NationalparkHarz.pdf
https://www.nationalpark-harz.de/de/downloads/allgemein/Flyer_Waldbrandpraevention-NationalparkHarz.pdf
https://www.watrify.de/harz-kostenlos-trinkwasser/
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6. Sicherheit & Notfallmaßnahmen 

Informiert euch, wie ihr Rettungsdienste erreichen könnt: 

110 (Polizei), 112 (Notruf | Feuerwehr- und Rettungsdienst), 116 117 (ärztlicher Bereitschaftsdienst), 

0551-19240 (Giftnotruf) 

Achtet darauf, dass alle in der Gruppe wissen, wie man im Notfall Hilfe ruft und den eigenen Standort 

so genau wie möglich angibt. An wichtigen Waldeingängen in Niedersachsen finden sich nummerierte 

Schilder mit der Bezeichnung „Notfall Rettungspunkt“, eine Karte findet ihr hier: 

https://www.landesforsten.de/bewirtschaften/forsttechnik/rettungspunkte/ 

Informiert euch vor dem Hajk über die aktuelle Waldbrandwarnstufe. Eine Karte gibt es beim 

Deutschen Wetterdienst: https://www.wettergefahren.de/warnungen/indizes/waldbrand.html und die 

aktuelle Waldbrandgefahrenstufe im Nationalpark Harz findet ihr hier: https://www.nationalpark-

harz.de/de/waldbrand/ Solltet ihr auf eurem Hajk eine unklare Rauchentwicklung oder einen 

Waldbrand entdecken, informiert umgehend die Feuerwehr über den Notruf 112!  

Plant im Vorfeld, wie ihr euch bei Unwetter oder anderen Notfällen verhaltet. Bei Gewitter oder 

starkem Sturm solltet ihr offene Flächen, Hochlagen und exponierte Plätze meiden. Bei schlechter 

Sicht oder Nebel helfen markante Punkte am Weg oder GPS-Geräte. Plant genügend Zeit für Umwege 

oder Unerwartetes ein und bleibt als Gruppe beisammen. 

Sollte es unterwegs gar nicht mehr gehen, holen wir eure Gruppe oder einzelne Teilnehmende 

selbstverständlich an der nächsten Straße ab. Mit den letzten Informationen erhaltet ihr die 

Notfallnummer, unter der wir während des gesamten Hajks jederzeit erreichbar sind. 

 

 

 

 

https://www.landesforsten.de/bewirtschaften/forsttechnik/rettungspunkte/
https://www.wettergefahren.de/warnungen/indizes/waldbrand.html
https://www.nationalpark-harz.de/de/waldbrand/
https://www.nationalpark-harz.de/de/waldbrand/


 

Orientierung 
Wenn im entscheidenden Augenblick der Akku versagt, der GPS-Empfang nicht da ist 
oder gar kein Mobiltelefon da ist, sollte man wissen, wie man seinen Standort mit Karte 
und Kompass feststellen kann. Dieses Kapitel legt ein paar theoretische Grundlagen. Am 
Ende sind kurze Übungen dazu eingebaut, die ihr in der Sippenstunde durchführen 
könnt. 

A  Kartenkunde 

1. Allgemeines 

Eine Karte, wie wir sie benutzen, stellt ein winkel- oder längentreues Abbild eines Teiles 
der Erdoberfläche in einer maßstabgerechten Verkleinerung dar. 

2. Das Gradnetz 

Das Gradnetz dient dazu, jeden Punkt unserer Erdoberfläche durch ein Zahlenpaar genau 
fixieren zu können. Dazu werden gedachte Linien ausgehend vom Nord- zum Südpol über 
die Erdoberfläche gelegt. Sie werden als Meridiane oder Längenkreise bezeichnet. Genau 

in der Mitte wird der Äquator gezogen. Er ist der nullte Breitengrad.  

Die folgende Abbildung gibt die wichtigsten Bezeichnungen wider. 

 

Abb 1: https://www.raonline.ch/pages/edu/ur2/gradnetz002.html, 29.01.23 

https://www.raonline.ch/pages/edu/ur2/gradnetz002.html


 

Es gibt 360 Meridiane, sie verlaufen von Nord nach Süd, also senkrecht zum Äquator. Der 
Null-Meridian verläuft durch die Sternwarte Greenwich. Von hier aus erfolgt die Eintei-
lung in 180 Meridiane nach Westen und 180 Meridiane nach Osten. 

Der Äquator teilt die Erde in einen nördlichen und in einen südlichen Bereich. Von ihm 
aus gibt es 90 Breitengrade bis zum Nordpol und 90 Breitengrade bis zum Südpol. 

Auf den Karten, die wir benutzen, ist neben der Gradeinteilung eine weitere Kombination 
von Zahlen umlaufend am Rande der Karte aufgedruckt. Oft haben beide Einteilungen un-
terschiedliche Farben. In der folgenden Abbildung ist die Bezeichnung in Grad schwarz 

gedruckt, das so genannte Gauss-Krüger – Gitter in blau. 

 

Abb 2: Gauss-Krüger-Gitter und Gradnetz 

Die wichtigsten Unterschiede vom Gauss-Krüger-Gitter zum Gradnetz ist, dass das Gauss-
Krüger-Netz ein mathematisches, rechtwinkliges Koordinatensystem ist: Die Rechtswerte 
entsprechen den X-Werten, die Hochwerte den Y-Werten. Die X-Achse ist der Äquator 
selbst, während die Y-Achse eine 500 km vom Mittelmeridian entfernt, parallel hierzu 
verlaufende Achse darstellt. Vorteil des Gauss-Krüger-Gitternetzes ist, dass die Abstände 
der einzelnen Gitternetzlinien immer den gleichen Wert haben, nämlich immer 1 km! In 
der Abbildung oben ist aufgrund des Maßstabes der Abstand 2 km dargestellt. Dadurch, 

dass die Erde eine Kugel ist, werden bei der Gradeinteilung diese Abstände nach Norden 
und nach Süden immer kleiner. Wer Genaueres zur Kartenkunde wissen möchte, dem 
empfehlen wir die persönliche Recherche! 

3. Die wichtigsten Zeichen auf der Karte 

Karten werden immer zu einem bestimmten Thema hergestellt und nicht jede Karte eig-
net sich dazu, als Grundlage zum Wandern zu dienen. Was die einzelnen Zeichen auf der 
Karte bedeuten ist in der Legende dargestellt. Diese befindet sich meist unten rechts auf 
der Karte, manchmal allerdings auch auf der Rückseite der Karte. Man darf wissen, dass 
Karten, die zum Wandern dienen sollen auch beabsichtigte Fehler enthalten können. So 



 

ist die Breite eines wichtigen Flusses oder einer Straße meist falsch widergegeben. Bei-
spiel: auf einer topographischen Karte mit dem Maßstab 1:50.000 ist ein Weg mit einer 
Breite von 1 mm eingezeichnet. Umgerechnet wäre er dann 50m breit… 

4. Maßstab 

Alle Karten werden in bestimmten Maßstäben gedruckt. Dabei beziehen sich die Angaben 
darauf, welche Entfernung auf der Karte, welche Entfernung in der Natur / in der Wirk-
lichkeit entspricht – und zwar in Zentimetern. Beispiel Maßstab 1: 200.000 bedeutet: 1 

Zentimeter auf der Karte sind 200.000 Zentimeter in der Natur – umgerechnet sind das 
dann 2 Kilometer. Damit euch das Umrechnen leichter fällt, haben wir hier eine Tabelle 
mit den gängigsten Maßstäben bei Wanderkarten für euch eingefügt: 

Maßstab Karte / Natur 

1 : 25.000 1 cm = 250 m → 4 cm = 1 km 

1 : 50.000  1 cm = 50 m → 2 cm = 1 km 

1 : 100.000 1 cm = 1000 m → 1 cm = 1 km 

1 : 200.000 1cm = 2000m → 0,5 cm = 1 km 

Für uns relevant sind die Karten im Maßstab 1 : 25.000 und 1 : 50.000. Diese Karten sind 
sehr detailgenau! Karten im größeren Maßstab eignen sich dafür, einen Überblick über 
das Fahrtengebiet zu gewinnen. 

Welche Karten ihr für euer Fahrtengebiet benötigt, haben wir auf der Homepage verlinkt! 

5. Höhenlinie 

Eine Karte ist die senkrechte und maßstabgetreue Projektion der Wirklichkeit auf Pa-
pier, oder anders gesagt, die dreidimensionale Landschaft wird verkleinert auf zwei Di-

mensionen. Dadurch können Berge und Täler nicht richtig dargestellt werden, weshalb 
man sich hier Punkte, die die gleiche Höhe über dem Meer haben als Linien verbunden 

eingetragen hat. Dadurch kann bei einem geübten Betrachter der Eindruck der dritten 
Dimension, der Höhe entstehen. Diese Linien werden Höhenlinie genannt und haben bei 
einer Karte von 1 : 50.000 einen Höhenabstand von 10 m. Dort, wo die Linien sehr eng 
aneinander stoßen, ist also steil, dort wo mehr Abstand zwischen ihnen ist, ist es flacher. 
Auch dieses kann und sollte man bedenken, wenn man seine Route plant. 

6. Planung auf Grundlage einer Karte 

Um Längen und Zeiten abzuschätzen, sollte man die gemessenen Entfernungen mit dem 

Faktor 1,5 multiplizieren, da Steigungen an Hügeln und Bergen nur über Höhenlinien, 
nicht aber der längere Weg auf einer Karte dargestellt werden können.  



 

Für die Planung der Wegstrecke am nächsten Tag kann man in einer gut eingespielten 
Sippe zwischen 3 und max. 5 km pro Stunde annehmen. Immer wieder kommt es zu Ver-
zögerungen, mal drückt der Schuh, mal gibt es eine Trinkpause, muss der Weg an einer 
Kreuzung auf der Karte nachgeschaut werden. Die Fragen „Wo sind wir jetzt?“ und „Wie 
lange dauert es noch?“ sind willkommende Unterbrechungen.  

Bereitet die Strecke für den nächsten Tag am Abend vorher im Detail vor, sucht mögliche 
Schlafplätze, schaut, wo man Rast machen könnte und wo man einkaufen kann, wo gibt es 
Wasser. Bestimmt täglich ein verantwortliches Mitglied der Sippe, das euch am nächsten 

Tag führt! Meidet viel befahrene Straßen und Asphalt!  

B  Kompasskunde 
Ein Kompass sollte robust sein! Sein Gehäuse ist aus Metall oder Kunststoff. Die Magnet-
nadeldose sollte füssigkeitsgedämpft sein und keine Luft oder Luftbläschen enthalten. 
Gut ist es, wenn die Magnetnadel auch im Dunklen oder bei einsetzender Dämmerung 
ablesbar ist. Er sollte eine einstellbare Deklinationskorrektur haben. Ein guter Kompass 
für unsere Zwecke muss nicht mehr als 20 € kosten. 

1. Grundsätzliches zum Kompass 

Der Kompass dient ganz allgemein zum: 

a. Feststellen der Nordrichtung 

b. Einnorden der Karte 

c. Feststellen des eigenen Standortes 

d. Bestimmen und Einhalten der Richtung 

Die Kompassnadel zeigt immer auf den magnetischen Nordpol (wir sind nicht im Physik-
unterricht: der Pol der im Norden liegt müsste ja eigentlich Süd magnetisiert sein… es hat 
für uns aber keine Relevanz). Die Gitternetzlinien und die geografische Nordrichtung wei-
chen aber von dieser magnetischen Nordrichtung etwas ab, da der magnetische Nordpol 
zum einen wandert, zum anderen nicht nur ein Punkt ist. Diese Abweichung (auch Miss-

weisung) nennt man „Deklination“ und ist je weiter man nach Norden kommt immer grö-
ßer bzw. bedeutender. Zurzeit liegen magnetischer und geografischer Nordpol etwa 800 
km auseinander. Der genaue Werte für die Missweisung ist auf amtlichen Karten angege-
ben. 

Die Kompassnadel wird u.a. von Eisenteilen, Bauten aus Stahl und Stahlbeton, Hochspan-
nungsmasten, Kraftfahrzeugen, Bahngleisen, …, Taschenmesser abgelenkt. Haltet deshalb 
etwas Abstand von Bauten und Gegenständen, wenn ihr den Kompass benutzt. 



 

 

Abb 2: Der Kompass 

a. Feststellen der Himmelsrichtung in der Natur 

1. Halte den Kompass ruhig und waagerecht in der Hand. Drehe die Magnetnadeldose so 

lange, bis die Magnetnadel (der Nordteil ist meist gekennzeichnet) auf die Misswei-

sungsmarke gerichtet ist. 

2. Alle anderen Richtungen sind somit gegeben und ablesbar. 

Feststellen der Himmelsrichtung auf der Karte 

1. Alle amtlichen Karten sind so dargestellt, dass die Gitterlinien die Nord-Süd bzw. 

Ost-West-Richtung angeben. Ortsnamen sind immer genau in West-Ost-Richtung ge-

schrieben! 

2. Die Kartenränder selbst geben ebenfalls genügend genau die vier Himmelsrichtun-

gen wieder. 

Festlegung der Zielrichtung (Marschrichtung) in der Natur 

1. Das Ziel wird mit dem Kompass über Kimme und Korn angepeilt. 

2. Die Magnetnadeldose wird bis in die magnetische Nordrichtung gedreht, d.h. die 

Magnetnadel weist auf die Deklinationsmarke 



 

3. Der zwischen Zielrichtung und der geographischen Nordrichtung liegende Winkel 

(=Azimut) wird in Grad oder als Marschzahl abgelesen. 

4. Die Azimutablesung erfolgt immer im Uhrzeigersinn – von der geografischen Nord-

richtung ausgehend 

b. Einnorden der Karte 

1. Bringe die Karte mit der Nordrichtung im Gelände in Übereinstimmung: 

Dazu gehe wie folgt vor: 

• Die Kompassskala wird auf Null gestellt, d.h. die geografische Nordrichtung 

deckt sich mit der Feststellmarke 

• Der Kompass wird so auf die Karte gelegt, dass die Längsseite = Anlegekante 

parallel zu einer Nord-Süd-Gitternetzlinie der Karte verläuft 

• Karte und Kompass werden in dieser Lage zusammen solagne gedreht, bis die 

Magnetnadelspitze auf die Missweisung zeigt. 

• Die Karte ist somit „eingenordet“. 

c. Standortbestimmung 

 

 

Abb 3: Kartenausschnitt zur Standortbestimmung. „S“ = Standort in der Natur, gesuchter 
Standort 

1. Die Aufgabe besteht darin, den eigenen unbekannten Standort zu bestimmen 

2. Voraussetzung: Mindestens zwei markante Punkte (Kirchen, Bergkuppen, …) müssen 

im Gelände sichtbar und auch auf der Karte bekannt sein 

3. Die Punkte sollten annähernd im rechten Winkel zueinander stehen – je spitzer der 

Winkel, desto ungenauer ist das Resultat 

4. Die Karte braucht nicht eingenordet zu sein 

5. Die beiden in der Natur bekannten Punkte werden auf der Karte kenntlich gemacht 



 

6. Vom Standort „S“ aus wird zunächst der Punkt „A“ angepeilt und er Azimut bestimmt 

(s.o.) 

7. Der so bestimmte Azimut wird auf die Karte übertragen → die Ecke des Kompasses 

liegt gemäß obiger Abbildung am Punkt „A“. Der Kompass wird nun so lange um die-

sen Punkt gedreht, bis dessen West-Ost-Linien parallel zu den West-Ost- Linien der 

Karte zu liegen kommen. Die so gefundenen 1. Richtung wird auf der Karte markiert 

8. Mit Punkt „B“ wird wie unter 6. und 7. Verfahren 

9. Der Schnittpunkt beider Richtungen ergibt den Standort auf der Karte. 

d. Bestimmen und Einhalten der Richtung 

1. Suche im Gelände einen markanten Punkt, der natürlich auf eurem Weg liegen sollte 

2. Peile ihn mit dem Kompass an und merke dir die Marschzahl. 

3. Beim Weiterwandern versuche nun möglichst genau dieser Marschzahl zu folgen. Das 

wird allerdings nicht immer möglich sein, da Moore und dichte Wälder, Flüsse oder 

Seen im Wege sein könnten.  

 

 

Auf den folgenden Seiten findet ihr Auszügen aus dem „SippenstundenIdeenBuch“ 

  



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 
 



 

Verpflegung auf Fahrt 
 

Wer läuft, soll auch essen… und zwar so gut, dass Ihr auch gut laufen könnt! Für die nö-
tige Energie und Ausdauer beim Wandern denkt an Kohlenhydrate, Magnesium und aus-
reichend Flüssigkeit. Wie bei anderen Punkten auch hier st die gute Vorbereitung richti-
ger und gesunder Ernährung auf Fahrt schon der halbe Weg.  

Deshalb hier ein paar Ideen zum Essen auf Fahrt: 

 

Zur Vorbereitung des Fahrtentags am Morgen bietet sich an, Kohlenhydrate, Eiweiße 
und magnesiumhaltige Getränke zu sich zu nehmen: 

• Müsli (z.B. mit kernigen Haferflocken, Leinsamen, Nüssen, (Kürbis-/Sonnenblumen-) 
Kernen, Obst und Milchprodukten);   

• oder vorbereitet als Porridge, bei dem Ihr am Morgen die (Hafer-) Milch mit warmem 
Wasser aktiviert. => Idee für die Sippenstunde   

• frisches Obst wie Bananen oder Birnen (Achtung, empfindlich gegen Druck! Wartet 
nach dem Kauf nicht zu lange mit dem Essen), einfacher sind Äpfel 

• Fruchtleder, also getrocknetes Fruchtmus => Idee für die Sippenstunde  

• falls Ihr an frische Eier kommt: macht ein Omelett, das Ihr mit Käse, Tomaten, fri-
schen Kräutern bereichert (=> Idee für die Sippenstunde), vielleicht auch Gemüse 
(z.B. Zucchini).  

• nehmt Tee mit oder erntet frische Kräuter, die Ihr dann mit kochendem Wasser über-
gießt. (=> Idee für die Sippenstunde) 

• Fruchtsäfte wie Apfelsaft, zur Hälfte mit Wasser verdünnt, liefert auch Energie und 
Mineralstoffe. 

• Überlegt, ob Ihr Magnesium in Pulverform mitnehmen möchtet. Zur Aromatisierung 
von Wasser bietet sich daneben auch an, Stücke von Gurken, Orangen, Ingwer, Bee-
ren … mit in die Trinkflasche zu geben.  

 

Wenn Ihr unterwegs seid, könnt Ihr auf diese Nahrungsmittel zurückgreifen: 

• Ein Laib (Vollkorn-) Brot, Gurke, Käse, alles zum Abschneiden mit einem entspre-
chend geeigneten Messer  

• Frisches Obst, das sich gut transportieren lässt: Apfel, recht feste Bananen und Bir-
nen, Trockenfrüchte (haben ziemlich viel konzentrierten Zucker), Beeren (in der ver-
schließbaren Dose, damit nichts matschig wird) 

• Frisches Gemüse wie Möhren, Gurke, Stangensellerie, Fenchelstücke, Paprika. 

• Müsli- oder Getreideriegel => Idee für die Sippenstunde 

• Nüsse (Super-Eiweißlieferanten, v.a. Walnüsse => Idee für die Sippenstunde 

• Oliven 

• Traubenzucker 



 

 

Füllt Eure Kohlenhydratspeicher mit leicht verdaulichen Speisen zum Abend wieder auf, 
also  

• Teigwaren wie Nudeln (je dünner die Nudel, desto weniger Wasser benötigt sie und 
desto schneller ist sie gekocht) 

• Reisgerichte mit Gemüse (Reis einmal aufkochen lassen, dann warmhalten und wei-
ter quellen lassen) Gemüse, das schnell gar wird wie Zucchini, Tomaten, Pilze (vorher 
kurz anbraten) dazu 

• Kartoffeln mit Quark 

• Couscous (Instant-Variante kaufen!) mit Gemüse und Kräutern, ggf. Schafskäse dazu 
– das geht super schnell, weil ihr es nur mit (heissem) Wasser übergießen müsst (50 g 
trockenes Couscous pro Person rechnen) 

• Kichererbsen (aus der Dose) mit Paprika, Tomaten, Zwiebel kochen, orientalisch wür-
zen 

• Haferflocken, Grießbrei oder Milchreis (einmal kurz aufkochen, dann warmhalten 
und weiter quellen lassen) mit Obst 

• Vollkornbrot mit Käse und Gemüse als Ergänzung wie für unterwegs  

• ein erfrischender Salat (Gurke, gemischter Salat mit Tomaten, Gurke, Zwiebeln und 
einem Dressing aus Zitrone und Öl oder ein Joghurtdressing)  

• Denkt auch an die richtige Würze (Salzzufuhr!), falls Ihr viel geschwitzt habt, damit 
Euer Mineralienhaushalt wieder ins Gleichgewicht kommt => Idee für die Sippen-
stunde 

 

Eure Fahrtenverpflegung könnt Ihr gut in der Sippenstunde vorbereiten: 

 

• Porridge /Haferbrei: Pro Person und Tag 4 bis 6 Esslöffel (also 40 bis 60 g) feine Ha-
ferflocken, 30 g Nüsse und Kerne (Achtung, Allergien klären!), 30 g Trockenfrüchte, 
10 g Milchpulver (Kuhmilch oder Hafer). Alle in den Mixer, zu Pulver vermahlen und 
tageweise abfüllen (s.u.). Morgens dann einfach Wasser erwärmen und über die Mi-
schung geben.  

 

• Fruchtleder:  Reifes Obst (was Ihr am liebsten mögt, es eignet sich so gut wie alles) 
waschen, ggf. entkernen, grob zerkleinern. Im Mixer zu einem feinen Brei pürieren, 
ggf. mit etwas Nussmus oder Flosamenschalen andicken, sodass ein feines, zähflüssi-
ges Obstmus entsteht. Backblech mit Backpapier auslegen, Mus 0,5 cm dick gleich-
mäßig verteilen. Bei 50 bis maximal 80° C mehrere Stunden trocknen lassen, dabei 
die Backofentür einen Spalt öffnen. Die Oberfläche soll am Ende des Trocknungspro-
zesses fest und nicht mehr klebrig sein. Mit dem Backpapier in Streifen schneiden, in 
die luftdicht schließende Dose verpacken.  Vielleicht klappt das im Hochsommer auch 
nur durch die Kraft der Sonne? (Abdecken ist dann vermutlich eine Idee…) 



 

 

• Getreideriegel: 500 g Haferflocken, 250 g Butter, 300 g Honig oder Agavendicksaft, 
plus zusätzlich jeweils 100 g nach Belieben: gehackte Nüsse (es gibt z.B. Walnüsse, 
Erdnüsse, Cashewkerne, Haselnüsse, Mandeln), Rosinen, getrocknete und kleinge-
schnittenes Obst (Apfel, Birnen, Kirschen, Feigen, Datteln, Bananenchips, Koko-
schips), Erdnussbutter, getrocknete Beeren, Kerne (Sonnenblume, Kürbis, Sesam 
Leinsamen, Mohn, Chia). Alles miteinander vermischen, ein Backblech mit Backpapier 
belegen, Backofen auf 150` C Umluft vorheizen, 15 bis 20 Minuten backen, abkühlen 
lassen, in eine luftdicht schließende Dose verpacken.  

 

• Lernt Wildkräuter und Wildfrüchte kennen: Ab dem Frühjahr wird es einfacher, Kräu-
ter und Früchte direkt aus der Natur zu suchen. Schaut nach einem Bestimmungs-
buch und macht Euch auf die Suche nach Brennnessel, Löwenzahn, Giersch und Gän-
seblümchen – und all die anderen Leckereien, die Ihr am Wald- und Wegesrand fin-
den könnt. (Achtet auf Autoabgase und hohes Hundeaufkommen – am besten, Ihr 
wascht alles einmal gut, bevor Ihr Euch ans Genießen macht … ) Was Ihr von zu 
Hause schon kennt, findet Ihr vermutlich auch in Schweden schnell wieder – achtet 
aber auch auf fiese Doppelgänger! 

 

• Gewürzpäckchen: Vielleicht findet Ihr noch alte Filmdosen oder andere kleine Dös-
chen, in denen Ihr für Eure Fahrtenküche Gewürze abpackt – denkt an Salz, Zucker, 
Pfeffer, Oregano, Paprika, Basilikum, aber auch Cheyennepfeffer, Chili, Kreuzkümmel 
für exotischere Geschmacksrichtungen (die Eurem Couscous gut stehen könnten ;) ) 

 

Sehr interessante Rezepte gibt es übrigens auch noch hier: 

https://www.littleredhikingrucksack.de/2018/08/03/ultraleichtes-trekkingessen-
selbstgemacht/ 

Diese Seite ist geeignet, wenn Ihr eine mehrtägige Fahrt ganz ohne Kontakt zum Super-
markt plant – auch nochmal eine besondere Herausforderung. Die Autorin nutzt vor al-

lem Zip-Beutel. Als Gruppe wäre es vermutlich pfiffig, entsprechend große Zip-Beutel (3 
Liter) zu besorgen – die kann man auch nach der Rückkehr wieder gut in den täglichen 
Ablauf integrieren (Die Beutel lassen sich ausspülen, abtrocknen und wiederverwen-
den). Gut, aber vom Volumen her größer, sind ebenso luftdicht verschließbare Dosen. 
Hier sind eventuelle Reste auch gut aufgehoben und weitertransportiert. 

  

Viel Spaß bei Eurer Vorbereitung und guten Appetit unterwegs! 

fraenzi 

https://www.littleredhikingrucksack.de/2018/08/03/ultraleichtes-trekkingessen-selbstgemacht/
https://www.littleredhikingrucksack.de/2018/08/03/ultraleichtes-trekkingessen-selbstgemacht/

