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rwachsenensport schweiz

3001 Bern sport des adultes suisse

sport per gli adulti svizzera

Titel Modul Fortbildung Kursleitung  Annina Reber, esa-Expertin
MF Telefon: 079 560 78 86
Sportart  (Berg)wandern T2 Sekretariat Telefon: 031 306 67 67
Senioren Mo-Do 08.30-11.30 Uhr
Kurs-Nr.  NFS esa 7026 Ort Heiden AR

Datum Donnerstag, 24.09.2026

Detailprogramm esa NFS MF (Berg)wandern T2 Senioren

Inhalte:

Tourenplanung: Verhaltnisse-Gelande-Mensch im Kontext der Seniorenwanderungen
Marschtempo: Gelandeangepasst, kraftsparend, an die Leistungsfahigkeit angepasst
Sinnvolle Gruppenorganisation

Sicheres und gelenkschonendes Gehen

Wanderstocke: Sicherer und sinnvoller Einsatz

Dynamisches Gleichgewicht: Stabilitat und elementare Trittsicherheit auf unebenem Boden
Innovieren: Erfahrungsaustausch und Sorgfaltspflichten von Tourenleitenden

Kursablauf:

Der Unterricht ist praxisbezogen und findet situativ auf einer Anwendungstour (300 Hm, 2 Std.
reine Marschzeit) statt. Mittagsverpflegung aus dem Rucksack.

Voraufgaben:

Installation Schweizmobil plus App: https://schweizmobil.ch/de/schweizmobil-plus#app
Aktive NF-Leiter:innen erhalten einen kostenlosen Zugangscode. Die GPS-Route wird mit
den Kursunterlagen verschickt. Planung der Wanderung anhand der Checkliste 3x3.
Erfahrungsaustausch: Bitte Uberlegt euch eine Situation auf einer Sektionswanderung, die

unguinstig verlaufen ist. Wir reflektieren im Kurs ein Fallbeispiel.
Die eigene Leitertatigkeit anhand des Dokuments «Rechtliche Stellung von Tourenleitenden»
reflektieren und Fragen notieren.
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Tagesprogramm Donnerstag, 24.09.2026

Treffpunkt
09.30

09.30 - 10.00

10.00 - 11.00

11.00 - 12.00

12.00 - 12.30

12.30 - 14.00

14.00 - 14.45
14.45 - 15.45
15.45-16.30
16.39

Bahnhof Heiden
Zugsankunft von Rorschach um 9.28 Uhr
Kursstart im Pate Café

Miteinander den Kurs eroffnen:
e Erfahrungen als Seniorenwanderleiter:in
e Ziele, Motive und Erwartungen an den Kurs
e Informationen zum Kursablauf

¢ 3x3 Planung: Verhiltnisse-Gelande-Mensch
Hilfsmittel: Schweizmobil plus App, NFS-Checkliste-3x3-Wandern
Lernziele: Strukturierte, effiziente Tourenplanung, die digitalen und
analogen Hilfsmittel optimal nutzen, spezielle Bedurfnisse von
Senioren, Sorgfaltspflichten von Tourenleitenden, Mitwirkung,
Selbsteinschatzung und Eigenverantwortung der Teilnehmenden,
Werte und Ziele in der Gruppe

Tipps zur Trainingsgestaltung/Warm-up:
e Dynamisches Gleichgewicht
Sicher gehen auf anspruchsvollem Untergrund T2

Mittagslunch aus dem Rucksack

Die Gruppe sicher und effizient begleiten:

e 3x3 Unterwegs: Verhiltnisse-Gelande-Mensch
Umsetzung der Tourenplanung, Marschtempo, Gruppenorganisation,
Zeitplan und Pausen, heikle Stellen (Schwindel auf Hangebrticke)

Innovieren:
¢ Erfahrungsaustausch anhand eines Fallbeispiels

Die Gruppe sicher und effizient begleiten:

e 3x3 Unterwegs: Verhiltnisse-Gelande-Mensch
Sichere und knieschonende Gehtechnik, Einsatz der Wanderstocke,
Stretching

NFS News und Kursevaluation

Zugsabfahrt in Weinacht-Tobel

Informationsvermittlung / Einordnung

Rahmenprogramm / Verpflegung / Pause
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Packliste:

Wanderschuhe mit guter Profilsohle, geeignet fir Wanderungen T1-T2
Wanderbekleidung der Witterung angepasst, evtl. Regenschirm
Sonnenhut, Sonnebrille

Evtl. Sitzgelegenheit

Wanderstocke

Funktionstiichtiges Smartphone mit Schweizmobil plus App
Notizmaterial

Kleine Taschenapotheke inkl. Blasenpflaster, Rettungsfolie

Gefullte Trinkflasche, Mittagsverpflegung

Ich freue mich, dich bald im Kurs zu begriissen.

Herzliche Grisse

Annina Reber

Ausbildungsverantwortliche Naturfreunde Schweiz
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