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Wie ben ik?

Debbie Sanders

• International Mountain Leader

• Werkt bij de Klim- en 
Bergsportfederatie

• Docente en stageleidster

• Actief in granfondo, triatlon & 
duatlon

• Fan van bivakkeren

www.debbiesanders.be

www.klimenbergsportfederatie.be

http://www.debbiesanders.be/
http://www.klimenbergsportfederatie.be/


Langs de Bernese muur, 
Zwitserland





40% van de reddingen voor 
bergsporters zonder verwondingen

Steeds meer reddingen in de bergen, 
vooral bij bergwandelen

Redenen evacuatie:

- Verdwaald

- Niet het juiste materiaal

- Durven niet meer verder

- …



Tips voor een 
succesvolle 
tocht



Steek tijd in je 
planning
Pas je planning aan in functie van:

- De capaciteiten van je groep 
(‘mens’)

- Duur en moeilijkheidsgraad van 
de route (‘terrein’)

- De omstandigheden 
(‘condities’)

Start al met je planning thuis, 
herbekijk het net voor je vertrekt en 
stuur ter plekke bij indien nodig.



Planning volgens de 3x3



Queyras, Franse Alpen, februari 2026



Tochtplanning: KBF-wandelfiche

KBF-wandelfiche & marsplan: 

- Leidraad voor je planning

- Vereenvoudiging van de 3x3: 
- Cruciale elementen

- Toepasbaar thuis, bij de start van de tocht en op het 
terrein







Hoe ziet mijn groep eruit?



Willen vs kunnen

1. Fitheid: fysiek & mentaal

2. Ervaring met (technisch) 

bergwandelen

3. Verwachtingen van de tocht



Bergwandelen

Ganse dag actief

Hoogteverschillen

Stenige bergpaden, soms ook puin 
of blokken

Zuurstofarme omgeving

Rugzak

→ Uithouding, kracht en evenwicht 
nodig



Uithouding trainen

Waarom:
• Efficiëntere vetverbranding
• Bergop wandelen wordt minder inspannend

Hoe:

• Regelmatig trainen (minstens 3x per week)

• Bouw afstand rustig op (+10% per week) 

• Intensief wandelen (heuvelachtig terrein of 
snelwandelen), fietsen/MTB, zwemmen, lopen

• Maar focus op juiste hartslagzone (inspannend maar 
spreken blijft mogelijk)



Extra kracht en evenwicht oefenen

Waarom:

• Meer stabiliteit in moeilijker terrein

• Steil bergop wandelen of grotere stappen nemen wordt 
minder inspannend

• Geen kniepijn bij lange afdalingen

Hoe:

• Regelmatig oefenen (minstens 2x per week)

• De verschillende spiergroepen trainen

• Kracht & evenwicht oefenen



Stap voor stap

• Ervaring opdoen in eigen 
land

• Daarna middel- of 
laaggebergte 

• Tot slot hooggebergte

→ Tredzekerheid & 
tochtplanning wordt beter 
door ervaring 



We gaan op stap in…Tirol, begin juli 2026



Wat verwacht ik
van de route?



Alternatieven?

• Huttentochten Oostenrijk: 
visittirol.nl

• https://hikingadvisor.be/wa
ndelgebieden/oostenrijk

• Apps: 
• Outdooractive

Alpenvereinaktiv (aparte 
webinar)

• Komoot (gebruikt SAC-
schaal)

• (Digitale) topokaarten

https://hikingadvisor.be/wandelgebieden/oostenrijk
https://hikingadvisor.be/wandelgebieden/oostenrijk
https://hikingadvisor.be/wandelgebieden/oostenrijk




We nemen de stafkaart erbij

GPX opgeladen in 

Alpenvereinaktiv

(Outdooractive is 

daaraan gelinkt)

Betalende account = 

stafkaarten & 

hellingsgraden



Wandeltijd berekenen

Parameters:

• Standaard: 4km/u, 300m/u stijgen, 500m/u dalen

• Technisch terrein: aanpassen naar 3km/u

• Minder/meer sterk bergop: 200m/u – 400m/u

• Minder sterk bergaf: 400m/u – 600m/u



Wandeltijd: voorbeeld etappe Stubai

12,8km stijgen, 918m stijgen en 901m dalen

Tijd voor de afstand: 13km > 3km/u > 4,3u

Tijd voor de hoogtemeters: 
• Stijgen: 918m > 300m/u > 3,1u

• Dalen: 901m > 500m/u > 1,8u

• Samen: 4,9u

→ Kleinste getal/2 + grootste getal = 7,1u wandeltijd

→ Pauzes? 

→ Totaal: tussen 8u30 en 9u onderweg

→ Start om 8u30 > aankomst om 17u30…



Tip: tijd berekenen per deeletappes

Voordelen:

- Je kan timing beter opvolgen tijdens je 
wandeling

- Hut verwittigen bij latere 
aankomst

- Omkeren/uitwijken als je te veel 
vertraging oploopt

Hoe opdelen:

- Sleutelpassages

- Omkeerpunten & uitwijkmogelijkheden

- Pauzemomenten



Tip: deeletappes

Best opdelen in functie van sleutelpassages, 
omkeerpunten/uitwijkmogelijkheden, 
pauzemomenten

1. Neue Regensburger Hütte (start) > 
Grabagrubennieder (col)

2. Grabagrubennieder > Hohe Grube (splitsing)

3. Hohe Grube > grintweg (splitsing)

4. Grintweg > Dresdner Hütte (eind)



Voorbeeld etappe Stubai



Sleutelpassages & 
uitwijkmogelijkheden
1ste sleutelpassage: 

overschrijding Grabagrubennieder

Af te leiden uit de stafkaart:

- Hoge col (2881m)

- Rotsen/puin

- Noordgericht

- Steil terrein (>40°)

→ Sneeuw/ijs? Technisch?



Wat kan je 
verwachten?

Foto’s van september >

Begin juli: mogelijks 
meer sneeuw!

Varieert van jaar tot 
jaar

Weerbericht checken + 
advies van 
huttenwaard nagaan



Alternatief?

Afdalen naar het dal en bus 
dieper de vallei in

Lift omhoog ook mogelijk zelfs 
naar Dresdner Hütte

Bij twijfel is het mogelijk om ‘te 
gaan kijken’ en alsnog te 
beslissen rechtsomkeer te 
maken

Regeling bus en lift opzoeken



Bij twijfel

Heen en terug kan 
binnen tijdsframe

=12km, 390m stijgen en 
1459m dalen

Dus tijdig vertrekken

Bus nemen naar 
Muttenbergalm

Te voet omhoog naar 
Dresdner Hütte? Kortste 
3,1km en 567m stijgen



Sleutelpassages & uitwijkmogelijkheden

2de sleutelpassage: 
steile zuidwand Gamsspitze

Af te leiden uit de stafkaart:

- Steil terrein (>40°)

- Rotsen boven

- Grote flank

→ Steenslag? Hoogtevrees? 
Wat bij onweersdreiging?

→ Geen alternatieve weg, 
terugkeren begint al krap te worden





Voorbeeld etappe Stubai



Condities



Impact op

1. Veiligheid

2. Comfort

3. Plezier

Bij slecht weer:

> Risico’s verhogen: uitglijden, blikseminslag, onderkoeling, 
verdwalen

> Langere wandeltijd

> Meer fysiek en mentaal engagement







Weermodellen zijn 

accurater 

geworden

Maar hoe verder in 

de toekomst > hoe 

lager de 

voorspelbaarheid



Hoe werken weermodellen?

• De atmosfeer wordt opgedeeld in een 3D-raster van horizontale 
'vakjes' en verticale lagen, vaak met een hoge resolutie (kleine 
vakjes) voor gedetailleerde processen zoals onweer.

• Supercomputers voeden de modellen met enorme hoeveelheden 
actuele gegevens van over de hele wereld (wind, temperatuur, 
druk, vochtigheid) om de startpositie van de berekening te 
bepalen.

• Op basis van wiskundige vergelijkingen die luchtstromingen en 
warmte- en vochtuitwisseling beschrijven, berekent het model de 
veranderingen in de atmosfeer.

• De output is een simulatie van de verwachte weerscondities 
(temperatuur, neerslag, wind), niet direct een weerbericht.



Weermodellen

Resolutie verschilt

Vooral voor berggebieden 
is grote resolutie (= kleine 
vakjes) belangrijk

Ook veel data & 
observaties zijn belangrijk



Ensemble of weerpluim

Nagaan wat kleine variaties in beginwaarden op uitkomst van 
weermodel 
→ betrouwbaarheid van voorspelling bepalen



Opmaak 
weerkaarten
Op basis van weermodellen en 
interpretatie.

Zit niet in standaard weerbericht maar wel 
interessant voor bergsporters:

- Hoge versus lagedruk (stabiel versus 
onstabiel weer)

- Warmte versus koufront (trage 
weersverslechtering versus snel)

- Afstand isobaren (windsnelheid)

https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-
verwachtingen/weerkaarten

https://www.meteo.be/nl/weer/verwachtingen/weerkaarten

https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-verwachtingen/weerkaarten
https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-verwachtingen/weerkaarten
https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-verwachtingen/weerkaarten
https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-verwachtingen/weerkaarten
https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-verwachtingen/weerkaarten
https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-verwachtingen/weerkaarten
https://www.knmi.nl/nederland-nu/weer/waarschuwingen-en-verwachtingen/weerkaarten
https://www.meteo.be/nl/weer/verwachtingen/weerkaarten


Opmaak 
weerbericht

Meteorologen interpreteren de 
modeluitkomsten, vergelijken 
verschillende modellen en gebruiken 
hun kennis om een betrouwbare 
verwachting te maken, vooral bij 
onzekerheid in de modellen. 



Globale versus regionale modellen

Globale modellen kijken verder vooruit (vb. 7-15 
dagen): 

• ECMWF is in Europa belangrijkste

• Resolutie: 9km

Regionale modellen zijn gedetailleerder maar kijken 
minder ver vooruit (vb. 3 dagen) vb.

• ICOND-2 – Alpen & Duitsland (2km)

• Arome 2 – Frankrijk (1,3km)



Meteoblue

Multi-model

Combineert voorspellingen
van verschillende modellen

Getailleerde modellen 
bovenaan maar kijken maar 
2-3 dagen vooruit

Je kan voorspellingen
vergelijken



Vergelijking yr.no

Hoogste resolutie voor 

kortetermijn-voorspellingen in  

Scandinavië

Lagere resolutie voor de rest 

van de wereld > vb. Alpen 

beter Meteoblue en nationale 

weerdienst gebruiken voor korte 

termijn-voorspelling



Weerberichten Garmin Inreach

Gebaseerd op Meteoblue (multimodel)

Voor jouw locatie

Detail afhankelijk van basis (kost van 1 

bericht) versus premium (1 euro) 

weerbericht



De omstandigheden momenteel

Kies locatie uit die relevant is 

vb. Gamsspitze (3097m)

• Benadert hoogste punt

• Dicht bij sleutelpassages

• Veel weersinvloeden

Indien geen locatie dichtbij route, hou dan 

rekening met mogelijke verschillen:

• Windsnelheid neemt toe met de hoogte

• Temperatuur neemt af (tussen 6 à 10°C per 

1000m) 



Wat wil ik weten?
Temperatuur & UV

• Gaan de sneeuwvelden nog ijzig zijn?

• Niet te koud of te warm?

• Goed insmeren?

Neerslag & bewolking

• Is er iets te zien?

• Is het niet te glad?

• Ga ik niet verdwalen?

Wind (algemeen + rukwinden):

• Word ik niet van de berg geblazen?



Minimum- en 

maximumtemperatuur

Windsnelheid

Neerslaghoeveelheid

Aantal uren zon

Voorspelbaarheid:

- Neemt af in de tijd

- Hangt samen met 

drukgebied: hoge druk = 

meer stabiel weer

Overzicht



Visuele evolutie

Wolkenhoogte 

> zit ik in de wolken/zicht?

> zie ik de toppen?

Evolutie windrichting/snelheid + 

rukwinden

Onderaan



Neerslag

Regen > impact op gladheid, 
aangezwollen bergbeken, 
landverschuivingen

Sneeuw > impact op lawinegevaar

Radar:

- Zendt pulsen uit die teruggekaatst 
worden

- Moeite met de detectie van 
motregen (fijne druppels), buien 
(onvoorspelbaar) en droge sneeuw 
(ijskristallen)



Neerslagintensiteit

< 1 mm/uur: Motregen of lichte regen

1 - 3 mm/uur: Gewone/matige bui

3 - 10 mm/uur: Flinke bui

10 - 25 mm/uur: Zware bui

> 25 mm/uur: Hoosbui/Zeer zware neerslag

> 50 mm/uur: Extreme neerslag (zeldzaam)

Door klimaatverandering verwacht meer
neerslag op korte tijd > gevolgen in de
bergen zijn dramatischer!



La Bérarde, Ecrins



Wind

Windkracht 1-3 (<20km/u) – aangenaam 

Windkracht 4 (20-28km/u) – nog te doen

Windkracht 5 (29-38km/u) – matige 
windstoten

Windkracht 6 (39-49km/u) – kan je uit 
balans brengen

Check: 

- Windsnelheid

- Windstoten

- Windrichting



Voelbare wind

Uit het oosten/noordoosten

Ganse dag op hetzelfde niveau

Impact

- Op de col: misschien wat 

Venturri-effect

- Op het hoge balkonpad: 

wellicht weinig wind



Gevoelstemperatuur: windchill / hitte



Gevoelstemperatuur

Windchill

> Risico op hypothermie, bevriezing

Hitte 

> Risico op hitteslag, uitdroging



Extra: UV-index

Intensiteit UV-licht stijgt 15% 
per 1000m

Vb. 3000m = +45% t.o.v. 
zeeniveau

Sneeuw reflecteert 80-90% 
van UV-straling

→ Winterse bergen:
UV x 2 = 10 op Gamspitze





Opzoeken wat je kan verwachten?

Door klimaatopwarming:

- Stijgende temperaturen

- Meer/minder neerslag 

(afhankelijk van gebied)

- Meer weersextremen



Het échte weer



Warmtefront kondigt zich aan via cirrus



Koufront

Kondigt zich niet aan

Check weerkaart en –
voorspelling

Gaat heel snel

Zorgt voor snelle 
temperatuursdaling & neerslag 
(soms sneeuw!)



Onweerswolk

Ontstaat:

- Koufront

- Op warme vochtige dagen

In de buurt: < 10 seconden 
tussen bliksem en donder



Wat te doen bij 
onweer?

Zo klein mogelijk

Zo laag mogelijk

Houd afstand van elkaar

Niet bij palen

Weg van water

Metaal geleidt 

Bivak: zet tent op veilige plaats op



Heb ik het nodige materiaal bij?

Dagwandeling Extra voor huttentocht

Water (minimaal 1,5l) en voeding (1 snack per wandeluur) Lakenzak

Bergschoenen en sokken Droge reservekledij

Korte & lange wandelbroek Tandenborstel, 

handdoek en douchegel

Regenbroek en -jas Powerbank

Shirt, lichte en warmere trui Toiletpapier

Buff, lichte handschoenen, muts Hoofdlamp

Navigatiemiddelen: kaart & app/smartwatch/GPS

Zonnebril, crème, pet

Portefeuille & EHBO incl. reddingsdeken en bivakzak



Wat neem je mee qua voeding?

• Neem een goed ontbijt

• Eet en drink regelmatig (minstens 1x per uur, vanaf 
het 1ste uur) tijdens je wandeling

• Focus op koolhydraten, hou eiwitten voor na de 
wandeling.



Wat doe je bij noodgevallen?

• Zorg dat iemand van je plannen afweet

• Verwittig je eindpunt bij late aankomst of 
annulatie > Dresdner Hütte: +43 5226 8112

• Check of er een rechtstreeks noodnummer 
bestaat (naast 112) > Bergrettung Tirol

• Check telefoonbereik 
per provider (zie volgende slide)





Reflectie

Na de wandeling tussen pot en pint:

• Klopte de berekende wandeltijd? 
Moet ik de parameters bijstellen?

• Hoe werd de tocht en de 
sleutelpassages ervaren door de 
groep?

• Had ik het juiste materiaal bij? Is alles 
nog in orde?

• Heb ik genoeg gegeten/gedronken?

• Heb ik de juiste beslissingen 
genomen onderweg?



Meer info

Wandelfiche en marsplan te vinden op:

https://www.klimenbergsportfederatie.be/bergwandelen

Opleiding tot zelfstandig bergwandelen bij diverse KBF-clubs onder 
de vorm van lessenreeksen, losse workshops & stages

Webinar Alpenvereinaktiv/Outdooractive op 23 april

Volledige kalender op: 
https://portaal.klimenbergsportfederatie.be/events/

> Filter op ‘Bergwandelen’

https://www.klimenbergsportfederatie.be/bergwandelen
https://portaal.klimenbergsportfederatie.be/events/


Santé!
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