Der Hajk

Leitfaden fur ein
unvergessliches Abenteuer
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Liebe Leiterinnen,
liebe Pfadfinderinnen,

unser ,, Leitfaden Hajk" soll euch dabei unterstltzen,
mit eurer Gruppe, eurem Stamm oder mit einer
Kleingruppe auf einem Lager einen Hajk zu planen
und durchzufihren. Hajken — das ist ein breit
gefachertes Thema. Damit ihr genau die Fragen
beantwortet bekommt, die euch interessieren,
haben wir uns fir ein besonders ausfthrliches
Inhaltsverzeichnis entschieden.

Der Hajk ist eine der wichtigsten und typischsten
pfadfinderischen  Unternehmungen.  Wahrend
eines Hajks rufen Pfadfinderinnen einen grofden
Teil ihrer Fahigkeiten ab. Orientierung, Kochen fiir
Gruppen, Zeltaufbau, aber auch Hilfreiches flrs
Zusammenleben in der Gruppe — was in Gruppen-
stunden und auf Lagern oft Uber viele Jahre
gelernt wurde, wird jetzt innerhalb weniger Tage
gebraucht. Das ist eine tolle Erfahrung fur die
Madchen.

Uberhaupt ist so ein Hajk ein einziges Abenteuer
und etwas, das es, aufder bei der PSG, fir die
meisten unserer Pfadfinderinnen wohl nirgends zu
erleben gibt.
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Editorial

Dieses Heft soll euch bei der Vorbereitung unter-
stltzen, euch vielleicht auch die Angst vor einer
so grofden Unternehmung nehmen. Wir haben ver-
sucht, moglichst viele Themen und Fragen aufzu-
greifen. In einigen Bereichen schadet es nicht, sich
andernorts weiter einzulesen. Themen wie Orien-
tierung oder Kochen fir Gruppen sind zu grof3, um
sie in allen Aspekten hier aufzufihren. Wir haben
versucht, Uberall das Wichtigste fir euch zusam-
men zu fassen.

Findet ihr dennoch etwas nicht oder fehlen euch
tiefergehende Infos, meldet euch in unserem
Diozesanbiiro unter ds@psg-augsburg.de oder
unter 0821-3166-3457.

Wir helfen euch gern weiter oder Uberlegen mit
euch zusammen, wer euch in bestimmten Berei-
chen fit machen kann. Ubrigens konnt ihr bei uns
auch einiges an Material ausleihen, das ihr fir
einen Hajk braucht.

Traut euch, geht hajken!
Wir wiinschen euch
unvergessliche Abenteuer in der Natur!

Gut Pfad,
Eure PSG Augsburg



Allgemeines

HeiB3t es Hajk oder Hike?

Im Prinzip ist beides richtig. Hike kommt aus
dem Englischen, wo das Wort Ubersetzt schlicht
Wanderung heift. Der schwedische Hajk hinge-
gen meint das Wandern und Leben in und mit der
Natur. Der Begriff kommmt aus der schwedischen
Pfadfinder_innenbewegung und bedeutet genau
das, was wir auch unter einem Hajk verstehen:
Das Unterwegssein in der Natur und das Losen
von Aufgaben unterwegs. Auch wenn beide
Begriffe passend sind, verwenden wir das Wort
.Hajk"”, weil es genauer trifft, was wir unter
einem Hajk verstehen.

Was kennzeichnet einen
Hajk?

Die Pfadfinderinnen sind in Kleingruppen unter-
wegs, in der Regel -je nach Alter- ohne Leiterin.
Ein Hajk dauert einen bis drei Tage. Wahrend-
dessen wird groRtenteils auf Komfort und Luxus
verzichtet, es geht um das Erleben der Natur und
das Leben in der Gruppe. Beim klassischen Hajk
Uberlegen sich die Teilnehmerinnen gemeinsam
ein Ziel. Die Gruppe findet so schon vor dem Hajk
zusammen und lernt gemeinsam wichtige Ent-
scheidungen zu treffen. Wie bei allen Aktionen

in der PSG gilt auch flr den Hajk: Keine darf zum
Mitmachen gezwungen werden.

Kommt die Projektmethode
beim Hajk zum Einsatz?

Die Projektmethode gibt es fir alle Altersstufen
in unterschiedlichen Ausfihrungen. In ihr kom-
men viele Bestandteile der pfadfinderischen Pa-
dagogik zum Einsatz, darum ist sie so wichtig.
Beim Hajk kann sie ganz bewusst zum Einsatz
kommen und mit den Madchen besprochen
werden.

Wir haben

. Wir fangen an Eine Idee haben
eine ldee

Sich fiir eine
Richtung
entscheiden

Sich informieren

Unseren Kurs
Uberprifen und
unsere Route
festlegen

Wir planen

Neues probieren

Wir machen Wir erleben

Unterwegs sein
mit etwas 9

Wir freuen uns Wir feiern Feiern

Unsere Erlebnisse
auswerten

Uber unsere Er-
lebnisse berichten

Impuls

Entscheidung

Information

Planung

Einlibung

Durchfiihrung

Auswertung

Feiern

Reflexion

Dokumentation

Nllgemeines

Wichtel Pfadis Caravelles Ranger . .
" : Beim Hajk
Spielidee Abenteuer Unternehmen Projekt

Gruppe
mochte hajken

Entscheidung fiir Hajkart,
Ort und Zeitrahmen

Informationen zur
Umgebung und zu Hajk-
techniken sammeln

Konkretes Planen von
Strecke, Packliste erstellen,
Essensplan ausarbeiten; auf
Machbarkeit Giberpriifen und

bei Bedarf anpassen

Fertigkeiten fiir unterwegs
kennenlernen oder
wiederholen

Haijk

Gemeinsames Aufraumen,
Materialsichten, Uberpriifen
ob Ziele erreicht wurden, ...

Bunter Abend mit Prasen-
tation der Ergebnisse,
gemeinsames Essen, ...

Reflexion in der Hajkgruppe

Bericht in lokalen Medien,
auf Homepage, ...



Nllgemeines

Sind die sechs Elemente
Teil des Hajks?

Die sechs Elemente sind wesentlicher Teil des
padagogischen Grundkonzepts der PSG. Beim
Hajk kommen sie alle ganz automatisch und
nebenbei zum Einsatz:

Verdeutlichen von Entscheidungssituationen —
gemeinsame Zielsuche, Entscheidungen unter-
wegs bei der Schlafplatzsuche, bei Aufgaben, ...
Learning by doing — Orientierung, Kochen
unterwegs, Zeltaufbau, ...

Verantwortung libernehmen fiir den eigenen
Fortschritt — verschiedene Orientierungsarten
ausprobieren, seine Rolle in der Gruppe finden,
neue Fertigkeiten ausprobieren, ...

Aktive Auseinandersetzung mit der Umwelt —
unterwegs sein in und mit der Natur, Zeit
verbringen mit der Kleingruppe, ...
Zusammenleben in vertikalen (altersgemisch-
ten) Kleingruppen innerhalb einer GroRgruppe —
Unterwegssein in der Kleingruppe, bei Lagern
werden gern neue Gruppen gemischt

Raum geben zur Entfaltung schopferischer
Fahigkeiten — Natur erleben, in der Gruppe
leben, Aufgaben unterwegs, ...

Welche Hajk-Arten gibt es?

Der klassische Hajk findet zu Fuld statt. Es gibt
aber mittlerweile unzahlige Varianten und erlaubt
ist im Prinzip, was euch gefallt. Je nach Maéglich-
keiten in der Umgebung und Kénnen der Teilneh-
merinnen kann ein Hajk auch mit Fahrradern oder
Kanus stattfinden. |hr kénnt mit Inlinern fahren,
reiten, Schneeschuhwandern oder Skifahren.
Unterschiedliche Fortbewegungsarten sorgen flr
ganz verschiedene Erlebnisse. Wichtig ist es, die
Packliste der jeweiligen Unternehmung anzupas-
sen und sicherzugehen, dass z. B. alle Madchen

Inliner fahren kénnen und kdrperlich fit genug sind.

Was ist die Rolle der Leiterin
beim Hajk?

Beim traditionellen Hajk ist die Leiterin eigentlich
gar nicht dabei. Die Pfadfinderinnen sollen auf
sich allein gestellt unterwegs sein und Erfahrun-
gen sammeln durfen. Gerade bei Wichteln und
Pfadis ist es aber durchaus sinnvoll, wenn eine
Leiterin dabei ist. Auch bei jingeren Madchen ist
die Rolle der Leiterin dann aber eine begleitende.
Die Madchen selbst sollen ihren Hajk soweit
maoglich planen und durchfihren. Die Leiterin
sorgt lediglich fir Sicherheit und wird aktiv, wo
die Madchen Hilfe brauchen.

Wie packe ich meinen
Rucksack richtig?

Wenigerist mehr! Nichts Unnltzes und Mengenre-
duzieren. Kleine Portionen, der Dauer des Hajk an-
gepasst, mitnehmen (kleines Duschgel) oder teilen.
Leichte Gegenstande kommen ganz unten in den
Rucksack/falls vorhanden ins Bodenfach (z. B.
Schlafsack und Schlafkleidung).

Schwere Gegenstdnde gehéren mdaglichst nah an
den Ricken. Am besten nach oben stapeln und
mit anderen Sachen stabilisieren.

Hajk Iknowhow

Ahnliche Dinge in kleine Titen packen, zum Beispiel
Kleidung, Waschzeug oder Nahrungsmittel. So ist
zusammen, was zusammengehort und bei Regen
wird nichts nass.

Dinge, die unterwegs schnell gebraucht werden,
kommen ins Deckelfach oder die Aul3entaschen
(z. B. Erste-Hilfe-Paket oder Snacks). Aufden mog-
lichst wenig befestigen. Ausnahmen sind sperrige
Gegenstande wie Wanderstdcke oder Isomatten.



Hajk knowhow

Packliste pro Rucksack

[] 1 Schlafsack

(] 1,51 Flasche fir Getranke (PET oder
andere leichte Flasche)

[J Regenjacke / Schirm

[ lange Hose (am besten schnell-
trocknende Zip-Off-Hosen)

L1 Pulli

[J Socken (mindestens 1 Paar pro Tag)

L] T-Shirt

L] Unterwasche

[ geschlossene feste Schuhe

[J Taschenlampe / Stirnlampe

L] Allizeit-Bereit-Beutel

L] Personalausweis

[] Krankenversicherungskarte

[] Kopie Impfausweis

] Kopfbedeckung

[] Halstuch und Bluse oder Pfadfinderinnen-
T-Shirt

L] evtl. Einschlaftier fiir Wichtel und Pfadis

[] Waschzeug (Handtuch, Seife, Zahncreme,

ZahnbUrste, Sonnencreme, Mucken- und

Zeckenschutz, Burste, Taschenticher) —

teilweise eventuell als Gruppengepack
[] Essgeschirr (Teller, Tasse, Besteck)

[l Geschirrtuch

Packliste pro Gruppe

[] 1 Kompass

L] 1 Wanderkarte

[] 2 Handys (evtl. Leiterinnen)
L] Nachtplane

L] ausreichend Toilettenpapier

[] Hygieneartikel (wie Zahncreme, Seife
oder Mickenschutz) kénnen auch
gemeinsam genutzt werden

[l Kocher und Tépfe

[] Schwamm und Spiilmittel

L] Millbeutel

[] Erste-Hilfe-Paket

L] Verpflegung

[] Feuerzeug oder Streichholzer

Wie benutzen wir
einen Kompass?

Unerlasslich in eurem Hajkgepack: Ein Kompass
(und jemand, der sich damit auskennt!). Die Ver-
wendung in Kirze: Abstand von Metallteilen und
Elektrogeraten halten, Kompass moglichst waag-
recht halten. So zeigt er schon mal die Himmels-
richtungen korrekt an. Windrose entsprechend
drehen, so dass der Norden bei Windrose und
Kompassnadel Ubereinstimmt.

An der Windrose kénnt ihr auch die Marsch- oder
Gradzahl ablesen. Mit deren Hilfe konnt ihr euch
gut orientieren oder, zusammen mit einer Landkar-
te, einfach den Weg zu einem bestimmten Punkt
finden. Es gibt viele verschiedene Kompass-Va-
rianten. Deshalb ist es wichtig, die Gebrauchsan-
weisung zu lesen oder den Kompass, falls ihr im
Lager einen leiht, vor dem Hajk auszuprobieren
und euch falls n6tig erklaren lassen.

Wie konnen wir eine

Landkarte richtig lesen?

Ebenfalls ein Musthave im Hajkgepack: Die Land-
karte. Zur richtigen Benutzung Karte einnorden,
sprich den Kompass auf die Karte legen und diese
so lange drehen, bis Norden auf der Karte (in der
Regel oben) und der Nordzeiger auf dem Kompass
Ubereinstimmen.

Um Distanzen richtig einschéatzen zu kénnen ist es
wichtig, den MaRstab zu kennen und richtig um-
zurechnen. Bei einer Karte im Maf3stab 1:25000

Hajk knowhow

zum Beispiel entspricht ein Zentimeter auf der Karte
der 25000fachen Strecke im Gelande, also 250
Metern, bei einer Karte im Mafstab 1:100000 ei-
nem Kilometer. Eine Strecke unterwegs maoglichst
genau abzumessen, funktioniert am besten mit
kleinen Hilfsmitteln. Eine einfache und recht ge-
naue Maoglichkeit ist das Verwenden eines Papier-
streifens, der entlang des Weges gedreht wird,
so dass die Gesamtstrecke in einer Linie auf dem
Papierstreifen abgebildet wird. Die Gesamtlange
kann anschlieBend an einem Stiick abgemessen
werden.

Wichtig: Hohenlinien beachten und bericksichti-
gen, das der Weg Kurven macht, also nicht der
direkten, geradlinigen Verbindung entspricht.

Wie orientieren wir uns
ohne Karte und Co?

Karte nass, Kompass verloren. Zugegeben, das ist
unwahrscheinlich, aber falls doch gibt es auch ei-
nige Moglichkeiten sich ohne Hilfsmittel zu orien-
tieren: In Deutschland kommen Wind und Regen
meist aus Nordwesten. Bdume, Steine, Scheu-
nen, etc. sind an dieser Seite starker verwittert.
Freistehende Baume sind durch Wind und Sturm
meist Richtung Sidosten gebogen. Bei alten
Kirchen zeigt der Hauptaltar nach Osten. Solaran-
lagen sind meist nach Slden ausgerichtet. Wein
wird auf Stidhdngen angebaut.
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Wo bauen wir unser Zelt
fur die Nacht auf?

Wie am Lagerplatz gilt auch unterwegs: Sucht
euch maoglichst einen Platz mit Morgensonne aus,
wenn ihr am nachsten Morgen frih weiter-
wollt. So stehen die Chancen auf ein trockenes
Zelt gar nicht schlecht.

Stellt das Zelt so auf, dass dem Wind (meist aus
Nordwest) moglichst wenig Flache geboten wird.
Eingang nicht auf der Regenseite (Nordwest).
Stérende Gegenstiande wie Aste, Steine, Zapfen,
etc. vom Boden entfernen, bevor mit dem Einrich-
ten des Schlafplatzes begonnen wird. Sollte der
Schlafplatz ein Gefalle aufweisen, Zelt so stellen,
dass maglichst alle mit dem Kopf nach oben schla-
fen konnen.

Wie baut man eine Kothe auf?

Kohtenplanen mit der Innenseite auf den Boden
auslegen. Planenquadrat mit vier Heringen regel-
mafkig spannen. Achtung, hier nicht zu straff
spannen, damit ihr die Kothe spater aufstellen
kdnnt. Kohtenkreuz und Aufstell-Stangen binden.
Kreuz an den Bahnen befestigen und die Abdeck-
plane Uber dem Kreuz befestigen. Kreuz und
Stangen mit etwa einem halben Meter Abstand
zusammenbinden. Aufstellstangen aufstellen und
soweit zur Kothe schieben, dass die richtig ge-
spannt ist. Mit vier weiteren Heringen in der Mitte
der Planen nach auféen abspannen. Zuletzt die Pla-
nen von innen zusammen kndpfen.

*ﬂ'

W

Was konnen wir mit einer
Zeltplane machen?

Mit Kothenplanen kann Verschiedenes gebaut
werden und ein Hajk ist die Gelegenheit, die Vor-
zUge dieser flexiblen Zeltbahnen einmal auszupro-
bieren.

Klassiker und einfach zu bauen: Die Lokomotive
fiir zwei Personen. Ganz Mutige bauen sich eine
Krote, ein offenes Ein-Personen-Zelt. Beides ist
auRRerdem richtig schnell aufgebaut. Fir die Krote
die schmale Seite eines Kothenblatts mit Heringen
befestigen. GegenUlberliegende Seite mit einem
Ast aufstellen. Ast mit Seil und Hering spannen.
Kothenblatt rechts und links vom Ast mit Heringen
fixieren. Die Lokomotive geht ganz ahnlich. Lange
Seiten der Kothenblatter zusammenknopfen, kur-
ze Enden mit Heringen befestigen. Aus Asten ein
Zweibein binden und Lokomotive damit oder mit
einem innenliegenden Ast aufstellen. Seiten mit
Heringen fixieren.

Wie schatzen wir Strecken
richtig ein?

Erwachsene laufen in einer Stunde etwa 4 Kilo-
meter oder 400 Hohenmeter. Das bedeutet fur
eine Wanderung von 2 Kilometern (30 Minuten) mit
einer Steigung von 400 Hohenmetern (1 Stunde),
eine Dauer von 1,5 Stunden. Mit Kindern sollten
diese Angaben verdoppelt werden. Dann ist auch
genug Zeit fur Trinkpausen, Entdeckungen in der
Natur, Ausziehen von zu warmer Kleidung, ... Je
alter die Madchen werden, desto mehr gleicht sich
die mogliche Strecke der von Erwachsenen an.

Hajk knowhow

Was miussen die Madchen tiber
ein Lagerfeuer wissen?

Neben Rechtlichen Infos zum Thema Lagerfeuer
mUssen sie auch wissen, wie sie ein Feuer anzin-
den und was ihnen als Zindmaterial hilfreich sein
kann. Tampons befinden sich vermutlich sowieso
im Hajkgepack jeder Gruppe und kénnen gut da-
fir verwendet werden. Dass keine Bdume gefallt
oder Aste abgebrochen werden, um ein Feuer zu
machen, sollte den Teilnehmerinnen sowieso klar
sein. Falls der Hajk Teil eines Zeltlagers ist, konnt
ihr an den Abenden vorher noch einmal Uben, wie
ein Feuer aufgebaut wird und welche Feuerarten
sich fUr unterwegs eignen. Infos zu rechtlichen
Fragen rund ums Feuer gibt es auf Seite 23.

Wie bauen wir eine
Spiri-Einheit in den Hajk ein?

Eine Spiri-Einheit konnt ihr leicht in den Hajk ein-
bauen. Schickt die Gruppen mit einem Reisesegen
los, sprecht oder singt ein Gebet vor dem Essen
oder lest eine Bibelstelle vor dem Schlafengehen.
Vielleicht kommt ihr unterwegs an einer Kirche
vorbei. Geht doch einen Moment hinein und
macht eine Pause. Bestimmt haben die Madchen
Lust, ein gemeinsames Lied zu singen und wer
mochte kann ein Gebet sprechen.

11
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Wie fit mussen wir
in Erster Hilfe sein?

Im Idealfall hat mindestens eine der Teilnehmerin-
nen der Gruppe einen Erste-Hilfe-Kurs absolviert.
Alle Teilnehmerinnen missen Kenntnisse in Erster
Hilfe haben und sich in bestimmten Situationen
gegenseitig helfen kénnen.

Folgendes sollten die Madchen
auf jeden Fall wissen/konnen:

» Notruf absetzen

» Ein Pflaster kleben.

» Einen Verband anlegen.

» Wissen, dass bei Nasenbluten das Blut laufen
gelassen wird (Kopf nicht in den Nacken) und
der Nacken gekdihlt wird.

» Wissen, dass leichte Verbrennungen maoglichst
schnell mit kaltem Wasser gekUhlt werden.

» Wissen, dass bei Sonnenstich im Schatten sitzen
und etwas trinken die richtige Erste Hilfe ist.

» Stabile Seitenlage anwenden kdnnen.

Wer schwerwiegende Allergien oder Krank-
heiten hat, muss nicht nur unbedingt seine
Medikamente dabeihaben, sondern sollte auch
jemanden aus der Gruppe dartiber informieren.

Checkliste
Erste-Hilfe-Paket

Oogoooooogod

Pflaster in verschiedenen Grofden
Sterile Wundauflagen
Kompressen

Mullbinden

Gazebinden

Eine Rolle Tape

Schere

Einmalhandschuhe
Rettungsdecke (gold / silber)
Zeckenkarte
Traubenzucker
Blasenpflaster

Welche Aufgaben konnen wir
den Madchen geben?

Hauptaufgabe beim Hajk ist es, gemeinsam eine
vorher verabredete Zeit in der Natur unterwegs
zu sein. An sich ist das auch schon ausreichend.
Trotzdem gibt es meist zuséatzliche Aufgaben
und die Méadchen freuen sich auch Uber etwas
Abwechslung beim Wandern. Klassiker sind das
Uberlegen von Gruppennamen, das Ausdenken
von Liedern oder Theaterstlcken oder das Eintau-
schen eines Gegenstandes. Es ist fur alle span-
nend, welche Gegenstande am Ende mit zum
Lagerplatz gebracht werden. Besonders toll ist
es, wenn das Ertauschte zu einem bestimmten
Zweck passen soll, etwa ein Beitrag zum Abend-
essen, oder etwas das gegrillt werden kann.

Wie konnen wir den Madchen
unterwegs eine Freude machen?

Stellt euch vor, die Méadchen liegen mlde in ihren
Schlafsacken und dann liest ihnen jemand eine
Gute-Nacht-Geschichte vor. Gebt doch einfach
eine mit. Oder sprecht eine wirklich kurze Ge-
schichte aufs Notfallhandy. Ein versteckter Um-
schlag bei einer Zwischenstation auf dem Weg
ist auch eine schéne Uberraschung.

Besonders schon ist ein richtiges Hajkheft mit
Liedern, Aufgaben und persdnlichen Notizen.

Vorbereitung fur

Leiterinnen

Sollen wir im Vorfeld
Schlafpldtze organisieren?

Das hangt von verschiedenen Faktoren ab: Dem
Alter der Pfadfinderinnen, ihrer Hajkerfahrung und
der Umgebung. Bei Unsicherheit, ob die Madchen
das hinbekommen: Ja. Bei Wichteln und Pfadis
kann es auch Sinn machen. Bei Caravelles und
Rangern macht das Nichtkennen des Schlaf-
platzes den Reiz und die Freiheit beim Hajken
aus.

Auch die Erfahrung der Leiterin spielt eine Rolle.
Wenn die sich unsicher fihlt, ist es in Ordnung,
eine Ubernachtung vorab zu organisieren.

Sollen wir im Vorfeld
Routen aussuchen?

Auch das hangt vom Alter der Madchen und ihrer
Erfahrung ab. Seid ihr unsicher, ob die Madchen
es schon schaffen, realistische Ziele zu stecken,
sodass sie einen Schlafplatz suchen bzw. errei-
chen koénnen, kann es sinnvoll sein, Tagesziele
vorzugeben. Manchmal sollen die Madchen be-
stimmte Punkte erreichen, auch dann ist die Rou-
te in gewisser Weise vorgegeben. Entscheidet ihr
euch, die Madchen auszusetzen, ist die Richtung
sowieso klar: Es geht zurlick zum Lagerplatz.
Diese Variante sichert auch, dass nicht mehrere

Gruppen den gleichen Weg gehen.
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Vorbereitung fiir
Leiterinnen

Welches Material sollten
wir organisieren?

Unumganglich ist eine gute Wanderkarte, am
besten im MaRstab 1:25000. Eine solche Karte
muss jeder Hajkgruppe mindestens einmal zur
Verfligung stehen. Falls mdglich: Eine Ersatzkarte
schadet nicht.

Organisiert auch Kompasse und GPS-Gerate,
sowie Planen und/oder Kothenblatter, Kocher,
Topfe und Erste-Hilfe-Packchen. Falls ihr direkt
von einem Lager aus startet, seid ihr auch fur die
Organisation der Lebensmittel verantwortlich.
Toll sind auch ein paar kopierte Seiten aus Lieder-
blchern. So ist fur die abendliche Unterhaltung

auch gleich gesorgt.

Woriiber miissen wir
die Eltern informieren?

Oft findet der Hajk im Rahmen eines Zeltlagers
statt. FUr diese Zeit haben die Eltern den Leite-
rinnen die Aufsichtspflicht (bertragen. Ein Hak,
insbesondere ein Ubernachtungshajk ohne Lei-
terin ist eine Unternehmung, Uber die die Eltern
zusatzlich informiert werden mussen.

Eine schriftliche Einwilligung der Eltern wird
dringend empfohlen! Sind Madchen noch recht
neu bei den Pfadfinderinnen und ein Hajk ist den
Eltern noch unbekannt, musst ihr mit Nachfragen
der Eltern rechnen. Nehmt euch dafir unbedingt
Zeit.

Wie bereiten wir die Madchen
auf den Hajk vor?

Eine wichtige Aufgabe ist es, das notige Know-
how an die Teilnehmerinnen weiter zu geben.
Am besten werden die Themen schon in den
Gruppenstunden davor behandelt. Andernfalls
bietet sich auch das Lager als idealer Ort fir das
Auffrischen oder Neulernen pfadfinderischer Fer-
tigkeiten an. Gehen Leiterin und Gruppe zusam-
men, ist das eine tolle Moglichkeit verschiedene
Techniken unterwegs auszuprobieren und den
Madchen beizubringen.

0@

Wieviel Proviant brauchen wir?

Generell: Eher viel. Die frische Luft und die Be-
wegung machen hungrig! Vielen Kindern ge-
fallen die Essenspausen, es ist ja jedes Mal ein
kleines Picknick und damit etwas Besonderes. Da
schmeckt es gleich doppelt so gut.

Pro Mahlzeit werden flr Jugendliche zum Beispiel
rund 100 g Brot und 30 g Kase berechnet, Nudeln
als Hauptmahlzeit werden mit ca. 100 g kalkuliert,
Reis mit 80 g. Je jliinger die Teilnehmerinnen, des-
to weniger essen sie.

Bei der Verpflegung darf natlrlich nicht maf3los zu
viel eingepackt werden. Nahrungsmittel wiegen
viel. Langt nach einem anstrengenden Hajktag
aber das Essen nicht, drickt das extrem auf die
Stimmung. Also plant lieber grof3ztigig.

Eine Packung Musliriegel oder Kekse extra
als Uberraschung motiviert bei miiden Beinen
oder einem FulBmarsch durch den Regen.

WA

N

Verpflegung

®

Wie bereiten wir Essen
unterwegs zu?

Entweder ihr esst kalt oder — bei Aktionen mit
Ubernachtung dringend empfohlen — ihr kocht un-
terwegs. Das geht ganz klassisch am Lagerfeuer,
wenn ihr eine geeignete Stelle findet oder auf
einem Kocher. Wichtig ist, nicht nur einen Kocher
dabei zu haben, sondern auch ausreichend ent-
sprechenden Brennstoff, bzw. eine ausreichend
geflillte Gaskartusche, sowie einen geeigneten
Topf. Deckel nicht vergessen! So wird der Koch-
prozess stark beschleunigt. Naturlich gehdren auch
ein Feuerzeug oder Streichholzer ins Hajkgepéack.

Sollen wir Geld mitnehmen?

Ja, unbedingt. Ihr braucht kein groRes Budget, das
Geld sollte aber reichen, um unterwegs ein wenig
zum Essen zu kaufen oder notfalls mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln zuriick zu fahren.
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Verpflegung

Was wiegt wenig, macht satt
und ist lecker?

Uberlegt euch im Vorfeld, was ihr durch leichte
Alternativen austauschen kénnt. Milch kénnt ihr
zum Beispiel durch Milchpulver ersetzen. Hafer-
flocken wiegen wenig, machen satt und versorgen
mit Energie flr den Tag. Statt Brot zum Frihstlck
konnt ihr damit Porridge kochen. Fir die warme
Hauptmahlzeit darf die Tomatensuppe durchaus
mal aus der Tute kommen, anstatt Dosen herum
zu schleppen. Suppenpulver oder Briithwiirfel
konnen bei Kalte schnell eine kleine warmende
Mahlzeit ergeben. Getrocknetes Gemiise wie
Tomaten und Pilze wiegt wenig, verfeinert ein Ge-
richt aber ungemein. Statt frischer Frichte kann
Trockenobst eine Zwischenmahlzeit ersetzen.

Kohlenhydratreiche Lebensmittel sind die rich-
tige Wahl, damit viel Energie flrs Unterwegssein
da ist. Auch hier gilt: Vollwert ist besser, also lie-
ber Vollkornnudeln und Vollkornbrot mitnehmen,
als weifse Nudeln und Baguette. Auch Siifses darf
durchaus zum Hajkgepack gehdren. Ein paar Kek-
se siind durchaus OK, Musliriegel sind immer eine
gute Wahl.

Ein wenig Frisches gehort trotz Gewicht ebenfalls
ins Hajkgepack. Ein Apfel als Snack wiegt nicht
so viel und eine Karotte oder Gurke werten die
Brotzeit unterwegs auf.

Worauf sollten wir — neben dem
Gewicht — bei der Auswahl der
Lebensmittel achten?

Wichtig ist, dass ihr Gerichte aussucht, die mit
wenig Aufwand und einfach zuzubereiten sind.
Beim Hajken sollte es schnell gehen. Wahrschein-
lich hat niemand aus der Gruppe Lust, am Abend
noch lang und aufwandig zu kochen.

Sogenannte One-Pot-Gerichte, bei denen alles
im selben Topf gekocht wird, sind praktisch. Suppen
und Eintopfe sind hier Klassiker. Mit ein paar Nu-
deln oder Reis als Einlage wird es sattigend. Auch
viele Nudel- und Reisgerichte konnen direkt in
einem Topf zubereitet werden, so dass alles ge-
meinsam gart.

Unterwegs habt ihr keine Moglichkeit zu kihlen.
Butter ist auf einem Hajk vdllig unnotig. Wurst und
Kése bleiben am Stlick langer frisch.

Wie transportieren wir
Nahrungsmittel am besten?

Entfernt alle unndtigen Verpackungen und fillt ab,
was ihr wirklich braucht. Eine ganze Flasche Ol ist
zum Beispiel Quatsch. Fllt einfach ein bisschen
in eine Plastikbox. Das gleiche gilt fir Gewdrze,
Kaffee, Tee und Co. Was auslaufen kann, sollte
zusatzlich in Plastiktiten verpackt werden. Ol im
Schlafsack oder der Kleidung waére unterwegs
wirklich ungunstig.

Muss es ein warmes Essen sein?

Nein, muss es natdrlich nicht. Ein warmes Essen
macht aber satt, zufrieden und warmt auf. Einen
Kocher solltet ihr sowieso dabeihaben. Ein war-
mes Getrank am Morgen warmt nach einer kih-
len Nacht oder nach einem unerwarteten Regen-
schauer von innen.

Wie wird das Essen
schneller fertig?

Salzt Wasser, etwa fur Nudeln, erst wenn es schon
kocht. Gesalzenes Wasser braucht langer zum
Erhitzen, als ungesalzenes. Vergesst nicht, den
Topf immer mit einem Deckel abzudecken. Was
auch immer ihr im Topf habt: Es kocht bedeutend
schneller. Der Kocher sollte aulserdem so stehen,
dass der Wind die Flamme nicht beeintrachtigt.

Verpflegung

Wie kommen wir unterwegs
an Trinkwasser?

Viele Brunnen sind mit Trinkwasser ausgestattet.
Einfach auf die Beschriftungen achten. AuRerdem
gibt es auf vielen Friedhofen Trinkwasser. Sicher
werden euch die meisten Privatpersonen eure
Trinkflaschen auffillen lassen, wenn ihr fragt.
Findet ihr einmal gar keine Mdglichkeit zum Auf-
fallen, kénnt ihr euch vielleicht auch in der Natur
mit Wasser versorgen. Dabei gibt es einige Punkte
zu beachten: Das Wasser kann verunreinigt sein,
wenn oberhalb Kihe oder Schafe weiden. Selbst
kaltes, klares und geruchloses Wasser sollte kurz
aufgekocht werden. Zur Sicherheit gibt es in Out-
doorladen Kartuschen zur Wasserreinigung..

Immer wichtig: Abends alle Trinkflaschen e
entleeren und aussplilen.
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Unterwegs

Wie finden wir einen
Schlafplatz?

Grundsatzlich habt ihr euch bestimmt schon im
Vorfeld Uberlegt, ob ihr drin oder drauRen schlafen
wollt. Am bestenist es, Grundstlickseigentimer zu
fragen, ob ihr in deren Garten, auf Wiesen oder in
Waldern schlafen dirft. Das gleiche gilt fur ,, Indoor-
Schlafplatze”.

Gute Erfahrungen machen Pfadfinderinnen immer
wieder in Pfarrbiiros und Kirchen, in Rathau-
sern, auf Bauernhofen oder sogar in Restaurants
und Hotels.

Wie stellen wir Kontakt
zur Leiterin her?

Vereinbart vorher, wen ihr unter welcher Telefon-
nummer erreichen konnt und sollt. Die Nummer
sollte unbedingt — am besten mehrfach — gespei-
chert oder aufgeschrieben werden. Die Leiterin-
nen mussen vorab kontrollieren, ob sie Empfang
am Lagerplatz haben, bzw. wer den besten Emp-
fang hat. In der Regel wird die Leiterin angerufen,
sobald ein Ubernachtungsplatz gefunden ist oder
spatestens zu einer vorher vereinbarten Uhrzeit.

Was machen wir im Notfall?

Bei schlimmeren Verletzungen und wenn ihr euch
unsicher seid, immer unter 112 einen Notruf ab-
setzen.

Dabei die W-Fragen beantworten:

v" Wer ist am Telefon?

v’ Wo ist etwas passiert?

v/ Was ist passiert?

v’ Wie viele Verletzte gibt es?
v/ Welche Verletzungen gibt es?

Wichtig: Warten auf Rickfragen!

Versucht Ruhe zu bewahren. An diesem Punkt ist
bereits Hilfe unterwegs zu euch. Kimmert euch
um die Verletzte. Sprecht mit ihr und versucht sie
zu beruhigen. Sobald mdéglich, unbedingt auch die
Notfalltelefonnummer eures Hajkteams anrufen
und informieren.

Ein Notfall ist nicht unbedingt immer mit einer
kranken oder verletzten Person verbunden. Auch
ein Gewitter kann ein Notfall sein, oder ihr verlauft
euch oder schafft es nicht zur vereinbarten Zeit zu-
rick. Die Notfalltelefonnummern sind immer be-
setzt und jederzeit bereit euch zu helfen.
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Was tun wir bei Gewitter?

Beobachtet — am besten schon vorher — Wind und
Wolken. So kénnt ihr evtl. einschatzen, wohin das
Gewitter zieht. Versucht rechtzeitig, eine sichere
Stelle, am besten ein geschlossenes Gebaude zu
erreichen. Schafft ihr das nicht, beachtet folgende
Regeln:

v/ Berggipfel meiden
v Wasser meiden (selbst kleine Rinnsale
und Pfltzen)
v/ Einzelne Biume, Masten, etc. meiden
v/ Metallteile in einiger Entfernung ablegen
v/ Handy ausschalten!
v/ Zusammenkauern
v/ In freiem Geldnde flach auf den Boden legen
v/ Metallgestange in Zelten auf
keinen Fall berthren!

Seid bei Wetterfragen lieber immer sehr vor-
sichtig. Anrufen und abholen lassen ist vollig
in Ordnung.

Unterwegs

Wie oft miissen wir
eine Pause machen?

Eine Pause von mindestens 5 bis 10 Minuten soll-
tet ihr mit Kindern jede Stunde machen. Wichtig:
Alle mUssen auch eine wirkliche Pause haben, auch
die, die zuletzt am Rastplatz ankommen. Erst dann
auf die Uhr schauen!

Die erste Pause solltet ihr schon nach etwa einer
viertel Stunde einlegen. Schon nach dieser Zeit
bemerken die Madchen, ob Rucksack und Schuhe
richtig sitzen oder etwas geandert werden muss.
Vielleicht sind die Madchen auch zu warm oder
kalt angezogen und méchten etwas an- oder aus-
ziehen.
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Unterwegs

Wie schnell laufen wir?

Um Strecken zu planen, kénnt ihr fir Erwachsene
von einer Distanz von 4 Kilometern pro Stunde
oder von 400 Hohenmetern pro Stunde ausgehen.
Eine Strecke von einem Kilometer (15 Minuten)
und 100 Hohenmetern (15 Minuten) dauert also ca.
30 Minuten. Fir Kinder wird etwa die doppelte
Zeit kalkuliert. Je alter, desto mehr nahert sich
der Wert an den der Erwachsenen an.

Wichtig: Es geht nicht darum mdglichst viele Kilo-
meter zu machen. Die Madchen sollen Zeit haben,
die Natur zu entdecken und zu erleben. Es gibt ei-
nige weitere Dinge, die eine Hajkgruppe eher lang-
sam laufen lassen, zum Beispiel, wenn es heifd ist,
das Gepack schwer ist, sich Hunger breitmacht
oder es schon Nachmittag oder sogar Abend ist.
Insgesamt laufen grofiere Gruppen langsamer als
kleine.

Was hilft bei Blasen
an den Fufien?

Eine Blase kann der Betroffenen, aber auch der
ganzen Gruppe einen Hajk wirklich vermiesen. Da-
rum am besten Vorbeugen. Keine neuen Schuhe
zum Hajken anziehen und Uber ein Paar Kunst-
fasersocken Wollsocken tragen. Wer besonders
empfindlich ist, kann bereits zu Beginn des Hajks
ein Blasenpflaster verwenden.

Ist es trotzdem zu einer Blase gekommen, diese
nicht aufstechen. \Wenn unbedingt ndtig, weil ein
Weiterlaufen aufgrund der Schmerzen zum Bei-
spiel nicht moglich ist, die Blase mit einer sterilen
Nadel aufstechen und einen festen (!) Pflasterver-
band anlegen.

Womit waschen wir uns?

Furs Waschen in der Natur ist es wichtig, dass ihr
spezielle Duschgels und Zahncremes verwendet,
die biologisch abbaubar sind.

Ein toller Tipp fiirs Handewaschen unterwegs:
Papier mit flissiger Seife einstreichen, zum
Trocknen aufhangen und in Stiicke schneiden.
Zum Handewaschen einfach ein Stiick Papier
in die Hand nehmen, anfeuchten und Hande
waschen. Das klappt auch mit Duschgel oder
Geschirrspilmittel und ist eine echte Gewichts-
ersparnis.

Woher bekommt wir Anzund-
material furs Feuer?

Beim Hajken ist es besonders wichtig, gutes An-
zUndmaterial zur Verfligung zu haben, schlief3lich
wird sich unterwegs kaum richtig gutes, trocke-
nes Brennholz finden lassen. Nehmt deshalb eine
kleine Box mit und sammelt auf dem Weg.

Gut geeignet sind trockene Grashalme, trockenes
Moos oder Tannenzapfen. Birkenrinde brennt so-
gar frisch gut. Aber bitte nur von geféllten Baumen
nehmen! Auch gut geeignet sind Tampons.

[ B

Unterwegs
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Rechtliches

Was muss in der Einwilligungs-
erklarung der Eltern stehen?

Die Eltern missen ihr Einverstdndnis dazu geben,
dassihrKindhajkengeht. Je nach Hajkistes wichtig,
dass auch das Einverstiandnis zum Ubernachten,
evtl. ohne vorher festgelegten Ort und ohne Leite-
rin gegeben wird.

Diirfen die Madchen
allein hajken?

Aus rechtlicher Sicht gibt es darauf leider keine
eindeutige Antwort. NatUrlich hat der Gesetzgeber
keine konkreten Vorgaben zum Thema Hajk getrof-
fen. Aber auch wenn man den Hajk dem Reisen
ohne erwachsene Begleitung gleichsetzt, finden
sich dazu keine Gesetze.

Heil’t: Es liegt im Ermessen der Eltern und Leite-
rinnen, ob den Madchen das Hajken ohne Leiterin
zugetraut wird. Im Allgemeinen wird empfohlen,
dass Jugendliche ab 16 Jahren allein reisen. Je
jinger die Teilnehmerinnen, desto mehr sollte vor-
bereitet werden (Schlafplatz, Essen, ...).

Es spricht auch nichts gegen einen Hajk mit Leite-
rin. Far Wichtel und Pfadis ist auch das ein tolles
Erlebnis.

[

Konnen wir in der Natur
tibernachten?

Grundsatzlich ausgenommen sind Nationalparks,
Naturschutzgebiete, Naturdenkmaler, Wild- oder
Wasserschutzgebiete. An  Stranden darf in
Deutschland ebenfalls nicht Gbernachtet werden.
Ohne Zelt darf auf3erhalb von Privatgrundstiicken
aber an vielen Orten Ubernachtet werden. Ob eine
Plane schon als Zelt gilt, liegt aber im Auge des
Betrachters.

Deshalb: Ubernachtet nur da, wo ihr die
Einwilligung der Grundstiickseigentiimer habt.

Wo diirfen wir entlanggehen?

Nicht nur aus rechtlichen, sondern auch aus Tier-
und Pflanzenschutzgriinden ist es am besten,
wenn ihr auf den Wegen bleibt.

Nicht erlaubt ist das Gehen durch Garten, Uber be-
stellte Acker, nicht gemahte Wiesen, vorbereitete
Acker und selbstverstandlich alle eingezaunten oder
mit Verbotsschildern gekennzeichneten Wege,
Wiesen und Co.

Rechtliches

Konnen wir ein Lagerfeuer
machen?

Diese Frage ist gar nicht so leicht zu beantworten.
Es kommt darauf an, wann und wo ihr ein Feuer
machen wollt.

Generell ist ein Abstand von 100 Metern zum
Wald einzuhalten. Feuer im Wald missen immer
genehmigt werden. Der gleiche Abstand ist zu
leicht brennbaren Stoffen wie Strohballen, Holz-
stapeln, etc. einzuhalten. Der Abstand zu Hausern
muss mindestens 5 Meter betragen. Fragt im
Zweifel lieber bei Gemeinde oder Forstamt nach
oder verzichtet auf ein Feuer. Kein guter Ort flr
ein Lagerfeuer sind grof’e oder nasse Steine (Ex-
plosionsgefahr!) oder moorige Gegenden (Gefahr
unterirdischer Ausbreitung des Feuers).

Nicht vergessen: \Waldbrandgefahr beachten,
bzw. sich vor dem Hajk darUber informieren. An
manchen Orten gibt es 6ffentliche Grillplatze.

Habt ihr ein Feuer gemacht, ist es wirklich wichtig,
dass ihr es gut I6scht, bevor ihr weitergeht. Ist nur
noch sehr wenig Glut vorhanden, konnt ihr lang-
sam etwas Wasser hineingieRen und Wasser und
Glut verrihren. Gut léschen koénnt ihr ein Feuer
auch, indem ihr Sand oder Erde darauf schuttet.

23



Notizen

Willkommen
zuriick!

Wie konnen wir die Gruppen
bei ihrer Rlickkehr willkommen hei3en?

Mit einem guten Essen und interessierten Leiterinnen. Nach einem Hajk sind alle mtde und
hungrig, aber auch voll von Abenteuern, die erzahlt werden wollen. Wichtig ist darum, dass es

ein echtes , Empfangskomitee” gibt. Ein schnelles ,,Hallo" zwischendrin ist nicht geeignet, um
die Hajk-Teilnehmerinnen zu begrifen.

Toll ist ein Empfang mit Saften, Eis oder anderen Erfrischungen und Zeit und Interesse an den
Erlebnissen und Abenteuern von unterwegs. Immer gern genommen: FulRbader, Cremes oder
Peelings fur die miden FURe und freie Duschen. Wer nicht am Hajk teilnimmt, sollte also duschen,
bevor alle zurickkommen. Wenn es dann noch ein tolles vorbereitetes Essen gibt, sind sicher alle
zufrieden.

Sollte der Hajk reflektiert werden?

Wie jede groRRere Aktion sollte auch ein Hajk reflektiert werden. Die Reflexion kann wie die Vorbe-

reitung als Teil des Hajks gesehen werden. Nicht nur verschiedene Eindricke wollen ausgetauscht
und verarbeitet werden. Vielleicht gab es Probleme mit der Ausristung oder an einigen Stellen hat
es am Know-How gehapert. Solche Dinge kdnnen mit in die Gruppenstunden genommen und dort
vertiefend gelernt werden. Und: So ein Hajk kann auch Konflikte hervorrufen.

Die sollten unbedingt gemeinsam besprochen werden. O

Was passiert mit dem Material?

Das Aufraumen und Sdubern des mitgenommenen Materials wie Planen,
Kocher und Co ist Teil des Hajks und sollte gemeinsam von der Gruppe
erledigt werden. Verloren oder kaputtgegangene Dinge werden der

Zustandigen gemeldet, so dass die Reparatur veranlasst oder Ersatz
besorgt werden kann.
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Hajk knigge

2. Leiterinnen haben den
Blick auf die ganze Gruppe.

Als Leiterin solltet ihr den Blick auf die ganze
Gruppe haben. Besonders an gefahrlichen
Stellen solltet ihr frihzeitig warnen. Deshalb
geht am besten eine Leiterin vorne und nach
Maéglichkeit eine zweite Leiterin hinten.

1. Pfadfinderinnen sind
gut vorbereitet. 3. Pfadfinderinnen richten sich
nach den Schwachsten der

Gruppe.

Gute Vorbereitung ist der beste Schutz gegen
bdse Uberraschungen:

v/ Habt ihr euch (iber das Gebiet informiert, einen Das Wandertempo richtet sich nach den
Weg herausgesucht und eine aktuelle Karte Schwachsten der Gruppe. Das heil’t, diese
dabei? gehen am besten vorne und bestimmen die Ge-

v Wo lauern Gefahrenstellen? Konnt ihr sie schwindigkeit. Hinten gehen die fitteren
umgehen? und schnelleren Lauferinnen und achten

v/ Habt ihr alles Wichtige dabei? Habt ihr euch darauf, dass niemand verloren geht.
auf das Wetter eingestellt?

v~ Sind die Gewichte so verteilt, dass jede ihren
Rucksack gut tragen kann und sind die Ruck-
sacke richtig eingestellt?

4, Pfadfinderinnen machen
ausreichend Pausen.

v Kennt ihr euch und euer Kénnen? Gibt es
besondere BedUrfnisse, die ihr berlcksich-
tigen musst?

Macht genligend Pausen. Je nach Strecke und
Hunger legt ihr alle zwei Stunden eine grof3e-
re Pause zum Essen und dazwischen kleinere
Trinkpausen nach Bedarf ein, mindestens aber
jede Stunde eine.

v’ Habt ihr mindestens ein geladenes Handy
mit Notfallnummern dabei?

5. Pfadfinderinnnen sind in der
Gruppe unterwegs

Bleibt zusammen. Die Erste muss immer in
Sichtweite der Letzten sein und umgekehrt.
Pausen macht ihr gemeinsam und achtet dar-
auf, dass auch die Hinteren in der Gruppe ge-
nlgend Zeit haben, um sich etwas auszuruhen.
Als Gruppe bleibt ihr in allen Situationen zu-
sammen (auRer im Notfall — dann gehen einige
Hilfe holen, wéhrend andere bei den Verletzten
bleiben). Lést Aufgaben gemeinsam und trefft
Entscheidungen in der Gruppe.

6. Pfadfinderinnen bewegen sich

sicher im StraBenverkehr

Manchmal lasst es sich nicht vermeiden und ihr
musst auf einer StralRe laufen. Geht hier hinter-
einander im Gansemarsch und bleibt auf der
linken StralBenseite. So seht ihr die Autos, die
euch auf eurer Seite entgegenkommen.
Stralen in der Reihe (nicht im Gadnsemarsch)
Uberqueren, damit ihr schneller auf der anderen
Seite seid. Nicht Trampen!

7. Pfadfinderinnen sind freundlich
und riicksichtsvoll.

Also grifst die Leute, denen ihr begegnet.
Achtet besonders in Ortschaften auf eine an-
gemessene Lautstarke.

8. Pfadfinderinnen leben

umweltbewusst.

Es ist selbstverstandlich, dass ihr euren Ml
einsammelt und mitnehmt. Deshalb: Plastik-
tiiten nicht vergessen! Achtet aulRerdem
darauf, mdglichst wenig Mull in Form von
Plastikverpackungen mitzunehmen.

9. Pfadfinderinnen achten
auf die Natur.

Als Wanderer habt ihr ein Wegerecht, das be-
deutet, dass ihr auf der ganzen Welt zu jeder
Tages- und Nachtzeit auf allen Wegen zu Ful}
gehen durft, sofern es nicht durch Schilder
verboten wird. Bleibt deshalb auf den Wegen
und lasst so Pflanzen und Tieren ihre Ruhe.
Besonders in Naturschutzgebieten ist das
wichtig. Lagerfeuerregeln beachten! Eigen-
tumsregeln beachten! (Zelten nur auf Nach-
fragen, Ernten nur auf Nachfrage)
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