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Kursbuchungen
Die Kurse Sportklettern Indoor im  DAV Kletterzentrum Regensburg werden durchgehend von Januar bis Dezember  angeboten und laufend ergänzt. Die Termine können auf der Website  eingesehen und gebucht werden unter:www.kletterzentrum-regensburg.de 

SPORTKLETTERN INDOOR (SK)im DAV Kletterzentrum Regensburg

SCHNUPPERKLETTERN (KLZ)
Schnuppern Kinder  (JUGENDKURS)

Kursziel: Spielerisches Eintauchen und Ausprobieren der Sportart „Klettern am Seil“
Voraussetzungen: Keinerlei Vorkenntnis-se notwendig, Mindestalter 7 JahreKursinhalt: Spielerisches Erleben kletter-sportlicher Bewegungsabläufe sowie ein kleines Know-how für die Bedienung der notwendigen Ausrüstung 

Schnuppern ErwachseneKursziel: Eintauchen und Ausprobieren einer neuen Sportart, Erleben kletter-sportlicher BewegungsabläufeVoraussetzungen: Durchschnittliche sportliche Fitness
Kursinhalt: Erleben klettersportlicher Be-wegungsabläufe sowie ein kleines Know-how für die Bedienung der notwendigen Ausrüstung

GRUNDKURSE (KLZ) 
Toprope Kinder (JUGENDKURS)

Kursziel: Erwerb des DAV-Toprope-scheins, Grundlagen für das selbständige Topropeklettern
Voraussetzung: Mindestalter 10 JahreKursinhalt: Richtiges Einbinden ins Seil, Toprope Sichern und Ablassen, Seilkom-mandos, Selbstkontrolle und Partner-check, Prüfung der Inhalte des DAV-Top- ropescheins 

Toprope ErwachseneKursziel: Erwerb des DAV-Toprope-scheins, Grundlagen für das selbständige Topropeklettern
Voraussetzungen: Mindestalter 15 Jahre, Spaß an der Bewegung

Kursinhalt: Richtiges Einbinden ins Seil, Toprope Sichern und Ablassen, Seilkom-mandos, Selbstkontrolle und Partner-check, Prüfung der Inhalte des DAV-Top-ropescheins

Vorstieg 
Kursziel: Erwerb des DAV-Vorstiegs-scheins, Grundlagen für das selbständige Vorsteigen an künstlichen KletteranlagenVoraussetzungen: Mindestalter 14 Jahre, Klettererfahrung und Beherrschen der Anforderungen des DAV-Topropescheins, idealerweise vorangegangener Besuch eines Grundkurses Sportklettern „Topro-pe“. Kletterkönnen mind. 5. Grad UIAAKursinhalt: Wiederholung der Kursinhalte „Toprope“, Sicherung mit dem Smart, im Vorstieg Klettern und Sichern, Prüfung der Inhalte des DAV-Vorstiegsscheins

Termine und Anmeldung: 
Kurspreise: 

AUFBAUKURSE (KLZ) 
Sturz- und Sicherungs- training

Kursziel: Erlernen und Verbesserung von fortgeschrittenen Sicherungsmethoden sowie angstfreies und kontrolliertes Stürzen
Voraussetzung: DAV-Kletterschein Vor-stieg oder entsprechendes Kletter- und Sicherungskönnen. Der 5. Schwierigkeits-grad (UIAA) sollte beherrscht werden.Kursinhalt: Optimale Handhabung han-delsüblicher Sicherungsgeräte (Halbauto-maten) nach den Empfehlungen des DAV-Sicherheitskreises, dynamisches Sichern, intensives Sicherungs- und Falltraining, Verhalten und Sicherheit beim Klettern

Klettertechnik 1
Kursziel: Verbesserung der persönlichen Klettertechnik, kraftsparendes KletternVoraussetzung: Mindestalter 14 Jahre, Beherrschen des 5. Schwierigkeitsgrades UIAA im Vorstieg, Beherrschen der Siche-rungstechniken im Vor- und NachstiegKursinhalt: Erklärung und Einführung in die Grundtechniken des Kletterns wie z.B. Eindrehen, richtiges Greifen, Tritttechnik, Körperschwerpunktverlagerung, Frosch-technik, usw.

Klettertechnik 2
Kursziel: Steigerung des Kletterniveaus, Analyse des persönlichen KletterstilsVoraussetzung: Mindestalter 14 Jahre, Beherrschen des 6. Schwierigkeitsgrades UIAA im Vorstieg, Beherrschen der Siche-rungstechniken im Vor- und NachstiegKursinhalt: Einführung in fortgeschrittene Klettertechniken wie z.B. dynamisches Klettern, taktisches Klettern, Routenpla-nung usw.
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Aktivitäten und Touren

Wir pflegen und pflanzen den Zukunftswald
In Gedenken und zu Ehren von Joachim Kerschensteiner pflan-
zen und pflegen wir im Rahmen einer Aktion des Naturschutz-
teams seinen Wald, der jetzt von seiner Frau Sieglinde Sporrer 
betreut wird. Er hatte bereits in der Vergangenheit wichtige Im-
pulse für einen Zukunftswald gesetzt, der durch eine vielfältige 
Baumartenmischung besser auf die zu erwartenden Klimaver-
änderungen angepasst sein wird. Seine weitsichtigen Planun-
gen und Gedanken wollen wir mit praktischer Arbeit im Wald 
fortsetzen und damit auch sein großartiges Engagement für den 
Naturschutz in der DAV Sektion Regensburg würdigen.          
Termin: 02.03.2024 / ganztägig
Ort: Raum Lupburg
Leitung: Sieglinde Sporrer und Reinhardt Neft
Anmeldung: naturschutzteam@alpenverein-regensburg.de

Wildkräuterexpedition
Wir gehen ein Teilstück vom Klimaschutzweg Regensburg und 
gelangen so zu einem Naturschutzgebiet, eine Wiesenland-
schaft, die wir nach interessanten, der Jahreszeit entsprechen-
den Kräutern absuchen werden. Hilfreiche Tipps und Erken-
nungsmerkmale zur Selbstsuche gibt uns die Kräuterpädagogin 
mit an die Hand.
Termin: 27.04.2024 / 14:00 Uhr
Ort: Raum Regensburg, Holzäckerstraße 2
Leitung: Gabriele Rogowsky
Anmeldung: naturschutzteam@alpenverein-regensburg.de 

Vom Naturschutzteam organisiert
Kräuterwanderung in den Kitzbüheler Alpen,  
siehe Tourenprogramm S. 46

Botanische Wanderung zur Neuen Regensburger Hütte,  
siehe Tourenprogramm S. 50

DAV-NATURSCHUTZTEAM

Natur und Umwelt

Darüber hinaus werden während des Jahres zusätzliche Ex-
kursionen, Aktionen und Informationsveranstaltungen angebo-
ten, wie z.B. Schneeschuhwandern und Naturschutz, Shinrin 
Yoku – Waldbaden, Grün in der Stadt – Wanderungen durch die 
Regensburger Parks, der Steinwald – Hotspot der Biodiversität 
oder Feuchtbiotope in der Naabtalaue.
Infos dazu auf www.alpenverein-regensburg.de/naturschutz

Interesse an einer Mitarbeit  
im Naturschutzteam?

Wir sind eine offene Gruppe, die sich für Belange des  
Natur- und Umweltschutzes im weitesten Sinne einsetzt 
und treffen uns regelmäßig am letzten Montag im Monat 
um 19:00 Uhr im Spitalgarten. Wir beschäftigen uns mit 

Themen der Umweltbildung, organisieren Exkursionen und 
Veranstaltungen und möchten insbesondere die Mitglieder 
der Sektion für die Belange des Umwelt- und Naturschut-

zes sensibilisieren. Bei uns gibt es eine offene Diskussion 
darüber, wie und wo wir uns engagieren wollen. Wir sind für 

neue Ideen und Anregungen jederzeit offen. 
Meldet euch einfach bei uns:  

naturschutzteam@alpenverein-regensburg.de  
oder kommt spontan zu unserem monatlichen Treffen  

– wir freuen uns auf euer Interesse und eure Ideen!  

Kontakt Leitung: Daniela Giehrl und Reinhardt Neft
naturschutzteam@alpenverein-regensburg.de
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v.l.n.r.: Siegfried Fischer (im Vorstand für Naturschutz zuständig), Daniela Giehrl, Geschäftsführerin Sabrina Esser und Reinhardt Neft
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12-Wochen-Programm  
„Stressreduktion durch  
Wandern und Bergwandern“

Studie „Stressreduktion durch  
Bergwandern“
Für das körperliche und geistige Wohlbefinden ist ein Aus-
gleich zum Alltag deshalb wichtig. Stress reduzieren, sich selbst 
bewusst werden, auf den eigenen Körper hören – darum geht 
es auch in der Studie „Stressreduktion durch Bergwandern“. 
Die Ergebnisse zeigen: Regelmäßiges Wandern reduziert das 
Stresserleben und fördert positive Gefühle wie Zufriedenheit, 
Dankbarkeit, Demut und Lebenssinn.

Arbeit, Kinder,  
Ausbildung, Schule,  

Studium; kurz zum Ein-
kaufen, Essen kochen und 

die Nachrichten aus fünf 
verschiedenen Gruppen-

chats beantworten.  
Unser Alltag birgt viel 

Stresspotential. Stress  
ist nicht immer negativ:  
Er setzt Energiereserven 

frei und macht uns  
leistungsfähig. Bis zu 

einem gewissen Grad. 
Stehen wir ständig unter 
(negativem) Stress, kann 
das ernsthafte Folgen für 

unsere Gesundheit haben.
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Warum engagierst du dich?

Andrea Hinterwimmer
u.a. Beiratsreferentin & Trainerin

» Seit meiner Jugend engagiere  
ich mich ehrenamtlich im 
Verein. Mir macht es Spaß mit 
Hauptamt und Ehrenamt zu-
sammenzuarbeiten und etwas 
bewegen zu können.
Aktuell bin ich in verschiedenen  
Bereichen aktiv. Im Bereich 
Bergsport bin ich als Ausbil- 
derin tätig, engagiere mich im  
Ressort Bergsteigen und koor-
diniere Neuerungen in enger 
Zusammenarbeit mit dem Vor-
stand. Im Klimaschutz arbeite 
ich im erweiterten Team mit. 
Als Beiratsreferentin koordinie-
re ich in Zusammenarbeit mit 
dem Vorstand die Beirats- 
sitzungen. «
Andrea Hinterwimmer

Manuel Höllering
Vorstand Hütten und Wege

» Ein Verein kann nur funktio-
nieren, wenn es Ehrenamtliche 
gibt, die ihn gestalten. Deshalb 
war es für mich immer klar, 
dass ich mich engagieren will. 
Meiner Meinung nach könn-
ten wir noch viel mehr Leute 
brauchen, die mitmachen. Und 
Spaß macht es natürlich, wenn 
das Engagement mit dem Hob-
by verbunden ist. Hütten und 
Wege zu erhalten und die Hüt-
tenkultur in den Alpen aufrecht 
zu erhalten, ist mir persönlich 
sehr wichtig. Deshalb arbeite 
ich seit 2021 ehrenamtlich für 
die Neue Regensburger Hütte 
und seit der Mitgliederver-
sammlung 2023 im Vorstand 
für den Bereich Hütten und 
Wege.  «
Manuel Höllering

Joachim Hofmann
Leiter Ortsgruppe Städtedreieck

» 1992 erfolgte der Beitritt 
zum Alpenverein Regensburg 
und die Kontaktaufnahme zur 
Ortsgruppe Städtedreieck. 
2001 bin ich zum Vorsitzenden 
der OG gewählt worden. Das 
Ehrenamt macht natürlich viel 
Arbeit: Touren planen, Hütten-
übernachtungen und Fahr-
gemeinschaften organisieren, 
Informationen austauschen, 
Berichte verfassen und vieles 
andere mehr. Mir ist es wichtig 
meine Begeisterung fürs Berg-
steigen mit Gleichgesinnten zu 
teilen. Die Gemeinschaft mit 
den Bergkameraden macht das 
Bergerlebnis intensiver und 
ist für mich Motivation immer 
neue Ziele zu suchen. Und ich 
hoffe, dass das noch viele Jahre 
so bleibt. «
Joachim Hofmann

Knapp 31.000 Mitglieder engagieren sich rund 1,7 Millionen Stunden jähr-

lich ehrenamtlich für den Deutschen Alpenverein – in der Sektion  

Regensburg sind es gut 300. Jede*r von ihnen hat ganz individuelle Gründe 

dafür: eigene Ideen verwirklichen, mitgestalten, Freundschaften knüpfen, 

dem Verein etwas zurückgeben, andere mit Leidenschaft und Begeisterung 

anstecken ... Wir haben fünf unserer Ehrenamtlichen nach ihrer Motivation 

gefragt – nur zu gerne würden wir alle zu Wort kommen lassen. 

Und möchten allen danke sagen.
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Donnerstag, 19. Oktober 2023 / 19:30 Uhr 
DAV Kletterzentrum Regensburg,  
Am Silbergarten 6, Kareth/Lappersdorf
Faszination totes Gebirge
Referent: Dr. Georg Draeger
Neugierig geworden? Kletter- und Wandergenuss 
in einzigartigen Touren im größten Kalkkarst-
gebiet Mitteleuropas: Gipfelüberschreitungen, 
Klettersteige und Alpin- bzw. Sportklettereien. 
Wie wäre es mit dem Bernd-Rinesch-Klettersteig 
auf den Großen Priel, einem der längsten Eisen-
wege Österreichs, oder dem Tassilo-Klettersteig 
auf den Schermberg. Alpine Herausforderungen 
findet man z. B. in den Riesenplatten des Zwöl-
ferkogels. Einblicke und Tiefblicke möchten Lust 
auf dieses sehr vielseitige Wander- und Kletter-
gebiet machen, um sich ein wenig mehr Bergzeit 
zu nehmen. Also „immer dran bleiben“!

Montag, 04. Dezember 2023 / 19:00 Uhr 
DAV Kletterzentrum Regensburg,  
Am Silbergarten 6, Kareth/Lappersdorf
Kirgistan – Steppe und hochgebirge
Referent: Jochen Ebenhoch
Seit über zehn Jahren sind Gulaim und Jochen 
Ebenhoch unterwegs auf ihrem abenteuerlichen 
Weg zu Fuß nach Kirgistan, ihre „Via Kirgisia“.  
Gulaims kirgisische Heimat liegt an der legen- 
dären, alten Seidenstraße und wird vom Tien-
Shan-Gebirge beherrscht, das mit seinen schnee-
bedeckten Gipfeln, Bergsteppen, einsamen 
Tälern und malerischen Seen von besonderer 
landschaftlicher Schönheit ist. In einem Bilder-
vortrag stellt Jochen das hierzulande noch relativ 
unbekannte Land im Herzen Zentralasiens vor. 
Wer also vorhat, einmal in das übrigens visa- 
freie Kirgistan zu reisen, sollte sich diesen  
Abend nicht entgehen lassen.

Der Berg ruft – und Dr. Georg 
Draeger antwortet. Seine  
Vorträge aus über 50 Jahren 
Bergerfahrung sind nicht nur 
hochinformativ, sondern  

machen einfach richtig Spaß!

Jochen Ebenhoch lebt mit seiner 
Frau Gulaim in Vaterstetten und 
organisiert neben seinen Aben-
teuerreisen auch Kultur- und 

Wanderfahrten nach Kirgistan. 

Aktuelle Vorträge

Alle Vorträge auch virtuell
Unsere Vorträge im DAV Kletterzentrum Regens-
burg könnt ihr im Seminarraum live erleben 
oder virtuell ansehen.
Informationen für die Liveteilnahme oder 
Logindaten für die Onlineteilnahme fi ndet ihr 
auf  www . alpenverein-regensburg.de im Bereich 
 Veranstaltungen/Vorträge.
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Unsere Mitglieder – Ihre Zielgruppe

Unsere Mitglieder sind ...
sportlich und gesundheitsbewusst. Der Natur- und Klimaschutz 
ist ihnen wichtig. Sie legen Wert auf ein soziales Miteinander. 
Über 300 Mitglieder engagieren sich aktiv ehrenamtlich im Ver-
ein. Unsere Mitglieder sind eine große Gemeinschaft, die den 
Bergsport fördert und Naturräume bewahrt, in den Alpen, aber 
vor allem auch im Umland Regensburgs sowie im Bayerwald. Mit 
unseren Angeboten sprechen wir alle an, die sich gerne in der 
Natur bewegen, diese respektieren und Ruhe und Erholung in 
den Bergen oder bei Bergsportarten suchen. Dazu gehört auch 
unser Kletterzentrum, das nicht nur Sportstätte, sondern auch 
Treffpunkt für viele Mitglieder ist.

Mit unseren gedruckten und digitalen Medien erreichen wir unse-
re über 20.000 Mitglieder. Mit Ihrer Werbung in unseren Medien 
erreichen Sie Ihre potenziellen Kunden.

Mitgliederzahl: 20.291*

Altersstruktur*
 U18  12,1 % 

 18-30 Jahre  17,3 %

 31-45 Jahre  27,9 % 

 46-60 Jahre  27,6 % 

 Ü61  15,1 %

 

Örtliche  
 Verteilung*

 Stadt Regensburg  37,3 %

 Landkreis  
Regensburg et al. 50,0 %

 Ortsgruppen  
Bayerwald und  
Städtedreieck  12,7 %

 

Geschlecht*
 weiblich  44,80 % 

 männlich  55,18 % 

 divers  0,02 %

 

*Stand 16.11.20231
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rTAG DER OFFENEN TÜR 
SAMSTAG: 07�10�23 
13:00 – 22:00 Uhr

DAV Kletterzentrum Regensburg 
Am Silbergarten 6, 93138 Lappersdorf

13:00 – 18:00 Uhr
Schnupperklettern
Hoch hinaus – an unseren 
Schnupperkletterstationen ist 
für jeden von klein bis groß 
etwas geboten. Du erhältst 
das benötigte Material und 
testest, gesichert durch unsere 
ausgebildeten Trainer*innen, 
dein Bewegungsgeschick in der 
Vertikalen. Wer schafft es bis 
ganz nach oben?  
Vorkenntnisse: keine

13:00 Uhr
Workshop Einführung  
Bouldern für Kids 
Spielerisches Reinschnuppern 
in das vertikale Vergnügen. 
Unter Anleitung und Aufsicht 
von unseren Trainerinnen und 
Trainern werden die ersten 
Schritte an der Kletterwand 
geübt.  
Voraussetzung: keine

ab 14:00 Uhr 
Basteln mit JdaV
Ausrangierte Seile sind viel zu 
schön um weggeworfen zu wer-
den. Unsere Jugend bastelt mit 
euch daraus Schlüsselanhän-
ger und schicke Armbändchen.

15:00 Uhr
Workshop Einführung 
Bouldern
Hooken, Flashen, Spotten – 
kurze Einführung in die Welt 
des Boulderns.  
Voraussetzung: keine 

14:30 – 15:00 Uhr
Showklettern  
team regPoint
Die Athletinnen und Athleten 
der Wettkampfgruppe Team 
RegPoint zeigen euch, was mit 
Training und Ehrgeiz möglich 
ist, und demonstrieren euch 
spannende Routen im Überhang.

15:00 Uhr
Workshop  
Klettertechnik
Eindrehen, richtiges Greifen 
und Treten, Schwerpunktver-
lagerung, Froschtechnik: Es 
gibt so manchen Kniff, um an 
der Klettertechnik zu feilen und 
kraftsparender ans Ziel zu ge-
langen. Voraussetzung: keine

16:00 Uhr
Workshop Einführung  
Bouldern für Kids 
Spielerisches Reinschnuppern 
in das vertikale Vergnügen. 
Unter Anleitung und Aufsicht 
von unseren Trainerinnen und 
Trainern werden die ersten 
Schritte an der Kletterwand 
geübt.  
Voraussetzung: keine

17:00 Uhr
Workshop  
Boulderschrauben
Werde selbst kreativ und 
schraube unter Anleitung dei-
nen eigenen Boulder.  
Voraussetzung: Boulder- oder 
Klettererfahrung

der Eintritt ist an diesem tag frei. 

Bitte registriert euch, wenn ihr  

selbständig klettert, trotz- 

dem an der theke.Mitgliedermagazin „Ausblick“
3 + 1 – viermal jährlich erscheint das Mitgliedermagazin Ausblick der Sektion 
Regensburg des Deutschen Alpenvereins e.V., dem größten Verein der Stadt 
Regensburg, dem größten Sportverein in der Oberpfalz und der zehntgrößten 
Sektion des DAV.

Unser Ausblick ist das Medium für unsere Mitglieder, sich über die Entwick-
lungen im Verein zu informieren, sich zu vernetzen und Anregungen zu holen. 
Das Magazin informiert umfassend und stellt die Vielfalt unseres Angebots dar, 
sowohl durch Wissenswertes zu den unterschiedlichen Sportarten, als auch 
durch Berichte über die Aktivitäten unserer Vereinsmitglieder. Darüber hinaus 
sind die Themen Ehrenamt, Natur- und Klimaschutz und Jugendförderung im-
mer konstante Bestandteile des Ausblicks. 

Im Februar, Juni und Oktober erscheinen die regulären Ausgaben des Ausblicks 
im handlichen Kleinformat (etwas größer als A5). Anfang Dezember geht es 
an die Planung des kommenden Bergjahres, mit unserem Ausblick-Jahrespro-
gramm im A4-Format. Das Jahresprogramm umfasst rund 100 Ausbildungs-
kurse sowie ebenfalls rund 100 Touren in den verschiedensten bergsportlichen 
Kategorien. Der Ausblick (inkl. Jahresprogramm) wird per Post an rund 8.500 
Haushalte und per Mail an rund 4.000 weitere Personen verschickt. Er liegt im 
Kletterzentrum sowie in zahlreichen Sportgeschäften und weiteren Geschäften 
aus und kann natürlich auch online gelesen werden.

Mitgliedermagazin „Ausblick“
drei Ausgaben im Jahr: ET Februar, Juni und Oktober

Jahresprogramm „Ausblick“
alle Kurse und Touren für das kommende Jahr: ET Dezember

Websites
www.alpenverein-regensburg.de
www.kletterzentrum-regensburg.de

Social Media
Facebook Sektion Regensburg
Facebook Kletterzentrum
Instagram Kletterzentrum

Newsletter
Sektion Regensburg „Neues aus der Sektion“
Naturschutzteam „Neues vom Naturschutzteam“

Unsere Kommunikation
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Alle Preise verstehen sich zuzüglich Mehrwertsteuer.  
Die Preise gelten für eine einmalige Annonce.

Rabattstaffelung:
ab zwei Anzeigen in Folge: 5 %
ab drei Anzeigen in Folge: 10 %

Anzeigen – Formate & Preise

 U4  U2 / U3  1/1 Innenteil  1/1 Satzspiegel  1/2-hoch  1/2-quer  1/4-hoch  1/4-quer  1/8

Format 160 x 240 mm
mit Adressfeld 160 x 240 mm 160 x 240 mm 140 x 215 mm 67,5 x 215 mm 140 x 105 mm 67,5 x 105 mm 140 x 50 mm 67,5 x 50 mm

Preis 830,00 €  770,00 € 600,00 € 600,00 € 320,00 € 320,00 €  180,00 € 180,00 € 100,00 €

 U4  U2 / U3  1/1 Innenteil  1/1 Satzspiegel  1/2-hoch  1/2-quer  1/4-hoch  1/4-quer  1/8

Format 210 x 297 mm
mit Adressfeld 210 x 297 mm 210 x 297 mm 180 x 267 mm 87,5 x 267 mm 180 x 131 mm 87,5 x 131 mm 180 x 63 mm 87,5 x 63 mm

Preis 1.650,00 € 1.550,00 € 1.380,00 € 1.380,00 € 720,00 € 720,00 €  390,00 € 390,00 € 210,00 €

Mitgliedermagazin „Ausblick“

Jahresprogramm

Was bei der 
Gestaltung der U4 
mit Adressfeld zu 

beachten ist, finden 
Sie auf Seite 5.
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Anzeigen
Nicole Rühr
nicole.ruehr@alpenverein-regensburg.de
0941 463 990 30

Redaktion
Monika Trojer
monika.trojer@alpenverein-regensburg.de
0941 463 990 36

Termine
Anzeigen- und Redaktionsschluss

Heft 1  01. Dezember

Heft 2  01. April

Heft 3  01. August

Jahresprogramm  01. Oktober

Druckunterlagenschluss

Heft 1  01. Januar

Heft 2  01. Mai

Heft 3  01. September

Jahresprogramm  01. November

Erscheinungstermine

Heft 1  01. Februar

Heft 2  01. Juni

Heft 3  01. Oktober

Jahresprogramm  01. Dezember

 

Anzeigen – technische Angaben, Termine, Kontakt

Druckunterlagen
Datenformat:

bei ganzseitigen Anzeigen: 
Endformat der Anzeige 
+ 3 mm Beschnittzugabe ringsum
+ Schneidemarken

alle anderen Formate: 
Endformat der Anzeige  
ohne Schneidemarken

Druckdaten: PDF/X-3:2002 Standard

Auflösung: 300 dpi

Farbprofil: ISO Coated v2 300% (ECI)

Datenübermittlung:  
per E-Mail an 
nicole.ruehr@alpenverein-regensburg.de

Daten größer als 10 MB:  
bitte per WeTransfer senden 
https://wetransfer.com

Sie hätten gerne Unterstützung  
bei der Gestaltung Ihrer Anzeige? 
Bitte melden Sie sich bei Nicole Rühr,  
Sie vermittelt Ihnen gerne die  
entsprechenden Ansprechpartner. 

Ihre Ansprechpartnerinnen
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Sektion Regensburg des DAV e. V. - St.-Katharinen-Platz 4 - 93059 Regensburg
ZKZ07487, PVSt +4, Deutsche Post AG, Entgelt bezahlt

Anrede
Vorname Nachname
Straße Hausnummer
Postleitzahl Ort
evtl. zusätzliche Adresszeile

In der Mitte dieser Ruhezone wird später 
der Adressaufkleber angebracht

Ruhezone: 125 mm breit x 71 mm hoch, rechts bündig, 
Abstand vom oberen Heftrand: 20 mm

125 mm

71
 m

m
20

 m
m

Ruhezone für das Adressfeld
Für die maschinelle Bearbeitung beim Versand von Pressepost muss bei 
ganzseitigen Anzeigen auf der Rückseite des Heftes eine Ruhezone für 
das Adressfeld berücksichtigt werden. 

Stand und Größe der Ruhezone:
Für beide Formate (160 x 240 mm und DIN A4) ist die Ruhezone gleich 
groß: 125 mm breit und 71 mm hoch. Sie beginnt am rechten Heftrand 
(Bund) und hat einen Abstand von 20 mm zum oberen Rand des Heftes.

Regeln innerhalb der Ruhezone:
Innerhalb der Ruhezone ist alphanumerischer Text in Klarschrift  
(dunkle Schrift auf hellem Grund) nicht erlaubt – siehe Beispiel A.
Zulässig sind jedoch alphanumerische Angaben im Negativdruck  
(helle Schrift auf dunklem Grund) – siehe Beispiel B.
Generell lenkt das Adressfeld weniger ab, wenn die zentrale Botschaft 
der Anzeige in der unteren Hälfte steht – siehe Beispiel C. 

Beispiel C – erlaubtBeispiel B – erlaubtBeispiel A – nicht erlaubt

Lorem ipsum

Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur sadip-
scing elitr, sed diam nonumy eirmod tempor in-
vidunt ut labore et dolore magna aliquyam erat, 
sed diam voluptua. At vero eos et accusam et 
justo duo dolores et ea rebum. 

Sonder- 
aktion

Logo
FIRMENBEZEICHNUNG
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20-30
STUNDEN-WOCHE

VOLLZEIT ODER TEILZEIT

WIR SUCHEN VERSTÄRKUNG!

BIST DU TEAMFÄHIG?

WIR SUCHEN DICH?

BEWERBUNG PER E-MAIL:
francis.koenig@laufundberg-koenig.de

www.laufundberg-koenig.de

DU LIEBST UND LEBST SPORT, BIST TEAMFÄHIG,
VERANTWORTUNGSVOLL, PROFESSIONELL IM THEMA UND 

AUCH IM UMGANG MIT KUNDEN. DU SUCHST AUFGABEN DIE 
DICH IN BEWEGUNG HALTEN UND DEINE LEIDENSCHAFT

 LEBEN LASSEN? DANN BIST DU BEI UNS RICHTIG!

Ruhezone 20 mm

Herr 
Peter Tschirner 
Am Hörhag 3/29 
6395 Hochfilzen 
Österreich

Absenderzone Freimachzone
74x40 mm

Lorem ipsum
Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur sadipscing 
elitr, sed diam nonumy eir mod tempor invidunt ut 

labore et dolor magna aliquyam erat, sed 
diam volup tua. At vero eos et accusam 
et justo duo dolores et ea rebum. 

Logo
FIRMENBEZEICHNUNG

Sonder- 
aktion
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Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur sadip-
scing elitr, sed diam nonumy eirmod tempor 
invidunt ut labore et dolore magna aliquyam 
erat, sed diam voluptua. At vero eos et accu-
sam et justo duo dolores et ea rebum. 

Sonder- 
aktion
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