
Ausrüstung - Stirnlampe 

Den Sonnenuntergang vom Gipfel aus zu beobachten, ist eine feine Sache – romantisch, traumhaft und 
manchmal auch atemberaubend. Doch mit dem langsam schwindenden Tageslicht hat man in der 
Regel ein Problem: Ohne zusätzliche Beleuchtung kann der Abstieg schwierig und zum Teil sogar 
gefährlich werden. Auch wenn beim Hajk abends noch das Biwak gebaut werden oder gekocht werden 
muss und man seine Hände durchaus für andere Sachen als eine Taschenlampe gebrauchen kann, 
macht eine Stirnlampe häufig wirklich Sinn. 

 

Wir geben Dir Tipps, was Du beim Kauf beachten solltest 

 

Lichtstrom / Leuchtweite 

Eine der wichtigsten Angaben ist der Lichtstrom, der in Lumen 

angegeben wird. Dies bezeichnet grob gesagt, wie hell die 

Stirnlampe ist. 

Die Leuchtweite gibt die Distanz an, die eine Stirnlampe maximal 

ausleuchten kann.  

Je nach Sportart werden unterschiedliche Lichtstrom und 

Leuchtweiten benötigt.  Wer schnell unterwegs ist (Fahrrad oder 

Renner), benötigt eine Lampe mit größere Leuchtweite wie z.B die 

Silva Trail Runner II. Untertage muss ein Großer Bereich Hell 

ausgeleuchtet werden…. Aber zu hell blendet auch. 

Für den normalen Einsatz bei den Royal Rangers empfehlen wir 

einen Lichtstrom von 100 bis 300 Lumen und eine Leuchtweite von 

50 bis 80 Meter. 

 

  



Leuchtdauer 

In modernen Stirnlampen kommen nur noch Leuchtdioden kurz LED zum Einsatz. Sie 

sind besonders stromsparend und sehr hell. 

Eine gute Lampe hat optimaler Weise mehrere Modi mit POWER LED um viel Licht zum 

Suchen zu haben, aber auch gedimmtes Licht oder Rotlicht,  

Die Leuchtdauer der verschiedenen Stirnlampen variiert stark. Es gibt Lampen mit einer 

Leuchtdauer zwischen zwei und mehreren Hundert Stunden. 

Eine Batterieladung sollte mit maximaler Leuchtkraft minimal 5-7h durchhalten. 

Gedimmt oder mit Rotlicht kann dann die maximale Leuchtdauer durchaus 80 bis 300h 

betragen 

 

Bauform und Stromversorgung 

Die einfacheren Stirnlampen nutzen Standard Batterien oder Akkus, die direkt 

in der Lampe eingesetzt werden. Sie sind geeignet für:  Einfachere 

bergsportliche Aktivitäten, Trailrunning, Gipfelanstiege in der Dämmerung, … 

Vorteile: 

• Leichte und kompakte Bauweise mit kleinem Packmaß und geringem 

Gewicht 

• Standard Batterien sind überall erhältlich 

• Günstige Anschaffungskosten 

Nachteile: 

• Oft Geringere Lichtstärke 

• Leuchtdauer von max. 6 - 7h 

 

 

Andere Stirnlampen haben ein Akku Fach hinten. Hier können mehr oder größere Batterien eingesetzt 

werden. Sie sind geeignet für: Anspruchsvollere bergsportliche Aktivitäten wie verwinkelte Trailruns, 

längere Abfahrten mit dem MTB oder auch Skitouren, … 

Vorteile: 

• Meist höhere Lichtstärke 

• Eine Ladung reicht für mehrere Tage 

• Standard Batterien sind überall erhältlich 

Nachteile: 

• Benötigt doppelt so viel Platz 

• Höheres Gewicht 

 

 

 

 



Profis z.B. im Bergbau nutzen Lampen mit separatem Akku Fach. Sie sind geeignet für: Extrem-Einsätze, 

bei denen es auf eine maximale Ausleuchtung ankommt 

Vorteile: 

• Meist sehr hohe Lichtstärke jenseits 500Lumen 

• Bei langer Akkulaufzeit (evtl. mehrere Tage) 

• Akku kann bei Kälte unter der Jacke getragen werden, 

was den Akku schont 

• Gewicht verteilt sich besser 

Nachteile: 

• Benötigt viel Platz 

• Hohes Gewicht 

• Hohe Anschaffungskosten 

 

 

Erhalt der Nachtsichtfähigkeit 

Ein Absolutes „MUSS“ für eine Royal Rangers Stirnlampe ist das Rotlicht. Es hat 

den Vorteil, dass das menschliche Auge bei Rotlicht seine Pupille nicht 

zusammenzieht. Das ist z.B. hilfreich, wenn man öfter seinen Tourenpartnern 

ins Gesicht schauen muss oder sich mit Hilfe einer Karte orientiert. Bei weißem 

Licht steht man immer für ein paar Sekunden im Dunkeln, bis die Pupille sich 

wieder angepasst hat, mit dem roten Licht nicht. Zudem wollen wir nachts im 

Wald keine Tiere aufschrecken, sondern so unauffällig wie möglich unterwegs 

sein. 

Gute Stirnlampen schalten beim Einschalten zuerst in den Rotlichtmodus. Durch 

wiederholtes drücken des Schalters innerhalb einer kurzen Zeit wird in den 

Weißlichtmodus umgeschaltet. Wurde die Stirnlampe einige Zeit im Rotlichtmodus 

betrieben, so wird sie durch ein erneutes Drücken des Schalters ausgeschaltet. So muss während der 

ganzen Nachtwanderung nicht einmal der Weißlichtmodus aktiviert werden. 

 

 



Dimmen und andere Funktionen 

Viele Stirnlampen können gedimmt werden. So spart man nicht nur Strom, 

sondern man blendet andere weniger. Einige Modelle wie die Petzl Nao 

haben einen eingebauten Sensor, der das zurückgeworfene Licht einfängt 

und die Lampe automatisch abdimmt. Das ist vor allem dann von Vorteil, 

wenn man wenig Zeit hat, die Helligkeit jedes Mal manuell zu regulieren 

oder oft auf eine Karte schauen muss. 

 

Moderne Stirnlampen bieten oft weitere Funktionen wie z.B.: 

1 TriplePower LED, erzeugt einen fokussierten Fernlichtkegel 

 

2 weiße SinglePower LEDs. erzeugen einen breit gestreuten Lichtkegel zum Lesen oder Batterie 

sparen 

 

2 rote SinglePower LEDs für die Nachtsicht ohne die eigene Nachtsicht zu beeinträchtigen 

 

 



Das Stirnband 

Manche Modelle sind mit einem einfachen Stirnband ausgestattet und haben ein im Lampenkopf 

integriertes Batteriefach. Sie haben den Vorteil, dass man nicht so viel Gewicht mit sich 

herumschleppt. Außerdem nehmen sie im Rucksack weniger Platz ein. Andere Stirnlampen sind mit 

zwei Bändern ausgestattet, die um und über den Kopf führen. Dadurch werden sie besser fixiert, was 

gerade bei bewegungsintensiven Sportarten von Vorteil ist. 

Gerade beim Sport sollte das Stirnband abnehmbar sein, damit man es waschen kann. 

 

Wasserabweisend 

Regen und schlechtes Wetter 

dürfen der Stirnlampe nichts 

ausmachen. Moderne Stirnlampen 

sind mindestens Wasserabweisend 

geschützt nach IPX4 

 

Selbstblendung 

Bei manchen Modellen kann es vorkommen, dass man sich selber 

blendet. Dies ist besonders für Brillenträger ein Problem, wenn 

die Stirnlampe auf den Rahmen oder auf die Innenseite der Gläser 

leuchtet. Oft haben Plexiglaslinsen einen Rand, der zur Blendung 

führt. Mit einem einfachen Trick lässt sich das Problem lösen: Den 

unteren Linsenrand mit schwarzem Edding oder mit einem 

schwarzen Klebeband abdunkeln! 

 

Ein Wort zur Qualität 

Im Internet findet man oft schon billige Stirnlampen für unter 5,-€. Ich habe damit keine guten 

Erfahrungen gemacht. Wenn man sie wirklich braucht, dann gehen sie nicht. 

Petzl, Silva, Black Diamond, Led Lenser und Co. sind sehr gute Stirnlampen, die aber auch ihren Preis 

haben. Wer eine Stirnlampe für gelegentlichen Nutzen sucht, will evtl. nicht so viel Geld in die Hand 

nehmen. 

Dass man auch günstige, brauchbare Stirnlampen für Gelegenheitsnutzer herstellen kann, beweisen 

einige Batterie-Hersteller wie Varta und Energizer. Hier sind einige Beispiele: 

 



VARTA 2x 1 Watt LED Outdoor Sports 

• Incl. 3 AAA Batterien 

• 120 Lumen, 

• 78m Leuchtweite, 

• High Power Spot, Flutlicht, Rotlicht,  

• Dimmbar 

• Kippbar 

• Abnehmbares Stirnband 

• IPX4 

• Preis ca. 15,-€ (UVP: 21,99€) 

 

Energizer Vision hd+ 

• Incl. 3 AAA Batterien 

• 255 Lumen, 

• 70m Leuchtweite, 

• High Power Spot, Flutlicht, 

Rotlicht,  

• Dimmbar 

• Kippbar 

• Abnehmbares Stirnband 

• IPX4 

• Preis ca. 15,-€ (UVP: 29,70€) 

 

Energizer Vision hd+ Fokus 

• Incl. 3 AAA Batterien 

• 300 Lumen, 

• 80m Leuchtweite, 

• High Power Spot, Flutlicht, 

Rotlicht,  

• Dimmbar 

• Fokusierbar 

• Kippbar 

• Abnehmbares Stirnband 

• IPX4 

• Preis ca. 15,-€ (UVP: 32,99€) 

 


