PP} BERGSCHULE

\w/ KLEINWALSERTAL

Ausrustung fur Gokyo Lake & Everest
Basecamp mit Helirickflug nach Lukla

@ RUCKSACK MIT REGENHULLE 30L - 40L

Der Rucksack sollte keinesfalls gréBer als 40l sein. Aus Erfahrung wissen wir, je mehr Platz zur Verfigung
steht, desto mehr wird eingepackt. Der Rucksack muss auch zur KérpergrdBRe passen. Fur Damen gibt es
speziell geschnittene Rucksacke. Ein empfehlenswertes Modell fur Touren im Sommer findest Du hier. FUr
eine AlpenUberquerung sollte der Rucksack keinesfalls mehr als 8 kg wiegen. Fur Schneeschuhtouren muss
im Rucksack Platz fur die Sicherheitsausristung (Schaufel und Sonde) sein.

(9 BERGSPORTBEKLEIDUNG

Deine Bekleidung fur Dein Tagesprogramm sollte funktionell und an das Wetter sowie die Temperatur
angepasst sein. Hier hat sich das Schichtenprinzip bewahrt. Je kélter desto mehr Schichten. In Bergen kann
es auch an warmen Sommertagen in der Hohe spUrbar kélter sein. Denke daher an eine warmende Schicht.
Weiteres empfehlen wir Dir Wechselwédsche mitzunehmen z. B. ein zweites Shirt, damit Du Dich umziehen
kannst, wenn Du geschwitzt hast.

& TELESKOPSTOCKE

Stoécke sind vor allem bei langen Abstiegen sehr hilfreich um Deine Gelenke zu schonen. Bei anstrengenden
Aufstiegen ist der Einsatz ebenfalls zur Unterstltzung zu empfehlen. Im Frihsommer, wenn noch Schnee in
den Bergen liegt, sind Stdcke mit groBRen Tellern ein Sicherheitsfaktor. Zu dieser Jahresezeit bzw. immer wenn
mit gréBeren Schneefeldern in den Bergen zu rechnen ist, gehéren Stocke zur Standardausristung.

(%) FUNKTIONELLE UNTERWASCHE

Je nach Lange der Tour bendtigst Du zwei bis drei Garnituren zum Wechseln. Eine Garnitur tragst Du bereits
bei Tourenstart. Wir empfehlen Wasche aus Merino-Wolle. Erfahrungsgemaf beginnt Synthetik-Material nach
einiger Zeit an schlecht zu riechen. Bei Sommertouren kann die Unterwasche auch mal rausgewaschen
werden. Sehr gute Erfahrung haben wir mit Unterwasche von super.natural fir Damen und Herren gemacht.

(%) FUNKTIONELLE BERGHOSE LANG

Je nach Tour und Wetterlage tragst Du diese Hose bereits zum Tourenstart. Die Qualitat der Hose sollte an
den Charakter der Tour angepasst sein. Eine dinne Hose eigenet sich fur Touren, die nicht weit Gber 2.000
m hinaus gehen. Ein etwas robusteres Material ist fir unsere Alpentberquerungen ratsam. Zip-Off-Hosen
sind eine gute Mdglichkeit Gewicht zu sparen. Fur Hochtouren bendétigst Du unter Umstadnden eine Hose, die
am Beinende verstarkt ist, um beim Gehen mit Steigeisen einen entsprechenden Schutz zu haben. Far
Schneeschuhtouren sollte die Hose entsprechend warm und eventuell gefttert sein. Alternativ ist auch eine
lange Unterhose als weitere Warmeschicht moglich.



https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/xa-35-lc12709.html#color=78631
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/ultra-carbon-foldable-li3656.html#color=73279
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNW020430X16M
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNM019820X83XXXL
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/wayfarer-lc11635.html#color=70216
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/wayfarer-warm-lc11963.html#color=71971
https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-TIGHT/SNM020000872XL

@& FUNKTIONSSHIRT LANGARMLIG

Abhéngig von Deine Tour benétigst Du ein zweites Shirt (Beispiel Herren & Beispiel Damen) zum Wechseln.
Je nach Wetter und Tour trégst Du dieses Shirt (wérmere Version) vielleicht schon am Kérper. Wir empfehlen
auch hier Merino-Wolle. Das Shirt kannst Du bei Sommertouren auch mal rauswaschen. Méglicherweise ist
eine Weste eine gute Erganzung statt eines weiteren Shirts. Das ist aber natUrlich Dir Gberlassen. Achte aber
auf das Gewicht.

@& WARMENDE JACKE

Diese warmende Schicht kann eine Primaloft-, Daunen-, Fleece- oder Softshelljacke (Beispiel Damen &
Beispiel Herren) sein. Wichtig ist, dass eine Regenjacke bzw. Hardshelljacke dartber passt. Diese kannst Du
als zusatzliche Warmeschicht tragen. Das Schichtprinzip hat sich in den Bergen bewéhrt. Mehrere diinne
Schichten Ubereinander, so bist Du sehr flexibel was Temperatur und Wetter angehen.

(%9 REGENSCHUTZ

Der Regenschutz ist mit das Wichtigste in unserer Ausrtstung. Das Wetter in den Bergen kann sich sehr
schnell andern. Neben einer Regenjacke (Damen / Herren) muss auch eine Regenhose bei jeder Tour in den
Rucksack. Ein Regenponcho ist ungeeignet, ein Windstof3 gentigt um Deine Sicht einzuschrénken, was
wiederum Deine Trittsicherheit beeinflusst.

@ MUTZE / STIRNBAND

Egal ob Winter- oder Sommertour - eine Mitze oder ein Stirnband gehért in Deinen Rucksack. Je nach
Vorliebe reicht auch ein Stirnband. Die Kapuze dient dann als zusatzlicher Warmeschutz am Kopf.

@) TRINKFLASCHE

Deine Trinkflasche sollte mindestens 1bis 1,5 Liter fassen (als eine Flasche oder zwei Flaschen). Bei den
meisten Touren kann man zwischendurch die Flasche auch mal auffullen. Dennoch solltest Du sicherstellen,
dass Du auf langen Strecken gentgend zum Trinken dabei hast.

%) THERMOSFLASCHE

Zum Vorbeugen bei kalten Themperaturen empfiehlt sich die Mitnahme einer Thermosflasche. Die Flasche
sollte um die 750ml fassen. Zusatzlich kannst du noch eine weiter Trinkflasche einpacken.

@ ENERGIERIEGEL / NUSSE

Je nach persdnlichem Bedarf reichen Dir flr den ersten Tag ein paar Energieriegel. Oftmals kannst Du
wéhrend der Tour auf den HUtten oder bei Aufenthalten im Tal Riegel kaufen. In vielen Unterkunften ist es
moglich ein Lunchpaket zu bestellen. Deshalb brauchst Du nur fir den ersten Tag Verpflegung mitnehmen.


https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNM019340X83L
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNW020330W01M
https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-ZIP-1-4/SNM019940872L
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/elixir-micro-down-lc12863.html#color=81850
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/elixir-micro-down-lc12843.html#color=84352
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/outline-gore-tex-2-5l-lc11360.html#color=73816
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/bonatti-waterproof-lc11935.html#color=72262
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/bonatti-waterproof-lc11934.html#color=69775
https://supernatural-merino.com/RIFFLER-BEANIE/SNA001260872OS
https://supernatural-merino.com/RIFFLER-HEADBAND/SNA001270872OS
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/recontm-bottle-750ml-25oz.html#color=73810&size=29055

(% STIRNLAMPE

Eine gute Stirnlampe findest Du hier und gehért ebenfalls bei dieser Tour zu Deiner Ausristung. Die Lampe
kann nicht nur wahrend der HuttenUbernachtung zum Einsatz kommen, nein auch untertags wahrend der
Tour.

(39 BLASENPFLASTER & TAPE

Ein hautvertragliches Tape zum Abkleben von empfindlichen Stellen im Schuh sollte unbedingt mit in den
Rucksack. AuBerdem ist es hilfreich vorsorglich Blasenpflaster dabei zu haben. Neben Deinen persénlichen
Medikamenten, solltest Du auch Schmerzmittel und ein bisschen Verbandsmaterial mitnehmen. Aber alles
natdrlich nur in kleinen Mengen und klein verpackt.

(%) GEFUTTERTER SCHLAFSACK

Ein gefUtterter Schlafsack mit einer Komfortzone um O Grad hat einen gro3en Einsatzbereich. Gegen GebUhr
kannst Du einen Schlafsack vor Ort ausleihen.

Eine genaue Packliste wird Dir nach Deiner Buchung zugeschickt.
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https://www.petzl.com/AT/de/Sport/Stirnlampen/ACTIK
http://www.tcpdf.org

