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Ausrustung fur Trekkingreise rund um den
Manaslu

&) Rucksack mit Regenhiille 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 sollte zur KdrpergroéBRe passen. Fur Damen gibt es speziell
geschnittene Ruckséacke. 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 Sicherheitsausrtstung (Schaufel und Sonde) sein.

Es ist sehr hilfreich, wenn man seinen Rucksack immer nach dem gleichen Schema packt und jedes Teil
seinen festen Platz hat. So findet man seine Sachen schneller (bei Regen oder Kélte ein wirklicher Vorteil). Es
ist empfehlenswert, Kleidung, Hygiene, Medizin, Essen, etc. in optisch unterschiedliche Tuten (es reichen
normale Plastiktlten) einzupacken. Das ist Ubersichtlich, das Packen féllt leichter und man schtzt die
AusrUstung gleichzeitig vor Regen. Alternativ sind natUrlich auch wasserdichte Packsacke mdéglich.

(%) Bergsportbekleidung

Deine Bekleidung fur dein Tagesprogramm sollte funktionell und an das Wetter sowie die Temperatur
angepasst sein. Hier hat sich das Schichtprinzip bewahrt. Je kalter, desto mehr Schichten. In Bergen kann es
auch an warmen Sommertagen in der Hohe spUrbar kélter sein. Denke daher an eine warmende Schicht
(Damen/Herren). Weiteres empfehlen wir dir Wechselwdsche mitzunehmen z. B. ein zweites Shirt, damit du
dich umziehen kannst, wenn du geschwitzt hast.

&) kleines Gepackstiick max. 10 kg

Far unsere Touren mit Gepacktransport eignet sich ein kleines handliches Gepacksttck oder Trolli. Das
Gepackstuck darf max. 10 kg wiegen. Bitte achte darauf, dass keine Wertsachen oder zerbrechliche
Gegenstande in dem Gepéackstlck verstaut werden.

(%) Wasserdichter Bergschuh KAT. B/C

Fur mehrtagige Wandertouren sind Schuhe der Kategorie B, idealerweise B/C mit einem Schaft, der Uber die
Kndchel geht, ein absolutes Muss. Ein fester Schuh bietet deutlich mehr Stabiliat. Wenn du neue Schuhe
kaufst, solltest du diese unbedingt vorher einlaufen. Wenn deine Schuhe schon ein paar Jahre alt sind,
solltest du Uber eine Neuanschaffung nachdenken - auch wenn er dir gut passt. Mit der Zeit hartet die Sohle
aus, wird unflexibler und es besteht die Gefahr, dass sich die Sohle ablést. Fir Damen und Herren ist dieses
Modell zu empfehlen.

Fir Schneeschuhtouren sind diese Bergschuhe ebenfalls bestens geeignet. Wenn du nur eine Tagestour
mit Schneeschuhen machst, gentigen auch feste Winterstiefel zum Schnuren oder wasserdichte
Bergschuhe, an welchen die Schneeschuhe befestigt werden kénnen.


https://www.salomon.com/de-de/product/aerotrek-30-lc13262/LC2466900
https://www.salomon.com/de-at/c/women/clothing
https://www.salomon.com/de-at/c/men/clothing
https://www.salomon.com/de-at/product/shakeout-core-lc13465/LC2778500
https://www.salomon.com/de-at/product/extended-totebag-lc13429/LC2483500?sizeId=LC2483500001
https://www.salomon.com/de-at/shop-emea/product/container-cabin-lc12493.html#color=81835&size=27102
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/kopec-mid-gtx-boot-0031
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/kopec-mid-gtx-boot-0031

&) Grédel oder Spikes*

Grodel oder Spikes untersttzen uns bei Touren im Schnee. Sobald diese bendtigt werden, wirst du wéhrend
der Tour von uns mit Grédeln oder Spikes ausgestattet. Die Grédel werden von der Bergschule fUr die Dauer
der Tour kostenfrei zur Verfigung gestellt. Flir die individuellen Touren ohne Guide kénnen wir keine
Groédel zur Verfligung stellen. Diese sollltest du aus Sicherheitsgriinden unbedingt mithehmen.

&) Teleskop- oder Faltstécke

Stdécke 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 Jahreszeit bzw. immer wenn
mit gréBeren Schneefeldern in den Bergen zu rechnen ist, gehéren Stocke zur Standardausrtstung.

&) Funktionelle Unterwasche

Je nach Lange der Tour benétigst 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 unangenehm zu riechen. Bei Sommertouren kann die Unterwdsche auch mal ausgewaschen
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 diinne Hose eignet sich flr Touren, die nicht weit Gber 2.000 m
hinaus gehen. Ein etwas robusteres Material ist fir unsere AlpenUberguerungen ratsam. Zip-Off-Hosen sind
eine gute Moglichkeit, um Gewicht zu sparen. Flr Hochtouren benétigst du unter Umstanden eine Hose, die
am Beinende verstérkt ist, um beim Gehen mit Steigeisen einen entsprechenden Schutz zu haben. Fur
Schneeschuhtouren sollte die Hose entsprechend warm und eventuell gefUttert sein. Alternativ ist auch eine
lange Unterhose als weitere Warmeschicht moglich.

&) Funktionsshirt langarmlig

Abhéngig von deiner Tour bendtigst du ein zweites Shirt (Beispiel Herren & Beispiel Damen) zum Wechseln.
Je nach Wetter und Tour tragst du dieses Shirt (warmere Version) vielleicht schon am Kérper. Wir empfehlen
auch hier Merino-Wolle. Das Shirt kannst du bei Sommertouren auch mal auswaschen. Moglicherweise ist
eine Weste eine gute Ergénzung statt eines weiteren Shirts, das ist aber natUrlich dir Gberlassen. Achte auch
hier 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 darlber passt. Diese kannst du
als zusatzliche Warmeschicht tragen. Das Schichtprinzip hat sich in den Bergen bewéhrt. Mehrere diinne
Schichten Ubereinander bieten Flexibilitat in Bezug auf Temperatur und Wetter.


https://edelrid.com/eu-de/sport/steigeisen-eispickel-und-eisgeraete/6-point-groedel?variant=806
https://www.salomon.com/de-at/product/mtn-outdoor-lc5473/L40559500
https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-TIGHT/SNW021630872M
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNM019820872L
https://www.salomon.com/de-de/product/wayfarer-2-0-lc14589/LC2750500
https://www.salomon.com/de-de/product/wayfarer-warm-lc11963/LC2616300
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-TIGHT/SNM019820872L
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNM019340W01M
https://supernatural-merino.com/TUNDRA175-LS/SNW020330W01XS
https://supernatural-merino.com/ARCTIC230-LS/SNW021590872XL
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/cerium-hoody-0554
https://arcteryx.com/at/de/shop/mens/cerium-hoody-0521

&) 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 gentgt um deine Sicht einzuschranken, was
wiederum die Trittsicherheit beeinflusst.

&) Miitze/Stirnband

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

&) leicht gefiitterte Handschuhe

In den Bergen kann das Wetter schnell umschlagen. Auch im Sommer kann es in der Hohe empfindlich kalt
werden. Deshalb gehéren leicht geflitterte Handschuhe auch im Sommer in den Rucksack.

Far Touren im Winter sind leicht gefutterte Handschuhe ideal, wenn es nicht zu kalt ist oder wenn dich ein
schweiltreibender Aufstieg fordert. Abhangig von deiner Tour musst du ein zweites Paar, warmer gefUttert,
mitnehmen. Gerade bei Touren im Schnee (Hoch-, Ski-, Freeride- oder Schneeschuhtouren) kénnen die
Temperaturen deutlich schwanken.

& Sonnenschutz

Dazu gehdren Sonnencreme, Sonnenbrille, Schildmitze oder ein Sonnenhut.

&) 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 auffullen. Dennoch solltest du sicherstellen, dass du
auf langen Strecken gentigend 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 weitere Trinkflasche einpacken.

& Energieriegel/Nusse

Je nach persdnlichem Bedarf reichen dir fir den ersten Tag ein paar Energieriegel. Oftmals kannst du
waéhrend 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://www.salomon.com/de-de/product/bonatti-waterproof-lc14456/LC2770100
https://www.salomon.com/de-de/product/outline-3l-gore-tex-lc14019/LC2536600
https://arcteryx.com/at/de/shop/womens/beta-pant-9468
https://supernatural-merino.com/KRISSINI-BEANIE/SNA001250872OS
https://supernatural-merino.com/WANDERLUST-HEADBAND/SNA013350872OS
https://www.hestragloves.de/ergo-grip-active-wool-terry-5-finger-orange-offwhite
https://www.hestragloves.de/czone-contact-glove-5-finger-dark-grey
https://www.salomon.com/de-at/product/sokari-black-li5908/L47475000?sizeId=L47475000001
https://www.salomon.com/de-at/product/logo-trucker-cap-lc14333/LC2682300
https://www.salomon.com/de-de/shop-emea/product/recontm-bottle-750ml-25oz.html#color=73810&size=29055

&) kleines Handtuch und Waschlappen

Am besten eignen sich Mikrofaserhandtlcher. Diese gibt es in verschiedenen GréBRen und Farben und sie
sind sehr platzsparend. Ein kleiner Waschlappen ist sehr hilfreich, wenn es auf einer Hutte keine Dusche gibt.

) Stirnlampe

Eine gute Stirnlampe findest du hier und gehort ebenfalls bei dieser Tour zu deiner AusrUstung. Die Lampe
kann nicht nur wahrend der HuttenUbernachtung zum Einsatz kommen, auch untertags wahrend der Tour.

@) Powerbank (optional)

Um mogliche Engpésse beim Laden der Handys zu vermeiden, kann eine Powerbank hilfreich sein. Wenn du
das zuséatzliche Gewicht sparen mdchtest, solltest du dich bei der Nutzung des Handys einschranken.

&) Blasenpflaster & Tape
Ein hautvertragliches Tape zum Abkleben von empfindlichen Stellen im Schuh sollte unbedingt mit in den
Rucksack. AuBerdem ist es hilfreich, vorsorglich Blasenpflaster mitzunehmen. Neben deinen persénlichen

Medikamenten solltest du auch Schmerzmittel und ein bisschen Verbandsmaterial mitnehmen, aber alles
naturlich nur in kleinen Mengen und klein verpackt.

&) Gefutterter Schlafsack

Ein gefutterter Schlafsack mit einer Komfortzone um O Grad (bei den Nepal-Reisen bis -10 Grad) hat einen
grofBBen Einsatzbereich. Gegen GebUhr kannst du einen Schlafsack vor Ort ausleihen.

&) Reiseapotheke

Far Reisen auBerhalb Europas empfehlen wir eine entsprechende Reiseapotheke mitzunehmen. Dein
Hausarzt beréat dich dazu sicherlich ausfuhrlich.

*Die Grodel bringst du bei dieser Tour selbst mit. Es besteht auch die Méglichkeit diese vor Ort auszuleihen
oder zu kaufen.

Eine genaue Packliste wird dir, sobald die Durchfihrung der Tour garantiert ist, zugeschickt. Gerne kannst du
diese auch schon vorab anfordern.

€ BERGSCHULE KLEINWALSERTAL

BERGSCHULE KLEINWALSERTAL GMBH ATU-NR.: 72922206 TEL: +43 5517 30245 WALSER RAIFFEISEN BANK
WALSERSTR. 262 STEUER NR: 97148 / 6519 INFO@BERGSCHULEAT IBAN: AT67 3743 4000 0243 5410
D-87568 / A-6992 HIRSCHEGG FIRMENBUCHNUMMER: FN 484534A WWW.BERGSCHULE.AT BIC: RANJAT2B


https://www.petzl.com/AT/de/Sport/Stirnlampen/ACTIK
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