
Gokyo Lake & Everest Basecamp mit
Helirückflug nach Lukla
Grüaß Di und Namaste! Trekkingtour in Nepal mit unserem
deutschsprachigen Guide Anil

Auf unserer exklusiven Trekkingtour "Gokyo Lake & Everest Basecamp mit Helirückflug nach Lukla"
erwanderst du dir ein kleines Stück Nepal.
Zu Fuß erkundest du die faszinierende Bergwelt - vorbei an lebhaften Dörfern, wo uns die Offenheit und
Gastfreundschaft der Einheimischen begegnet, über hohe Pässe und entlang mächtiger Gletscher. Nach der
Besteigung des Kala Patthar wirst du mit einem atemberaubenden Panoramablick auf den Mount Everest
belohnt. Zum Abschluss bringt uns der Helikopter sicher und komfortabel zurück nach Lukla - ein
spektakuläres Erlebnis über den höchsten Gipfeln der Welt. Die Kombination aus Natur, Kultur,
Herausforderung und einzigartigen Perspektiven macht diese Trekkingtour zu einem unvergesslichen
Abenteuer im Herzen des Himalaya.

Unser Guide Anil kennt sich in seiner Heimat bestens aus, er stellt sein Team selbst zusammen, bezahlt fair
und arbeitet mit seinen Mitarbeitenden auf Augenhöhe. Dank seiner Gebietskenntnis, seinem Fachwissen
und Sprachkenntnissen begleitet er dich auf eine deutschsprachig geführte Tour an den Fuße des Mount
Everest.
Anils gute lokale Kontakte sorgen dafür, dass vor Ort alles organisiert ist und du einen Dufflebag für die
Träger erhältst. Sollte unterwegs etwas Unvorhergesehenes passieren, kann Anil dank seines großen
Netzwerks flexibel und schnell reagieren.

Wir empfehlen dir für deinen Heimflug nach der Reise mindestens 2 Puffertage in Kathmandu
einzuplanen, da der Flughafen in Lukla wegen schlechter Sicht gelegentlich nicht angeflogen werden und
sich der Rückflug von Lukla nach Kathmandu verzögern kann.



Anforderungen
 

Kondition

 

Auf- und Abstiege bis zu 1400 Höhenmetern mit einer maximalen Gehzeit von 7 bis 9 Stunden pro Tag,
abhängig von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. Größere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit. Bei Touren in Höhenlagen über 3.000 m wird eine vorherige
Akklimatisierung empfohlen.

 

Technik

 

Du wanderst hauptsächlich auf mittelschweren Bergwegen, die überwiegend schmal und steil sind. Die
gelegentlich felsigen und exponierten Abschnitte sind gut mit Drahtseilen gesichert und erfordern hin und
wieder den Einsatz der Hände. Je nach Wetterlage und Schneeverhältnissen in den Bergen kann der
Untergrund rutschig sein. Für diese Touren solltest du bereits Wandererfahrung mitbringen sowie trittsicher
und schwindelfrei sein.

Tourenbeschreibung
Tag 1: Ankunft Kathmandu - International Guesthouse Kathmandu

Je nach Ankunftszeit in Kathmandu gibt es einen Sammeltransfer zum Hotel. Es kann zu kurzen Wartezeiten
kommen. Am Abend treffen wir uns zu einem gemeinsamen Abendessen, um die kommende Tour zu
besprechen und uns auf die Reise einzustimmen. Verpflegung: Abendessen

Gehzeit: ca. 00:00 Std.

Tag 2: Ausflug Kathmandu Tal

Auf einer geführten Tour mit privatem Fahrzeug erkunden wir das Kathmandu-Tal, Nepals kulturelle
Hochburg. Mit seinen UNESCO-Weltkulturerbestätten, der prächtigen Newari-Architektur, historischen
Monumenten und jahrhundertealten Tempelanlagen zählt es zu den kulturellen Highlights des Landes.
Verpflegung: Frühstück

Gehzeit: ca. 00:00 Std.

Tag 3: Flug nach Lukla - Phakding

Ein Fahrzeug bringt uns nach Ramechhap, wo wir mit einer kleinen Chartermaschine nach Lukla fliegen. Der
spektakulär gelegene Flughafen liegt auf 2.850 m Höhe in den Bergen der Khumbu-Region. Hier startet unser
Trekking-Abenteuer mit einer ersten Wanderung nach Phakding, einem malerischen Dorf am Fluss Dudhkoshi
auf ca. 2.610 m. Verpflegung: Frühstück, Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 200m | bergab 415m

Gehzeit: ca. 04:30 Std.

Tag 4: Wanderung nach Namche Bazaar

Heute wandern wir von Phakding nach Namche Bazaar, dem Hauptort der Khumbu-Region im Distrikt
Solukhumbu. Wir erreichen den Sagarmatha-Nationalpark, queren die berühmte Hillary-Brücke und steigen
steil hinauf durch die Imja-Schlucht. Die Wanderung nach Namche Bazaar ist eine erste richtige
Aufwärmetappe des Everest-Treks. Verpflegung: Frühstück, Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 1250m | bergab 480m

Gehzeit: ca. 05:00 Std.

Tag 5: Wanderung nach Khumjung - Akklimatisierungstag

Der heutige Tag dient der Akklimatisierung. Auf unserer Wanderung nach Khumjung, einem der klassischen
Sherpa-Dörfer, gewöhnen wir uns weiter an die Höhe. Unterwegs passieren wir Khunde und bei klarer Sicht
eröffnet sich uns vielleicht schon der erste Blick auf den Mount Everest. Verpflegung: Frühstück,

https://intguesthouse.com.np/


Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 460m | bergab 460m

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 6: Wanderung nach Dole

Heute führt uns der Weg bergauf zum Dorf Kyanguma, von wo aus wir wunderbare Aussichten auf Thamserku
und Ama Dablam haben. Vorbei an Mani und bunten Gebetsflaggen erreichen wir Dole. Das kleine Dorf liegt
im Flusstal Dudh-Kosi zwischen Khumjung und Machhermo auf einer Höhe von 4.038 m. Es ist oft eine
Zwischenstation für Trekker auf dem Weg nach Gokyo oder Sagarmartha über die Cho La Route.
Verpflegung: Frühstück, Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 1200m | bergab 580m

Gehzeit: ca. 06:00 Std.

Tag 7: Wanderung nach Machhermo

Nach einem stärkenden Frühstück steigen wir steil bergauf nach Lhabarma (4.310 m) und passieren das Dorf
Luza. Von hier haben wir eine großartige Aussicht auf den Cho Oyu. Der Weg führt uns noch ein Stück
entlang eines Gebirgsflusses, bis wir Machhermo erreichen. Verpflegung: Frühstück, Mittagessen,
Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 400m | bergab 80m

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 8: Wanderung zum Gokyo Lake

Das Ziel der heutigen Wanderung ist die Hochalm Gokyo auf 4.790 m mit den fünf heiligen Seen. Mit Blick auf
den Cho Oyu wandern wir in Richtung Phangka. Kurz nach der großen Nilibuk Höhle erreichen wir zuerst den
See Lonpongo und im Anschluss den See Taujun. Es folgt der Abstieg ins Gokyo Tal zur einzigen größeren
Ansiedlung im Tal des Ngozumpa-Gletschers, Nepals größtem Eisstrom. Verpflegung: Frühstück, Mittagessen,
Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 400m

Gehzeit: ca. 04:30 Std.

Tag 9: Besteigung Gokyo Ri (5.357 m) - Wanderung nach Thangnag (4.700 m)

Morgens starten wir den Aufstieg auf den Gokyo Ri (5.357 m) und werden mit einer grandiosen Aussicht auf
den Mount Everest und den Cho Oyu belohnt. Nach dem Abstieg stärken wir uns, bevor wir nach Thangnag
weiterwandern. Der Weg führt uns über den Ngozumpa-Gletscher, mit 36 km der längste Gletscher im
Himalaya. Am Nachmittag erreichen wir das idyllische Bergdorf Thangnag. Verpflegung: Frühstück,
Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 590m | bergab 590m

Gehzeit: ca. 06:30 Std.

Tag 10: Cho La Pass (5.420 m) - Wanderung nach Zongla (4.710 m)

Heute erwartet uns eine längere Etappe, die uns eine Herausforderung bietet: die Überschreitung des Cho
La Passes (5.368 m). Unser Ziel ist das Bergdorf Zongla, an der Basis des Passes gelegen. Der Cho La
verbindet das Everest Basecamp mit der Gokyo-Region und bietet unterwegs spektakuläre Ausblicke auf die
umliegenden Gipfel. Verpflegung: Frühstück, Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 825m | bergab 660m

Gehzeit: ca. 07:30 Std.

Tag 11: Wanderung nach Lobuche (4.910 m)

Auf dieser wunderschönen Etappe zwischen den höchsten Himalaya-Gipfeln erleben wir die Faszination der
mächtigsten Berge der Welt aus nächster Nähe. Gut akklimatisiert nehmen wir einen nächsten großen Schritt
zum Ziel dieses berühmten Trails und erreichen mit Lobuche den Etappenort mit der zweithöchsten
Übernachtungshöhe. Verpflegung: Frühstück, Mittagessen, Abendessen



Höhenunterschied: bergauf 250m | bergab 160m

Gehzeit: ca. 04:30 Std.

Tag 12: Wanderung zum Mount Everest Basislager (5.365 m)

Heute erreichen wir das Herzstück des Treks: das Everest Basecamp, Ausgangspunkt für die meisten
Expeditionen zum höchsten Berg der Welt. Auf dem Weg passieren wir Gorekshep (5.100 m) und steigen
weiter bis zum Fuße des Everest. Das Basislager ist unser Zwischenziel. Nach dem Erinnerungsfoto für's
Album genießen wir noch einmal die grandiose Aussicht, bevor wir uns auf den Rückweg nach Gorekshep
machen. Hier verbringen wir die Nacht auf 5.170 m - unser höchstes Nachtlager auf dieser Tour. Verpflegung:
Frühstück, Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 400m | bergab 175m

Gehzeit: ca. 07:00 Std.

Tag 13: Besteigung Kala Patthar (5.550 m) - Wanderung nach Pheriche

Frühmorgens starten wir zur Besteigung des zweiten und für uns höchsten Gipfels, den Kala Patthar mit 5.644
m - ein unvergessliches Highlight für jeden Bergbegeisterten. Nach dem Abstieg wandern wir nach Pheriche
(4.370 m). Hier lassen wir die Eindrücke des Tages noch einmal auf uns wirken und verabschieden uns von
der Mannschaft. Verpflegung: Frühstück, Mittagessen, Abendessen

Höhenunterschied: bergauf 435m | bergab 1325m

Gehzeit: ca. 07:00 Std.

Tag 14: Flug nach Lukla

Heute fliegen wir mit dem Hubschrauber zurück nach Lukla. Der Nachmittag steht zur freien Verfügung, um
durch das charmante Dorf zu schlendern und die einladenden Cafés und Bars zu erkunden. Verpflegung:
Frühstück, Mittagessen, Abendessen

Gehzeit: ca. 00:00 Std.

Tag 15: Flug nach Kathmandu (1.350 m)

Von Lukla aus fliegen wir zurück nach Kathmandu und werden von dort ins Hotel gebracht. Beim
gemeinsamen Abendessen lassen wir die unvergesslichen Eindrücke unserer Reise noch einmal Revue
passieren. Verpflegung: Frühstück, Abendessen

Gehzeit: ca. 00:00 Std.

Tag 16: individuelle Heimreise

Ein Mitarbeiter von uns begleitet dich zum Flughafen - mit vielen schönen Erinnerungen im Gepäck trittst du
deine Heimreise an. Verpflegung: Frühstück

Gehzeit: ca. 00:00 Std.

Wichtige Informationen für die Einreise

Auswärtiges Amt Deutschland

Außenministerium Österreich

https://www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit/nepalsicherheit/221216
https://www.bmeia.gv.at/reise-services/reiseinformation/land/nepal


Ausrüstung

Rucksack mit Regenhülle 30L - 40L Bergsportbekleidung

kleines Gepäckstück max. 10 kg Wasserdichter Bergschuh KAT. B/C

Grödel oder Spikes* Teleskop- oder Faltstöcke

Funktionelle Unterwäsche Funktionelle Berghose lang

leichte Hüttenhose Funktionsshirt langärmlig

Wärmende Jacke Regenjacke & Regenhose

Mütze/Stirnband leicht gefütterte Handschuhe

Sonnenschutz Trinkflasche

Thermosflasche Energieriegel/Nüsse

kleines Handtuch und Waschlappen Stirnlampe

Blasenpflaster & Tape Gefütterter Schlafsack

Reiseapotheke

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

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



Details im Überblick

LEISTUNGEN
Deutschsprachiger Guide mit fundierten Ortskenntnissen und jahrelanger Erfahrung
2 x Ü/HP im Hotel (DZ oder MBZ)
1 x Ü/F im Hotel (DZ oder MBZ)
12 x Ü/VP im Teahouse (DZ oder MBZ)
Hin- und Rückflug Kathmandu/Ramechhap nach Lukla
Heliflug Piriche - Lukla
Träger (faire Bezahlung und respektvolle Bedingungen)
Privates Fahrzeug zu historischen Stätten im Kathmandu Tal + Eintritte
Transfers
Permits und Gebühren für den Nationalpark
Alle Steuern und Genehmigungen

MINDESTTEILNEHMERZAHL
4 Personen
max. 8

WEITERE GRUPPEN MÖGLICH
maximal 2 Gruppen pro Tour. Die zweite Gruppe wird von Anils deutschsprachigem Freund Mingma
Sherpa geführt. 
 
EINREISE UND VISUM
Wir empfehlen dringend eine ärztliche Untersuchung vor der Reise. Für die Einreise nach Nepal
benötigst du einen gültigen Reisepass (6 Monate ab Einreise). Das Visum musst du rechtzeitig vorab
bei der nepalesischen Botschaft in Deutschland (empfohlen) oder direkt nach der Landung am
Flughafen in Kathmandu beantragen. Für die Einreise aus der EU gibt es keine Pflichtimpfungen.
Weitere Infos findest du beim Auswärtigen Amt.

ZAHLUNGSINFO
Anzahlung 100,00 € p.P. bei Buchung
Restzahlung bis 4 Wochen vor Tourenstart

ZUSATZKOSTEN
Getränke und Rucksackproviant ca. 15,00 € p. P./p. T. nach pers. Bedarf
Hin- und Rückflug
Visagebühren
1 x Abendessen
Kosten für eine Notfall-Evakuierung
Reiseversicherung
Individuelle Trinkgelder

PREIS
Der Preis ist abhängig von der Teilnehmerzahl. Der ausgeschriebene Preis setzt eine Gruppengröße
von 8 Personen voraus. Wir können die Tour bereits ab 4 Personen, gemäß der angegebenen
Preisstaffelung, nach Rücksprache anbieten. Es gelten gesonderte Stornobedingungen (siehe AGB
Punkt 16.d).
 
VERSICHERUNGEN
Du benötigst eine Reiseversicherung, die auch für Pauschalreisen in dieser Region gültig ist.
 
HINWEIS FÜR MENSCHEN MIT EINGESCHRÄNKTER MOBILITÄT
Dieses Programm ist für Menschen mit eingeschränkter Mobilität nicht geeignet.

DAUER
16 Tage Ende Oktober bis Mitte November

TREFFPUNKT
Flughafen Kathmandu

BESONDERE ANFORDERUNGEN
Die größte Herausforderung bei dieser Tour ist das mehrtägige Wandern in Höhenlagen um und über
4.000 m bis auf 5.550 m. Der Guide legt größten Wert auf langsames Gehen, damit du dich möglichst
gut akklimatisieren kannst. Du bist bereit auf den üblichen westeuropäischen Komfort zeitweise zu
verzichten.



 
BUCHUNG DER FLÜGE
Wir empfehlen die Flüge für die An- und Abreise erst nach erfolgter Durchführungszusage zu
buchen. Die von dir individuell gebuchten Flüge können im Falle einer Absage durch uns wegen
nicht Erreichen der Teilnehmerzahl etc. nicht zurückerstattet werden. Gerne sind wir bei der Buchung
der Flüge behilflich. Plane für deinen Heimflug nach der Reise mindestens 2 Puffertage in Kathmandu
ein, da der Flughafen in Lukla wegen schlechter Sicht gelegentlich nicht angeflogen werden und sich
der Rückflug von Lukla nach Kathmandu verzögern kann.

Preise und Termine
2.545,00 € pro Person bei 8 Teilnehmern

2.795,00 € pro Person bei 6 Teilnehmern

2.870,00 € pro Person bei 4 Teilnehmern

2.595,00 € Preis pro Person bei 8
Teilnehmern (2027)

2.845,00 € Preis pro Person bei 6
Teilnehmern (2027)

2.910,00 € Preis pro Person bei 4
Teilnehmern (2027)

NEPAL01-26-1 24.10.2026 - 09.11.2026 NEPAL01-27-1 25.10.2027 - 09.11.2027

Unterbringung
Wir sind während des Aufenthaltes in Kathmandu im Hotel in Doppel- oder Mehrbettzimmern untergebracht.
Einzelzimmer können auf Anfrage bei Verfügbarkeit gegen einen Aufpreis gebucht werden.
Während des Trekkings nächtigen wir in Teahouses in Doppel- oder Mehrbettzimmern. Einzelzimmer gibt es
in der Regel nicht. Es gibt vereinzelt einfache Duschen, meist stehen nur Waschmöglichkeiten zur Verfügung.

Allgemein
Wichtige Informationen zur Trekkingreise "Gokyo Lake & Everest Basecamp"

Visum:
Für die Einreise nach Nepal benötigst du ein Touristen-Visum.  Dein Pass muss noch mindestens 6 Monate
gültig sein.
Du kannst das Visum auf drei Wegen erhalten:
1. Vorab bei der nepalesischen Botschaft oder dem Konsulat in deinem Heimatland unter Beachtung der
Bearbeitungszeiten
2. Online ca. 14 Tage vor Reiseantritt kann das Visum elektronisch beantragt werden
3. Bei Ankunft am Flughafen in Kathmandu mit ausgefülltem Visum-Formular, 1-2 Passbildern und der
entsprechenden Gebühr (beachte mögliche Wartezeiten)

Bargeld:
In Kathmandu kannst du die meisten gängigen Währungen in Wechselstuben gegen nepalesische Rupees
umtauschen. Mit einer internationalen Kreditkarte und persönlicher PIN kannst du auch Geld an
Bankautomaten abheben. Informiere deine Bank vor der Reise, um eine Sperrung der Karte zu vermeiden. EC-



Karten funktionieren in Nepal nicht.
Viele Banken begrenzen die Abhebesumme auf 10.000 - 15.000 NPR (ca. 70,00 - 110,00 €). Empfehlenswert ist
die NABIL Bank, bei der du bis zu 35.000 NPR (ca. 250,00 €) abheben kannst. Jede Bank erhebt unabhängig
von der Höhe der Abhebung Gebühren.
Während der Trekkingtour solltest du ausreichend Bargeld mitnehmen, da es in den Bergen keine
Möglichkeit gibt, Geld zu tauschen oder abzuheben. Plane außerdem etwa 15,00 - 20,00 € pro Tag für
Zusatzkosten wie Getränke, WLAN oder das Aufladen des Handys ein.

Trinkgeld:
Die Höhe des Trinkgelds ist individuell und hängt von deinem Zufriedenheitsgrad ab. Als grobe Orientierung
gilt:
- Guide: 10,00 - 15,00 USD pro Tag und Gruppe
- Porter: 8,00 - 10,00 USD pro Tag und Gruppe
Beachte, dass es bei der Verabschiedung der Träger keine Bankautomaten gibt, daher solltest du das
Trinkgeld in bar bereithalten.

Sicherheit:
Nepal gilt als sicheres Reiseland, dennoch solltest du, wie überall, gut auf deine Wertgegenstände achten. Es
kann zu Streiks oder temporären Straßensperrungen kommen, die Verspätungen verursachen können. Meide
Demonstrationen und informiere dich regelmäßig über die aktuelle Lage auf der Website deiner Botschaft.

Gesundheit und Reiseversicherung:
Für die Einreise nach Nepal sind keine speziellen Impfungen vorgeschrieben, dennoch empfehlen wir, sich
vorab mit einem Arzt abzusprechen. In hohen Lagen ist die medizinische Versorgung teilweise begrenzt.
Um Durchfallerkrankungen zu vermeiden, gilt: „Cook it, peel it or forget it.“ Iss nur gegarte oder schälbare
Lebensmittel und trinke ausschließlich aus Wasserflaschen oder abgekochtes Wasser. Für die ersten Tage
des Trekkings sind ein Wasserfilter oder Wasserreinigungstabletten empfehlenswert. Je höher wir wandern,
desto sicherer ist meist das lokale Wasser.

Packe Medikamente gegen Durchfall und Erkältungen ein, ebenso (Blasen-) Pflaster, Augentropfen,
Wunddesinfektionsspray, Schmerztabletten und ggf. ein Breitbandantibiotikum.

In Kathmandu und Pokhara gibt es internationale Krankenhäuser, in denen Behandlungen und Medikamente
bar oder per Kreditkarte bezahlt werden müssen. Die Belege kannst du bei deiner Krankenversicherung
einreichen. Stelle sicher, dass deine Reiserücktritts- und -abbruchversicherung auch Not-Evakuierungen aus
dem Hochgebirge abdeckt, da die Kosten für eine Evakuierung etwa 5.000,00 € betragen können.

Telefon und Internet:
Kläre vor der Reise mit deinem Telefonanbieter, ob dein Handy in Nepal funktioniert. Wir empfehlen eine
nepalesische Prepaid-SIM-Karte von z. B. Ncell zu kaufen. Dafür benötigst du deinen Reisepass und ein
Passbild.
Der Handyempfang ist nicht überall gewährleistet, in touristischen Gebieten gibt es jedoch in den meisten
Hotels und Restaurants kostenfreies WLAN. Während des Trekkings kann in einigen Lodges und
Gästehäusern kostenpflichtiges Internet genutzt werden.

Höhenkrankheit:
Die Höhenkrankheit ist eine ernstzunehmende Erkrankung, die viele Wanderer in Nepal betrifft. Sie entsteht
durch die geringere Sauerstoffkonzentration in der Höhe.
Zur Vorbeugung gilt: viel Flüssigkeit trinken, kohlenhydratreiche Mahlzeiten essen (z. B. Dal Bhat),
ausreichend Zeit für die Etappen einplanen, um sich langsam an die Höhe zu gewöhnen und folgende
Grundregel beachten: „Höher steigen - tiefer schlafen“.
Typische Symptome der Höhenkrankheit sind Kopfschmerzen, Appetitverlust, Übelkeit, Schlaflosigkeit,
geringerer Harndrang und Müdigkeit. Wenn du diese Symptome bemerkst, informiere sofort den Guide,
bleibe auf der aktuellen Höhe, bis die Beschwerden nachlassen, oder steige auf eine niedrigere Höhe ab.

Schwerwiegende Formen:
Ein Höhen-Lungen-Ödem (HAPE) zeigt sich durch Müdigkeit, Erschöpfung, Atemnot bei Anstrengung und
starkem, trockenem Husten. In mittelschweren bis schweren Fällen kommen Schwäche und Müdigkeit, blaue
Lippen und Fingernägel, trockener bis kratzender Husten, Geräusche im Brustkorb, eine Atemfrequenz von
20 Atemzügen pro Minute oder eine Herzfrequenz von mehr als 130 Schlägen pro Minute nach 20 Minuten
Ruhephase. In diesem Fall ist es wichtig, zusätzlichen Sauerstoff zu erhalten und sofort abzusteigen.

Bei einem zerebralen Höhen-Hirn-Ödem (HACE) treten Veränderungen des Bewusstseins,
Koordinationsverlust, Halluzinationen, starke Kopfschmerzen bis hin zum Koma auf. In diesem Fall sind ein
sofortiger Abstieg und zusätzlicher Sauerstoff unerlässlich.

Normen und Werte in Nepal:
Nepal ist bekannt für seine Gastfreundschaft. Um den Menschen mit Respekt zu begegnen, solltest du einige
kulturelle Normen und Werte beachten:



• Frage stets um Erlaubnis, bevor du eine Person fotografierst.
• In der nepalesischen Kultur gilt die linke Hand als unrein - verwende sie nicht zum Essen oder Bezahlen.
• Ziehe deine Schuhe aus, bevor du einen Tempel oder ein privates Haus betrittst.
• Einige Tempel sind nur für Hindus zugänglich, frage im Zweifel vorher nach.
• Zeige deine Wertschätzung, indem du Dinge (auch Geld) mit beiden Händen entgegennimmst oder
überreichst.
• Zur Begrüßung legt man beide Hände in Gebetshaltung vor die Brust und sagt „Namaste“. Händeschütteln
ist in Nepal unüblich.
• Zeige nicht mit dem Finger auf heilige Orte oder Objekte, sondern benutze die ganze Hand.
• Berühre nicht den Kopf von Erwachsenen.
• Steige nicht über sitzende Personen oder Essen und berühre niemanden mit den Füßen.
• Körperliche Zuneigung in der Öffentlichkeit (z. B. Händchenhalten) sollte als Paar vermieden werden.
• Achte darauf, deine Fußsohlen nicht auf Menschen, heilige Orte oder offenes Feuer zeigen zu lassen.
• Umrunde Stupas immer im Uhrzeigersinn, Mani-Mauern werden von links passiert.
• Deine Kleidung sollte angemessen sein - nicht zu kurz, zu eng oder durchsichtig.
• Sei vorsichtig bei Spenden oder Freiwilligenarbeit in Kinderheimen.

Reiseversicherung

Im Zuge der verbindlichen Buchung empfehlen wir den Abschluss einer Reiserücktrittsversicherung, z.B. bei
der Allianz, die Sie über unsere Homepage buchen können: https://bergschule.at/services/reiseversicherung.
Diese Versicherung ist für alle unsere Kunden buchbar. Leistungsstörungen die durch das Wetter, Ausfall von
Bahnen oder anderen Einflüssen verursacht werden, und auf die der Veranstalter keinen Einfluss hat sind
nicht regresspflichtig. Ebenfalls empfehlen wir jedem Teilnehmer eine Haftpflicht-, Unfall- sowie
Auslandskrankenversicherung.

Anforderungen

Kondition

Auf- und Abstiege bis zu 800 Höhenmetern mit einer maximalen Gehzeit
von 3 bis 5 Stunden pro Tag, abhängig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. Größere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit.

  
Auf- und Abstiege bis zu 1200 Höhenmetern mit einer maximalen Gehzeit
von 4 bis 6 Stunden pro Tag, abhängig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. Größere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit.

  
Auf- und Abstiege bis zu 1400 Höhenmetern mit einer maximalen Gehzeit
von 7 bis 9 Stunden pro Tag, abhängig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. Größere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit. Bei Touren in Höhenlagen über
3.000 m wird eine vorherige Akklimatisierung empfohlen.

  
Auf- und Abstiege von mehr als 1400 Höhenmetern mit einer maximalen
Gehzeit von 10 Stunden pro Tag, abhängig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. Bei Touren in
Höhenlagen über 3.000 m ist eine vorherige Akklimatisierung
empfehlenswert.

  

https://bergschule.at/services/reiseversicherung


Technik

Du wanderst auf einfachen Bergwegen. Diese sind überwiegend schmal und
zum Teil auch steil. Je nach Witterung kann es auch mal rutschig sein. Du
musst nicht unbedingt Bergerfahrung haben und auch nicht schwindelfrei
sein. Trittsicherheit hingegen setzen wir bei allen Wanderungen in den
Bergen voraus. Für sportliche Einsteiger ist diese Tour geeignet.

  
Du wanderst hauptsächlich auf mittelschweren Bergwegen, die
überwiegend schmal und steil sind. Die gelegentlich felsigen und
exponierten Abschnitte sind gut mit Drahtseilen gesichert und erfordern hin
und wieder den Einsatz der Hände. Je nach Wetterlage und
Schneeverhältnissen in den Bergen kann der Untergrund rutschig sein. Für
diese Touren solltest du bereits Wandererfahrung mitbringen sowie
trittsicher und schwindelfrei sein.

  
Diese Routen sind überwiegend anspruchsvoll mit einer Tendenz zu
schweren Bergwegen. Die steilen und schmalen Wege führen teilweise
durch wegloses, mit Steinblöcken versehenes Gelände. Ausgesetzte
Passagen, die stellenweise mit Drahtseilen gesichert sind, sollten dir keine
Probleme bereiten. Je nach Wetterlage und Schneeverhältnissen in den
Bergen kann es sehr anspruchsvoll werden. Trittsicherheit, Schwindelfreiheit
und Bergwandererfahrung sind hier unbedingt erforderlich.

  
Du wanderst überwiegend auf schweren, alpinen Bergwegen. Ausgesetzte
Passagen, die teilweise mit Drahtseilen abgesichert sind, häufen sich. Du
hast Erfahrung im alpinen Bergsteigen und bist auch in schrofigem und
verblocktem Gelände, auf Geröllfeldern und größeren Schneefeldern
trittsicher und schwindelfrei. Witterungsbedingt können die Anforderungen
noch anspruchsvoller sein.
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