Marius Mountaineering Ausrustungs-Check-Liste 17.01.2026

_ Ausrustungs-Check-Liste fur eine Trekking-Tour
e % im Himalaya

Inhalt
1] U] o (U] o V- SO PPTPPPPRPRPPRN 1
AUSTUSTUNES-CRECK ..eeniii ittt ettt e e e et e et s et e eene s eenaeeen 1
RUCKSEACKE & TASCREN ...ttt et et e e e e eene e 1
(LT T 18] o P PP PP PP PP PPPPPPRRY 1
SCRURNE et ettt et et et e e et e e anes 2
TEChNISCNE AUSTUSTUNG. .cuiiiiiiiiii ittt ettt et e ee et et saneaneansanaanesnssnnsanssnsensensenes 2
UBEINACKHTUNE ..ttt ettt ettt et e et e e eteeeteeeaeeeeaeeeaeeeaseeeseeeseeesseeeseeenseeenseeeseeens 2
o] g1 (=T TP PP PP 2
Bestatigung der TEIINENMET .. ettt et e e s e e e e e saseansansansanaanaan 2
Einfuhrung

Diese Ausrustungs-Checkliste dient potenziellen Teilnehmerinnen und Teilnehmern als
Orientierung, um die notwendige personliche Ausrustung fur ein Himalaya-Trekking vollstandig
und sinnvoll zusammenzustellen. Trekkingtouren im Himalaya fuhren in groBe Hohen, verlaufen
teils in abgelegenen Regionen und finden haufig unter einfachen infrastrukturellen Bedingungen
statt. Wetterumschwtnge, Temperaturunterschiede und begrenzte Versorgungsmaoglichkeiten
erfordern eine zweckmaBige, robuste und auf die Hohe abgestimmte Ausrustung.

Eine sorgfaltige Auswahl und Vorbereitung der personlichen Ausrlustung ist eine wesentliche
Voraussetzung flr Sicherheit, Komfort und den erfolgreichen Verlauf der Trekkingtour. Die
Anforderungen an die Ausrustung orientieren sich unter anderem an der Schwierigkeit der Tour
gemaB der 20230601_SAC-Wanderskala_D.pdf.

Ausrustungs-Check

Die folgende Checkliste ist sehr umfangreich und beinhaltet teilweise optionale Ausrustungs-
Gegenstdnde oder welche, die auch kostenpflichtig geliehen werden kdonnen bei uns. Alle
Gegenstande, die selbstandig beschafft werden mussen, sind mit einem * gekennzeichnet.

Rucksacke & Taschen

v" Touren-Rucksack (40-60 Liter) inkl. Regenhdille *
v Duffle-Bag zum Transportieren von Ausrustung, die keinen Platz im Touren-Rucksack findet

Kleidung

v" Unterwasche (Merino-Unterwéasche empfehlenswert) *
Trekking-Socken & warme Socken *

Baselayer (Merino-Baselayer empfehlenswert - lang- & kurz-armlig) *
Midlayer (Merino-Midlayer empfehlenswert) *

Softshell-Jacke *
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Hardshell-Jacke *

Isolation (Primaloft- oder Daunenjacke) *

Softshell-Hose *

Hardshell-Hose *

Goretex-handschuhe (zusatzlich Unterziehhandschuhe empfehlenswert) *
Mutze (Wollmutze empfehlenswert - Stirnband gute Erganzung) *

Buff *
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Schuhe

v" Trekking-Schuhe (leichte Bergstiefel oder Zustiegsschuhe) *
v' Bequeme Schuhe (Trailrunner oder Laufschuhe) *

Technische Ausrustung

v" Trekking-Stocke *
v' Steigeisen oder Grodel & Eispickel (Sicheres Passieren potenzieller Schneefelder im
Frahjahr)

Ubernachtung

v' Schlafsack & (Daunen)-Isomatte (relevant fur Zelt-Trekking)
v' Ess-Geschirr *

Sonstiges

Trinkflaschen inkl. Thermosflasche *

Stirnlampe inkl. Batterien & Ladekabel *

Handy inkl. Ladekabel & ausreichend Speicherkarten *
Kamera inkl. Akkus & Ladekabel

Uhr mit Hohenmesser

Satellitentelefon inkl. Ladekabel

Reiseapotheke (Medikamente fur Magen, Hals & Schmerzmittel) *
Sonstige Medikamente *

Sonnenschutz (Korper, Gesicht & Lippen) *
Feuchtigkeitscreme (Gesicht & Hande) *

Sonnenbrille *

Handtuch & Flip-Flops (Duschen & Kérperhygiene) *
Reisepass *

Versicherungsnachweis *

Notfallkontakt *

Bargeld & Kreditkarten *
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Bestatigung der Teilnehmer

Ich besitze die erforderliche Ausristung oder bin bereit diese anzuschaffen.

Wunsch-Tour:

Wunsch-Zeitraum:

Ort / Datum:

Unterschrift:
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