Dokumente:

¢ Reisepass

¢ Flugtickets (Hin- und Ruckflug!!!)

e Krankenversicherung

Personliche Ausriistung:

e Rucksack 20-40 Liter

¢ Schlafsack mit Komforttemperatur ab 0°C

e Trekkingstocke

Kleidung und Schuhe:

e Trekkingstiefel

e Turnschuhe (fiir Stadte)

e Wasserdichte Schicht - Jacke + Hose (von einfachen 5000/5000-Membranen bis zu Produkten
aus Gore-Tex)

e Fleeceanzug

e Thermounterwasche (Oberteil + Hose)

e Daunenjacke mit Kapuze

e Dicke Handschuhe

e Dunne Handschuhe

e Bandana (als Sonnenschutz oder zur Warmeisolierung von Hals/Gesicht)

e Mitze



e Warme Trekking-Socken fiir den Gipfeltag

e Kappe/Hut

Verschiedenes:

e Stirnlampe mit mindestens 12 Stunden Leuchtdauer

e Sonnenbrille

e Thermosflasche - 1 Liter (moglichst ohne Druckknopf im Deckel)

¢ Wiederverwendbare Trinkflasche

e Seesack fur das Gepack, das auf den Maultiertransport geht

e Wasserdichte Packsacke fur Ausrustung und Schlafsack (oder ausreichend Plastiktuten)

e Trekkinghandtuch

o Windschutzmaske fiir das Gesicht (alternativ ein Schal)

e Gamaschen

e Sonnenschutzcreme, Lippenpflegestift

e Chemische Warmepads (optional, aber nutzlich)

¢ Personliche Reiseapotheke

e Elastische Binde und/oder Stutzbandage



