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Trekking ist nicht schwer. Im Grunde genommen brauchen Sie nur den
Rucksack zu packen und dann einen FuB vor den anderen zu setzen. Doch halt:
Mit unrealistischen Vorstellungen sind Enttduschungen und Arger vorprogram-
miert. Eine erfolgreiche Trekkingtour fangt schon lange vor dem ersten Schritt
an und am besten beginnen Sie mit der gezielten Auswahl von Reiseziel und
-partner(n).

Allein, mit Partner oder in der Gruppe?

Eine wichtige Entscheidung neben der Auswahl des Reiseziels (dazu gleich mehr)
ist die Frage, mit wem Sie auf Tour gehen. An dieser Stelle muss ich gestehen,
gerne allein unterwegs zu sein. Die Griinde dafiir sind vielfiltig: Das Naturerleb-
nis ist intensiver, man hat viel Zeit zum Nachdenken und ist véllig frei in seinen
Entscheidungen.

Findet man ein idyllisches Pldtzchen, so kann eine Pause eingelegt oder sogar
das Zelt aufgebaut werden, ohne dass man sich abstimmen muss, und niemand
ist genervt, wenn ich das dritte Mal auf einem Kilometer den Rucksack von den
Schultern werfe und die Kamera ziicke, um eine Blume am Wegesrand zu foto-
grafieren.

Eine Solotour ist natiirlich nicht jedermanns Sache, mit ein bisschen Erfahrung
und der richtigen Planung ldsst sich aber das Sicherheitsrisiko minimieren, das
insbesondere auf abgelegenen Routen ohne Zweifel besteht.

(AR Solotrekking von Dietmar Heim und Dirk Klawatzki, Basiswissen fiir draufen,
Conrad Stein Verlag, ISBN 3-978-3-86686-045-2, € 7,90

Gerade fiir Anfanger empfichlt es sich aber, mindestens einen geeigneten
Reisepartner zu suchen. Eine Trekkingtour zu zweit bietet folgende Vorteile:
Ein groBer Teil der Ausriistung ldsst sich auf zwei Rucksdcke verteilen.
Probleme und Unstimmigkeiten lassen sich schnell aus der Welt raumen.
In Notsituationen und bei schweren Entscheidungen ist man nicht allein.
Problematischer ist dagegen die Dreiergruppe:
Reicht ein Kocher, braucht man zwei Zelte?
Bei Streit kann es zur Cliquenbildung kommen und schnell steht einer

vV VVV

dann allein da.
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Die Vierergruppe ist rein rechnerisch eine doppelte Zweiergruppe: Jeweils
zwei Leute kdnnen gemeinsame Ausriistung wie Zelt und Kocher aufteilen. Die
Gruppe kann aber schon recht unbeweglich werden.

Grundsitzlich gilt: Je grofer die Gruppe, desto schwerer die Abstimmung.
Besonders problematisch sind unterschiedliche Kondition und Leistungsféhigkeit
der einzelnen Gruppenmitglieder. Diejenigen, die schnell unterwegs sind, verlie-
ren bald den Elan, weil sie immer wieder warten miissen. Die ,Nachziigler” wie-
derum kommen kaum dazu, sich an der Umgebung zu erfreuen, weil sie stets
darum bemiiht sind, den Anschluss zu halten, und standig hinterherhecheln.

Weitere Faktoren, die fiir Missmut innerhalb der Gruppe sorgen, sind unter-
schiedliche Gewohnheiten, z. B. beim morgendlichen Aufstehen und auch Mei-
nungsverschiedenheiten lassen sich schwerer kldren.

Im Team lassen sich Entscheidungen gemeinsam treffen und die
Wanderpartner kénnen sich gegenseitig ergédnzen

Etwas anders sieht es bei gebuchten Gruppenreisen aus, die von einem erfah-
renen Berg- oder Wanderfiihrer mit grofSer personlicher Autoritdt geleitet wer-
den. Gerade wenn es sich um technisch oder klimatisch anspruchsvolle Wande-
rungen handelt, ist man in einer fachménnisch gefiihrten Gruppe gut aufgehoben.
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Eine Internetsuche mit dem Stichwort ,Trekkingreise” fiihrt zu einer reichhal-
tigen Auswahl an spezialisierten Reiseveranstaltern.

Bei selbstorganisierten Touren ergibt sich die Partnerwahl oftmals von selbst,
da Freunde, Bekannte oder Ehepartner gleiche Interessen haben. Wer im person-
lichen Umfeld niemanden fiir das Wildnisabenteuer findet, kann mit einem Zettel
am Schwarzen Brett des &rtlichen Ausriistungsladens oder durch ein Gesuch in
den entsprechenden Internetforen (Adressen siehe &&= Informationsbeschaffung)
sein Gliick versuchen.

Trekkingziele

Beginnen Trekking-Enthusiasten zu traumen, so denken sie mit groRer Wahr-
scheinlichkeit an Reiseziele wie Nepal, Peru oder Neuseeland. Aber auch in
Europa locken von den einsamen Bergen in (Nord-)Skandinavien, tiber die Gipfel
von Pyrenden oder Hoher Tatra bis zu den mediterranen Kiistenpfaden in Ligurien
oder auf Kreta zahlreiche Trekkingrouten der Giiteklasse A. Und selbst im dicht
besiedelten Deutschland findet man zwischen Riigen und Alpen unzihlige erst-
klassige Wanderabenteuer.

Um dem Alltag den Riicken zu kehren, muss man nicht in ein Flugzeug stei-
gen. ,Outdoor” beginnt im wahrsten Sinne gleich vor der Haustiir. Reichhaltige
Informationen rund um das Wandern in Deutschland und eine Ubersicht vieler
markierter Langstreckenwanderwege in Deutschland bietet die Plattform ,Wan-
derbares Deutschland des Deutschen Wanderverbands (£ www.wanderbares-
deutschland.de).

Dieses Kapitel kann und will nur ein Schlaglicht auf besonders lohnende Trek-
kingziele in Europa und der Welt werfen und sicherlich wird der ein oder andere
wseinen” Traum-Trek vermissen.

Die Auswahl muss zwangsldufig subjektiv bleiben. Herausgekommen ist eine
bunte Mischung von bekannten Klassikern und weniger bekannten Routen und
neben kurzen, einfachen Touren finden sich auch anspruchsvolle, wochenlange
Wildnistrips. Diese .Bestenliste” soll Lust darauf machen, die Wanderstiefel zu
schniiren, und Sie dabei unterstiitzen, den zu lhren Vorlieben passenden Trail zu
finden.



Das Erste-Hilfe-Set ist einer der wenigen Ausristungsgegenstande, der
hoffentlich nicht zum Einsatz kommt, aber trotzdem immer dabei sein
muss

Reparatur-Set

Um im Notfall wichtige Reparaturen ausfiihren zu kénnen, braucht man:
Reparaturhiilsen fiir das Zeltgestange

Nadel und Faden

Gewebeklebeband (.,Duck Tape*)

| Tube Nahtdichter

einige Meter diinne Reepschnur (macht auch als Wascheleine eine gute
Figur)

VVVvVVVv

Kleinkram

Eine kleine Signalpfeife, die man an Hose, Jacke oder Rucksack befestigt, dient im
Notfall dazu, auf sich aufmerksam zu machen und Hilfe herbeizurufen. Nicht ver-
gessen sollte man auBerdem Sonnen- bzw. Gletscherbrille, einen Sonnenhut und
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor. Selbst in Dunst und Nebel ist man
vor der UV-Strahlung nicht sicher. Im Hochgebirge sind auch eine Lippenschutz-
creme und ein Nasenschutz nétig. In gefahrdeten Gebieten hélt Antimiickenmittel
die kleinen blutsaugenden Plagegeister etwas in Schach.
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Personlicher Bedarf

D> Tagebuch und Stift, damit man das tagsiiber Erlebte als bleibende Erinne-
rung aufschreiben kann

D> spannende Lektire fiir die .freie” Zeit nach der Wanderung sowie fiir
Ruhetage oder Tage, die man im Zelt ,abwettern” muss und die sonst
schnell langweilig werden; ein E-Book-Reader hilft, Gewicht zu sparen

> Geld, Ausweispapiere und Reisetickets (sind am besten in einem wasser-
dichten Beutel aufgehoben)

> Der Umfang der Fotoausriistung (&~ Fotografie) ist vor allem von den
personlichen Vorlieben bestimmt. Dem einen reicht die Kamera des
Smartphones, der Fotoliebhaber wird dagegen lieber eine kompakte
Digitalkamera mit ein oder zwei Objektiven mitnehmen.

> Netzabdeckung vorausgesetzt, ermoglicht ein Mobiltelefon den Kontakt
mit den Daheimgebliebenen und Sie kdnnen im Notfall Hilfe herbeiholen.
Naheres zur Verwendung eines Handys (sowie eines satellitenbasierten
SOS-Notrufsenders) auf der Trekkingtour finden Sie im Kapitel &~ Kom-
munikation. Wenn Sie das Telefon nur sparsam verwenden und z. B. nur
kurz am Abend einschalten, bietet sich auf den meisten Touren ausrei-
chend Gelegenheit, den Akku alle paar Tage aufzuladen. Bei lingeren
Wildnisexpeditionen ist ein zusdtzlicher Ersatzakku oder ein Solarlade-
gerat erforderlich.

> In den Waschbeutel gehoren okologisch abbaubare Seife, ein schnell
trocknendes Microfaser-Handtuch und je nach Saison und Reiseregion ein
Miickenschutzmittel und/oder Sonnencreme.

Rucksack

Erst mit einem Rucksack wird die Wildnistour mdglich. Er muss die komplette
Ausriistung aufnehmen und man trégt ihn téglich fiir mehrere Stunden auf dem
Riicken. Fiir eine zivilisationsferne Tour benétigen Sie einen Stauraum von min-
destens 60 Litern. Ideal ist zusitzlich ein hohenverstellbares Innenfach mit einer
Reserve von etwa 10 Litern, womit Sie der schrumpfenden Proviantmenge im
Laufe der Tour gut Rechnung tragen kénnen. Praktisch ist auerdem eine Auftei-
lung in drei Facher: Ein separat zugdngliches Bodenfach, ein grofes Hauptfach
sowie ein Deckelfach.
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Wer weit wandern will, muss ordentlich essen, und wer in der Wildnis eine warme

Mahlzeit bereiten will, braucht den richtigen Kocher. In diesem Kapitel finden Sie

alles Wissenswerte zur Wildniskiiche. Viele weitere Informationen zum Thema

Kochen und einige Rezepte finden Sie in folgendem Buch:

(8] Kochen 1 aus Rucksack und Packtasche von Nicola Boll, Basiswissen fir
draulen, Conrad Stein Verlag, ISBN 978-3-86686-406-1, € 8,90

¢ Kochen ultraleicht - Ausriistung * Proviant » Rezepte von Stefan Kuhn, Basiswis-
sen fur drauRen, Conrad Stein Verlag, ISBN 978-3-86686-578-5, € 9,90

Kocher

Die Ausriistungsfirmen bieten eine ganze Reihe unterschiedlicher Kochertypen
an, die jeweils ihre Vor- und Nachteile haben:

Benzinkocher
+ hochster Heizwert
funktionieren auch in grofer Hohe und bei eisigen Temperaturen
+ Versorgung mit Brennstoff praktisch weltweit problemlos moglich
— oftmals geféhrliche Stichflamme beim Vorheizen, welches erforderlich ist,

um das Benzin fir die Verbrennung unter Druck zu setzen und zu ver-
dampfen
- wartungsintensiv und viel technisches Geschick zum Betrieb erforderlich
- saubere Verbrennung nur mit reinem Benzin
- Windschutz meist nicht im Lieferumfang

Mehrstoffkocher

Sie vereinigen unterschiedliche Diisen bzw. Generatoren und konnen so neben
Benzin auch Petroleum, Diesel oder Heizdl verbrennen und eignen sich beson-
ders fiir Trekker die gerne weltweit unterwegs sind.

Gaskocher

+ hoher Heizwert

+ sauber und einfach in der Anwendung

+ gute Flammenregulierung

+  wackeliger Stand bei einfacheren Modellen, die direkt auf die Kartusche

gesetzt werden
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- Leistungsabnahme bei geringen Temperaturen und grofien Hohen

- Versorgung mit den bendtigten Gaskartuschen je nach Trekkingregion zum
Teil schwierig (gut in Europa, Afrika und Nordamerika)

- Windschutz meist nicht im Lieferumfang

Spirituskocher

+ unkomplizierte Handhabung,

+ problemlos im Vorzelt benutzbar

+ zuverldssige Funktion

+ meist in Verbindung mit stabilem Windschutz

- verhéltnismaRig geringer Heizwert

- miissen bei Temperaturen unter dem Gefrierpunkt vorgeheizt werden
- Flamme lésst sich kaum regulieren

- Brennstofferhltlichkeit auBerhalb Europas oft problematisch

- Topfe verrufien stark

Mit gefriergetrockter Trekkingnahrung ist das Abendessen schnell zubereitet



58 Rucksackkiiche

© Egal fiir welchen Kochertyp Sie sich entscheiden, notieren Sie nach der
Tour lhren Brennstoffverbrauch — so kénnen Sie die benétigte Menge fiir die
nichste Reise besser planen.

Wenn es nicht auf das letzte Gramm Gewicht ankommt, kommt bei mir nach
wie vor der iiber Jahrzehnte bewahrte Trangia-Sturmkocher zum Einsatz. Aller-
dings nicht klassisch mit einem Spiritusbrenner, sondern mit einem Gaseinsatz.
Die Vorteile dieser Kombination: Ich erhalte eine komplette Outdoorkiiche
samt zwei Topfen, einer Pfanne und einem wirkungsvollen Windschutz mit kom-
pakten Packmafien. Dank des Gaseinsatzes brauche ich nicht mit Spiritus zu han-
tieren (friiher hat mir mitunter der beim Transport aus dem Brenner ausgelaufene
Spiritus den Morgenkaffee im wahrsten Wortsinne ,vergéllt”) und die Flamme
lsst sich bequem regulieren.

Auf mehrtigigen Trekkingtouren mit Minimalgepack bekommt dagegen der
Primus All-in-one-Kocher Lite + den Vorzug. Weitere, vergleichbare System-
kocher sind z. B. Jetboil Flash, Jetboil MiniMo oder MSR Reactor. Bei diesen
Gerdten sind Brenner, Topf und Windschutz perfekt aufeinander abgestimmt.
Beim Kochen bilden Topf und Brenner eine Einheit, da sie durch einen Bajonett-
verschluss fest miteinander verbunden sind, und fiir den Transport kdnnen alle
Komponenten (inklusive einer kleinen 100-g-Gaskartusche) im Topf verstaut wer-
den. Neben geringem Gewicht und kompaktem Packmaf} begeistern die All-in-
one-Systemkocher durch einen hohen Wirkungsgrad. Sie eignen sich in erster
Linie, um Wasser schnell und mit méglichst geringem Gasverbrauch zum Kochen
zu bringen, und sind daher perfekt, um sich am Morgen Tee-/Kaffee-Wasser zu
kochen, sowie fiir die Zubereitung von dehydrierten Trekkingmahlzeiten, die nur
mit heilem Wasser aufgegossen werden miissen. Auch einfache Instant-Geriche
wie Asia-Nudeln oder Kartoffelbrei bekommt man damit hin, nur aufwandiges
Kochen oder gar Braten sind nicht méglich.

@  Leider erschweren immer strengere Sicherheitsbestimmungen die Mitnah-
me von Kochern im Flugzeug. Das Gaskartusche und anderer Brennstoffe nicht ins
Fluggepéck gehéren, versteht sich von selbst. Ich habe aber auch schon
Diskussionen mit dem Sicherheitspersonal wegen einer leeren Brennstoffflasche
gefiihrt, da diese noch leicht nach Spiritus roch. Die Regelungen bzw. deren Aus-
legung sind nach meiner Erfahrung je nach Fluggesellschaft, Flughafen und
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Die Traumtour ist gefunden, die Landkarte im richtigen Maf3stab gekauft und der
Rucksack gepackt. Jetzt kann das Abenteuer beginnen. Damit unterwegs nichts
schiefgeht, lesen Sie in diesem Kapitel alles, was Sie unterwegs wissen miissen.

Wissen, wo’s langgeht:
Hilfen fiir die Orientierung

Damit man sich in der absoluten Wildnis ohne markierte oder gebahnte Pfade
zurechtfindet, ist der sichere Umgang mit Karte und Kompass Pflicht. Auf mar-
kierten Routen féllt die Orientierung zwar leichter, aber auch hier sollten Sie Weg-
weisern und Wegmarkierungen nicht ,blind" trauen.

Wie so oft gilt auch fiir den Umgang mit Karte, Kompass & Co.: Ubung macht
den Meister. Gewdhnen Sie es sich daher an, Karte und Kompass bei jeder sich
bietenden Gelegenheit zu nutzen — {iberhaupt erlebt man die grandiose Land-
schaft rechts und links vom Weg viel intensiver, wenn man eine topografische
Karte richtig liest und stets genau weif, wo man sich befindet.

Gute Biicher, um die notwendigen Handgriffe zur Orientierung mit und ohne
Hilfsmittel zu erlernen, sind z. B.:

(8] Karte « Kompass * GPS von Reinhard Kummer, Basiswissen fiir draufen, Conrad
Stein Verlag, ISBN 978-3-86686-619-5, € 8,90

L4 GPS - Grundlagen * Tourenplanung * Navigation von Michael Hennemann, Basis-
wissen fiir drauen, Conrad Stein Verlag, ISBN 978-3-86686-495-5, € 9,90

¢ Trailfinder — Orientierung ohne Kompass und GPS von Wolfgang Regal, Basis-
wissen fiir drauen, Conrad Stein Verlag, ISBN 978-3-86686-325-5, € 7,90

Kompass
Trotz Satellitennavigation gehdrt der Kompass noch lange nicht zum alten Eisen.
Er funktioniert auch bei Stromausfall oder wenn die Technik versagt.

Am zuverldssigsten funktioniert die Standortbestimmung per Kompass, wenn
lhnen die Strecke, auf der Sie gerade gehen, bekannt ist (z. B. auf einem Weg, in
einem Tal oder entlang eines Flusses). Dann geniigt es, einen markanten Punkt
mit dem Kompass anzupeilen (z. B. einen Gipfel oder die Insel in einem See).
Halten Sie den Kompass dabei waagerecht und drehen Sie den Kompassring so
lange, bis sich Nordmarkierung und Nordpfeil der Kompassnadel decken.
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Kimme/Visier
/

Peilspiegel \

Kompassnadel mit
Leuchtmarkierung
Peillinie

eingebaute Lupe

MaRstabsleiste — \ Nordlinien

N

Die wichtigsten Teile eines Peilkompasses am Beispiel des Silva
Expedition, Abbildung: Silva

Nordmarke

Anlegekante

Legen Sie anschliefend die Anlegekante des Kompassgehauses am Peilpunkt
auf die Karte und drehen Sie ihn solange um diesen Punkt, bis sich die Linien im
Boden des Kompasses mit dem Kartennord decken. lhr Aufenthaltsort ist dann
der Schnittpunkt von Anlegekante und bekannter Strecke.

GPS

GPS ist die Abkiirzung fiir .Global Positioning System”. Der GPS-Empfénger
wertet die Signale mehrerer Navigationssatelliten aus und errechnet daraus sehr
genau den aktuellen Standort.

Das Navigationssystem aus dem Auto taugt fiir die Trekkingtour natiirlich
nicht. Gefragt sind vielmehr handliche Empfénger wie z. B. die Geréte der eTrex-
(touch)-Serie von Garmin. Sie sind leicht, kompakt und zeichnen sich durch einen
empfindlichen Empfanger (wichtig z. B. in Schluchten oder im Wald) sowie gerin-
gen Stromverbrauch aus.
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