Alles vorbereitet? Alles dabei? Nichts vergessen?
Unsere Checkliste hilft vor einer grosseren Reise,
die Ubersicht zu wahren.

Einige Monate vorher

[ Reiseliteratur und Internet konsultieren

[ sich bei Freunden/Reisebiiro informieren

[ Klima-Aspekte der Wunschziele priifen. Wann
ist dort das Wetter (un)geeignet?

[ Reisegefédhrten/in suchen

[ Fliige, Mietwagen, Hotels buchen

[ bei Langzeitreisen Wohnung untervermieten
oder kiindigen

[ Kranken-, Unfallversicherung und Haftpflicht
priifen: weltweit giiltig? Eventuell erhdhen

[ Gepéack- und Annullierungskostenversicherung

[ Zahnkontrolle, eventuell Behandlung

(1 Passfotos machen (geniigend, auch fiir Visas
und Permits unterwegs)

Einige Wochen vorher

[ Pass verldngern/neuer biometrischer Pass

(1 Visa einholen

[ Impfungen machen

[ Internat. Fiihrerschein besorgen (beim TCS
oder Strassenverkehrsamt)

[ Fotokamera kontrollieren

(1 Fotoausriistung kaufen (ausprobieren!)

[ Kleider und Ausriistung kaufen; ausprobieren

[ neu gekaufte Schuhe einlaufen

[ Verfalldatum der Kreditkarte priifen/verldngern

[ Travel Cash Karte priifen, evt. mehr Geld
darauf laden

[ Travellers Cheques bestellen

[ mit Bank Geldnachschub regeln

[ Dauerauftrag fiir laufende Rechnungen an
Bank oder Post

[ Einzahlungsplan: Wer erledigt féllig werdende
Rechnungen (Krankenkasse, Versicherungen,
Kreditkarte, Abos, Vereinsbeitrage)?

[ Zeitungs- und Zeitschriftenabonnements kiin-
digen/verlangern

(1 Briefkastenleerung organisieren

(1 Post umleiten (an Eltern, Freunde)

(1 Telefon, Radio/TV-Konzession evt. kiindigen

[ Strom/Gas/Wasser kiindigen auf Ziigeltermin

[ Rezept fiir Dauermedikation

(1 Pflege von Garten, Zimmerpflanzen,
Aquariumfischen u.a. organisieren

(1 Not-Kontaktadressen vereinbaren

[ Infos/Kopien der Reisedokumente im eigenen
Email-Account hinterlegen

Einige Tage vorher

(1 Probepacken: Gewicht? Was ist entbehrlich?

[ Malaria-Prophylaxe beginnen

[ rezeptpflichtige Medikamente besorgen

(1 Abschiedsessen mit Familie/Freunden

[ Auto-/Motorradnummernschild deponieren

[ letzte Einzahlungen

1 Wertsachen, Dokumente in Tresor

(1 Reisedokumente kontrollieren

[ E-Mail Adresse und unterwegs Postadresse
an Freunde mitteilen

[ etwas Geld in Auslandwéhrung besorgen
(fiir Ankunftstag)

[ Grosse Sportgerate bei Reisebiiro/Airline zum
Transport anmelden

Am Tag vor der Abreise

[ Gepéck definitiv packen, wagen

[ Reiseproviant und Getranke besorgen

[ Haustiere unterbringen

(1 Batterien aus elektrischen Gerdten nehmen

[d Heizung ab- oder einstellen

[ Stecker von Elektrogeréten, TV, Radio,
Waschmaschine ausziehen

[ Boiler, Gashaupthahnen, Kiihlschrank
ausschalten (und Tiire offen lassen)

1 Wohnungs-/Zimmerschliissel an Eltern,
Freunde, Nachbarn

(1 GA bei SBB hinterlegen

[ Fliissigkeiten nicht ins Flughandgepack

Das Wichtigste

(1 Pass (mit Visa), Impfausweis

[ Bargeld, Portemonnaie

[ Kreditkarte und Code

[ Travellers Cheques

(1 Travel Cash Karte

[ E-Ticket Ausdruck mit Reservationsnummern
[ Tickets, Vouchers, Reiseprogramm

[ Notfallnummern und Adresslisten

[ Fiihrerausweis und Internat. Fiihrerschein
[ Versicherungskarte(n)

Kleider

[ langédrmlige Hemden/Blusen

[ kurzarmlige Hemden/Blusen

(1 elegantes Hemd (Bluse) mit Krawatte
[ lange Hosen

[ kurze Hosen

1 Giirtel

[ Jupe/Kleid/Tunika

(1 Oberteile

[ Unterwaésche, BH

[ Strumpfhosen/Leggins

1 Slips

[ T-Shirts

[ Pullover oder Faserpelz/Weste

[ Windjacke (mit Kapuze)/Regenschutz
[ mehrere Paar Socken

(1 bequeme (nicht hohe) Wander-/Sportschuhe
11 Stadt-/Ausgehschuhe

(1 Sandalen

(1 Strandschuhe

[ Pyjama

[ Trainingsanzug/Sportbekleidung

(1 Badekleid/Badehose

1 Miitze/Cap/Sonnenhut

1 Handschuhe

[ fiir Frauen: Kopftuch

Ausriistung

[ Kofferrucksack, evt. Rollgepack

[ Reisetasche/Handgepéack

[ Schloss und Schliissel zu Rucksack/Koffer
[ kleiner Tagesrucksack

(1 Leichte Schultertasche (diagonal umhéngen)
mit verschliessbaren Féachern

[ Schlafsack

1 Leintuchschlafsack (Inlet)

(1 Schliissel

[ Schmuck (nicht protzig)

[ Taschenmesser (nicht ins Flughandgepéck)

(1 Reisewecker

[ Armbanduhr (evt. mit Weckfunktion)

[ Taschenlampe mit Reservebatterien

[ Leselicht

[ Badetuch

(1 Sonnenbrille (plus hartes Etui)

[ Brillentrdger: Brille, Ersatzbrille in hartem Etui,
Brillenrezept (Kopie)

[ Kontaktlinsen, Ersatzlinsen, Etui und
Reinigungsfliissigkeit

[ kleines Reisendhzeug

[ Wertsachen-Hiifttasche

[ Papiertaschentiicher

[ Allzweckséacke

(1 Gepéck- Adressetiketten (aussen und innen)

[ wiederverschliessbarer Plastikbeutel

Was sonst noch dabei sein kdnnte

[ Reiselektiire

[ Dokumenten-Tasche

1 Augenmaske (Schlafbrille fiir Fliige)

(1 Ohropax, Calmor oder No-Tone

1 kleine Schere (evtl. am Taschenmesser)

(1 Wasserflasche

[ Hangematte

[ ausziehbare Wanderstdcke

[J Regenschutzhiille fiir Rucksack

[ Stirnband

[ Halstuch

(1 Ohrenwarmer

[ Mini-Essbesteck

[ kleiner Rechner (Wahrungen usw.)

[ kleine Stoffsécke fiir Kleinkram

[ Schuhséckli

[ Minischirm

(1 Leuchtstift (fiir Reisehandbuch, Prospekte)

[ Benzinfeuerzeug, Ziindhélzer

[ MP3 Player, iPod oder Transistorradio

[ Schnorchel und Tauchbrille

[ Tauchbrevet, Logbuch, &rztliches Attest

[ Badekappe

(1 Schwimmbrille

[ Breitkrempiger Strand-/Sonnenhut

[ Haartrockner mit Volt-Adapter

[ Alarmgerét, Trillerpfeife, Pfefferspray

[ Tonaufnahmegerat

[ leichte Fernglas

(1 aufblasbares Nackenkissen

[ Frisbee, Surfbrett, Fahrrad usw.

[ Laptop-Computer, Ersatzbatterien

(1 Handy (weltweit funktionierend)

(1 Moskitonetz

[ Wasserfilter, Desinfektionsmittel

[ Spielkarten, Mini-Schach, Mini-Mastermind,
Wiirfelpoker, Kreuzwortrétsel, Sudoku usw.

[ Musikinstrument

[ Mitbringsel, Gastgeschenke

(Fortsetzung auf der Riickseite)
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Hygiene

[ Necessaire

[ kleines Frottiertuch

[d Waschlappen

[ Seife und Seifendose

[d Zahnbiirste mit Etui/Zahnpasta

(1 Deodorant

[ Kamm, Haarbiirste

[ Shampoo, Pflegespiilungsmittel

[ Sonnencreme

[ Aprés-Soleil oder Solarcaine

[ Erfrischungstiichlein

[ Gesichtspflegemittel, Kosmetika, Body Lotion
[ Haarspangen

[ Tampons, Slipeinlagen

[ Rasierzeug

[ Zwischenstecker fiir Rasierapparat u.a.
[ Nagelschere, -feile, Nailclipper, Nagellack
(1 Handbiirstchen

[ Ohrenwattestdbchen

[ Handspiegel

[ Zahnseide

11 Kleenex oder Rolle WC-Papier

[ Fettstift fiir die Lippen

[ Waschpulver

(1 Wascheleine, Wascheklammern, Biirsteli
[ Beutel fiir Schmutzwésche

1 Neocidspray (gegen Ungeziefer)

(1 Notportion WC-Papier (rasch griffbereit)

Papierkram

[ nochmals: Pass, Geld, Tickets, Kreditkarte

[ zusétzliche Passfotos

[ internat. Impfausweis

(1 Notfall- oder Blutgruppenausweis

[ Flugplan, Fahrplan

[ Liste der Nummern von Kreditkarte, Pass,
Kamera, Tickets, Bankkonto, Notfalltelefon,
Fax, Travellers Cheques

(1 Fotokopien von Pass und Tickets (Innenseiten),
getrennt von Originalen aufbewahren

[ Jugi-Ausweis «International Hostelling»

[ Reisehandbiicher

[ Landkarten

[ Stadtplan fiir erste Stadt

[ Sprachfiihrer

[ Schreibzeug, Notizblock

[ Empfehlungsschreiben

[ Visitenkarten

[ Tagebuch

[ Adressbiichlein

[ Familienfotos

[ Farbstifte, Zeichenpapier

[ Adressen der CH-Botschaften und -Konsulate
auf geplanten Reiserouten

[ Liste der lokalen Adressen und Tel.-Nummern
der gebuchten Airline(s) in allen anzufliegenden
Stadten (fiir Reservation der weiteren Fliige)

Reiseapotheke

[ vom Arzt verschriebene Medikamente

[1d med. Reisehandbiichlein

[ Infos betr. eigene Allergien

[ Malaria-Prophylaxe und/oder

[ Malaria-Notfallmedikament

[ Moskitoschutzmittel/Repellent

[ Medikamente gegen Erkéltungen (z.B. Codipront,
Weleda-Schnupfencreme, Lutschtabletten)

1 Medikamente gegen Magen-Darm-
Krankheiten, d.h. Durchfall (z.B. Imodium oder
homgopathische Mittel)

[ gegen Husten z.B. Ricola-Kréuterbonbons

(1 Mittel gegen Jetlag, Seekrankheit

(1 fiebersenkendes Mittel (Treupel)

[ Schmerzmittel (z.B. Panadol, Voltaren-Dolo)

[ hombopathische Mini-Reiseapotheke

[ Abflihrmittel

(1 Antihistaminsalbe gegen juckende
Insektenstiche, Sonnenbrand (z.B. Fenistil)

(1 Mittel gegen Schlafprobleme, Nervositat

[ Tabletten gegen Reisekrankheit, Brechreiz,
Ubelkeit (Marzine)

(1 Essigsaure-Tonerde-Creme (Euceta) gegen
Verstauchungen

(1 fiir Notfalle: Sulfonamid wie Bactrim oder
Breitbandantibiotikum wie Vibramycin (mit
Vorsicht anzuwenden), starkes Schmerzmittel

(1 Salztabletten

[ Vitaminpréaparate

[ Augentropfen

[ Antibabypillen-Vorrat

[ Préservative

[d Wundsalbe (Vita-Merfen)

(1 Desinfektionsmittel (Jod, Merfen)

[ Reise-Fieberthermometer (in Etui)

[ Einwegspritze

(1 Heftpflaster in div. Gréssen

[ elastische Binde

[ Verbandspatrone

(1 Pinzette

(1 Sicherheitsnadeln

[ Erste-Hilfe-Anleitung

[ Rezept fiir Dauermedikation

(1 Beipackzettel aller Medikamente

Foto

(1 Fototasche oder Allzwecktasche

1 Kamera

[ Akkuladegerét fiir Digitalkamera

(1 Speicherkarten fiir Digitalkamera

1 Wechselobjektive

(1 Polarisationsfilter

(1 Sonnenblenden

(1 Objektivdeckel

(1 Blitzgerat

(1 Ersatzbatterien fiir Blitzgerat und
Kameraelektronik (Knopfzellen)

(1 Ministativ

[ Reinigungsmaterial, Staubpinsel

(1 Drahtausléser

[ geniigend Filme

Auf keinen Fall vergessen

(1 Geduld, Respekt, Humor, Ausdauer, Anpas-
sungsfahigkeit und Einfiihlungsvermdégen

Einerseits heisst die Trekking-Devise «Zuriick zum
einfachen Leben», andererseits bieten bekannte
Trekkinggebiete bereits eine gut ausgebaute
Infrastruktur fiir Unterkunft, Verpflegung, Trager
und Ausriistung. Meist ist somit eine iibliche
Globetrotter-Reiseausriistung véllig ausreichend
bzw. eine Camping- oder Kochausriistung iiber-

fliissig. Dennoch sind je nach Anforderungen der
Trekkingroute oder Grad des erwiinschten Kom-
forts zusatzlich zu empfehlen:

[ kleiner Tagesrucksack

1 Daunenschlafsack

[ Leintuchschlafsack

[ Isoliermatte/Luftmatratze

[ robuste Trekkingschuhe

[ Faserpelzpullover oder -jacke

[ Alpinparka (wasser- und winddicht, z.B.
Goretex; es sollte mdglich sein, unter dieser
Jacke einen Faserpelz zu tragen)

[ robuste, leichte Freizeithose

(1 Uberhose (wasser- und winddicht)

[ Unterwasche aus Kunstfasern (aus
Naturfasern weniger geeignet, da der
Schweiss nicht austreten kann = Auskiihlung)

[ spezielle Socken (fiir Trekkingschuhe sind
Socken aus Kunstfasern zu empfehlen)

[ evtl. Gamaschen

[ Miitze oder Hut (mit Befestigungshandel)

[ Sonnenbrille (mit Befestigungsbéndel, Etui)

[ Schneebrille mit Nasenschutz

[ Sonnenschutzmittel mit hohem Schutzfaktor

[ Lippenschutzstift

[ Taschenlampe mit Reservebatterien
und Ersatzhirnen

[ Stirnlampe

[ ausziehbare Trekkingstocke

[ vielseitiges Taschenmesser

[ Ndhzeug

[ Wasserflasche/Thermosflasche

[ Wasserdesinfektionsmittel

[ Proviant (Trockennahrung)

[ Trekking-Routenkarte

[ Sprachfiihrer (fiir Lokalsprache)

[1 Passfotos (fiir evt. Permits)

[ evtl. Trekking-Permit (z.B. in Nepal)

[ lokales Geld in kleiner Stiickelung (auf Trekking-
routen oft kein Wechselgeld erhéltlich)

[ Kerzen und Streichhdlzer

[ WC-Papier und Feuerzeug, um jeweils das
Papier zu verbrennen

[ Taschenapotheke mit Mitteln gegen Durchfall
und Schmerzen, Antibiotika, Erste-Hilfe-Set,
Compeed-Pflaster gegen Blasen, Fusspuder,
Mineralsalzlosung gegen Austrocknung,
Gly-Coramin-Tafeli (kreislaufunterstiitzend)

[ biologisch abbaubare Seifen

[ Hygieneartikel

[ Insektenschutzmittel

(1 Badehose

[ kleines Badetuch

[ lange Reserveschniirsenkel

Besonders Bergsteiger schétzen zudem
[ Zelt und Zubehor

[ Kochausriistung

[ unverderbliche Essens-Notportionen
[d Handschuhe

[ Kalteschutzkleidung (Thermalunterwésche)
[ Kletterausriistung

[ Hohenmesser

1 Kompass

[ Fernglas

[ Rettungsdecke (Alu/Astronautendecke)
1 GPS

[ Funktelefon




