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Trekking Vorbereitungskurs
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Intensive Vorbereitung fur Trekking Einsteiger

Perfektes Ausbildungsgelande am Solsteinhaus im Ka  rwendel
Trittsicherheit, Gehtechnik, Ausriistungstest, Erst e Hilfe und vieles mehr
Keine Vorkenntnisse erforderlich

5666

Ist ein Trekking mit der Schwierigkeit "2-FuR" zchsver flr mich? Bin ich so fit, dass ich auf eifhen Berg
wie den Kilimandscharo steigen kann? Ich spilire emeidtem beim Aufstieg zur Hutte. Der Hauser-
Profibergfihrer, mit dem ich in den néchsten Tageindem Vorbereitungskurs unterwegs bin, setztigleRig
einen FuB vor den anderen.

Sie planen die Teilnahme an einer Bergtour odezrejndReren Trekkingreise? Bereiten Sie sich mseten
Profis von "Hauser Alpin" gruindlich vokdrperliche Grundfitness undtechnisches know howwie Gehen in
verschiedenen Gelandeformen, richtige AusrustumgBekleidung und vieles mehr.

Auf Wunsch... kann von Ihnen ein zusatzlicher Tag fur den "Medshen Check up" gebucht werden.

Medizinischer Check up fur den zuséatzlichen Tag:

Sportmedizinische Untersuchung durch einen Alpinregberten nach individueller Beratung. In unserem
gesonderten Detailprogramm "Hauser Alpinmed" konsém sich Uber die einzelnen "Check up Module"
informieren. Die Buchung, Terminvereinbarung sowie die Abwicklug der medizinischen Leistungen
erfolgt direkt tber den behandelnden Mediziner.

Tour Nr: ATB66 Erstelldatum: 10.10.2011
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Geplanter Programmablauf
(Verpflegung: F=Friuhstiick M=Mittagessen A=Abendesse  n)

Tag 1: Anreise und Aufstieg zu Berghtte

Treffpunkt vormittags am Bahnhof Hochzirl (994m)dufufstieg zum Solsteinhaus (1.805m). Das Haupttepa
wird mit der Materialseilbahn nach oben gebrachimZAufstieg benétigen Sie lediglich einen kleinen
Tagesrucksack (ca.15kg) mit Regenbekleidung, BssérTrinken. Vorstellen der Kursinhalte und gemames
Festlegen der Ausbildungsschwerpunkte. Wesentl®bstandteile der Ausbildungstage sind: Schulung von
sicherem und ©6konomischen Gehen in verschiedendan@gormationen, Festigung der Trittsicherheit,
Gehtechnik und Gehtaktik, Auf- und Abstieg im wesglo Gelande, im Gerdll und auf Schneefeldern. Ebens
wird die individuelle Atemtechnik wahrend des Gehgaschult. Abendprogramm: "Trekkingtour in Nepdgro
Kilimandscharo Besteigung" ein Vortag Uber eine $t¢aReise.

Gehzeit 2,5 - 3 Std.; Aufstieg 800m; Solsteinhau@l)

Tag 2: Ausbildungstag und kleine Bergtour

Heute stehen wieder praktische Themen auf dem pemgrsmm: Intensivierung von Akklimatisation und
Taktik in der Hoéhe, Hohenmedizinische Aspekte. Adnech weitere Themen wie: Tagesrucksack & Packeasch
Ausristungstipps, Waschen mit Feuchttiichern, Teileelt, Essen und Trinken auf Tour, Gehtempo in de
Hohe, was macht man abends im Zeltlager oder ih.ogge. Naturlich werden wir diese Themen auch ééut
eine kleine Bergtour einbauen und noch einige andmaktischen Dinge wir z.B. das Begehen eines
Seilgelanders uben. Abendprogramm: Vorbeugung uebdaBdlung von ortlichen Kalteschéaden, sowie die
personliche Reiseapotheke. Optimale Behandlungeamschblasen.

Gehzeit 3 - 4 Std.; Aufstieg 500m; Abstieg 500m; &teinhaus; (FA)

Tag 3: Ausbildungstag und leichte Bergtour

Durchfuhrung einer leichten Bergtour in der Hitteigebung mit praktischen Tricks und Tipps von unsere
Hauser- Profibergfiihrer. Hierbei werden alle Detdiér vergangenen Tage mit in die Abschlusstowesiaut.
AuRerdem erhalten Sie eine individuelle Beratungn wnserem Hauser-Profibergfihrer, wo Sie gerade
hinsichtlich korperlicher und technischer Merkmstiehen, wohin Ihre nachste Reise fiuhren kdnnte WisvSie
sich auf die geplante Tour optimal vorbereiten lgmnn

Gehzeit 3 - 4 Std.; Aufstieg 750m; Abstieg 1.500r(F)

Individuelle Bergtouren

Individuell unterwegs mit maRgeschneiderter Planundie beste Losung fiir anspruchsvolle Bergziele. O
allein, zu zweit oder in der privaten Gruppe. Gelregleitet Sie unser Hauser Profibergfihrer auérhr
Traumgipfel in den West- oder Ostalpen. Von klasss Bergbesteigungen und Alpinen Kletterrouten im
Sommer, bis hin zu Bergbesteigungen und Skitourewinter.

Teilen Sie uns Ihr Traumziel mit und wir organisierdie Logistik und die professionelle Fihrung duroseren
Hauser Profibergfuhrer.

Unser Service-Team berét Sie gerne.
Telefon-Nummer: 089-235 006-0
e-mail: info@hauser-exkursionen.de

Charakter der Tour und Anforderungen
Keine Vorkenntnisse erforderlich. Gute korperlicierfassung um Gehzeiten von bis zu 5 Stunden am Tag
(Ausbildungsinhalte inklusive) zu bewaltigen.
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Wichtige Hinweise

Bitte geben Sie uns lhre Handy-Nummer (falls niahit der Anmeldung erfolgt) an, damit wir Sie bei
kurzfristigen Anderungen (Treffpunkt, Wetterverhigse, Gebietswechsel) informieren kénnen.

Etwa 10 Tage vor Beginn der Tour erhalten Sie eiztén Unterlagen. Eventuelle Anderungen im Program
bzw. Routenverlauf aufgrund ungiinstiger VerhalmigsB. Wetter, Vereisung, Lawinengefahr) oder echier
Konstitution der Teilnehmer, entscheidet der Hadsefibergfiihrer/Bergwanderfihrer zur Sicherheieral
Teilnehmer vor Ort.

Bei drastischen Wetterverschlechterungen vor @rinkn unsere Bergfiihrer meist ein passendes Auszigic
und schlagen Ihnen wenn mdoglich einen GebietswéesloseSo miissen Sie nicht ganzlich auf lhre Besgre
verzichten.

Landkarten und Literatur: Alpenvereinskarte Karwendelgebirge, WestlichedtBkarten Nr. 5/1, 1 : 25 000.

Treffpunkt: Unser Hauser Profibergfihrer erwartet Sie um @60 am Bahnhof Hochzirl. Parkplatze stehen
zur Verfligung. Das personliche Gepack wir mit deittahn zur Hitte transportiert. Kleiner Tagesraaksfir
die Wanderung. Verabschiedung am letzten Tag aterspéachmittag am Bahnhof in Hochzirl.

Anreise: Von Minchen kommend auf der Autobahn Richtung GsetiPartenkirchen. Weiter uber Mittenwald
nach Seefeld in Tirol. Von hier Zirler-Berg hinuntand bei Zirl abfahren. Auf einer kleinen schmalen
Bergstrasse weiter nach Hochzirl.

Fremdenverkehrsbiiro:
Innsbruck Tourismus, A-6021 Innsbruck, Burggrabemed. +43/512/59 8 50, www.innsbruck.info
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Leistungen

Hauser-Inklusivleistungen

e Hauser-Profibergfuihrer

e 2 x Ubernachtung in der Berghutte/Hittenlager

e 2 x Halbpension

e Tourentee

e Gepécktransport mit Seilbahn

e Leihausristung

e Hauser-Top-Schutz im Wert von € 30,-; ReiseruttktVersicherung, Reisehaftpflicht-Versicherung,
Reisekranken-Versicherung mit medizinischer Noftfiilfe, Rundum-Sorglos-Service
e Hauser-Zertifikat

Wunschleistungen
e Hauser ZUSATZ-Reiseschutz-Paket € 26,-: ReisedepReiseunfall- und Reiseabbruch-Versicherung

Termine und Preise:

Reisenummer: ATB66

Reisetage: 3 Tage

Teilnehmerzahl: 6-10

Hinweise zur Durchfiihrung und Teilnehmerzahl sikhtalog 2012, Seite 15.

Termine: Preis:

18.05.2012 - 20.05.2012 250,00€ -
08.06.2012 - 10.06.2012 250,00€ -
14.07.2012 - 16.07.2012 250,00€ -
14.09.2012 - 16.09.2012 250,00€ -

Den geplanten Reiseleiter und Zusatztermine finBEnsobald bekannt bei dieser Reise unter www.lhause
exkursionen.de

Im Reisepreis nicht enthaltene Leistungen
Getranke und personliche Ausgaben.

Hauser Shop / Gutschein
Bei Teilnahme an einem Hauser Alpin-Programm eehalie einmalig 15 Prozent Rabatt beim Einkauf in
unserem Hauser Shop.
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Anhang

Nachfolgend eine Aufstellung aller fiir diese Toenbtigten Ausristungsgegenstéande. Zur Komplettegewum
fir spezielle Fragen steht Ihnen unser Hauser $jeope zur Verfiigung. Einen Uberblick iiber das Amgeb
finden Sie unter www.Hauser-Shop.de oder in daredkdn Programmiibersicht. Tel: 089 235006-21.

. Alpenvereinsausweis (DAV, OEAV, SAC) falls vorhande

Bekleidung:

. Bergtouren oder Trekkinghose

. Wind- und Wasserabweisende Bergjacke und Uberhose

. Soft Shell Jacke bzw. Primaloft- oder leichte Danjaeke

. Mutze und Warme Fingerhandschuhe (kein Fleecestoffrsatzhandschuhe
. Funktions-/Thermounterwésche + Ersatzunterwasche

. Bergwandersocken + Ersatzsocken nach Bedarf

Technische Ausriistung:

. Bergrucksack ca. 30 Liter

. Stabile Plastiktiite um den Inhalt des Rucksacksevdgcht zu verpacken
. Stabile Bergwander-/Trekkingschuhe

. Teleskop-Wanderstocke verstellbar

Sonstige Ausriistung:Sonnenhut/Sonnenkappe

. Sonnenbrille (Glaser 2-3)

. Sonnencreme, Lippenbalsam mit hohem Lichtschutafakt
. Kleines Waschset und kleines Handtuch

. Mini - Huttenschlafsack aus Seide

. Oropax

. Stirnlampe

. Personliche Fotoausriistung

Notfallausriistung:
. Erste Hilfe Set und personliche Medikamente
. Leichter Biwaksack z.B. Mountain Equipment UltralBiwaksack

Verpflegung: (**wird gestellt)

. Trinkflasche/Thermosflasche und/oder Trinksystemdastens 1,5 Liter

. **Trekkingmahlzeiten (Probepackung)

. Zwischenverpflegung wie Trockenobst, Schokoladédlkémriegel oder Energieriegel
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Fur lhre Notizen:

/\
Hauser

efkursionen
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Reiseveranstalter/Beratung und Buchung
Hauser exkursionen international GmbH
Spiegelstr. 9

81241 Munchen

Tel. 089 / 23 50 06-0, Fax 089 /23 50 06-99

E-Mail: info@hauser-exkursionen.de <mailto:info@$euexkursionen.de>
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