





VORWORT

Fernwandern ist heute beliebter denn je. Denn ganz egal, ob man mutig
auf die hochsten Gipfel klettern, demiitig die letzten Naturparadiese
der Erde bestaunen oder mit leichtem Gepéck auf dem Riicken
zuriick zu sich selbst finden will: Wandern entschleunigt und wirkt sich
positiv auf Korper, Geist und Seele aus. Beim Trekking lassen sich
die faszinierendsten Gegenden unseres Planeten hautnah erleben.
Zu Fuf$ entlang malerischer Kiistenstreifen, in unendlichen Wiisten,
auf den hochsten Gebirgsziigen und durch die dichtesten Regenwélder
der Erde zu gehen sind unvergleichliche Erlebnisse.

Die hier vorgestellten 50 Treks geben einen breiten Uberblick iiber
etliche der wohl schonsten und anspruchsvollsten Wanderrouten
der Welt. Die Auswahl reicht von mehrtagigen bis zu mehrwochigen
Wanderungen, sowohl auf gut ausgeschilderten Strecken als auch abseits
markierter Pfade. Das Buch méchte eine Einladung sein, alle fiinf
Kontinente besser kennenzulernen. Denn intensiver und
individueller als auf Schusters Rappen kann man

die Welt nicht entdecken ...

Diese Gruppe Wanderer steigt den
spektakuldaren Pfad vom Inatye Peak
hinunter zum Chenek Camp
im athiopischen Simien-Nationalpark.
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Voraussetzungen: Die Touren in diesem Buch
sind sehr vielschichtig: Sowohl sehr leichte
Wanderungen wie die in den italienischen Cin-
que Terre, die auf dem unteren Weg eher Spa-
ziergangen gleichen, als auch extreme Touren
wie der ungeahnt schwere Trail in Sardinien
oder die strapazidosen Treks zu den Basecamps
im Himalaya werden vorgestellt. Das bedeutet,
dass die konditionellen Voraussetzungen unbe-
dingt stimmen mussen. Wer sich als Ungetbter
auf Hochtouren begibt, die er meint, mit purer
Willenskraft bewaltigen zu kénnen, begibt sich
in Lebensgefahr. Die angegebenen Schwierig-
keitsgrade sind daher ernst zu nehmen und
mussen vor einer Tour noch einmal genau Uber-
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pruft und mit der eigenen Fitness abgeglichen
werden. Auch technisch leichte, aber lange Tou-
ren wie der Jakobsweg kénnen schnell zur Qual
werden. Wer auf eine Wanderung geht, die Klet-
tersteige beinhaltet, muss unbedingt davor Stei-
ge ausprobieren, um sich nicht vollkommen zu
Uberschatzen. Trittsicherheit und Schwindelfrei-
heit sind ernst zu nehmende Begriffe. Wer sie
ignoriert, kann auch an leichten Bergen in Le-
Gefahr geraten. Ebenso unterschiedlich sind
die Wanderhutten, die malerisch am Meer oder
mitten im Urwald liegen kénnen. Verpflegung ist
auf gefuhrten Touren stets inbegriffen, auch
Trinkwasser ist in den meisten Camps zu erhal-
ten. Viele Huitten besitzen keine Kiche, sodass

die komplette Verpflegung mitgebracht werden
muss. Als Notverpflegung sind unbedingt Ener-
gieriegel mitzufihren, eventuell auch gesalzene
Erdnisse und Gummibarchen wegen der Gela-
tine und der schnellen Energiezufuhr.

Ausriistung: Bei einer verntinftigen Ausristung
sind vor allem die Schuhe elementarer Bestand-
teil. Es sollte ausschlieBlich auf hochwertige
Markenschuhe zurtckgegriffen werden, im Ide-
alfall mit knéchelhohem Schaft. Wenn in den
Bergen eine Naht aufplatzt oder sich die Sohle
|6st, kann das in einer Katastrophe enden. Die
Schuhe sollten zwingend Uber eine hochwerti-
ge Membran und unbedingt Uber eine abrieb-




feste und flexible Sohle verfligen, die sich wie
Gummi an den Fels schmiegt. Die Jacke muss
wasserdicht sein und ebenfalls eine Membran
enthalten. Funktionsshirts sind bei tropisch-
schwulfeuchter Witterung wirkungslos. Eine Ho-
se mit abtrennbaren Beinen leistet meist gute
Dienste. Der Rucksack muss auf den Huften,
nicht auf den Schultern aufliegen. Unbedingt im
Sportgeschaft anpassen lassen!

Medikamente: Infos geben die Tropeninstitute;
diese gehen allerdings auf Nummer sicher bei
ihren Empfehlungen. Wer sich beispielsweise
nur einen Tag lang in einem Malaria-Gebiet auf-
halt, muss selbst entscheiden, ob er daflr die
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vorbeugende Chemiekeule schluckt - oder lie-
ber ein kalkulierbares Risiko eingeht. Blasen-
pflaster sind absolut notwendig! Blasen kénnen
mit hochwertigen Socken und schon Tage vor
dem Start angewendeten Pflegemitteln wie
Hirschtalg oder FuBbalsam meist verhindert
werden. Desinfektionsspray, Pflaster, Zecken-
zange und Schmerzmittel gehdren ohnehin in
die Reiseapotheke.

Nachhaltigkeit: Das Reisen mit dem Flugzeug
ist gewiss nicht nachhaltig. Viele Veranstalter bie-
ten aber inzwischen Programme und Projekte
an, mit denen man einen Ausgleich fur die Um-
welt schaffen kann.

Trekking mit Kindern: Es empfiehlt sich, einen
eigenen Schlafraum flir die Familie zu buchen,
was meist nur telefonisch vorab maoglich ist.
Ebenso wichtig: Moglichst wenig Gepack mit-
nehmen!. Und naturlich missen Kinder unterhal-
ten und fUr die Wanderung begeistert werden.

Trekking mit Tieren: Wandern mit Hunden ist
unproblematisch, wenn man im eigenen Zelt
Ubernachtet. Es gibt inzwischen sogar Hutten,
die Unterkunfte fur Tierbesitzer anbieten.

Der Trekking-Rucksack (oben: im Himalaya)
sollte mit System gepackt werden; Regen-
schutz darf natiirlich nie fehlen.







Indien: Stok Kangri
Bhutan: Snowman Trek
Indonesien: Rinjani
Malaysia: Mount Kinabalu

Amerika

Kanada: West Coast Tralil

USA: John Muir Trail

USA: Grand Canyon Rim to Rim
USA: Appalachian Trail

Hawaii: Kalalau Trail
Kolumbien: Ciudad Perdida
Peru: Inka Trail

Inhaltsverzeichnis

Chile: Torres del Paine Circuit
Bolivien: Condoriri Trek
Argentinien: Fitzroy

Australien & Ozeanien

Australien: Great Ocean Walk
Tasmanien: Tasman Overland Track
Neuseeland: Milford Track
Neuseeland: Routeburn Track
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Oben: Vulkan Rinjani auf der indonesischen
Insel Lombok; S. 2/3: im Landmannalaugar
in Island.







EUROPA

Weitwandern gewinnt in Europa immer mehr an Beliebtheit.

Die Menschen sehnen sich nach urspriinglicher und unberiihrter Natur
ohne Alltagsstress und Termindruck. Wo sonst konnen sie eins sein mit
sich selbst, wenn nicht auf einer laingeren Wanderung durch die unter-
schiedlichsten Landstriche, stets umgeben von spektakuldren Berg-

kulissen oder unberithrten Kiistenabschnitten mit tiirkisfarbenem Meer?

Der nachfolgende Abschnitt zeigt die spannendsten Trekkingtouren
zwischen Nordsee und Mittelmeer. Angefangen mit dem Laugavegur in
Island und dem koniglichen Weitwanderweg in Schweden geht es durch

die schottischen Highlands, danach vom Schwarzwald in die Alpen, nach
Frankreich, Italien, Osterreich und in die Schweiz. Gepilgert wird durch
Spanien und Portugal, auf Fernwanderwegen erkundet man Mallorca
und Korsika, und die Tatraiiberschreitung in Polen verlangt selbst

geiibten Trekkern einiges ab.

Der Selvaggio Blu in Sardinien gilt als
eine der herausfordernsten Trekking-
Routen ganz Europas. Links: mit Blick auf
die Punta Giradili.



Island

Auf dem Laugavegur zum
L andmannalaugar

Wer auf dem Laugavegur unterwegs ist, sollte das einfache Leben genieflen kénnen.
Er muss fiir den Notfall ein sturmfestes Zelt und ein zusatzliches Paar Schuhe dabeihaben, um Flisse
durchwaten zu konnen und zumindest so nahrhaft kochen konnen, dass er damit iiberleben kann.
Die Belohnung ist eine unfassbare Naturlandschaft, wie sie vielschichtiger kaum sein konnte.

@ STRECKEN-INFORMATIONEN

Distanz: 80 km
Dauer: ca. 6 Tage
Hoéhenmeter: 4700

Stationen:

e Skogar - Fimmvorduhals-Pass:
12 km

e Fimmvorduhéls-Pass - Porsmork:
12 km

e Porsmork - Botnar: 17 km

* Botnar - Alftavatn: 16 km

« Alftavatn - Hrafntinnusker: 11 km

* Hrafntinnusker - Landmannalaugar:
11 km

25 Einwohner und ein Freilichtmuseum: Der
Auftakt zu dieser Wanderung im islandischen
Ortchen Skégar ist optisch eher unspektaku-
lar. Doch das wird sich schon bald andern,

denn der Laugavegur - was nichts anderes
als »der Weg der heiBen Quellen« heiBt - ist
der bekannteste Trekkingweg Islands, ein Klas-
siker unter den Wanderwegen, und das hat
seinen Grund: Nahezu die gesamte Bandbrei-
te der islandischen Urlandschaften ist zu se-
hen, und schon deshalb sind die Hitten auf
dem Weg, die im Abstand von Tagestouren
gebaut wurden, im Sommer meist ausgebucht.
Der Weg wurde mit Holzpfldcken bestens mar-
kiert. Lediglich im Falle von schlechtem Wetter
ist es daher maéglich, sich in dieser unglaub-
lichen Naturlandschaft zu verlaufen.

Gleich zu Beginn hat es die Strecke allerdings
durchaus in sich. Daher ist vielleicht das Be-
ruhigendste nach der ersten Etappe, dass
sie eine der anstrengendsten ist und das
Schlimmste an Aufstiegen nach Tag eins be-
reits hinter den Wanderern liegt. SchlieBlich
stehen auf den ersten zwolf Kilometern gleich
1000 Hohenmeter auf dem Programm. Zu Be-
ginn fihren mehrere Treppenstufen nach oben.

Dann entschadigt der Blick in tiefe Canyons
und die zahlreichen Wasserfélle, die immer
wieder zu sehen sind, fir die Mihen bei die-
sem Trekking-Klassiker.



Mit jedem Hohenmeter wird die Vegetation
sparlicher, Gerdll, Steine und Schneereste be-
stimmen den Untergrund. Ein Highlight ist die
erste Unterkunft: Die auf einem Gipfelgrat ste-
hende Fimmvorouhals-Hitte ist aufgrund ihrer
exponierten Lage nicht zu Gbersehen. Im Ge-
gensatz zu den Alpen sind die Hitten auf die-
sem Weg meist nicht bewirtschaftet. Ausnah-
men sind die Unterklnfte im Langidalur
(Porsmork) und in Landmannalaugar. Dort
kann man Vorrate einkaufen, doch weder die
Auswahl noch die Menge erlauben es, sich flr
die komplette Tour einzudecken. Es ist nach
wie vor notwendig, Essen und Getranke selbst
mitzubringen. Auch die Kiichenausstattung in
den Hutten ist, abgesehen von den meist vor-

handenen Gas-Kochplatten, oft rudimentéar.
Schon allein daran ist zu erkennen, dass der
Laugavegur eine Route fur Individualisten ist,
die sich darauf einlassen, zu den einfachen
Dingen zurtickzukehren. Toiletten und warme
Duschen sind aber Uberall vorhanden.

Spektakular ist auch die zweite Tagesetappe,
zwischen Fimmvorduhals und Pérsmork. Die
zwolf Kilometer fihren zwischen den beiden
Gletschern Eyjafjallajokull und Myrdalsjokull
vorbei, hin zu einem Gletschersee, dessen An-
blick im richtigen Licht einfach Uberwaltigend
ist. Der Abstieg ins griine Tal der Porsmork ist
vor allem nach Regenféllen schwierig, da die

Wege rutschig sind. Im Tal der Krossa sollten
Wanderer dem Versuch widerstehen, den Fluss
Uberqueren zu wollen. SchlieBlich erméglicht
eine FuBgangerbriicke in der Nahe der Hitte

Zunachst kommen die Wanderer am
Myrdalsjokull (ganz oben) und an einer
der Fimmvorduhals-Hitten (oben) vorbei.






