Besteigung des Mt. Meru & Kilimanjaro Marathon/Halbmarathon

9 Tage Kompakt-Programm / Trekking-Sport-Erlebnis / Kili Halbmarathon am 27.02 2022
Tansania Reise vom 21.02. — 01.03.2022

4 Tage Mt. Meru Besteigung im Arusha NP
Kilimanjaro Marathon oder Halbmarathon am 27.02.2022 in Moshi /Tansania
Fakultative Verlangerung bei einer Safari oder Sansibar

Flugroute ab/an Berlin, mit KLM, nach Tansania

YV V V V V

Einzigartig, eine coole Herausforderung und kurz & knackig ©

Karibu Tanzania — Karibu Mt.Meru — Karibu Moshi!

Willkommen am Mt. Meru, zweithochster Berg Tansanias und mit 4566 m der flinfhdchste Gipfel von Afrika.
Erleben Sie in der Ndhe des Kilmanjaro, eine spannende Bergbesteigung im Arusha National Park und
durchlaufen intensiv einige Vegetationszonen unserer Erde und haben ein atemberaubendes Erlebnis in freier
Wildbahn. Die Hange dieses “schlafenden” Vulkans bieten atemberaubende, faszninierende Panoramblicke und
eine lebhafte Tierwelt. Im Anschluss und bestens akklimatisiert, werden Sie den 20. Kilimanjaro Halbmarathon
(Marathon) in Angriff nehmen und die Sportbegeisterung dieses ostafrikanischen Landes kennenlernen.

Fakultativ konnen Sie sehr gerne und optimalerwiese lhre Reise verldngern. Bei einer Safari in der
weltberiihmten Serengeti, im Tarangire Nationalpark und Ngororngoro Krater, haben Sie die Mdéglichkeit zu
spannenden Tierbeobachtungen und lernen nebenbei die facettenreiche Landschaft Nordtansanias kennen. Ihre
Vorstellungen werden bei den vielen freilebenden Tieren und den teilweise groRen Herden, wahrscheinlich
Ubertroffen. Auf den Pirschfahrten erleben Sie einzigartige und unvergessliche Tierbegegnungen mit Lowen,
Leoparden, Elefanten, Antilopen, Giraffen, Flusspferden, Biffeln und vielen anderen mehr. Anschliefend
kénnen Sie auf die Insel Sansibar fliegen, zum entspannen, relaxen und die wunderbare Insel kennenlernen.
Safari Njema!



So konnte Ihre Reise aussehen, mit KLM Flug ab/an Berlin

Verpflegung: F = Friihstlick, M = Mittagessen, A = Abendessen; BL = Lunch Box

21.02.22:

22.02.:

23.02.:

24.02.:

25.02.:

26.02.:

Anreise nach Tansania

Selbstandige und zeitige Anreise zum Flughafen nach Berlin. Flug , via Amsterdam, nach Tansania.
Ankunft am spaten Abend auf dem Kilimanjaro Airport. Nach den Einreiseformalitaten, wird das
Gepack aufgenommen und Sie werden von einem Fahrer der Agentur in Empfang genommen. Sie
fahren ca. eine Stunde bis zu ihre Unterkunft, kurz vor dem Arusha National Park. Nach der sehr
langen Anreise freuen Sie sich auf eine erholsame, aber kurze Nacht. Ubernachtung Lodge am
Arusha National Park.

Beginn der Mt. Meru Besteigung — Arusha NP — Miriakamba Hut (2600 m) F/BL/A
Reisegepack, welches Sie nicht fir die Mt. Meru Besteigung brauchen, kénnen in der Lodge depo-
niert werden. Die erste Etappe fiihrt mit dem Auto und auf sehr kurzem Weg, zum Momella Gate
auf ca. 1700 m. Hier beginnt |hr erster Trekkingtag, leicht ansteigend und entlang griiner Hugel.
Spater wandern Sie durch den Bergregenwald und es wird etwas steiler. Hier ist ihre erste Uber-
nachtung in den Miriakamba Hitten auf ca. 2600 m Hohe. Gehzeit: ca. 3 bis4 h

Miriakamba Hut — Saddle Hut (3560 m) F/BL/A

Durch den Bergregenwald fiihrt ihr heutiger Weg zur Saddle Hut. Unterwegs fantastische Blicke
durch die farnbehangenen Baume auf Kilimanjaro und Mawenzi. Am Nachmittag besteht noch die
Moglichkeit den ,Kleinen Meru“ (3800 m) zu besteigen. Diese kleine Akklimatisationstour dauert
etwa 1,5 Stunden fiir hoch & runter. Ubernachtung Saddle Hut 3560 m. Gehzeit: ca. 4 h

Saddle Hut — Gipfel Mt. Meru (4565 m) — Miriakamba Hut F/BL/A

Gegen 1 Uhr Start zum Gipfel des Mt. Meru. Uber einen gut ausgebauten Weg, leicht ansteigend,
dann Uber Gerdoll und Sand bis zum Rhinopoint auf 3800 m. Kurzer Abstieg und eine Kletterei (leicht
1. Grad) bis auf 3900 m, weiter Uiber den horizontalen Grat welcher zum Gipfel fihrt. Letzter Kampf
und Sie stehen unter der metallenen Gipfelfahne Tansanias. Von hier hat man einen grandiosen
Rundblick: Kilimanjaro, der tiefer gelegene Sekundarkrater und Arusha sind zu sehen. Abstieg bis
zur Miriakamba Hitte. Gehzeit: ca. 9 bis 11 h

Miriakamba Hut — Lodge am Arusha NP F/BL/A

Weiterer Abstieg zum Momella Gate. Verabschiedung vom Mt. Meru Team, lberreichen des Trink-
geldes und Sie erhalten ihre Berg-Urkunden. Transfer nach Moshi. Der weitere Nachmittag steht zur
freien Verfiigung. Ubernachtung Lodge/Hotel in Moshi. Gehzeit: ca. 2 h

Ruhetag F/A
Heute konnen Sie den ganzen Tag entspannen, sich die Laufstrecke anschauen, die Startunterlagen
werden in Empfang genommen und vor allem ausgeruht. Ubernachtung Lodge/Hotel in Moshi.



27.02.: Kilimanjaro Marathon Moshi 2022 - 20. Kilimanjaro Marathon Tansania F/A
Nach dem sehr zeitigen Frihstick, fahren Sie zum Sportstadium, wo um 6:00 Uhr der Start zum 20.
Kilimanjaro Marathon und ca. 30 Minuten spater der Halbmarathon gestartet wird. Auf der Lauf-
strecke gibt es mehrere Versorgungspunkte mit Friichten und Wasser. Nach dem Lauf werden Sie
von unserem Team mit Snacks und Getrdanken versorgt. Anschliefend fahren Sie zurlick zur Lod-
ge/Hotel und entspannen und relaxen, nach diesem anstrengendem Lauf. Ubernachtung Lod-
ge/Hotel.

28.02.: Moshi — Riickflug nach Deutschland F
Bis zum Nachmittag kénnen Sie noch in der Lodge/Hotel verweilen. Ihre Sache missen bis ca. 11
Uhr aus dem Zimmer gebracht werden und kénnen an der Rezeption untergestellt werde. Am
Nachmittag erfolgt ihr Transfer zum Kilimanjaro Airport und am Abend fliegen Sie, via Amsterdam,
zurlick nach Deutschland.

01.03.22:  Ankunft in Deutschland
Ankunft in Berlin am Vormittag und Ende eines spannenden, erlebnisreichen Urlaubes und des
Services!

Reisepreis, ab 3 Personen = ab 1390 EUR
- Ohne internationale Fliige (ab 650 EUR)!

Voraussichtliche Flugzeiten - mit KLM / Stand 27.09.2021

21.02.2022  Berlin — Amsterdam 06:00 - 07:25

21.02.2022  Amsterdam — Kilimanjaro Airport 10:25 - 20:45

28.02.2022  Kilimanjaro Airport — Amsterdam 21:50-07:20 +1 /Stopover in Dar es Salaam, ca. 1,5 h
01.03.2021 Amsterdam - Berlin 09:45 - 11:05

- Bei Buchung der Tour wird der Flug sofort ausgestellt und muss auch sofort bezahlt werden!

Infos - kompakt!

v" Flug mit KLM (Economy Class) ab/an Berlin, via Amsterdam, nach Tansania
v 4 Tage Mt. Meru Besteigung, inkl. 3 UN Hiitten; VP am Berg, alle Transfers
Wahrend der Mt. Meru Besteigung ist die Durchfiihrung in einer groReren Gruppe moglich!
v Organisation Kilimanjaro Marathon/Halbmarathon am 27.02.2022
v 1 UN Lodge am Arusha NP (DZ/HP) und 3 UN Lodge/Hotel in Moshi; DZ/HP

Hinweis:

Bei Erhéhung der Parkeintrittsgeblihren in den Nationalparks, Erhéhung der Flughafensteuern der Flugun-
ternehmen, Erhéhung der Kerosinkosten oder einer Anderung des Dollarkurses miisste eine Preisanpassung
vorgenommen werden!



Inklusive

e Airport Transfers, Gate Transfers, Ausfliige und Besichtigungen It. Programm
e 4 Tage Mt. Meru Besteigung, mit 3 Ubernachtungen in Mehrbetthitten

e Vollpension wahrend der Mt. Meru Besteigung

o Abgekochtes Wasser, schwarzer Tee, Kaffee, Kakao und Milchpulver bei der Bergbesteigung
e Alle Park- und Campgebiihren fiir den Mt. Meru (ca. 400 USD pro Person!)

e Qualifizierter englischsprechender Bergfiihrer und qualifizierte Bergcrew

e Guide, Ranger, Assistent Guide, Koch, Trager und deren Bezahlung

e Komplettes Kiichenequipment, Bergrettungsgebiihren + Notfallapotheke

e 1UNim % DZ mit DU/WC in Lodge/Hotel am Arusha NP, inkl. Halbpension

e 2 UNim % DZ mit DU/WC in Lodge/Hotel in Moshi, inkl. Halbpension

e QOrganisation des Kilimanjaro Marathon bzw. Halbmarathon
e Komplette Organisation durch massimo REISEN und ausfihrliche telefonische Beratung

Nicht Inklusive

e Internat. Flug ab/an Berlin nach Tansania, mit KLM, 23 kg Freigepack u. 8 kg Handgepack

e Visum fiir Tansania, elektronische Beantragung lUber Webseite der Botschaft der Vereinten Republik von Tan-
sania in Berlin, z.Z. 50 USD

e Startgebihren fir Marathon bzw. Halbmarathon

e Fehlende Mahlzeiten, Getranke/Softdrinks, alkoholische Getranke

e Trinkgelder Empfehlungen pro Person (75 EUR am Mt. Meru)

e Individuelle Besichtigungen und Ausfliige

e Versicherung-massimo REISEN

(Reiserticktritt; Auslandskranken bzw. Unfall - inkl. Bergungskosten und Reiseschutzbrief Corona)!
e Evtl. Erh6hung von Gebihren

REISEINFOS KILIMANJARO / MT. MERU

Der Mount Meru, bei den Bergwanderern bestens als Akklimatisierungsberg fiir die Kilimanjaro Besteigung be-
kannt, stellt ein Bergabenteuer der besonderen Art dar. Majestatisch erhebt sich der zweithéchste Berg Tansa-
nias aus dem Arusha-Nationalpark, in dessen griiner Savanne viele Tier zu finden sind. Da sind viele Vogel, unter-
schiedliche Affenarten, Giraffen, Biiffel und bei Gliick auch Waldelefanten. Es wird keine bergsteigerische Erfah-
rung bendtigt. Die Etappen betragen ca. vier bis fiinf Stunden (am Gipfeltag mehr) und Sie miissen ca. 1000 Hm
taglich Gberwinden. Wichtig ist Trittsicherheit und gute Kondition. Vom Gipfel des Mt. Meru ,,Socialist Peak” geht
es anschlieBend ca. 2000 Hm abwarts. Dieser Tag ist anstrengend und erfordert groRe physische Belastbarkeit.

Etwa 3° stdlich des Aquators, direkt an der Grenze von Kenia und Tansania, erhebt sich der héchste Berg Afrikas
mit 5895 m. Ein weit ausladender Sockel mit dichtem Regenwald und schneebedeckter Krone. Der Kilimanjaro
hat eine Grundflache von ca. 60 x 40 km und ist der grofte freistehende Berg der Erde mit faszinierenden klimati-
schen Zonen, die sich vom tropischen Regenwald bis zu den vergletscherten Gipfelregionen erstrecken.


https://www.massimo-reisen.de/Service/Reiseversicherung/

Der Aufstieg auf den Kilimandscharo bis auf 4.500m Hohe entspricht einer normalen Bergwanderung im alpinen
Raum unserer Breiten. Der Northern Circuit Trail bietet neben der bestméglichen Akklimatisierung auch land-
schaftliche Vielfalt und Schoénheit wie keine andere Route. Die diinne Luft und der auf der letzten Etappe sehr
steil ansteigende Weg erfordern jedoch in der Gipfelregion eine gewaltige Anstrengung. Unterwegs begegnet uns
eine grandios abwechslungsreiche Landschaft. Auf dichtem Regenwald folgen offene Graslandzonen, bis wir die
Mondlandschaft auf dem Kibosattel und schlieRlich die Gletscher im Gipfelgebiet erreichen. Wir werden inner-
halb weniger Tage taglich etwa 1.000 Hohenmeter beim Aufstieg, bzw. 2000 Hohenmeter beim Abstieg zuriickle-
gen. Die durchschnittliche Entfernung betrégt hierbei etwa 11 km (6 Stunden) taglich. Am Gipfel sogar 15 km (ca.
10 — 13 Stunden). Das Wetter beeintrachtigt die Besteigung lediglich in der Regenzeit. In dieser Zeit werden von
uns keine Touren organisiert. Wahrend der Nacht muss mit Frost, teilweise bis 20° C unter Null, gerechnet wer-
den. Die Besteigung des Kilimanjaro verlangt kein bergsteigerisches Konnen! Dafiir aber ein gutes Mal® an Aus-
dauer und korperliche Fitness. Bei den Gehzeiten von ca. 5 - 7 Stunden pro Tag und am Gipfeltag von ca. 14 Stun-
den, ist es fiir eine gute Akklimatisation sehr wichtig, langsam und gleichmaRig zu laufen und zu atmen.

Die Routen am Mt. Meru und Kilimanjaro setzen trittsicheres Gehen voraus. Auf Grund der hohen Belastung fir
Herz und Kreislauf empfehlen wir, vorher einen Arzt zu konsultieren. Uberlandfahrten setzen gutes ,Sitzfleisch”
voraus, bedingt durch teils lange Fahrzeiten und dem schlechten StraBenzustand. Fiir Personen mit Rickenbe-
schwerden (z.B. Bandscheibenleiden) sind diese Fahrten nicht geeignet. Pannen sind dabei zu entschuldigen. Es
werden landestypische, zugelassene Verkehrsmittel benutzt.

AGB
Flr diese Reise gelten die AGB von massimo REISEN. Diese finden Sie auf unserer Internetseite:
http://massimo-reisen.de/Service/AGB/

Wichtiger Hinweis

Wir mdchten ausdriicklich darauf hinweisen, dass es zu Verzogerungen, Routendnderungen oder Programmum-
stellungen kommen kann (bedingt durch ungiinstige Verhéltnisse, schlechtes Wetter, organisatorische Schwierig-
keiten, u.a.m.). Sie sollten daher Abenteuergeist mitbringen, verbunden mit der Bereitschaft auf Komfort zu ver-
zichten und ggf. Toleranz und Geduld zu Uben. Bei einem vorzeitigen Abbruch einer Bergtour oder Rundrei-
se/Safari besteht kein Anspruch auf Kostenerstattung. Die dadurch zusatzlich anfallenden Kosten sind vom Rei-
senden selber zu tragen. massimo REISEN {ibernimmt keine Haftung fiir die Funktionsfahigkeit der persénlichen
Ausriustung der Reiseteilnehmer. Dies gilt auch, soweit dieses Equipment durch die Reiseteilnehmer vor Ort erst
geliehen oder gemietet wird.

Versicherungen

Wir empfehlen lhnen eine Reisericktrittsversicherung, Auslandskrankenversicherung, Unfallversicherung inkl.
Bergungskosten, Corona Schutzbrief bzw. auch andere notwendige Versicherungen abzuschliefen. Unser Partner
ist die Wirzburger Versicherungs-AG. Hier ist Ihr direkter TravelSecure Link zum Abschluss der Reiseversicherun-
gen: Versicherung-massimo REISEN



http://massimo-reisen.de/Service/AGB/
https://www.travelsecure.de/tarifrechner/default.aspx?partnerid=1-8-4085

Visum

Zur Einreise nach Tansania benétigen deutsche Staatsbiirger ein Visum. Das Visum fir Tansania wird aktuell
elektronisch, tiber Webseite der Botschaft der Vereinten Republik von Tansania in Berlin beantragt. Gebihren
zurzeit flr Tansania 50 USD und lhr Reisepass muss bei Ausreise noch mindestens 6 Monate giiltig sein!

Aktuelle Infos unter: www.auswaertigesamt.de

Klima
Um das Gebiet des Kilimanjaro treffen Sie auf eine gemaRigte Klimazone mit kleinen Regenzeiten von April - Mai
und Ende Oktober — November. Mit folgenden Temperaturen miissen Sie rechnen:

2000 m — 3000 m Tag: ca.10-15°C Nacht: 5 bis—10°
3000 m —4000 m Tag: ca.8-15°C Nacht: -3 bis—4°C
4000 m —5800 m Tag: ca.2-10°C Nacht: - 12 bis—-3°C

Im ostafrikanischen Hochland schwanken die Temperaturen sehr stark, sehr heile Tage/ kalte Nachte. An der
Kiste herrschen sehr warme Temperaturen mit hoher Luftfeuchtigkeit. Beste Reisezeit fiir den Kilimanjaro sind
die Monate Juni — Oktober und Januar/ Februar/ Méarz.

Hinweise zur Hohenkrankheit/ Hohenanpassung

Beim Hohenbergsteigen kann es bedingt durch den sinkenden Sauerstoffdruck und zunehmender UV — Strahlung
zu gesundheitlichen Komplikationen kommen. Man spricht hier von der H6hen- oder Bergkrankheit. Dieses Risiko
kann nicht ausgeschlossen werden. Die hiufigsten Symptome sind Kopfschmerzen, Ubelkeit, Schwindelgefiihl
und Infektionen der Luftwege. Im Extremfall kann es zu Lungenddem, Hohenlungenédem oder Hirnédem kom-
men. Dieses Risiko kann nur durch extrem langsamen Aufstieg (auch im unteren Teil) und vor allem durch viel
Trinken (ca. 4 — 5 Liter fur den Ausgleich der Elektrolyt- und Wasserreserven) verringert werden. Falscher Ehrgeiz,
Wettldufe und Rekordzeiten sind daher unbedingt zu unterlassen. Pole, Pole (Langsam, Langsam) ist das oberste
Gebot!! Den Anweisungen der Bergfiihrer und Reiseguide ist jederzeit Folge zu leisten. Ratsam ist es, vor der
Reise eine drztliche Untersuchung durchfiihren zu lassen. Das gilt auch fiir einen Zahnarzt Check!

Bergfihrer/ Trager

Sie werden wahrend der Trekkingtour von einem ausgebildeten und lizenzierten, einheimischen Bergfihrer be-
gleitet. Dieser und auch ein Assistenguide wird wahrend der Tour bzw. wahrend des Kilimanjaro bzw. Mt. Meru
Aufstieges an lhrer Seite sein und Anweisungen und Ratschldge geben. Ebenso werden die Guides lhre Gesund-
heit beobachten und Sie bei eventuellen Problemen unterstiitzen. Sollte es zu gesundheitlichen Problemen
kommen, wird die Tour fur den/die entsprechenden Teilnehmer abgebrochen und es erfolgt des sofortige Abstieg
zum nachsten, tiefer gelegenen Camp bzw. zum Parkausgang. Alles weitere wird durch unsere Vorort Agentur
organisiert. Anfallende medizinische Kosten und Kosten fiir Ubernachtungen/Transfers tragen die Gaste selber!

Gepack am Berg/Hotel

Ihr personliches Gepack, die komplette Campingausriistung sowie die Verpflegung werden wahrend der Trekking-
tour von Portern (Trdger am Kilimanjaro/Mt. Meru) von Camp zu Camp transportiert. Das Gepackstick fur den
Porter sollte ca. 12 kg nicht Gberschreiten. Insgesamt tragt jeder Porter ca. 20 kg!


file:///C:/Users/Massimo/AppData/Roaming/Microsoft/Sepp/www.auswaertigesamt.de

Da es eine , Knochenarbeit” ist und um Missbrauch entgegenzuwirken, werden die Gepackstiicke am National-
park Gate gewogen. Es ist sinnvoll ihre Gepackstiicke mit einem kleinen Vorhangeschloss zu versehen. Wahrend
der Trekkingtour bleib lhr nicht bendtigtes Gepack (Ruckflug, Safari, Sansibar) im Hotel/Lodge und wird dort si-
cher verwahrt.

Erndhrung

Der erhohte Flussigkeitsverlust muss unbedingt ausgeglichen werden. Es sollten wahrend der Kilimanjaro- Bestei-
gung ca. 4 - 5 Liter pro Tag getrunken werden, auch wenn kein Durstgefihl versplrt wird. Das lhnen zur Verfu-
gung gestellte Wasser wird von Quellen am Kilimanjaro entnommen und fiir Sie ausreichend abgekocht! Entkei-
mungsmittel kdnnen verwendet werden, sind aber nicht erforderlich! Als Zwischenmahlzeit sind Musli — bzw.
Energieriegel und Studentenfutter geeignet. Den verlorenen Energiebedarf am Gipfeltag fillen Sie am besten mit
Power Bar Riegeln oder Power Gel auf. Zu den Mahlzeiten — Friihstiick und Abendessen — wird europdischer
Standard gereicht! Es gibt z.B. zum Frihstlick Toast, Marmelade, Honig, Rihrei, Wirstchen, Porridge! Zum
Abendessen gibt es Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gem{se, Fleisch. Alles wird frisch zubereitet!

Impfungen
Gelbfieberimpfung ist erforderlich bei Einreise aus Infektionslandern! Infos finden Sie unter: www.crm.de

Bei Direktflug aus Europa: keine Impfungen vorgeschrieben. Bei einem vorherigen Zwischenaufenthalt (innerhalb
der letzten 6 Tage vor Einreise) in einem der aufgefiihrten Léander (Gelbfieber-Endemiegebiete) wird bei Einreise
eine glltige Gelbfieber-Impfbescheinigung verlangt (ausgenommen Kinder unter 1 Jahr). Entgegen den offiziellen
Bestimmungen ist es am Kilimanjaro Airport auch bei der Einreise aus Nicht-Endemiegebieten zu Kontrollen der
Gelbfieber-Impfung gekommen.

Bei Einreise nach Sansibar wird der Nachweis einer Gelbfieber-Impfung regelmaRig verlangt. Da die dortigen Be-
horden Einreisen vom Festland als Ankunft aus einem Endemiegebiet ansehen, wird fiir die Weiterreise auf die
Insel der Nachweis einer Gelbfieber-Impfung erforderlich. Arztliche Bescheinigungen zur Befreiung von der Gelb-
fieber-Impfung ("exemption certificate", "waiver") werden bei der Einreise anerkannt.

GemaR den geanderten International Health Regulations der WHO (am 11. Juli 2016 in Kraft getreten) ist
die Gelbfieber-Impfbescheinigung nach einmaliger Impfung lebenslang giiltig. Es ist moglich, dass abweichend
von der offiziellen Regelung bei Einreise ein Impfnachweis verlangt wird, der nicht dlter als 10 Jahre ist.

Malaria — Prophylaxe wird fiir Tansania / Kenia dringend empfohlen (z.B. Malarone oder Doxi 100).

AuBerdem raten wir lhnen, die Standardimpfungen aufzufrischen, Hepatitis A/B, Tetanus und Polio.
Weitere Infos finden Sie auf der Webseite: www.crm.de - Anderungen vorbehalten!

Wahrung

Wir empfehlen USD in bar fiir Tansania und Kenia, jeweils in kleinen Noten. Sie kénnen USD bzw. Euro, in den
Wechselstuben groRerer Stadte oder Hotels, in Tansania Schilling tauschen. Mit Kreditkarten (VISA) oder EC-
Karten kann in Mombasa, Nairobi, Moshi, Arusha, Dar es Salaam und Stone Town Bargeld an Geldautomaten
abgehoben werden. In einigen Hotels kann mit der Visa Kredit- Karte bezahlt werden! Bitte beachten Sie, dass in
Tansania/Kenia keine USD Noten, welche vor 2006 gedruckt wurden, akzeptiert werden!


http://www.crm.de/
https://www.crm.de/transform.asp?Domain=CRM&Sprache=de&Bereich=krankheiten&Klientel=laie&Auspraegung=kurz&HTMLfragmente=&krankheit=gelbfieb
http://www.crm.de/

Stromversorgung/Fotografieren

Die Stromversorgung in Ost- Afrika ist fir 220/240 V 50 Hz Wechselstrom ausgelegt. Die derzeitige Stromversor-
gung in Tansania/Sansibar ist sehr schlecht, langer dauernde Stromausfalle sind an der Tagesordnung. In den
meisten Hotels wird in diesem Fall die Stromversorgung liber ein Dieselaggregat (welches nachts abgeschaltet
wird) sichergestellt. Bitte beachten Sie dies, wenn es um das Laden der Akkus geht. Die Stecker sind dreipolig und
die Mitnahme eines Adapters empfehlenswert! Bringen Sie auf alle Falle mehr Speichermedien mit, da das nach-
kaufen in abgelegenen Gebieten nur eingeschrankt moglich ist.

Telekommunikation und Internet

Ost- Afrika verfugt Uber ein relativ gut ausgebautes Netz an Mobiltelefon- und Satellitenverbindungen. Sie kén-
nen die Mobilfunknetze lber internationale Roaming- Partner nutzen. In den meisten groReren Stadten funktio-
niert dies problemlos. Bei Telefonanrufen aus dem Ausland nach Tansania und Kenia ist die internationale Vor-
wahl, fir Tansania +255 (00255), fir Kenia +254 (00254), gefolgt von der Ortsvorwahl zu verwenden. Bei Telefon-
anrufen von Ostafrika nach Deutschland wahlen Sie bitte +49 (0049) vor!
In den meisten Hotels und Lodges steht kostenloses WLAN zur Verflgung.

Zeitverschiebung
Sommerzeit 1 Std. nach MEZ. Winterzeit 2 Std. nach MEZ.



Sprachfiihrer

Nachfolgend eine kleine Auswahl an niitzlichen Vokabeln bzw. Redewendungen in Swahili:

jambo
mambo vipi?
karibu

habari gani
mzuri (sana)
si mbaya
mzungu
rafiki / dada
watoto
asante (sana)
tafadhali
choo wapi?
kwa
wanaume
wanawake
maji

soda

moto / baridi
kahawa / chai
mkahawa
nataka kulipa
pombe / bia
chakula

supu
matunda
sipendi

kwa heri

chai

kitu kidogo

hapana, sina hela

hallo
Wie geht’s, alles klar? (Antwort: ,Poal!“ -, Spitze”)

'll

Willkommen bzw. ,Bitte!“ als Erwiderung auf ,Danke”
Wie geht es lhnen?

(Sehr) gut

nicht schlecht

Weilder, Tourist

Freund / Schwester (umgangssprachliche Anreden)
Kinder

danke (sehr)

bitte

Wo ist eine Toilette?

flr

Manner

Frauen

Wasser

Limonaden (Coca Cola etc.)

heiR / kalt

Kaffee / Tee

Gaststatte

Ich méchte bezahlen

Bier

Essen

Suppe

Friichte

ich mochte nicht

Auf Wiedersehen

eigentl. ,Tee”, meint: Trinkgeld

eigentl. ,etwas kleines”, meint: Trinkgeld
Nein, ich habe kein Geld.



Checkliste — Mt. Meru

Reisetasche ca. 90 Liter mit groBem ReiBverschluss + Schutzsack oder Trekkingrucksack groR
Tagesrucksack ca. 30 - 40 Liter Volumen, auch als Handgepack verwendbar

Reisepass + Reisepasskopie, Impfpass, 1 Passbild, Flugticket

Geld: Euro/USD in bar (keine USD Scheine vor 2006), Kreditkarten (VISA), EC- Karte
Kndchelhohe Trekkingschuhe (Leichtbergschuhe) mit kraftiger Profilsohle (gut eingelaufen)
Sportschuhe, 1 Paar Sandalen (Uberlandfahrten, Badeaufenthalt)

Goretexjacke wind- und wasserdicht, Fleecepullover, Fleecejacke

Lange Hosen, davon 1 Trekkinghose, Poncho

Kurze Hose, Badebekleidung, T-Shirts

Funktionsunterwdasche, warme Socken, Trekkingsocken ohne Naht

Wollmitze, warme Handschuhe

Waschzeug (kleine Dosierungen), kleines Handtuch

Schlafsack (Daune oder Kunstfaser) tauglich von -5°C im Komfortbereich

Stirnlampe mit Ersatzbatterien - LED Lampen

1 besser 2 Thermosflaschen a 1 Liter; Evtl. extra Wasserflasche (z.B. 0,7 | von Nalgene)
Sonnenhut, gute Sonnencreme (mind. 25), Fettstift fir die Lippen (Alpin)

Gletscherbrille (gute Sonnenbrille), Teleskop Stocke

Toilettenpapier, Papiertaschentlicher, Feuchttiicher (fir Hygiene), Hindedesinfektionsmittel
Fotoausrlistung mit ausreichend Akkus + Speicherkarten; Powerbank fir Handy
Zusatzverpflegung — z. B. Energie Riegel, andere Snacks, Bonbons, Teebeutel, evtl. Elektrolytpulver
Medikamente gegen Verdauungsstorungen, Erkaltung, Kopfweh, Kreislauf, Pflaster, Insektenschutz
Extras! Ndhzeug, Waschmittel, Taschenmesser, Buch zum Lesen, Ohropax, Sitzkissen
Mundschutz (vorgeschriebener bzw. notwendiger) und Desinfektionsmittel gegen ,,Corona“
Tansania Reisefiihrer

Alle Sachen sollten gegen Nasse extra geschiitzt & verpackt werden!

massimo REISEN wiinscht viel Erfolg am Mt. Meru, bei ihrem Laufevent
und einen angenehmen Aufenthalt in Tansania!



