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Mach die Welt zu deinem Abenteuer
und entdecke mit Lonely Planet
Panama

Reiseplanung Reiseziele

Erkunde die tollsten Ecken Entdecke einzigartige Erlebnisse,
deines Reiseziels und plane Tipps unserer Autor:innen und
deine perfekte Reise mithilfe Expert:innen, Hintergrinde und

unserer Reiserouten. Empfehlungen.

SANTA
CATALINA

Praktisches Storybook

Die wichtigsten Informationen Tauche mit unseren Reportagen
fir deine Reise im Uberblick. tief in den Alltag ein und erfahre
Kurz und Ubersichtlich mehr Uber die Seele deines
zusammengefasst. Reiseziels.

COVER FOTO Petraio pathway, Naples; Posztos/Shutterstock ©



) YEARg

lonely ¢ planet

OF rrpN®

ANAMA

Provinz Comarca
%o%' Provinz GunasT]agl:
y o Panama
S.67
Bocas del Toro
Provinz S.154 Provinz PQPFG)MI'A
Chiriqui Coclé S.40
S.137 i S.82 ’
Provinz Provinz
Veraguas Darién
518 Peninsula S.207
de Azuero
S.99

Harmony Difo, Alex Egerton, Mark Johanson,
Ryan Ver Berkmoes, Rosie Bell



IMAGEBROKER/LUCA RENNERS/GETTY IMAGES ©, GEGENUBER: SEISHORASMENOS/SHUTTERSTOCK ©

REISEPLANUNG

Guna Yala (S.194)



INHALT

Reiseplanung

Willkommenin Panama........4
Ubersichtskarte...

Unsere Favoriten..

Stédte & Regionel

Reiserouten........c 20
Beste Reisezeit.............26
Bestens vorbereitet..........28
Essen wie die Locals............30
Outdoor-Erlebnisse. 34

Reiseziele

Panama-Stadt .40
Amador.. 46

I Casco Viejo... 53
El Cangrejo...

Provinz Panama...........67
Die Panamakanalzone....72
Rund um die
Kanalzone

Die Perleninseln..
Rund um die Perlen-

ProvinzCoclé.................82

I El Valle

Rund um Chitré
Playa Venao .

Rund um Playa Venao ... 110
[OF:111] o V] ] ENNE—— n3

Provinz Veraguas............116
Santa Catalina......oo.... 120
Parque
Nacional Coiba...
Rund um
Santa Catalina.......co..... 128
Santa Fé
Rund um Santa F
Die Sunset Coast

Provinz Chiriqui..
Boquete
Rund um Boquete...

Bocas del Toro.
Bocas-Stadt
Rund um
Bocas-Stadt.....oueew. 165
Isla Carenero

Isla Bastimentos.

Rund um die

Isla Bastimentos.............. 177
Provinz Colon.................18]

San Lorenzo &

Lago Gatun.. ..184

Portobelo ...
Rund um Portobelo......... 191

ComarcaGuna Yala........194
Cayos Limones.......u. 198
Rund um Cayos
Limones...
Rio Sidra &

Cayos Los Grullos...... 204

Provinz Darién

Yaviza &

das Inland ........cccceeeernns 210
Die Pazifik-

(U] (T 214

Kunsthandwerk der
Embera (S. 212), Provinz
Darién

Praktisches

Ankunft ... 220
UnterwegsvorOrt ...........22]
Geld 222
Ubernachten

Reisen mitKindern.
Sicherreisen........c....225
Essen, Trinken & Feiern....226
Nachhaltigreisen ... 228
LGBTIQ+.........
Barrierefreireisen..

Kurz & knapp

Sprache

Storybook

Die Geschichte von
Panamain150rten.........238

Triff die Locals..............242

Die poetische Seele
Panamas...........nn 244
Paradies fiir

nachhaltiges Reisen........... 246
Ein zeitloses Fest:
Leib & Blut Christi...

)
L
)
m
o
Al
>
z
c
z
(0]




A
m
(2]
m
]
-
>
Zz
c
4
@

Ll

A

AR

A AR AR

SR

S

S
SRR

PANAMA

WILLKOMMEN IN PANAMA

In Panama verschmolzen die wunderbare Welt der Natur und
meisterliche Ingenieurskunst zu einer perfekten Einheit, um
die Welt zu verdandern. Zusitzlich zu der bemerkenswerten
Erweiterung des Panamakanals 2007 durchlief die Haupt-
stadt des Landes in den letzten Jahren eine spektakulire
Verwandlung. Das Streben nach Innovation bereichert die
einzigartigen Kulturen Panamas und sorgt fiir steigende Be-
sucherzahlen, die das Land zu einem dynamischen neuen
Hotspot der Vielfalt, des Okotourismus und des internatio-
nalen Abenteuerurlaubs machen. Ob weif3e Sandstrande, auf-
regende Surfwellen, tropische Tierwelt, urbane Cocktails,
kosmopolitisches Flair oder ein Blick in den Panamakanal -
das Land hélt etwas fiir jeden Geschmack bereit.

Harmony Difo
@harmonydifo

Harmony ist eine internationale Lifestyle- und Kulturjournalistin.
Urspriinglich kommt sie aus den Bereichen Verlagswesen und
Literaturwissenschaft.

Panama-Stadt (S. 40)

Mein Lieblingsortist
Punta Paitilla (S. 63).
Das Viertelin Panama-
Stadt verbindet
kosmopolitischen
Luxus mit klassischem
Charme, so sieht man
hier einimposantes
Hochhaus am Wasser
direkt neben einer
alten Kirche oder
Synagoge.

© JO0LSYILLAHS/INIHONYH



LIEBLINGSPLATZE

Hier schlagt fir unsere Autor:innen und Expert:innen
das Herz Panamas.
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Die fast unwirklich schone Lage von Bocas del
Toro (S.154) brachte mich dazu, nach Panama zu
ziehen. Hier kann ich an einem Tag mit Seesternen
schnorcheln, neben Rochen zu Mittag essen, eige-
ne Schokolade herstellen und frische Meeresfriich-
te genieBen. Auf die Frage nach meinem magischs-
ten Ort, kann es nur die Antwort Boca geben.

Rosie Bell
@TheBeachBell

Rosie ist Autorin und schreibt iiber Lebensart und
Ubers Reisen in Lateinamerika und der Karibik.

© YO0LSYILLNHS/AHJYYOOLOHd-1S :SLHO3Y
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Nur ein Blick auf den spektakularen Archipel
Guna Yala (S.194) verleitet einen, die Reise-
planung zu @ndern. Die Kulisse Hunderter win-
ziger korallengesaumter Inseln im leuchtend
blauen Meer ist unvergleichlich, hinzu kommt
indigene Kultur, die stolz uralte Traditionen lebt.
Ein wirklich bemerkenswerter Ort, der sich
nachhaltig ins Reisegedachtnis einpragt.

Alex Egerton
@alexetravel
Alex ist Journalist, lebt in den Bergen Zentral-

kolumbiens und schreibt iibers Reisen, iber
Kultur und Geschichte.
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Der Parque Nacional Coiba (S.124) machte mich
sprachlos. Sekunden nachdem ichin das weiche
Wasser getaucht war, umringte mich ein Schwarm
regenbogenfarbener Fische. Dann sahich die groB-
te Meeresschildkréte meines Lebens. Unsere Blicke
trafen sich und mit einem Beinschlag schwamm sie
davon. Und das waren nur die ersten finf Minuten.

Ryan Ver Berkmoes
@ryanverberkmoes

Ryan Ver Berkmoes ist seit 1997 fiir Lonely Planet
tatig und bereiste die unglaublichsten Orte.

In Portobelo (S.188), das gerne mit Umziigen,
Tanz und Trommeln Gberrascht, liegt einfach
Magie in der Luft. Die charakteristische Congo-
Kultur ist so reich und voller Traditionen - viele
gibt es sonst nirgendwo in Panama. Lokale Con-
go-Kunst in Form von Bildern und Holzschnitze-
reien, die die Wande der meisten Hotels und
Restaurants zieren, machen die Stadt einzigartig.

Mark Johanson
@MarkOnTheMap; www.markjohanson.com

Mark ist Journalist und schreibt Gbers Reisen,
iiber Essen, Abenteuer und Nachhaltigkeit in
Lateinamerika und dariiber hinaus. 5
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STRAND-
PARADIES

Es ist kein Geheimnis, dass es in Panama einige
der schonsten Strinde der Welt gibt. Als Land-
briicke teilt es zwei Meere, den Pazifik und das
Karibische Meer, und birgt eine kilometerlange

Traumkiiste sowie Hunderte vorgelagerte Inseln.
Der starke Wellengang am Pazifik ist ideal zum
Surfen und Kitesurfen, wihrend die karibische
Region Guna Yala zum Schnorcheln, Tauchen,

Angeln und zu gemiitlichen Strandtagen einladt.

NILIYOAVH FHISNN
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Anglerparadies Wale voraus ‘M&

Aufvielen kleineren Inseln Pana-  Der Pazifik rund um den Archipiélago M_.___
mas ist das Fischen Haupteinnah-  des las Perlas ist perfekt, um Meeres- e —.
mequelle. Angelbegeisterte sind  tiere zu sichten. Hier erlebt man wun-

hier genau richtig. derschone Buckelwale, Delfine und
Meeresschildkroten in ihrem natir- )

lichen Lebensraum.

Schnorchelmekka

Die Kisten und vorgelagerten Inseln der Karibik bieten
in der Trockenzeit von Dezember bis April sehr klares
8 turkisfarbenes Wasser. Ein Schnorchelparadies!




Guna Yala (S.194)
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STRAND-
HIGHLIGHTS

Die Playa Ejecutiva @ auf der
Isla Contadora im Archipiéla-
go des las Perlas zahlt zwei-

fellos zu den schonsten Stran-

den der Insel. (S.79)

Die Playa Blanca (WeiBer
Strand) der Isla Saboga @
wird mit ihrem weiBen Sand

und den sanften Wellen ihrem
Namen gerecht. (S.80)

Die Strande von Santa Cata-
lina © laden zu Surfabenteu-
ern ein. Der Ort selbst ist
idyllisch und ruhig, der
Wellengang episch. (S.121)

Guna Yala @ ist perfekt fir
einsame Strandtage. Auf eini-
gen Inseln hat man zu Beginn
der Trockenzeit manche Stran-

de ganz fiir sich. (S.194)

Punta Chame @, nur eine
rund 2%-stiindige Fahrt von
Panama-Stadt entfernt, bietet
rustikale unberUhrte Strande
fiir Naturbegeisterte. (S.77)
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Traditionelles Essen, El Trapiche (S. 61)

KOSTLICHE
KUCHE

Panamas Kiiche ist wie die Bevolkerung ein
Schmelztiegel. Spanische, afrikanische, indi-
gene und viele weitere Einfliisse verbinden
sich zu einzigartigen Geschmackserlebnis-
sen. Jede Region hat ihre eigenen Aromen,
Gewiirze und Kochstile, es gibt jedoch ein
paar charakteristische Gerichte auf Panamas
Speisekarte, die man probiert haben sollte.

Vielseitige hojaldra Gehaltvoller sancocho
Hojaldra ist ein vielseitiges Sancocho ist der Konig der tra-
gebratenes Brot, das in Pana- ditionellen Gerichte. Hihner-
mas Kiiche beliebt ist. Es wird fleisch fir die Brihe, Wurzel-
pur, mit Gewirzen oder siB mit  gemise und jede Menge Kori-
Zimtzucker serviert. ander - einfach kostlich!

KULINARISCHE
HIGHLIGHTS

El Trapiche @ serviert tra-
ditionelle panamaische
Klassiker nach Haus-
mannsart. Der sancocho
ist perfekt. (S. 61)

Lust auf lokalen Kaffee?
Die Finca Lerida @ ist
eine wunderbare Kaffee-
farm mit elegantem haus-
eigenem Café. (S.143)

Chano’s Place © ser-
viertin wunderbarer Nahe
zum Meer frische Meeres-

frichte. (S.123)

Ngadri Gastronomia
Panameiia @ hat sich auf
panamaische Kiiche mit
besonderem Touch spezi-
alisiert. (S.143)

In dem vom Wasser um-
gebenen Land muss man
ceviche probiert haben.
La Pulperia @ ist eine
erstklassige Wahl. (S.57)

© YNILNIONY VIA 3HOIdVHL/WODOrIINOOSYOVWYNYd
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ATMOSPHARI-
SCHE STADTE

Panamas Grofdstidte haben ihren eigenen
Charakter und ihr eigenes Flair. Ob die kos-
mopolitische Hauptstadt Panama-Stadt mit
internationalem Renommee, der geschiftige
Verkehrsknotenpunkt Colon am Karibischen
Meer oder David, die zweitgrofite Stadt und

Hauptstadt der Provinz Chiriqui: Allesamt

stehen fiir Lebendigkeit und Dynamik.

Panama-Stadt Colén
Mit einem Flug nach Panama-  In Colén befindet sich der Nord-
Stadt startet fir die meisten zugang des Panamakanals,
das Panama-Abenteuer. Hier zudem kann man hier aufgrund
locken dynamische Museen, der zentralen Lage wunderbar
das Nachtleben, die Ufer- die KaribikkUste erkunden.

gegend und leckere Kiiche.

49

David

David, eine Uppig griine Stadt am Rio David inmitten
von Obsthainen, punktet mit viel Vegetation, Parks und
wunderschoner Kolonialarchitektur.

URBANE
HIGHLIGHTS

Die Iglesia de la Sagrada
Familia @ in David ist eine
wunderschone katholische
Kirche aus dem19. Jh., de-
ren Innenraum exquisite
Kronleuchter zieren. (S.153)

Bei einem Besuch des
Panamakanals lohnt sich
ein Ausflug zu den ein-
drucksvollen Gaton-
Schleusen @ von Colon
aus. (S.187)

Das Biomuseo © zur be-
sonderen Naturgeschichte
des Landes in Panama-
Stadt ist das erste vom be-
rUhmten Architekten Frank
Gehry entworfene Gebaude
in Lateinamerika. (S.48)

LaCinta Costera®
ist eine RingstraBe, die
am Ufer entlang durch
mehrere Viertel von Pa-
nama-Stadt fUhrt. Unter-
wegs locken wunderschone
Parks und Ausblicke. (S.53)

Der Parque Miguel de Cer-
vantes Saavedra @ in Da-
vid ist dem berihmten Au-
tor des legendaren Romans
Don Quijote gewidmet.
(S.153)
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WANDER-
GLUCK

In Panama wird Wanderfans jedes Niveaus viel
geboten. In den Nationalparks fithren wunder-
schone Wege durch Regenwilder, iiber Fliisse und
hinter Wasserfille. Zudem kann man Panamas
einzigen Vulkan, den fast 3475 m hohen Volcan
Baru, besteigen. Manche Wege waren einst kolo-
niale Handelsrouten, die zum Transport von wert-
voller Fracht genutzt wurden. Teils stof3t man
im Wald noch auf die Originalpflastersteine
der alten ,,Strafde”.

. .
s R
Strandwanderungen Idyllische Picknicks
Ein wenig genutztes, aber lohnens- Auf manchen Wanderrouten sind

wertes Wanderterrain sind Panamas  Restaurants Mangelware, Banke und
rustikale, wildere Strandgebiete wie  hibsche Platze fir ein Picknick hin-
Punta Chame. gegen nicht.

A

Campen

Fir Outdoorfans, die gerne unter dem Sternenhimmel
schlafen, ist Campen eine gute Option. Panama bietet
viele hibsche Zeltplatze.

© XO0LSHILLNHS/YIHWIW ‘© ¥OOLSHILLNHS/NVHIY SYALYW ‘© YOOLSHILLNHS/MOOLSATH :SLHOIFY HOVN SHNITNOA




Parque Natural Metropolitano (S. 44)
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WANDERHIGHLIGHTS

Vulkanlandschaften sind
immer eindrucksvoll, daist der
Wanderweg Sendero Los
Quetzales @ im Parque
Nacional Volcan Bar0 keine
Ausnahme. (S.145)

NILIMIOAVH FHISNN

Die Pipeline Road @ im Par-
que Nacional Soberania ist ein
Wildtierparadies. Hier kann
man wunderbar in die Regen-
waldwelt eintauchen. (S.74)

Der Camino Real @ ist eine
Wanderroute mit historischem
Hintergrund. Er beginnt im gut

zuganglichen Casco Viejoin

Panama-Stadt. (S.74)

Der steile Anstieg zu La India
Dormida @ im Valle de
Anton, nur 22 Stunden von
Panama-Stadt entfernt, ist das
Richtige fir Abenteuerlustige.
(S.87)

Der Parque Natural Metro-
politano @ in Panama-Stadt
ist mit seinenidyllischen
Wegen und Einblicken in die
Tierwelt ein urbanes Wander-
paradies. (S.44)
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SURFMEKKA

Panamas Brandung lockt Surf- und Wassersport-
begeisterte aus der ganzen Welt an. Sowohl die
pazifische als auch die karibische Kiiste haben jede
Menge zu bieten. Der konstante Wellengang und
das stets warme Wasser sorgen das ganze Jahr
uiber fiir tolle Bedingungen, wobei in der Regenzeit
von April bis Dezember aufgrund der erhéhten
Niederschlidge der Pegel und die Qualitéit der
Wellen steigen.

Surfkurs gefallig? Alles wasserdicht

Wer Surfen lernen oder seine Kennt-  Wasserdichte Taschen oder Ruck-

nisse erweitern mochte, findet an sdcke, um wichtige Utensilien vor
der Kiste viele Surfschulen mit Kur- dem Meer (oder in der Regenzeit
sen fir jedes Niveau. vor Niederschldgen) zu schijtzen,
gehdrenin der Regel zur Surfgrund-
ausristung.

®
AN
AANANC

Epische Sonnenuntergange am Pazifik

Die Sonnenuntergénge an der Pazifikkiste und den
vorgelagerten Inseln sind atemberaubend und bei
einer Paddeltour besonders schon.

© SIOVIWI ALLIO/NVHYTIVO NOLY3S NHOF ‘© OOLSHILLNHS/YNOUIS ' @ HOOLSYILLNHS/SIUNLOISINHO 'SLHOIH HOVN SHNIT NOA




Surfer (S.163), Isla Colén.
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SURFHIGHLIGHTS

Santa Catalina @ , ein
o > - Surf-Hotspot Mittelamerikas,
g el steht fir SpaB und Surfkultur.
W Vor Ort wird Ausristung
verliehen. (S.122)

NILIMIOAVH FHISNN

Die Playa El Estero @ unweit A
von Santa Catalina hat an- 8
genehme niedrige Wellen fir %
Unerfahrene und fiirs Body-
boarden. (S.122)

Fir die kraftvolle Brandung
von Punta Brava @ westlich
der Playa El Estero ist Erfah-
rung vonnoten. (S.122)

Das hiibsche windige Punta
Chame @ gilt als Kitesurf-
zentrum. Verschiedene lokale
Anbieter widmen sich speziell
diesem Sport. (S.77)

Playa Venao @ ist eine
exemplarische panamaische
Surfstadt auf der Azuero
Peninsula. Tolles Wasser und
konstante Wellen fir jedes
Niveau. (S.108)
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WUNDER-
BARE NATUR

Wer gerne in die Natur eintaucht und sich fir
exotische Fauna und liebenswerte Tiere interes-
siert, ist in Panama genau richtig. Tatsdchlich
muss man dafiir nie weite Wege zuriicklegen. Fast
64 % der Landesflache sind mit Regenwald
bedeckt, damit weist Panama den hochsten Wald-
bewuchs Mittelamerikas auf. Ob farbenfroh schil-
lernde Vogel, umherschwingende Affen oder auf-
tauchende Buckelwale: Panama liefert.

Bunte Vogelwelt Heimat der Faultiere

Panama birgt eine vielfaltige exoti- In den wunderschonen Regen-
sche Vogelwelt. Exzellente Bedin- ~ waldern Panamas leben die liebens-
gungen bieten der Parque Nacional ~ werten Faultiere. Am liebsten ent-

Soberania nahe Panama-Stadt und spannen sie hoch obenin den
der Parque Nacional Volcan Baru Baumkronen.
im Darién.

Affeninseltour

Bei der Monkey Island Tour ab Panama-Stadt
lassen sich Brillaffen, Panama-Kapuzineraffen und
Geoffroy-Periickenaffen sichten.

© SIOVIWI ALLIO/NNVIWIIT S8V ‘© OOLSHILLNHS/dI¥L NO diH ‘@ ¥O0LSYILLNHS/ZINDIVIN OQIHATY :SLHOIFH HOVN SHNITNOA




Walhai (S.127), Parque Nacional Coiba
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TIERISCHE

HIGHLIGHTS

Die Wildnis des Parque
Nacional Darién @ ist nur auf
einer Tour oder mit einem
Guide zu entdecken. Zur
Belohnung gibt’s Exoten wie
GroBe Ameisenbaren und
Jaguare. (S.212)

In der Regenzeit von Juli
bis Oktober sammeln sich
wandernde Buckelwale im

Pazifik vor der Kiiste von
Panama-Stadt @ . (S.40)

Das Tauch- und Schnorchel-
paradies Parque Nacional
Coiba @ wird oft mitden
Galapagos-Inseln und dem
Great Barrier Reef verglichen.
(S.124)

Inden Nebelwéldern von
Boquete @ lasst sich manch-
mal der eindrucksvolle
Quetzal entdecken, der unter
Vogelfans weltweit als echtes
Highlight gilt. (S.145)

Der lebendige Parque
Natural Metropolitano @
in Panama-Stadt ist fir char-
mante Begegnungen mit Faul-
tieren, Affen und Vogeln
bekannt. (S.44)
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STADTE & REGIONEN

Finde die Orte, die all deine Winsche erfillen.

Bocas del Toro

PANAMAS FASZINIERENDSTES ARCHIPEL

Bocas del Toro umfasst eine Inselkette
im Karibischen Meer und ein Stiick des
panamaischen Festlandes. Vielen unbekannt, ist
Bocas del Toro mit seiner 6kologischen Vielfalt
geradezu ein Schauplatz fir die Auswirkungen
des Klimawandels und ein Hotspot fir Studien
iiber den Schutz von Okosystemen des Meeres.

Provinz Coclé

STRANDE, VOGEL UND
GESCHICHTE

Coclé ist eine schone Provinz an der
Pazifikseite Panama, in der es viel
zu entdecken gibt. Die Pazifische

Riviera in dieser Region bietet neben
perfekten weiBen Sandstréanden

auch Valle de Antdn, eine
ansehnliche Bergstadt, die im Krater

S.154 eines erloschenen Vulkans versteckt
ist. Auch der Parque Arqueolégico EL
Canoist ein Must-See in Coclé.
S.82
. e Bocas
Provinz Chiriqui . del Toro .
AUF IN DIE BERGE! Provinz S.154 Provinz
’ Chiriqui ' Coclé
Chiriqui, in der Nordwestregion S.82
Panamas, nahe der costa-ricanischen Province ’
Grenze, ist eine Brutstatte fir
6kologische Biodiversitat und tolle Veraguas
Aktivitaten. Der Golf von Chiriquiist B
fir Fans von Meerestieren ein Muss, Peninsula
wahrend Wanderbegeisterte den de Azuero
Volcan Baru lieben werden, Panamas S.99
einzigen Vulkan. Auch das siiBe '
Stadtchen Boquete ist ein Favorit
unter Reisenden.
S.137
NATUR SATT - VON KUSTE ZU KUSTE Peninsula de Azuero

Veraguas ist die einzige Provinz, die vom
Karibischen Meer im Norden bis zum Pazifik im
Siden reicht. Sie beheimatet die Insel Coiba,
eine UNESCO-Welterbestatte, die eines der
weltbesten Meerestier-Erlebnisse bietet.
Auch den Santa-Fé-Nationalpark sollte man
sich nicht entgehen lassen.

ALTE TRADITIONEN UND
JUNGE STRANDRESORTS

Die Peninsula de Azuero im Siden Panamas ist
vom Pazifischen Ozean umgeben und hat daher
zahlreiche wunderschone Strande vorzuweisen.

Sieist Teil einer kleinen Region namens arco
seco (trockener Bogen), die fir ihr traumhaftes
Wetter bekannt ist. Eine der lebhaftesten
Karnevalsfeiern des Landes wird hier jahrlich
zelebriert.

S.99



Provinz Colén

FORTS, WALDER UND
DER BERUHMTE KANAL

Coldn liegt auf der karibischen
Seite des Kanals und dient
als Wiege von Panamas
wohlbehUteter Kultur. Schéne
Stadte wie Portobelo und
La Guaira sorgen fir karibisches
Flair. Die traditionellen Congo-
Tanze der Provinz wurden bereits
von der UNESCO in die Liste
des Immaterielles Kulturerbes
aufgenommen.

S.181

Provinz

Colon
S.181 5
Provinz

Panama
o S.67

PANAMA-
STADT

S.40

Panama-Stadt

UBERGANG ZWISCHEN WELTEN
UND HEMISPHAREN

Panama-Stadt st eine schillernde
Metropole mit einer angenehmen
Skyline voller Wolkenkratzer,
die an Miami erinnert, und an
Unterhaltung fir einen aufregenden
Besuch mangelt es nie. Sie
beheimatet Hunderte Attraktionen
und ist dank ihrer Gastronomie
mitihren weltbekannten
Geschmacksrichtungenn und
vielseitigen Einflissen sogar
als UNESCO-Kreativstadt
ausgezeichnet.

S.40

Comarca Guna Yala

VON INSEL ZU INSEL HUOPFEN

Comarca Guna Yala, auch als San Blas bekannt,
ist zweifelsfrei das Postkarten-Strandparadies
Panamas. Statt einem Luxushotel-Urlaub stehen
hier jedoch Hangematten, Strohhiitten und
Touren im Segelboot auf dem Programm. Zu den
Hauptanziehungspunkten der Region gehort die
reichhaltige indigene Guna-Kultur, ihre Textilien
sowie ihre Kiche.

S.194
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Comarca
Guna Yala
S.194 )
ERKUNDE DEN UNBERUHRTEN
URWALD
Die Provinz Darién liegtim

Osten und teilt eine Grenze mit

Kolumbien. Die Grenzregion ist

eine wundervolle, unberihrte
S Wildnis namens Tapon del Darién,

Provinz ein Regenwald voller Leben -
Darién jedoch ohne StraBen. Der Parque

Nacional Darién ist vergniglich
und voller Gezeitentimpel und
Lagunen, Sumpfland und anderer
Naturwunder.

Provinz Panama

WO STADTLEBEN UND LANDLEBEN
AUFEINANDERTREFFEN

Als Heimat von phanomenalen
Sehenswirdigkeiten wie dem unglaublichen
Panamakanal, dem Lago GatUn, dem Soberania
National Park, den Pearl Islands und vielem
mehr hat die Provinz Panama viel zu bieten. Die
PearlIslands erzéhlen eine faszinierende und
facettenreiche Geschichte voller Piraten, Gold
und Abenteuer.

S.67
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La Cinta Costera (S. 53), Panama-Stadt

REISEROUTEN

Stadt & Land

Dauer: 8 Tage Lange: 74 km

Diese Reise ist perfekt fUr alle, die einen Eindruck von der quirligen
Weltlaufigkeit Panamas erhalten wollen, jedoch auch ein paar Tage
lang die Natur genieBen mochten. Auf das Stadtabenteuer folgen ein
paar entspannende Wanderungen durch die Natur oder die Kanalzone.

)
PANAMA-STADT 2 TAGE

Los geht die Erkundung dieser
lebhaften, weltlaufigen Stadt
(S. 40) mit einem Bummel durch
das schone UNESCO-Welterbe
Casco Viejo mit seinen reizen-
den alten Bauten. Auf der Cal-
zada de Amador lernst du

im Biomuseo etwas Uber die
Naturgeschichte Panamas. Da-
nach radelst du Uber die neue
KistenstraBe Cinta Costera

in den farbenfrohen Sonnen-
untergang.

MIRAFLORES-SCHLEUSEN
S1TAG

Ohne eine Erkundung der Kanal-
zone ware eine Panamareise
nicht komplett. Los geht’s mit
den Miraflores-Schleusen
(S.74). Hier bietet das Besucher-
zentrum einen guten Uberblick
Uber die Geschichte des Kanals
sowie ein Restaurant, ein Café
und einen IMAX-Film. Am meis-
ten Schiffe sind von 9 bis 11 Uhr
unterwegs - das ist also die bes-
te Zeit, um vorbeizuschauen.

SOBERANIA-
NATIONALPARK ©1TAG

Der Soberania-Nationalpark
(S.74)ist ein spannender Stopp
auf der Reise von Panama-
Stadt zur KaribikkUste: Hier
gibt’s fir alle eine passendes
Abenteuer. Vogel- und andere
Tierfeund:innen kdnnen Affen,
Faultiere und Hunderte exoti-
sche Vogel erleben. Gefiihrte
Wanderungen, Abenteuersport
und Seilrutschen werden eben-
falls geboten.

HANOHIKI/SHUTTERSTOCK ©®, SOLARISYS/SHUTTERSTOCK ©, YINGNA CAI/SHUTTERSTOCK ©
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, Cerro >,
PANAMA Gama Mendoza Miraflores

OESTE

AGUA-CLARA-SCHLEUSEN
S1TAG

Die eindrucksvollen Agua-Cla-
ra-Schleusen (S.187) sind ein
Muss auf der Fahrt durch die
Kanalzone. Sie wurden 2016 im
Rahmen einer 5 Mrd. $ teuren

Kanalerweiterung fertiggestellt.

Klasse ist der Ausblick vom Be-
sucherzentrum: Auf Augenhdhe
kommen die Schiffe vorbei.
AuBerdem gibt's ein Kino mit
einem Einfihrungsfilm und
einen netten Andenkenladen.

LAGO GATUN SJ1TAG

Der groBe kiinstliche See Lago
Gatin (S.184) ist ein wichtiger
Teil des komplexen Schleusen-
systems des Panamakanals.
Vom Stausee stromen Tausende
Liter Wasser durch den Kanal,
sodass die Schiffe durchfahren
konnen. Unbedingt sehenswert
sind auch der verlassene US-
Militarstitzpunkt Fort Sherman,
der Jachthafen der Shelter Bay
und die spanische Festung Fuer-
te San Lorenzo.

..PANAMA- ;
JSTADT Bahia de

Panama

PORTOBELO ©J2 TAGE

Die quirlige karibische Hafen-
stadt (S.188)ist das Juwel der
Provinz Coldn. Zwei Tage ver-
bringst du mit der Erkundung
des Stadtzentrums und schoner
Inseln wie der Isla Mamey und
Isla Grande in der glasklaren,
turkisen und warmen Karibi-
schen See. Nicht auslassen
solltest du das Schnorcheln an
der Playa Huerta und eine Ge-
schichtsstunde in der Casa Con-
gound im Fuerte San Jerénimo.

MARIO ROBERTO DURAN ORTIZ, CC BY-SA 4.0 VIA WIKIMEDIA COMMONS ©, EWY MEDIA/SHUTTERSTOCK ©, RAINER LESNIEWSKI/SHUTTERSTOCK ©
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Playa Venao (S.107)

REISEROUTEN

© SIOVWI ALLIO/OdOYUYIN

Der perfekte Surftrip

Daver: 9 Tage Léange: 465km

Panama ist weltweit bekannt fir seine ganzjahrig guten Surfbedingun-
gen. Los geht’s mit ein paar Nachten in Panama-Stadt; dann weiter
Richtung Siden zum Pazifik. Die Spots an der Kiste sind perfekt fur
traditionelles Surfen wie auch fUrs Bodyboarden und Kitesurfen.

PANAMA-STADT 2 TAGE

Lass dir Zeit, um die glitzernden
Hochhauser von Paitilla, die schi-
cken Cocktailbars und Museen
von Casco Viejo und die Szenerie
von Amador zu genieBen. Der
Startin der Stadtist die optimale
Ergénzung zu den bevorstehen-
den Surfabenteuern. Tauche ein
ins kosmopolitische Flair der
dynamischen Stadt (S. 40), ge-
nieBe das Nachtleben, die Kultur
und gewohne deinen Gaumen an
das ceviche der Kiste!

LA CHORRERA CJ1TAG

Auf der Fahrt gen Siiden auf
der Panamericana kommst du
durch La Chorrera (S.77), ein
unbekanntes Juwel der Ge-
gend. Nur wenige Tourist:innen
halten hier, sodass du hier ganz
in den panamaischen Alltag
eintauchen kannst. Hier steht
auch die interessante Kirche
der Jungfrau von Guadalupe
mit ihrer schonen Innenausstat-
tung. Besonders lebhaft ist der
Sonntagsgottesdienst.

——

PUNTA CHAME O1TAG

Fir Kitesurfer:innen und Body-
boarder:innenist die Punta
Chame (S. 77) ein spannender
Stopp. An der Landspitze gibt's
Kitesurfshops und neben Tipps
fir Neulinge auch Unterricht.
AuBerdem ist die Punta Chame
toll fir Naturliebhaber:innen:
Sie bietet einen der wildesten
und unberihrtesten Strande
Panamas. Herrliche Grasdiinen
und tiickische Wellen - so lau-
tet die Devise.

DAMSEA/SHUTTERSTOCK ©, DRONES Y EVENTOS 507/SHUTTERSTOCK © , VIGRAPHY/SHUTTERSTOCK ©
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PLAYA VENAO 2 TAGE

Die Playa Venao (S.107)ist eine
von nur wenigen wirklich idyl-
lischen Surfdestinationen. Der
abgelegene, unberihrte Strand
zieht sich 4 km die Peninsula de
Azuero entlang. Die Wellen sind
ganzjahrig perfekt mit Left- und
Righthandern Giber weichem
Sandgrund. Somit sind sie ideal
fur Anfanger:innen wie auch fir
Fortgeschittene, die weich lan-
den wollen, wenn sie schwierige
Figuren ausprobieren.

Cambutal

CAMBUTAL O1TAG

Mit seiner lockeren Atmosphére,
seinen schonen schwarzen
Sandstranden und den vielen
Surfbreaks ist Cambutal (S. 113)
erste Sahne fir Anfanger:innen
bis hin zu weit Fortgeschrittenen.
Den Einheimischen zufolge sind
die trockeneren Monate Januar
bis April dank ablandigem Wind
besser. In der Regenzeit von Au-
gust bis Oktober sind die Wellen
groBer, da die Tiden dank des
Regens starker ausfallen.

FLYSTOCK/SHUTTERSTOCK ®, RAMON MARTINEZ/SHUTTERSTOCK ©, KRISTINA VACKOVA/SHUTTERSTOCK ©

0o
SANTA CATALINA
&2 TAGE

Das Beste zum Schluss: Santa
Catalina (S.120) ist umwerfend
und bietet ganzjahrig warmes
Wasser. Die Wellen haben kraf-
tige Wellentaler und brechen
sowohl links als auch rechts. An
den meisten Stranden besteht
der Untergrund aus Vulkange-
stein, sodass etwas Erfahrung
erforderlich ist. Anfanger:innen
sollten es mit der Playa El Estero
mit Sandboden versuchen.
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Guna Yala(S.194)

REISEROUTEN

Traumstrande

Daver: 9 Tage Lange:104 km

Menschen auf der Suche nach wunderbaren Stranderlebnissen bie-
tet diese Reise einen Vorgeschmack auf einige der schonsten Kisten-
abschnitte Panamas. Die Karibik- und Pazifikkiste Panamas sowie die
Inseln vor der Kuste halten fUr alle Traumstrande parat.

(1)

GOLFO DE CHIRIQUI ARCHIPIELAGO DE LAS BOCAS DEL TORO

S1TAG PERLAS ©J2 TAGE &3 TAGE

Am Golfo de Chiriqui (S.153) Die atemberaubende Insel- Bocas del Toro (S.154) ist ein
liegt der wunderschone Parque region (S.78) vor der Kiiste be-  Traumziel fiir Strandfreaks
Nacional Marino Golfo de Chiri-  herbergt einige der schonsten mit tollen Aktivitaten fir alle

qui mit seinen weiBen Sandstran-  Strande Panamas. Zwar ist die Wiinsche. Egal ob man surfen,
den, sichim Wind wiegenden Isla Taboga am leichtesten sonnenbaden, schnorcheln oder
Palmen und Sonnenuntergangen  erreichbar ab Panama-Stadt, das Nachtleben genieBen moch-
Uber dem Meer. Hier locktklares  doch der geméachliche Rhyth- te - Bocas macht alles moglich.
Wasser zum Schnorchelnsowie  mus der Isla Contadora und Mit netten Booten, den lanchas,
dieirre 12km lange Playa Las herrliche Strande wie die Playa  werden die Besucher:innen zu
Lajas mit herrlichem Wasser, Ejecutivaund Playa Largasind ~ denneunwunderschénen Inseln
Palmen und endlosem, prachtig ~ nahezu unschlagbar. dieses friedvollen Archipels ge-
weiBen Sand. schippert.

ASTRONAUTAS TROPICALES/SHUTTERSTOCK ©, EMANUEL PTY/SHUTTERSTOCK ©, OLGA KOT PHOTO/SHUTTERSTOCK ©



