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Rucksack & Basisausristung

[ wanderrucksack (20-35 L)

[] Huftgurt eingestellt

Wasser & Verpflegung
[] Trinkflasche (mind. 1-1,5L)
[] Brotzeit / Sandwich
[] Energieriegel

[J Kleines Messer

Kleidung — Zwiebelprinzip

[] Funktionsunterwésche (kein Baumwoll-Shirt!)

[] Regenjacke (immer einpacken!)
[] wandersocken

[ sonnenbrille

Sicherheit & Erste Hilfe
[] Erste-Hilfe-Set
[] Rettungsfolie
[] Pfeife

[] Grédel / Schneeketten (Winter / Frithling)

Navigation & Technik

[] wanderkarte (offline-fahig!)

[] Handy vollgeladen

Hygiene & Sonstiges
[] sonnencreme (LSF 30+)
[] Insektenschutz
[] Bargeld / Hiittengeld

[] Versicherungskarte

] Regenhiille

[] Packsécke / Dry Bags

[] wasser aufgefiillt (0,5 L/ Std.)
[] Nisse & Trockenfriichte
[ obst

[] Trinksystem / Bladder (optional)

[] Fleece / Daunenjacke
[] wanderhose
[J Mutze & Handschuhe

[J wechsel-Socken

[] schmerzmittel
[ stirnlampe + Batterien
[J Taschenmesser

[] Zeckenzange

[] GPS-App (z. B. Komoot)

[ Powerbank

[ Lippenpflegestift mit LSF
[] Millbeutel (Leave no trace!)
[ Ausweis / Notfallkontakt

[] Kleines Handtuch

Packregel: Schweres nah am Riicken und nach oben — Snacks & Regenjacke griffbereit ganz oben. Gute Tour!



