
In den Rucksack:

☐ Notfallkontaktinformationen

☐ Ausweis 

☐ Geld 

☐ Kankenkassenkarte

☐ Kleine Apotheke

☐ Tape

☐ Blasenp�aster

☐ Lippenp�ege 

☐ Sonnencreme

☐ Wasserblase 

☐ Energydrink

☐ Snacks 

☐ Energyriegel 

☐ Becher 

☐ kleine Dose

☐ Handy 

☐ Watch

☐ Kop�örer 

☐ Ladekabel für alle Geräte

☐ Powerbank 

☐  Route Komoot/ AllTrails

☐ Tempos

☐ Allzwecktuch 

☐ Mülltüte

☐ Lichter für nachts

☐ Wechselshirt

☐ Wechselsocken 

☐ Regen/ Sonnenschirm 

☐ Cap/Mütze 

☐ ggf. Wanderstöcke 

☐ Regenjacke

☐ Stirnlampe 

☐ Pullover 

☐ Wärmere Layer Jacke

KLAMOTTEN/ SAISONAL

☐ Gut eingetragene Schuhe 

☐ Eingetragene Laufsocken

☐ Funktionsunterwäsche

☐ Atmungsaktives Shirt

☐ Dünner Layer

☐ evtl. Dickerer Layer

☐ Regenjacke

☐ Cap

☐ Sonnenbrille

To do before:

☐ Route speichern 

☐ Rucksack packen

☐ Apotheke prüfen

☐ fehlendes besorgen

☐ alles vorher im  
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