IN DEN RUCHKHSACHK:

(J Notfallkontaktinformationen
J Ausweis

J Geld

[J Kankenkassenkarte

(J Kleine Apotheke
(J Tape

(J Blasenpflaster
(J Lippenpflege

(J Sonnencreme

[J Wasserblase
(J Energydrink
[J Snacks

(J Energyriegel
(J Becher

(J kleine Dose

(J Handy

(J Watch

(J Kopfhorer

(J Ladekabel fiir alle Gerite
(J Powerbank

(0 Route Komoot/ AllTrails

(J Tempos

(J Allzwecktuch

(] Miilltiite

(J Lichter fiir nachts

(J Wechselshirt

(J Wechselsocken

(J Regen/ Sonnenschirm
(J Cap/Miitze

(J gef. Wanderstocke

(J Regenjacke

(J Stirnlampe

(J Pullover

[0 Wirmere Layer Jacke

KLAMOTTEN/ SAISONAL

(J Gut eingetragene Schuhe
(J Eingetragene Laufsocken
O Funktionsunterwische
OJ Atmungsaktives Shirt

(J Diinner Layer

(J evtl. Dickerer Layer

(J Regenjacke

J Cap

(J Sonnenbrille

TO DO BEFORE:

(J Route speichern

(O Rucksack packen
(O Apotheke priifen
(J fehlendes besorgen

(J alles vorher im
Training testen

OWN STUFF

EIGENE VERPFLEGUNG




