Ausrustung fur

die

12h-Wanderung
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Rucksack

Ein Tagesrucksack mit ca. 30
Liter Volumen ist der ideale Be-
gleiter fur die 12h-Wanderung.

Regenhose & -jacke

Fur regnensche Zeiten: Deine
Regenhose und -jacke soliten
atmungsaktiv sein und eine gro-
e Wassersaule haben.
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Miitze & Handschuhe

Bei Kuhleren Bedingungen soll-
test du deinen Kopf und deine
Hande warm halten. Achte dar-
auf, dass Mutze und Handschu-
he Regen abweisen konnen.

Deine Ausrustung fur
12h-Wanderung
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Wandersocken & -schuhe

Wandersocken halten deine
Fule trocken und beliften sie
Zugleich. Deine Wanderschu-
he solitest Du vorher unbedingt
einlaufen.

Softshelljacke

Wwarmt und schutzt zugleich
vor Wind und leichtem Regen:
Die Softshelljacke ist ein echter
Wanderjacken-Allrounder.
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Thermo- & Daunenjacke

Leichte Thermo- oder Daunen-
jacken sind optimal, wenn es
kalter wird.
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SportScheck

Nir machen Sp
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Kopfbedeckung

Bei starker Sonne solltest du
ein Sonnenhut und eine Son-
nenbrille tragen, um dich vor
UV-Strahlen zu schutzen.
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Wanderhose

Die Wanderhose solite gut sit-
zen und elastische Einsatze
sorgen fur mehr Bewegungs-
freiheit.

Stirnlampe

Hab bei Dunkelheit immer ein
Licht dabei, um den Weg zu be-
leuchten. So vermeidest du es,
mogliche Stolperfallen zu uber-
sehen.

Kleidung

Regenjacke und -hose
Fleecejacke oder -weste
Zweiltes Funktionsshirt
zZweites Paar Wandersocken
Kopfbedeckung

Halstuch

Kosmetik & Gesundheit

Blasenpflaster

Tape

Sonnen- und Insektenschutz
Taschentucher
erste-Hilfe-Set

Dokumente

Wanderkarte

Personalausweis
Krankenversicherungskarte
Bargeld und EC- oder Kreditkarte
Notfallnummem

Oberteil

Ein langarmliges, atmungsak-
tives Oberteil ist perfekt fur die
12h-Wanderung. Die langen Ar-
mel dienen als Sonnenschutz
oder konnen hochgekrempelt
werden.

Wanderstocke

ur die Entlastung der Gelenke,
besonders bergab, solitest du
Wanderstocke dabeihaben.

Unterwasche

Enge, elastische Funktionsun-
terwasche leitet Feuchtigkeit
vom Korper ab und sorgt fur
mehr Bewegungsfreiheit.

Verpflegung
Trinkflasche
Energienegel

Technik

Kompass oder GPS-Gerat
aufgeladenes Handy
Fotoausrustung
Stirnlampe

Sonstiges

Sonnenbrille

Plastiktute fur nasse Sachen
Taschenmesser

Regenhulle fur den Rucksack
kleines Microfaserhandtuch
Toilettenpapier

Tourenabhangig

(Not-)Biwaksack
Badesachen




