
Rucksack ☐
(40 bis 50 Liter,
nicht „vollstopfen“)

- Wanderstöcke ☐
- Trailrunningschuhe ☐

(tief od. halbhoch,
möglichst leicht)

- Trinkflasche (1L) ☐

Sonnenmilch ☐
- Sonnenbrille ☐
- Proteinriegel ☐
- Traubenzucker ☐
- Powerbank ☐ 

(regendicht verpackt)

leichter Schlafsack od. Hüttenschlafsack ☐
- Optional: eigenes Kissen (Memory-Foam) ☐
- Mikrofaser-Handtuch ☐
- Tüte od. Beutel für Schmutzwäsche 

Alles je nach Bedarf: Einlagen zum durchwechseln (anderes Fußgefühl) ☐ Waschblätter ☐
Taschenlampe od. Stirnlampe ☐ Nähzeug ☐ Sicherheitsnadeln ☐ Notizheft und Stift ☐
Ersatzzahnbürste ☐ Vorhängeschloss ☐ Schweißbänder ☐ Jute-Beutel ☐ Ohnewörterbuch ☐
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