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Deine Trekking Packliste

Geld,

O
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Dokumente & Co

Ausreichend Bargeld (du wirst keinen/wenig Zugang zu Geldautomaten
haben)

Bankomatkarte und/oder Kreditkarte
Personalausweis oder Pass
Krankenversicherungsausweis
Handy und Ladegerat
Powerbank
Notfallkontaktinformationen
Schiiler- oder Studentenausweis
Alpenvereins- oder Naturfreundeausweis (oder alternativer Alpinverein)
Optional:
O Impfausweis
O Liste von Allergien bzw. Unvertraglichkeiten
O Liste von bendtigten bzw. eingenommenen Medikamenten

Bekleidung:
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Wanderschuhe oder Trekkingschuhe

Wander- / Trekkinghosen (kurz und lang)
Funktionsshirts (kurz und lang), zB aus Merino
Wandersocken (Wolle oder Synthetik)
Fleecejacke

Multifunktionstuch / Schal

Regenjacke / Regenhaut

Regenhose

Stirnband und/oder Haube

Sonnenhut oder Sonnenkappe

Warmere Jacke fiir den Abend
Wechselschuhe (ebenfalls Wanderschuhe)
Sonnenbrille

Evtl. Flip-Flops oder Wasserschuhe (fiir Baden / Waschen im Fluss/Meer)
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Ausriistung
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Rucksack 35 - 60 Liter (je nach Tour & Trekkldange)

Regenschutz fur den Rucksack

Karten und Kompass

GPS-Gerat

Evtl. Personlicher Ortungsbeacon

Wander- / Trekkingstocke

Stirnlampe und Taschenlampe

Kamera, Speicherkarten & Powerbanks

Taschenmesser

Leichtes Funktionshandtuch

Dry Bags (um Kleidung & Anderes im Rucksack trocken zu halten)
Evtl. Buch / Zeitschrift und Kartenspiele (fiir die Pausen oder am Abend)

Kochen und Schlafen
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Feuerzeug und/oder Streichhdlzer

Millbeutel

Campingkocher

Klappmesser

Wiederverwendbare Teller, Besteck & Trinkbecher

Aufbewahrungssack & Seil (zum Aufhdngen von Lebensmitteln & Miill (aus
Schutz vor Tieren der Nacht))

Schwamm, kleines Spulmittel und Geschirrtuch

Zelt und evtl. Zeltunterlage

Isomatte

Schlafsack

Evtl. aufblasbares Kopfkissen

Evtl. Wasserfilter oder Wasseraufbereitungstabletten
Evtl. Wassersack (fir die tdgliche Hygiene)
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Verpflegung

O Ausreichend Fliissigkeit (in wieder befiillbarer Wasserflasche)

O

Energiespendendes Musli oder Kuchen in der Friih sowie Musli-, Protein- oder
ggf. Schokoriegel fiir untertags

Trockenfriichte und Niisse

Vorverpacktes, haltbares Brot

Rohschinken, Wurst (Stange), Salami, Hartkase

Kekse, Salzcracker

Fur den Abend: Nudeln, Reis, Fertigsuppen, Gewiirze, Saucen
Kaffee (+ Kaffeekocher/Bialetti)
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Gesundheit & Hygiene

Personliche Medikamente

Sonnencreme (SPF 30 oder héher) fiir Gesicht und Korper
Lippenpflege

Erste-Hilfe-Set (inkl. Rettungsdecke und Blasenpflaster)
Desinfektionsspray & Handdesinfektionsmittel
Wundpflaster, Tape und Verband

Insektenschutz

Taschenticher

Toilettenpapier

Seife / Duschgel, Zahnblirste & Zahnpasta, Deo
Personliche Kosmetikprodukte

Evtl. Feuchttlicher
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