RENmmXE

GROBES FUR DRAUBEN

Passt. Punkt.
Seit 2004 - Beratung nach echten Kérpermafien
Tel. 08709 900 50 55

Packliste: Alpeniiberquerung & Mehrtages-Hiittentour

Diese Liste deckt eine mehrtédgige Wanderung Uber die Alpen mit Huttentbernachtung ab (z. B. E5, Oberstdorf — Meran). Hak
ab, was eingepackt ist. Setze bei den orangefarbenen Hinweisen an — das sind die Punkte, an denen es in UbergréRen

erfahrungsgemar hakt.

r

XXL-PASSFORM-CHECK - BEVOR DU PACKST

sonst spannt es beim Schichten an Schultern und Bauch.

Beinlange prifen — eine zu lange Hose scheuert ab Tag 2.

* Regenjacke & Isolationsjacke: missen Uber Fleece passen. Rechne sie eine Nummer groR3er als Dein normales Oberteil —
* Wanderhose: genug Weite an Bauch und Oberschenkeln, elastischer Bund. Bei kraftigen Waden auf den Beinabschluss achten.
¢ Kurz- & LanggroBen mitdenken: Hosen gibt es bei uns auch in Kurz und Lang. Lieber vorher klaren als unterwegs argern.

¢ Funktionsunterwéasche: hoher Elasthan-Anteil sitzt am Bauch, ohne einzuschneiden — wichtig auf langen Etappen.
¢ Unsicher bei der GréBe? Ramona misst die Teile fur Dich aus und sagt ehrlich: fallt klein, normal oder grof3 aus.

J

BEKLEIDUNG AM KORPER & IM RUCKSACK

O Funktionsunterwasche (lang & kurz)
Elastisch, sitzt am Bauch ohne Druck

(J 2-3 Funktionsshirts oder Merino-Shirts

(J wanderhose (gern Zip-Hose)
Weiter Schnitt an Bauch/Oberschenkel, Beinlange prifen

(J Fleecejacke oder Fleecepullover

(J 1solationsjacke (Daune/Kunstfaser)
Muss Uber das Fleece passen

(J Regenjacke
Eine Nummer gréRer wegen Schichten

(J Regenhose

(J wandersocken (mehrere Paar)
(J Miitze & Handschuhe (diinn)
(J Kappe / Sonnenhut / Stirnband
T ! Weste fiir die kithlen Morgen

SCHUHE & FUSSE

(J wanderschuhe, eingelaufen (mind. Kat. B)
Niemals neue Schuhe auf Mehrtagestour

(J Blasenpflaster & Tape

(J Trockene Wechselsocken

T Leichte Hutten-/Wechselschuhe
T ! Gamaschen bei Nasse/Gerll

aus.

RennerXXL - Dein Spezialist fiir Outdoor- und Funktionsbekleidung in UbergréRen - www.outdoor-renner.de

DAS ZWIEBELPRINZIP - DARUM DREI SCHICHTEN
1. Basisschicht: Funktionsunterwasche & -shirt transportieren Schweil nach au3en. Keine Baumwolle — die bleibt nass und kuihlt

HUTTE & UBERNACHTUNG

| \

(O Hiittenschlafsack (Inlett, Pflicht)

(J Huttenschuhe / dicke Socken

(J Bequeme Hose oder Leggings firr abends
(J Reisehandtuch (klein, schnelltrocknend)
(J waschbeutel & Hygieneartikel

(3 ohrstopsel (Mehrbettlager!)

(O stimlampe (fir Nachtgénge)

! Spielkarten fiir den Abend

RUCKSACK & AUSRUSTUNG

(J wanderrucksack ca. 30-35 Liter
(J Regenhiille fiir den Rucksack

(O wanderstécke
Entlasten Knie & Gelenke spirbar

(J Trinkflasche oder Trinksystem (1,5 I)
(J sitzkissen

(J Beutel fir Schmutzwasche

T Grodel fiir Altschneefelder

T ! Kleines Reisewaschmittel (biologisch)

2. Isolationsschicht: Fleece oder Isolationsjacke halt die Warme. Je nach Wetter diinner oder dicker.
3. Wetterschutz: Regenjacke & -hose halten Wind und Nésse ab. Deshalb miissen die &uf3eren Lagen Uber die inneren passen.
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Packliste Alpeniiberquerung — Teil 2

VERPFLEGUNG, GESUNDHEIT, TECHNIK & PAPIERE

VERPFLEGUNG & ZUBEHOR

(J Brotzeit firr den ersten Tag

(J Energieriegel, Niisse, Traubenzucker, Schokolade
(J wiederbefiillbare Trinkflasche (1,5 I)

(J Taschenmesser

(J Miillbeutel (alles wieder mitnehmen)

T Feuerzeug

GESUNDHEIT & ERSTE HILFE

O Erste-Hilfe-Set

(O Personliche Medikamente

(J Blasenpflaster & Tape

(J Sonnencreme & Lippenpflege (hoher LSF)
(J Sonnenbrille

(O Taschentiicher

(0 Biwaksack / Rettungsdecke

(J Multitool & Kabelbinder fiir Reparaturen
! Ersatzbrille / Kontaktlinsen

T ! Gletscherbrille fiir hohe Lagen

Vollflachiges Késtchen = unbedingt einpacken -

TECHNIK & ORIENTIERUNG

(J Handy geladen + Ladekabel

(J Powerbank / Ersatz-Akkus

(J wanderkarte oder GPS-Gerat / GPS-Uhr
O stirnlampe

C! Kompass

T ! Wanderfihrer

C! Kamera / Fernglas

PAPIERE & GELD

(J Personalausweis / Reisepass

(J Krankenversicherungskarte

(J Nachweis Auslandskrankenversicherung
(J Alpenvereinsausweis

(J EC-/Kreditkarte

(0 Bargeld — Hiitten nehmen oft keine Karte!
T ! Badesachen fiir den Bergsee

71 gestricheltes Kastchen = optional, je nach Route, Wetter und Jahreszeit

Du bist Dir bei einer Gré3e unsicher? Das ist bei uns der Normalfall — und genau daftr
sind wir da. Wir messen jedes Teil fir Dich aus und sagen Dir ehrlich, ob es klein, normal

Beratung & Grofencheck

08709 900 50 55

oder groR ausfallt. So sparst Du Dir Fehlkaufe und Ricksendungen. Ruf an oder schreib

uns — Ramona und Gerhard beraten Dich nach Deinen echten Kérpermal3en.
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