S RAMONA

RAMONA-ARENDT.DE

Schuhwerk:

1x Paar Bergschuhe ( Schuhe missen Gber den Knochel

gehen)

- Schuhe sollten aus einer der Bergschuh-Kategorien A/B, B oder B/C sein, bitte vorher bereits
eingelaufen

o Schuhe durfen nicht alter als 6-7 Jahre sein oder missen zwischenzeitlich neu besohlt worden

Kleidung + Rucksack

1x Wanderrucksack (ca 40-45 Liter ) ebenfalls vorher ,eingetragen”
1 Paar Wanderstocke (faltbar) kein Muss aber eine Empfehlung

1x Trinkblase 3 L/ oder Trinkflasche am besten faltbar

1x Regenhdille fir den Rucksack

1x Regenhose

1x Regenjacke GoreTex

1x atmungsaktive Outdoorjacke (kann auch die Regenjacke sein)
1x Fleecejacke oder Primaloft

1x Wanderhose (im Idealfall lange Hose mit abzippbaren Beinen) / optional kurze + lange Hose
2 - 3 T-Shirts oder Langarm (zum wechsel / Funktionskleidung )

1x Funktionspulli oder Jacke

2x Paar Wandersocken

1x Kopfbedeckung als Sonnenschutz

Unterwasche / Sport BH 2x (auf den Hitten waschen)

1x Mitze & diinne Handschuhe & oder Stirnband

1x Sonnenbrille

1x Buff / Halstuch

1x Erste Hilfe Set

1x Sonnenschutz / Creme + Lippenpflege



IN DER HUTTE :

1x Hittenschuhe (Flip Flops oder Birkenstock )

1x leichte Hose fir Abends (Leggings )

1x T-shirt oder Langarmshirt

1x Huttenschlafsack

1x Schlafsack ( seit Corona haben sich die Hittenregeln geéndert)

1x Mikrofaser Handtuch

1x Zahnbrste & Zahnpasta

Hygieneartikel Duschgel & Shampoo -> am besten vorher abfillen in kleine Flaschen

Fur die Damen: Kosmetik bleibt daheim ;-)

1x Stirnlampe fur Schlaflager

1x Ohropax

1x Kopfhérer

1x Tasse

DAV Ausweis - Personalausweis

Genugend Bargeld (1€ Miinzen zum Duschen)

Ladekabel Handy / Fotoapparat ...
WIE PACKE ICH MEINEN RUCKSACK:

- 1L & 2L Zipperbeutel besorgen & A: Huttenkleidung | B:
Ubernachtungskleidung | C. Waschzeug in je einen Beutel
packen (oder in Drybags packen)

(Somit ist alles zusatzlich vor Regen geschitzt und direkte
Ordnung im Rucksack )

- Regenkleidung Separat im Rucksack, dass du schnell hinkommst + 1. Hilfe Set
- Schwere Sachen unten rein, Trinkblase an den Riicken

- WENIGER IST MEHR ! stelle deinen Rucksack auf die Waage mit Wasser solltest du zwischen
8- 10 Kg haben ( jedes Luxus Zusatzgewicht trégst du Schritt fir schritt mit ) Denk daran.



VERPFLEGUNG / ESSEN:

- Trockenfriichte, Nisse, Schokolade, Riegel, Kaugummi, Bonbons uvm. -> du kennst deinen
Kérper am besten was dir gut bekommt. Denke daran dass du ausreichend dabei hast.

- Auf den Hitten gibt es immer Vegetarische Varianten, falls du Unvertréaglichkeiten hast, klare

das mir den Huttenwirten direkt ab oder kimmere dich Separat um dein Essen

- Abendessen gibt es in der Regel zwischen 18.00 - 19.00 Uhr / Hittenruhe in der Regel um
22.00 Uhr

- Mineralien & Magnesium zusétzlich mitzunehmen ist nie verkehrt ;-)

Bei Fragen kannst du mich jederzeit Fragen: Schreibe mir eine Mail an: kontakt@ramona-

arendt.de

Viel Spal3 auf deiner Tour, sende mir gerne Bilder deiner Alpeniberquerung und markiere

@alpenauszeit dabei :)
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