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Minimale Trekkingausrustung

Um bei Trekkingtouren sicher zu sein und das Abenteuer trotzdem genieRen zu kdnnen, sind wir auf einige
Ausrlstungsgegenstinde angewiesen. Sie stellen sicher, dass wir es trocken, sicher und warm haben und satt
sind. Dabei kommt es schnell vor, dass man seinen Rucksack zu voll macht, da man auf den ein oder anderen
Gegenstand nicht verzichten méchte. Ein gefiihlt unendlich schwerer Rucksack kann die Folge sein. Dabei ist es
doch gerade das Schéne, sich loszulésen von diesem materiellen Uberfluss und bewusst auf das Ein oder
Andere zu verzichten.

Damit Du nicht-am falschen Ende sparst, gibt es nun einige Tipps fiir die minimalistische Trekkingausriistung.
Was muss unbedingt in den Rucksack? Damit geht es schon los. Denn ist der-Rucksack. zu gro® gewahlt, neigt
man leichter dazu auch unndétiges mitzunehmen.
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TEN ESSEntals

Die Ten Essentials sind die zehn wichtigsten Ausristungsgegenstéande. Sie gehéren zur Grundausstattung beim
Trekking und sollten bei keiner Tour fehlen. Egal ob es sich um eine Tagestour handelt, oder Du planst mehrere
Tage unterwegs zu sein.
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Ein Messer mit einer feststehenden,
durchgehenden Klinge. Eine maximal
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Klingenldnge von 10cm ist ausreichend.K 2. WENEHHSChlliZIdCrell g
f = Deine Kleidung ist dein direkter Schutz gegen

das Wetter. Deshalb solltest Du immer eine

Regenhose und -Jacke dabei haben.

Light my Fire Mora Messer

3. WEChHEIWaLChE

Solltest Du dennoch einmal nass werden, 4 EYSie~Hiltc St
bendtigst Du frische Wasche um nicht
auszukuhlen. Verpacke diese am besten in
einem Drybag.

Verbandsmaterial sollte in keinem Rucksack
fehlen. Es ist essentiel bei jeder Unternehmung.

Erste-Hilfe Set von Tatonka
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5. FEUEH S tahl/FEUCrZeUuY
Um in jeder Situation ein warmendes Feuer

machen zu kénnen, solltest Du stets einen
Feuerstahl oder ein Feuerzeug dabei haben.
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Feuerstahl von Light my Fire

7. VEYPRCOUNT & GEIanke
Der Grundbedraf eines Erwachsenen liegt bei
2000 kcal und 2 Liter Wasser pro Tag. Fuhre
immer genligend Verpflegung und Wasser mit.

Nalgene Everyday Weithals 1L

9. SUViv alia
Fir den absoluten Notfall und zur Improvisation

ist es ratsam, sich ein Survivalkit zusammen zu
stellen. Hierzu gibt es ebenfalls ein Anleitung.
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b.NaVWillatiON
Damit Du immer auf Kurs bleibst, solltest Du

Karte und Kompass oder ein GPS Gerat mit
Ersatzbatterien fir die Navigation dabei haben.

8.5t THaITIPE

Sich ohne Licht im Wald aufzuhalten kann sehr
gefahrlich sein. Mit einer Stirnlampe behélst Du
in der Nacht den Durchblick. Ersatzbatterien
nicht vergessen!

10.80neENRHChiZ

Eine Sonnenbrille schitzt deine Augen vor starker
Helligkeit, im Sommer wie im Winter. Des weiteren
solltest Du auch deinen Kopf mit einer Miitze vor zu
starker Sonneneinstrahlung schitzen. Dies kann
unter Umstanden zu einem Hitzschlag fiihren.
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Mdchtest Du mehrere Tage unterwegs sein, benétigst Du Ubernachtungs-Equipment. Solltest«Du  dich in
/ Q‘f" rliches Gelande begeben, kommt die dafir nétige Spezialausristung hinzu, um ein sicheres Worankommen
zu gewabhrleisten. Zum Beispiel: Seil, Gurt, Helm, Schneeschuhe, etc. Damit alles Wasserdicht verpagckt ist,

Vsolltest Du deine Ausriistung in Drybags verstauen. Den Schlafsack kannst Du in zwei dickere Miillbeutel
einpacken.

L1 . ShEREY

Ein Tarp mit den MalRen 2x3m bietet 3
ausreichend Schutz flir eine Person. Damit Du
eine trockene Unterlage hast, empfehlen wir ein
Groundsheet mit den MalRen 1x2m. Ein Zelt

bietet natirlich mehr Schutz, hat aber auch ei
groReres Packmal.

12.$Ch!&f$aﬁi( & [STiaC
Schlafsack und Isomatte sollte je nach Jahreszeit
und Temperatur gewahlt werden. Fir kalte
Temperaturen kdnnen auch zwei
SE K@Chﬁ"‘é‘ Sommerschlafsacke kombiniert werden.

Hast Du nicht die Moglickeit Dein Essen auf einem
Feuer zukochen, brauchst Du einen Kocher.
Spiritus- und Gaskocher sind Pflegeleicht und
Brennmaterial ist Uberall zu haben.

LA KOChUESChilY

Es braucht keine ganze Kiiche. Ein

¥ Edelstahltopf mit einem Volumen von 750ml

reicht vollkommen aus. Dazu noch ein Goffel,
die Kombination aus Gabel und Loffel.

K,,, “~ Nalgene Everyday Weithals 1L, Tatonka
Handle Mug 850ml, Light my Fire Goffel Titan
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5. Washerier
Bist Du langer unterwegs, musst Du dich selbst

mit Wasser versorgen. Mit einem Filter kannst
Du das es aufbereiten und genie3bar machen.

16. WahaHCihEUiCl
Um mehr Wasser transportieren zu kénnen, ist

ein Wasserbeutel nétig. Das Volumen von 4
Liter ist vollkommen ausreichend.

Sawyer Mini Wasserfilter

L7.HY%ENRe

Fir Deine Hygiene solltest Du einen kleinen Beutel
mit folgendem Inhalt packen:

Zahnbdurste, Zahncreme, Bio-Seife, Gesichts- und
Handcreme, Microfaser-Handtuch, Toilettenpapier,
Taschentlicher, Sonnencreme, personliche
Medikamente.

Ortlieb Wasserbeutel 4L

Infos zum Packen: Je gréRRer der Rucksack, desto mehr packt man ein. Wahle Deinen Rucksack nicht zu groR.
Fir eine mehrtagige Trekkingtour reicht ein Rucksack mit 50 Liter.

Naturschutz: Fir Verpackungen und Ml gilt: was wir mit in die Natur nehmen, nehmen wir auch wieder. mit nach
Hause! Kein Mill wird zuriickgelassen und Feuerstellen sind keine Verbrennungsanlagen um seinen Plastikmdll
zu verbrennen. Also am besten so planen, dass so wenig Mull wie méglich entsteht.

Selbst Taschentlcher 16sen sich in der Natur nur sehr langsam auf, da sie bei Nasse weiterhin reifsfest bleiben
sollen. Toilettenpapier hingegen, 16st sich auf, sobald es nass wird. Nutze also fiir die Notdurft auf Tour
Toilettenpapier und vergrabe es in der Erde. Am besten ware es jedoch, auch gebrauchtes Toilettenpapier in
einem dichten Zippbeutel ordnungsgemalf’ zu entsorgen! l
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Minimale Trekkingausrustung Checkliste

Ausdruck

( ) Messer c?_,;' ;e: ;g
( ) Wetterschutz - Regenhose und -Jacke ?3 ':5
( ) Wechselwasche - Unterhose, Socken, Shirt sS
( ) Erste-Hilfe Set Sz %‘!‘5
( ) Feuerstahl/Feuerzeug z gaz
( ) Navigation - Karte und Kompass oder GPS E ?D
( ) Verpflegung und Getranke o ‘:;
( ) Stirnlampe S g
( ) Survivalkit N
( ) Sonnenschutz - Sonnenbrille und Mutze Zﬁ

( ) Shelter - Tarp und Groundsheet inkl. Schnire und Heringe

( ) Schlafsack und Isomatte

( ) Kocher und Brennstoff

( ) Kochgeschirr - Kochbecher und Géffel

( ) Wasserfilter - Filter und Reinigungsset

( ) Wasserbeutel

( ) Hygiene - Zahnbdurste, Bio-Seife, Zahncreme, Hand- , Gesichts- und
Sonnencreme, Microfaser-Handtuch, Toilettenpapier, Taschentlcher,
Mullbeutel, persdnliche Medikamente
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