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Ausrüstungsliste 
Ausrüstung 
 Tagesrucksack 
 Stabile Wanderstöcke (längenverstellbar) 
 Bergwander-/Trekkingschuhe (mit Profilsohle) 
 Sitzunterlage 
 

Notfall-Ausrüstung 
 Stabiler Biwaksack (für 2 Personen) 
 Erste-Hilfe (inkl. Rettungsdecke, Blasenpflaster) 
 Stirnlampe (mit Reservebatterien) 

 
Orientierung 
 Kartenmaterial wird bei Bedarf von den Kursleiterinnen zur 

Verfügung gestellt. 
 

Proviant 
 Trink-/ Thermosflasche 
 Zusätzliche Tourenverpflegung nach  

Belieben (Riegel, Nüsse) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Eventuell 
 Fotoapparat 
 Fernglas 

 
Bekleidung 
 Funktionsunterwäsche (Synthetik oder Wolle) 
 Reservewäsche 
 Socken/Reservesocken 
 dünner Pullover/Jacke/ Hemd (Fleece, Wolle, ...) 
 Wander-/ Berghose 
 Anorak und Überhose (wasser-/ winddicht) 
 Mütze 
 Dünne Handschuhe 
 

Sonnenschutz 
 Sonnenbrille (hochwertiges Glas) 
 Sonnenhut/ Buff/ Schildkappe 
 Sonnenschutzcreme (mind. Faktor 30) 
 Lippenschutz 

 
Vorsorge/ Gesundheit/ Notfall 

 falls notwendig, eigene Medikamente  
 E-Card 
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