AUSRUSTUNG.

Die mitzufiihrende Ausriistung wahrend der Laufe werden wir auf das
Notwendigste begrenzen, um den Trailrunningrucksack so leicht wie
moglich zu halten. Da nicht immer die Sonne scheint und auch nicht
ununterbrochen in Bewegung sind, sollte die auf der nachsten Seite
aufgefiihrte AUSRUSTUNG mitgefiihrt werden.

Die Wetterbedingungen in den Gebirgen (auf iiber 1.500 Seehdhe) sind
teilweise schwer einzuschatzen und konnen sich rasch andern. Je nach
Vorhersage empfehlen wir auch warme Bekleidung mitzubringen. Hier

gilt der Grundsatz: Bekleidung mitnehmen, die die Haut im Zweifelsfall
komplett bedeckt.

Der Guide wird Dir vor dem Lauf mitteilen, welche Ausriistung
empfehlenswert ist.



ALL YOU NEED IS:

DIE BESTE (PFLICHT-)AUSRUSTUNG FUR (D)EIN SICHERES CAMP:

e Trailrunning Schuhe mit Profil

e Laufrucksack / Laufweste (kein Wanderrucksack: wackelt beim Downhill)

e Wasserbehdlter (Flasks/Trinkflaschen 2x & 0,51 oder Trinkblase 1 Liter

e Notfallpfeife (oft am Rucksack bereits integriert)

e Wasserdichte Regenjacke (Wassersadule 10-20.000 empfohlen)

e Wetteraddaquate Laufbekleidung (lange & kurze Hose, langes & kurzes Laufshirt,
ggf. wasserdichte Lauf- und Regenhose

¢ Handschuhe, Mitze und/oder Stirnband, Buff und Cap

e Sonnenbrille, Sonnencreme

e Kleines Erste-Hilfe-Set mit Notfalldecke, Kompresse, div. Pflaster, Mullbinde, Pin-
zette (ggf. Blasenpflaster). Mein Tipp hier.

e Stirnlampe (falls nicht vorhanden, kann bei mir geliehen werden)

¢ Sportbekleidung fiir Yoga-/Mobility Training (Indoor und Outdoor)

e Verpflegung filir unterwegs: Gels und Riegel, Trockenfriichte, Elektrolyte etc. ggf.
Sportuhr mit GPS

EMPFOHLEN:

Bitte eine Bergrettungs- und oder Unfallversicherung abschlieBen!

Hohe Kosten bei Bergrettung z.B.: Hubschrauberrettung bis zu 40.000 €, Krankentrans-
port 2.000 €, Kosmetische Operationen: 5.000 € ...

Meine Tipps: Travelsecure(nur 9€ fiir 3 Tage), DAV Jahresmitgliedschaft, OAV Jahresmit-
gliedschaft flir 28 €/Jahr, (*Angaben Dritter ohne Gewdhr)

LEIHMATERIAL UND TESTAUSRUSTUNG:

e Trailrunning Schuhe adidas TERREX

e Trailrunning Stocke von LEKI

e Faszienrollen und EMS-Gerate zum Testen von Saneo


https://amzn.eu/d/39X97LD
https://www.travelsecure.de/spezialprodukte/wander-und-bergsportversicherung-spezial.html


https://www.alpenverein.de/Mitglied-werden-DAV/
https://bergrettung.tirol/bergungskostenversicherung
https://bergrettung.tirol/bergungskostenversicherung
https://saneostore.de/

