Sonnenschutz — Creme, Brille, evtl. Hut oder Cap

Regen-/Windschutz — je nach Gebrauch: Du bist die Gelegenheitswanderin und méchtest
einfach nur kurze Schauer trocken tiberstehen? Dann empfehle ich etwas in diese Richtung:
Regenjacke von Patagonia, Regenhose von Vaude.

Fir Teilnehmerinnen, die oft am Berg unterwegs sind, Sommer wie Winter, empfehle ich eine
Hardshell-Variante: Hardshelljacke von Vaude, Hardshellhose von Ortovox und eine Hulle fur

den Rucksack (ist bei vielen Rucksdcken schon dabei)

Kalteschutz — warme und leichte Isolationsjacke, z.B. von Patagonia, diinne Handschuhe, Mtze

Rucksack ca. 28-35 Liter, z.B. Gregory Jade
feste, knochelhohe, wasserdichte Wanderschuhe, z.B. La Sportiva TX5 GTX

Wanderstocke (je nach Gewohnheit; fur die Alpeniberquerung aber sehr zu empfehlen)

Klettersteig-Set, Klettergurt, Karabiner, Helm (kann alles gegen eine Geblihr ausgeliehen

werden)

Klettersteig-Handschuhe

evtl. Sitzkissen

Wechselwasche — im Detail muss diese kurzfristig an den Wetterbericht angepasst werden.
Hier kommt es ganz auf dein personliches Empfinden und den Wetterbericht an.
Was ich normalerweise dabei habe (inkl. dem, was ich am Tourentag trage):

o eine diinne Fleecejacke

o ein langdrmeliges Shirt

o ein kurzédrmeliges Shirt

o einTop

o zwei BH’s z.B. von Icebreaker und Anita

o zwei Slips

o eine dinne Unterhose in 3/4-Linge fiir die Nacht

o zwei Paar Socken
° ein Schlauchtuch
° ein Stirnband

° eine Tourenhose

o evtl. eine Weste
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https://tidd.ly/3F90hJ8
https://tidd.ly/3C6anrW
https://tidd.ly/3qmKUbM
https://tidd.ly/31VCJsV
https://tidd.ly/3c2E4Qo
https://tidd.ly/3n0fMwx
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https://tidd.ly/3D8vP0O
https://tidd.ly/3PS1n4q
https://tidd.ly/3D8cqgv
https://tidd.ly/3F5EfH3
https://tidd.ly/3AayhBN
https://tidd.ly/3oiqHRH
https://tidd.ly/3n1bu8e
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=12557&awinaffid=794819&ued=https%3A%2F%2Fwww.bergzeit.de%2Fcamp-kinetic-gyro-rewind-pro-klettersteigset-90-135cm-brg-1%2F
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=12557&awinaffid=794819&ued=https%3A%2F%2Fwww.bergzeit.de%2Fedelrid-damen-jayne-iii-klettergurt-mint-m%2F
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=12557&awinaffid=794819&ued=https%3A%2F%2Fwww.bergzeit.de%2Faustrialpin-hms-rondo-alu-selfie-schraub-karabiner-azurblau%2F
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=12557&awinaffid=794819&ued=https%3A%2F%2Fwww.bergzeit.de%2Fmammut-wall-rider-kletterhelm-surf-52cm-57%2F
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=12557&awinaffid=794819&ued=https%3A%2F%2Fwww.bergzeit.de%2Fklettersteighandschuhe-brg-damen%2F%3FGender%255B%255D%3DDamen
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=12557&awinaffid=794819&ued=https://www.bergzeit.de/exped-sit-pad-flex-sitzkissen-001/
https://tidd.ly/3D7laDQ
https://tidd.ly/3rt7ZMj
https://tidd.ly/3XN5Uaj
https://tidd.ly/3pQuri1
https://tidd.ly/3O7BgoH
https://tidd.ly/30caLbg
https://tidd.ly/3qpjbqL
https://tidd.ly/3F2p815
https://tidd.ly/3H81xhr
https://tidd.ly/3JPFsH6
https://tidd.ly/3uHDpw1
https://tidd.ly/3C3nzOr
https://tidd.ly/3qpkcPB

Huttenschlafsack

Snacks/Brotzeit fir die Tour (Niisse, Musliriegel); sich ein Lunchpaket auf der Hitte machen zu
lassen ist in der Regel auch kein Problem (meist gegen Aufpreis)

Trinkflasche oder -beutel

Wachstiicher als nachhaltige und platzsparende Verpackung fiir die Brotzeit
kl. Wasch-/Kulturbeutel und kl. Handtuch

evtl. Beutel fur eine gute Rucksackorganisation (auerdem halten sie das Innenleben trocken)

evtl. Hittenschuhe z.B. faire Doghammer Hittenschua

In den Unterkiinften sind StraRenschuhe oft nicht gewlinscht, deshalb bitte auf Hausschuhe
ausweichen.

DAV-Ausweis — Die Mitgliedschaft im Alpenverein lege ich dir sehr ans Herz! Die Ubernachtung
auf Hutten ist glinstiger und du hast eine Versicherung fur den Fall eines Unfalls/Bergung.
Stirnlampe, z.B. Petzl Bindi

KI. Erste Hilfe Set
wenn notig eigene Medikamente, z.B. bei Diabetes, Asthma oder Allergien

Blasenpflaster
Biwaksack z.B. von Mountain Equipment

evtl. Ohrenstdpsel
Bargeld — auf den Hiitten ist meistens keine Kartenzahlung moglich. ca. 70 - 80€ pro

Ubernachtung fiir Ubernachtung mit HP und mal ein Stiick Kuchen und/oder einen Aperol
Sprizz einkalkulieren; auch die Bezahlung eventueller Transfers wird in bar abgewickelt

Ein kleiner Hinweis meinerseits vorab: Bevor Du Dich ins Onlineshopping stlrzt, denke bitte an die lokalen
Handler fur Bergsport-Ausristung in Deiner Umgebung. Sie freuen sich bestimmt ber jede Unterstitzung und
kdénnen Dich zu dem ein oder anderen Teil evtl. auch noch zusatzlich beraten.

Solltest Du keinen Handler in Deiner Nahe haben oder andere Griinde haben, die Dich zum Einkaufen im
Internet bewegen, wiirde ich mich freuen, wenn Du lber die blau hinterlegten Links bei Bergzeit flindig wirst. So
erhalte ich eine kleine Provision und fiir Dich entstehen keine zusatzlichen Kosten. So oder so: Viel Spal} beim
Stébern!
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