Ausriistungsinfos

NaTouren

Erlebe die Natur!

Zelt-Trekki ng pfalzerwald

Um fiir das Zelt-Trekking optimal geriistet zu sein, bedarf es im Vorfeld etwas Zeit fiir Uberlegungen
und Planungen damit diese optimal verlauft. SchlieBlich muss fiir die Tage der Tour alles was du
brauchst in deinen Rucksack passen. Dieser darf nicht zu schwer sein, sonst fallt er dir mit der Zeit zur
Last. Hier gilt das Motto, lieber etwas weniger Komfort, daflir mehr Spaf$ auf der Strecke.

Jetzt heillt es also Ausriistung und Verpflegung auf das Notwendigste beschranken. Damit das nicht
allzu schwer fallt, kannst du dich an den folgenden Listen und Hinweisen orientieren.

Das Gewicht deines vollbeladenen Rucksacks sollte ein Viertel deines Koérpergewichtes nicht
Uberschreiten. Da Frauen in der Regel leichter und ihre Statur etwas zarter ist als bei Mannern, miissen
diese etwas weniger Gewicht einpacken. Als ganz grobe Richtlinie nenne ich hier mal ca. 14kg fir die
Madels und ca. 18kg fiir die Jungs. Es gilt ganz klar: Weniger ist mehr!

Im Laufe der Tour wird dein Rucksack zum Glick ein wenig leichter, da die Lebensmittel aufgebraucht
werden. Unsere Wasservorrate konnen wir 1-2-mal am Tag an offentlichen Stellen nachfiillen, an
denen wir eine gute Wasserqualitdt vorfinden. Wir miissen also nicht den ganzen Tagesvorrat sowie
das Koch- und Waschwasser mitschleppen, mit ca. 2 Liter im Rucksack solltest du aber dennoch
rechnen.

Die Checklisten sind als kleine Hilfestellungen gedacht und sollen dir einen grundlegenden Uberblick
geben, was bei der Tourenvorbereitung alles zu beachten ist und das Packen erleichtern.

Die Listen sind so eingeteilt, dass am Ende jeder Liste Dinge in kursiver Schrift stehen, die lediglich
Vorschlage sind was vielleicht noch sinnvoll ware dabei zu haben. Hier kann jeder fiir sich entscheiden,
ob das fiir ihn wichtig ist oder nicht. Und mit Sicherheit habt ihr das ein oder andere was fiir euch
extrem wichtig ist, bei mir hier in den Listen aber gar nicht auftaucht.

Trekking - Ausriistung

Hierzu z&hlt alles was du speziell fiir eine Trekking Tour mit Ubernachtung im Freien benétigst.

[0 Trekking - Rucksack, mind. 55 Liter [0  Spannleinen und Heringe
[0 Regenschutz fiir Rucksack [0 Isomatte
[1 Zelt oder Tarp - auf jeden Fall sollte es ] Schlafsack

recht leicht und klein im PackmaR sein!
Extras - nach eigenem Geschmack
[0 Wanderstécke [0 Sitzunterlage
I Inlay fiir Schlafsack [0 Schutzunterlage fiir Isomatte

Auf den Trekking-Platzen werden wir die Zelte bzw. Tarps mit 2-3 Personen belegen. Die Einteilung
machen wir vor Start der Tour. Die Frage ob Zelt oder Tarp ist Geschmackssache. Im Tarp bist du
intensiver mit der Natur verbunden, da dieses mindestens an einer Seite offen ist und dich lediglich
vor Regen und Wind schiitzt. Ein Zelt bietet mehr Privatsphéare, wiegt daflir aber auch mehr. Solltest
du kein eigenes Zelt oder Tarp besitzen, stellt dies kein Problem dar. Sollten insgesamt zu wenige
,Unterkiinfte” zur Verfiigung stehen, kann ich Tarp/Zelt fiir die Ubernachtung zur Verfiigung stellen.
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Bekleidung
[0 Wanderschuhe [0 Wanderhose, evtl. mit Zip-Off
0 Socken O Jacke
0 Unterwésche OO0 Miutze
O T-Shirt 0 Halstuch
O Pullover
Extras - nach eigenem Geschmack
Regenjacke / Regenponcho 0 Trekking-Sandalen / Flip-Flops fiir Abends

Ll
0 Regenhose

Empfehlenswert ist Funktionskleidung, da diese zum Beispiel schnell trocknet, winddicht oder
atmungsaktiv ist, und mit speziellen Stoffen und Schnitten ideal auf die Verhéltnisse beim Wandern

angepasst ist. Ein Muss ist dies natrlich nicht. Wieviel Wechselkleidung du zum Wohlfiihlen bendtigst,
kannst nur du entscheiden. Denk aber auch hier dran, dass jedes Teil etwas wiegt.

Hygiene

0 Zahnburste 0 Seife (Bioprodukt)

[0  Zahnpasta [0  Waschtuch oder Waschlappen

[0 Creme [0 Handtuch (am besten Mikrofaser, da leicht)
[0 Deo [0 Klopapier (Recyclingpapier)

[0 Lippenschutz [0 personliche Medikamente

Extras - nach eigenem Geschmack

[0 Feuchttiicher [0 Sonnencreme

[0  Taschentticher [0 Ohrstépsel
Kochausriistung

Zum Kochen kénnen jeweils 2 Personen zusammen eine Kochausriistung benutzen. So braucht nicht
jeder Kochgeschirr mitnehmen, das spart Gewicht. Wer mit wem die Ausriistung teilen méchte, kann
vor Beginn der Tour besprochen werden. Hier noch einmal die Bitte mir mitzuteilen, ob du
Kochgeschirr mitbringst und natiirlich auch, ob du bereit bist dieses zu teilen. Solltest du keine
Kochausristung haben, ist dies nicht schlimm, wenn wir zu wenige haben, kann ich aushelfen.

Diese Dinge brauchen nur einmal fiir 2 Personen mitgenommen werden:
O Topf/ Pfanne mit Griff 0 Feuerzeug
0 Kocher mit Brennstoff [0 Spllschwamm, evtl. Reinigungsmittel

Das bringt jeder mit:
O Teller [0 Besteck
[0 Becher [0 kleines Taschenmesser
[0 Wasserflasche, -beutel (mind. 2 Liter)
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Verpflegung

Generell ist es ratsam, wenn die Verpflegung einfach und schnell zubereitet werden kann, aus
energiereichen Zutaten besteht und Lebensmittel mit wenig Gewicht und Volumen beinhaltet. So
sparst du Zeit bei der Zubereitung, dein Rucksack wird nicht (iberméaRig schwer und dein Korper erhilt
die notwenigen Kalorien fiir die Wanderungen. Die Verpflegung plane bitte so, dass du deine
Lebensmittel fur die komplette Tour dabei hast. Wir wandern zwar hin und wieder durch Dérfer, doch
diese haben zum Teil keine Laden oder sie sind zu dem Zeitpunkt, wo wir hindurchkommen,
geschlossen. Bei der Tour musst du fiir folgende Mabhlzeiten die Verpflegung einkalkulieren:

Friihstiick, Die Klassiker sind hier Musli, Haferflocken, Trockenobst oder Knéackebrot.
3x Energiereich, sattigend und brauchen nicht viel Platz. Die Milch in
getrockneter Form als Milchpulver (das bringe ich fiir die Gruppe mit).

Zwischenmabhlzeiten Hier eignen sich Musliriegel, Nisse oder Trockenobst. Diese sind leicht
verdaulich und geben dem Korper ordentlich Energie.

Mittagessen, Die Mittagspause wahrend der Wanderung wird in der Regel nicht langer als

4x (oder 3x) eine Stunde dauern.
Als Verpflegung eignen sich Brot oder Knackebrot, haltbare Wurst, Hartkase,
ein schnelles Siippchen (Trockenpulver) und dergleichen. Der Rest der Pause
ist zum Ausruhen und die Seele baumeln lassen gedacht... Am letzten Tag
werden wir zur Mittagszeit in einer typischen Pfalzer Hitte eine langere,
gemitliche Einkehr, als gemeinsamer Abschluss unserer Tour einplanen.
Wenn du hier eine der regionalen Leckereien probieren moéchtest brauchst du
dir fir diesen Mittag kein Essen einplanen, ansonsten natlrlich schon.

Abendessen, Das erste Abendessen bringe ich mit. Hier gibt es aus dem Segment der

2x (oder 1x) Trekkingnahrung ein kleines Mendl, je nach Geschmack in der veganen,
vegetarischen oder ,fleischhaltigen” Variante. Denke bitte daran mir deinen
Wunsch vorher mitzuteilen.
Fir den zweiten Tag musst du dein Abendessen selber planen. Ein paar
Beispiele hierfiir sind getrocknete Nudel, Couscous, getrocknetes Gemiise
und natdrlich Fertiggerichte in getrockneter Form. Am dritten Tag haben wir
die Moglichkeit abends in der Nahe unseres Trekkingplatzes in einer Pfalzer
Wald Hitte einzukehren. Dort werden unter anderem typisch pfélzische
Gerichte serviert. Falls du darauf keine Lust hast, plane dir bitte auch fir
diesen Abend dein Essen ein.
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0 Frahstick O
O Mittagessen Ul
[0 Salz, Pfeffer, Gewlrze

Extras - nach eigenem Geschmack

O Kaffee Ul
OO0 Traubenzucker O
O Energieriegel Ul

Von mir wird als Gruppenverpflegung mitgebracht:
Milchpulver
Trockenobst

Sonstiges

[0 Taschenlampe (Stirnlampe)
0 Sonnenbrille

O 1-2 kleine Mdlltiiten

Extras - nach eigenem Geschmack
OO0 Fotoapparat

0 Fernglas

Oogd oOogd

Gruppen - Ausristung

NaTouren
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Zwischenmahlzeit
Abendessen

Tee
Kekse
Magnesium

Trekkingmend, 1. Abend

Bargeld (am besten wenig Miinzen)
Personalausweis
Krankenversichertenkarte

Handy
Bestimmungsbuch

Falls du einige Dinge vermisst hast, finden sich diese in der Gruppenausristung. Zu dieser zdhlen Dinge,
die wir gemeinsam nutzen und die von mir mitgebracht werden, hierum musst du dich nicht kimmern.
Die Gruppenausristung wird zu Beginn der Tour unter allen Teilnehmern aufgeteilt.

Karten Klappsage
Kompass Regen-Plane
Signalpfeifen (eine je Teilnehmer) Spannschniire
Erste-Hilfe Set (inkl. Zeckenzange und Notfall-Zunder
Blasenpflastern)
Insektenschutz Kabelbinder
Messer Teelicht
Néhzeug
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Rucksack richtig packen

Bevor es dann mit der Tour los geht ist das richtige Packen des Rucksacks noch extrem wichtig, daher
hier ein paar Tipps:

e Der Schwerpunkt des Rucksacks sollte dicht am Korper und moglichst in Schulterhdhe liegen.
So befindet er sich immer Uber dem Kérperschwerpunkt und der Rucksack zieht beim Tragen
nicht nach hinten.

e Je naher der Schwerpunkt des Rucksacks am Koérper liegt, desto leichter tragt er sich. Zudem
schaukelt sich der Rucksack nicht so schnell auf und man hat ihn besser unter Kontrolle

e Schlafsack, Daunenausriistung und andere leichte Gegenstinde kommen ins Bodenfach.
Mittelschwere wie Kleidung nach oben auBen.

e Schwere Ausriistung — Zelt, Proviant, dicke Jacken — nach oben in Schulterhéhe, moglichst nah
an den Riicken

e Kleinigkeiten sind im Deckelfach gut aufgehoben und auch schnell erreichbar.

e Um Nachteile wie Hangenbleiben, groRere Windangriffsflichen oder Ndsse zu vermeiden, so
kompakt und so wenig Ausristung wie moglich aullen am Rucksack befestigen.

e Generell, gerade auch bei Seitentaschen, auf die gleichmalRige Gewichtsverteilung achten.

e Inleichtem Geldnde (Wanderweg, flache Wege) packt man den Lastschwerpunkt héher.

e In schwierigem Geldande (Hochtour, Steige) etwas tiefer und damit ndher zum
Korperschwerpunkt. Bei dieser Packweise lauft man zum Ausgleich zwar etwas mehr nach vorn
gebeugt, aber man ist nicht so leicht aus dem Gleichgewicht zu bringen, wie bei einem hohen
Schwerpunkt
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