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Wichtig: Vor dem Start unbedingt unbedeckte Hautpartien
mit Sonnencreme eincremen!
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Trailrunning-Schuhe
verboten sind Schuhe ohne
grobes Profil, BarfuBschuhe &
barfuB3!

Laufshirt & -hose

Trailrunning-Weste
oder -Rucksack

Trinkbehaltnis
mind. 1,01

Trinkbecher
Lange Laufhose
Langarm Laufshirt

Wasserdichte
Regenjacke mit Kapuze
mind. 10.000 mm Wassersaule

O 000 0 006 0O
O 000 06 00
O 000 06 00
O OO0 6 00 0o
O OO0 0 00 0o

Wasserdichte
Regenhose
mind. 10.000 mm Wasserséule

Haube/Mitze
Handschuhe
Cap

Rettungsdecke
oder Biwaksack

Pfeife

Héhenprofil
vom Veranstalter zur
Verflgung gestellt

Mobiltelefon
Notfallnummer muss
gespeichert sein,
aufiaden nicht vergessen!

O 0 0 000D ©6 O 00006 00

O 0 0 000ODO O
O 0 0 000ODO O

Stirnlampe
inkl. Ersatzbatterien/Akkus

O 0 0 00000 ©
O 0 0 006000 ©
O 0 0 06006000 ©

Persoénliche
Verpflegung

Gels & Riegel mussen mit der
eigenen Startnummer
gekennzeichnet sein
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Erste Hilfe Set
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Ausweis



