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BEKLEIDUNG / AUSRUSTUNG

Das Wetter im Hochgebirge kann sich schlagartig @andern. Folgende Ausristung/Bekleidung misst ihr

verpflichtend wahrend des kompletten Wettkampfs tragen bzw. im Laufrucksack mitnehmen. Wir schauen

vor dem Start und an den Kontrollstellen nach und sprechen im Zweifelsfall auch Zeitstrafen oder

Disqualifikationen aus

« Geschlossene Trailrunning-Schuhe mit Profilsohle

« Laufrucksack

. Wasserdichte Regenjacke

« Warme Kleidung (Oberteil und lange Hose bzw. Beinlinge) als isolierende Zwischenschicht unter der
Uberbekleidung
Hier gilt die Grundregel, dass keine Haut sichtbar sein darf!

« Handschuhe und Miitze

« Funktionstichtige Stirnlampe mit Ersatzbatterien oder -Akku (nicht notwendig beim BASICTRAIL
und GLETSCHERTRAIL)

. Beschriftung der mitgefiihrten Lebensmittel-Verpackungen mit eurer Startnummer

. Becher zur Aufnahme der Getranke an den Verpflegungsstellen

« Wasserbehilter mit mindestens 1,5 Liter Fassungsvermdgen (1 Liter beim BASICTRAIL und nicht
notig GLETSCHERTRAIL)

« Notfallausriistung (1x Kompresse 10x10, 2x Verbandspackchen, 2x Handschuhe, 1x Dreieckstuch,
4x Wundpflaster, Notfallpfeife, Blasenpflaster, Rettungsdecke)

. Navigationsuhr mit eingespeichertem GPS-Track der gewahlten Strecke oder alternativ gedruckte
Streckenkarten oder Kartenmaterial mobil.

. Mobiltelefon mit eingespeicherter Notruf-Nummer zum Absetzen von Notrufen und zum Abmelden

bei vorzeitigem Rennabbruch (Mobiltelefon muss auch im Ausland funktionieren)

Unser Tipp: Denkt an Sonnencreme, Fettcreme gegen Wundscheuern, Sonnenbrille, Stécke und eigene

Verpflegung.
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