
AUSRÜSTUNGS- UND BEKLEIDUNGSLISTE

REISE: MTB Spanien: Transpirenaica

REISECODE: RAMPYR
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1 Paar Sportschuhe Fahrradhelm (Pflicht, nicht älter als 5 Jahre)

Mountainbike (empfohlen Full Suspension) Mountainbike-Schuhe mit Profil

Radrucksack ca. 25l + Regenhülle Reisetasche oder Dufflebag, kein Koffer (max. 1

Gepäckstück mit max. 15 kg)

2 Rad-Shirts mit kurzem Arm 2 Radhosen kurz mit Sitzpolster

2 Radhosen lang mit Sitzpolster oder Beinlingen Bequeme Kleidung und leichte Schuhe für die

UnterkunftDaunenjacke/-weste

FahrradhandschuheFunktionshose (wind-/wasserdicht, mit

Membranenverarbeitung) Funktionsjacke (wind-/wasserdicht, mit

Membranenverarbeitung)Funktionsunterwäsche (schnell trocknend)

Halstuch/NeckgaitorMütze (unter den Helm passend)

Pullover/JackeT-Shirts/Hemden

Elektrolytgetränkepulver Erste Hilfe Set, Blasenpflaster, Tape, Ohropax

Handdesinfektionsmittel Handtuch

Insektenschutz Kamera, Smartphone, Ladegerät

Kleines Waschzeug, Reisehandtuch Kreditkarte/EC-Karte

Multisport-/Sonnenbrille (CEN Schutzklasse3) Notfall-Biwaksack z.B. Ortovox Bivi Ultralight

Persönliche Medikamente Reiseapotheke

Reisepass oder Personalausweis Sonnencreme & Lippenschutzcreme (LSF 30+)

Stirnlampe Toilettenartikel

Trinkflasche (1l nach Bedarf auch mehr) und

Lunchbox (zur Vermeidung von Plastikmüll)

Trinksystem (oder Radflasche min. 2 Liter)

Zwischenverpflegung (Müsliriegel, Schokolade,

Nüsse, Trockenobst)

Fahrradschloss Gesäßcreme

GPS-Gerät/Tacho Herzfrequenzmesser

Karten Radkoffer für Flugreise, muss ggf. gegen Aufpreis

zum Zielhotel verschickt werden

AUSRÜSTUNG

BEKLEIDUNG

ZUSÄTZLICHES

OPTIONAL

 
= Link zu unserer Produktempfehlung
   * Anzeige
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https://www.bergfreunde.de/fahrradhelme/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/s/Fahrrad--Rucksack/?bfc-marke%5B%5D=deuter#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/s/Rad--Shirts/?searchparam=Rad%20Shirts&iBfResetSorting=1&userInput=Rad%20Shirts#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/kurze-radhosen/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/lange-radhosen/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/handschuhe/einsatzbereich--bike/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/marken/patagonia/outdoor-hosen/einsatzbereich--hochtouren/eigenschaften--wasserdicht/?bfc-einsatzbereich%5B%5D=skitour#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/marken/patagonia/outdoor-jacken/einsatzbereich--expedition/material--daune/eigenschaften--wasserdicht/?bfc-einsatzbereich%5B%5D=hochtouren&bfc-einsatzbereich%5B%5D=klettern&bfc-einsatzbereich%5B%5D=skitour&bfc-einsatzbereich%5B%5D=ski&bfc-einsatzbereich%5B%5D=trekking&bfc-einsatzbereich%5B%5D=wandern&bfc-material%5B%5D=fleece&bfc-material%5B%5D=kunstfaser&bfc-material%5B%5D=softshell&bfc-material%5B%5D=hardshell#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/funktionsunterwaesche/
https://www.bergfreunde.de/halstuecher/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/marken/patagonia/fleecepullover/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/marken/patagonia/t-shirts/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/erste-hilfe/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/mikrofaserhandtuecher/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/marken/ortovox/biwaksaecke/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/marken/petzl/stirnlampen/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/fahrradschloesser/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/gps-geraete/#Q0C16168
https://www.bergfreunde.de/s/Herzfrequenz/?searchparam=Herzfrequenz&iBfResetSorting=1&userInput=Herzfrequenz#Q0C16168


Ersatzteile

Empfehlung Ersatzmaterial:Empfehlung Ersatzmaterial:

2x Ersatzschlauch

2x Mantelheber

Flickzeug

kleines Biketool

1 Satz Bremsbeläge

Ersatzspeichen, Speichenschlüssel

Kettenöl und Lappen

kleine Luftpumpe

Schaltzug/-seil

Schaltauge

Dichtungsmilch bei Bedarf

Dämpferpumpe

Kettennieter mit Nietstiften oder passendes Kettenschloss

Reifenheber

Allzweckwerkzeug (Leatherman) 

Pedalcleat(s) + Schrauben, Ersatzpins bei Plattformpedale

Einweckhandschuhe 

Hinweise

Organisation des Gepäcks:Organisation des Gepäcks: Tagesrucksack: alles was Sie während der Etappe benötigen (Wasser/Getränke, Snacks, Regenjacke,

Ersatzmaterial, Werkzeug, persönliche Gegenstände); Hauptgepäck (wird transportiert)

Tagesrucksack:Tagesrucksack: soll idealerweise unter 4 kg wiegen: Verpflegung/Wasser: Trinkblase o. Flasche (ca. 2-3l), Riegeln/Gels/Snacks für

zwischendurch, Wetterschutz: Hochwertige Regenjacke (leicht), Windweste, Arm- & Beinlinge, Werkzeug: Multitool, Ersatzschlauch,

Flickzeug, Reifenheber, Pumpe, Sicherheit: Sonnenschutz, Stirnlampe, Mobiltelefon, Dokumente: Ausweis, Geld, Kreditkarte, Hotel-

Kontaktliste

Hauptgepäcksstück: Hauptgepäcksstück: max. 15 kg: Radbekleidung (Rotation), Abendbekleidung, Schuhe, Hygieneartikel, Wäsche, Mineralienversorgung

Bitte achten Sie darauf, dass Ihre Ausrüstung die entsprechenden Normen erfüllt Ausrüstung die entsprechenden Normen erfüllt und vermeiden Sie "exotische" Teile "exotische" Teile an Ihrem Rad.

Sollten Sie diese dennoch haben, denken Sie an entsprechende Ersatzteile.

Bitte entlüften Sie Ihre Schreibenbremsen vor dem AbflugBitte entlüften Sie Ihre Schreibenbremsen vor dem Abflug
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TABELLE DER SCHUHKATEGORIEN MIT EINSATZANGABEN

SOMMER

SchuhkategorieSchuhkategorie AktivitätAktivität TerrainTerrain

AA Freizeit, Alltag, Reise, Walking Gute Wege, Parkanlagen

A/BA/B Leichte Wanderungen im Flachland, im
Mittelgebirge oder in den Voralpen Gute und weniger gute Wege, Hüttenwege

BB Anspruchsvolle Wanderungen in Mittelgebirge
oder Alpen, leichte Trekkingtouren Geeignet auch auf schlechten Wegen und Steigen

B/CB/C Anspruchsvolle Trekkings, harte Wanderungen,
bis Hochgebirge

Auch auf schlechten Pfaden und Trails, in Geröll,
Klettersteige

CC Touren im Hochgebirge, auf Gletschern, härteste
Trekkingtouren

Gletscher, schlechteste Wege oder auch weglos,
in Geröll und auf Klettersteigen

DD Absolut steigeisenfeste Bergschuhe Weglos, Gletscher, Eistouren extrem

KletterschuheKletterschuhe Fels- oder Hallenklettern Kletterrouten im alpinen Gelände und
Sportkletteranlagen

WINTER

SchuhkategorieSchuhkategorie AktivitätAktivität TerrainTerrain

BB
Hohe winterfeste Trekkingstiefel mit Profilsohle
(empfohlen: Gore Tex o.ä.) Schneeschuhgehen
und Winterwanderungen

Im verschneiten Gebirge auch auf vereisten
Wegen, auch im Einsatz mt Schneeschuhen,
Grödel oder Steigeisen

SkitourenschuhSkitourenschuh Skitourengehen und Skibergsteigen Freies Skigelände, auch im Einsatz mit Steigeisen

FreerideschuhFreerideschuh Ski Plus und Freeride Varianten Gelände

PistenskischuhPistenskischuh Alpinski Skipiste

Snowboard BootsSnowboard Boots Snowboard- Splitboardtouren, Freeride Skipisten, Varianten Gelände, Freies Skigelände
auch im Einsatz mit Schneeschuhen
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Rucksäcke von Deuter — bestechendes

Design und hohe Funktionalität

www.deuter.com

Innovative Stöcke und Handschuhsysteme

www.leki.com

Experte für Lawinennotfallausrüstung und

anspruchsvollste Bergsportprodukte

www.ortovox.com

Qualität, Innovation und bestechendes

Design fürden Berg- und Klettersport

www.petzl.com

Traditionsmarke für hochwertige

Sporthandschuhe seit 1839

www.roeckl.de

Wanderliteratur für Bergsteiger und Kletterer

www.rother.de

Natürliche Ernährung auf Trekking &

Expedition

www.seeberger.com

UNSERE EMPFEHLUNGEN FÜR IHRE AUSRÜSTUNG
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