Die Gurndausriistung fiir einen Alpencross

Die nachfolgende Packliste ist kombiniert mit vielen Tipps und personlichen Erfahrungen. Jeglicher Luxus
wurde bewusst weggelassen nach der Devise: ,Je weniger Gewicht am Riicken, desto grosser ist der
Fahrspass berghoch und bergab“! Die Packliste ist gedacht fiir einen Alpencross in den Sommer- und
Herbstmonaten. Bei einer Mehrtagestour in den Wintermonaten oder bei einem Alpencross wo man sich
langere Zeit in extremen Hohen von tiber 3000 Metern aufhalt, sieht die ,,Packliste” entsprechend anders

aus.

Das trage ich am Korper

Helm

Brille - Ich benutze bei Alpencrossen jeweils orange Brillengldser. Sie gewdhren an nebligen Tagen
einen besseren Landschaftskontrast. Zudem haben sie gegentiber den dunklen Glasern den
Vorteil, dass man in der Morgendammerung oder in dunklen Waldabschnitten mehr sieht.
Diinne Langfinger-Handschuhe

Kurzarm Funktionsunterhemd

Kurzarmtrikot - Wenn moglich fahre ich mit einem Trikot welches einen durchgehenden
Reisverschluss hat, denn auf diese Weise kann ich die Kérper-Temperatur gut regulieren.
Bikehose - Die Hose ist bei einem Alpencross mein meist gepflegtes Textilstlick, denn
regelmassiges Auswaschen kann lastigen Gesdssbeschwerden entgegen wirken.

Socken

Bikeschuhe - Ich benutze einen eher steifen Rennschuh welcher ein gutes und weiches Gummi-
Profil hat. Gegeniiber Schuhen mit Carbonsohle und sparlichem Profil geben mir diese Schuhe in
steinigen oder felsigen Laufstiicken guten Gripp.

Rucksack mit Regenbhiille - Die Regenhiille impragniere ich jeweils vor Tourstart mit einem
Silikonspray.

Das ist an meinem Bike

Zwei 0.75 Liter Flaschen - Es gibt immer wieder Streckenabschnitte, bei welchen langere Zeit
keine Wasserstellen existieren. Wegen dem Zusatzgewicht am Ricken und dem umstandlichen
Auffiillen wahrend einer Tour verzichte ich bei einem Alpencross auf eine Trinkblase.
Luftpumpe, Selbstklebende Schlauch-Flicke und 2 Ersatzschlduche - Nur mit Hilfe einer Pumpe
und Flickzeug kénnen mehrere Platten repariert werden. Aus diesem Grund verzichte ich auch
auf Luftpatronen.

Multitool mit Inbusschlisseln, Dorx fiir Bremsscheiben, Speichenschlissel Kettennieter und
Schraubenzieher - Sinnvoll ist oftmals auch eine kleine Zange und ein Messer.

Ersatzmaterial
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1 bis 2 Kettenschlosser oder Bolzen
Kettenstiick (ca 10 Glieder)
Ersatzschaltkabel

Einige unterschiedliche Ersatzschrauben
Ersatzspeichen unterschiedlicher Lange
Ersatzbremsbelage

Ausfallende

Schmiermittel

Kabelbinder

10. Kleiner Reinigungslappen
11. Spezialwerkzeug - wie z.B. eine Dampferpumpe



Dies ist in meinem Rucksack
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Langarmtrikot — Dies kann ich als Freizeitbekleidung nach der Tour benutzen oder bei einem
Kalteeinbruch als zusatzliches Kleidungsstiick anziehen.

Bein—, Knie-, und Armlinge

Warme Miitze welche unter den Helm passt und die Ohren gut deckt - Uber den Kopf wird die
Korpertemperatur stark reguliert. Ein warmer Kopf ist bei kiihlen Temperaturen sehr wichtig.
Wind- und wasserdichte Uberzugshandschuhe

Regenjacke - Sie dient auch als Windjacke bei langen Abfahrten oder als Freizeitjacke am
Etappenort.

Regenhose - In einer kalten Berghiitte auch als Kalteschutz (iber der Freizeithose geeignet.
Wasserdichter Helmiiberzug - Bei einem Regentag ist dieser Gold wert. Zur Not tut es aber auch
eine Einweg-Duschhaube aus dem Hotel.

Uberschuhe, wasserabweisende Gore—Tex Socken und 2 Plastiksécke - Die Plastiksicke, getragen
zwischen Schuh und Schuhiiberzug, wirken zusatzlich windabweisend und halten auch bei
langeren Regenfahrten die Fiisse und Schuhe trocken. Bei Strecken mit Laufpassagen sind
Schuhiberziige nicht ideal. Hier sind wasserabweisende Gore—Tex Socken besser.

Lang Arm Funktionsunterhemd mit Kragen - Dies dient mir bei Etappenankunft als Freizeitshirt,
bei einem Kalteeinbruch aber auch als zusatzliche Kleidungsschicht. In einer Berghiitte mit
beissenden Wolldecken ist es zusammen mit den diinnen Freizeithosen ein idealer ,Schlafanzug”.
Leichte und dinne Freizeithose — Hochkrempeln und schon hat man eine kurze Freizeithose. In
einer Berghiitte mit beissenden Wolldecken ist sie auch ein angenehmer ,Schlafanzug”.

Warme dicke Socken - Sie sind meine Freizeitsocken nach der Tour und sorgen bei einem
Kalteeinbruch auch wahrend der Tour fir warme Fisse.

Dinne und leichte Freizeitschuhe z.B. China-Schlarpen fir nach der Tour. - Wenn es darauf
ankommt konnen Ersatzschuhe auch weggelassen werden. Nach einem Regentag mit nassen
Flssen bin ich jedoch dankbar fir trockene Schuhe.

Zahnpasta und Zahnbiirste - Da benutze ich ein kleines Reiseset mit nur einer kleinen Tube
Zahnpasta welche fiir eine Alpencrosslange reicht. Handtuch und Seife gibt es in der Regel in den
Unterkinften — ausgenommen in Berghitten. Zur Not habe ich trotzdem noch eine kleine Seife
dabei wo ich auch meine Bikehose auswaschen kénnte.

Hirschtalgcreme — Sie dient nicht nur bei Sitzbeschwerden sondern beugt auch deren vor. Zudem
ist sie auf der Haut ein guter Wind- und Wasserschutz.

Sonnencreme mit hohem Schutzfaktor — Bei schonem Wetter creme ich mich zwei Mal am Tag
ein (Morgens und Mittags). Ein Sonnenbrand ist nicht nur schmerzhaft sondern hemmt die
Leistungsfahigkeit und mindert die Regenration.

Riegel, Gel und Getriankepulver - Dies wird streng rationalisiert z.B. ein Riegel und ein Gel pro
Tag. Das Getrankepulver packe ich in Portionenbeutel ab. Dies ist vor allem ein Thema in den
einsamen Piemontesischen Westalpen. In den dicht besiedelten Zentral- und Ostalpen gibt es
geniigend Berghutten, Jausestationen und bewirtschaftete Almhitten um sich mit Lebensmittel
einzudecken. Hier reichen in der Regel ein bis zwei ,,Not-Gels” pro Woche und ein taglicher
Verpflegungslunch von den Hotels oder Berghiitten.

Handy evtl. mit Ladegerét - Notrufnummern speichern.

Evtl. Stirnlampe - fir in der Hitte oder bei einem Start in den friihen Morgenstunden.
Erste—Hilfe—Set mit Rettungsdecke

Landkarten, evtl. Wegbeschreibung, Roadbook

Adressen und Telefonnummern der Unterkiinfte

Evtl. GPS-Gerat mit Ersatzbatterien

Uhr oder Velocomputer mit Hohenmesser

Bargeld, Personalausweis und EC—Karte - In den kleinen Bergdorfern oder in abgelegenen
Unterkiinften werden oftmals keine Kreditkarten akzeptiert.

Kamera, evtl. Ersatzakku und Ersatzspeicherkarte

Der Rucksack sollte das Gesamtgewicht von sechs Kilogramm nicht tiberschreiten!



e Allgemeines Material wie die Apotheke, die Landkarten, Spezialwerkzeuge und Ersatzmaterial
sollte innerhalb der Gruppe verteilt werden.

Ein paar Bekleidungstipps

* Bei einem Winter- oder Kalteeinbruch creme ich Arme, Beine und vor allem Hiande und Knie mit
Hirschtalgcreme ein. Im Mehrschichtprinzip kann ich dann je nach Bedarf (abgesehen von der
Freizeithose) samtliche Kleidungsstiicke anziehen. Auf diese Weise ausgerustet sind sommerliche
Kalteeinbriiche gut zu ertragen.

»  Ein alter Radfahrertrick ist die Zeitung vor der Brust (zwischen Unterhemd und Trikot). Sie wirkt
isolierend, saugt die Nasse auf und kann leicht beschaffen und entsorgt werden.

» Die Schuhe nach einer Regentour mit Zeitung ausstopfen — sie trocknen so umso schneller.

»  Beikalten oder kiihlen Temperaturen kleide ich mich so, dass ich knapp nicht frostle und somit
auch moglichst wenig schwitze. Denn nasse Kleidung verliert ihre Isolationswirkung! Lange
Abfahrten kénnen stark auskiihlen weshalb ich vor der Abfahrt genligend warme und vor allem
trockene Kleider anziehe. Ich achte dabei auf den Kalteschutz von Kopf, Hinde und Fisse.

Einige Packtipps

Tipp 1: In meinem Rucksack habe ich jeweils alles sortiert und in durchsichtige Plastikbeutel verpackt. Auf
diese Weise bleibt simtliches Material auch nach einem langen Regentag trocken.

*  Beutel 1: Material, welches in der Regel nur im Hotel benétigt wird.
*  Beutel 2: Material, welches vor allem bei Regen zum Einsatz kommt.
e Beutel 3: Essen, Getrankepulver

* Beutel 4: Landkarten, Geld, Ausweise

* Beutel 5: Ersatzkleidung fiir unterwegs

Tipp 2: In dieser Reihenfolge packe ich diese Beutel in meinen Rucksack. Was ich unterwegs nicht
bendtige, ist unten, das andere oben. Das Material ist sortiert, so dass ich mit einem Griff die
gewiinschten Utensilien vor mir habe.

Tipp 3: Ein durchsichtiger Beutel muss zudem nicht ge6ffnet werden, um zu erkennen, was sich darin
befindet.

Tipp 4: Die gerade bendtigte Landkarte packe ich jeweils in einen durchsichtigen Plastikbeutel mit
Schnellverschluss. So ist sie in der Trikottasche gegen Nasse geschiitzt.

QUELLE:
http://www.lukasstoeckli.ch/de/lukas_stoeckli/alpencross_tipps/material_checkliste
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