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Deine Checkliste fiir Outdoor & Abenteuer Mehr als Outdoor — dein Weg zu
Abenteuer, Natur, Sicherheit

Dein Abenteuer beginnt hier

DraulRen zu sein bedeutet Freiheit. Ob du einen Tag im Wald verbringst, zum ersten Mal unter
freiem Himmel schlafst oder dich langsam ans Thema Bushcraft herantastest — jedes Abenteuer
beginnt mit dem ersten Schritt. Und mit der richtigen Ausriistung wird daraus ein unvergessliches
Erlebnis.

Wir von outdoor-abc stehen fiir bodenstdandige Outdoor-Erfahrungen, clevere Ausriistungstipps
und eine alltagstaugliche Form der Krisenvorsorge. Unser Ziel: dir den Einstieg zu erleichtern —
praxisnah, verstandlich und ohne Schnickschnack.

Diese Checkliste hilft dir dabei, genau das mitzunehmen, was du wirklich brauchst — ohne
unnotigen Ballast. Du bekommst einen strukturierten Uberblick (iber bew3hrte
Ausristungsgegenstande, gegliedert in (ibersichtliche Kategorien. Dazu findest du kleine Tipps, was
du als Einsteiger ruhig weglassen kannst, was haufig vergessen wird und wie du clevere
Alternativen nutzt.

Diese Liste ist fiir dich, wenn du:
* erste Outdoor-Erfahrungen sammeln mdchtest,
* als Familie oder Solo-Abenteurer unterwegs bist,
* auf der Suche nach einem praktischen Einstieg in Bushcraft oder Wildnispraxis bist,
* und dich dabei nicht liber- oder unterausstatten willst.

Ob du losziehst, um frische Luft zu tanken, die Natur zu erkunden oder dich einfach wieder mit der
Erde zu verbinden — dein Abenteuer beginnt jetzt.
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1 Pack-Grundlagen — Weniger schleppen, mehr erleben

Die Auswahl der richtigen Ausriistung ist keine Raketenwissenschaft — aber eine Frage der
Prioritdten. Gerade wenn du neu im Outdoor-Bereich bist, kann die Fiille an Md&glichkeiten schnell
Uberfordern. Diese Checkliste hilft dir, dich auf das Wesentliche zu konzentrieren.

Ein bewdhrter Ausgangspunkt sind die sogenannten ,,10 Essentials®, die urspriinglich fiir Wanderer
und Bergsteiger entwickelt wurden. Wir haben diese Idee fir dich angepasst — alltagstauglich,
einsteigerfreundlich und mit Blick auf typische Touren im Wald, auf Wiesen oder an Seen.

=
[TEY

Die 10 Essentials — neu gedacht fiir deinen Einstieg

Witterungsschutz: Regenjacke, Miitze, Tarp oder Poncho

Wirmeerhalt: Kleidung im Zwiebelschichtprinzip, Schlafsack bei Ubernachtung
Orientierung: Karte, Kompass oder Outdoor-App mit Akkureserve
Beleuchtung: Stirnlampe oder Taschenlampe mit Ersatzbatterien

Erste Hilfe: kleines Set fiir Blasen, Schnitte & Co.

Werkzeug: Messer oder Multitool — universell einsetzbar

Feuer: Feuerzeug, Streichholzer oder Feuerstahl

Verpflegung: Snacks, Riegel, Wasser — plus einfache Notration
Wasseraufbereitung: Filter, Tabletten oder abgekochtes Wasser

10 Notfall-Extras: Signalpfeife, Reflektorband, Millbeutel

©oNOUAWN R
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1.2 Denk modular, nicht maximal

Du brauchst nicht gleich alles — und schon gar nicht alles auf einmal. Uberlege:
* Wie lang bist du unterwegs?
*  Wo bewegst du dich — Wald, Berge, Flussndhe?
* Was ist dein Ziel — Lernen, Erleben, Ubernachten?

Statt alles zu kaufen, kannst du viele Dinge leihen, zweckentfremden oder improvisieren. Ein
Millsack wird zum Sitzkissen, eine Blechdose zur Kochschale, Paracord ersetzt das halbe

Werkzeugset.

Die Grundregel: Nimm nur mit, was du wirklich brauchst — und was du im Zweifel auch

einsetzen kannst.
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2  Die Ausriistungskategorien im Uberblick

Was du wirklich brauchst — von A bis Z
Jetzt geht’s ins Detail: Welche Ausriistung brauchst du fir dein Abenteuer draufSen wirklich —und
worauf kannst du (erstmal) verzichten?

Wir haben dir hier die wichtigsten Kategorien zusammengestellt — Gbersichtlich, nachvollziehbar
und mit praxisnahen Tipps fiir Einsteiger.

Jede Kategorie enthilt eine Checkliste zum Abhaken sowie Hinweise, worauf du achten solltest,
damit dein Rucksack nicht {iberquillt, aber alles Notige dabei ist.

Die Ausristungskategorien reichen von Schutz & Unterkunft bis zu Hygiene, Werkzeug und
Komfort — egal ob Tagesausflug, Wochenendtrip oder erste Bushcraft-Tour.

2.1 Schutz & Unterkunft — Dein mobiles Zuhause

Wind, Regen oder Sonne — draulSen ist das Wetter der Chef. Deshalb ist dein personlicher Schutz
vor den Elementen einer der wichtigsten Punkte auf der Packliste. Auch wenn du nicht
Ubernachtest, brauchst du Kleidung und Ausristung, die dich trocken, warm und flexibel halt.

Checkliste: Schutz & Unterkunft

|| Wetterfeste Kleidung (Regenjacke, Regenhose, ggf. Gamaschen)
: Kopfbedeckung (Schirmmitze gegen Sonne / Miitze gegen Kilte)
[ |Handschuhe (je nach Witterung: diinn, warm, wasserdicht)

|| Tarp oder Biwaksack (leicht & vielseitig fiir Pausen oder Notfdlle)
[ ] zelt (nur bei Ubernachtung, sonst weglassen)
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[ ]sitzunterlage / Isomatte (z.B. Klappsitz, EVA-Matte'")
D Wechselkleidung (mindestens trockenes Shirt & Socken)

. Outdoor-Tipp

Wenn du nur tagsiiber drauBen bist, reicht oft schon ein einfaches Tarp oder ein Regencape als
Schutz. Das spart Gewicht — und du bleibst flexibel.

). Was ist eine EVA-Matte?

Eine EVA-Matte ist eine einfache Isomatte aus robustem Schaumstoff (Ethylenvinylacetat).

Sie ist leicht, unempfindlich gegen Nasse und sehr strapazierfihig — ideal flr Tagesausflige,
Sitzpausen oder als Not-Isolierung unter dem Schlafsack.

Im Gegensatz zu aufblasbaren Isomatten kann sie nicht kaputtgehen und funktioniert immer —
selbst bei Regen, Kalte oder spitzen Steinen.

2.2 Warme & Energie — Wenn’s drauf ankommt

Auch bei kurzen Touren kann es abkihlen — besonders bei Wind, Regen oder am Abend. Wer
draulen friert, hat schnell keinen SpaR mehr. Und wer nicht vorbereitet ist, riskiert im Ernstfall
sogar die Gesundheit. Deshalb ist es wichtig, Warme zu erhalten und im Notfall auch aktiv
erzeugen zu kdnnen.

Checkliste: Warme & Energie

[ ] zusitzliche Kleidungsschicht (Fleece, Daune oder Kunstfaserjacke)
Miitze & warme Socken (viel Warme geht Gber Kopf und FiRRe verloren)
Schlafsack / Biwaksack mit Isolation (bei geplanten Ubernachtungen)
Isomatte oder Sitzkissen (Kalteschutz von unten)

Feuerzeug / Streichhélzer (windgeschutzt)

| | Feuerstahl oder Zunder-Set

: Taschenofen / Wiarmepads (optional bei sehr kalten Bedingungen)

: Powerbank / Solarlader (fiir Licht, GPS oder Notfallkontakt)

+~ Was du wissen solltest:

* Wadrme speichern ist oft wichtiger als Warme erzeugen. Eine gute Isolation durch Kleidung
und Matte bringt mehr als jedes Lagerfeuer.

» Uber den Kopf geht bis zu 50% der Kérperwirme verloren. Deshalb gehért eine Miitze zur
Grundausstattung — auch wenn’s tagsiiber warm scheint.
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* < Es heildt nicht umsonst: ,Sind deine FiifSe kalt, setz ‘ne Miitze auf.”

* Feuer machen will geiibt sein. Pack dir einen Zunder deiner Wahl ein — z. B. Wattepads mit
Vaseline, Kienspan oder spezielles Anziindmaterial.

* Elektronische Helfer wie Stirnlampen oder Smartphones brauchen Energie. Eine kleine
Powerbank kann dir im Zweifel den Abend retten.

2.3 Orientierung & Navigation — Damit du weift, wo’s langgeht

Im Geliande den Uberblick zu behalten ist essenziell — nicht nur bei lingeren Touren. Auch auf
vertrauten Wegen kann plotzlich dichter Nebel, Dunkelheit oder ein ungeplanter Umweg zur
Herausforderung werden. Gute Orientierungsmittel helfen dir, sicher anzukommen und stressfrei
draulRen unterwegs zu sein.

Checkliste: Orientierung & Navigation

| | Karte (topografisch, wasserfest oder in Hiille)

[ ] Kompass (klassisch — funktioniert auch ohne Akku)

| | GPS-Geridt oder Outdoor-App (z.B. [[Komoot]], [[Locus Map]])
[ ] Powerbank fiir elektronische Gerite

| | Papier-Zettel mit Notfallnummern & Zielkoordinaten

#~ Was du wissen solltest:

* Analoge Orientierung ist immer noch die verlasslichste. Karte & Kompass funktionieren
ohne Akku und in jedem Gelande — ideal als Backup.

* Apps sind praktisch, aber energiehungrig. Wenn du dich auf dein Smartphone verlasst,
plane eine Stromreserve ein — oder schalte es im Flugmodus, um Akku zu sparen.

* Notrufstandorte (z. B. Parkpladtze, Bushaltestellen, Wegmarken) kannst du dir vor der Tour
notieren — hilft im Ernstfall der Bergrettung.

* Signalpfeifen funktionieren auch bei Wind und Midigkeit — viel besser als Rufen!

Outdoor-Apps: Welche sind fiir Einsteiger geeignet?

* Komoot — ideal fiir Wanderungen, sehr einsteigerfreundlich
¢ Qutdooractive — fiir Wander-, Rad- und Skitouren
* AllTrails — Global verbreitete App fiir Wander- und Naturtouren
. Tipp: Lade dir Karten fiur das Tourengebiet offline herunter, damit du sie auch ohne Empfang
nutzen kannst.
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2.4 Wasser & Verpflegung — Ohne Energie geht’s nicht

Ohne Wasser und Nahrung sinken Konzentration und Kraft schnell ab — gerade bei korperlicher
Anstrengung oder in warmem Wetter. Du musst keine halbe Vorratskammer mitnehmen, aber ein
Minimum an Trinkwasser und Energie sollte immer dabei sein. Und: sauberes Wasser ist nicht
Uberall selbstverstandlich.

Checkliste: Wasser & Verpflegung

Trinkflasche oder Trinksystem (mind. 1-2 Liter, je nach Tour)
Kompakter Wasserfilter ) oder Entkeimungstabletten
Snacks & Riegel (energiedicht, haltbar, lecker)

| | Einfache Notration (z. B. Trekkingnahrung oder Fertigsuppe)
: Kleiner Kocher mit Topf / Tasse (optional)

[ ] L6ffel / Multibesteck

| | Feuerquelle zum Kochen (z. B. Feuerstahl, Feuerzeug)

[ | miillbeutel / Ziplock fiir Abflle

+~ Was du wissen solltest:

* Durst ist gefahrlicher als Hunger. Du kannst 1-2 Tage ohne Essen auskommen — aber ohne
Wasser wird es schnell kritisch.

* Wasser aus Fliissen, Seen oder Quellen sollte immer gefiltert oder abgekocht werden.
Auch klares Wasser kann Keime enthalten.

* Snacks wie Niisse, Trockenfriichte oder Miisliriegel sind leicht, lange haltbar und liefern
schnell Energie.

* Ein kleiner Kocher kann nicht nur Wasser erhitzen, sondern auch die Stimmung heben —
z.B. mit einem warmen Tee.

). Was ist ein Wasserfilter?

Ein Outdoor-Wasserfilter entfernt Bakterien, Sedimente und oft auch Parasiten aus natiirlichen
Wasserquellen.

Es gibt sie als Pumpfilter, Quetschbeutel, Strohhalmfilter oder in Kombination mit Trinkflaschen.

. Tipp: Fur ultraleichte Touren sind Entkeimungstabletten eine Alternative — sie brauchen nur
etwas Zeit zum Wirken.

Wichtig: Entkeimungstabletten entfernen keine Schwebstoffe, Schwermetalle oder
chemischen Verunreinigungen aus dem Wasser. Wenn du aus zweifelhaften Quellen trinkst (z. B. in
der Nahe von Siedlungen, Landwirtschaft oder Industrie), ist ein richtiger Filter deutlich sicherer.
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2.5 Licht & Signale — Sehen und gesehen werden

Wenn du langer drauBen bleibst oder plétzlich die Dammerung einsetzt, brauchst du Licht — fur
Orientierung, Sicherheit und Komfort. Auch bei Notfillen oder Verletzungen kann eine zuverlassige
Lichtguelle entscheidend sein. Zusatzlich helfen einfache Signalmittel, dich bemerkbar zu machen,
wenn du Hilfe brauchst.

Checkliste: Licht & Signale

Stirnlampe oder Taschenlampe (am besten LED, leicht & robust)

| | Ersatzbatterien oder Akku (vorher testen!)

: Signalpfeife (laut, leicht, funktioniert immer)

[ | Reflektorband / Warnweste / Leuchtpatch (sichtbar bleiben!)
Signalspiegel (optisches Notsignal bei Sonne und freiem Blick)
Knicklichter oder Mini-Blinklichter (zur Markierung oder fiir Kinder)

#~ Was du wissen solltest:

* Eine Stirnlampe ist Gold wert. Du hast die Hande frei — z. B. zum Kochen, Lesen oder
Navigieren im Dunkeln.

* Batterien vorher testen! Und bei Kilte am Korper tragen — das verlangert die Laufzeit.

* Signalpfeifen ) funktionieren auch dann, wenn du heiser, verletzt oder erschopft bist.

* Reflektierende Elemente erhohen die Sichtbarkeit im Stralenbereich oder bei schlechten
Lichtverhaltnissen deutlich — besonders bei Kindern.

): Was ist ein Signalspiegel?

Ein Signalspiegel ist ein kleiner, reflektierender Spiegel aus Kunststoff oder Metall, mit dem du
Sonnenlicht gezielt in Richtung eines Flugzeugs, Fahrzeugs oder Menschen lenken kannst.

Er funktioniert ohne Strom, tber grofRe Distanzen — und ist in Notsituationen ein bewahrtes
Hilfsmittel zur optischen Ortung.

2.6 Werkzeuge & Reparatur - Fiir alles, was schiefgehen kann

DraulRen unterwegs zu sein bedeutet, auf Unvorhergesehenes vorbereitet zu sein. Ein gutes
Messer, ein bisschen Tape und eine Handvoll cleverer Helfer kénnen aus einer kleinen Panne eine
I6sbare Aufgabe machen — und dir im Notfall echte Dienste leisten.
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Checkliste: Werkzeuge & Reparatur

| | Messer oder Multitool (robust, vielseitig, immer griffbereit)

Gewebeband (Panzertape / Duct Tape) - gewickelt — fir Reparaturen aller Art
Paracord oder Reepschnur (z.B. flr Tarp, Hingematte, Reparaturen)
Sicherheitsnadeln / Mini-Ndhset (fur Kleidung, Rucksack etc.)

[ | Kabelbinder (leicht, stabil, multifunktional)

Karabiner / S-Haken (klein, aber niitzlich zum Befestigen)

|| Ersatzteile je nach Ausriistung (z.B. Zeltstange, Schnallen, Schrauben)

+~ Was du wissen solltest:

Ein gutes Messer ist das Universalwerkzeug draulen. Vom Kochen bis zum Feuermachen,
vom Schnitzen bis zur Notfall-Reparatur — du wirst es brauchen.

Gewebeband als ,,Minirolle” um Feuerzeug oder Trinkflasche gewickelt spart Platz und ist
sofort zur Hand.

Paracord ist leicht, stark und vielseitig einsetzbar. Ideal fiir Notseile, Befestigungen,
Schniirsenkel oder improvisierte Tragriemen.

Mit ein paar Kleinteilen wie Kabelbindern, Sicherheitsnadeln und S-Haken kannst du
Ausriistung schnell improvisieren, reparieren oder umbauen.

2.7

Auchd

Hygiene & Gesundheit — Sauber bleiben, gesund bleiben

raullen willst du dich wohlfiihlen — und vor allem gesund bleiben. Eine kleine, durchdachte

Hygiene- und Erste-Hilfe-Ausstattung hilft dir dabei, kleinere Verletzungen zu versorgen, dich frisch
zu halten und verantwortungsvoll mit der Natur umzugehen.

Checkliste: Hygiene & Gesundheit

Erste-Hilfe-Set (Blasenpflaster, Wunddesinfektion, Verband, Schmerzmittel etc.)
Hygienetiicher oder biologisch abbaubares Feuchttuch
Toilettenpapier / Taschentiicher (am besten in Zipbeutel + Zundhilfe)

j Kleiner Miillbeutel (fir alles, was nicht in die Natur gehort)

Zahnbiirste + Mini-Zahnpasta (bei Ubernachtung)

B Miickenschutz / Zeckenschutz (je nach Jahreszeit und Region)

Sonnencreme (auch bei bedecktem Himmel!)

j Nagelschere / Pinzette (z.B. fur Splitter, Zecken, AufreiRer)
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+~ Was du wissen solltest:

Blasen, Kratzer, Insektenstiche oder Sonnenbrand sind draulRen schnell passiert — aber
leicht zu vermeiden oder zu behandeln.

Dein Erste-Hilfe-Set sollte auf dich abgestimmt sein. Denk an persénliche Medikamente,
Allergien oder bekannte Schwachstellen (z. B. Rlicken, Knie, Magen).

Verhalte dich hygienisch — aber naturvertraglich. Was du mitbringst, nimmst du auch
wieder mit.

Feuchttiicher & Toilettenpapier am besten in wiederverschlieBbaren Beuteln
transportieren — so bleibt alles trocken und einsatzbereit.

2.8

Extras fiir Komfort & Praxis — Kleine Dinge, groRRe Wirkung

Manche Dinge braucht man nicht zwingend — aber sie machen den Unterschied zwischen ,ganz
okay“ und ,richtig gut”. Gerade bei langeren Touren oder fiir Anfanger kdnnen ein paar
durchdachte Extras den Outdoor-Alltag deutlich angenehmer, (ibersichtlicher und flexibler machen.

Checkliste: Extras fiir Komfort & Praxis

: Sitzkissen / kleine Plane (Pause ohne nassen Hintern)
| | Trockensack / Zipbeutel / Packwiirfel ™ (Organisation im Rucksack)

Stoffbeutel / Netzbeutel (fir Sammeln, Tragen, Aufbewahren)

B Notizbuch & Stift (fir Gedanken, Routen, Skizzen)

Uhr (analog oder digital) — Zeitempfinden ohne Handy

| | Multifunktionstuch / Buff / Shemagh ) (z.B. als Schal, Stirnband, Mitze, Waschlappen

oder improvisierter Sonnenschutz)

D Kleiner Spiegel (nicht nur zum Signalisieren — auch zum Kontaktlinsen-Einsetzen oder

Checken von Insektenbissen)

+~ Was du wissen solltest:

Ordnung spart Zeit und Nerven. Wenn du weilt, wo alles ist, bleibst du entspannter —
besonders, wenn es schnell gehen muss.

Sitzunterlagen schiitzen vor Feuchtigkeit und Kalte — und machen jede Pause angenehmer.
Ein Notizbuch kann mehr als nur Erinnerungen festhalten. Skizzen, Plane, Fundorte,
Checklisten, Beobachtungen — du wirst tiberrascht sein, wie niitzlich es wird.
Multifunktionstiicher sind wahre Alleskéonner — klein, leicht und unfassbar vielseitig.
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). Was ist ein Packwiirfel?

Packwiirfel (auch Packing Cubes) sind kleine, rechteckige Taschen oder Beutel, mit denen du
Kleidung oder Ausriistung geordnet im Rucksack verstauen kannst.

Sie bestehen meist aus leichtem Nylon oder Mesh-Gewebe und sorgen fiir mehr Ubersicht,
weniger Chaos und schnelleres Packen.

. Tipp: Packe thematisch — z. B. ein Wiirfel fiir Kleidung, einer fiir Kochen, einer fir Hygiene.

); Was ist ein Shemagh?

Ein Shemagh (auch Kufiya) ist ein grolRes, quadratisches Baumwolltuch, das traditionell im
Wistenraum getragen wird.

Es eignet sich hervorragend als Schal, Sonnenschutz, Halstuch, improvisierter Tragesack,
Kopfbedeckung oder Sichtschutz — und hat damit weit mehr Einsatzmoglichkeiten als
herkdmmliche Buffs oder Loops.

Tipp: In kithler Umgebung schiitzt es vor Wind, bei Hitze spendet es Schatten — und es lasst sich
sogar als Mini-Decke oder Trockentuch einsetzen.
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3  Was du am Anfang weglassen kannst — Keep it simple

Gerade beim Einstieg ins Outdoor-Abenteuer neigt man schnell dazu, zu viel einzupacken — aus
Sicherheitsdenken, Bequemlichkeit oder weil man es irgendwo gelesen hat. Doch: Weniger ist oft
mehr. Wer zu viel schleppt, verliert nicht nur Energie, sondern auch Ubersicht und Flexibilitat.

Hier findest du typische Ausristungsstiicke, die du zu Beginn meist nicht brauchst — und Tipps, wie
du sie clever ersetzen oder erstmal weglassen kannst.

Dinge, die du oft weglassen kannst:

X schwere Topfe & komplettes Kochset
< Fur Tages- oder Kurztrips reicht oft ein einfacher Becher oder kalte Verpflegung.

- GroBes Zelt fiir Allein-Touren
<" Leichte Alternativen wie Tarp oder Biwaksack reichen oft aus — und du lernst dabei mehr
Uber deinen Umgang mit Wetter & Geldnde.

Komplettes Survival-Kit mit 50 Teilen
<" Ein durchdachtes Messer, Zunder, Tape und Schnur leisten dir mehr als tGberfillte
,Notfallboxen”.

Sperriges Werkzeug (z. B. Axt, Sage, Spaten)
<~ Am Anfang bist du mit Messer und Multitool bestens ausgestattet.

High-End-Ausriistung mit Spezialfunktionen
< Teste lieber erstmal einfache Varianten — viele Dinge findest du auch zuhause oder
kannst improvisieren.

. Tipps zum Einstieg:

Leihen statt kaufen: Frag im Bekanntenkreis oder probiere Ausriistung aus, bevor du investierst.
Ersetzen statt schleppen: Miillsack statt Sitzkissen, Klappbesteck statt Titan-Loffel.

Testen in der Ndhe: Mach deine ersten Touren in erreichbarer Umgebung — das nimmt den Druck
raus.
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4  Haufig vergessen — Kleine Dinge mit groRer Wirkung

Es sind oft die unscheinbaren Dinge, die dir drauBen richtig fehlen — oder dir den Tag retten
konnen. Sie wiegen fast nichts, kosten kaum etwas, aber machen einen riesigen Unterschied,
wenn du sie dabeihast. Hier eine Liste von kleinen, aber wichtigen Dingen, die gern tGbersehen
werden — besonders von Einsteigern.

Checkliste: Nicht vergessen!

|| Ersatzbatterien / Ersatzakku (fiir Stirnlampe, GPS, Handy)

|| Léffel / Besteck (viele denken an Essen — aber nicht, wie)

| _|Feuerzeug / Streichhélzer (auch wenn kein Feuer geplant ist)

: Miillbeutel (fiir eigenen Abfall — und um Gutes zu tun)

] Gewebeband (Panzertape, Duct Tape) (mini aufgerollt — fur alles)

|| Schnur / Paracord (zum Befestigen, Improvisieren, Aufhangen)

: Multifunktionstuch / Buff / Shemagh (Hygiene, Warmeschutz, Notverband, Trageschlinge,
Schattenspender ...)

Sonnencreme & Miickenschutz (selbst bei bedecktem Himmel niitzlich)
|| Notizzettel mit Kontaktdaten / Notfallnummern

: 1-2 Sicherheitsnadeln oder Kabelbinder (Fix-it-Tools!)

Outdoor-Tipp:

Pack dir eine ,,Mini-Zusatz-Tasche” mit genau diesen Dingen. Sie bleibt gepackt und ist auf jeder
Tour dabei — egal wie lang oder kurz. So vergisst du die Kleinteile nicht und bist im Fall der Falle
vorbereitet.
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5 Druckversion der Checkliste — Eine Seite, alles im Blick

Flr unterwegs brauchst du manchmal einfach nur das Wesentliche — kompakt, tibersichtlich und
abhakbar. Auf der nachsten Seite findest du die komprimierte 1-seitige Checkliste, ideal zum
Ausdrucken oder als PDF auf dem Handy.

Sie enthalt die wichtigsten Punkte aus allen Kategorien — ohne lange Erklarungen, aber mit genug
Platz zum Markieren, Erganzen oder Ankreuzen.

Anwendungstipps:

* Druck dir die Liste aus und leg sie in deinen Rucksack.

¢ Laminiere sie oder nutze eine Hiille, wenn du sie mehrfach verwenden willst.

* Trag sie als Screenshot im Handy mit — oder hdng sie an den Kiihischrank.

* Ergdnze individuell, was du personlich brauchst — z. B. Medikamente, Brille, Kinderartikel.

Inhalt der einseitigen Checkliste:

Die Druckversion enthalt kompakt:
e alle Ausriistungs-Kategorien der Kapitel 2.1 bis 2.8
* inkl. haufig vergessene Dinge

© outdoor-abc | eine Marke der Lésungswerft -15- vi.l



Bereit fiir drauflen
Deine Checkliste fiir Outdoor & Abenteuer

outdoor-abc
Mehr als Outdoor — dein Weg zu
Abenteuer, Natur, Sicherheit

Essentielle Outdoor-Checkliste

Schutz & Unterkunft

[ ] Wetterfeste Kleidung (Regenjacke, Regenhose)
Kopfbedeckung (Mutze, Schirmmiitze)
Handschuhe (je nach Witterung)

Tarp oder Biwaksack

Zelt (bei Ubernachtung)

Sitzunterlage / Isomatte

Wechselkleidung (z. B. Socken, Shirt

s

arme & Energie

Zusétzliche Kleidungsschicht (Fleece, Daune)
| | Mitze & warme Socken

: Schlafsack / Biwaksack mit Isolation

[ ] Feuerzeug / Streichhélzer

Feuerstahl / Zunder-Set

Taschenofen / Warmepads (optional)
Powerbank / Solarlader

rientierung & Navigation

Karte (topografisch, wasserfest)

Kompass

GPS-Gerat oder Outdoor-App
Powerbank fiir elektronische Gerate
Zettel mit Notfallnummern / Koordinaten
Signalpfeife / Signalspiegel

{

Wasser & Verpflegung
[ trinkflasche oder Trinksystem

[J wasserfilter oder Entkeimungstabletten
[J snacks & Riegel

D Einfache Notration

D Kleiner Kocher mit Topf / Tasse

[] Loffel / Multibesteck

] Feuerquelle zum Kochen

[J Mmallbeutel / Ziplock fir Abfille

Licht & Signale
[ stirnlampe oder Taschenlampe

[] Ersatzbatterien oder Akku

[ signalpfeife

[] Reflektorband / Warnweste / Leuchtpatch
[ signalspiegel

[J Knicklichter oder Mini-Blinklichter

Werkzeuge & Reparatur

[] Messer oder Multitool

[[] Gewebeband / Duct Tape (gewickelt)
[ Paracord oder Reepschnur

[] sicherheitsnadeln / Mini-N&hset

D Kabelbinder

[] karabiner / S-Haken

[ Ersatzteile je nach Ausristung

Hygiene & Gesundheit

E] Erste-Hilfe-Set

H Hygienetlicher / Feuchtticher (biologisch
abbaubar)

[ Toilettenpapier / Taschentiicher

[ kleiner miillbeutel

[] zahnbiirste + Mini-Zahnpasta

[] miickenschutz / Zeckenschutz

[] sonnencreme

[] Nagelschere / Pinzette

Extras fiir Komfort & Praxis

[] sitzkissen / kleine Plane

[] Trockensack / Zipbeutel / Packwiurfel
[] stoffbeutel / Netzbeutel

[] Notizbuch & Stift

[J uhr (analog oder digital)

[] Multifunktionstuch / Buff / Shemagh
[ kleiner Spiegel

Haufig vergessen
D Ersatzbatterien / Ersatzakku

[] Loffel / Besteck

[] Feuerzeug / Streichhélzer

[ Mallbeutel

[[] Gewebeband (Duct Tape)

[] schnur / Paracord

[] Multifunktionstuch / Buff / Shemagh

E] Sonnencreme & Miickenschutz

[] Notizzettel mit Kontaktdaten /
Notfallnummern

[] sicherheitsnadeln oder Kabelbinder
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6 Ausblick & Vertiefung — Dein Einstieg in die Outdoor-Welt

Mit dieser Checkliste hast du eine solide Grundlage fiir deine ersten Outdoor-Erlebnisse in der
Hand. Du weiBt jetzt, worauf es bei der Ausriistung ankommt, was wirklich nitzlich ist — und was
du guten Gewissens weglassen kannst. Damit bist du bereit fiir Tagestouren,
Wochenendabenteuer oder deine ersten Bushcraft-Erfahrungen.

Aber das war erst der Anfang.

+~ Mehr entdecken auf outdoor-abc.de

Wenn du Lust bekommen hast, tiefer einzutauchen, dann schau auf unserer Website vorbei. Dort
findest du:

e praxisnahe Blogartikel rund um Ausriistung, Outdoor-Tipps und Krisenvorsorge

* ehrliche Empfehlungen fiir Einsteiger und Fortgeschrittene

* Anleitungen & Erfahrungsberichte zum Selbermachen, Ausprobieren und Weiterlernen

<" Premium-Ressourcen:

Besuche unsere exklusive Seite mit weiterfiihrenden Tools, Checklisten, Linktipps und
Ausriistungsempfehlungen:
https://outdoor-abc.de/vip

Deine nachsten Schritte:

* Teste deine Ausriistung bei kleinen Touren in deiner Umgebung.
* Notiere, was dir gefallt — und was du verbessern willst.
* Bleib neugierig — draullen gibt es unendlich viel zu entdecken.

Und denk dran:
,Du musst nicht alles wissen — du musst nur losgehen.”
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Urheberrecht
© Copyright 2025 — Alle Inhalte diese Checkliste, insbesondere Texte, Fotografien und
Grafiken sind urheberrechtlich geschiitzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdricklich
anders gekennzeichnet, bei der Losungswerft Per Higgen, Julius-Brecht-StraBe 13-15, 23560
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Bitte fragen Sie mich, falls Sie die Inhalte dieser Checkliste verwenden mdéchten.
Wer gegen das Urheberrecht verstol3t (z.B. Bilder oder Texte unerlaubt kopiert), macht sich
gem. §§ 106 ff UrhG strafbar, wird zudem kostenpflichtig abgemahnt und muss
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Haftungsausschluss
Diese Checkliste dient der Marktiibersicht und hat keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Da wir in einer Gesellschaft leben, die haftungsorientiert ist, muss ich leider einen
Haftungsausschluss einfligen:
Die Verwendung der Informationen in dieser Checkliste und die Umsetzung derselben
erfolgt ausdricklich auf eigenes Risiko. Herausgeber und Autor kdnnen fiir etwaige Unfille
und Schaden jeder Art, die sich bei deren Verwendung ergeben (z.B. aufgrund fehlender
Sicherheitshinweise), aus keinerlei Rechtsgrund die Haftung (ibernehmen.
Haftungsanspriiche gegen den Herausgeber und Autor fiir Schaden jeglicher Art, die durch
die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter
und / oder unvollstiandiger Informationen verursacht wurden, sind ausgeschlossen. Folglich
sind auch Rechts- und Schadensersatzanspriiche ausgeschlossen. Der Inhalt dieses Werkes
wurde mit groBter Sorgfalt erstellt und gepriift. Herausgeber und Autor Gbernehmen keine
Haftung flr die Aktualitat, Richtigkeit und Vollstandigkeit der Inhalte der Checkliste, ebenso
nicht fir Druckfehler. Es kann keine juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner
Form fiir fehlerhafte Angaben und daraus entstandenen Folgen vom Herausgeber bzw.
Autor Glbernommen werden.
Der Inhalt darf nicht mit medizinischer oder psychologischer Hilfe verwechselt werden.

Die in dieser Checkliste enthaltenen Informationen zum deutschen Waffenrecht, der
Selbstverteidigung und der Notwehr dienen ausschlieRlich der allgemeinen Aufklarung und
Orientierung. Sie stellen keine rechtliche Beratung dar und ersetzen nicht die Prifung der
aktuellen Gesetzeslage. Es liegt in Ihrer eigenen Verantwortung, sich Uber die jeweils
geltenden gesetzlichen Bestimmungen zu informieren und diese einzuhalten.
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