Unsere Packliste fur eine Kanutour damit der Ausflug
gelingt
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7. Dezember 2024

\Von nicole / Dezember 7, 2024
Hier unsere Packliste fiir deine Kanutour als kostenloses PDF zum Download!

Was muss mit auf deine Packliste:

Kleidung:

Funktionsunterwasche
Schnelltrocknende Kleidung (Hosen, Hemden)
Fleecejacke

Regenjacke und -hose

Badekleidung

Wechselkleidung

Warme Kleidung fur kiihlere Abende
Kopfbedeckung (Mltze, Hut)
Schultertuch als Sonnenschutz
Sonnenbrille

Wasserschuhe, Turnschuhe, Sandalen

Hygiene:

Biologisch abbaubare Seife: Verwende nur Seife, die fir den Outdoor-Einsatz
geeignet ist und sich vollstandig biologisch abbaut.

Wasser sparen: Wasser ist auf einer Kanutour oft begrenzt. Wasche dich sparsam
und nutze die Moglichkeit, dich in einem See oder Fluss abzukuhlen.
Feuchttiicher: Feuchtticher sind praktisch, um sich zwischendurch zu erfrischen.
Achten Sie darauf, dass sie biologisch abbaubar sind.

Zahnhygiene: Eine grundliche Zahnhygiene ist auch unterwegs wichtig.
Sonnenschutz: Schitze deine Haut vor der Sonne mit einem wasserfesten
Sonnenschutzmittel.

Handtuch und Badetuch (Mikrofaser ist leicht und trocknet schnell)
Toilettenpapier

Erste-Hilfe-Set (Pflaster, Desinfektionsmittel, Pinzette, Arnica-Spray etc.)

Sonstiges:

Zelt, Schlafsack (bei Mehrtagestouren)
Isomatte, Sitzkissen fir die Boote
Taschenlampe oder Stirnlampe
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Taschenmesser

Sonnencreme

Aloe Vera Gel (zum Abkuhlen geroteter Hautstellen)
Insektenschutzmittel

Trinkflasche, Thermosflasche

Mallsack

Ausrustung fur das Boot:

Paddel: pro Person ein Paddel, Ersatzpaddel

Schwimmweste: Fr jeden Teilnehmer eine passende Schwimmweste
Bootswagen: Falls nétig, um das Boot Uber Land zu transportieren
Schopfkelle: Zum Entwassern des Stiefels

Schwamm: Zum Trocknen des Stiefels

Seile: Zum Sichern des Gepéacks

Wasserdichter Behalter: Fur Wertsachen und elektronische Gerate
Reparaturset: Fir das Boot (zB Klebeband, Dichtmittel)

Karten und Kompass: Zur Orientierung

GPS-Gerat: Optional, fur eine genauere Navigation

Verpflegung:

Grundprinzipien:

Leicht und kompakt: Packe nur das Notigste ein, um dein Kanu nicht unnétig zu
belasten.
Nahrstoffreich: Wahle Lebensmittel, die dir Energie liefern und dich satt machen.
Haltbar: Verwende vorzugsweise unverpackte oder trockene Lebensmittel, die
nicht schnell verderben.
Einfach zuzubereiten: Auf dem Wasser hast du oft begrenzte Moglichkeiten zum
Kochen.
Mahlzeitenideen:
Fruhstiick:

o Musli mit Trockenfrichten und Nissen

o Haferflocken

o Brot mit Kédse und Wurst

o Ruhrei im Becher (mit Pulver)
Mittagessen:

o Sandwiches oder Wraps mit verschiedenen Belagen

o Nudelsalat oder Reis

o Suppen (in Taten oder Pulver)
Abendessen:

o Gefriergetrocknete Mahlzeiten

o Pasta mit Tunfisch oder Gemuse

o Reis mit Curry
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e Snacks:

Nusse und Trockenfriichte
Energieriegel

Obst (Apfel, Bananen)
Gemuse (Mdhren, Paprika)
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Trinken

» Viel Wasser: Dehydrierung ist auf dem Wasser schnell ein Problem.
» Isotonische Getranke: Fur den Elektrolythaushalt
o Tee oder Kaffee in der Thermoskanne: Fir einen warmen Schluck

Kochutensilien

o Kochmoglichkeiten:
o Kocher mit Gaskartusche
o Feuer (beachte lokale Vorschriften)
¢ Geschirr:
Leichtes Geschirr aus Kunststoff oder Titan
o Kihlbox:
Fur empfindliche Lebensmittel (zB Milchprodukte)

» Beispiel fiir eine Tagesration:

e Fruhstiuck: Musli mit Nissen und Trockenfrichten
e Mittagessen: Sandwich mit Kése und Salat

e Abendessen: Gefriergetrocknete Mahlzeit

« Snacks: Energieriegel, Apfel, Nusse

Zusatzliche Verpflegungs-Tipps:

e Planung: Erstelle dir einen Speiseplan im Voraus, um sicherzustellen, dass du alle
notwendigen Lebensmittel dabei hast.

e Verpackung: Verpacken Sie lhre Lebensmittel in wasserdichten Behaltern oder
Beuteln.

o Gewicht: Verteilen Sie das Gewicht Ihrer Lebensmittel gleichmafig im Kanu.

o Wichtiger Hinweis: Passen Sie lhre Verpflegung an die Dauer und die
Anforderungen lhrer Tour an. Bei Mehrtagestouren ist es ratsam, mehr Lebensmittel
einzupacken.

Weitere Tipps:

o Packe leicht: Jedes zusatzliche Kilo macht sich auf dem Wasser bemerkbar.

» Verteile das Gewicht gleichmaBig: Ein schlecht beladenes Boot kann kippen.

o Sichere dein Gepack: Verwende wasserdichter Behalter und befestige alles gut
im Kofferraum.
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e Informiere jemanden uber deine Tour: Gib an, wohin du fahrst und wann du
zuruck sein mochtest.
o Achte auf die Natur: Hinterlasse keine Spuren und entsorge deinen Miill richtig.
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