1. Ein gut gefiilltes Bodenfach verbessert in den meisten Féllen die Lastiibertragung. Gut gefiillt
meint allerdings nicht ,schwer“: Auf den Boden des Rucksacks gehoren eher leichtere Dinge wie
Schlafsack oder Bekleidung.

2. Schweres Gepdck riickennah schichten. Der Schwerpunkt sollte dabei jedenfalls iiber den
Hiiften liegen.

3. Zur Stablisierung wird der Rucksack schlieRlich mit mittelschweren Dingen aufgefiillt.

Klug einpacken SCHWER

Schwer MITTEL
Kamera und Proviant an . LEICHT
den Ricken, nahe an die

Schultertrager.

Mittel

Bekleidung, Sandalen
und Erste-Hilfe-Aus-
ristung kommen nach
oben und auBen.

Leicht

Daunenjacke, Wasche
und Schlafsack ganz
unten verstauen.

Griffbereit
1. Warme Bekleidung und Regenschutz in den Rucksack obenauf packen.
2. Ins Deckelfach kommt alles, was wahrend des Wanderns regelmiflig gebraucht wird -
etwa: Sonnencreme, Sonnebrille, Wanderkarte, Kompass, Kopfbedeckung, Handy, ...

Gewicht
Im Idealfall gilt: Der Rucksack sollte 1/4 bis maximal 1/3 des eigenen Korpergewichts betragen.
Das heif3t: Bei 60 kg Kérpergewicht sind 20 kg Tragegewicht das duflerste Maximum.

Verzicht
,Brauche ich das wirklich? - Nein! Was nicht unbedingt gebraucht wird, kann daheim bleiben.
Am Berg zdhlt jedes Gramm! Darum lieber reduziert packen und von leichtem Gepack profitieren.
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