[ ] Langlaufski
[ ) Langlaufschuhe

[ ) Stocke  Thermosflasche
[ ] Huftgurt M Sportuhr

[ ) Verpflegung M Brustgurt

[ ] Sonnenbrille M Soft Flash

[ ] Sonnencreme V/ Stirlampe

[ ] Universalwachs  Riegel & Gels

[ ]Bargeld
[ ] Loipenticket

) QUICK-CHECK
BEKLE’DUN& ﬂ Ski wachsen

—> Funktionsunterwasche @ Loipenplan checken

—> Langlaufjacke

—>Langlaufhose 3Wettervorhersage prufen
—> Langlaufweste | .
:>Hangdschuhe Q Bargeld mitnehmen

—> Puff @auf Korpergefuhl horen
—=> Stirnband/Mttze
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