1 Checkliste Laufen Start

% Distanz: 3 km gepl. Start: 6:00 gepl. Dauer: 0 h 15 min
a
% s Héhenmeter: 0 m gepl. Geschw: xx km/h gepl. Ankunft: 6:15
>
Helm

Netzleibchen

Velotricot

Velohose

Handschuhe

Socken

Laufschuhe

Stirnband

Jacke gelb

Sonnencréeme

Sitzcréme

Reflektorband

Startnummer (mit Gummi und Schliessgufen)

Armlinge und Beinlinge?

Regenkiste




Distanz: 55 km gepl. Start: 06:20 gepl. Dauer: 1 h 44 min

von Liste

Hoéhenmeter: 500 m gepl. Geschw: 31.6 km/h gepl. Ankunft: 08:04

OK

Velo

Licht vorne und hinten
Veloschuhe

2 Bidon gefullt

Essen

Sonnenbrille?




Distanz: 33 km gepl. Start: 08:19 gepl. Dauer: 4 h 38 min

Hohenmeter: 600 m gepl. Geschw: 7.1 km/h gepl. Ankunft: 12:58

von Liste

OK

Kappli

Netzleibchen

Laufleibchen

Unterhose

Laufhose

Socken

Laufschuhe

Trinkrucksack mit 2.0 Liter Wasser

Essen

First Aid Kit

Karten

Regenjacke

Thermounterwasche lang

Thermohandschuhe

Thermo- oder Fleece-Kappe

zusatzlicher 100er Fleece Top (langarm)

Survival-Bag

1|Startnummer (mit Gummi und Schliessgufen)

Regenkiste




Distanz: 15 km gepl. Start: 13:08 gepl. Dauer: 0 h 31 min

Hohenmeter: bergab gepl. Geschw: 28.6 km/h gepl. Ankunft: 13:39

OK

Velo (ohne Licht)

Velohelm

Stirnband

Sonnenbrille?

NN NN | N [von Liste

Veloschuhe

Rucksack (fur Materialtransport)

1 Bidon geflit

Essen

3|Startnummer (mit Gummi und Schliessgufen)

2|Beinlinge?

Regenkiste




Distanz: 67 km gepl. Start: 13:54 gepl. Dauer: 5 h 02 min

Hohenmeter: bergab gepl. Geschw: 13.3 km/h gepl. Ankunft: 18:57

von Liste

OK

Kayak

Paddel

Spritzdecke

Schwimmweste

Helm

Kappli

Spritzwasserjacke

Bundvelohose

Netzleibchen

Tricot T-Shirt

Langarmtricot als Reserve

Neoprenschuhe
Neoprenhandschuhe?

Socken

Wasserblase mit spezialflllung
Essen

4 Startnummer (mit Gummi und Schliessgufen)

3|Sonnencreme

First Aid Kit

Thermounterwasche lang

Thermohandschuhe

Thermo- oder Fleece-Kappe

zusatzlicher 100er Fleece Top (langarm)

Survival-Bag

Sitzcréme

Duct Tape

Wasserdichter Sack

Regenkiste




6 Checkliste Velo 3

% Distanz: 70 km gepl. Start: 19:12 gepl. Dauer: 2 h 20 min
a

% § Héhenmeter: xxx m gepl. Geschw: 30 km/h gepl. Ankunft: 21:32
4|Velo
4|Velohelm
4|Strinband

Sonnenbrille hell

Netzleibchen

Velotricot

Velohose

Socken

4|Veloschuhe

5|Sitzcreme

Handschuhe

2'4|Armlinge und Beinlinge

Chilet Pearl Izumi

2 Bidon gefllt

Essen

2|Licht und Reflektor

5/Startnummer (mit Gummi und Schliessgufen)

5|Sonnencreme

Geld

Regenkiste




To Do List




