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Bike-Ausrüstung für Alpencross

Am Mann/Frau

1 Triko

1 Bikehose

1 Paar Socken

1 Paar Bike-Schuhe

1 Paar Handschuhe

1 Sonnenbrille

1 Buff- Tuch

1 Helm

1 Uhr/Puls- Höhenmesser

Im Rucksack 25–35 Liter

Armlinge

Beinlinge

2 kurze Bikehosen

1 Hose für Abends

Fleecepulli

Hüttenschuhe

Regenjacke

Regenhose

Ersatztrikot

Schlafshirt

2 Paar Socken

2 Unterwäsche

1 kleines Handtuch

Shampoo - Probepackungen

Zahnpasta - Probenpackungen

Rasiercreme - Probepackungen

Rasierer

Sonnencreme - Probepackungen

Landkarten/ Infomaterial

Taschenmesser /Lettermann

Handy / Ladekabel

Kamera

1 Brieftasche mit Geld, Kreditkarten, Pass, Führerschein, 

mehrere Plastikbeutel

Ersatzbatterien für Kamera und GPS / Ladegerät

Trinkbeutel 2-3Liter / Trinkflaschen

Medizin

Anika Kapseln  Schockmedikament

Zeckenzange

Mineralien-   Magnesium, Calcium

Aspirin

Kreislauftropfen

Werkzeug am Bike

Tacho / Ersatzbatterie

Werkzeugtasche

Inbusschlüssel                                    

Kettennieter + Nieten                          

Flickzeug                                             

2 Reifenheber                                     

Ersatzschlauch                                    

Luftpumpe                                            

Scheibenbremstorks                           

Speichenschlüssel                              

Ersatzteile

Lampen                                                 

Bremsbelege                                        

Felgenband                                   

Tesafilm/ Schwarz                                      

Ersatzkette                                           

Schalt- und Bremszug                         

Kabelbinder                                         

Speichen von 2St für Vorder -und Hinterrad    

Kettenöl                                               

Ersatz-Cleats                                        

Dämpferpumpe    

ERSTE HLFE AUSSTATTUNG
Verbandpäckchen groß                                                

Verbandpäckchen klein               

Mullbinden elastisch 8cm             

Dreieckstücher                              

Schere                                           

Messer                                          

Heftpflaster                                   

Kompressen                                   

Desinfektionsmittel 50ml             

Sixtuwohl Gesäßsalbe                  

Voltaren-Emugel                          

Eisspray                                        

Aspirin                                          

Ben-u-ron 1000                             

Schreibzeug                                   

Telefonverzeichnis                        

Streichhölzer                                 
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	Tel.-Nr.:

	
	

	
	

	
	

	
	

	Rettungsdienst
	S-144  Ö-144

D-112  I-118

	Polizei
	S-117  Ö-133

D-110  I-113

	Hubschrauber
	S-1414  Ö-144

D-110    I-118
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