Informationsblatt für den P/OP- Lauf vom 24. – 25. Juni

Angemeldet für den…
…OP haben sich: 		Dorado, Manitou, Guappa
…P haben sich:		Chlapf, Minou, Chippa, Chai, Trip, Nubis, Balu

Zeit & Ort
Antreten für OP – Läufer:		Samstag:  13:00 – BHF Langnau		
Antreten für P – Läufer:		Samstag:  15:20 – BHF Thalwil bei der Rampe
Gemeinsames Abtreten:		Sonntag:  12:00 – Pfadiheim Thalwil	
Mitnehmen:
[bookmark: _GoBack]- Schlafsack, Ersatzkleider, Toilettenartikel (Separat verpackt)
- Nur für P-Läufer: 5 Fr. (Zugbilett)
- leichter Rucksack
- gute Schuhe
- gute Kleidung
	- Pullover / Jacke für die Nacht
	- bequeme Hosen / Unterwäsche
	- gute Socken
- Sonnenschutz (Sonnencreme, Kopfbedeckung, Sonnenbrille)
- Regenschutz
- wer hat: Leuchtgamaschen o. ä.
- gefüllte Trinkflasche (Trinksäcke eignen sich gut)
- etwas Powerfood (Farmer, Bananen, Ovo, etc)
- geladenes Handy
- Taschenlampe
- wer hat: Kompass
- evtl. keine Apotheke mit Blasenpflaster
- Musikboxen sind erlaubt
Tipps
- Bezüglich Schuhe ist es vor allem wichtig, dass sie bequem sind und du gut damit laufen kannst. Wanderschuhe sind keine Pflicht, Treckingschuhe gehen auch. Keine Freizeitschuhe! Vermeide während der Wanderung möglichst das Ausziehen der Schuhe (das Anziehen wird nur umso schlimmer), ausser du willst eine Blase behandeln.
- Am Nachmittag kann es sehr heiss werden und in der Nacht wiederum kalt. Bedenke dies bei deiner Kleider Wahl und nimmt etwas zum Überziehen mit im Rucksack. Regnen sollte es nicht, man kann aber nie sicher sein.
- Schütz dich vor der Sonne! Trage mehrmals Sonnencreme auf und trage eine Kopfbedeckung!
- Nimmt eine grosse Trinklasche (/ Trinksack) mit und trink immer wieder davon, auch wenn du gerade nicht durstig bist! Während dem wandern, verlierst du viel Wasser.
- Für Verpflegung und eine warme Mahlzeit ist während des Laufs gesorgt. Nimm aber trotzdem etwas Zwischenverpflegung mit! Am besten energiereiche Dinge wie Farmer, Bananen oder Studentenfutter. 
- In der Nacht haben Autos mühe Wanderer zusehen. Nimm also, wenn du hast, Leuchtgamaschen oder etwas Anderes was reflektiert mit. Zudem ist eine Taschenlampe sehr praktisch. Benütze diese aber nur um die Karte zu lesen oder in schwierigem Terrain, so sparst du Batterie und deine Augen gewöhnen sich an die Dunkelheit.
- Sollte es jemandem der Gruppe unwohl sein, macht eine Pause und benachrichtigt die Leiter. Bei schlimmeren Notfällen sofort Leiter benachrichtigen.
- Zur Wandertechnik: Lauf mit deiner Gruppe in einem zügigen Tempo! Wer schnell läuft, ist schneller am Ziel und spart so Energie und Motivation. Macht nicht zu oft, aber auch nicht zu wenig Pausen, beides ist kontraproduktiv. Oft reicht es bei jedem Posten kurz zu rasten.
-Komm ausgeruht zum Lauf!
Weiteres:
- Den Lauf nicht bestanden hast du bzw. die gesamte Gruppe, wenn…
		… deine Gruppe sich aufteilt.
		… ihr den ÖV benützt.
		… ihr grosse Abkürzungen nehmt.
		… ihr Velos oder andere Fortbewegungsmittel benützt.
		… du den Lauf nicht bis zum Ende schaffst.
- Für Notfälle steht ein Auto bereit, welches dich und deine Gruppe abholen kann, darum ist es auch wichtig, dass immer mindesten ein Handy in der Gruppe erreichbar ist.
Eure Leiter wünschen euch viel Glück, Spass und Energie.
