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Vor dem Rennen

o Warmekleidung
Wettkampfanzug
Getrank
Riegel
Ggf. Sonnencreme
Einmalhandschuhe
Luftpumpe
MP3 Player

OO0 OO0 O0O0

Schwimmen

o Neoprenanzug
Ggf. Schwimmanzug
Schwimmbrille
Silikon-Bademiitze
Body Glide

O O O O

Wechsel

o Handtuch

o Startnummernband + Sicherheitsnadeln
o Socken

o Ggf. Wechselbeutel /Plastiktiten

Radfahren

Rad

Helm

Radschuhe

Radbrille

Ggf Handschuhe/Armlinge/Weste
Haushaltsgummis

ErsatzKit

Trinkflaschen + Getrank
Riegel/Gels/sonstige Verpflegung

O

O O OO0 O0OO0OO0OOo

Laufen

o Laufschuhe
Cappy,/ Visor
Riegel/Gels/sonstige Verpflegung
Ggf. Trinkgtrtel

O O O

Nach dem Rennen

o Warmekleidung
o Mutze
o Beqgueme Schuhe/Badelatschen
o Handtuch
o Duschzeug
Wichtiges
o Startpass
o Ausweis
o Geld
o Zeitnahme-Chip mit Neopren-Band





