
Pack-Checkliste – Pilgerung auf dem Jakobsweg 2023 – von Willi Eisenlöffel 

Packliste Rucksacktaschen-Belegung 

 

Beutel/Packsäcke: 
1. Erste Hilfe 
2. Bekleidung 
3. Hygiene 
4. Technik 
5. Sonstiges 
6. Schmutz- /feuchte Wäsche 

  
Alles im Rucksack soll 6-7 kg nicht überschreiten (10% Eigengewicht) 
  
Die komplette Liste enthält 87 Positionen 
  
Gewicht: 
Ohne Rucksack: 5,6 kg, mit Rucksack: 6,7 kg,  
Mit am Rucksack abgehängter Last 7,8 kg + 1 Litr. Wasser 8,8 kg 
  
  

Am Körper 
 Reisedokumente   Hemd 
 

 Ausweis   Hemd 
 

 Bargeld   Hemd 
 

 Kreditkarte   Hemd 
 

 5,00 € Scheine mitnehmen (Trinkgeld 
etc.) 

  R/W/H 

 

 

Rucksack Tasche 1 (Top-Tasche außen)  
Einzelteile ohne Beutel 

 Toilettenpapier 30   
 

 L-Carnitin (16 Kapseln in Beutel)  
ist gut für die Ausdauer bei Steigung 

22   

 

 Einweghandschuhe 8   
 

 Schlauchschal 31   
 

 Basecap mit klappbarem Schirm  50   
 

 Kleines Handtuch 32 g 32   
 

 3 leere Zip-Beutel (Müll ben. Klopapier)  20   
 

 Fahrradhandschuhe (Wanderstöcke) 55   
 

 

  

https://www.amazon.de/dp/B075TL84FL/?coliid=I2WECWSPJU25H3&colid=1HD0QKDR2FQX&psc=1&ref_=lv_ov_lig_dp_it
https://www.amazon.de/gp/product/B00DSLLWH8/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o00_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B079MDNFWW/ref=ox_sc_act_title_14?smid=A18MXQ7ENHMX92&psc=1
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Rucksack Tasche 2 (Top-Tasche innen) 
Erste Hilfe-Beutel (B1) 

 Desinfektionsspray/-salbe für Wunden 69/28   
 

 Corona Maske 5   
 

 Taschentücher 27   
 

 Verband 8   
 

 Pflaster  8   
 

 Hansaplast (für Druckstellen) 20   
 

 Magnesium (1x täglich, also 8 Beutel) 40   
 

 Rettungsdecke (1) lose in Top-Tasche in. 50   
 

 Knieschoner  (lose in Top-Tasche in.) 90   
 

 2 Fixierbinde/Verbandmull (5g) 10   
 

 2 Aspirin Kautabletten 4   
 

 

Rucksack Tasche 3 (Hauptfach) 
Ohne Beutel 

 Wanderfalzstuhl (faltbarer Rucksackstuhl) 910   
 

 Badeschuhe/Sandalen (188) 444   
 

 Hotelschlappen  30   
 

 Mini-Schlafsack damit man keinen Kontakt 
zur Unterlage hat? 

182   

 

 Tagesrucksack faltbar 105   
 

 

Bekleidung-Beutel (B2) (1350 / gewogen: 1162g) 

 Leichte Sporthose (Übernachtung) 130   
 

 Badehose 100   
 

 2 Funktions-Shirt (65g) (1x am Körper) 65   
 

 1 Aktiv Sporthose  226   
 

 2 Hemden (200g) (1x am Körper) 200   
 

 1 Langarm-T-Shirt (Merinowolle) (Körper) 225   
 

 2 Paar Wandersocken (1x 66g) 66   
 

 1 Paar normale Socken  35   
 

 Stülpen (Wadenschutz bei Nässe) 39   
 

 3 Unterhosen (60g) 2 im Rucksack 120   
 

https://www.amazon.de/gp/product/B08ZPRLCHM/ref=ppx_od_dt_b_asin_title_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B000TGKMGC/ref=ppx_od_dt_b_asin_title_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B00E6ROEGO/ref=ppx_od_dt_b_asin_title_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/Rettungsdecke-Rettungsfolie-Multifunktional-Notfalldecke-Packung/dp/B075SY7YZ2/ref=sxin_16_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b%3Aamzn1.sym.433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b&crid=3K64PSD8I0HEX&cv_ct_cx=rettungsdecke%2Bgold%2Bsilber&keywords=rettungsdecke%2Bgold%2Bsilber&pd_rd_i=B075SY7YZ2&pd_rd_r=a236ee12-7770-4e07-a1ae-bbf9f6026aa3&pd_rd_w=AuCol&pd_rd_wg=9MoQL&pf_rd_p=433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b&pf_rd_r=08P53TFRA79W8R0J1YCK&qid=1678030786&sprefix=rettungsdeck%2Caps%2C99&sr=1-5-6e6ea531-5af4-4866-af75-1ef299d1c279-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&th=1
https://www.amazon.de/gp/product/B09STN9376/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o02_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B09MMDGNMX/?coliid=I1Q1UYANE63P9Q&colid=1HD0QKDR2FQX&psc=1&ref_=lv_ov_lig_dp_it
https://www.amazon.de/dp/B07ZYD2VYQ/?coliid=I3O7ZWFJOXXWEV&colid=1HD0QKDR2FQX&psc=1&ref_=lv_ov_lig_dp_it
https://de.personalshop.com/Br%C3%BChl-Aktiv-Sporthose.htm?websale8=personalshop&pi=M231930&ci=002869
https://www.amazon.de/gp/product/B07DD1QRPL/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o01_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/CEP-Stabilit%C3%A4t-Wandersocken-Kompression-Stonegrey/dp/B08QNG5BW2/ref=sr_1_22_sspa?keywords=wandersocken+herren&qid=1678541145&sprefix=wandersocken%2Caps%2C100&sr=8-22-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9tdGY&psc=1&smid=A20CJ2FNSHS9Z
https://www.amazon.de/gp/product/B07KFKZ73Y/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o02_s00?ie=UTF8&psc=1
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Hygiene-Beutel (B3)     (518 g - gewogen: 612 g) 

 Trocken-Deo in einer Dose 86   
 

 Medikamente  
(1x Janu, 1x Forx, 1x Prota 20 E) 

50   

 

 4x Lefax 7   
 

 Kamm 8   
 

 Handtuch Airlite Towel  77   
 

 Ohrstöpsel 8   
 

 Waschmittel kleine Tube 38   
 

 Rasierzeug (Schaum & Klinge) 80   
 

 Waschseife 80   
 

 Zahnbürste 21   
 

 Zahnpasta klein 19   
 

 Zahnseide 5   
 

 Kleines Duschgel 67   
 

 Schnarchstop 5   
 

 Nagelfeile 3   
 

 Vaseline oder Hirschtalgcreme für Füße 50   
 

 Salbe gegen Muskelkater (umgefüllt in 
kleine Dose) 

50   

 

 

Technik-Beutel (B4) 

 Ladegerät für Smartphone (4 Ports) 120   
 

 Adapter für Spanien 64   
 

 Powerbank klein, 7.000 mAh 139   
 

 Lade-Kabel 34   
 

 Ohrhörer mit Ladegerät 34   
 

 

  

https://www.amazon.de/Greendoor-Creme-ohne-Aluminium-Konservierungsmittel/dp/B00XZ7SQXS/ref=sr_1_6?crid=JF692U3PX1ZN&keywords=trockendeo&qid=1677144983&sprefix=trockend%2Caps%2C109&sr=8-6&th=1
https://www.amazon.de/gp/product/B09RTFL5NJ/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o09_s01?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B082VPGSS4/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o02_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B00A4BXR5U/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o02_s00?ie=UTF8&psc=1
kleine+seifenstücke&qid=1678031842&sprefix=kleine+Seife%2Caps%2C97&sr=8-2-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY&
https://www.amazon.de/gp/product/B002GC9UZG/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o03_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B001CG0TN4/ref=ox_sc_act_title_1?smid=A29D61YZMYPL6V&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B07DPRJ4QJ/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o00_s01?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B004YVPQP0/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o01_s00?ie=UTF8&psc=1
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Sonstiges-Beutel (B5) 

 Flaschenöffner (FWH) 7   
 

 kleine Packsäcke, wasserdichte Säcke 73   
 

 Aluminium Sitzkissen  48   
 

 Reserve-Brille 133   
 

 6x kleine Wäscheklammern 22   
 

 Wäscheleine (20m auf 10m gekürzt) 20   
 

 Traubenzucker 100   
 

 Schmutzwäschebeutel (Kleidungswechsel) 30   
 

 

Feuchte-/Schmutzwäsche-Beutel (B6) (Hauptfach) 

 Zwiebellook Kleidungswechsel     
 

 

Rucksack Tasche 4 (Rückseite außen) 
 Regenschutzjacke 311   
 

 Regenhose  190   
 

 Regenponcho (klein SSG) 65   
 

 Regenschutz für Rucksack 98   
 

 Rettungsdecke (2) (Notzelt bei Starkregen) 50   
 

 

Rucksack Tasche 5 (Links außen) 
 Filterflasche mit Aktivkohle   leer 126   
 

 

Rucksack Tasche 6 (Rechts außen) 
 Faltflasche  35   
 

 

Rucksack Tasche 7 (am linken Tragegurt) 
 Leer evtl. Taschenmesser     
 

 

  

https://www.amazon.de/gp/product/B01ARO2NN0/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o07_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B09QMBNFFH/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o01_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B07TNQGX65/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o05_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/B%C3%BCrstenmann-520-W%C3%A4scheklammern-Plastik-mehrfarbig/dp/B071WJYYBJ/ref=sr_1_28?crid=8S6434WIT07G&keywords=kleine+w%C3%A4scheklammern&qid=1678033504&sprefix=kleine+w%C3%A4scheklammern%2Caps%2C95&sr=8-28
https://www.amazon.de/D-RECT-W%C3%A4scheleine-rei%C3%9Ffeste-Haushalt-Camping/dp/B0BMQP9ZR7/ref=sr_1_10?crid=V1OL796PZUVA&keywords=W%C3%A4scheleine&qid=1678033751&sprefix=w%C3%A4scheleine%2Caps%2C96&sr=8-10
https://www.amazon.de/gp/product/B098X1ZK8X/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o00_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B09195CJM9/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o06_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/Osprey-Ultralight-High-Vis-Raincover/dp/B00M45H4D0/ref=sr_1_5?crid=3J4FF5N3WN8L0&keywords=osprey+regenschutz&qid=1678543734&sprefix=ospry+regenschutz%2Caps%2C122&sr=8-5
https://www.amazon.de/Rettungsdecke-Rettungsfolie-Multifunktional-Notfalldecke-Packung/dp/B075SY7YZ2/ref=sxin_16_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b%3Aamzn1.sym.433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b&crid=3K64PSD8I0HEX&cv_ct_cx=rettungsdecke%2Bgold%2Bsilber&keywords=rettungsdecke%2Bgold%2Bsilber&pd_rd_i=B075SY7YZ2&pd_rd_r=a236ee12-7770-4e07-a1ae-bbf9f6026aa3&pd_rd_w=AuCol&pd_rd_wg=9MoQL&pf_rd_p=433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b&pf_rd_r=08P53TFRA79W8R0J1YCK&qid=1678030786&sprefix=rettungsdeck%2Caps%2C99&sr=1-5-6e6ea531-5af4-4866-af75-1ef299d1c279-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&th=1
https://www.amazon.de/dp/B08FS5JR4B/?coliid=IVAMZWEZ4R8IQ&colid=XTTLTF8A2F67&psc=1&ref_=lv_ov_lig_dp_it
https://www.amazon.de/Philips-Zero-Adventure-Filter-Pack/dp/B08FS4ZNNM/ref=pd_bxgy_img_sccl_1/260-4179370-7266501?pd_rd_w=ASEfT&content-id=amzn1.sym.d73f5cbf-8a37-4392-ae93-64a1b1ea1887&pf_rd_p=d73f5cbf-8a37-4392-ae93-64a1b1ea1887&pf_rd_r=MD5BGY1MFN725WWKBVPY&pd_rd_wg=jcjUW&pd_rd_r=0fb2c587-459d-4221-a5ba-1d9a1de06013&pd_rd_i=B08FS4ZNNM&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B0B9BFC7YJ/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o09_s00?ie=UTF8&psc=1
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Rucksack Tasche 8 (rechter Hüftgurt) 
 Sonnencreme 55   
 

 Handdesinfektionsgel 53   
 

 
Seitenbacher Energiebombe  1 Verpack-
ung (63g) enthält 2 kleine Riegel (2 Ver.?   
) 

126   

 

 Campingbesteck, Taschenmesser 6 cm 
Klinge (Flugzeug), Löffel, Gabel, Öffner 

81   

 

 

Rucksack Tasche 9 (linker Hüftgurt) 
 Smartphone     
 

 Kaugummi/Pfefferminze in Beutel 10   
 

 

Rucksack Tasche 10 (Rückenteil) 
 Trinkblase 2 l 190   
 

 

Am Rucksack außen 
 Leichte Weste (Deckel Hauptfach) 450   
 

 
Wanderfalzstock, Körpergröße mal 0,68 
112 cm, bergauf verkürzen, bergab 
verlängern. (Dürfen nicht in Handgepäck) 

565   

 

 Selfie-Stick Stativ (am linken Träger) 167   
 

 

Sonstiges 

 
Rucksack-Osprey Talon 33  im 
Fachgeschäft kaufen. Hat Handgepäck-
Abmessungen. 

1110   

 

 Wandersocken (am Fuß)     
 

 Schuhe (Scarpa) im Fachgeschäft kaufen     
 

 SIDAS 3D-Gel-Einlegesohlen     
 

  

https://www.amazon.de/gp/product/B003SE7ZDA/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o02_s00?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/ENLACE-Campingbesteck-Klappbesteck-Flaschen%C3%B6ffner-Besteckset/dp/B0BN532GJQ/ref=sr_1_22?crid=2N4SFX9YZHC8Q&keywords=klappbarer+L%C3%B6ffel+und+Gabel&qid=1678032197&sprefix=klappbarer+l%C3%B6ffel+und+gabel%2Caps%2C104&sr=8-22
https://www.amazon.de/gp/product/B07H16VYK8/ref=ox_sc_act_title_15?smid=AVCJ7URGCBQKB&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B09Q39FP9Y/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o04_s01?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/ATUMTEK-Erweiterbar-Kabelloser-Fernbedienung-Smartphones-Schwarz/dp/B07TV5BCVW/ref=sxin_16_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b%3Aamzn1.sym.433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b&crid=20998M5MW1CS2&cv_ct_cx=smartphone+stativ&keywords=smartphone+stativ&pd_rd_i=B07TV5BCVW&pd_rd_r=a41cb970-ab4a-4330-a550-05822907f88a&pd_rd_w=45119&pd_rd_wg=VPkuj&pf_rd_p=433505b2-cb41-4afd-b8ac-996325a82a2b&pf_rd_r=5XR6PG6SWMPMMZRMJS80&qid=1677406931&sprefix=smartphone+s%2Caps%2C97&sr=1-4-6e6ea531-5af4-4866-af75-1ef299d1c279-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.bergzeit.de/p/osprey-talon-33-rucksack/5044287/#itemId=5044287-007
https://www.amazon.de/CEP-Stabilit%C3%A4t-Wandersocken-Kompression-Stonegrey/dp/B08QNG5BW2/ref=sr_1_22_sspa?keywords=wandersocken+herren&qid=1678541145&sprefix=wandersocken%2Caps%2C100&sr=8-22-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9tdGY&psc=1&smid=A20CJ2FNSHS9Z
https://www.amazon.de/Scarpa-Traillaufschuhe-Taupe-Mango-Reptilia-2-SC-55B/dp/B08TJ5S7MJ/ref=sr_1_27?keywords=scarpa+herren+schuhe&qid=1678541026&sprefix=scarpa%2Caps%2C93&sr=8-27
https://www.amazon.de/Sidas-Erwachsene-Cushioning-Insoles-39-41/dp/B071WWDZY8/ref=sr_1_5?crid=1DJ1C8SW421V0&keywords=sidas+cushioning+gel+3d&qid=1678540730&sprefix=cushioning+gel%2Caps%2C94&sr=8-5
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Checkliste zum Rucksack 
Osprey Kestrel, Talon 33 oder Kyte (38 l) (1,5 kg?) 130,-€,  
Video-Anleitung 
Leichtrucksack Berg haus Fast oder Virga 2 (nicht geeignet) 

Größenverstellbar? S, M, L ? 
Trinkblase möglich? 
Deckelfach 
Halter für Wanderstöcke? 
Hüftgurttaschen 
Rückenbelüftung 
Schulterriemen um Rucksack näher an Körper zu ziehen 

  
  
  

Links zu den Videos: 
  
Mein Video Teil 1 
  
Spanisch lernen 
  
Unbeschwert Pilgern - Der 5kg Rucksack 
  
Rucksack richtig einstellen 
  
Rucksack für den Jakobsweg/Fernwanderung finden 
 

https://www.amazon.de/Osprey-Kestrel-Mens-Hiking-Pack/dp/B07GHQNY9M/ref=sr_1_1?crid=28KUARZKBU5L5&keywords=osprey%2Bkestrel%2B38&qid=1676721914&sprefix=Osprey%2BKestrel%2Caps%2C92&sr=8-1&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/Osprey-Talon-Wanderrucksack-M%C3%A4nner-Eclipse/dp/B08KPXPBST?ref_=ast_sto_dp&th=1&psc=1
https://www.angelplatz.de/osprey-kestrel-38-m-l-picholine-green--y20040?referer=froogle&gclid=Cj0KCQiAi8KfBhCuARIsADp-A55jfoZRyt6VGQnWu-aeLIPixAZFIG4JiCtMGs1V5xCOqpWMDqb34HgaAgCmEALw_wcB
https://www.youtube.com/watch?v=q7L0peSPZXw&list=PL0kPB8oDEsfYMUYn6qIjiImAexI0sR6Hf&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Vce69IgfwGI&list=PL0kPB8oDEsfYMUYn6qIjiImAexI0sR6Hf&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=GCvjtNu9BJQ&list=PL0kPB8oDEsfYMUYn6qIjiImAexI0sR6Hf&index=15&t=476s
https://www.youtube.com/watch?v=rfWIn2DaMkU

