Die 10 groBBten Wanderfehler und wie du sie vermeidest

1. Zu spét losgehen
Du verpasst Licht, Ruhe und Temperaturvorteile.
So vermeidest du’s: Starte im Zweifel 30 Minuten fruher als geplant.

2. Blind auf Komoot vertrauen
Komoot ist gut, aber nicht perfekt.
So vermeidest du’s: Offline-Karte + Notfall-Streckenkenntnis (Anfang/Mitte/Ende) sichern.

3. Falsches Tempo
Die meisten gehen zu schnell los und brennen aus.
So vermeidest du’s: ,Kalt starten, warm enden“-Regel: Tempo alle 10 Minuten anpassen.

4. Zu viel Gepack
Jeder glaubt, er braucht alles. Stimmt nicht.
So vermeidest du’s: 10%-Korpergewicht-Regel. Druber? Aussortieren.

5. Zu wenig trinken
Klassiker. Ja, auch bei 10°C dehydrierst du.
So vermeidest du’s: 0,5 Liter pro Stunde als grober Richtwert.

6. Kleidung falsch geschichtet
Die meisten schwitzen zu frah.
So vermeidest du’s: Zwiebelprinzip mit luftigen Ubergangsschichten, kein Baumwollzeug.

7. Schuhe schlecht gepflegt
Nasse, harte Schuhe verderben dir die Tour.
So vermeidest du’s: Nach jeder Tour trocknen + regelmaBig impragnieren.

8. Blasen ignorieren
Eine Blase entsteht lange bevor du sie fuhlst.
So vermeidest du’s: Hotspots sofort tapen. Vorbeugen ist trivial — heilen nicht.

9. Wetter unterschatzen
,Wird schon gutgehen®ist ein dummer Plan.
So vermeidest du’s: Regenjacke ist kein optionaler Luxus.

10. Keine Pausenplanung
Ungeplante Pausen fuhren zu Energieléchern.
So vermeidest du’s: Alle 45-60 Minuten 3-5 Minuten stehen bleiben. Kurz, aber effektiv.

Mehr Wandertipps & Downloads: stebur.de « YouTube: https://www.youtube.com/@Wandern-Online ’



12 Profi-Hacks, die deine Wanderungen sofort
verbessern

1. Der 10-Sekunden-Rucksacktest
Zieh kurz am Huftgurt, geh 10 Schritte. Druckpunkt? Dann sitzt er falsch — oder ist Mull.

2. Vorab-FuBpflege
Vaseline oder Hirschtalg vor der Tour auf kritische Stellen - Blasenrate sinkt drastisch.

3. Der Handy-Wetterschutz-Hack
Zip-Beutel als Not-Wetterschutz. Billig, funktioniert, fertig.

4. Panorama-Tipp
Foto immer leicht Uber der Horizontlinie — wirkt automatisch epischer.

5. Mini-Power-Snack-Regel
Alle 60 Minuten 150-200 kcal. Besser als ein riesiger Snack nach 3 Stunden.

6. Bergauf richtig atmen
4 Schritte ein — 3 Schritte aus. Rhythmus beruhigt Puls und spart Energie.

7. GPS sparen
Handy in den Flugmodus und GPS solo aktivieren » Akku halt massiv langer.

8. Der Handschuh-Trick
Dunne Handschuhe bei jedem Wetter dabeihaben. Wind kuhlt schneller aus als Regen.

9. Der Pausenplatz-Test
Setz dich nur dahin, wo du die Aussicht wirklich fuhlst. Alles andere killt Motivation.

10. Trekkingstocke richtig nutzen
Nicht halten wie Skistocke. Ellbogen auf 90° » beste Kraftibertragung.

11. Kopf frei machen
5 Minuten Gehpause ohne Reden, ohne Handy. Der Reset wirkt Wunder.

12. Der Riickweg-Check
Letzte Pause immer 30 Minuten vor Ende einlegen - entspannt statt erschépft ankommen.

Mehr Wandertipps & Downloads: stebur.de « YouTube: https://www.youtube.com/@Wandern-Online ’



Die Checkliste, die 99 % der Leute vergessen

Essentiell

O Tape fur Hotspots
O Mini-Mullbeutel

O Offline-Navigation
O Extra Wasser

0O Dunne Handschuhe

Nice to have

O Mikrofasertuch

O Zip-Beutel

0O Kleine Powerbank
O Salzige Snacks

O Sitzunterlage

Nur fur Smarte

O Mini-Pfeife

0O Paracord

O Tutenclip

0O Ersatz-Schnursenkel

Mehr Wandertipps & Downloads: stebur.de « YouTube: https://www.youtube.com/@Wandern-Online ’



Die 30-Tage- Wander-Challange
Mehr drauBen sein. Mehr Ruhe. Mehr Bewegung — ohne Zwang.

So funktioniert’s:

30 Tage

Keine festen Strecken

Kein Leistungsdruck

Jeder Tag zahlt, egal wie kurz

Deine Regeln

Mindestens 15 Minuten drauBBen gehen
Tempo egal

Handy nur fir Fotos oder Navigation
Ziel: drauBen sein, nicht ,,abreil3en“

Wochen-Impulse (optional, aber wirksam)

Woche 1 - Ankommen
Achte bewusst auf Gerausche, Gerulche, Licht.

Woche 2 - Wahrnehmen
Entdecke jeden Tag eine Kleinigkeit, die du sonst Ubersiehst.

Woche 3 - Stabilisieren
Gehe auch dann raus, wenn du keine Lust hast — nur kurz.

Woche 4 - GenieB3en
Such dir bewusst schéne Wege. Wiederhole sie.

Mini-Tracker (zum Abhaken)

Tagl ooooooO
Tag8 oDoooooo
Taglb noooooO
Tag?22 ooooooo
Tag?29 oo

Warum das wirkt: Nicht weil du harter wirst. Sondern weil du dranbleibst.

Dein nachster Schritt

Mehr Inspiration, Touren & Wander-Videos findest du auf: https://stebur.de und
YouTube: https://www.youtube.com/@Wandern-Online




