
T r e k k i n g  C h e c k l i s t
Q u e s t a  c h e c k l i s t  è  p e n s a t a  p e r  l e  e s c u r s i o n i  g i o r n a l i e r e  m a  p u o i  a d a t t a r l a

a l l e  t u e  e s i g e n z e ,  p e r  q u e s t o  è  v o l u t a m e n t e  e s a u s t i v a .
 

N e l  t u o  z a i n o  n o n  d o v r à  m a n c a r e  n u l l a  m a  r i c o r d a ,  u n o  z a i n o  t r o p p o  p e s a n t e
p o t r à  o s t a c o l a r e  i  t u o i  s p o s t a m e n t i .

a t t r e z z a t u r a t r e k k i n g . i t

TREKKING ABITI & SCARPE CIBO & ACQUA

ORIENTAMENTO

EMERGENZE

ATTREZZI OGG. PERSONALI

Zaino*

Bastoncini da trekking

Optional:

Optional:

Optional:

Aggiunte per meteo freddo 

e pioggia

Cartina*

Bussola*

Guida/spiegazione percorso

Orologio con altimetro

GPS

GPS satellitare e/o
trasmettitore d'emergenza

Coltellino svizzero*

Piccolo kit attrezzi da viaggio

Bandana

Ghette (per pioggia, neve o pessime 

condizioni metereologhiche)

Intimo traspirante

Magliette traspiranti

Pantaloncini corti

Maglie a maniche lunghe
(per sole e insetti)

Pile o giacca leggera

Scarponi o scarpe adatte
al terreno

Calze (sintetiche o in lana)

Abiti extra* (oltre alle minime

aspettative)

Giacca e pantaloni anti pioggia

Intimo pesante

Giacca o gilet termico

Pantaloni in pile

Guanti

Berretto

Bottiglie d'acqua e/o sacche*

Filtro d'acqua/depuratore o
trattamento chimico

Barrette energetiche

Pranzo

Cibo extra* (per almeno un giorno)

Kit pronto soccorso*

Accendino o acciarini*

Coperta termica

Fischietto

Condividere il percorso
con amici e scriverlo su un
foglio da lasciare in auto

Carta di credito e contante

Documento d'identità

Smartphone
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SALUTE & IGIENE

Soluzione disinfettante x mani

Prodotti intimi per donne

Farmaci prescritti

Kit di primo soccorso

Protezione solare

Occhiali da sole

Cappellino con visiera

Protezione labbra

Repellente per insetti

Carta igienica

Salviette

Frontalina o torcia*

Fotocamera

Guida turistica del posto

Diario di viaggio/sketchbook

Binocolo

Coppia di ricetrasmittenti

Optional:

Protezioni dal sole:

EXTRA

(soltanto se

necessari)

Antisettici e disinfettanti

(con batterie

extra)

con penna o matita

*Questi oggetti fanno parte di quelli essenziali che dovrebbero essere portati sempre con sé in ogni

situazione, in base ovviamente alle diverse condizioni atmosferiche, di difficoltà e di durata che si

andranno ad affrontare.

Hai ancora bisogno di qualcosa? Appuntalo qui!

a t t r e z z a t u r a t r e k k i n g . i t


