1. GRUNDAUSSTATTUNG CAMINO

Wichtigkeit: Hoch

3. ROUTE & ETAPPEN PLANEN

PILGERN CHEAT SHEET

Die wichtigsten Takeaways fur Einsteiger - die richtige Route wahlen, FilRe wochenlang gesund
halten und mental stark durch den Camino kommen.

Wichtigkeit: Hoch

9. DIE 3 GOLDENEN TECHNIK-REGELN

ELEMENT BEDEUTUNG

Rucksackgewicht Hoch

Credencial Hoch

Schuhe Hoch

2. CAMINO-LOGISTIK

TIPP

Rund 10 % deines
Korpergewichts - bei 70 kg
etwa 7 kg ohne Verpflegung
und Wasser.

Vorab bei einer
Jakobsgesellschaft bestellen
- Pflicht fiir Herbergen und
die Compostela.

Halbe bis ganze Nummer
grofder, mindestens 100 km
vor Abreise mit vollem
Gepack eingelaufen.

Wichtigkeit: Mittel

THEMA

Credencial & Stempel

KURZ ERKLART

Fur die letzten 100 km mindestens zwei

Stempel pro Tag, fur friihere Abschnitte

einer.

Herbergen

Offentliche Albergues rund 5 bis 6 Euro,

private 10 bis 15 Euro - ein Mix ist fur
Einsteiger am entspanntesten.

Gepacktransport

6 bis 8 Euro pro Etappe; leichte Etappen

selbst tragen, lange oder heilRe Tage

transportieren lassen.
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Camino Francés wahlen: Bestes Herbergsnetz, klarste Markierung -
rund 65 % aller Pilger laufen genau diese Route.

Kiirzer starten reicht auch: Die letzten 100 km ab Sarria gentigen fuir
die Compostela - rund eine Woche Zeitaufwand.

20 bis 25 km als Standard: Reale Spanne 15 bis 35 km je nach Gelande
- die ersten drei Tage bewusst langsamer angehen.

Friihling oder Herbst: Mild und weniger liberlaufen - der
Hochsommer bringt auf der Meseta Hitze tiber 35 Grad.

4. SICHER UND MENTAL STARK

UNTERWEGS

Wichtigkeit: Hoch
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Verkehr ist das reale Risiko: Auf Asphalt immer links, dem Verkehr
entgegen - Kriminalitat ist auf dem Camino statistisch selten.

Wertsachen sichern: Gelegenheitsdiebstahl in offenen Herbergen ist
die Regel - Wertsachen nie unbeaufsichtigt liegen lassen.

Tief in Woche zwei einplanen: Ein emotionales Tief nach rund zehn
Tagen ist ein bekanntes Muster - ein Ruhetag hilft meist mehr als
Weiterlaufen.

Camino-Familie entsteht von selbst: Tagsuber im eigenen Tempo
laufen, abends bewusst Gesellschaft suchen - allein heilst selten
einsam.

FAKTOR 1: SCHUHE UND DOPPELSOCKEN STATT
ZUFALL

Konzept: Rund 69 % aller Camino-Pilger bekommen mindestens eine Blase -

Wichtigkeit: Hoch

das ist kein Pech, sondern meist fehlende Pravention.

Tipp: Diinne Unterziehsocke plus Merino-Socke: Die Reibung entsteht
zwischen den Lagen, nicht auf der Haut. Risikozonen praventiv tapen, nicht
erst bei Schmerz.

FAKTOR 2: RUHETAGE SIND TEIL DES PLANS el e e

Konzept: Pilgern verletzt kumulativ durch Wiederholung, nicht akut durch
Sturz - die Belastung baut sich liber Tage auf, nicht in einem Moment.

Tipp: Mindestens ein fester Ruhetag pro Woche, fest im Plan verankert.
Bleibt ein Schmerz bis zum nachsten Morgen bestehen, ist der Ruhetag
Pflicht.

FAKTOR 3: IN WOGCHENBILANZ ESSEN UND TRINKEN "Vichtigkeit: Mittel

Konzept: Du verbrennst 400 bis 700 kcal extra pro Gehtag - ein einzelner
schwacher Tag fallt kaum auf, zehn in Folge schon.

Tipp: Den Menu del Peregrino als Hauptmahlzeit nutzen. In der Hitze zahlen
Elektrolyte mehr als reines Wasser - besonders auf der schattenlosen
Meseta.

PRO-TIPP: Eine mehrjahrige Studie zeigt 20 bis 50 %
weniger Stress und depressive Symptome bei Pilgern, der

Effekt halt rund drei Monate an. Der Gehrhythmus selbst
ist die Medizin - lass ihn wirken, statt ihn mit Kopfhorern
zu Ubertonen.
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