
Mut wächst
draussen!

Der FP-Abenteuerguide für Eltern, die gemeinsam
mit ihren Kindern Neues wagen wollen



Kapitelübersicht
Abenteuer mit Rhythmus
Wochenpläne, Ideen & Balance

Gut gepackt ins Glück
Die smarte Familien-Packliste

Was Abenteuer wirklich kostet
Zeit & Geld sparen und dabei Gelassen bleiben



Kinder sind von Natur aus neugierig. 
Sie wollen klettern, balancieren, ausprobieren, Grenzen testen.
Und du willst genau das ermöglichen und gleichzeitig schützen,
planen, organisieren und den Überblick behalten.

Zwischen Abenteuerlust und Alltagsrealität entsteht oft eine
Lücke: Die Idee vom gemeinsamen Outdoor-Abenteuer ist da, aber
auch die Fragen.

Wie viel Programm ist gut?
Was brauchen wir wirklich und was ist nur Ballast?
Ist das alles machbar, ohne dass es für dich in Stress ausartet?

Genau hier setzt dieser Guide an.
Denn Abenteuer entstehen nicht durch Perfektion oder
Daueraction, sondern durch kluge Struktur, bewusste Pausen und
sichere Rahmenbedingungen. Mut wächst dort, wo Kinder sich
ausprobieren dürfen und Erwachsene sich sicher fühlen.

Dieser Guide gibt dir einen ersten Einblick in die wichtigsten
Stellschrauben eines gelungenen Familienabenteuers:

einen Rhythmus, der trägt statt erschöpft
eine Vorbereitung, die entlastet statt überfordert
einen ehrlichen Blick auf Zeit, Kosten und mentale Energie.

Er zeigt dir, was hinter einem scheinbar „einfachen“ Abenteuer
steckt und warum gute Planung kein Abenteuer-Killer ist, sondern
sein Fundament.
Wenn du spürst, dass du mit deinen Kindern raus willst.
Wenn du Lust auf echtes Erleben hast ohne Chaos.
Dann ist dieser Guide dein erster Schritt!

Mut wächst draußen.
Aber er braucht Raum, Sicherheit und einen guten Plan.



Ein Abenteuerurlaub lebt von Rhythmus, guten Ideen und Balance,
nicht von Dauerbespaßung. Deine Kinder (und wir Eltern) brauchen
Zeit, um Eindrücke zu verarbeiten, zu spielen, zu ruhen oder
spontan etwas Neues auszuprobieren.
Ein durchdachter Wochenplan bietet Orientierung, ohne
einzuengen. Er ist Leitfaden, kein Stundenplan.
Der ideale Ablauf kombiniert Aktivität, Entspannung und
Gemeinschaft. So bleibt Energie, Freude und Flexibilität über die
ganze Woche erhalten.

Abwechslung der Elemente:
Kombiniert Wasser, Fels, Wald und Feuer. So erlebt ihr
täglich neue Sinnesreize und vermeidet Monotonie.

Steigende Intensität:
Beginnt mit einfachen, spielerischen Erlebnissen und
steigert die Herausforderungen langsam, das baut
Selbstvertrauen auf.

Rhythmus:
Nach jeder körperlich fordernden Aktivität sollte ein
ruhiger, kreativer oder sozialer Block folgen (z. B. auf
Kanutour folgt die Wildnisküche oder ein
Sternenbeobachtung).

Ruhetage:
Mindestens ein ganzer oder zwei halbe Ruhetage pro
Woche sind Pflicht, auch Kinder brauchen
„Abenteuerverschnaufpausen“.

Flexibilität:
Plant Alternativen und lasst Raum für Ungeplantes.
Die besten Erlebnisse entstehen oft spontan aus einer
Situation heraus.

Abenteuer mit Rhythmus
Wochenpläne, Ideen & Balance



Vormittag Nachmittag Abend

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Eure Beispiel-Woche: Wasser, Wald & Felsen

Anreise,
Auspacken, 

mental ankommen

Spielen am Wasser Lagerfeuer,
Geschichtenrunde

Kanutour
Picknick &
Planschen

gemeinsames
Kochen

Waldabenteuer,
Orientierungsspiel

Floßbau Nachtwanderung 

Relaxtag (Baden,
Ausflug, Eiszeit) 

Ruhe, Basteln,
Lesen

Filmabend,
Sternbeobachtung

Felsklettern 
Kreativworkshop
Naturhandwerk

freies Spiel,
Feuerküche

Baumklettern Abschlusschallenge:
Mini-Olympiade

 Festmahl,
Reflexion

Frühstück, Packen,
Verabschiedung

Heimreise



Gaskocher,
Kartuschen, Töpfe,

Pfannen,
Schneidebrett,
Besteck, Teller,

Becher, Schwämme,
Müllsäcke

Packen ist der Moment, in dem der Traum vom Abenteuerurlaub
konkret wird und manchmal auch das erste kleine Abenteuer für
sich.
Wer klug plant, spart Platz, Geld und Nerven. Diese Liste hilft euch,
strukturiert zu packen und zeigt gleichzeitig, welche Posten bei
einem FP Familiencamp bereits abgedeckt sind.

Kategorie
Eigenständiger

Abenteuerurlaub
Im FP Familiencamp

vorhanden

Zelt &
Schlafausrüstung

Eigenes Zelt,
Heringe, Planen,

Isomatten,
Schlafsäcke, Kissen

Zeltplätze reserviert,
Mietzelt &

Schlafwagen buchbar

Küchenausrüstung vollständige Küche 

Verpflegung Selbstversorgung:
Einkauf, Lagerung,
Kochen, Abwasch

Vollverpflegung mit
gemeinsamen

Kochen ist
organisiert

Sicherheitsausrüstung

Erste-Hilfe-Set,
Taschenlampe,

Ersatzbatterien,
Stirnlampe,
Powerbank,

Medikamente

alles vorhanden,
eigene Stirnlampe

empfohlen

Gut gepackt ins Glück
Die smarte Familien-Packliste



Handtücher,
Zahnbürste, Seife,

biologisch
abbaubares

Waschmittel,
Toilettenpapier

Kategorie
Eigenständiger

Abenteuerurlaub
Im FP Familiencamp

vorhanden

Kleidung

Funktionskleidung
(kurz/lang), Fleece,

Regenjacke,Wechselk
leidung, Badezeug,

Mütze, feste Schuhe 

Eigene Kleidung
mitbringen –

Empfehlungsliste im
Vorfeld

Hygiene & Pflege

Sanitäranlagen vor
Ort, Handtuch &

persönliche
Hygieneartikel

mitbringen

Dokumente & Orga
Ausweise,

Versicherungskarte,
Notfallkontakte,
Karten, Tickets,

Bargeld

Camp organisiert
Notfallmanagement,
eigene Dokumente

mitbringen

Freizeit & Komfort
Spiele, Bücher,

Fernglas,
Hängematte, Kamera

Gemeinschaftszelt,
Spiel- &

Freizeitangebote vor
Ort

Nachhaltigkeit

Müllbeutel,
Spülmittel biologisch,
wiederverwendbare

Behälter

Nachhaltige
Infrastruktur
vorhanden

Sportausrüstung

Kletterausrüstung,
Schwimmweste,

Kanu, Handschuhe,
etc.

Komplettes Leih- &
Sicherheitsequipmen

t wird gestellt



1. Dokumente & Organisation
Personalausweis, Versicherungskarten,
Notfallkontakte
Karten, GPS, Ladegeräte, Powerbank
Buchungsbestätigungen, Platznummern,
Telefonnummern

2. Schlafen & Wohnen
Zelt mit Unterlage, Heringe, Hammer
Isomatte oder Feldbett, Schlafsack (angepasst
an Temperaturen)
Kissen, kleine Decke
Stirnlampe, Laterne, Ersatzbatterien
Wäscheleine & Klammern

3. Kleidung
T-Shirts, Langarmshirts, Fleecejacke
Regenjacke/-hose, winddichte Schicht
Funktionsunterwäsche, Socken, Badebekleidung
Feste Schuhe (Wandern), leichte Schuhe (Camp),
Wasserschuhe
Kopfbedeckung (Sonne), Mütze (kühlere Abende)
Handschuhe (Klettern, Lagerfeuer)

4. Küche & Verpflegung
Gaskocher, Kartuschen, Feuerzeug, Brennstoff
Topf, Pfanne, Messer, Schneidebrett, Schöpfkelle
Teller, Becher, Besteck (am besten aus Metall)
Gewürze, Öl, Salz, Pfeffer
Vorratsdosen, Frischhalteclips
Spülmittel (biologisch), Lappen, Schwamm,
Müllbeutel
Trinkflaschen, Thermobecher
Kühlbox oder isolierte Tasche

Detaillierte Packliste für Eigenplaner
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