
文件：

护照
机票
医疗保险
使馆网站上用英文填写的申请表（3 份）
4 张彩色照片（3×4）
护照和俄罗斯国内护照复印件

个人装备：

背包 50–60 升
睡袋，舒适温度 -10°C
登山杖（必须配 70 mm 以上的雪托盘）
冰爪
经典冰镐（钢制镐头）或冰工具
攀登安全带
主锁 5 个
自我保护扁带
下降器

服装与鞋类：

单层高山靴
运动鞋（城市使用）
防水外层——冲锋衣+冲锋裤，防水透气系数可从 5000/5000 到 Gore-Tex
抓绒套装
保暖内衣（上+下）
带帽羽绒服
保暖连指手套
厚手套
薄手套
头巾（可用于山谷防晒，也可在寒冷时保暖颈部或脸部）
帽子
登顶日用的保暖登山袜

其他：

头灯（续航不少于 12 小时）
太阳镜
滑雪面罩
保温瓶 1 升（建议无按钮式瓶盖）
防风面罩（下半脸）
绑腿
防晒霜、护唇膏
暖贴（可选，但非常有用）
个人急救包
弹性绷带和/或支撑护具


