
文件：

护照
机票/火车票
医疗保险

个人装备：

约20升登山背包
登山杖

衣物与鞋类：

滑雪服是否适用于厄尔布鲁斯？
徒步运动鞋或徒步靴。
在5月和6月初的前几次适应性徒步中仍可能遇到积雪，此时徒步靴的优势明显。
但在6月中旬至9月底之间，徒步靴完全可以由徒步运动鞋替代。
防风外套
防雨披（斗篷式）
抓绒外套
保暖内衣（上+下）
薄手套
头巾（可用于防晒，也可在寒冷时保护喉咙和面部）
帽子

其他：

太阳镜
绑腿——是否需要取决于季节、鞋类与天气
防晒霜、润唇膏
个人急救包
弹性绷带和/或支撑护具


