
لوثائق:

جواز السفر الدولي
تذاكر الطيران
التأمين الطبي

المعدات الشخصية:

حقيبة ظهر 70–80 لتر
С°30- إلى С°20- كيس نوم بدرجة راحة من

حصيرة (كاريمات)
عصي trekking إلزاميًا مع حلقات لا تقل عن 70 مم

كرامبونات فولاذية
فأس جليدي كلاسيكي بنصل فولاذي أو أداة جليدية

حزام تسلق جبلي
كارابين — 5 قطع

أحزمة الأمان الذاتية
جومار (مقبض صعود)

خوذة
برغي جليدي على كارابين منفصل

جهاز نزول
كوب – ملعقة – صحن

5 أمتار من حبل ريبشور بقطر 5–6 مم

الملابس والأحذية:

أحذية تسلق جبلية ثلاثية الطبقات
trekking أحذية

أحذية رياضية (للمدن)
طبقة مقاومة للماء — سترة + بنطال.

Gore-Tex تتوفر في السوق خيارات عديدة من أغشية بسيطة 5000/5000 وحتى منتجات
بدلة فليس

ملابس داخلية حرارية (علوي + سفلي)
سترة داون بغطاء رأس، سميكة ودافئة

بنطال داون
قفازات مِيتّن دافئة

قفازات مِيتّن احتياطية
قفازات سميكة
قفازات رفيعة

بندانة (بالإضافة إلى الحماية من الشمس في الوادي يمكن استخدامها لتدفئة الرقبة أو الوجه
في الصقيع)

قبعة
جوارب trekking دافئة ليوم الصعود

أغراض أخرى:

مصباح رأسي LED بزمن إضاءة احتياطي لا يقل عن 12 ساعة
نظارات شمسية

نظارات تزلج (قناع)
ترمس — 1 لتر، يُفضّل بدون زر في الغطاء

قناع واقٍ من الرياح للجزء السفلي من الوجه (يمكن استبداله جزئيًا بوشاح)
غِترز (واقيات الساق)



كريم واقٍ من الشمس ومرطب شفاه
سخّانات كيميائية (غير إلزامية، لكنها قد تكون مفيدة جدًا)

حقيبة إسعافات أولية شخصية
رباط ضاغط و/أو دعامة داعمة


