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Друже чи подруго, тримай чек-ліст спорядження. Роздрукуй його та відмічай галочками під 
час зборів чи закупу в магазині. Нічого не забувай J 

А купити спорядження зі знижкою до 15%, використавши свої KUL та заначки, можна в 
магазині x-zone.com.ua Скажи секретну фразу: «Ходжу в гори з Кулуар» 
Залежно від погодних умов, список може бути скорегований. Уточни це у свого консультанта 
перед стартом програми. 

Основне спорядження 

Взуття

✓ Рюкзак на 30-40 літрів для переходів
✓ Баул або рюкзак на 60-80 літрів. Сюди складемо всі ваші речі.
✓ Спальник. Температура комфорту -5...-10. Все про спальні мішки 
читайте в нашій статті: "Як вибрати спальник для походу"
✓ Сидушка - не обов'язкова, але рекомендована річ.
✓ Трекінгові палки - беріть обов'язково, дуже допоможуть на переходах. 
Стаття: "Як вибрати трекінгові палки".

✓ Трекінгові черевики. Під час вибору, скористайтеся порадами з нашої 
статті: "Як вибрати трекінгові черевики", згідно наведеної в ній 
класифікації, для сходження на Орісаба підійдуть універсальні і для 
важкого трекінгу.
✓ Кросівки або сандалі для міста
✓ Ліхтарики/гамаші/бахіли на черевики - вбережуть від потрапляння 
снігу в черевик і допоможуть зберегти ноги сухими

ДЛЯ УЧАСТІ В ПРОГРАМІ 
СХОДЖЕННЯ НА ОРІСАБА 

https://kuluarpohod.com/ua/articles/snaryaga-v-pohod/kak-vybrat-spalnik/
https://kuluarpohod.com/ua/articles/snaryaga-v-pohod/how-to-choose-trekking-poles/
https://kuluarpohod.com/ua/articles/snaryaga-v-pohod/choose-trekking-shoes/
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Одяг 
✓ Тепла шапка або зимовий баф
✓ Балаклава або літній баф
✓ Пуховка або тепла куртка.
✓ Мембранна куртка - це ходова куртка, яка захистить вас від дощу і 
забезпечить максимальний комфорт. Як варіант, можна замінити 
вітровкою.
✓ Штани ходові і штурмові - теж краще мембранні, але підійде і бавовна 
або синтетика. Для сходження можна взяти гірськолижний комбінезон, 
для переходів краще мати щось легше.
✓ Дівчатам легку сукню для гарних фото.
✓ Шорти - стануть в нагоді на переходах внизу і в містах.
✓ Комплект термобілизни - можна замінити підштаниками і кофтиною. 
Якщо розглянути ідеальний варіант - то у вас повинен бути комплекти 
активної (для переходів) і пасивної (для сну і таборів) термобілизни. Але в 
такому короткому сходженні можна обійтися і одним. 
Стаття: "Як вибрати термобілизну для походів і сходжень".
✓ Фліска. Рекомендуємо брати дві - легшу для переходів, і теплішу на 
вечори і штурмовий вихід.
✓ Шкарпетки ходові - 3 пари. Краще брати термошкарпетки або інші 
щільні.
✓ Шкарпетки для сну - теплі, краще вовняні і термо.
✓ Перчатки - повинні бути теплі і не продуватися. Можна брати лижні. 
Для весняних сходжень замість перчаток - теплі рукавиці, пухові або 
прималофт.
✓ Запасна пара теплих перчаток - не нехтуйте цим пунктом! Втрата 
рукавички обійдеться вам обмороженнями навіть на таких невеликих 
висотах.
✓ 2 футболки - одну з них можна замінити додатковою термокофтиною.
✓ Змінна нижня білизна.
✓ Дощовик - навіть якщо ваш одяг не промокає, зайвим не буде.

https://kuluarpohod.com/ua/articles/snaryaga-v-pohod/choose-a-thermal-underwear/
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Важливе особисте

✓ Налобний ліхтарик і запасний комплект батарейок на сходження.
✓ Документи і гроші - покласти в герметичні пакети і надійно сховати.
✓ Засоби особистої гігієни - мило, зубна щітка і паста, шампунь. Всього 
беріть в невеликих кількостях, так, щоб якраз на маршрут вистачило.
✓ Особиста аптечка - склад особистої аптечки і рекомендації в статті: 
"Особиста аптечка для походу"
✓ Сонцезахисні окуляри - краще брати спеціальні альпіністські, добре 
підійде гірськолижна маска.
✓ Туалетний папір - ох, як погано без нього десь серед каменів і снігу!
✓ Пляшка для води - звичайна, пластикова з-під мінералки на 1-2 літри.
✓ Термос - дуже бажано 1 літр на людину
✓ Запальничка
✓ Фотоапарат
✓ Сонцезахисний крем, гігієнічна помада
✓ Смаколики - у нас передбачені перекуси, але за бажанням можна 
взяти додатково пару снікерсів або інших солодощів. Але багато не 
беріть, пам'ятайте - все нести на собі.

Важливе особисте

До зустрічі на стежці! 
І пам'ятаємо: Якщо в гори – то з Кулуар! 
Не забувай у сторіз та постах відмічати @kuluar 

і ставити хештег #kuluar 

Таблетки (крім особистої аптечки)
Чудесних пігулок, які врятують вас від гірської хвороби немає. Тут головне 
спокійна та грамотна акліматизація. Деякі таблетки можуть прискорити і 
полегшити її перебіг. Якщо ви впевнені в своїх силах, приймати таблетки 
зовсім не обов'язково.
✓ Діакарб, Ацетазоламід - діюча речовина Діамакс. Почати приймати по 
одній таблетці вранці за день до виходу на висоту. Сечогінний засіб, знижує 
внутрішній тиск. За нашими особистими спостереженнями дійсно допомагає 
учасникам краще переносити висоту. Протипоказаний при наявності 
ниркової недостатності.
✓ Гіпоксен - рекомендується при підвищених фізичних навантаженнях, в 
тому числі під час гірських сходжень.
✓ Вітаміни - підготують ваш організм до навантажень, компенсують 
нестачу вітамінів у гірському раціоні. Починати приймати за два тижні до 
старту.

https://kuluarpohod.com/ua/articles/snaryaga-v-pohod/personal-aid/
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