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Режим перед выездом в горы

• 1. Прекратить наращивать спортивную форму, перейти на стабилизирующие тренировки.

2. Отказаться от участия в спортивных соревнованиях.

3. Не допускать стрессов.

4. Уклоняться от аврала на работе.

5. Не влюбляться до состояния гона.

6. Высыпаться.

7. Регулярно и качественно питаться.

8. Не объедаться на праздниках.

9. Не напиваться.

• 10. Вылечить зубы и другие вялотекущие заболевания.



Эффективная, безопасная и не ослабляющая организм акклиматизация.



Горная болезнь.

• 1. Повышенный пульс.

2. Одышка при физической нагрузке.

3. Головная боль.

4. Возбужденное состояние, которое может смениться 
апатией к происходящему. Дыхание Чейна-Стокса 
(периодические самопроизвольные глубокие вздохи). 
Трудный переход ко сну. Беспокойный сон. 
Уменьшение работоспособности.

5. Слабость. Тошнота и рвота. Повышение 
температуры тела на 1-2 градуса.

6. Развитие отека легких или отека мозга.

7. Кома и смерть.



Долговременная 
высотная 
адаптация.

Перестройка организма 
на фазе долговременной 
адаптации.



Поэтапная и ступенчатая акклиматизация.
• Процесс поэтапной акклиматизации.



Фанские горы (Памиро-Алай), 2014г. 
Горный поход 3к.с.ф





Ступенчатая акклиматизация по правилам 500 и 1000 метров.



Ступенчатая акклиматизация по правилам 600 и 1200 метров



Фаны2016г. 4к.с.



Ошибочные высотные графики реальных экспедиций.



4 к.с. по С.Памиру (Заалайский хребет), совершенном группой туристов в период с 29 июля по 15 августа 2018 года
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МГУ ,принимавшему участие и помогавшему в моём 
спасении.

Командам:
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Мартьянов Артём
Новицкий Иван
Разумов Вячеслав
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Мирошкин Николай
Новосёлов Александр
Юшков Егор
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