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Памятка 
«Что взять с собой в поход?»
Обувь
Оптимально брать в поход 3 пары обуви: 

1. Крепкие и разношенные (не новые!) ботинки. 
Толстая рельефная подошва и укрепленный носок. 
Это будет ваша основная обувь, в которой вы пройдете весь маршрут. 
Остальная обувь запасная – на случай, если эта придет в негодность.
2. Запасные лёгкие кроссовки или кеды. 
Носятся в основном на стоянке, когда после долгого перехода хочется снять тяжелую и, возможно, влажную основную обувь и дать ногам отдохнуть. 
3. Бродовая обувь, она же «мокрая обувь» – для перехода рек и ручьев в брод.
Оптимально - галоши, тапочки для снорклинга, сандалии, возможно легкие кроссовки. Главное, чтоб крепко держались на ноге и не слетали в бурной воде.
Также, используется в поезде и хостеле.
ПОМНИТЕ: основная хорошая, удобная и не натирающая обувь - это самый важный элемент снаряжения в пешем походе. Подходите к её выбору очень тщательно и не берите лишнего.

Одежда
Для Хибин подбирается на пессимистичный прогноз погоды – дождь и ветер, темп. до +5.
Основной принцип подбора одежды в походе – 3 слоя:
· 1ый слой – базовый, плотно прилегающий к телу, приятный коже (в идеале – термобелье)
· 2ой слой – утепляющий (в идеале – флиска и\или шерстяной свитер)
· 3ий слой – защитный от дождя и ветра (непромокаемая куртка-дождевик и штаны)
В походе эти 3 слоя можно комбинировать в разных вариациях под любую погоду. 
Теплый дождь – без 2ого слоя. Сухо, но прохладно – без 3ьего слоя. Жара – только 1ый слой.
Идеальный набор одежды выглядит примерно так:
1. Футболки, майки – 2-3 шт.

2. Термобельё. Не обязательно крутое и дорогое, можно просто обтягивающие кофту + треники или лосины из дышащей ткани (важно, чтобы прилегали плотно к телу!). 

3. Теплая флисовая кофта, возможно две. Это основной вид одежды в походе. 
Флисовая ткань легкая, не сильно промокает, дает достаточно тепла, стоит не дорого. 
Толстовки не очень хорошо, лучше купить именно флисовую кофту.

4. Любимый теплый шерстяной свитер.

5. Куртка-дождевик более-менее приличного качества и достаточно водостойкая. 
Пожалуйста, НЕ БЕРИТЕ целлофановые одноразовые дождевики, которые рвутся еще при надевании и вообще не дают тепла. А если куртка не новая и уже не «держит воду» – баллончик водооталкивающей пропитки улучшит положение.
6. Головной убор. Кепка, шапочка (весенняя), бандана + тёплая шапка для сна. 
До 40% тепла во сне теряется с поверхности головы. Обратите на это внимание.

7. Перчатки.

8. Длинные свободные штаны 2 шт. – внешний слой.
Одни желательно влагостойкие, другие теплые - для разной погоды.
Джинсы НЕ надо. Джинсы натирают внутреннюю сторону бедер и пах – это очень неприятно. Брать с собой только в дорогу тоже не советуем, ведь тогда вам их придется тащить весь поход на себе.
9. Носки. Несколько пар (от 4х) обычных с высоким голенищем, 1 пара шерстяных для сна. 
10. Нижнее белье (количество по желанию), не менее 2х комплектов.
Туристическое снаряжение
1. Рюкзак туристический. 
Важно, чтобы он был с широким, мощным поддерживающим поясом и мягкими вставками на спинке. 
Объем рюкзака следует подбирать в соответствии с индивидуальным физическим развитием: 
для девушек рекомендуется объем от 60 до 80 литров; для парней - от 70 до 90 литров. 
Объем указан основного отделения рюкзака, без учета объема внешних отделений.
В рюкзаке оставьте 1/3 свободного места под групповое снаряжение и продукты.
2. Спальник и пенка. Пенку для походов следует отличать от коврика для йоги. Пенка должна быть толщиной не менее 1 см. Спальник, наверняка, сможете найти у друзей, если нет своего. На спальниках написана температура comfort и extreme - нужен спальник с показателем комфорт не более +5 градусов.
3. Треккинговые палки рекомендуются, но не обязательны. Можно найти удобную палку для ходьбы в лесу. Если вы не собираетесь постоянно ходить в походы – покупать треккиновые палки не стоит.
4. Походный набор КЛМН – кружка, ложка, миска, нож. 
Нож в походе всегда пригодится. Не стоит брать ятаган в полметра.

5. Пенка-сидушка «напопная»
6. Непромокаемая накидка на рюкзак, он же «рейн ковер». Полезная вещь, но не обязательная.
Прочее
1. Мыло, шампунь, гель для душа мы берем общий на всю группу. 
Свои брать не советуем, повредится в рюкзаке, вытечет на вещи, да и тяжелый. 
2. Тюбик зубной пасты и щетка. Лучше обмотать скотчем/изолентой. И лучше взять полупустой.
3. Средство против комаров, слепней и прочих насекомых.
4. Полотенце. Лучше средних размеров. Не так удобно, но гораздо меньше места занимает. 
5. Индивидуальные медикаменты. Аллергикам – препарат, который принимаете, взять в 2-3х экземплярах, что бы один был у инструктора. 
Обо всех индивидуальных нюансах со здоровьем предупредить обязательно!
6. Powerbank – для зарядки телефонов. Связи в основном нет в Хибинах, телефон обычно держим выключенным, используем больше для фотографий.

7. Фонарик карманный

8. Обычные целлофановые пакеты или гермомешок (для герметизации вещей внутри рюкзака)
9. Личные вкусняшки на случай сильной усталости и плохого настроения – не более 200-300гр. Конфеты шоколадные – самое то.
В поезде у нас централизованное питание, брать с собой еду не требуется.
10. Индивидуальная бутылка воды – 1-1,5л
11. Карманные деньги в размере 500-1000р. (условно, на магнитик и мороженное)
ВНИМАНИЕ! 
Пожалуйста, оставьте дома: 

1. Большие суммы денег, ювелирные украшения.

2. Дорогой сотовый телефон/планшет/букридер. Они почти 100% разобьются или промокнут.

Если вы не уверены, стоит ли что-то брать – лучше не берите или спросите.
Изучайте все вышеизложенные советы, но и не забывайте про здравый смысл.

Если возникают сложные вопросы – вы можете позвонить руководителю смену Юрию 89118128690
Правила лагеря

В нашем лагере действуют несколько важных законов, о которых, возможно, слышали не все родители и ребята.


· Антиалкогольный, антитабачный и антинаркотический закон

В нашем лагере строжайше запрещено распитие спиртных напитков, курение и употребление наркотических средств. При нарушении этого закона мы незамедлительно уведомляем родителей и отправляем нарушителя домой.
Закон так же распространяется на всех людей, участвующих в лагере (вожатые, стажеры, руководители, персонал).

· Закон вредной пищи
Мы не едим в лагере чипсы, сухарики, лапшу быстрого приготовления, не пьем газировку. Не стоит их с собой брать.

Медицинские документы
При отъезде необходимо предоставить медицинские справки:
- Справка об отсутствии противопоказаний для участия в походе.
- Справка 079У (с данными о прививках или прививочный сертификат).
- Справка об отсутствии карантина по месту жительства.
Список медицинских противопоказаний для похода:

· Астма;

· Болезни суставов;

· Судорожный синдром;

· Мочекаменная и желчекаменная болезнь;

· Психические отклонения;

· Сахарный диабет;

· Беременность;

· Гипертоническая болезнь;

· Тяжелые заболевания сердца;

· Инфекции мочеполовой системы;

· Гемофилия.
Также, обязательно возьмите с собой оригиналы документов:
- Паспорт
- Полис обязательного медицинского страхования
Подписывайтесь на нашу группу ВКонтакте!
https://vk.com/big_camp

Post Scriptum о снаряжении
В заключении раздел для тех, кто прочитал все вышеизложенное и ужаснулся: 
«Ух ты ж ежик, сколько ж всего надо и сколько все это стоит!». 
А после этого вдобавок зашел в яндекс, перешел на сайты первых попавшихся магазинов, посмотрел цены и вообще передумал идти в поход…Не все так грустно, друзья! ( 
Ниже излагаю личное мнение, не претендующее на истину в последней инстанции.

Лично я вижу разделение всего туристического снаряжения на 3 группы:
1. Профессиональное снаряжение для туризма.
Это почти вся продукция магазинов «Снаряжение», «Альпиндустрия», «Сплав», «Tramontana» и т.д.

2. Любительское снаряжение для туризма.
В этой категории работал всеми известным магазин «Декатлон».
В 2023 году с этим сложнее… но некоторые товары из Декатлона продаются на маркетплейсах.
В эту категорию подтягивается по качеству некоторые товары с Aliexpress и российские производители (бренды Humtto, Golden Camel, Kailas, Prabos, Blackdeer, Naturehike, Tramp, Talberg).
Магазин Спортмастер крайне не советую для поиска ботинок и рюкзаков, очень НЕкачественная продукция.
Также не советую дешевое «ноунейм» снаряжение с маркетплейсов (Ozon, Wildberries). Рюкзаки рвутся, обувь не выдерживает испытание Хибинами, показатели температуры спальников не соответствуют реальности.
3. Вещи, изначально не предназначенные для туризма, но которые можно использовать в походе. Сюда же я бы включил и все устаревшее советское снаряжение, которое можно поискать «у дедушки на балконе».

Давайте скажем сразу и прямо – используя только снаряжение группы №3, можно успешно пройти наш поход в Хибинах. И не только наш поход, но и другие более сложные пешие походы. Это будет не совсем удобно, но закалит характер и оставит крутые впечатления, правда! ( 
Ходили же наши родители в советское время в походы, и еще как ходили!

Любые вложения денег в снаряжение 2 или 3 группы – это будет повышение комфорта участника похода.
А также инвестиции в дальнейшее занятие туризмом! Ведь товары группы №2 – прослужат вам 3-4 похода, а товары группы №1 – 8-10 походов! Здесь уже вам решать – насколько вы готовы платить за комфорт и насколько серьезно в длительной перспективе ваше желание заниматься туризмом.

«Это все хорошо, но как лучше поступить при ограниченном бюджете?» - скажете вы.
Давайте рассмотрим абстрактного человека, впервые собравшегося в поход, не готового тратить много денег, и не собирающегося в дальнейшем плотно связывать с туризмом свою жизнь. 
Я бы выделил 3 основных пункта в снаряжении: обувь, рюкзак и спальник.
Основная ходовая обувь. Любимые ботинки или кроссовки, не предназначенные для походов, могут развалиться в походе. Риск этого имеется большой. В Хибинах много камней, нагрузки на обувь выше, износостойкость падает.
Поэтому здесь я бы посоветовал потратиться на простенькие походные ботинки из категории 2.
Цены начинаются от 2000-2500р. Да, они не будут водонепроницаемые, не супер легкие, но уже все-таки с какой-никакой толстой подошвой и укрепленным носком. За один поход точно не развалятся. Прослужат всего 2-3 похода, но это соответствует заявленной задаче.
Рюкзак и спальник. Здесь все-таки нужны качественные характеристики. Удобство рюкзака и теплота спальника. Новое стоит дорого, но нам же не нужно на долго. Здесь я бы посоветовал поискать по знакомым или же обратиться в фирму по прокату снаряжения (ищите в яндексе – «прокат туристического снаряжения»). Стоимость проката на 1 поход составит примерно 1500р.
Ну и последнее, пенка и «подпопник». В целом – 500р из категории 2. Пенку и «попель» можно взять и в Спортмастере. Или у друзей-знакомых. Собственно, все. 
Все остальное - или можно обойтись (треккинговые палки и рейн-ковер), или взять из обихода (например, фонарик или непоходные КЛМН). А одежду подобрать повседневную, максимально подходящую под описание. 
Для первого раза нормально! ( А дальше уже как пойдет! Если решите пойти и во второй свой поход – уже будете знать в каких моментах вам бы хотелось больше комфорта, то есть в какие именно вещи для вас приоритетней инвестировать.

Автор текста – Юрий.
hike.big-camp.ru

