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és foté > Farkas Zsolt (www.trekwolf.hu)

GO VEL ES KIVEL ERDEMES NEKI-
LD/ RULJON A ZSAKBA? MILYEN VAL-
OZASOKVOLTAK AZ UTOBBI NEHANY EVBEN? TOBBEK
KOZOTT EZEKET A TEMAWK KORUL CIKKUNK-
BEN, s MEGOSZTJUK K LEGERISSEBB
ELMENYEINKET, TAPASZTALATAINKAT,
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AZ ’ELB RU‘S Z-MASZAS nagy magasségfian VCZCtéZ KO ND I QI O-
IGENYES ES IGEN NAGY KITARTAST IGENYLO TURA
(5 642 M) . A csticsrégiéban nydron sem ritka a —15 fok, gyakran erds széllel paro-
sulva. A hegy megmdszdsa technikailag egyébként nem nehéz. A legnagyobb veszélyt
a hirtelen valtozd id6jdrds, a hideg és a levegd oxigéntartalmdnak csokkenése, illetve
annak Gsszetétele jelentik. Az induldst megel6zden ajanlott beoltatnunk magunkat

HASTprSZ, valamint HFPATI:HSZ A és B ellen.
MIELOTT NEKIVAGNANK A HEGYNEK, célszerti regisztréltatni

magunkat a hegyimenték terszkoli bézisdn, ahol visszatérésiinket is be kell jelenteni.

Az Elbrusz-miszds gl(’)’tt‘ERDEMES EGY-EGY NAPOS AKKLIMA-
TIZACIOS TURAT TENNI valamelyik, széllashelytink kézelében taldlha-

t6 hegy kb. 3400 méter magas csticsdra, igy példdul a Csegetre, mivel az konnyen
megkozelithetd. Ez esetben az Gt egy részét a Cseget Sz4lloedl iilészékes felvondval
tegyitk meg, majd gyalogoljunk fel a 3404 méter magas Cseget csticsdra, ahonnan
szép kildeds nyilik az Elbruszra.

AzElbruszon zz ENERGIASPOROLAS ERDEKEBEN FELVONO-
VAL TEGYUK MEG UTUNK EGY RESZET (iegaldbb a MIR lo-

misig, 3470 m). Nem szabad tdl gyorsan magasra menni! 3500 méter felett mar be
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kell tartani a fokozatokat, kiilonésen az ottlét elején, amikor az akklimatizicié még
nem alakult ki: ez 300-500 méternél kisebb szintkiildnbséget jelent éjszakénként két
egymést kovetd napon. Szervezetiink jobb hatdsfokt miksdésének elérése érdekében

prébaljunk EJSZAKAI TABOR-, ILLETVE SZALLASHELYUNK
FOLE MENNI PAR SZAZ METERREL é¢s visszatérni, ezaltal ugyanis

becsaphatjuk szervezetiinket a kivetkezd napi szintemelkedés el8tt. Az utolsé szdl-
laslehetdség a Priut 11 szikldindl (kb. 4157 m) taldlhaté, igy a csticstdmadds is innen
indul, azonban a megel6z8 napon ajdnlatos még egy utolsé akklimatizdcids tirdt
tenni, és legaldbb a Pastuchov-szikldk tetejéig, kb. 4900 méterig felmenni. A sdtrazék
utolsd tdborhelyének a Pastuchov-szikldk ajénlhaték. A csticstdmadds napjan a hdz-
ban éjszakdzoknak hajnal 2 6rakor javasolt indulni, mig a sdtrazék raérnek néhdny

6rdval késdbb nekivigni az titnak.

8 INfObox

Esd, hideg és szél ellen védd ruhazat,
2 par meleg kesztyl, kamasli,
tdrabakancs (nem trekking, inkabb
mianyag), hagovas, tdrabot, fejlampa,
napszemuveg, fényvédd krém. Kb.
70-80 literes hatizsak, valamint egy
kisebb, kb. 35 literes hatizsak, hati-
zsakra eso elleni véddhuzat, derékalj,
hal6zsak (a hazakban alvoknak O-tol
+10 C-fokig, a satrazoknak -10-t6l
-20 C-fokig komfortfokozatu).

J6, ha van nalunk pehelykabat,
arcmaszk, testmelegito (pl. SAHARA),
siszemuveg, tlracsakany, valamint
gazf6z6, edények. Azoknak, akik
satraznak, nem art a négy évszakos
magashegyi sator. Kb. 30 méter
hosszUsag( félkotél, belld vagy annak
hianyaban 1 db 120 cm hosszlsagu
heveder, 1 db HMS vagy csavaros
karabiner, ezekre csak rossz idoben
lehet sziikség, az eltévedés elkerllése
érdekében.

Eleimiszer; szaraz kolbasz, szalonna,
hagyma, kenyér, csokoladé, napolyi,
energiagélek.

Ami a gyogyszerellatast illeti, j6, ha van
nalunk Quarelin vagy Algopyrin, Imodi-
um, Ciprobay, Reasec, Brulamycin, C,
B6, B12 vitamin, viztisztit6 tabletta,
izolacios folia, egészségligyi

csomag.

AZ EJSZAKAKAT ERDEMES A GARA-
BASHI ALLOMAS (BARRELS HUT,
3800 M) FEMHORDOIBAN, valamint a
Priut 11 szikldindl (kb. 4157 m) taldlhaté szdlldshelye-
ken télteni, ahol f8zési lehet8ség is van. A kevésbé jo
4ll6képességgel rendelkez8k csticstimaddsdnak sikerée
novelheti, hogy a Garabashi-dlloméstd], illetve a Priut
11 sziklditdl ratrakkal is fel lehet menni a Pastuchov-
szikldk elejéig, s6t, az egyik ratrakkal majdnem a tete-
jéig. Ezt az alternativ megolddst a kiilfoldi turistak ko-

ziil meglehetésen sokan veszik igénybe, azonban
- St ennél a megolddsndl se feledkezziink

Ly, L meg a megfeleld akklimatizdciordl!

A HEGYEN A SZO-
KASOSNAL TOB-

% BET KELL INNI,
= naponta legalibb négy

| liter folyadék bevi-
tele ajdnlott. A
nap  folyamdn
tehdt arra kell
torekedniink,
hogy rendsze-
resen  igyunk, és
még jobban hidratdljuk
magunkat reggel és este. Mele-

AZ ELBRUSZON CSAK AZOK
SATRAZZANAK, AKIK ERRE A
CELRA MEGFELELO MAGASHE-

GYI SATORRAL, TOVABBA TELI
KORULMENYEK KOZOTTI MA-
GASHEGYI SATRAZASI TAPASZ-
TALATTAL RENDELKEZNEK.

gebb id8ben enyhén cukrozott italt fogyasszunk, mig
hidegben cukrosabbat. Elképzelhetd, hogy a hé- vagy
jégolvaddsbol szdrmazé viz goresdket és emésziési za-
varokat okoz, mert gyakorlatilag mentes az dsvanyi
soktdl, ezére oldédd 4svényi sokat kell hozzdadni,
vagy élelmiszer-fogyasztdssal kell azokat pétolni.

A HEGYEKBEN VIZFOGYASZTASRA
CSAK A PALACKOZOTT VIZ ‘AJAN-

LATOS, azok koziil is lehet8leg a szénsavmentes
4svényviz. Az Elbruszon a MIR 11 és a Garabashi 4l-
lomésokon lehet pétolni a kiapadt vizkészleteket, igaz
borsos dron. Ahol nincs ilyen lehet8ség, ott marad a
természetes vizforrds (forrdsok, patakok, tavak vizei,
hé stb.), azonban nem 4rt az évatossdg, mivel manap-
sdg a vizet még az emberek dltal ritkdn ldtogatott vidé-
keken is elszennyezheti az dllati vagy emberi iiriilék. A
forralds a legbiztosabb viztisztité médszer, amely meg-
6li a virusokat, bakeériumokat és élésdiket, hdtrdnya
azonban, hogy id8igényes és sok energidval jir.

FORRALAS HELYETT NAGYON ]O
HATAST LEHET MEG ELERNI VIZ-
TISZTITO TABLETTAVAL és/vagy viztisz-

titd késziilékkel, azt viszont soha ne felejtsiik, hogy a
holét is ugyantgy kell tisztitani, mint az egyéb, mds
forrasbél szirmazé vizet!

www.sportpiac.hu | 85



kaland

AMIT INDULAS ELOTT
NEM ART TUDNI

P UTAZAS, KOZLEKEDES
)
[

M Az Oroszorszdgba torténd beutazdshoz orosz vizumra van sziikség, amit
az Elbrusz-régié teriiletér8l beszerzett voucher birtokdban adnak ki, 2008.

janudr 1. 6ta azonban a vizumhoz utasbiztosfedst is kérnek. A TERSEG MEG-
KOZELITESE MEG MINDIG OLCSOBB VONATTAL, igaz a

menetjegy — melyet Ukrajndban lehet megvéltani — dra évrdl évre emelkedik. Ugyan
Mineralnije Vodiba repiilével is el lehet jutni, azonban nem biztos, hogy a kényelem
meggéri a vonatjegy drdnak 6tszordsét. Emellett nem elhanyagolhaté szempont az sem,
hogy kozvetlen repiiléjdrat hidnydban a légibusszal utazdk csak 1-2 napot nyernek a
vonatozdkkal szemben. Mineralnije Vodibé! taxival lehet megkozeliteni a
Bakszdn-volgyben taldlhaté tirdink kiindulépontjt, Terszkol falut.
Az itt fekvd telepiilések kozote ugyan van buszkozlekedés, de a ,ji-
ratslirtiség” elég ritka, és a buszok sem éppen mai gyerekek. Cél-
szer(ibb tehdt taxival, azaz (n. minibuszokkal kozlekedni a falvak
kozott.
SZALLAS
‘P‘I Az utébbi években a Bakszdn-volgyben egyre wbb
B ginvonalas hotel é panzi6 épilt, illetve épiil folya-
matosan, gy annak el’lenére, hogy EGYES !"IOTELEK‘
BEN A SZOBAARAK ELERIK, SOT MEG IS

HALADJAK A NYUGAT-EUROPAI ARAKAT,

mindenki megtaldlhatja az igényeinek és pénztdrcdjinak meg-

feleld szallést a falvakban. A szdlldshelyeket mdr utazdsunk el8te

néhdny hénappal érdemes lefoglalni, mert a nydri médsz6iddszak

és a téli siszezon zsufoltsdga idején nem biztos, hogy sikeriil

megfeleld szinvonalt szdllast taldlni. A legtsbb szdlldshelyen
ugyanakkor segitséget nyujtanak a térségben valé tartdzkoddshoz
szitkséges engedélyek beszerzéséhez.
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A 2008 augusztusdban kialakult fesziilt orosz—griiz helyzet a Bakszdn-volgy-
ben szerencsére nem volt érzékelhetd. Bér a katonai erék tilnyomé részét
mdr kivontdk a Bakszdn-vlgybdl, és a korrupcié is mintha megsziindben lenne a rend-
védelmi szervek tekintetében, azonban a helyi szabalyokat, eI(’il’rés?kat b; kell tar’tani,
akkor nem lfhet gond. A HELYI TAXISOKKAL, SZALLASAQO K-
KAL ES ARUSOKKAL VISZONT AZ ALKU KOTELEZO, mi-
vel a helyi drak t6bbszorosét is elkérhetik a turistdkedl. Ami a kézbiztonsdgot illed, a
szegénység ellenére a lopds ismeretlen fogalom a helyieknél.

EVES-IVAS
‘D-I A Bakszédn-volgyben taldlhato falvak élelmiszeriizleteiben szinte mindent

meg lehet vésdrolni, amire a turistdnak szitksége van. A Kaukdzus néhdny,
idegenek 4ltal ritkdn litogatott vélgyének kisebb telepiilésein azonban nem drulnak

alkoholt az ﬁzletekben,} mivel szigortian ve§zik a Vallési cléirasokat. AZ, ETTER-
MEKBEN AZ ETELEK ELKESZITESEKOR A MUSZLIM
SZOKASOK DOMINALNAK, az drak viszont hasonléak a hazai drakhoz.

F GYAKORLATI INFORMACIOK
)
[

P KORRUPCIO ES KOZBIZTONSAG
)
|

Bir a hivatalos nyelv az orosz, a Bakszdn-vdlgyben ¢l emberek a sajét nem-
zeti nyelviiket beszélik, kevés fiatallal pedig angolul vagy németill is sz6t

lohet vilani. A HIVATALOS FIZETOESZKOZ AZ OROSZ RU-
BEL, KOLTQPENZNEK AZ”ONBAN EUROT VAGY AZ (UJ!)
USA-DOLLART CELSZERU VINNI. A volgyben taldlhaté szélloddkban

vannak hivatalos véltShelyek, bankautomardk, de sziikség esetén az utcdn is lehet pénzt
véltani. Néhdny telepiilésen van internet-hozzdférés, azonban ne felejtsiik el, hogy az
ottani szimitdgépek billentytizete cirill betlis. A mobiltelefonok mindenhol miksd-
nek. Térképet viszont itthonrdl érdemes magunkkal vinniink, mert az ott kaphaték
nem elég részletesek, igy kevésbé haszndlhat6ak. Térkép: hetp://www.ewpnet.com/

ELBRUMAPHTM

F VALTOZASOK AZ ELBRUSZON
)

n [:Tjdonség, hogy kabinos felvoné épiilt Azau falu és a Start dllomds ko-
B 45t azonban a felvonéépités a MIR 4llomésndl is gézerdvel folyik, amely
miatt az dllomds mellett 1év8 1945-6s emlékmivet elbontottdk. A MIR dllomédson
emellett a mizeummal szemben egy Uj étterem is megnyitotta kapuit. Néhdny éven
beliil tehdt a Priut 11 sziklihoz is el lehet majd jutni felvondval, melynek dllomédsa
a legendds hird, leégett Priut 11 menedékhdz helyén lesz, ezért annak romjait mér

eltiintették. Ugyanalfkor az is TERVBFj VAN VEVE, HOGY A PRIUT
11 §ZH§L{\INAL TALA/LHATO, ]ELENLEG HEGYMASZOK
SZALLASAUL SZOLGALO MENEDEKKUNYHOKAT, konténe-

reket is elbontjék, ezzel szemben a gleceseren felhalmozddott nagy mennyiségli szemét
elszéllitasa érdekében ez ideig nem tortént szemmel lithaté véltozds. Az mindenesetre
j6 hir, hogy az Elbrusz Nemzeti Park-i engedély kivaltdsdt 2007. és 2008. évben nem
kérték. Azau falutél a munkagépek dltal haszndlt, dézerolt Gton mdr most is el lehet
jutni egészen kb. 4000 méterig, jovore taldn mdr a Priut 11 szikldihoz is, s8¢, egy-két év
mulvaa Priut 11 szikldihoz a gleccser érintése nélkiil, akdr kirdndulécip8ben is fel lehet
majd gyalogolni. E valtozdsok miatt a hegy megmdszdsa egyre konnyebbé vdlik, azon-
ban azzal egyfitt, hogy a térség drégdbb lesz, az Elbrusz vardzsa sajnos el fog t{inni.

INfObOX
Még jelentkezhetsz a TrekWolf

Kaukazus-, Elbrusz-taraira.

2009. augusztus 7-22.
2009. aug, 17.- szept. 2.

patak mentén.
igy héolva

Smlik
ll‘lp(»s p £

A tira kiinduldpontja a Terszkol-vélgy bejdratindl van,
n szerpentinen haladva kb.

ésa hatalmas
z 1t bal ol

ebbiilhetiink, hogy ldbunk

halad a nem tl stirt

gighaladnunk a ,,Green Hotel -ig,
A hotel mellett érdemes felmdsznunk a
mely mogott egy t6 taldlhatd, amit kriter-
en kdrbevesz a moréna. Innen

valamint a gleccser-

(ﬁ irdnyban tal

vényen lehet folya
kézre

érdemes, mivel az igazdn szép részek csak a hatdrdrallomdstol kezddd-
nek, s8¢, e volgy

seregei el6l.



