Alpīnisma, klinšu un ledus kāpšanas iemaņu apguve (1. līmenis)
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Kalnu Grupa
Instruktors: Kristaps Liepiņš

"Latvijas sporta meistars" alpīnismā (LAS, 1997. gads)

Francijas alpīnisma savienības brīvprātīgais instruktors (sertifikāts Nr. INTER 99/002)

www.vx.lv / www.adventurerace.lv
Programma

Klinšu kāpšana

Personiskais ekipējums

Kāpšanas tehnika

Kāpšanas un drošināšanas ekipējums

Drošināšana

Kāpēja drošība
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Sazināšanās, balss komandas maršrutā

Nolaišanās pa virvi

Kāpšana pa virvi

Rīcība avārijas situācijās

Kāpšana izmantojot mākslīgos atbalsta punktus

Sniega un ledus kāpšana, kāpšana ziemas apstākļos

Ekipējums ledus kāpšanai un kāpšanai ziemas apstākļos

Sniega tehnika

Drošināšanas organizēšana sniegā

Dzelkšņi, leduscirtņi un to lietošana

Ledus kāpšanas tehnika

Drošināšanas organizēšana uz ledus

Kāpšana ziemā

Alpīnisms (Alpine climbing)

Kalnu pieredze

[image: image3.jpg]


Ledāju šķērsošana

Klinšu, ledus un kombinētā (mix) kāpšana alpīnismā

Nakšņošana kalnos

Vispārējas lietas par kāpšanu

Gidu grāmatas (ceļveži), apraksti, grūtību kategorijas un kāpšanas veidi

Īpaši kāpšanas veidi (bilderings, Via Ferrata u.c.) un vietas

Orientēšanās kalnos

Upju šķērsošana

Sniegs un lavīnas

Sniega patvērumu veidi

Treniņu organizēšana

Kāpēja psiholoģiskā sagatavotība

Pirmā medicīniskā palīdzība

Glābšanas darbu organizēšana

Pārtikas izvēle un sagatavošana kalnos


Kalnu vides aizsardzība, ētikas kodeksi

Programmas mērķi:
- Rast iespēju Latvijas alpīnistiem un kalnos kāpējiem apgūt, pilnveidot pēc iespējas drošas un mūsdienīgas alpīnisma, klinšu un ledus kāpšanas iemaņas;

- Organizēt kalnos kāpšanas izbraucienus, kuru laikā būtu iespēja papildināt un praksē nostiprināt iegūtās zināšanas, kāpjot kalnos kopā ar pieredzējušākiem kāpējiem;
- iepazīt jaunus alpīnisma un kāpšanas partnerus, veidot kontaktus ar citiem kāpējiem;

- palīdzēt kāpējiem orientēties ekipējuma, treniņu metodikas, tehnisko paņēmienu, kalnu rajonu un maršrutu izvēlē;

- caur pieredzi attīstīt kalnos kāpēju patstāvību, tiekšanos uz izaugsmi un motivāciju.
Kursu norise - programma sadalīta atsevišķās lekcijās (iepazīšanās tikšanās + 7 lekcijas, katra 2-2,5 stundas, darba dienas vakari, Rīga) un praktiskajās nodarbībās (8 nodarbības, katra 6-7 stundas, brīvdienas, Rīga vai tās tuvākā apkārtne + iespējamas konsultācijas un kopēji treniņi), kurās sistemātiski tiks atstrādāti alpīnisma, klinšu un ledus kāpšanas tehniskie paņēmieni. Lekciju materiāli būs pieejami konspektu veidā, ar atsevišķiem papildinājumiem un norādām uz papildus apgūstamu informāciju (literatūra, informācijas avoti internetā). Kursu laikā kursu dalībniekiem būs iespēja izmēģināt un lietot sertificētu drošības ekipējumu (tā daudzums ir ierobežots, tāpēc, lai nodrošinātu kursu praktisko nodarbību efektīvu norisi, kursu dalībniekiem norādīts rekomendētā (nav obligāts) ekipējuma saraksts, kurā esošā ekipējuma sagāde ir kursa dalībnieku ziņā!). Kursa apmācību sākums pēc grupas nokomplektēšanas (grupā vismaz 25 cilvēki), vienojoties par detaļām.
Iepriekšējā tehniskā sagatavotība šim kursam nav nepieciešama. Interesentiem vēlama laba fiziskā sagatavotība (vēlami regulāri fiziskie treniņi vispārējās fiziskās formas uzturēšanai, īpašu uzmanību nedaudz veltot izturības palielināšanai un nedaudz - arī specifiskām lietām, piemēram, skriešana un klinšukāpšana). 
Ekipējuma izvēlei tiks veltīta īpaša uzmanība jau pašā kursa sākumā, līdz ar to organizēta ekipējuma sagāde (ar iespējamu ievērojamu atlaidi ekipējuma iegādē) iespējama kursa sākuma periodā! Lai izvairītos no tāda ekipējuma izvēles un iegādes, kas nav īsti piemērots kursa nodarbībām un alpīnismam kopumā, ļoti ieteicams nesteigties ar ekipējuma iegādi pirms kursa uzsākšanas, ja nav pārliecība par šī ekipējuma lietderību!
Rekomendētais ekipējums
1. Alpīnismam un kāpšanai piemērota un sertificēta aizsargķivere (piem. Petzl Meteor III A71W);

2. Alpīnismam un kāpšanai piemērota un sertificēta drošināšanas sistēma/iekare (piem. Petzl Corax C51);

3. Alpīnismam un kāpšanai sertificētas karabīnes ar skrūvējamu aizdari (piem. Petzl Am'D Lock M17);

4. Alpīnismam un kāpšanai sertificēta palīgvirve (diametrs 6mm, garums ~4 m).
+ gatavība iegādāties papildus ekipējumu…
Ja Jums ir interese par šo apmācību kursu, par alpīnismu un kāpšanu kalnos - rakstiet uz e-pastu vx@e-apollo.lv! 
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