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Маршрутно-квалификационная комиссия Мосгорсютур рассмотрела отчёт и считает, что пеший маршрут имеет вторую  категорию сложности с элементами третьей. Поход зачесть всем участникам и руководителю. Отчёт использовать в библиотеке Мосгорсютур.
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1. Справочные сведения о походе.

Организация - ГБОУ ДДЮТиЭ ЮОУО ДО г. Москвы,  ГБОУ гимназия  № 1587 

Округ - Южный.

Район похода – Французские Альпы. Национальный парк Vanoise.

Вид туризма – пеший.

Категория сложности – вторая с элементами третьей.
Протяжённость маршрута –   130  км 

Сроки похода – 18 июля –6  августа 2013 г.

Продолжительность активной части – 12 дней.

Маршрутная книжка № 177-04/1-222.
Маршрут: Москва-Лион- Санкт-Бург-Морис -радиально хижина Entre le Laс- Арк 1600 -Арк1800-пер. Col GRAND RENARD (н/к,2425м)-Col Grand (1Б,2935 м) -радиально вершина Mont Turia (1Б) -хижина Turia (2478м )-хижина Martin (2154м)- пер. Сol Sachette (1A, 2743)- ручей (2098м)  - хижина Entre le Lac - радиально  Col LAliet Colnet (1А, 2900м) - пер. Col de Plan Sery (2609м)- хижина Piaisians (2100м) -  хижина Gliere - ледник Rosolin- пер. Col Grand Cosse (1Б, 3095м) - пер. Col Vanoise (н/к, 2517м) -хижина  Vanoise - ледник Vanaise - Col Dard (1A, 3153м) – хижинаVallette -хижина Peclet Polset-Col-Chaviere (н/к, 2796м)-Modan-Nice-Москва
[image: image1.jpg]



Фото группы на маршруте.

Участники похода на фотографии слева направо -

 Лаишев Амир, Вышегородцев Михаил, Девятов Александр, Ольховский Геннадий Иванович, Смолехо Ксения, Роджерс Раймонд, Ольховская Ирина Григорьевна, Ольховский Василий, Амелин Николай, Меркушова Полина, Маклакова Екатерина.
Состав группы.

	№ 
	Фамилия, имя, отчество
	Год рождения
	Тур опыт
	Обязанность
	Участие в 

1 этапе Первенства

	1. 
	Ольховская 

Ирина Григорьевна
	1969
	5г.у.  Ц.Кавказ  

3г.у.  Ц.Кавказ
	Руководитель
	Была

	2.
	Ольховский 

Геннадий Иванович
	1967
	3 г.у. Ц. Кавказ

2 г.р.Кодар
	зам. руководи

теля
	Был

	3.
	Меркушова Полина Алексеевна
	1992
	2 г.у. Кодар
	помощник руководителя
	Нет по возрасту

	4.
	Ольховский Василий Геннадьевич
	1996
	3 п.у. Краснодарский Край


	завснар
	Да

	5.
	Смолехо Ксения

 Александровна


	1997
	2 п.у. Хибины
	участник
	Да

	6.
	Маклакова Екатерина Сергеевна


	1997
	2 п.у. Хибины
	участник
	Да

	7.
	Девятов Александр

Андреевич


	1992
	
2 п.у. Хибины
	фотограф
	Нет по возрасту

	8.
	Амелин Николай Николаевич


	1996
	3 п.у. Краснодарский Край
	завпит
	Да

	9.
	Девятов Владислав 

Андреевич


	1995
	3 п.у. Краснодарский Край
	реммастер
	Да

	10.
	Роджерс Раймонд Андреевич


	1998
	2 п.у. Хибины
	участник
	Да

	11.
	Лаишев Амир Шамильевич

87ного  Финляндии














































































































	1997
	2 п.у. Хибины
	метеоролог
	Да

	12.
	Вышегородцев Михаил Владимирович


	1994
	3 п.у. Краснодарский Край 
	фотограф
	Нет по возрасту


Подготовил Ольховский В.Г.

Все участники и руководитель прошли маршрут полностью.
Определяющие препятствия маршрута.

	Дата
	Вид препятствия
	Категория

сложности
	Характеристика препятствия
	Путь прохождения

	23.07.
	Перевал. Grand Col
	1Б

2800
	Снежно – ледовый спуск крутизной более 400 , требующий постановки спусковых перил
	От пер Grand Col  к хижине Ref de Turia

	23.07
	Вершина Mont Turia
	1Б 
3646 м
	Снежно-ледовый взлёт крутизной до 450
	Радиально с пер. Grand Col

	25.07.
	Перевал  Col Sachette
	1А

2743
	Скально-осыпной перевал
	От хижины Martin в сторону хижины Ref. Entre le Lac

	27.07.
	Перевал Col de l’Aliet ou Colnet
	
	Снежно-ледовый склон крутизной до 300
	Радиально от ночёвки за границей нац. парка Vanoise не далеко от  хижины Ref/ Entre le Lac

	30.07
	Перевал Col de la Grand Casse

	1Б
3095
	Подъём по скально-осыпной морене и леднику, огибающему ледопад. Снежно-ледовый перевальный взлёт и спуск крутизной до 450 
	От хижины Gliere в стороны приюта Vanoise

	31.07
	Ледник Glacier de la Vanoise
	
	Протяжённый ледник с закрытыми трещинами
	От хижины Vanoise в сторону хижины Valette

	31.07.
	Перевал Col de Duar
	1A
 3153м
	Ледовый спуск с перевала крутизной до 300
	От хижины Vanoise в сторону хижины Valette

	2.08
	Перевал Col-Chaviere
	н/к
 2796м
	Осыпной перевальный взлёт и снежно-ледовый спуск крутизной до 300
	От приюта Ref. De Peclet Polset в сторону Modane


2. Характеристика района и маршрута похода.

Географическое положение.


Альпы являются самой высокой и значительной горной системой в Западной Европе. Площадь, занимаемая ими, переваливает за 200 000 км2! Длина хребта достигает 1200 км при ширине от 80 до 220 километров.

     
 Альпы, наиболее высокие горы Западной Европы, расположенные в ее центре и  занимающие часть Франции, Италии, Швейцарии, Германии, Австрии, Лихтенштейна, Словении.

Они представляют собой сложную систему хребтов и массивов, протянувшуюся выпуклой к северо-западу дугой от Лигурийского моря до Среднедунайской равнины, длиной около 1 200 километров (по внутреннему краю дуги около 750 километров), шириной до 260 километров. 

   
  Поперечной долиной между Боденским озером и озером Комо (долина реки Рейн на востоке Швейцарии) Альпы разделяются на более высокие Западные Альпы (высота до 4 807 метров, гора Монблан) и более низкие и широкие Восточные Альпы (до 4 049 метров, гора Бернина). Следует отметить, что, во французской традиции вместо единых Западных Альп принято выделять Западные и Центральные. В такой модели границы между тремя частями Альп практически совпадают с государственными: Западные Альпы оказываются главным образом во Франции, Центральные - в Швейцарии, Восточные - в Австрии.

    
 Складчатая структура Альп создана в основном движениями альпийского возраста. Наиболее высокая — осевая зона Альп сложена древними кристаллическими и метаморфическими породами, отличается широким распространением горно-ледникового рельефа и современного оледенения (около 1 200 ледников общей площадью свыше 4 000 квадратных километров). Ледники и вечные снега снижаются до 2 500—3 200 метров. К северу, западу и югу от осевой зоны простираются зоны известняков и доломитов мезозоя и более молодые формации Предальп со среднегорным и низкогорным рельефом.

     
 Так как Альпы горы очень молодые, рельеф их характеризуется острыми пиками и пирамидальными горными вершинами с карами и цирками на склонах, с широкими крутосклонными долинами-отрогами.    

  
   Наш маршрут проходил в южной части Западных Альп, а точнее  в пределах самого первого(основанного в 1963 г.- в этом году 50 лет) национального парка Франции да и наверно всей Европы  -парк Вануаз. Название парка дано по одноименному названию одного из крупнейших ледников Франции. Ледник de la Vannoise имеет длину около 13 км и ширину около 4,5км. Он находится южнее  горного массива Монблана и простирается вдоль горной цепи Альп в районе Савойе. Это относительно небольшой парк, общей площадью  пятьсот двадцать квадратных километров.  Парк имеет центральную зону - сердце парка, где имеет довольно жесткие условия пребывания и переферийную. На востоке парк граничит с национальным парком Италии Гранд - Парадисо. На окрайнах парка существует множество известных горнолыжных курортов Франции . Это начало нашего путешествия Лез-Арк, а также  Тинь, Валь-Дезер, Валь-Торенс, Мерибель, Ла -Плань.  Высокие вершины этих мест -это  Mont Pourri  (3779m), Dom de la Sache (3689m), Grand Roc Noir (3582m),  La Grande Casse (3855m) и др. окруженные более мелкими ледниками.

   
  Климат высокогорья Альп мягкий и влажный. Так на высоте 2500 м – максимум осадков (2500-3000 мм), которые выпадают в основном летом. Температура здесь в июле около +6 град., в январе – ок. –8 град. В горах ежегодно сходит 17,5 тыс. снежных лавин. В целом Альпы — важный климатораздел Европы. К северу и западу от них располагаются территории с умеренным климатом, к югу — субтропические средиземноморские ландшафты. В Альпах расположены истоки  крупных европейских рек: Рейна, Роны, По, Адидже, правых притоков Дуная и многочисленные озёра ледникового и тектонико-ледникового происхождения (Боденское, Женевское, Комо, Лаго-Маджоре и другие).

  
  В Альпах хорошо выражена высотная поясность ландшафтов. До высоты 800 метров климат умеренно тёплый, на южных склонах — средиземноморский, много виноградников, садов, полей, средиземноморские кустарники и широколиственные леса. На высоте 800—1 800 метров климат умеренный, влажный; широколиственные леса из дуба и бука кверху постепенно замещаются хвойными (с преобладанием лиственницы, меньше сосны и ели). До высоты 2 200—2 300 м. климат субальпический, холодный. Преобладают кустарники и высокотравные луга; летние пастбища. Еще выше, до границы вечных снегов (2700 –2800 м)— альпийский пояс с холодным климатом, преобладанием низкотравных изреженных альпийских лугов, большую часть года покрытых снегом. Ещё выше — нивальный пояс с ледниками, снежниками, каменистыми склонами.

Климат.

Разнообразие климата определяется территориальной протяженностью по долготе. Тип климата умеренный и  континентальный.  Жаркое лето (июль от +22  С до +24  С) и холодная туманная зима (январь - около 0  С). Климат  Франции — средиземноморский, это значит, что 2/3 года там ясное голубое небо, а лето жаркое и сухое (в июле +26  С), и теплая мягкая зима (от +8  С до +10  С в январе). На юге полуострова с марта по октябрь дуют сухие жаркие ветры из Сахары - сирокко. В этот период температура повышается примерно до +35  С.

Летом, когда в городах Франции на равнинах плавится асфальт и нечем дышать, в Альпах - прохладно, но не менее солнечно. 

Туристские возможности района.


Южная часть Западных Альп – традиционный район альпинизма и туризма жителей Франции да и пожалуй всей Европы. Представители других национальностей нам встречались достаточно часто.        

По нашим оценкам, здесь можно совершать как несложные (некатегорийные) путешествия, так и  горные туристские походы от 1 до 4 к.с.

     
Перевалы через хребты  имеют высоту от 2700 до 3500 м. и категории трудности от 1А и выше. По своему характеру  они разнообразные, чаще всего комбинированные, требующие для своего прохождения разнообразной техники – снежно-осыпные, снежно-ледовые, скально-ледовые.  

    
 Через боковые отроги  основных горных массивов проходят более простые перевальные маршруты (н / к и 1 А к.с.) Через них можно проложить интересные пешеходные маршруты. В нижней части крупных рек района возможны водные путешествия. Район также интересен для лыжного и велосипедного туризма.

    
 Для туристов и альпинистов одно из главных отличий Альп от знакомых нам кавказских и азиатских гор состоит, конечно, в развитой инфраструктуре, обслуживающей всех любителей активного отдыха в Альпах. К элементам этой инфраструктуры можно отнести:

 -  многочисленные небольшие поселки и города, расположенные в долинах рек и имеющие всю инфраструктуру, необходимую для туристов и альпинистов: кемпинги, магазины и прокат снаряжения, информационный центры, офисы гидов, поисково-спасательную службу, 

 -  сеть горных приютов (хижин), 

 -  подъемники, фуникулеры, горные трамваи.

   
 Приюты расположены в нескольких часах ходьбы от населенных пунктов и друг от друга. Там, как правило, имеется автономный источник электроэнергии, чистая вода, круглосуточная возможность горячего питания, телефонная связь. Удобства расположены, обычно на улице в отдельных домиках, реже в основном здании приюта.

     
 Некоторые из хижин работают круглый год, другие только летом, третьи в горячий сезон и зимой, и летом.  Ночевка стоит около 20 евро. Для тех, кто является членом какого-либо альпинистского клуба, желательно сертифицированного в UIAA, существует скидка примерно в 35%.

    
 Рядом с приютом, как правило, есть площадки под палатки, где можно вставать лагерем бесплатно и пользоваться при этом некоторыми возможностями хижины. Брать воду, заряжать аккумуляторы, получить информацию о погоде и маршруте. Во французских хижинах можно бесплатно ночевать, располагаясь на полу или на скамейках в основном помещении хижины, если в хижине в данный момент заняты все спальные места.

  
  Подъемники располагаются на склонах горнолыжного курорта Лез-Арк . На нашем маршруте это были склоны горыAiguile Grive. Летом работают не все подъемники, а только некоторые. Цены на них ниже, чем зимой. Существуют также подъемники, специально доставляющие туристов и альпинистов к началу популярных альпинистских маршрутов или на обзорные точки Кроме подъемников, в Альпах есть еще один вид  высокогорного транспорта - горный трамвай.     Использование подъемников и горных хижин на маршруте с одной стороны, как может показаться, снижает спортивную сторону похода, но с другой – даёт возможность значительно облегчить рюкзаки и увеличить средний объем физической и технической работы, совершаемой ежедневно в походе. Наличие развитой инфраструктуры значительно повышает безопасность путешествий.


Район Западных Альп очень интересен для краеведческой и исследовательской работы школьников. На территории района много возможностей для исследования природы. В населенных  пунктах Бург-Сант -Мориц и Лез-Арк  располагаются интересные краеведческие музеи, рассказывающие о природе края и  истории его освоении, много памятников истории и архитектуры.
Варианты подъезда и выезда с маршрута.


В основном туристы пользуются самолётом, после чего можно доехать на поезде с высоким уровнем комфорта. Ж/д сеть развита хорошо, что даёт возможность подъехать максимально близко к начальной точке маршрута. Между маленькими городами в горной местности курсируют автобусы, часть которых бесплатные. Автобусы ходят строго по расписанию. Однако, в выходные расписание отличается более меньшим количеством автобусов и поездов. 


Сочетание разных видов транспорта позволяет сделать дорогу дешевле и более удобной. Мы нашли следующий оптимальный для нас способ подъезда к маршруту:

Самолётом Москва-Lyon Sant Exupery (с пересадкой в Брюсселе). Стоимость около 6000 рублей. Аэропорт совмещён с ж/д вокзалом. Поездом едем в Bourg Sant Mourice с пересадкой в Chambery. 

Lyon-Chambery 21,50 евро
Chambery- Bourg Sant Mourice 13.30 евро. 
Маршрут закончили в Ницце.  Самолет Ницца - Москва с пересадкой в Женеве.

Правила перевозки багажа(рюкзак).

1 место = max 23 кг и 158 см по сумме трех измерений!

Ручная кладь(с собой в самолет).

В сумме трех измерений размер не должен превышать 115 см (55×40×20).

Любое превышение - 50 евро.

Выезд с маршрута

Уезжаем поездом и автобусом из Modane в Nice с двумя пересадками. (125 евро). Есть ещё возможность поехать с одной пересадкой через Lyon только на поезде за 115 евро. 

Возможности организации заброски.

Возможность такая есть. Оставлять заброски можно во всех хижинах по договоренности с ее смотрителем.  Мы оставляли заброску в хижине-ресторане Entre Lac. Это было бесплатно.
Сведения о медицинских пунктах , поисково - спасательных службах.

Наш маршрут проходил по национальному парку, в котором ночевать можно только в рефугах или возле них, передвигаться только по тропам. В рефугах есть смотрители, которые знают свой район. Они в хорошей спортивной форме. И связь со службой спасения у них тоже есть. У любой рефуги может сесть вертолет. Расстояния между рефугами в пределах нескольких часов при движении налегке. Надо сказать, что их времена, написанные  на указателях, мы выдерживали и под большими рюкзаками. 

Т.е. квалифицированная мед. помощь может быть оказана в любой точке маршрута в течении одних суток и меньше. 

Сведения о магазинах, аптеках, музеях.

На нашем маршруте магазины были в начальной и конечной точках - в Бург Сант Морисе и Модане. Там же аптеки и больницы, музеи.  

На маршруте с голоду не умрешь, если есть деньги. Накормят почти в любой рефуге. 

О национальных парках.
Практически весь наш маршрут проходил по национальному парку Ванауз. Его граница отмечена на карте. На местности стоят предупреждающие  таблички, на которых написано,  что ты находишься на заповедной территории. Никаких пропусков в парк не надо. Но за твоим поведением в нем будут строго следить. И в случае нарушения режима ожидается большой штраф. 
Интересные объекты.

По ходу маршрута мы можем выделить интересные и необычные для нас объекты, которые мы посетили или увидели.

Природные.

Озеро Lac de la Plagne. Озеро, на берегу которого стоит ресторан.
Ледник  Glaciers de la Vanoise
Животные (большое количество Альпийских сурков, местные их называют Мармутами, горные козлы)

Исторические. 

Такие хижины, как Martin, Gliere, Entre le Lac, Plaisance, Valette и Peclet Polset имеют свою историю строительства. Некоторые из них были построены с участием русских. Эта информация представлена в каждой хижине в виде фотографий с надписями.
В Ницце мы были одни сутки. За это время успели побывать в музее нашего знаменитого соотечественника Марка Шагала, прогулялись по Английской набережной, видели известный на весь мир отель Негреско, построенный в 1912 году. Посмотрели на столицу лазурного берега с высоту холма Шато. Побывали в центре города на площади Массена, видели базелику Нотр - Дам, прогулялись по улочкам Старой Ниццы. Конечно же, окунулись в Средиземное море! Перед прибытием в Ниццу ознакомились с историей Русского лазурного берега, т.е. с освоением Ниццы русскими с 1749 года, в том числе царской семьей.
3. Организация похода.

Обоснование выбора района и маршрута похода, 

особенности похода и предпоходной подготовки.

Французские Альпы - довольно удаленный район. Знаменит своими красивыми вершинами, крупными ледниками.  К этому походу у ребят был опыт пеших 2 К.С. и 3К.С., водных и лыжных походов. 

Планируя маршрут, мы столкнулись с некоторым дефицитом информации. В интернете, в основном, имеется информация о турах коммерческих турфирм очень краткого содержания, без технических подробностей.  Описание вершин и перевалов не нашли. Так же не удалось найти классификацию перевалов и вершин. Удалось найти на Ютубе видеоролики о восхождениях на вершины. Основным источником информации была хорошая карта масштаба 1: 25000. Купили мы ее во Франции же во время зимнего похода. 

 В некоторых рефугах попадались очень толковые смотрители, от которых можно было узнать техническую информацию. Опять же, надо чтобы обе стороны могли понять друг друга при помощи какого - нибудь общего языка. Но так было не всегда. Хотя в большинстве своем все смотрители это молодые люди спортивного телосложения, действующие альпинисты, хорошо знающие свой район. 
Проанализировав имеющуюся информацию, мы спланировали маршрут. Поскольку о перевалах найти информацию не удалось, наш маршрут спланирован из  движения по маркированным тропам и восхождения на вершины, на который нашли видеоролики. Сходить с тропы не разрешило МКК, да и большая часть маршрута пролегала на национальным паркам, где сход с тропы запрещен. За этим следят гарды. Мы их встречали в рефугах. Они интересуются маршрутом и просят показать места планируемых ночевок. Если ночевка запланирована в неположенном месте, то вас попросят ее перенести. То есть пройти в этот день или больше, или меньше до разрешенного места ночевки. Штраф за ночевку в неположенном месте 120 евро с каждого человека. 

Предпоходную техническую подготовку мы проводили в рамках Первенства по туризму среди обучающихся образовательных учреждений г. Москвы. Участвовали в пешеходных соревнованиях в районе ст. Полушкино. д. Васильевское.

Физической подготовке участников было уделено отдельное внимание, т.к. они все являются членами сборной команды Москвы по пешеходному туризму. Имеют тренировки по физической и специальной технической подготовке 3 раза в неделю, сборы и опыт Всероссийских соревнований.

К особенностям похода следует отнести:

· нам повезло. Из 20 дней весь день шел дождь только однажды. В другие дни дожди были кратковременными.
· большие перепады высот от подножия до вершины при восхождении  и переходов в течении дня (1,5 – 2 км и более);

· дороговизну иностранного туристического сервиса;
· языковой барьер.

Наша группа сильно выделялась среди остальных путешествующих своей большой численностью и большими рюкзаками. Привычная для них картина такая - два, три альпиниста среднего возраста с маленькими рюкзаками(20 л) в специальном снаряжении быстро передвигается от рефуги до рефуги. Совершая восхождения по известным всем маршрутам. В руфуги они звонят заранее и договариваются о наличии места. Там же их кормят готовым ужином и завтраком. Купить просто продукты в рефугах нельзя. Нас они воспринимали как экспедицию.

 Или другой вариант. У французов очень развит трекинг. Это когда автобус привозит большое количество бабулек и дедулек, людей среднего возраста без подготовки с маленькими детьми. Они идут по маркированному маршруту и возвращаются к автобусу. Внизу могут посетить ресторан с умывальной комнатой, полотенцем, туалетной бумагой. 

Из всего увиденного у нас сложилось мнение, что туризм в том смысле в котором его понимаем мы, только у нас в России и есть.
Запасные и аварийные варианты.

На нашем маршруте не были предусмотрены запасные варианты движения на случай непогоды или ухудшения самочувствия участников группы. Это связано с тем, что на территории национального парка Vanoise нельзя сходить с туристической тропы и, следовательно, заходить на перевалы, не снабженные тропой. Иными словами, мы не смогли бы сохранить категорию похода с изменениями в маршруте. Однако, в экстренной ситуации, мы всегда имели возможность быстро спуститься(за несколько часов) и выйти в район с развитой инфраструктурой.

На первой части маршрута мы могли бы сойти в деревню la Gurraz, рядом с которой проходит автомобильная дорога. От Refuge Entre le Lac мы смогли бы за 2ч. по тропе GR 5 выйти к Refuge de Rosuel, откуда ходят рейсовые автобусы в Landry.

На середине  маршрута мы имели возможность связаться со службами помощи и выехать из Refuge du Laisonnay. Оттуда ходит такси. Спустившись с ледника Vanoise, мы могли бы выйти из района в городке le Barioz, который связан автодорогой также с хижинами Refuge du Roc de la Peche и Refuge de Peclet Polset. 

Оформляя страховку участников, можно включить в список услуг вызов вертолёта в район похода. Мы можем отметить, что вертолёт может приземлиться рядом с любой из хижин, так как мы были свидетелями посадки вертолёта экстренной службы.
4. График движения.

График заявленного маршрута.

	Даты
	Дни

пути
	Участки  маршрута
	км
	Способ

передвижения

	18.07.
	1
	Москва-Лион
	
	самолет

	19.07.
	2
	Лион-Санкт-Бург-Мориц
	
	поезд

	20.07.
	3/1
	Санкт-Бург-Мориц -рад. Арк 1600
	7
	пешком

	21.07.
	4/2
	С-Б-М-Арк 1800-Арк 1600-С-Б-М
	8
	Автобус пешком

	22.07.
	5/3
	С-Б-М-Арк1800-(пер) Col GRAND RENARD (н/к,2425м)-Col GranD (1A,2935 м)
	14
	Автобус пешком

	23.07.
	6/4
	М.н.-хижина Turia (2478м)-рад.выход ледн.Nordde laGurias- Вершина Mont Turia (1Б)
	6
	пешком

	24.07.
	7/5
	М.н.-хижина Martin (2154м)
	7
	пешком


	25.07.
	8/6
	М.н.-col Sachette (1A, 2743)- ручей (2098м)
	12
	пешком

	26.07.
	9/7
	М.н. -рад.хижина Rosuel-хижина Lac
	12(6)
	пешком

	27.07.
	10
	Дневка
	0
	пешком

	28.07.
	11/8
	М.н.-радиально  Col LAliet Colnet (1Б, 2900м) -хижина Piaisians (2100м)
	10,5
	пешком

	29.07.
	12/9
	М.н.- по тропе хижина Gliere
	7,5
	пешком

	30.07.
	13/10
	М.н.-ледн. Rosolin- Col de la Grand Casse (1Б, 3095м)-Col Vanoise (н/к, 2517м) -хижина Vanoise
	11
	пешком

	31.07.
	14/11
	Дневка- радиально вершина Grand Cosse (1Б)
	4
	пешком

	1.08.
	15/12
	М.н.- ледн. Vanaise-Col Dard (1A, 3153м)-хижинаVallettе
	12
	пешком

	2.08.
	16/13
	М.н.-хижина Peclet Polset
	12
	пешком

	3.08.
	17/14
	М.н. -Col-Chaviere (н/к, 2796м)-Modan
	14
	пешком

	4.08.
	18
	Запасной день
	
	пешком

	5.08.
	19
	Modan-Nice 
	
	поезд

	6.08.
	20
	Nice-Москва
	
	самолет


График пройденного маршрута.  

	Даты
	Дни

пути
	Участки  маршрута
	км
	ЧХВ
	Набор-сброс
	Способ

передвижения

	18.07.
	1
	Москва-Лион
	
	
	
	самолет

	19.07.
	2
	Лион-Санкт-Бург-Мориц
	1,5
	
	
	Поезд, пешком

	20.07.
	3
	Санкт-Бург-Мориц 
	4
	
	
	пешком

	21.07.
	4/1
	С-Б-М- Landry –Ref. De Rosuel – Ref.Entre le Lac – Ref. de Rosuel – Landry – Б-С-М (рад.)
	26

(16)
	4ч.10 мин.
	+1200

-1200
	Автобус, пешком

	22.07.
	5/2
	С-Б-М-Арк1800-(пер) Col de la Chal (н/к,2457м)- под пер. Grand Col(1A,2800 м)
	5
	1ч.28 мн.
	+1965


	Фуникулёр, автобус пешком

	23.07.
	6/3
	М.н.-пер. Grand Col (1A,2935 м) – Mont Turia (1Б 3646 м) рад. – хижина на пер. Grand Col
	6(4)
	4ч.30 мин.
	+714

-614
	пешком

	24.07.
	7/4
	М.н.- хижина Turia (2478м)- la Gurraz (1718м)
	7
	5ч.
	-1214
	пешком

	25.07.
	8/5
	М.н.- .-хижина Martin (2154м) - Col Sachette (1A, 2743)- ручей (2098м)
	17
	6ч.25мин.
	+1113

-713
	пешком

	26.07.
	9/6
	М.н. –Refuge Entre le Lac -м.н.(2220м)
	3
	50 мин.
	+100
	пешком

	27.07.
	10/7
	М.н. – Col de l’Aliet ou Colnet (рад.) – М. н. - Col de Plan Sery (2609) н.к. - Ref. De Plaisance (2100м)
	10
	4ч.25 мин.
	+700

-700

+409

-509
	пешком

	28.07.
	11/8
	М.н.- хижина Laisonnay – хижина Gliere (2010м)
	8
	2ч.50 мин.
	-575

+485
	Пешком

	29.07.
	12
	Днёвка
	0
	
	
	

	30.07.
	13/9
	М.н.-ледн. Rosolin- Col de la Grand Casse (1Б, 3095м)) –хижина Vanoise (2517м)
	14
	4ч.50 мин.
	+1085

-578


	пешком

	31.07.
	14/10
	М. н. – ледник Glacier de la Vanoise – пер. Col de Duar (1A, 3153м.)– хижина Valette
	13,5
	6 ч.
	+636

-253

+300

-700
	пешком

	1.08.
	15/11
	М.н.- Ref. De Peclet Polset-М.н.
	15
	4ч.
	-721

+591
	пешком

	2.08.
	16/12
	М.н.-Col-Chaviere (н/к, 2796м)-Modan
	17
	5ч.20 мин.
	+396

-1696
	пешком

	3.08.
	17
	Модан
	4(2)
	
	
	

	4.08.
	18
	Modane – Lyon - Nice
	
	
	
	Автобус, поезд

	5.08.
	19
	Nice 
	
	
	
	пешком

	6.08.
	20
	Nice-Москва
	
	
	
	самолет

	
	
	     Итого:
	130
	49ч. 48 мин.
	+9694

-9473
	


Итого активным способом 130 км за 12 ходовых дней.
Разность между суммой набора и суммой сброса высоты объясняется разной высотой населенных пунктов в начальной и конечной точках активной части маршрута.

Изменения маршрута и графика движения.

При встрече с "Гардами" национального парка Ванауз у хижины de la Martin нам было сообщено ,что  место запланированное нами для ночевки - это территория резервная и в настоящее время входит в границу национального парка. Поэтому пришлось в этот день удлинять километраж, брать перевал Col de la Sachette и ночевать у реки, вытекающей из озера la Plagne за границей парка.  


В запланированный день для взятия перевала Grand Cosse была плохая погода.  Устроили себе днёвку. Из-за чего не смогли пойти на вершину La  Grand Cosse.

Подготовила Ольховская И.Г.

Таблица метеонаблюдений.

	Дата
	Время
	Температура
	Направление ветра
	Облачность
	Осадки

	
	9.00
	20
	б/в
	10%
	нет

	19.07.2013
	14.00
	25
	б/в
	10%
	нет

	
	20.00
	19
	с
	75%
	дождь

	
	9.00
	18
	б/в
	0%
	нет

	20.07.2013
	14.00
	22
	б/в
	10%
	нет

	
	20.00
	18
	с
	75%
	Дождь, гроза

	
	9.00
	18
	б/в
	0%
	нет

	21.07.2013
	14.00
	23
	б/в
	10%
	нет

	
	20.00
	18
	с
	75%
	Дождь, гроза

	22.07.2013
	9.00
	15
	б/в
	0%
	нет

	
	14.00
	16
	б/в
	25%
	нет

	
	20.00
	14
	ю
	75%
	дождь

	23.07.2013
	9.00
	14
	б/в
	0%
	нет

	
	14.00
	12
	б/в
	25%
	нет

	
	20.00
	11
	ю
	95%
	нет

	24.07.2013
	9.00
	5
	б/в
	35%
	нет

	
	14.00
	16
	с
	50%
	нет

	
	20.00
	14
	с
	100%
	нет

	25.07.2013
	9.00
	15
	ю/в
	15%
	нет

	
	14.00
	18
	ю/в
	25%
	нет

	
	20.00
	16
	ю
	25%
	нет

	26.07.2013
	9.00
	19
	б/в
	0%
	нет

	
	14.00
	25
	с
	0%
	нет

	
	20.00
	14
	б/в
	0%
	нет

	27.07.2013
	9.00
	16
	ю/в
	0%
	нет

	
	14.00
	28
	б/в
	0%
	нет

	
	20.00
	14
	ю
	25%
	нет

	28.07.2013
	9.00
	18
	з
	50%
	нет

	
	14.00
	28
	б/в
	75%
	нет

	
	20.00
	14
	з
	85%
	нет

	29.07.2013
	9.00
	9
	с
	100%
	ДОЖДЬ

	
	14.00
	12
	с/з
	100%
	

	
	20.00
	11
	з
	100%
	

	30.07.2013
	9.00
	6
	с/з
	90%
	нет

	
	14.00
	16
	б/в
	75%
	нет

	
	20.00
	14
	с/з
	70%
	нет

	31.07.2013
	9.00
	9
	с/з
	0%
	нет

	
	14.00
	20
	с/з
	0%
	нет

	
	20.00
	18
	с/з
	0%
	нет

	01.08.2013
	9.00
	11
	ю
	0%
	нет

	
	14.00
	18
	ю
	50%
	нет

	
	20.00
	13
	ю
	50%
	нет

	02.08.2013
	9.00
	12
	ю/з
	0%
	нет

	
	14.00
	27
	з
	0%
	нет

	
	20.00
	13
	з
	0%
	нет


Подготовил Роджерс Раймонд

5. Техническое описание маршрута.


В описании указания «право», «лево» даны в орографическом смысле. При отступлении от этого правила даётся уточнение «по ходу». 


В описании указано время движения между характерными ориентирами. Расстояния указаны как дополнительная информация.


При движении по склонам крутизной от 20º и более самостраховку обеспечивали с помощью ледорубов, альпенштоков или лыжных палок. Отступления от этого правила в описании оговариваются отдельно.


В тексте встречаются сокращения: ЛБ – левый берег, ПБ – правый берег.
21 июля.

Первый ходовой день.
Кемпинг в Bourg St Maurice -  Landry –Ref. De Rosuel – Ref.Entre le Lac – Ref. de Rosuel – Landry – Bourg St Maurice (рад.)

Пройденное расстояние  - 26 км, в зачет 16 км.
ЧХВ 4ч. 10 мин.
Набор +1200м.
Сброс   -1200м.
Подъём в 6.50. Выход в 7.30. Из кемпинга в Bourg St Maurice выходим на городской вокзал группой в составе 8 человек оставлять заброску – лишние вещи и продукты на вторую часть похода. От вокзала едем на рейсовом автобусе на станцию Landry (фото1)(билеты на автобус покупали в жёлтых автоматах в здании вокзала). От Landry доезжаем на бесплатном автобусе до Vallandry, оттуда опять же на бесплатном автобусе до Chalet-Ref. de Rosuel. Автобусы ходят по фиксированному расписанию, которое можно узнать у администратора в кемпинге в Bourg St Maurice. От Chalet-Ref. de Rosuel идёт тропа GR5. Тропа промаркирована указателями и идёт правым бортом долины, слева параллельно тропе протекает река le Pontunn, видны высокие красивые водопады (фото2). Мы идём до хижины Ref. entre le Lac, которая находится за озером Lac de la Plagne (фото2). От Ref. de Rosuel до Ref. entre le Lac дошли за 1ч. 40 мин. Смотрители приюта – ресторана Ref. entre le Lac были удивлены нашей просьбой относительно хранения мешков с продуктами и предложили бесплатно оставить наши мешки за хижиной, накрыв их брезентом.(фото3) Обратно до Ref. de Rosuel спустились прежним путём за 1ч. 20 мин. До Landry доехали на бесплатном автобусе. Однако поезда по воскресеньям ходят крайне редко и мы дошли до кемпинга в Bourg St Maurice пешком по велосипедной дорожке  вдоль реки(6 км) за 1ч. 10 мин.

22 июля.

Второй ходовой день.

Кемпинг в Bourg St Maurice - Арк1800- пер. Col de la Chal (н/к,2457м)-

 подход под  пер. Grand Col(1A,2800 м).

Пройденное расстояние - 5 км. 
ЧХВ 1ч 28 мин.
Набор 1965м.
Сброс 0м.
Подъём 8.00. Вышли в 11.21.(фото4)  По дороге дошли до фуникулёра (ходит каждые 30 мин.) На фуникулёре 10 мин до АRК 1600 (фото5). От АRК 1600 на автобусе за 25 мин доехали до АRК 1800 (фото6). От АRК 1800 по канатной дороге Transarc на высоту 2545м. (фото7,8). Оттуда по хорошей дороге небольшой сброс, затем по указателям по тропе поднимаемся на небольшой перевал Col de la Chal и спускаемся к маленькому озерцу, где перекусываем.(фото9) 
Через 30 мин подходим к снежнику (последний, у которого стекает вода, дальше воды нет). По склону идёт кресельный подъемник  (не работает в этот период). Подъём по осыпи, местами снежник (фото10). Через 33 мин доходим до верха подъёмника, где есть ровная площадка. Высылаем вперед группу из трех человек. В 10-ти минутах выше по склону на перевале Grand Col,  есть две маленькие хижины. Там площадки нет. Палатки ставить негде. Решаем встать в доме для персонала кресельной дороги. (фото11). Воду берём на снежнике внизу. Спуск 7мин.

23 июля.

Третий ходовой день.

М.н.-пер. Grand Col (1A,2935 м) – Mont Turia (1Б 3646 м) рад.

 – хижина на пер. Grand Col
Пройденное расстояние - 6 км, в зачет 4.
ЧХВ 4,5 часа.
Набор +714м.
Сброс -614м.
Подъём в 6.00. Выход в 8.00. За 20 мин поднялись к хижине Grand Col по осыпному склону, покрытому снежником, крутизна до 200. Оставляем рюкзаки, берём спец. снаряжение и штурмовые рюкзаки.(фото12)  Выходим в 9.00 на вершину Mont Turia. Идём по тропе, промаркированной турами. По осыпному склону шли 20 мин. Через 300 м выходим к началу снежника.(фото13)  На последней осыпи одеваем кошки. Далее всё движение происходит по снежнику разной крутизны от 250 до 500. В кошках через 20 мин подошли под снежно-ледовый взлёт (200м) крутизной от 250 до 400., местами до 450, который мы проходим, в зависимости от крутизны, разными тактиками. 

За 1,5 часа поднялись на перегиб между вершинами Mont Turia слева и какой-то вершиной справа. (фото14). Дальше по участку крутых скал 45-50  около 15 м тропа спускается на ледник и ведет  по снежнику в направлении одной из высоких точек этой местности вершины Монт Пури. Мы идем на свою. Отсюда выбираем путь: подъём к вершине налево по снежнику крутизной 450 траверсом подходим под кулуар, по которому мы решаем не идти. Стали подниматься  по правому борту снежника кулуара местами крутизной 550. Поднялись в связкам с попеременной страховкой. Под снегом местами лёд (90 м.) Вышли на вершину Mont Turia в 13.00 (фото15). 

На  спуск вешаем  3 верёвки по 30м и траверсом выходим на точку старта  (фото16). Это заняло 25мин. Далее 1,5 часа спускаемся по нашим следам. Спустились в хижину Grand Col в 14.30.  Вода из ближайшего ледника. Пройденное расстояние 6(4) км. Высота места ночевки 2 832 м.
24 июля. 

Четвертый ходовой день.

Хижина Turia (2478м)- хижина la Gurraz (1718м).

Пройденное расстояние - 7 км. 

ЧХВ 5ч.

Сброс 1214м.
Подъём 6.15. Выход 8.10. От хижины поднялись к снежнику за 8мин. На последней осыпи одели кошки. Сверху снежник окрашен красным. Видимо, это пыль от каких - то красных камней.  Спуск происходит по снежнику крутизной от 200 до 400 . Спускаемся свободно 100м. Затем повесили перила 60 м. прямо вниз. (фото17) Следующие 4 по 30 м перил крепим правее первоначального направления спуска, т.к.  слева по ходу – скально-осыпной кулуар, в котором течёт ручей. Так спускаемся до скального пятачка. Чуть выше скал, на снегу, делаем точку опоры из двух  ледорубов.(фото 18). От этой точки до выполаживания снежного склона провешиваем ещё 6х30 м. (фото19).  Также можно спускаться в связках с одновременной или попеременной страховкой . Спуск занял 2ч. 20мин. Далее движемся по снежнику до первого участка морены (привал). При большой необходимости там можно стоять (ровные площадки из мелкой гальки), вода из ручьев, текущих по снежнику.  Слева по ходу озеро с плавающими льдинами. Мы идём по морене  2х30мин., местами пересекаем некрутые снежники (100-150), оставляя озеро Lac de Riornaz слева. Приближаемся к ручью Roisseau. Левым бортом ручья доходим до металлического мостика. (фото20) Здесь видим табличку, обозначающую границу национального парка Vanoise и все запреты, связанные с этим фактом.  Переходим на правую сторону ручья, становимся на тропу и доходим до хижины Refuge de Turia. (фото21) Здесь есть вода, туалет, стол со скамейками для организации обеда. В хижине 19 спальных мест, оборудованная кухня с газом. Пользование кухней – бесплатно. Пользование газом – 1,5 евро за человека. Ночёвка в хижине – 13,50 евро за взрослого и 9 евро за детей до 18 лет. В хижине есть электричество (платное) и постоянно-дежурящий смотритель. Можно заказать готовые блюда по высоким ценам, но нельзя купить продукты. Здесь мы обедаем из своих продуктов на горелках.  В 15.50.  уходим и через 30 мин делаем привал у домиков (фото22) (на табличке у хижины было написано, что идти до этих домиков 30мин.) Идём по тропе, она ухожена и подстрижена по краям, чтобы не зарастала. До м. н. идём 3х30мин. М. н. – полянка не далеко от La Gurraz (фото23), но за границей национального парка Vanoise, недалеко от ручья Cpussei. Полянка скошена и очищена от сена. (фото24)  До воды 100 м обратно вверх по тропе. Высота места ночевки 2 932 м.

25 июля.

Пятый ходовой день.

Хижина la Gurraz (1718м) -  хижина Martin (2154м) - 
перевал Col Sachette (1A, 2743)- М.н. у ручья (2098м).
Пройденное расстояние 17 км.

ЧХВ 6 ч. 25 мин. 

Набор  1113м.
Сброс 713м.
Подъём в 6.00. Выход в 8.07. С места ночёвки спустились за 20 мин. в поселок La Gurraz (1600). После этого поднимались по крутому серпантину, который местами проходил через лес. Через 40 мин. тропа, идущая по склону без набора высоты, пересекла водопад. Через водопад проходит бетонный мост. Через 20 мин. после подъёма по тропе увидели развалины дома и крест. Еще через 20 мин. по крутому серпантину вышли к хижине Martin (2154), где пообедали (фото25). В хижине есть водопровод, туалет и 24 спальных места. После обеда продолжили движение по тропе. Через 1ч 15 мин. дошли до долины реки Sachette (фото26). Пока шли по тропе, какое – то время видели большую дамбу(фото26) у населенного пункта Тинь. Через реку идёт деревянный мост. Вода в реке белого цвета. Около моста стоит указатель. После этого по тропе (фото27) вдоль реки поднялись к перевалу. В некоторых местах тропа круто поднималась вверх  серпантином. До перевала двигались по тропе, идущей по крутому склону.   Последние 50м до перевала тропа стала очень узкой. Справа скальная стена, слева - обрыв. От моста до перевала дошли за 2 часа. На перевальной седловине стоит указатель с названием перевала (Col de la Sachette) и его высотой (2713м) (фото28). Спуск с перевала шёл по крупным камням. Тропа плохо различима, двигались по турам. Тропа проходит по правой стороне долины. Через 30 мин. тропа выходит на травянистый склон. Ещё через 30 мин. пересекаем ручей. И через 30 мин. спуска по серпантину подходим к закрытым хижинам Chalets de la Plagne.    Ночуем на полянке возле хижин. Это не заповедник, палатки можно ставить. На всякий случай ставим их с наступлением темноты и снимаемся тоже рано утром. За водой ходим к реке 200 м. Готовим, как всегда, на газе. 

Высота места ночевки 2098 м. 
26 июля. 

Шестой ходовой день. 
М.н. у ручья (2098м) –хижина  Entre le Lac -м.н.(2220м)

Пройденное расстояние 3 км.

ЧХВ 50 мин.
Набор 100м
Подъём в 7.20. Выход в  9.11. От места ночёвки перешли реку вброд (фото29) и вышли на тропу, ведущую к хижине. Двигаясь по тропе, идущей вдоль реки, мы увидели низкий водопад. (фото30) Спустя 10 мин. ходьбы  вышли к большому озеру. На другом берегу озера паслись коровы. Движемся дальше по тропе, оставляя озеро слева по ходу, дошли до хижины, в которой лежала наша заброска (фото31).  Мы решили забрать заброску вечером и прошли еще15 мин. дальше по тропе левым берегом реки, впадающей в озеро недалеко от хижины. Внизу у реки с тропы видно место для возможной стоянки.(фото32) Есть площадки из мелких камней. Встаём там на полудневку. Очень жарко. Натянули тенты. Стираемся, загораем, купаемся. Вечером сбегали за заброской. Нашли знающего смотрителя и выяснили интересующие нас вопросы по дальнейшему нашему пути. Смотрители в хижине сказали, что палатки можно ставить только с наступлением темноты. Вода из реки. Готовим на газу. Высота места ночевки 2 220м.

27 июля.

Седьмой ходовой день.

М.н. – перевал Col de l’Aliet ou Colnet (2 900, н/к)рад. – М. н. - 

Col de Plan Sery (2609, н/к) - хижина  De Plaisance (2100м).

Пройденное расстояние  10 км.

ЧХВ 4ч.25мин.
Набор 1109м. 

Сброс 1209м.   
Подъём 6.30. Выход 8.26. С места полуднёвки радиально выходим на перевал Col de l’ Aliet ou Colnet (2900м.). Поднимаемся вверх по травянистому склону без тропы и, через 8минут становимся на набитую тропу. Тропа траверсирует склон в направлении к перевальному цирку.  Доходим до небольшого водопада за 22мин. Затем идём по плато Plan Richard. (фото33) Поднимаемся  правым берегом реки и подходим  к перевальному цирку (2588м). Далее идём левым бортом склона по крупным камням, ориентируясь по турам, и пересекаем небольшой снежник. Ещё за 15 мин. подходим под перевал. Перевальный взлёт высотой 100м  представляет собой скально-осыпной склон крутизной до 300. Весь подъём промаркирован  турами. Поднимались на перевал за 18 мин. Подъем проходил левым по ходу бортом цирка по осыпи, местами сменяемой некрутыми снежниками. Перевал – широкая седловина, с которой видны Mont Blanc и Mont Pourri. Спуск с перевала на другую(определяющую сложность) сторону возможен левее по ходу (фото34),  дюльферные перила можно поставить на широкую полку, или можно спуститься левее её свободным лазанием с ВКС, далее ногами, но также возможно и провешивание перил. Спускаемся с перевала по своим же следам. На снежниках глиссируем с альпенштоками. До м. н. доходим за 1ч. 32мин. Здесь мы делаем обед и отдыхаем. Затем одеваем рюкзаки и в 16.15. переходим реку вброд в наиболее удобном месте (фото35). Течение довольно сильное, переходим в бродильной обуви. 

Далее поднимаемся вверх по травянистому склону. За 7 мин. вышли на тропу. За 35 мин. доходим до перевала Col de Plan Sery (2609) н.к. (фото36). Спускаемся по тропе с перевала за 8 мин. Далее видим открытую равнину с широкой тропой. Идём по ней (400-500м.) Через 22 мин. спуска по тропе  видна хижина Ref. De Plaisance. Доходим до неё за 20 мин.
 У хижины можно ставить палатки, так как она находится за границей национального парка Vanoise. Заказываем в хижине горячий шоколад и идём искать места для 4-х палаток. Находим хорошее место в 100 м от дома (от дома идти перпендикулярно к склону, чуть забирая направо.) (фото37). Высота места ночевки 2 100 м. 

28 июля.

Восьмой ходовой день.

Хижина  De Plaisance (2100м)- хижина Laisonnay –
 хижина Gliere (2010м).
Пройденное расстояние 8 км.

ЧХВ 2 часа 50 минут.

Сброс 575м

Набор 485м
Подъём 8.00. Выход 9.26. Шли вниз по долине по тропе, идущей сначала по правому, а затем по левому берегу реки. Переправа через реку по камням. Впереди виден горный хребет с ледниками на вершинах. По пути встречали бетонные здания. За 30 мин. спустились по тропе к дороге, идущей перпендикулярно нашей тропе. Дошли до хижины Laisonnay (1525м.) и встали на обед. (фото38) 
Хижиной Laisonnay назвать сложно, это место скопления туристов, желающих посетить национальный парк Vanoise. Здесь много парковок и ресторанов, автобусы оттуда не ходят, лишь от Champagny, что в 5км ниже по автомобильной дороге. Есть возможность вызвать такси. Мы обедаем у реки за основной массой ресторанов. После обеда выходим на тропу в сторону хижины Gliere. 
Через  32 мин. движения по тропе выходим на широкую дорогу, идущую серпантином по склону. Ещё через 18 мин. сворачиваем с основной широкой дороги на траверсирующую тропу в сторону хижины Gliere. Через 23 мин. опять выходим на широкую дорогу и набираем воду у маленького водопада. Ещё через 20мин. сходим с дороги на тропу и поднимаемся вверх по долине по правому берегу реки. Через 14мин. выходим к хижине Gliere. 
   Рядом с хижиной можно стоять в палатках за невысокую плату. Есть платный душ, бесплатный туалет и умывальники. Вода на территории приюта. Есть ресторан, открытый почти весь день. (фото39) Здесь дежурят смотрители – местные туристы, которые могут проконсультировать относительно восхождения на перевал Grand Casse и вершину Grand Casse. Также у них можно узнать прогноз погоды на следующий день.

Высота места ночевки 2 010 м.

29 июля. 

Дневка.

Подъём дежурных в 3.00 Туман, видимость 5м. Время 3.26, видимость 10м. Время 4.00. Пошёл дождь, гроза. Решено остаться на днёвку.

30 июля.

Девятый ходовой день.
Хижина Gliere (2010м) - ледник Rosolin- 
перевал Col de la Grand Casse (1Б, 3095м) – хижина Vanoise (2517м).
Пройденное расстояние 14 км.
ЧХВ 4ч.50 мин.

Набор 1085м

Сброс 578

Подъём 2.50. Выход 4.25. Выходим на тропу, начинающуюся за домом.  Оставляем высохшее моренное озеро слева.  Пересекаем реку по металлическому мосту и выходим на моренный гребень. (фото40)  (от м. н. до морены 20мин.). Тропа, идущая по гребню морены, промаркирована турами. Поднимаемся по гребню морены 1ч 40мин., освещаем тропу фонарями. Крутизна склона 80  временами до 300 в верхней части гребня. Светает (фото 41). Дойдя до последних скал, одеваем кошки и системы. Обходим котловину снежника по дуге, прижимаемся к левому по ходу борту долины. Отсюда виден перевал Col de la Grand Casse. (фото42)  Справа виден ледопад, мимо которого мы прошли, двигаясь по гребню. Слева спокойно, но видны бергшрунды. Движемся в связках с одновременной страховкой по леднику крутизной 100-200. (фото43) До перевального взлёта 1ч 20 мин. с момента выхода на снег. Перевальный взлёт высотой 100м., крутизной 250, проходим с одновременной страховкой, поднимаемся  за 20мин.На перевале в 10.20. 
На перевале встречаемся с группой французов из 4-х человек, поднимающихся с попеременной страховкой нам навстречу.  Обмениваемся приветствиями и пожеланием удачи. Перевальная седловина шириной 12м, скально-осыпная, песчаная, заснеженная. (фото44) На ней две точки для крепления веревок на больших камнях. Точки – верёвочные петли, оставленные предыдущими группами. Мы вешаем свои перила 30м на центральный камень. По ним спускаемся на восьмерке с самостраховкой схватывающим узлом первую крутую часть спуска. (фото45) Последний участник (руководитель) спускается по перлам, оставленным предыдущими группами. Далее 50м спускаемся в связках с попеременной страховкой. (фото46) Далее идём по следам предыдущей группы по центру ледника – пологому склону, в связках с одновременной страховкой. Так спускаемся до моренной гряды, оставляя её справа (50 мин. от перевала). выходим на осыпь и снимаем кошки.  С морены видно озеро Lac Long, дорога вдоль него и хижина Vanoise. Спускаемся к озеру (фото48) по осыпному склону и обедаем. Обед в 13.20. После обеда движемся по левому берегу озера и поднимаемся к хижине Vanoise (2517). Фото 49. На приюте строится новое здание, но работают остальные 3 корпуса: Приют – столовая (ресторан), ресепшн, есть платный душ с холодной водой и бесплатный туалет. Рядом с приютом нельзя стоять лагерем в палатках. Размещение в комнатах с пронумерованными спальными местами (матрацы, одеяла, подушки). Стоимость 17.50 евро  за людей, старше 18 и 12.70. евро  за детей до 18 лет. Готовить можно на улице на столах  или в домиках. У англоговорящего гида можно бесплатно получить консультацию относительно маршрута и узнать прогноз погоды. В домиках и ресторане есть бесплатное электричество в привычных европейских розетках. За отдельную плату можно готовить на приютном газу. Вода в домиках. 

Ночёвка–хижинаVanoise(2517м)
31 июля.

Десятый ходовой день.
Хижина Vanoise (2517м)– ледник Glacier de la Vanoise – 

пер. Col de Duar (1A, 3153м.) – хижина Valette.


Пройденное расстояние 13,5 км.

 ЧХВ 6 ч.

Набор 936м.

Сброс 953м.
Подъём 4.20. Выход 5.30. От хижины идём по тропе, уходящей  на юго-запад.   Далее поднимаемся по теряющейся тропе, промаркированной турами. (фото 50).Путь проходит по скально-осыпному склону. Идём 3х30мин. Далее поднимаемся по выходам скал, (фото51) промаркированными турами (20мин.), идём по снежнику в кошках. (фото52) Далее снова идём по выходам скал, иногда по тропе. Есть развилка, идём налево, т. к. справа крутой снежник. Иногда виден выход на ледник Glaciers de la Vanoise. На ледник поднялись за 1ч.50.
 Далее 20 мин идём по леднику в связках (фото 53) с одновременной страховкой левым бортом долины. В 9.00. делаем перекус. Через 20 мин. обходим трещину слева по ходу. Через 30 мин. выходим на перевал Col de Duar. Перевальная седловина широкая снежная.   До перевала по леднику дошли за 1час 10мин. 
Спуск с перевальной седловины осуществляем в связках с одновременной страховкой в кошках по склону крутизной до 250 . Спускаемся траверсом, выбирая путь поположе. Приспускаемся с перевала на 200 м (фото 54) и идем по леднику в направлении пика 3360, отмеченного на карте. Он находится слева по ходу в юго-восточном направлении.  Подходим к подножию пика за два перехода по 30 минут. На скалах обедаем. Вода из ручьев, бегущих по скалам.

 Спуск с хребта возле пика представляет собой среднюю  и мелкую осыпь с выходами скал. Крутизной до 200. Через 300 м спуска обнаружили спусковые туры. Внизу просматривается наша цель - хижина.  Пройдя небольшой снежник  становимся на тропу. Через 30 мин. спустились к хижине. Фото 55, 56.Стоянка в палатках возле хижины за 5 евро с человека. Вода здесь же.  
1 августа.

Одиннадцатый ходовой день.

Хижина Valette - хижина  De Peclet Polset-М.н.

Пройденное расстояние 15 км.

ЧХВ 4ч.
Сброс 721м.

Набор 591м.
Подъём 8.00. Выход 9.30. От м. н. открывается красивый вид на долину (фото 57) и начинается  спуск. Останавливаемся ниже у ручья, чтобы набрать воды. Ещё  25 мин., преодолев 3 впадающих  ручья по камням, останавливаемся у указателей. Далее через 20 мин. выходим к мини-озеру (см. фото61). Около него пообедать не удастся, так как вода в озере стоячая и грязная. Ещё через 15 мин. спуска по тропе встаём на обед у речки. От места обеда за 30 мин спустились до речки Chaviere, протекающей у хижины Refuge du Roc de la Peche. 
Поднимаемся к Refuge du Roc de la Peche (фото 58). Рядом с ней проходит дорога из щебня. Параллельно с ней, слева по ходу движения, течёт река. Через 1ч. набор высоты становится более заметным, и через 30 мин. мы выходим к хижине Refuge de Peclet Polset. В хижине есть душ, туалет, горячая вода, телевидение, ресторан, однако количества свободных спальных мест не хватило на всю группу. Сотрудники хижины не разрешили нам стоять в палатках на территории приюта и предложили покинуть территорию национального парка Vanoise. Договорившись взять ответственность на себя, после ужина под покровом темноты, вышли по тропе в нужную нам сторону в направлении перевала Col de Chaviere. Через 15 мин. движения справа по ходу на ровной зеленой площадке в 70м от тропы встали на ночевку. 

Ночевка на высоте 470 м. На этом месте приемов пищи не было.

2 августа.

Двенадцатый ходовой день.

М.н.-Col-Chaviere (н/к, 2796м)-Modan
Пройденное расстояние 17 км.

ЧХВ 5ч. 20 мин.
Набор 396м

Сброс 1696м
Подъём 5.00. Выход 5.40. От м.н. движемся строго по тропе, которая проходит по моренам и снежникам.  Доходим до перевального взлёта за 1ч. Под перевальным взлётом видим множество туров (фото 59). За 10 мин. заходим на перевал Col de Chaviere (2740м). Перевальный взлет это склон крутизной 350-400 (фото 60). Перевальная седловина широкая, скально-осыпная . Нас в встречает сначала один, потом другой пасущийся горный козел, хорошо заметный на снежнике. Потом их рогатые головы стали появляться из-за всех соседних скал. Оказалось, что их здесь больше, чем нас. Целое стадо! Стало понятно, что это заповедник не только из-за мармудов.

Спускаемся по тропе, периодически выходя на снег крутизной 300. В 7.25. сходим с тропы направо к реке и готовим завтрак. Выходим в 9.10. и идём по хорошей тропе (фото 61) Еще  30 мин. идем до указателя на Modane. На указателе написано, что до Модана 2ч. 45мин.  Ещё через 10 мин. доходим до пустого домика. 
Далее через 21 мин. спуска мы покидаем парк Vanoise. Почти сразу тропа уходит на заросшую лесом часть склона, в хвойный лес.(фото 62).  Через 32 мин. тропа выходит к ферме (1770м) и разделяется. Одна тропа идёт по верхней части склона, другая через ферму (фото 63).  Верхняя тропа вскоре заканчивается, и мы спускаемся на нижнюю прямо посреди фермы. Тропа почти сразу превращается в дорогу, начинает сильно петлять и выходит на основную автомобильную дорогу. Её необходимо перейти и слева будет виден указатель на пешеходную тропу GR55, ведущую к Modane (до Modane 1ч. 30 мин.) 
Далее идём по тропе, нам встречаются частные дома. Через 30мин. подходим к основному месту сброса высоты. Тропа сужается и идёт вниз крутым серпантином. Периодически встречаем указатели на Modane. Сквозь листву видно Modane. В конце спуска на высоте 1139 тропа поворачивает направо на мост через реку, а затем сразу налево и выходит в город. Наш кемпинг называется Les Compes. Он находится в юго-западной части города, на его окраине. Мы выходим в город и направляемся к церкви, затем выдерживаем то же направление и переходим по мосту крупную реку. 
Далее поворачиваем направо и идём вдоль реки по направлению к кемпингу (фото 64). Проходим мимо супермаркета Casino, в котором в дальнейшем будем покупать продукты. В кемпинге Les Combes (фото 65) есть душ, туалет, электричество. Цены сравнимы с ценами в Burg St Mourice. Высота ночевки 1 100 м. Активная часть маршрута закончена.
Фотографии с маршрута.
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Фото № 1. На станции Landry.
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Фото № 2. Водопады в долине реки le Pontunn
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Фото № 3. оставляем заброску у хижины Ref enter leLac.
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Фото № 4. Выходим из кемпинга в Бург Сант Морисе.
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Фото №5. В кабинке фуникулера.
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Фото №6. На станции Арк 1800.
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Фото № 7. Подъем на ККД.
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Фото № 8. Верхняя станция ККД.

[image: image10.jpg]



Фото № 9. Перекус у озера за перевалом Col de la Chal.
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Фото № 10. Вид на кресельный подъемник.
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Фото № 11. Домик для смотрителей ККД.
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Фото № 12. Хижина Grand Col. 

[image: image14.jpg]



Фото № 13. Радиальный выход на вершину Mont Turia.
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Фото №  14. В верхней части подхода к вершине Mont Turia.
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Фото № 15. На вершине Mont Turia.
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Фото № 16. Спуск с вершины.
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Фото № 17. Начало спуска со снежника у хижины Turia.
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Фото № 18. Спуск со скального пятачка.
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Фото № 19. Спуск к озеру.
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Фото № 20. Мостик через ручей Roisseau.
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Фото №21. Хижина Refuga de Turia.
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Фото № 22. Привал у домиков. 
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Фото № 23. Вид на поселок La Gurraz с места ночевки.
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Фото № 24. Место ночевки у ручья Cpussei.
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Фото № 25. Хижина Martin.
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Фото № 26. Вид на долину реки Sachette и на дамбу.
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Фото № 27. Тропа  к перевалу Sachette .[image: image29.jpg]



Фото № 28. На перевале Col de la Sachette.
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Фото № 29. Переправа вброд реки. 
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Фото № 30. У водопада.
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Фото № 31. Хижина Ref enter leLac.
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Фото № 32. Ночевка выше хижины 
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Фото № 33. Цирк перевала Col de l Aliet.
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Фото № 34. Вид с перевальной седловины на спуск.
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Фото № 35. Переход реки вброд.
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Фото № 36. На перевале Col de Plan Sery.
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Фото № 37. Ночевка возле хижины Plaisance. 
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Фото № 38. У хижины  Laisonnay.
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Фото № 39. В ресторане хижины  Gliere.
[image: image41.jpg]



Фото № 40. Моренный гребень у высохшего озера.
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Фото № 41. Подъем по моренному гребню. 
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Фото № 42. Вид на перевал Col de la Grand Casse.
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Фото № 43. Движение в связках по леднику под перевалом Col de la Grand Casse.
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Фото № 44. На перевале Col de la Grand Casse.
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Фото № 45. Спуск с перевала Col de la Grand Casse сначала по перилам.
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Фото № 46. Спуск в связках с попеременной страховкой.
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Фото № 47. Фото в сторону перевала Col de la Grand Casse.
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Фото № 48. Озеро Lac Long.
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Фото №49. Хижина Vanoise.
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Фото № 50. Подъем по тропе от хижины Vanoise на ледник Vanoise.
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Фото № 51. Подъем по выходам скал.
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Фото № 52. Подъем по снежнику.
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Фото № 53. Движение по леднику  Vanoise в связках.
[image: image55.jpg]



Фото № 54. Начало спуска с ледника Vanoise в сторону пика 3360м.
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Фото № 55. Вид со спуска на хижину Valette.
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Фото № 56. К хижине Valette.
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Фото № 57. Вид на долину, ведущую к хижине de la Peche . 
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Фото № 58. Хижина de la Peche.
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Фото № 59. Поле туров под перевалом Col de Chaviere.
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Фото № 60. Вид с перевала Col de Chaviere.
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Фото № 61. Идем по тропе до указателя на Модан.
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Фото № 62. Спуск в долину реки.
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Фото № 63. Спускаемся к ферме.
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 Фото № 64. Идем по Модану к кемпингу. 
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Фото № 65. Кемпинг Les Combes.
Gghh
6. Картографический материал.

6.1. Введенные условные обозначения.

	Значение


	Условные обозначения


	Где обозначено

	
	
	Обзорная и маршрутная карты

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


6.2. Обзорные карты.

6.3. Маршрутные карты.

6.3. Список откорректированных объектов.

	Значение


	Условные обозначения


	Где обозначено

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


7. Сведения о материальном оснащении группы.

7.1. Специальное снаряжение.

Специальное групповое снаряжение.

1. Верёвка основная (10мм) 30*4
2. Карабины  5 шт.
3. Петли   4 шт.
Специальное личное снаряжение.

1. Альпеншток (трекинговые  палки)
2. Каска.

3. Ботинки на рифленой подошве.

4. Страховочная  система 

5. Перчатки - 1 пара

6. Репшнур для схватывающего - 1 шт.

7.  Спусковое устройство - 1 шт.

8. Карабин   3 шт.

9. Кошки - 1 пара.

10.  Ледоруб 1 шт.

     В ботинках на  рифленой подошве был пройден весь поход.

Альпенштоки планировалось использовать при прохождении крутых осыпных и травянистых склонов  на переправах, для поддержания равновесия при движении. В основном участники использовали телескопические лыжные палки, т.к. в самолет с другими нельзя. Не проходят по нормативам.

Каски были использованы на переправах через горные реки, при передвижении на ледниках, крупных и средних осыпных склонах и сложных технических участках.

Перчатки, в основном, использовали для работы на ледниках . 

Страховочные системы, блокировки, петли для схватывающего узла, карабины, спусковые устройства, веревки основные использовали  при восхождении вершину Mont Touria, спуске с перевала Grand Col, на леднике Rosolin, перевал Grand Cosse, ледник Vanoise.  

Следует обратить внимание на ветроустойчивость палаток, т.к. на границе кустарниковой зоны (или выше) могут быть сильные ветра. 
Выполнил  Ольховский Василий. 

7.2.Питание.

На маршруте было организовано 3-х разовое горячее  питание из расчета 550 грамм сухого веса на человека в день. Между приемами пищи выдавалась подпитка: сухофрукты, конфеты, орехи.

     В Москве  купили продукты сначала часть круп , потом докупили в Bourg Sant Maurise. Из Москвы мы привезли только сублимацию  и часть сухофруктов. 

Мы уже не первый год пользуемся сублимированными продуктами «Гала-гала»  фирмы «Галакс». В нашем меню следующие  сублиматы : мясо трех видов, капуста, перец, морковь, клюква, омлет, творог, ягодные смеси, молоко, сметана, сливочное масло . Из нового в этом году взяли порционные супы и борщи. Их не надо варить. Высыпаешь в тарелку и заливаешь кипятком.  Отличный вариант для горячего перекуса. И действительно вкусно, а ещё и полезно. Правда, дорого.

Готовили на горелках. Поскольку на территории национального парка нельзя разводить костры, и дров там нет. 

Грибы на маршруте нам не встречались, а ягод практически нет.

Для нашей группы наличие дополнительных продуктов большого значения не сыграло, все раскладочные продукты были независимо от этого съедены.

Выполнил Амелин Николай.
7.3. Расчет веса и меры по снижению веса рюкзака.

     При подготовке похода предусматривались меры по снижению веса рюкзака.

Определенное снижение веса рюкзака можно достичь за счет тщательного подбора личного и общественного снаряжения.

При выезде из Москвы в рюкзаках участников находились снаряжение и сублимация на весь поход. Все остальные продукты покупали в Bourg Sant Maurise . Газ покупали тоже на месте. Наличие сублимированных продуктов так же способствовало облегчению веса рюкзака.

Сделали одну заброску, которую забирали на 6 день похода, что так же способствовало уменьшению веса рюкзака.

        Таким образом, вес рюкзака составил:

	При выходе на маршрут

	
	У юношей
	У девушек
	В среднем

	Общественное снаряжение


	6 кг
	3 кг
	4,5 кг

	Личное

снаряжение
	6 кг
	7 кг
	6,5 кг

	Продукты


	7 кг
	5 кг
	6 кг

	Итого


	19 кг
	15 кг
	17 кг


Выполнил  Амелин Николай
8. Выводы и рекомендации.

Организован и пройден поход в неизвестный ранее московским детским, да и взрослым, группам. Организовать его было непросто в связи с недостатком информации , языковым барьером и разными национальными особенностями в понимании одних и тех же вещей. 

Французские Альпы занимают приличную часть Франции, может потому и более обжиты, чем наши Кавказские горы, хоть они ничуть не хуже. 

Альпинизм и трекинг во Франции развит больше, чем в России. Особенно радует, что занимаются горными путешествиями пенсионеры. Наши пенсионеры сидят на лавочках возле подъездов по разным причинам. 

Цель была - пройти маршрут по Французским Альпам. Она достигнута. Мы познакомились с новым и интересным для нас районом. Необычным и интересным было все - и другой язык, и другая культура, другая природа, другие нравы. Совсем другой транспорт(поезда), непохожий на наши электрички. В них кормят как в самолете. 

Хижины в большинстве своем как наши санатории, а не приюты в горах. 

 Места ночевок строго определены и должны быть известны заранее. Небольшое отклонение от маршрута связано как раз с тем. что мы вынуждены были пройти в один день маршрут за два  дня, что ночевать на территории национального парка. Хотя мы по карте смотрели. что это территория не парк. Оказалось, что это какой-то резервный парк и ночевать там тоже нельзя. 

Наверное, в этом районе только так и можно ходить. Т.е. по тропам с восхождениями на вершины. Поскольку на перевалы они не ходят. Только на те, которые ведут к вершинам. 


 Заброску оставить в рефуге  проблем нет. Однако вызывает удивление у местных. У них так никто не делает. Рюкзак у них заменяют рефуги и кредитная карточка. 
К этому походу у ребят был уже большой опыт путешествий по нашей стране. Группа должна иметь запас прочности на случай непредвиденных обстоятельств в виде переноса места ночевки или еще чего-нибудь. Если ночевка запланирована в неположенном месте, то вас попросят ее перенести. То есть пройти в этот день или больше, или меньше до разрешенного места ночевки. Штраф за ночевку в неположенном месте 120 евро с каждого человека.

Основным источником информации была хорошая карта масштаба 1: 25000. Купили мы ее во Франции же во время зимнего похода. 

 В некоторых рефугах попадались очень толковые смотрители, от которых можно было узнать техническую информацию. Опять же, надо чтобы обе стороны могли понять друг друга при помощи какого - нибудь общего языка. Но так было не всегда. Хотя в большинстве своем все смотрители это молодые люди спортивного телосложения, действующие альпинисты, хорошо знающие свой район. 
Наш маршрут спланирован из  движения по маркированным тропам и восхождения на вершины, на который нашли видеоролики. Сходить с тропы не разрешило МКК, да и большая часть маршрута пролегала на национальным паркам, где сход с тропы запрещен. За этим следят гарды. 
К особенностям похода следует отнести:

· нам повезло. Из 20 дней весь день шел дождь только однажды. В другие дни дожди были кратковременными.
· большие перепады высот от подножия до вершины при восхождении  и переходов в течении дня (1,5 – 2 км и более);

· дороговизну иностранного туристического сервиса;
· языковой барьер.

Наша группа сильно выделялась среди остальных путешествующих своей большой численностью и большими рюкзаками. Привычная для них картина такая - два, три альпиниста среднего возраста с маленькими рюкзаками(20 л) в специальном снаряжении быстро передвигается от рефуги до рефуги. Совершая восхождения по известным всем маршрутам. В руфуги они звонят заранее и договариваются о наличии места. Там же их кормят готовым ужином и завтраком. Купить просто продукты в рефугах нельзя. Нас они воспринимали как экспедицию.

 Или другой вариант. У французов очень развит трекинг. Это когда автобус привозит большое количество бабулек и дедулек, людей среднего возраста без подготовки с маленькими детьми. Они идут по маркированному маршруту и возвращаются к автобусу. Внизу могут посетить ресторан с умывальной комнатой, полотенцем, туалетной бумагой. 

Из всего увиденного у нас сложилось мнение, что туризм в том смысле в котором его понимаем мы, только у нас в России и есть.
На нашем маршруте не были предусмотрены запасные варианты движения на случай непогоды или ухудшения самочувствия участников группы. Это связано с тем, что на территории национального парка Vanoise нельзя сходить с туристической тропы и, следовательно, заходить на перевалы, не снабженные тропой. Иными словами, мы не смогли бы сохранить категорию похода с изменениями в маршруте. Однако, в экстренной ситуации, мы всегда имели возможность быстро спуститься(за несколько часов) и выйти в район с развитой инфраструктурой.

На первой части маршрута мы могли бы сойти в деревню la Gurraz, рядом с которой проходит автомобильная дорога. От Refuge Entre le Lac мы смогли бы за 2ч. по тропе GR 5 выйти к Refuge de Rosuel, откуда ходят рейсовые автобусы в Landry.

На середине  маршрута мы имели возможность связаться со службами помощи и выехать из Refuge du Laisonnay. Оттуда ходит такси. Спустившись с ледника Vanoise, мы могли бы выйти из района в городке le Barioz, который связан автодорогой также с хижинами Refuge du Roc de la Peche и Refuge de Peclet Polset. 

Оформляя страховку участников, можно включить в список услуг вызов вертолёта в район похода. Мы можем отметить, что вертолёт может приземлиться рядом с любой из хижин, так как мы были свидетелями посадки вертолёта экстренной службы.
Интересные объекты.

По ходу маршрута мы можем выделить интересные и необычные для нас объекты, которые мы посетили или увидели.

Природные.

Озеро Lac de la Plagne. Озеро, на берегу которого стоит ресторан.
Ледник  Glaciers de la Vanoise
Животные (большое количество Альпийских сурков, местные их называют Мармутами, горные козлы)

Исторические. 

Такие хижины, как Martin, Gliere, Entre le Lac, Plaisance, Valette и Peclet Polset имеют свою историю строительства. Некоторые из них были построены с участием русских. Эта информация представлена в каждой хижине в виде фотографий с надписями.
В Ницце мы были одни сутки. За это время успели побывать в музее нашего знаменитого соотечественника Марка Шагала, прогулялись по Английской набережной, видели известный на весь мир отель Негреско, построенный в 1912 году. Посмотрели на столицу лазурного берега с высоту холма Шато. Побывали в центре города на площади Массена, видели базелику Нотр - Дам, прогулялись по улочкам Старой Ниццы. Конечно же, окунулись в Средиземное море! Перед прибытием в Ниццу ознакомились с историей Русского лазурного берега, т.е. с освоением Ниццы русскими с 1749 года, в том числе царской семьей.
Познавательное значение похода.
Познавательное значение нашего похода сложно переоценить. Необычным и интересным было все - и другой язык, и другая культура, другая природа, другие нравы. Совсем другой транспорт(поезда), непохожий на наши электрички. В них кормят как в самолете. 

Познакомились с Ниццей. 

Воспитательное значение похода.

Известно, что туризм имеет огромные воспитательные возможности. Начинается этот процесс с выработки ответственности за порученное дело (распределение обязанностей). Причём сложные условия спортивного похода улучшают понимание своей ответственности за выполнение порученной обязанности.

В любом походе достаточно много дискомфортных условий существования. А маршрут, пройденный при не всегда благоприятных погодных условиях, требует проявления дисциплины, выдержки, дружелюбия, взаимопомощи, товарищеской поддержки, честности и справедливости.

Подводя итог, можно отметить, что любая группа, пройдя наш маршрут с соблюдением необходимых мер безопасности, безусловно, должна развить комплекс положительных человеческих качеств, отмеченных выше.

Список литературы.
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1. Введение в проблему

По степени воздействия климатографических факторов горные высоты различают на низкогорье (до 1000 м), где адаптационные изменения организма не выходят за пределы нормальных колебаний, среднегорье (от 1000 до 2500 – 3000 м), где начинают проявляться первые симптомы горной адаптации и высокогорье (от 3000 м), где требуется сравнительно длинный период адаптации. Высокогорье, в свою очередь, также разделяют на несколько зон. На высотах до 5000 м. возможна полная акклиматизация организма. Поэтому на этих высотах возможно постоянное проживание. На 5000 – 6000 м находится зона неполной адаптации. При длительном (в течение нескольких месяцев) пребывании в этой зоне развивается усталость, человек слабеет, теряет в весе, наблюдается атрофия мышечных тканей, резко снижается активность, развивается так называемая высотная детериорация — прогрессирующее ухудшение общего состояния человека при длительном пребывании на больших высотах. Далее (до 7000 м) находится зона адаптации, где приспособление организма носит сравнительно непродолжительный характер (порядка 2 – 3 недель). Промежуток от 7000 до 8000 м носит название зоны неполной адаптации. На этих высотах организм не способен полностью покрыть потребности в кислороде даже жизненно важных органов. В связи с этим, критическое истощение организма наступает уже после 6 – 7 дней пребывания на данной высоте. Высоты выше 8000 м получили название предельной или летальной зоны. Без кислородного баллона смерть на данной высоте наступает через 2 – 3 суток. Приведённые цифры высот сильно варьируют в зависимости как от внешних факторов (климат, время года), так и от особенностей организма (тренированность, возраст, пол, высота на которой родился и рос организм).

На средних и больших высотах определяющим фактором, влияющим на организм, является низкое атмосферное давление, вследствие чего поступление кислорода в организм недостаточно. Это приводит к гипобарической гипоксии.

В онтогенезе механизмы адаптации к гипоксии начинают развиваться ещё во внутриутробном периоде. Так, недостаток кислорода, испытываемый плодом в конце беременности, эквивалентен гипоксии, испытываемой на высоте 9000 м, что примерно на 150 м выше Эвереста. Путём тренировок можно развивать эти механизмы. Наиболее выраженными адаптациями к недостатку кислорода обладают люди, с рождения живущие на больших высотах. К данным адаптациям относятся морфофизиологические особенности, такие как увеличенный объём груди при уменьшенном размере тела, увеличенное сердце, а также гистологические и биохимические отличия: высокий гематокрит и концентрация гемоглобина, другой, по сравнению с обычными людьми тип гемоглобина, большее количество митохондрий в клетках, и более высокая активность систем окислительного фосфорилирования.

Основными средствами адаптации к гипоксии у людей, родившихся на уровне моря, являются увеличение лёгочной вентиляции, увеличение количества эритроцитов, увеличение диффузионной способности лёгких, увеличение васкуляризации тканей и увеличение способности клеток усваивать кислород. Данные изменения сильно отличаются по времени развития. Соответственно, при большом перепаде высот, организму требуется время, чтобы запустить и сбалансировать все необходимые системы адаптации. Так, увеличение лёгочной вентиляции приводит к вымыванию из крови СО2, который превращается в воде в углекислоту, участвующую в поддержании рН крови. Из-за недостатка углекислоты развивается алкалоз или защелачивание крови. Кроме того, недостаток СО2 оказывает угнетающее действие на дыхательный центр мозга. Этот эффект чередуется со стимулирующим действием на дыхания недостатка кислорода. В результате формируется дыхание, названное дыханием Чейн-Стокса (рис 1). При данном типе дыхания нарастание амплитуды вдохов и выдохов сменяется их убылью, вплоть до полной остановки. Чем сильнее недостаток О2 и СО2, тем дольше интервалы между периодами дыхания.
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Рис 1. Дыхание Чейн-Стокса. Рсо2 – парциальное давление СО2

У альпинистов на высоте данный тип дыхания проявляется обычно ночью, так как днём необходимый уровень СО2 до некоторой степени обеспечивается работающими мышцами.

Через некоторое время, для компенсации алкалоза, в почках возрастает активность ионных каналов, выделяющих в мочу карбонат-анионы, нормализуя таким образом рН крови.

При слишком быстром восхождении на большую высоту у человека развивается комплекс симптомов, именуемый горной болезнью. К этим симптомам относятся головокружение, головная боль, кровотечение из носа, сонливость, и вместе с тем, плохое качество сна, потеря аппетита, тошнота, изменения в психике и др. В тяжёлых случаях развивается отёк лёгких и мозга, что при отсутствии помощи заканчивается летальным исходом.

В случае длительного пребывания на больших высотах может развиться хроническая горная болезнь, выражающаяся в сильном увеличении массы эритроцитов, повышении давления в лёгочной артерии, снижении системного артериального давления и, как следствие, застойной сердечной недостаточности.

При усилении симптомов горной болезни следует немедленно эвакуировать больного с высоты и начать лечение

2. Цели и задачи работы

1. Выявление зависимости артериального давления (АД) и пульса от высоты, а так же от времени, проведённого на высоте.

2. Изучение совместного влияния физических нагрузок и высоты на изменения пульса

3. Мониторинг состояния участников похода с целью выявления и предотвращения развития симптомов горной болезни

4. Знакомство участников похода с основами высотной физиологии человека.
3. Методика работы

Работа проводилась с 22 июля по 6 августа во Французских Альпах, в районе национального парка Вануаз (Parc National de la Vanouise, Savoie, France) на диапазоне высот от 816 до 3551 м. В исследованиях принимали участия юноши и девушки от 16 до 22 лет, а также двое руководителей в возрасте старше 40 лет. Участники были разбиты на четыре группы. Первая группа состояла из девушек, вторая группа из юношей, много тренировавшихся перед походом. В третью группу вошли юноши, мало тренировавшиеся, или не тренировавшиеся перед походом. Четвёртая группа состояла из старших. Так как объединять результаты двух старших членов похода некорректно ввиду различия полов, результаты измерений их параметров рассматривались отдельно. Имена всех участников эксперимента были зашифрованы двух- или трёхбуквенными обозначениями.

Для измерений АД и пульса использовали тонометр Tensoval mobil компании Hartmann. Данные о высоте получали с помощью системы GPS. Измерения АД и пульса в покое проводились вечером, в интервале от 17:00 до 19:00 по местному времени, при смене высоты. Также при резких подъёмах на относительно большую высоту всем участникам производили измерения пульса через 0, 5 и 10 минут после подъёма. Данные измерения производили сами участники эксперимента путём счёта ударов сердца в течение 30 секунд.

Полученные данные обрабатывали в программе Microsoft Excel 2010.

4. Результаты и обсуждения

А. зависимость АД и пульса от высоты, а так же от времени, проведённого на высоте.

Результаты измерений в покое АД и пульса участников приведены в таблице 1. Синим цветом обозначена группа девушек, красным – более тренированные, зелёным – менее тренированные. Белый – старшие члены группы. sis – систолическое давление; dia – диастолическое давление; pul – пульс.

Таблица 1 (начало)

	
	22.июл
	22.июл
	23.июл

	
	816 м
	2846 м
	2932 м

	
	sis
	dia
	pul
	sis
	dia
	pul
	sis
	dia
	pul

	Пол
	138
	100
	83
	144
	90
	93
	148
	102
	89

	Кс
	120
	73
	109
	142
	89
	106
	141
	89
	98

	Кат
	125
	82
	81
	134
	78
	101
	126
	73
	98

	Вл
	145
	74
	137
	139
	86
	91
	128
	86
	67

	Ко
	130
	90
	147
	128
	76
	75
	143
	92
	81

	Вас
	125
	71
	61
	138
	98
	89
	134
	81
	73

	Ам
	131
	71
	199
	130
	78
	85
	123
	76
	132

	Ро
	125
	77
	91
	149
	103
	76
	129
	73
	93

	Са
	131
	84
	87
	134
	79
	98
	125
	79
	89

	Ми
	117
	65
	76
	126
	74
	112
	106
	62
	87

	ИГ
	116
	82
	81
	108
	77
	103
	107
	51
	98

	ГИ
	141
	93
	81
	131
	92
	89
	124
	76
	87


Таблица 1 (продолжение)

	
	24.июл
	27.июл

	
	1718 м
	2106 м

	
	sis
	dia
	pul
	sis
	dia
	pul

	Пол
	144
	95
	69
	121
	83
	75

	Кс
	115
	80
	83
	138
	86
	89

	Кат
	119
	75
	65
	130
	85
	89

	Вл
	133
	83
	66
	133
	87
	76

	Ко
	120
	82
	54
	118
	75
	67

	Вас
	117
	73
	57
	114
	75
	56

	Ам
	127
	71
	67
	146
	88
	174

	Ро
	138
	82
	60
	124
	75
	73

	Са
	121
	78
	73
	125
	72
	91

	Ми
	135
	84
	71
	130
	77
	78

	ИГ
	137
	94
	85
	123
	76
	67

	ГИ
	119
	74
	55
	130
	83
	68


Таблица 1 (окончание)

	
	29.июл
	02.авг

	
	2010 м
	1080 м

	
	sis
	dia
	pul
	sis
	dia
	pul

	Пол
	124
	81
	71
	133
	90
	62

	Кс
	119
	66
	78
	146
	81
	89

	Кат
	108
	66
	64
	120
	74
	93

	Вл
	110
	70
	62
	121
	68
	72

	Ко
	110
	66
	52
	110
	64
	72

	Вас
	118
	69
	49
	107
	56
	61

	Ам
	129
	81
	199
	129
	78
	166

	Ро
	114
	67
	54
	112
	66
	60

	Са
	112
	65
	69
	121
	68
	87

	Ми
	103
	59
	80
	115
	62
	81

	ИГ
	122
	56
	85
	109
	65
	72

	ГИ
	125
	78
	54
	146
	93
	73


Синим цветом обозначена группа девушек, красным – более тренированные, зелёным – менее тренированные. Белый – старшие члены группы. sis – систолическое давление; dia – диастолическое давление; pul – пульс.

При обработке результатов из группы менее тренированных юношей были исключены данные участника «Ам» ввиду несерьёзных отклонений в работе его сердца.

В теории, с увеличением высоты можно было ожидать снижения АД, так как вследствие падения атмосферного давления уменьшается внешнее давление на сосуды, а значит, для его компенсации требуется меньшее внутреннее давление.

На практике, у девушек и юношей мы видим, что в начале похода при резком подъёме систолическое (рис 2) и диастолическое (рис 3) АД наоборот увеличивается.
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Рис 2 Динамика средних значений систолического АД по экспериментальным группам. Тренир – более тренированные юноши, нетр – менее тренированные.
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Рис 3 Динамика средних значений диастолического АД по экспериментальным группам. Тренир – более тренированные юноши, нетр – менее тренированные.

Однако затем АД начинает снижаться с большей или меньшей скоростью. В середине похода, при наборе высоты около 400 м. мы видим некоторое увеличение давления у девушек и замедление снижения у юношей. В конце похода, при сбросе около 1000 м, мы видим, что систолическое давление у девушек и менее тренированных юношей возрастает, а у более тренированных не изменяется. Диастолическое давление имеет те же тенденции, однако у тренированных оно снижается на всём протяжении похода, кроме первого набора высоты.

Таким образом, мы видим две тенденции зависимости давления от высоты. В начале похода давление прямо коррелирует с высотой вопреки теории, а в конце корреляция у большинства становится обратной.

Это можно объяснить тем, что вначале организм испытывает стресс от уменьшения количества кислорода и повышение давления является стрессорной реакцией. Позднее включаются механизмы адаптации к гипоксии, и АД начинает уменьшаться с уменьшением внешнего давления. При относительно большом наборе в середине маршрута, однако, организм всё равно испытывает стресс, но уже меньший по сравнению с началом похода.

Следует также отметить, что давление у более тренированных юношей отличалось большей стабильностью, чем таковое у девушек и менее тренированных юношей.

Что касается изменений систолического (рис 4) и диастолического (рис 5) АД у старших членов группы, Мы видим, что систолическое давление отличается гораздо большей стабильностью, по сравнению с младшими членами группы. Также, в отличие от младших участников, мы не видим возрастания давления с набором высоты в начале маршрута. Вместо этого мы наоборот видим снижение АД. У испытуемой «ИГ» мы видим довольно большой скачок диастолического давления, и меньший скачок систолического АД на высоте 1718 м 24 июля. Это может объясняться как сбросом высоты, так и особенностями организма.

Помимо возросшего давления, у некоторых испытуемых в первую ночь на высоте 2846 м отмечалось ухудшение сна, а также паттерны дыхания Чейн-Стокса в слабо- и средневыраженной форме. Причины возникновения данных симптомов рассмотрены во введении
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Рис 4 Динамика значений систолического АД у старших членов группы
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Рис 5 Динамика значений диастолического АД у старших членов группы

При рассмотрении динамики изменения пульса у младших участников (рис 6), обнаруживаются тенденции, сходные с таковыми в динамике АД, однако колебания пульса более плавные. Причины данных изменений пульса такие же, как и у изменений АД. Стоит также отметить, что линии динамики пульса у девушек и менее тренированных юношей практически совпадают. Линия динамики у более тренированных юношей сразу начинается со спада, и на всём протяжении, кроме начальной точки проходит ниже двух других графиков. Значение пульса в начальной точке у более тренированных юношей завышенное, однако объяснить его затруднительно ввиду недостаточности данных. Причины этого, скорее всего в индивидуальных особенностях участников данной группы. Дальнейший ход кривой у более тренированных юношей приблизительно совпадает с таковым для других групп
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Рис 6 Динамика средних значений пульса по экспериментальным группам. Тренир – более тренированные юноши, нетр – менее тренированные.

Графики колебаний значений пульса у старших участников  эксперимента (рис 7) также имеют подъём в начале маршрута. В середине и конце маршрута изменения пульса у участника «ГИ» примерно совпадают с изменениями младших членов, в то время как у участницы «ИГ» прослеживается обратная динамика.
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Рис 7 Динамика значений пульса у старших членов группы

Причины такого отклонения, скорее всего, также в индивидуальных особенностях участницы.

Б. Совместное влияние физических нагрузок и высоты на изменения пульса

Результаты измерений пульса участников после восхождений приведены в таблице 2. Синим цветом обозначена группа девушек, красным – более тренированные, зелёным – менее тренированные. Белый – старшие члены группы. 0, 5, 10 мин – время после подъёма

Таблица 2

	 
	22.07.2013
	23.07.2013

	 
	2846 м
	3551 м

	 
	0 мин
	5 мин
	10 мин
	0 мин
	5 мин

	Пол
	112
	92
	70
	 
	 

	Кс
	 
	104
	74
	 
	 

	Кат
	104
	84
	70
	112
	94

	Вл
	84
	72
	74
	110
	106

	Ко
	120
	90
	92
	86
	90

	Вас
	82
	65
	52
	117
	98

	Ам
	96
	74
	82
	 
	 

	Ро
	88
	84
	76
	94
	90

	Са
	124
	102
	102
	121
	110

	Ми
	116
	100
	94
	 
	 

	ИГ
	110
	102
	102
	132
	114

	ГИ
	 
	88
	74
	122
	90


На высоте 3551 м измерения через 10 минут после подъёма не проводились ввиду низкой температуры.

При сравнении динамики снижения пульса после нагрузки (подъёма) на двух высотах (рис 8, 9) мы видим, что на высоте 2846 м в первые 5 минут пульс у участников снижался быстрее, чем на высоте 3551 м. Это позволяет сделать вывод, что на 2846 м. определяющий вклад в увеличение пульса вносила физическая нагрузка, а на 3551 м более весомым оказывался вклад гипобарической гипоксии, так как её стимулирующее действие, в отличие от физнагрузки, было постоянным, и снижение пульса было медленнее. В пользу данного предположения говорит также то, что пульс более тренированных юношей сразу после нагрузки имел на 2846 м более низкие значения, чем у двух других групп. На 3551 м он значительно приблизился к значениям остальных участников
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Рис 8. Изменения средних значений пульса по экспериментальным группам после подъёма на 2846 м. . Тренир – более тренированные юноши, нетр – менее тренированные.
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Рис 9. Изменения средних значений пульса по экспериментальным группам после подъёма на 3551 м. . Тренир – более тренированные юноши, нетр – менее тренированные.

При рассмотрении изменений пульса у старших членов группы (рис 10, 11) мы видим, что снижение пульса через 5 минут после подъёма на 2846 м меньше, чем таковое у младших. Причиной этого, как и более стабильного давления, может служить натренированность старших членов именно в условиях высокогорья. На 3551 м у обоих старших членов группы пульс был выше, чем у младших, и падал быстрее. Вероятно, это объясняется тем, что старшие участники шли на вершину первыми и прокладывали маршрут по сложнопроходимой местности. Вследствие этого на них легла гораздо большая нагрузка, чем на остальных членов группы.
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Рис 10 Динамика значений пульса у старших членов группы после подъёма на 2846 м.
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Рис 11 Динамика значений пульса у старших членов группы после подъёма на 3551 м.

5. Познавательное значение выполненной работы

Во время выполнения работы участники похода имели возможность на себе посмотреть влияние различных факторов на сердечную деятельность, а также узнать больше о механизмах собственного организма, обеспечивающих адекватные изменения работы сердца и сосудов на изменения среды.

6. Использование на маршруте собранной информации.

Отслеживание давления и пульса участников похода позволило более тщательно следить за общим состоянием здоровья и, в случае необходимости, ограничивать потребление ими стимуляторов, таких как кофе.

7. Выводы

1. При резком наборе высоты артериальное давление возрастает, однако по мере акклиматизации оно начинает уменьшаться

2. Предварительные занятия физическими тренировками позволяют лучше переносить условия высотной гипоксии

3. Наиболее хорошие показатели артериального давления и пульса наблюдались у участников, до этого бывавших в высокогорье

4. При наборе высоты более 1500 м на акклиматизацию желательно потратить около суток

8. Практические рекомендации

В медицинской аптечке для горного похода, помимо стандартных медикаментов, желательно иметь лёгкое снотворное и витамины, в частности, аскорбиновую кислоту для борьбы с алкалозом крови. Кроме того, при восхождении на большие высоты, желательно иметь специальные смеси солей и микроэлементов, так как растопленный лёд, являющийся почти чистым дистиллятом, проигрывает обычной воде по содержанию необходимых для организма солей. Вместе с тем, вода, обеднённая солями, также стимулирует мочеиспускание, что влечёт за собой вымывание солей из организма.
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