ALPINISTU APMACIBAS PROGRAMMA

(sakuma apmaciba)

PROJEKTS

S programma paredzéta izmanto$anai sporta sekcijas, klubos un citas
organizacijas, kas nodarbojas ar alpinistu apmacibu, un tai ir rekomendé&joss
raksturs. Programma paredzétas teorétiskds un praktiskas nodarbibas, lai
sagatavotu sportistus marsrutu veikSanai Iidz IV- UIAA (PD+ Alp, 2B RUS)
gratibu kategorijai ieskaitot.

Nr. Lekcijas Praktiskas
p. Nodarbibu téemas (st.) nodarbibas
k. (st.)
1. | Alpinisma vésture. 2
2. | Pasaules augstkalnu rajoni. Kalnu 2
reljefs un klimats.
3. | Piesardzibas pasakumi kalnos. 2
4. | OrientéSanas kalnos. Sakari kalnos. 2
5. | Marsrutu klasifikacija, to veikSanas 1
taktika.
6. | Kalnos nepiecieSamais inventars. 2
7. | Uzturs kalnos. Higiéna kalnos. 1
8. | Mezgli un to sieSana. 4
9. | Galvenie droSibas pasakumi. 1 6
10. | ParvietoSanas pa takam, zalainam 4
nogazém, morénam un nobiram.
11. | ParvietoSanas pa klintim. 1 16
12. | ParvietoSanas pa ledu. 1 10
13. | ParvietoSanas pa sniegu. 6
14. | Upju SkérsosSana. 6
15. | Naktsmitnes. 1 2
16. | Pirma neatliekama pirmsarsta palidziba
saslims$anas un traumu gadijuma. 2 7
levainota transportésana.
17. | Uzvedibas noteikumi kalnos. 1
Kopa 19 61
Pavisam kopa 80




1. Alpinisma vésture.

Alptnisma pirmsakumi Alpos, Kaukaza, Himalajos un citos augstkalnu
rajonos. Starptautiskas alpinistu asociaciju savienibas (UIAA) nodibinasana.
Izcilakie alptnisma sasniegumi. Latvijas alpinisma vésture.

2. Pasaules augstkalnu rajoni. Kalnu reljefs un klimats.

Alpinais krokojums. Alpinistu iecienttakie augstkalnu rajoni: Spanijas kalni,

Alpi, Karpati, Kaukazs, Sibirijas kalni, Vidusazijas kalni, Pamira-Alaja sistéma,
Hinduku8s, Kunluns, Karakorums, Himalaji, Amerikas kontinenta kalni,
Jaunzélandes, Australijas, Afrikas un Antarktikas kalni. So rajonu augstakas
virsotnes. Virsotnes, kas augstakas par 8000 metriem.
Kalnu reljefa formas, to terminologija. Klimata atSkiribas ldzenumos un
kalnos. Gaisa spiediena un temperatiras atkariba no augstuma.ielejas véji,
kalnu véji. Ka planot marsruta veikSanas taktiku, zinot rajona klimatu. Laika
apstak|u prognozésana.

3. Piesardzibas pasakumi kalnos.

Alptnistu darbibu ietekméjoSie faktori: 1) dabiskie; 2) personiskie; 3)
socialie faktori.
1) A kalnu reljefs ( a - akmens nogruvumi; b - grunts noslidéjumi; c —
nogazes: zales, sniega, klinsSu, ledus; d — morénas un nobiras; e — ledaji; f —
sniega lauki; g — upes).

B klimats ( a — makoni; b — lietus, sniegs; ¢ — v€j$; d — tumsa; e — negaiss;
f — saule; g — aukstums; h — augstums).
2) Grupas sagatavotiba izvéleta marSruta veikS8anai. Sportistu fiziska,
tehniska, teorétiska, taktiskd un morala sagatavotiba. Sportistu pieredze,
diciplina, grupas pareiza veido$ana. Psihologiska sagatavotiba. Grupas
vaditaja izvele.
3) Grupas materialais nodrosinajums. E$anas rezims un atpita. Riska faktori.
DroSibas pasakumu preciza un savlaiciga izpildiSana.

4. Orientésanas un sakari kalnos.

Vispariga orientéSanas péc rajona, ielejas, kalnu grédas utt. OrientéSanas
attieciba pret virsotném, upém, ledajiem, parejam utt. Prasme noteikt savu
atrasanas vietu. Prasme orientéties izveléta marsruta.

Topografijas pamati. OrientéSanas ar karti, pa azimutu. OrientéSanas sliktos
laika apstaklos. Esam apmaldijusies — ko darit?

UIAA specialie marSrutu elementu apziméjumi. MarSruta shéma un apraksts.
Sakaru uzdevums. Radiosakari, mobilie sakari. Briesmu signali kalnos.
Briesmu signalu padoSanas noteikumi un atbildes uz tiem.

5. Marsrutu klasifikacija, to veikSanas taktika.

Marsrutu vai to atsevisko posmu klasifikacijas nepiecieSamiba. MarSrutu
iedalijums. Marsrutu vai to posmu gratibu kategoriju noteikSana. MarSrutu
klasifikacijas salidzinaSanas tabula. Sporta normativu klasifikacija. Marsrutu
veikSanas taktika un taktiskais plans.

6. Kalnos nepiecieSamais inventars.



Inventara iedalljums: apgérbs (tris Tmenu), apavi, personiskais inventars,
specialais inventars, grupas inventars.

Alpinisma virves izvéle.

Inventara lietoSanas noteikumi, ikdienas apkope, transportéSana.

7. Uzturs kalnos. Higiéna kalnos.

ESanas un dzerSanas reZims kalnos. Produktu izvéle. Ediena
sagatavoSanas Tpatnibas kalnos.

Personiga higiéna. Apgérba un apavu higiéna. Vides higiéna.

8. Mezgli un to siesana.

Mezglu iedalfjums: virvju sasieSanas mezgli (plakanais, broms$kota,
pretmezgls); virvju piesieSanas mezgli (bulin§, pavadona, astotnieka,
kapslitis); paligmezgli (aptverosais, franCu aptverosais, Klemheist aptverosais,
Bahmana, dubulta bulina, bremzes jeb UIAA mezgls).

Izmantoto mezglu priekSrocibas un trakumi. Dazadi sasieSanas veidi.
Dazadi mezglu nosaukumi.

Virves markésana.

9. Galvenie drosibas pasakumi.
PasdroSinaSanas veidi: pasdroSinasana droSinot citu dalibnieku;
pasddrosinaSana parvietojoties; pasnoturéSanas. DroSinaSanas noteikumi.
DroSinasanas veidi: parmainus, vienlaiciga, grupveida droSinasana
(parvietoSanas pa margam). DroSinaSanas punkta organizéSana.
Drosinasanas panémieni. DroSinasSanas ierices un blokéSana. Faktori,
kuri ietekmé ravienu norausanas gadijuma.
DrosSinasana, parvietojoties divnieku vai trijnieku sasaités.

10. ParvietoSanas pa takam, zalainam nogazem, morénam un nobiram.
Taku Tpatnibas. Pamatnoteikumi, ejot pa taku. Zalaino nogazu
raksturojums. PacelSanas, traversé$ana un nokapSana pa zalainam
nogazem. PasnoturéSanas. ParvietoSanas pa morénam. VirziSanas pa
smalkam un vidéja lieluma nobiram. ParvietoSanas pa lieliem akmeniem.

11. Parvietosanas pa klintim.

Klindu kapsanas pamatlikumi. Briva kapsana. Panémienu izvéle atkariba
no reljefa. KapSana, izmantojot maksligos atbalsta punktus.

Darbs sasaités. Komandas marSruta. Darbs ar akiem, ieliktniem, cilpam.
Drosinataja riciba pirma kapéja kritiena gadijuma.

NolaiSanas pa virvi (sportiskais panémiens, dulfera panémiens,
nolaiSanas ar bremzes (UIAA) mezgla palidzibu), nolaiSanas, izmantojot
paligierices. NolaiSanas shéma sportistu grupai ar divam virvém. Pédeja
dalibnieka nolaiSanas un virves izvilkSana.

Margas (horizontalas, vertikalas, slipas), kustiba pa tam.

12. ParvietosSanas pa ledu.

Ledaju raksturojums.

leSana pa ledaju bez dzelkSniem. ParvietoSanas tehnika ar dzelkSniem:
taisni uz augsu, zigzaga, ar dzelkSnu priek$€jiem zobiem. NokapSana pa



ledus nogazém. DroSinaSana uz ledus. Kustiba uz augSu sasaités pa ledus
nogazi, izmantojot ledusakus.

PasnoturéSanas uz ledus.

Plaisu parvaréSana. lIzkap$anas un cietuso izvilkS8anas panémieni no
plaisas.

NolaiSanas pa virvi.

Ledus kapsanas ekip&juma demonstréSana. Kapsanas demonstréSana
pa sarezgitam ledus sienam.

13. Parvietosanas pa sniegu.

Sniega nogazu raksturojums. Lavinas bistamiba. Pamatnoteikumi,
parvietojoties pa sniegu. PasnoturéSanas. PasdroSinasana un droSinasana.
Stacijas organizé€Sana ar 1-2 leduscirtnu palidzibu. NoturéSana sasaites
biedra norauSanas gadijuma. Pacel8anas pa Iézenu, vidégji stavu (25° - 45 °
zigzaga) un stavu (45° - 65° tristaktu panémiens) sniega nogazi. KadpSana uz
leju. GliséSana. Margu iertkoSana. Kustiba uz augsu un leju sasaités ar diviem
un trim sportistiem. Cetru sportistu (divas sasaites) sadarbiba, kapjot augsup
un lejup. Vienlaikus droSinasana.

14. Upju Skersosana.

Kalnu upju raksturojums. Upes SkérsoSana ar virves palidzibu, pa
akmeniem, brienot. Upes SkérsoSana divata, trijata un Cetrata. Gaisa
parceltuves ierikoSana.

15. Naktsmitnes.

Naktsmitnes vietas izvéle, telSu vietu izveidoSana. Telts iekartoSana.
Partikas un ekipéjuma uzglabasana naktsmitné.

Neplanotas nakSnoSanas organizéSana, nak8noSana slikta laika
apstak|os.

16. Pirma neatliekama pirmsarsta palidziba saslimSanas un traumu
gadijuma. levainota transportésana.

Kalnu slimiba. Sirds nepietiekamiba. Saules diriens. Siltuma dariens.
Apdegumi. Sniega aklums. Apsaldejumi. Kermena parsalSana. Traumatiskais
Soks. Strauja asinu zaudéSana. SmakSana. Angina. Noberzumi. Kaulu lGzumi.
Parséju uzlikSana.

levainota transportéSanas pamatpanémieni.

Dzivibas uzturéSanas pamatalgoritms.

Aptiecinas komplektéSana.

17. Uzvedibas noteikumi kalnos.
UIAA Starptautiskais kalnu kodekss. Tiroles deklaracija par labu stilu
kalnu sporta veidos. LAS apstiprinatie kalnos kapSanas noteikumi.
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	1. Alpīnisma vēsture.
	     Alpīnisma pirmsākumi Alpos, Kaukāzā, Himalajos un citos augstkalnu rajonos. Starptautiskās alpīnistu asociāciju savienības (UIAA) nodibināšana. Izcilākie alpīnisma sasniegumi. Latvijas alpīnisma vēsture.
	2. Pasaules augstkalnu rajoni. Kalnu reljefs un klimats.
	     Alpīnais krokojums. Alpīnistu iecienītākie augstkalnu rajoni: Spānijas kalni, Alpi, Karpati, Kaukāzs, Sibīrijas kalni, Vidusāzijas kalni, Pamira-Alaja sistēma, Hindukušs, Kuņluņs, Karakorums, Himalaji, Amerikas kontinenta kalni, Jaunzēlandes, Austrālijas, Āfrikas un Antarktikas kalni. Šo rajonu augstākās virsotnes. Virsotnes, kas augstākas par 8000 metriem.
	Kalnu reljefa formas, to terminoloģija. Klimata atšķirības līdzenumos un kalnos. Gaisa spiediena un temperatūras atkarība no augstuma.ielejas vēji, kalnu vēji. Kā plānot maršruta veikšanas taktiku, zinot rajona klimatu. Laika apstākļu prognozēšana.
	3. Piesardzības pasākumi kalnos.
	     Alpīnistu darbību ietekmējošie faktori: 1) dabiskie; 2) personiskie; 3) sociālie faktori.
	1)  A kalnu reljefs ( a - akmens nogruvumi; b - grunts noslīdējumi;  c –    nogāzes: zāles, sniega, klinšu, ledus; d – morēnas un nobiras; e – ledāji; f – sniega lauki; g – upes).
	      B klimats ( a – mākoņi; b – lietus, sniegs; c – vējš; d – tumsa; e – negaiss; f –  saule; g – aukstums; h – augstums).
	2) Grupas sagatavotība izvēlētā maršruta veikšanai. Sportistu fiziskā,  tehniskā, teorētiskā, taktiskā un morālā sagatavotība. Sportistu pieredze, diciplīna, grupas pareiza veidošana. Psiholoģiskā sagatavotība. Grupas vadītāja izvēle.
	3)  Grupas materiālais nodrošinājums. Ēšanas režīms un atpūta. Riska faktori. Drošības pasākumu precīza un savlaicīga izpildīšana.
	4. Orientēšanās un sakari kalnos.
	     Vispārīgā orientēšanās pēc rajona, ielejas, kalnu grēdas utt. Orientēšanās attiecībā pret virsotnēm, upēm, ledājiem, pārejām utt.  Prasme noteikt savu atrašanās vietu. Prasme orientēties izvēlētā maršrutā.
	Topogrāfijas pamati. Orientēšanās ar karti, pa azimutu. Orientēšanās sliktos laika apstākļos. Esam apmaldījušies – ko darīt?
	UIAA speciālie maršrutu elementu apzīmējumi. Maršruta shēma un apraksts.
	Sakaru uzdevums. Radiosakari, mobīlie sakari. Briesmu signāli kalnos. Briesmu signālu padošanas noteikumi un atbildes uz tiem.
	5. Maršrutu klasifikācija, to veikšanas taktika.
	     Maršrutu vai to atsevišķo posmu klasifikācijas nepieciešamība. Maršrutu iedalījums. Maršrutu vai to posmu grūtību kategoriju noteikšana. Maršrutu klasifikācijas salīdzināšanas tabula. Sporta normatīvu klasifikācija. Maršrutu veikšanas taktika un taktiskais plāns.
	6. Kalnos nepieciešamais inventārs.
	Inventāra iedalījums: apģērbs (trīs līmeņu), apavi, personiskais inventārs, speciālais inventārs, grupas inventārs.
	Alpīnisma virves izvēle.
	Inventāra lietošanas noteikumi, ikdienas apkope, transportēšana.
	7. Uzturs kalnos. Higiēna kalnos.
	     Ēšanas un dzeršanas režīms kalnos. Produktu izvēle. Ēdiena sagatavošanas īpatnības kalnos.
	     Personīgā higiēna. Apģērba un apavu higiēna. Vides higiēna.
	8. Mezgli un to siešana.
	     Mezglu iedalījums: virvju sasiešanas mezgli (plakanais, bromškota, pretmezgls); virvju piesiešanas mezgli (buliņš, pavadoņa, astotnieka, kāpslītis); palīgmezgli (aptverošais, franču aptverošais, Klemheist aptverošais, Bahmaņa, dubultā buliņa, bremzes jeb UIAA mezgls).
	     Izmantoto mezglu priekšrocības un trūkumi. Dažādi sasiešanas veidi.
	Dažādi mezglu nosaukumi.
	     Virves marķēšana.
	9. Galvenie drošības pasākumi.
	      Pašdrošināšanas veidi: pašdrošināšana drošinot citu dalībnieku; pašdrošināšana pārvietojoties; pašnoturēšanās.  Drošināšanas noteikumi.
	     Drošināšanas veidi: pārmaiņus, vienlaicīgā, grupveida drošināšana (pārvietošanās pa margām). Drošināšanas punkta organizēšana.
	     Drošināšanas paņēmieni.  Drošināšanas ierīces un bloķēšana.      Faktori, kuri ietekmē rāvienu noraušanās gadījumā.
	     Drošināšana, pārvietojoties divnieku vai trijnieku sasaitēs.
	10.   Pārvietošanās pa takām, zālainām nogāzēm, morēnām un nobirām.
	     Taku īpatnības. Pamatnoteikumi, ejot pa taku. Zālaino nogāzu raksturojums. Pacelšanās, traversēšana un nokāpšana pa zālainām nogāzēm. Pašnoturēšanās. Pārvietošanās pa morēnām. Virzīšanās pa smalkām un vidēja lieluma nobirām. Pārvietošanās pa lieliem akmeņiem.
	11.   Pārvietošanās pa klintīm.
	Klinšu kāpšanas pamatlikumi. Brīvā kāpšana. Paņēmienu izvēle atkarībā no reljefa. Kāpšana, izmantojot mākslīgos atbalsta punktus.
	Darbs sasaitēs. Komandas maršrutā. Darbs ar āķiem, ieliktņiem, cilpām. Drošinātāja rīcība pirmā kāpēja kritiena gadījumā.
	Nolaišanās pa virvi (sportiskais paņēmiens, dulfera paņēmiens, nolaišanās ar bremzes (UIAA) mezgla palīdzību), nolaišanās, izmantojot palīgierīces. Nolaišanās shēma sportistu grupai ar divām virvēm. Pēdējā dalībnieka nolaišanās un virves izvilkšana.
	Margas (horizontālas, vertikālas, slīpas), kustība pa tām.
	12.   Pārvietošanās pa ledu.
	Ledāju raksturojums.
	Iešana pa ledāju bez dzelkšņiem. Pārvietošanās tehnika ar dzelkšņiem: taisni uz augšu, zigzagā, ar dzelkšņu priekšējiem zobiem. Nokāpšana pa ledus nogāzēm. Drošināšana uz ledus. Kustība uz augšu sasaitēs pa ledus nogāzi, izmantojot ledusāķus.
	Pašnoturēšanās uz ledus.
	Plaisu pārvarēšana. Izkāpšanas un cietušo izvilkšanas paņēmieni no plaisas.
	Nolaišanās pa virvi.
	Ledus kāpšanas ekipējuma demonstrēšana. Kāpšanas demonstrēšana  pa sarežģītām ledus sienām.
	13.   Pārvietošanās pa sniegu.
	       Sniega nogāzu raksturojums. Lavīnas bīstamība. Pamatnoteikumi, pārvietojoties pa sniegu. Pašnoturēšanās. Pašdrošināšana un drošināšana. Stacijas organizēšana ar 1-2 leduscirtņu palīdzību. Noturēšana sasaites biedra noraušanās gadījumā. Pacelšanās pa lēzenu, vidēji stāvu (25º - 45 º zigzagā) un stāvu (45º - 65º trīstaktu paņēmiens) sniega nogāzi. Kāpšana uz leju. Glisēšana. Margu ierīkošana. Kustība uz augšu un leju sasaitēs ar diviem un trim sportistiem. Četru sportistu (divas sasaites) sadarbība, kāpjot augšup un lejup. Vienlaikus drošināšana.
	14.   Upju šķērsošana.
	        Kalnu upju raksturojums. Upes šķērsošana ar virves palīdzību, pa akmeņiem, brienot. Upes šķērsošana divatā, trijatā un četratā. Gaisa pārceltuves ierīkošana.
	15.   Naktsmītnes.
	        Naktsmītnes vietas izvēle, telšu vietu izveidošana. Telts iekārtošana. Pārtikas un ekipējuma uzglabāšana naktsmītnē.
	Neplānotas nakšņošanas organizēšana, nakšņošana slikta laika apstākļos.
	 16. Pirmā neatliekamā pirmsārsta palīdzība saslimšanas un traumu gadījumā.  Ievainotā transportēšana.
	Kalnu slimība. Sirds nepietiekamība. Saules dūriens. Siltuma dūriens. Apdegumi. Sniega aklums. Apsaldējumi. Ķermeņa pārsalšana. Traumatiskais šoks. Strauja asiņu zaudēšana. Smakšana. Angīna. Noberzumi. Kaulu lūzumi. Pārsēju uzlikšana.
	     Ievainotā transportēšanas pamatpaņēmieni.
	Dzīvības uzturēšanas pamatalgoritms.
	Aptieciņas komplektēšana.
	17.  Uzvedības noteikumi kalnos.
	       UIAA Starptautiskais kalnu kodekss. Tiroles deklarācija par labu stilu kalnu sporta veidos. LAS apstiprinātie kalnos kāpšanas noteikumi.

