Из библиотеки Приморской федерации спортивного туризма

В ПОМОЩЬ

ТУРИСТСКОМУ

ОРГАНИЗАТОРУ

ВВЕДЕНИЕ

Туризм является одним из средств физического воспитания молодежи, массовым и любимым видом здорового активного отдыха и культурного досуга.

И на повестке дня стоит вопрос всемерного развития туризма, организации и проведения различные туристские мероприятия, с привлечением к участию в них возможно большего количества  участников.

Занятия туризмом практически доступны и полезны всем независимо от возраста и степени физической подготовки. Это, прежде всего, походы выходного дня по живописным пригородным местам с использованием активных средств передвижения.

пешком, на лыжах, лодках, велосипедах, мотоциклах, автомашинах, автобусах. Возможности для занятий туризмом у нас неограниченные.

Большую популярность завоевали в последние годы туристско-оздоровительные лагеря. Сюда можно приехать на выходной день или же в отпуск всей семьей, побывать в интересных туристских походах, либо просто побродить по лесу.

Для любителей пешеходных троп и горных перевалов организуются путешествия по множеству туристских маршрутов. И, наконец, многодневные путешествия по туристским путевкам на специальных туристских теплоходах, поездах, автобусах и самолетах.

Бывалые, опытные и тренированные туристы путешествуют и в самодеятельном порядке, часто по новым, нехоженым маршрутам.

Походы выходного дня, путешествия и многие другие туристские мероприятия осуществляют добровольные спортивные общества через туристские секции или клубы.

Роль и значение туризма

Слово «туризм» происходит от французского «Тоuг», что значит прогулка, поездка, путешествие.

Туризм — это путешествие, организованное в свободное от занятий время в цвелях активного отдыха и культурного досуга на лоне природы, укрепления здоровья, физического совершенствования и познания окружающей действительности.

Туризм — чрезвычайно увлекательная и разнообразная деятельность, затрагивающая все стороны жизнедеятельности человека. Разностороннее воздействие туристской деятельности обуславливает ее большое оздоровительное, образовательное, воспитательное и прикладное значение.

Туристская деятельность сопряжена с длительным пребыванием человека на свежем воздухе в естественных условиях природы. Комплексное разумное использование естественных факторов природы, солнечной, лучистой энергии, свежего воздуха и воды, активные и разнообразные формы передвижения и действия, смена обстановки и впечатлений в процессе путешествия благотворно влияют на человека, укрепляют его нервную систему, улучшают обмен веществ, усиливают деятельность всех органов и систем, развивают и закаляют организм, создают бодрое, жизнерадостное настроение, обеспечивают тем самым здоровый активный отдых и культурный досуг. В этом огромное оздоровительное значение туризма.

Туристская деятельность в значительной мере оказывает влияние на развитие и совершенствование физических сил и способностей человека. Ходьба, прыжки, плавание и переправы, переноска груза, преодоление препятствий, длительное регламентированное передвижение пешком, на лыжах, лодке, велосипеде, в различных условиях среды, погоды, рельефа местности, грунта обеспечивают разностороннее развитие сил и способностей человека, например, выносливости, силы, ловкости, быстроты реакции, чувства равновесия, координации движений, точности действий и др. Все это характеризует туризм, как одно из действенных средств физического развития и совершенствования человека.

В процессе путешествия турист изучает природу и богатства своей Родины, ее географические и климатические особенности, с общественной жизнью людей, их трудом, бытом, культурой, искусством; турист обогащает себя широким кругом знаний, умений и навыков, повышает свой общеобразовательный и культурный уровень, развивает любознательность и наблюдательность, приобретает навыки исследовательской и краеведческой работы. В этом заключается познавательно-образовательное значение туризма.

Особенно ценен туризм для воспитания моральных и волевых качеств человека. Быт и деятельность туристов, основанные на общественных, коллективных и самодеятельных началах, создают исключительные возможности для сформирования таких положительных качеств человека, как коллективизм, дружба, товарищество, дисциплинированность взаимопомощь и др. Трудности и лишения, иногда имеющие место в походной жизни, преодоление различных естественных препятствий, суровая подчас обстановка похода способствуют формированию положительных черт воли и характера: настойчивости в достижении поставленной цели, смелости и решительности, мужества и выдержки. В этом — огромное воспитательное значение туризма.

Ознакомление в процессе путешествия с живописными уголками природы, культурными и историческими памятниками, элементами быта, отличающимися красотой и изяществом, вызывают и развивают у человека чувство прекрасного, умение видеть и оценивать красоту и явления природы и окружающей обстановки, чувство любви и гордости за свою Родину, свой народ. В этом — большое эстетическое значение туризма.

Значение туризма определяется еще и той ролью, какую играет он в образовании и формировании жизненно важных прикладных знаний, умений и навыков. Например: умение передвигаться в различных условиях местности, рельефа, среды с активным использованием естественных и технических средств (пешком, на лыжах, лодках, велосипедах, мотоцикле, автомобиле и т.д.); преодолевать естественные препятствия, встречающиеся на пути (подъемы, спуски, рвы, канавы, реки, болота, лесные завалы, скалы, ледники); ориентироваться в разнообразных условиях местности, пространства и времени с помощью карты, компаса, часов или по местным предметам; определять высоту предметов и расстояние; готовить пищу в различных полевых условиях; различать и находить съедобные грибы, ягоды, коренья, организовывать ночлег и разводить костер в любых условиях; оказывать необходимую помощь пострадавшему при ушибах, ожогах, обморожении, тепловом или солнечном ударе, при укусе змей и т.п.; вести наблюдение за природой и многое другое. Все это свидетельствует о большом прикладном значении туризма.

Виды туризма

В теории и практике советского туризма определены следующие виды и разновидности туризма:

по характеру или маршруту путешествия — сухопутно-равнинный, горный, подземный (спелеотуризм), водный, подводный и комбинированный;

по способу передвижения путешественников различают: пешеходный, горно-пешеходный, лыжный, велосипедный, шлюпочный (на ялах, лодках, байдарках, каноэ, плотах), парусный, автомоторный, конный.

Пешеходный туризм — путешествия по родному краю, совершаемые пешком, в целях активного отдыха, культурного досуга, познания Родины, укрепления здоровья, физического и спортивного туристского совершенствования.

Маршруты пешеходных путешествий намечаются в наиболее красивых и достопримечательных в природном, географическом, краеведческом и туристском отношениях районах, обычно вдоль проезжих дорог и водоемов, чаще по пешеходным тропам в лесу, поле, степи, а иногда без всяких троп.

Благодаря этому пешеходные путешествия являются наиболее массовым и доступным видом туристского путешествия для лиц обоего пола, разных возрастов, различного состояния здоровья, физического развития и подготовленности. Однако комплектовать группы для путешествий следует с учетом сравнительно одинакового уровня развития и тренированности.

Пешеходные путешествия сопряжены с преодолением различных естественных препятствий и трудностей: крутых подъемов и спусков, канав и оврагов, лесных завалов и заболоченных мест, водных преград и др., поэтому занятия этим видом туризма требуют определенной разносторонней подготовки, необходимой для более разумного и экономного преодоления встречающихся препятствий.

Кроме того, пешеходные туристы должны обладать запасом элементарных знаний и умений по некоторым видам спорта, например, плаванию, гребли, альпинизма. Пешеходный туризм может широко сочетаться с другими видами туризма, и особенно с горным, пещерным, водным и лыжным.

Горно-пешеходный туризм — путешествия, совершаемые пешком в горной местности с туристскими целями. Маршруты туристов в горах проходят обычно по тропам и дорогам, долинам рек, по склонам, через перевалы или по хребтам. Путешествия в горах связаны с преодолением значительных трудностей и естественных препятствий, поэтому они требуют от туристов более высокой физической и технической подготовленности, чем обычные пешеходные путешествия.

Кроме того, горные туристы должны хорошо знать природу и опасности гор, владеть техникой передвижения по склонам с различным покрытиям, знать технику страховки, приемы переправ через горные реки, уметь плавать, пользоваться специальным снаряжением и быть подготовленным к большим энергозатратам и уметь учитывать метеорологические условия при передвижении, выбирать место для привалов и бивуака с учетом безопасности и др.

Лыжный туризм — путешествия, совершаемые на лыжах с туристскими целями. Использование лыж дает возможность сравнительно быстрее и с меньшей затратой сил передвигаться по снегу, чем при движении пешком.

Благодаря компактности и транспортабельности лыжного инвентаря и снаряжения, туристы-лыжники могут совершать комбинированные путешествия с использованием на отдельных участках маршрута других средств передвижения (автобусы, поезда и др.), что значительно расширяет возможности занятий лыжным туризмом.

Турист-лыжник, подобно пешеходному туристу, в большинстве своем не связан с проезжими дорогами и при разработке маршрута может не учитывать состояние дорог. Это дает возможность в сравнительно короткое время преодолевать относительно большие расстояния, что в условиях краткого зимнего дня является весьма важным фактором. Лыжным туризмом практически могут заниматься только те, кто в достаточной степени овладел техникой различных способов передвижения на лыжах (подъемов и спусков, поворот в и торможении) без груза и с грузом, что необходимо для более рационального эффективного преодоления естественных препятствий, встречающихся на пути туристов-лыжников.

Составы групп для лыжников путешествий следует подбирать однородными как по уровню физического развития и подготовленности, так и особенно по уровню владения техникой лыжного спорта.

Лыжный туризм требует от участников путешествия не только хорошей лыжной техники, но и целого ряда необходимых знаний и умений, например, в подготовке лыжного снаряжения к походу, смазке лыж с учетом погоды, палок, их ремонте и др. Для путешествия на лыжах по среднепересеченной местности в средних широтах более всего пригодны лыжи типа «Турист» и полужесткое армейское  крепление. При походах в высоких широтах (тундру, Заполярье) или в горных районах наиболее подходящими будут лыжи с окантовкой и жесткое крепление. При походах по таежной или сильно пересеченной густым лесом и кустарникам местности целесообразно иметь охотничьи или уширенные туристские лыжи, а также жесткое крепление, которое позволяет лучше управлять лыжами.

Велосипедный туризм — путешествия на велосипедах, совершаемые с туристскими целями.

Использование велосипеда дает туристам возможность передвигаться сравнительно быстрее и на значительный расстояния с меньшей затратой сил, чем при движении пешком, а следовательно, больше времени для ознакомления с интересными объектами для охоты, рыбной ловли, краеведения, фотографирования и др.

Благодаря транспортабельности велосипеда, велотуристы могут широко применять комбинированные путешествия с использованием на отдельных участках маршрута и других видов транспорта — железнодорожного, морского, речного, автомобильного.

Состав группы для велотуризма подбирают однородным не только по физической подготовленности, но и по уровню владения техникой езды на велосипеде; участники путешествия должны хорошо знать устройство велосипеда, уметь разбирать, собирать и регулировать его, а также производить текущий ремонт.

Водный туризм — путешествия, совершаемые по воде на судах различного типа — лодках, байдарках, ялах, яхтах, плотах, моторных лодках. Использование судов дает возможность передвигаться быстрее и с меньшей затратой усилий и утомляемостью, чем пешком; регулировать физическую нагрузку и чередовать ее с отдыхом, не приостанавливая при этом движения, брать с собой больше багажа (снаряжения, продуктов питания). В этих путешествиях есть возможность систематически купаться, ловить рыбу, охотиться, что еще в большей мере повышает к ним интерес.

Водный туризм требует от туристов многих специальных умений и навыков: владение веслом, шестом, парусом, проводка судна на веревке, руках, подготовка судна к плаванию, ремонт судна, управление им в различных условиях, плавание, преодоление различных препятствий оснащение плота и т. д. Участник водных путешествий должен уметь хорошо плавать, знать судоходную обстановку, общую лоцию, основы гидрологии и др.

Для путешествия на парусных и моторных судах, кроме того, требуется иметь удостоверение на право вождения таких судов.

Подводный туризм — это путешествия, совершаемые под водой вдоль берегов крупных водоемов (моря, озера) с использованием полумаски, дыхательной трубки и ластов или с помощью акваланга.

Подводный туризм ценен не только своей прикладной и познавательной направленностью, но и оздоровительным воздействием на организм и как замечательное средство активного отдыха и культурного досуга.

По своей эмоциональности и динамичности подводный туризм не уступает сухопутным видам туризма, даже более интересен и романтичен.

Практические занятия подводным туризмом доступны каждому, кто умеет сравнительно хорошо плавать и нырять. Однако каждый, кто решил заняться подводным туризмом, должен хорошо знать и неуклонно выполнять меры предосторожности по обеспечению подводного плавания и ныряния, которые излагаются в специальной инструкции и правилах. Для путешествий с использованием акваланга правила значительно сложнее.

Автомототуризм — это путешествия, осуществляемые на автомобилях и мотоциклах с туристскими целями.

Использование этих быстроходных способов передвижения дает возможность за сравнительно короткое время преодолевать большие расстояния, а значит, иметь большую возможность посетить достопримечательные места и иметь больше времени для других форм активного отдыха и культурного досуга.

В связи с необходимостью пользоваться только проезжими дорогами, при выборе маршрута необходимо учитывать состояние дорог, погоду, климатические условия, время года, в которое проводится путешествие.

Для группового или коллективного путешествия обычно подбирают однотипные автомобили и мотоциклы, чтобы уменьшить количество одинаковых запасных частей, которые необходимо брать с собой в дорогу. Туристские группы для таких путешествий составляются из 2—3 автомобилей или мотоциклов. Иногда имеют место смешанные группы автомобилей и мотоциклов.

Как правило, каждый участник такого путешествия должен иметь удостоверение на право вождения автомобиля или мотоцикла. В отдельных случаях в путешествии могут принимать участие туристы, которые не умеют управлять машиной.

Автомобили и мотоциклы для путешествий специально оборудуются багажами для перевозки багажа, горючего, смазочного материала и т. п. Для путешествия по плохим дорогам берется специальное оборудование для самовытягивания: цепи, лопаты, трос.

Для передвижения по разработанному маршруту составляется график, в котором в зависимости от условий предусматриваются и дневки, организуемые через каждые три — четыре дня.

Подземный (спелео-) туризм — путешествия, совершаемые под землей в естественных пещерах с туристскими целями.

Подземные путешествия можно совершать на протяжении всего года, малыми и большими группами, однодневные и многодневные, плановые самодеятельные.

Путешествия в пещерах связаны с преодолением различных естественных препятствий и трудностей, встречающихся на пути, крутые и часто мокрые, скользкие подъемы и спуски, узкие щели, водоемы, подземные озера, реки, запутанные лабиринты, темнота и др., а это требует от подземных туристов более качественной и разносторонней физической, технической и волевой подготовки, чем, скажем, при пешеходном путешествии на суше. В этом отношении специальная техническая подготовка спелеотуристов может быть приравнена к соответствующей подготовке горно-пешеходных туристов или альпинистов.

Формы туризма

Туристская деятельность чрезвычайно разнообразна по форме и содержанию. Она проявляется в виде походов, прогулок, экскурсий, экспедиций, лагерей слетов, туристских многоборий.

Основной, наиболее массовой, доступной и интересной формой путешествия является туристский поход.

Туристский поход — это путешествие по родному краю, осуществляемое с оздоровительной, образовательно-воспитателъной, исследовательской или спортивной целью.

По продолжительности путешествия различают туризм однодневный, или туризм выходного дня, и многодневный, т. е. отпускной, каникулярный туризм.

Однодневные туристические походы проводятся в свободное от занятий время, обычно в выходные или праздничные дни (иногда под выходной день с ночевкой в полевых условиях). Такие походы, осуществляются с целью активного отдыха и культурного досуга на лоне природы, или с учебно-тренировочными целями. В этих случаях подбираются соответствующие группы и маршруты.

Многодневные туристские походы, как правило, проводятся во время очередного отпуска трудящихся или в каникулярное время учащихся. Эти походы также осуществляются, главным образом в целях активного отдыха, культурного досуга и оздоровления или с исследовательскими, познавательными и спортивными целями.

По масштабу района путешествий различают местный и дальний туризм.

Местный туризм—это путешествия в пределах своего района, края. Как правило, такие путешествия проследуют оздоровительные, познавательные или учебно-тренировочные цели. Проводятся они с широким использованием активных средств передвижения с полным самообслуживанием участников в пути.

Дальний туризм — путешествия в отдаленные от местожительства районы, интересные по своим природным, географическим, краеведческим и туристским возможностям. Проводятся, главным образом, со спортивными, познавательными, а также оздоровительными целями.

По системе организации путешествия различают самодеятельный и плановый туризм.

Самодеятельный туризм — путешествия, организуемые по инициативе, силами и средствами самих участников похода. Участники сами комплектуют туристскую группу с учетом круга интересов, возраста, физической подготовленности и других признаков, самодеятельно избирают и разрабатывают маршрут путешествия, определяют целенаправленность похода, приобретают необходимое снаряжение, питание, транспортные средства, а также полностью обслуживают себя в пути.

Плановый туризм — путешествия, организуемые через туристские фирмы. Такие путешествия проводятся по оплачиваемым путевкам с полным обеспечением участников путешествия транспортом, питанием, ночлегом, экскурсионным обслуживанием.

Туристская прогулка — наиболее доступная для любого возраста и подготовленности форма кратковременного путешествия. Она проводится в виде индивидуального или группового выхода или выезда за пределы своего местожительства, главным образом, в целях отдыха и культурного досуга в лесу, на лугу, на берегу моря, озера. Туристская прогулка часто сочетается с ознакомлением с особенностями местности, развлечениями, купанием, играми, рыбной ловлей.

Туристская экскурсия (экскурсионный туризм) проводится в виде группового выхода или выезда на определенный объект в целях ознакомления с ним. Объектом экскурсии может быть природная достопримечательность, географический район, заповедник, исторический или культурный памятник. Экскурсия организовывается по определенному плану и на конкретную тему.

Туристские экспедиции — организованные путешествия в малоисследованный район, осуществляемые со специальными исследовательскими целями географического, биологического, геологического, ботанического, историко-краеведческого и т. п. характера. Такие экспедиции требуют от участников специальных знаний, умений, навыков и опыта, хорошей физической и специальной туристской подготовки.

Туристский оздоровительный лагерь представляет собой стационарное учебно-оздоровительное учреждение, организуемое в целях обучения и повышения квалификации начинающих туристов. Лагерь создается в местности наиболее интересной по своим природным, географическим и туристским возможностям. Жизнь и деятельность участников туристского лагеря основаны на широкой самодеятельности и самообслуживании, которые регламентируются определенным планом и режимом. В лагере участники сочетают учебу, отдых, труд с походами и экскурсиями в районе лагеря.

Передвижной туристский лагерь представляет собой организационное путешествие группы или целого коллектива по определенному, заранее разработанному маршруту, при котором материально-техническая база (палатки, кухня, продукты и др.) транспортируются впереди участников похода или одновременно с ними. В наиболее благоприятной местности на маршруте путешествия на несколько дней разбивается лагерь. Здесь участники отдыхают, проводят состязания, выполняют общественно-полезную работу и др. Через 3—4 дня лагерь свертывается, и поход снова продолжается.

Туристский поход-слет — массовое традиционное туристское мероприятие, организуемое в целях тренировки, повышения туристского мастерства, обмена опытом между отдельными организациями и туристскими группами, а также популяризации туризма среди широких масс населения.'

Туристское многоборье — представляет собой единоборство туристов по определенному комплексу, наиболее характерных для туризма умений и навыков. Например, подвесная переправа, прыжок через канаву с помощью шеста (каната), движения по заданному азимуту, разведение костра, кипячение воды и др.

С позиций решений задач физического воспитания все туристские походы можно подразделить на неспортивные и спортивные.

Неспортивные туристские походы характерны широкой доступностью и разнообразной практической целенаправленностью (оздоровительной, воспитательной, прикладной), большими возможностями познания окружающей действительности, преобладанием элементов активного отдыха, культурного досуга и оздоровления.

Спортивные туристские походы характерны сравнительно узко практической направленностью — установкой на достижение результата в количестве и качестве последовательности совершаемых походов и совершенствованием туристского мастерства, активными средствами передвижения (пешком, на лыжах, велосипедах, шлюпке и др.), преодолением трудностей и препятствий, созданных природой, относительно ограниченной доступностью маршрутов путешествия, предварительной общей и специальной подготовкой (теоретической, физической, технической, тактической, морально-волевой), определенным режимом и правилами путешествия, широкой инициативой и самодеятельностью участников в процессе путешествия и полным самообслуживанием в пути.

Для решения задач физического воспитания и оздоровления пригодны все формы и виды туризма, и особенно по бездорожью, в малонаселенных районах. Здесь действия туристов сопряжёны с преодолением различных препятствий и трудностей и определенным риском. В этом отношении туризм приобретает характерные для спорта черты. В отличие от спорта, где достижения выражаются в показателях времени, веса, расстояния и т.д., в туризме уровень достижений определяется сложностью и трудностью маршрута путешествия.

Сложность маршрута определяется сезоном и продолжительностью путешествия, временем, протяженностью маршрута, длительностью пребывания в малонаселенной местности, количеством ночлегов в полевых условиях, а также изученностью района путешествия.

Последовательное участие в постепенно усложняющихся походах определяет квалификацию туристов 

Туристские походы со спортивной направленностью подразделяются на путешествия I, II, III, IV и V категории сложности. 

Разнообразные формы и виды туристской деятельности позволяют широко использовать туризм в системе физического воспитания, в работе с различными контингентами населения: учащимися школ, училищ, техникумов, вузов, с рабочими, служащими, колхозниками, военнослужащими. 

Влияние туризма на организм человека

Занятия туризмом воздействуют буквально на все жизненные функции человеческого организма, прежде всего, положительно воздействуют на нервную систему.

Просторные поля и степи, цветущие луга и сады, бескрайняя даль моря, калейдоскопически пестрая горная природа, мягкие очертания припорошенных снегом елей и сосен, изумрудная зелень лесов и золотая листва осенних перелесков, чудесные восходы и закаты солнца, серебристые блики луны на глади моря, озера, речки, огни костра на фоне причудливых очертаний кустарника, леса или скал — все это ласкает и радует глаз, приятно и успокаивающе действует на психику и чувства человека.

Активная мышечная деятельность на свежем воздухе в процессе туристских походов активизирует деятельность всех органов и систем, что стимулирует протекание обменных процессов в них. В нервах, в мышцах и внутренних органах улучшаются и условия для протекания биохимических процессов, совершенствуются процессы расходования и восстановления веществ, и за сравнительно короткое время восстанавливается работоспособность. Показателем улучшения обмена веществ может служить тот факт, что во время туристских походов вес человека нормализуется, полные худеют, а худые прибавляют в весе, особенно после походов.

Положительные изменения под влиянием занятий туризмом наблюдаются и в сердечно-сосудистой системе. Сердечно-сосудистая система обеспечивает снабжение кровью всех тканей организма и удаление из организма продуктов распада. Кровь несет организму питание, кислород, а также играет значительную роль в защите его от болезней.

В процессе занятий туризмом активизируется деятельность всей системы кровообращения: повышается функциональная возможность сердца и сосудов, улучшается кровоснабжение тканей и органов, улучшается ритм работы сердца, сердце становится выносливее.

Под влиянием занятий туризмом заметно перестраивается, активизируется и совершенствуется дыхательная система. Процессы окисления в тканях улучшаются при условии, если к ним непрерывно доставляется кислород, и непрерывно удаляются продукты окисления. Обмен этими газами и составляет суть акта дыхания.

Занятия туризмом, которые протекают и абсолютном своем большинстве в благоприятной гигиенической обстановке, на свежем, чистом воздухе, с активными движениями и действиями, представляют повышенные требования и к аппарату дыхания, вызывают усиленную легочную вентиляцию, т. е. увеличение количества вдыхаемого воздуха. При этом заметно повышается эластичность легочной ткани, сочленения грудной клетки становятся более подвижны, увеличивается объем грудной клетки. Дыхание становится более глубоким, ритмичным и координированным. Несмотря на то, что количество дыхательных движений в минуту уменьшается, объем каждого вдоха при этом увеличивается, что дает экономию в работе дыхательной мускулатуры.

Все это обеспечивает подачу тканям и органам значительно большего количества кислорода, что намного повышает работоспособность человека.

Влияние на опорно-двигательный аппарат. В процессе занятий тем или иным видом туризма, при той или иной его форме организации, особенно в походах, совершаемые активными средствами передвижения (пешком, на лыжах, велосипеде, в лодке), в активную работу включается весь опорно-двигательный аппарат (кости, суставы, связки, мышцы). В результате улучшается внутриклеточный и внутритканевый обмен, мышцы становятся более эластичными, упругими, заметно увеличивается их объем и сила.

Укрепление мышц и, прежде всего, мышц спины, шеи, таза и стоп, весьма положительно сказывается на осанке. А это очень важно, особенно для тех, чей повседневный труд сопряжен с длительным пребыванием в положении сидя или с продолжительным нахождением в состоянии статистического напряжения стоя.

При длительном, равномерном передвижении туриста-пешехода с умеренным весом багажа за плечами, значительная нагрузка падает на мышцы шеи, спины, таза и нижних конечностей, в результате его группы мышц укрепляются, и человек приобретает хорошую осанку.

Так как под влиянием движений (действий) усиливается обмен веществ, то и потребление необходимых продуктов питания также увеличивается. При этом заметно улучшается деятельность пищеварительных органов, повышается усваивание питательных веществ, активизируется деятельность выделительной системы.

Занятия туризмом формируют совершенно новые двигательные навыки. Выполнение новых, непривычных в повседневной жизни движений совершенствует, обогащает двигательную деятельность человека, повышает координацию движений, делает движения ловкими, быстрыми, точными, сильными.

Развивая человека физически и духовно, туризм совершенствует организм в целом.

Благодаря систематическим занятиям туризмом увеличивается сила, выносливость, быстрота действий. Благодаря освоению новых двигательных умений и навыков повышается общая работоспособность человека.

Человек становится сильнее, выносливее, быстрее и более ловко справляется со всяким делом в любой деятельности. Такой человек способен выполнить ту или иную работу сравнительно лучше, экономнее, с меньшей затратой энергии и усилий. Он меньше утомляется, быстрее восстанавливаются затраченные на работу силы и устраняются явления утомления.

Повышенная работоспособность — первый признак хорошего, крепкого здоровья.

Научными исследованиями установлено, что у человека, систематически занимающегося туризмом, в меньшей степени наблюдается изнашивание организма, так как все функции и деятельность всех органов и систем как в рабочем состоянии, так и в относительном покое, протекают сравнительно экономнее.

Занятия туризмом благотворно влияют не только на чувствительную, двигательную и вегетативную систему, улучшают деятельность сердца и сердечно-сосудистой, дыхательной пищеварительной и выделительной систем, что, несомненно, делает организм человека здоровее, крепче и вместе с тем устойчивее к воздействию различных вредных влияний среды: болезнетворных микробов, проникающей радиации и др. Этим самым занятия туризмом повышают закаленность и невосприимчивость организма человека в борьбе с этими вредными воздействиями.

У лиц, занимающихся систематически туризмом, лучше развиваются естественные защитные свойства, так называемый иммунитет. Болезни оставляют меньше последствий и тем самым в меньшей степени изнашивают организм.

Туризм, как правило, — это форма отдыха здоровых людей. В то же время туризм является одним из замечательных профилактических средств против заболеваний, наступления преждевременного старения и изнашивания организма, а также незаменимым средством «лечебного» порядка при целом ряде хронических отклонений в состоянии здоровья. Например, при функциональных заболеваниях нервной системы, начальных стадиях заболеваний органов дыхания, сердечно-сосудистой системы, нарушении обмена веществ, переутомлении, ослаблении после перенесенных заболеваний и др.

Укрепление здоровья под влиянием туристских путешествий оказываются в таких биологических показателях, как повышение количества гемоглобина в крови, улучшение и усиление функциональной деятельности дыхательной и сердечно-сосудистой систем, увеличение мышечной силы, повышение выносливости к физической нагрузке; оно проявляется в улучшении сна и аппетита, устранении вялости, сонливости, в повышении бодрости и жизнерадостности.

Таким образом, систематические занятия туризмом весьма активно изменяют и совершенствуют природу человека, развивают его умственно и физически.

Как организуется туристская секция

Для развития работы по туризму необходимо, прежде всего, организовать туристскую секцию.


К этому делу лучше всего привлечь одного или нескольких молодых людей, занимающихся туризмом и любящих его, или хотя бы участвующих в нескольких путешествиях.

Вопрос об организации туристской секции целесообразно обсудить на общем молодежном собрании. Выступление на собрании необходимо подкрепить практическими делами. Два, три похода за город в выходной день заинтересуют молодежь, позволят выявить первых любителей туризма, из которых начнет создаваться актив. 

Затем нужно провести первое организационное собрание.

Агитируя за вступление в секцию, необходимо разъяснять, что членом туристской секции может быть каждый человек, занимающийся или желающий заниматься туризмом, заполнивший и подписавший учетную карточку туристской секции.

На первом организационном собрании секцией открытым голосованием выбирается бюро секции в составе 5—9 человек.

Затем на заседании бюро избирается председатель, его заместитель и секретарь.

Члены бюро распределяют между собой обязанности по основным разделам работы секции. Это агитация и пропаганда, организация походов выходного дня, обеспечение туристским снаряжением. Один из членов бюро возглавляет маршрутно-квалификационную комиссию.

По мере роста секции при ней могут быть созданы и другие постоянные или временные комиссии — по подготовке кадров, лагерная и другие.

комитетов профсоюза и комитета комсомола.

Работа туристской секции

Работа туристской секции, число проводимых туристских путешествий и других мероприятий зависит от численности туристской секции и, что особенно важно, подготовленности, опыта и энтузиазма туристских руководителей и актива.

Секция проводит разнообразные туристские мероприятия, в которых участвуют люди всех возрастов, с различным уровнем физической подготовки и разными запросами и интересами.

Главное место в работе туристской секций занимает организация туристских походов выходного дня. Их необходимо проводить систематически каждый выходной день в течение всего года.

Почетной задачей каждой секции является организация собственного туристско-оздоровительного лагеря. В нем в период летнего сезона при незначительных затратах можно оздоровить и привлечь к активному участию в туристских походах значительное количество людей.

Важным и ответственным участком работы секции является подготовка и проведение многодневных пешеходных, лыжных, водных, велосипедных, автомобильных самодеятельных туристских путешествий. Они организуются в период отпусков рабочих и служащих, каникул учащихся.

К участию в таких путешествиях, допускаются только подготовленные и тренированные группы туристов численностью не менее четырех человек.

Для проверки, соответствуют ли избранные туристами маршруты их опыту и физическому состоянию, и также их подготовке и тренировке перед выездом в путешествие, при туристской секции создается маршрутно-квалификационная комиссия.

В состав комиссии включаются опытные, авторитетные и знающие маршруты туристы.

Секция следит за тренировкой туристских групп к предстоящим путешествиям, проводя ее дифференцированно, в соответствии с физической подготовленностью участников и задачами, стоящими перед каждой группой в отдельности. Систематически организует лекции, беседы, встречи, разборы проведенных путешествий и другие мероприятия, способствующие правильному воспитанию туристов.

Каждая туристская секция повседневно заботится о расширении своих рядов, привлекает к занятиям туризмом возможно больше рабочих, служащих предприятия или учреждения и членов их семей.

Секция также проводит спортивные туристские мероприятия, организует туристские соревнования по ориентированию и преодолению полосы препятствий.

Из числа наиболее подготовленных и тренированных туристов секции можно создать одну или несколько команд для участия в аналогичных городских, районных или краевых соревнованиях.


В конце каждого года результаты деятельности секций подытоживаются и анализируются. Их работу оценивают по числу туристов, вовлеченных в секции и регулярно участвовавших в проводимых ими туристских мероприятиях. 

Обеспечение туристов необходимым снаряжением

Для проведения любого туристского мероприятия необходимо специальное снаряжение. Даже в простом пешеходном походе выходного дня требуются рюкзаки, котлы и топорики.

Чем сложнее и продолжительнее маршрут, тем тщательнее нужно подбирать снаряжение и оборудование и тем ответственнее эта задача. В многодневных путешествиях каждому из туристов нужен хороший, вместительный рюкзак, лыжи или велосипед, обувь, одежда и походная посуда.

Однако предметы коллективного пользования — палатки, альпинистские веревки, байдарки, походную посуду и другие — приобретать в собственность нецелесообразно. Поэтому необходимо своевременно создать собственный фонд туристского снаряжения и выдавать его туристам на время походов или путешествий.

Походные палатки следует приобретать в комплекте с колышками и веревками. Их можно изготавливать и силами актива туристской секций. На котлы надо сшить специальные матерчатые мешки, а на топорики — кожаные чехлы. В числе снаряжения должны быть предметы и приспособления для приготовления пищи: алюминиевые складные рогатки, перекладины и цепочки для подвески котлов, портативные газовые плитки с запасными баллончиками, складные примусы с плоскими флягами или бидончиками для керосина или бензина. Желательно приобрести лёгкие туристические коврики для подстилки на дно палаток, а также полиэтиленовые пакеты для упаковки сухих продуктов и легкие плоские фляги для жидкостей.

Снаряжение и инвентарь выдаются на временное пользование только организованным группам туристов, имеющим маршрутный лист на поход выходного дня или маршрутную книжку на многодневное путешествие.

Снаряжение и инвентарь получает руководитель или инструктор группы под расписку и персональную ответственность за сохранность и своевременный возврат на склад после использования. Лица, отвечающие за хранение и сохранность снаряжения инвентаря, должны требовать от туристов, чтобы они сдавали его в полном порядке. При этом палатки, рюкзаки и спальные мешки необходимо просушить, вычистить и правильно сложить. Обувь очистить от грязи, просушить и смазать специальной мазью. Котлы вымыть, очистить от сажи и копоти.

Как организовать походы в выходные

и праздничные дни

Кратковременные походы и прогулки по живописным окрестностям родного города общедоступны, не требуют от путешественников особой тренировки, снаряжения и средств. Их можно проводить с ночевкой и без ночевок, каждый свободный от работы и учебы выходной и праздничный день, иногда после работы.

Походы выходного дня — хорошее средство оздоровления, закалки организма. Они способствуют лучшей работе в течение всей последующей недели, являются прекрасной тренировкой к длительным путешествиям и занятиям различными видами спорта.

Походы выходного дня можно проводить в течение всего года. Организацию их лучше всего поручать наиболее подготовленным и опытным туристам. Количество участников каждого похода бывает различным. Однако наиболее подвижной и удобной является группа в составе не более 20 человек.

В тех случаях, когда желающих отправиться в поход по одному и тому же маршруту слишком много, их разделяют на несколько параллельных самостоятельных групп. Комплектование каждой из групп производится с учетом возраста и физической тренированности участников.

Протяженность дневного перехода для тренированных групп не должна превышать 20 км по пересеченной местности и 30 км по равнине. Для групп, состоящих из начинающих туристов, общий километраж пеших или лыжных переходов не должен превышать 10—15 км в день.

Протяженность велосипедного маршрута 50—75 км в день, водного на лодке при движении вниз по течению — 20—25 км и на байдарке — 20—30 км в -день.

Интересной формой организации отдыха в выходные дни являются коллективные выезды на теплоходах, катерах, а также в «автобусных поездах», скомплектованных из нескольких автобусов. Все туристы заблаговременно разбиваются на группы, и по приезде на конечный пункт расходятся по своим маршрутам во главе с инструкторами.

Каждый руководитель, возглавляющий туристскую группу похода выходного дня, получает и оформляет в туристской секции предприятия маршрутный лист.

Маршрутный лист — основной путевой документ группы и ее руководителя. После похода он сдается по месту получения, где хранится до конца календарного года.

Походы выходного дня, совершенные без маршрутных листов, не засчитываются.

Руководитель похода несет персональную ответственность за дисциплину и порядок в группе, безопасность туристов, соблюдение правил организации туристских путешествий и правил охраны природы. Руководитель похода отвечает за сохранность полученного снаряжения.

Руководитель похода должен быть бдительным, особенно при путешествиях в горах, по воде, во время купания и при переправах через реки; на лыжных маршрутах при низкой температуре.

Не разрешать туристам рубить деревья для устройства бивуака и костра, срезать кору, делать на деревьях, скалах и стенах домов какие-либо надписи.

Приучать туристов к осторожному обращению с огнем и аккуратности.

Заставлять их, прежде, чем покинуть бивуак, сжечь мусор, потушить и залить костер, закопать в землю отбросы и банки.

Туристско-оздоровительный лагерь

Туристско-оздоровительный лагерь может создать каждый клуб туристов. Для организации лагеря на заседании совета выделяется и утверждается лагерная комиссия.

Первая забота лагерной комиссии — выбор места для лагеря и оформление отвода земельного участка. Устраивать лагерь нужно в здоровой живописной пригородной зоне, на возможно близком расстоянии от путей сообщения. Желательно на берегу реки, озера или другого водоема, на опушке леса. К лагерю должен быть удобный подход и подъезд на автомашине. На участке лагеря необходим источник, колодец или водопровод с водой, пригодный для питья и приготовления пищи. Источник питьевой воды обязательно проверяется и пробуется местной санитарно-эпидемической станцией.

Участок должен быть выделен и остолблен. На право его владения необходимо получить соответствующий документ.

Прежде чем приступить к сооружению лагеря, следует определить его пропускную способность и единовременную емкость. Наиболее целесообразны и рентабельны лагеря на 100—120 человек в смену. Такие лагеря обслуживают за один летний сезон пять — шесть четырнадцатидневных смен — от 500 до 700 человек.

Туристско-оздоровительные лагеря могут располагаться в специально построенных или приспособленных капитальных каменных или деревянных строениях и работать круглый год, либо в легких, временных сооружениях и палатках, рассчитанных на лето.

Однако каким бы ни был лагерь — капитальным пли временным, в нем обязательно должны быть сооружены следующие объекты: кухня и столовая, складские помещения с холодильником или погребком для скоропортящихся продуктов, штаб или контора, клуб, медпункт-изолятор, жилые помещения или палатки, баня, душевая-умывальник, место для вечернего костра.

До начала строительства необходимо разработать, обсудить с активом и утвердить задание на проектирование, а затем генеральный план лагеря и проектно-сметную техническую документацию на каждый строительный объект.

Лагеря летнего типа сооружаются также строго по планам. Обычно 

их строительство ведется в самодеятельном порядке, с минимальными затратами, силами самих туристов.

В Лагерях такого типа капитальный пищеблок может заменить походная кухня армейского образца. Кухонный очаг можно сложить из кирпича под деревянным навесом, накрытым шифером, толем, рубероидом. Под таким же навесом организуют столовую. Иногда для этой цели используют лагерную палатку.

Летние складские помещения можно расположить в сборных щитовых деревянных или фанерных домиках, оборудованных запорами.

Медицинский пункт, изолятор, штаб лагеря размещают в палатках или сборных домиках, таких же, как и те, которые оборудуются для туристов и обслуживающего персонала. Сборные домики или палатки следует рассчитывать не более чем на четырех человек. В палатках или домиках настилают деревянные полы, устанавливают кровати или раскладушки, прибивают вешалки для одежды.

Конструкции душевых установок могут быть самыми разнообразными, от примитивных бочек с солнечным подогревом до усовершенствованных стационарных и походных устройств, в зависимости от местных условий и материальных возможностей.

В центре лагеря сооружают линейку для общих построении и перед ней мачту для лагерного флага.

Место для лагерного костра выбирается с таким расчетом, чтобы перед ним могли одновременно расположиться все участники лагеря, и чтобы искры не долетали до лагерных сооружений, палаток, деревьев.

Мужской и женский туалеты рекомендуется сооружать раздельно, лучше всего в разных местах и не ближе чем в 100 метрах от жилых палаток и общественных служб лагеря.

Территорию лагеря, жилые помещения или палатки, столовую, кухню, туалеты необходимо, по возможности электрифицировать от ближайшей электролинии или же от собственного движка.

В лагере обязательно должно быть туристское снаряжение, необходимое для походов: походные палатки с комплектами складских стоек, веревок и колышков, рюкзаки большого размера, маленькие топорики в чехлах, спальные мешки, котлы, походные фляги и мешочки для продуктов.

Стоимость питания участников лагерей входит в стоимость путевок. При этом стоимость набора продуктов питания должна быть оптимальна для калорийного питания.

Вся жизнь туристско-оздоровительных лагерей основывается на принципах самодеятельности и самообслуживания туристов. Поэтому штатными персонал лагеря должен быть минимальным. Это начальник лагеря (он же старший инструктор по туризму), заведующий хозяйством, повар и врач иди медицинская сестра. 

Обязанности помощника начальника лагеря по воспитательной работе, инструктора туризма, культурного и физкультурного организатора, библиотекаря обычно выполняются самими туристами в порядке общественной нагрузки.

В лагере ежедневно для обеспечения четкого и своевременного выполнения плана работы, распорядка и режима дня выделяется ответственный дежурный, а для приготовления и раздачи пищи и других хозяйственных работ —дежурное отделение туристов.

Для каждой смены лагеря с учетом состава туристов, их подготовки и запросов разрабатывается план. В плане предусматриваются ежедневное проведение зарядки, однодневные и многодневные туристские походы, спортивные соревнования, культурно-массовые мероприятия в вечерние часы.

В конце каждой смены от туристов принимаются зачеты по выполнению туристских нормативов и устраивается прощальный вечер у костра.

Туристские путешествия

В нашей стране общеприняты две основные формы проведения туристских путешествий. Первая из них них — по туристским путевкам, приобретаемым туристами заблаговременно в туристических фирмах.

Ко второй форме относятся путешествия, проводимые самими туристами в самодеятельном порядке.

Организация таких путешествий более сложна и хлопотлива. Но зато самодеятельные туристские поездки имеют существенные преимущества.

Самодеятельные туристские группы комплектуются из людей, знакомых друг с другом, связанных общими интересами, имеющих, как правило, равную подготовку. Маршруты и сроки путешествий выбираются, разрабатываются и устанавливаются самими туристами в соответствии с интересами группы.

Туристам, совершающим путешествия в самодеятельном порядке в отдаленных от туристских баз района, приходится рассчитывать только на собственные силы и опыт. Они должны уметь находить путь в незнакомой местности и ориентироваться по карте, компасу и окружающим предметам, переправляться через реки, преодолевать перевалы, самостоятельно обеспечивать себе ночлег, готовить пищу, заботиться о транспортных средствах.

Туристские маршруты в зависимости от их протяженности и трудности делятся на пять категорий сложности. Чем выше категория сложности, тем более трудней маршрут. При организации каждого самодеятельного путешествия руководители туристских организаций должны строго контролировать, куда и с какой целью отправляются туристы, соответствует ли избранный ими маршрут опыту и силам группы, прошла ли она нужную подготовку, имеет ли необходимое снаряжение. Без тщательной проверки готовности туристов нельзя допустить выход их на маршрут. Путешествуя по отдаленным районам, в высокогорной местности, по многоводным, бурным и порожистым рекам, неподготовленные группы могут оказать в трудных условиях, потерять ориентировку и попасть в беду.

Для правильной организации туристских путешествий и

Обеспечение безопасности туристов у нас в стране введены правила организации туристских путешествий.

Как организовать пропаганду туризма

на предприятии, в учреждении

Самое простое и в то же время действенное средство агитации и пропаганды — афиша и плакат. Яркая афиша с коротким, но броским и ясным текстом, красочный плакат с интересным пейзажем, фигурами туристов или шуточным рисунком и кратким, лаконичным текстом, всегда привлекают внимание, запоминаются и достигают цели.

Действенными способами пропаганды являются фотостенды и выставки.

Пропагандируя те или иные туристские маршруты, отдых в туристско-оздоровительном лагере, целесообразно поместить фотографии наиболее живописных мест, бытовых сценок и самих туристов.

При организации фотовыставок следует помнить, что лучше смотрятся и запоминаются хорошо выполненные фотографии крупного размера.

Большую роль в пропаганде туризма играют туристские вечера. На таких вечерах после краткой вступительной беседы о деятельности и планах секции целесообразно послушать рассказы туристов об их последних путешествиях, проиллюстрировав их показом слайдов. Туристский вечер хорошо закончить выступлением художественной самодеятельности туристов с показом туристских кинофильмов, снятых в том же походе.

К вечеру полезно подготовить выставку фотографий, туристского снаряжения, фотомонтажей и стенных газет, выпущенных во время походов или в лагере.

Отличным средством пропаганды туризма являются туристские слеты. Интересно построенная программа превращает каждый слет в массовый туристский праздник, привлекающий значительное количество туристов и гостей, из которых после слета многие становятся туристами.

Большую роль в организации и пропаганде туризма играет туристская литература. Учитывая это, каждая туристская секция должна ее всячески популяризировать и распространять.

Немаловажное значение в пропаганде туризма имеют туристские значки и сувениры.

Туристские слеты

Городские, районные туристские клубы систематически организуют туристские слеты. Они вошли в традицию и проводятся как большие туристские праздники. 

Городские, районные слеты проводятся в воскресные или праздничные дни в пригородной местности. Участвующие в слете туристы прибывают к месту сбора обычно в канун слета пешком, на лодках, байдарках, велосипедах, мотоциклах и автомобилях. Гости и зрители, как правило, съезжаются утром в день слета.

На слетах проводятся конкурсы на лучшее устройство бивуака, лучшую походную стенную газету. Практикуется обмен опытом в туристской работе. Демонстрируется на призы умение туристов быстро разбить походную палатку, вскипятить воду на костре, преодолеть полосу препятствий. Устраиваются товарищеские спортивные соревнования и игры по волейболу, футболу, перетягиванию каната, проводятся туристские соревнования по ориентированию.

Туристские секции, привлекшие к участию в слете наибольшее количество туристов и зрителей, занявшие на конкурсах, в играх и соревнованиях слета лучшие, призовые места, объявляются победителями слета, а их участники награждаются грамотами и памятными подарками. 

Снаряжение туриста

В решении оздоровительных задач в том или ином виде путешествия большую роль играет снаряжение, одежда и обувь туриста.

В ряде случаев причиной неудачи путешествия, а иногда травм и заболевания туриста в пути является небрежное отношение или нарушение требований, предъявляемых к снаряжению, одежде и обуви со стороны отдельных туристов, особенно новичков.

Небольшой комочек земли, несколько песчинок, камушек, веточка или даже травинка, попавшие на носок или во внутрь обуви, если они вовремя не удалены, могут не только испортить настроение, натереть ногу, но и временно вывести из строя участников похода или на длительное время задержать целую группу и тем самым нарушить план-график похода.

То же может вызвать дырочка в носке, рубец неумелой штопки, узелок на шнурке, тугая шнуровка обуви, тесная или слишком свободная обувь и многое другое.

Ожог или переохлаждение может вызвать рубашка с короткими рукавами. Тепловой или солнечный удар часто является причиной отсутствия надлежащего головного убора. Воспаление глаз может быть вызвано длительным пребыванием на солнце, особенно у больших водоемов, в горах, на снегу, если не защищать их солнцезащитными очками.

Настроение может быть испорчено также излишним грузом.

Поэтому, отправляясь в поход, следует придерживаться принципа — бери в дорогу все необходимое, но ничего лишнего.

Руководствуясь этим принципом, правильному оснащению в дорогу в значительной мере может способствовать предварительное изучение по литературным источникам местных условий, в которых будет находиться турист, или соответствующая консультация бывалого туриста-специалиста.

Индивидуальное снаряжение

1. Рюкзак из крепкого, плотного, непромокаемого материала, с широкими лямками

2. Спортивный костюм (тренировочный или теплый лыжный, в зависимости от сезона путешествия) или.

3. Свитер (шерстяной, полушерстяной, хлопчатобумажный) или теплая курточка.

4. Легкий непромокаемый плащ, плащ-накидка или кусок полиэтилена (для предохранения тела и вещей от дождя и других осадков).

5. Головной убор.

6. Крепкие, удобные, разношенные ботинки, непромокаемые для влаги (с расчетом на две—три пары носков).

7. Кеды, кроссовки или тапочки (обуваются на больших привалах или бивуаках).

8. Белье.

9. Носки (шерстяные и хлопчатобумажные).

10. Спальник.

11. Миска, кружка, ложка, нож, фляга (лучше капроновая или алюминиевая).

12. Солнцезащитные очки.

13. Предметы личной гигиены и туалета: полотенце, мыло хозяйственное, мыло туалетное, зубная паста, зубная щетка, расческа и др.

14. Принадлежности для ремонта личной одежды, обуви, снаряжения (иголки, нитки, пуговицы и др.).

15. Записная книжка (блокнот), бумага или тетрадь, карандаш (авторучка).


16. Фонарик.


17. Спички.

Групповое снаряжение

1. Палатка (одна на 4 человека) или кусок тонкого непромокаемого брезента, полиэтилен.

2. Походный топорик (с чехлом) один на 4—5 человек и одна лопата, малая саперная (на всю группу).

3. Котелки (желательно с чехлами), емкость посуды — 1,5 литра на одного человека.

4. Разливная ложка (одна на группу).

5. Карта или схема района путешествия (одна на группу)

6. Компас (2—3 на группу).

7. Свечи и спички резервные (в непромокаемой упаковке)

8. Фотоаппараты, часы, свисток или сирена (для условных сигналов).

9. Набор для ремонта группового снаряжения и оборудования (плоскогубцы, отвертка, шило, дратва, гвозди и др.)

10. Походная аптечка.

11. Конец веревки длиною 30—40 метров.

Общее благополучие, настроение и оздоровительный эффект зависят не только от наличия и качества снаряжения, одежды и обуви, но также и от укладки, подготовки и транспортировки их в путешествии.

Например: слишком затянутые лямки рюкзака будут стеснять движения туриста, излишне сдавливать плечи, нарушая кровообращение и затрудняя дыхание, а при слишком свободных лямках рюкзак будет болтаться из стороны в сторону, вызывая при этом неприятное постукивание в области крестца или излишнее трение.

Неприятное ощущение, а вместе с ним и настроение может вызвать рубец или выпуклость на прилегающей к спине части рюкзака, в следствие неправильной укладки жёстких предметов (кружка, котелок, ложка, консервная банка).

Еще большая неприятность может быть, если по ошибке или незнанию вложить в один рюкзак без соответствующей упаковки соль и сахар, хлеб и мыло, аптечку и крупу и др. Чтобы избежать этого, необходимо знать, как укладывать снаряжение и личные вещи и правильно носить их на марше.

Укладывать снаряжение надо так, чтобы к спине приходились мягкие вещи: спальный мешок или одеяло, затем слой запасного белья, сложенного по всей длине рюкзака. Более тяжелые вещи (консервы, упакованные продукты общего пользования и др.) укладываются на дно рюкзака, а более легкие и хрупкие — сверху.

Сыпучие продукты — соль, сахар, крупа — упаковываются в плотные матерчатые мешочки или полиэтиленовые пакеты, укладываются в середине вещевого мешка, а хлеб, также завернутый в целлофановый пакет, укладывается сверху, чтобы он меньше мялся и крошился.

Аптечка, туалетные принадлежности, ремонтный набор укладываются в накладных карманах рюкзака, пригодится непосредственно в пути и на малых привалах кружка, фляга, спички, шнур, чтобы в любой момент их можно было быстро достать.

Котелки, миски, большие кружки, ложки, предварительно упакованные, укладываются во внутрь рюкзака, чтобы они не бились друг о друга, не бренчали и чтобы их острые углы не давили спину.

Раз и навсегда необходимо установить твердый порядок в рюкзаке, знать, что, где и как лежит и в каком порядке, чтобы попусту долго не искать, а главное, чтобы было компактно, удобно, безопасно и для туриста, для снаряжения.

Упакованный таким образом рюкзак тщательно подгоняется по спине, чтобы как можно большая площадь рюкзака равномерно соприкасалась со спиной. Не следует его слишком подтягивать к плечам, а нижний край рюкзака должен прилегать к крестцу.

Многообразие форм и видов туризма позволяет вовлечь в туристское движение тысячи людей различных возрастов и профессий.

Что такое туризм?

Содержание этого многогранного понятия очень трудно определить какой-либо одной краткой фразой.

Туризм — это участие в путешествии, совершаемом в отпускное или каникулярное время с целью… И вот тут-то приходится сразу вносить поправку: не с целью, а со многими важными целями. В эти «многие цели» входят и отдых от привычной и обыденной трудовой деятельности, и познание богатств природы, истории и культуры Родины, и желание набраться новых сил, преодолевая трудности в путешествии, и наконец, живущая в душе каждого из нас потребность в романтике — встрече с неожиданным, неизведанным, новым.

Всем этим задачам, которые порой бессознательно ставит перед собой человек, отправляющийся путешествовать, целиком и в полной мере отвечает туризм.

Туризм в нашей стране стал поистине потребностью широких кругов трудящихся.

«Хочу увидеть, хочу узнать» — вот основной стимул, заставляющий нас путешествовать по родной стране, по своему краю, по окрестностям города, в котором мы живем.

Длительное пребывание на свежем воздухе во время туристского путешествия, общение с природой, необходимость преодолевать различные естественные препятствия и особенно активный способ передвижения — все это вместе оздоровляет и физически развивает человека.

Туризм способствует закаливанию организма, вырабатывает навыки походной жизни, знакомит с условиями и техникой передвижения по самому разнообразному рельефу, в любое время года и при различной погоде приучает ориентироваться на местности и пользоваться картой, дает возможность изучить технику переправ через реки и передвижения на лыжах, на лодках, на плотах, на велосипеде, верхом на лошади.

Таким образом, туризм — это лучший способ полезно и интересно отдохнуть во время отпуска или каникул, укрепить свое здоровье и развиться физически. В путешествиях туристы знакомятся со всей страной, ее географией, историей и культурой. Участники туристских походов расширяют свой кругозор, закрепляют уже приобретенные знания, учатся любить и охранять родную природу. Туристские путешествия укрепляют волю, развивают смелость, находчивость и выносливость, учат многим полезным практическим навыкам.

В коллективе туристской группы рождается крепкая дружба.

Выше говорилось, что наши туристы, как правило, пользуются активными способами передвижения — гребной или парусной лодкой (или байдаркой), велосипедом или же путешествуют пешком.

Из всех видов туризма пешеходный — самый распространенный: никто не может увидеть больше, чем тот, кто проходит путь своими ногами. Турист-пешеход может путешествовать по равнинам и горам, по густым лесам и степям. Его продвижение по маршруту не зависит от каких-либо технических средств передвижения.

Главное «техническое средство» туриста-пешехода — его собственные ноги. Правда, ноги должны быть хорошо тренированными. Тренировка и опыт возрастают незаметно от путешествия к путешествию, и овладеть техникой ходьбы на маршруте несравненно легче, чем научиться управлять, машинной или ездить на велосипеде по пересеченной местности.

Опытный и тренированный турист-пешеход — настоящий «вездеход». Для него почти не существует преград на пути. Он может передвигаться по степям, по лесным дебрям и по горам, преодолевать реки, болота и скалистые кручи. Пешеход пройдет там, где не проберется ни всадник, ни автомашина.

Такое путешествие — самый увлекательный способ провести время своего летнего отдыха. Кто хоть раз побывал в туристском путешествии, не променяет его ни на что другое, и когда настанет время заслуженного отдыха, сотня, тысячи туристов отправляются в походы пешком.

Что же может быть чудеснее путешествия, каждый день которого, каждый час приносят что-нибудь новое, интересное! Долгие летние дни в походе всегда полны глубоких, неповторимых по своей яркости впечатлений. 

Советы туристам

1. Выбрав маршрут, прочтите о нем, внимательно просмотрите по карте путь. Интереснее идти по местам, о которых что-нибудь известно, и в этом случае можно больше увидеть.

2. Следует знать общее направление маршрута, основные населенные пункты, через которые он проходит, и другие ориентиры (река, шосс и т.п.), а также примерный километраж всего пути и некоторых его составных частей. Это позволит избежать ненужных блужданий и сохранить время.

3. Выезжайте в поход пораньше. Лучше вернуться раньше, нежели выехать поздно.

4. Полезно рассчитать время похода, чтобы знать, когда можно выйти на конечный пункт маршрута и вернуться домой.

5. Одеваться нужно по сезону. Одежда должна быть удобна, легка и достаточна тепла. Не надевайте белое и дорогое, это стеснит вас в походе. Особое внимание нужно уделить обуви. Она должна быть разношена и на низком каблуке.

6. Необходимо брать с собой рюкзак. Туда следует положить запасные носки, курточку или плащ на случай дождя (если погода неустойчивая), котелок, кружку, ложку и запас еды. В кармашек рюкзака положите нож, компас, записную книжку, карандаш, карту, описание маршрута, спички. Удобно иметь на группу туристов хотя бы один топорик.

7. Километраж похода соразмеряйте со своими силами. Испытайте себя сначала на небольших (10—15 км) расстояниях, а потом постепенно увеличивайте протяженность маршрутов.

8. В походе идите равномерно, не спешите. Начиняя шаг, ставьте ногу на пятку и затем плавно на ступню; кончая шаг, слегка отталкивайтесь носком.

9. Время на прохождение маршрута определяется приблизительно из такого расчета: в час туристы обычно проходят 4—5 км, на привал нужно часа два-три.

10. Привал следует устраивать где-то во второй половине пути или в его середине. Для него нужно выбрать красивое место, где есть вода и хворост.

Каждый участник похода должен принять активное участие в организации привала (сходить за водой, собрать дрова, обустроить кострище, приготовить пищу и т. п.).

11. Костер надо разжигать в нескольких метрах от деревьев, очистив для него специальную площадку. После привала надо обязательно тщательно залить костер водой.

12.Хворостом для костра служат сухие ветки (лучше от хвойных деревьев и березы). Для растопки надо использовать веточки ели, бумагу, смолу, огарок свечи. Нельзя для растопки сдирать кору с березы.

13. После привала за собой нужно все чисто убрать. Бумагу и мусор сжечь, банки зарыть в землю. Рогатины, оставшийся хворост, аккуратно убрать в сторону. Ими могут воспользоваться другие туристы.

14. При походе с ночевкой останавливаться нужно засветло, чтобы успеть выбрать удобное место, разбить палатку, собрать хворост принести воды и т. д.

Перед уходом с ночлега нужно тщательно все за собой убрать.

15. Следует вести краткие записи о проведенных походах (дата, погода, километраж, интересные объекты, красивые места, удобные привалы и т. д.). Такие заметки понадобятся и вам, и вашим знакомым.

16. Туристам надо беречь лес, всевозможные насаждения, посевы, траву и т. п.

Нельзя, рубить для костра и ломать для каких-либо иных целей деревья, кусты.

17. Следует бережно сохранять историко-архитектурные и различные другие мемориальные памятники. Нельзя портить их стены надписями и т. п.

18. В походе надо быть внимательным к своим спутникам, быть веселым и не унывать при каких-либо осложнениях.

Туризм укрепляет здоровье

Необъятны просторы нашей Родины. И везде — на севере и юге, на западе и востоке — можно встретить группы туристов. Через реки и горы, леса и степи пролегают их пути.

Туризм — лучшая форма активного отдыха.

В порядке возрастающей сложности туристские путешествия подразделяются на однодневные походы и многодневные путешествия I, II, III, IV и V категорий сложности. Они организуются с соблюдением последовательного накопления опыта и постепенным переходом от простых путешествий к сложным.

Основной и самой массовой формой туристских путешествий являются однодневные походы, совершаемые в свободное от работы или учебы время с целью отдыха , а также физической и технической подготовки к более сложным путешествиям и туристским соревнованиям.

Правильно организованное и хорошо проведенное путешествие обеспечивают активный отдых и физическое развитие туристов, расширяет их кругозор, воспитывает коллективизм, дисциплинированность, настойчивость, силу, мужество, выносливость, инициативу.

Как известно, во время выполнения физической работы ткани организма претерпевают изменения, из них удаляется излишек воды, «сгорает» излишек жира. Систематические походы тренируют сердце, частота сердечных сокращений уменьшается.

Существенно изменяется и работа дыхательного аппарата. Дыхательные движения становятся более глубокими и редкими, дыхательные мышцы получают больше возможности для отдыха и поэтому меньше изнашиваются даже при интенсивной работе. При глубоком дыхании кровь более полно насыщается кислородом.

Положительное влияние туристские походы оказывают и на другие системы организма.

Пребывание на свежем воздухе, воздействие различных климатических условий делают организм туриста менее восприимчивым к температурным колебаниям, к действию солнечных лучей и капризам погоды.

Человек, систематически занимающийся туризмом, обычно менее подвержен простудным заболеваниям.

В большинстве случаев маршруты туристских походов пролегают в малонаселенных местностях, вдали от населенных пунктов, а также от лечебных учреждений. Поэтому возможности для оказания медицинской помощи участникам похода ограничены. Это предъявляет повышенные требования к туристам, которые должны строго соблюдать гигиенические правила и уметь оказать первую доврачебную помощь.

Закаливайте свой организм

Наряду с регулярным занятием физкультурой и спортом большое значение для укрепления здоровья имеет закаливание.

Закаливание способствует повышению сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды. Закаленные люди хорошо переносят как низкую, так и высокую температуру, их организм устойчив к воздействию солнечных лучей, ветра и к другим неблагоприятным метеорологическим условиям. Закаленные люди меньше болеют простудными заболеваниями.

Постоянное закаливание укрепляет деятельность всего организма, улучшает работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, оказывает благоприятное влияние на деятельность высшей нервной системы. При регулярном закаливании люди становятся более крепкими, стойкими и выносливыми. Постоянное закаливание способствует повышению работоспособности.

В основе закаливания лежит механизм постепенного приспособления организма к воздействию воды, солнца, воздуха. В организме во время закаливания вырабатываются определенные рефлекторные реакции, в результате чего человек без вреда для здоровья переносит воздействие высокой или низкой температуры, солнечного излучения и других факторов.

В результате закаливания легко переносится перегревание или охлаждение.

Для достижения успехов в закаливании необходимо соблюдать ряд требований:

1. Постепенность. Начинать закаливание организма солнцем, воздухом и водой следует постепенно и проводить его по определенной схеме. В настоящее время разработаны схемы проведения закаливания солнцем, воздухом и водой. Время закаливания солнцем нужно увеличивать постепенно. При закаливании холодной водой необходимо постепенно понижать температуру воды.

2. Систематичность. Закаливание следует проводить ежедневно, так как лишь постоянное ежедневное закаливание дает хорошие результаты. Даже короткие временные перерывы в закаливании могут вести к снижению устойчивости организма к внешним факторам.

3. Для закаливания необходимо использовать все разнообразие внешних факторов — солнечные и воздушные ванны, водные процедуры. Такое разнообразное закаливание наступает более быстро и более устойчиво.

4. Закаливание нужно проводить с учетом индивидуальных особенностей. Известно, что все люди имеют разный уровень подготовленности к выполнению физических нагрузок и к воздействию различных факторов внешней среды. Поэтому перед началом закаливания нужно побывать у врача и вместе с ним или преподавателем физкультуры разработать схему закаливания.

5. При ухудшении состояния здоровья или заболевания закаливание следует временно прекратить.

Закаливание солнцем.

Лицам среднего и особенно старшего возраста к закаливанию солнечными лучами можно приступить, посоветовавшись с врачом. Закаливание солнцем противопоказано лицам, страдающим гипертонической болезнью, склерозом сосудов сердца и головного мозга и при ряде других заболеваний.

При закаливании солнцем необходимо особенно соблюдать принцип постепенности. Длительное пребывание на солнце вызывает ухудшение состояния здоровья, которое проявляется слабостью, головной болью, общей разбитостью.

Воздушные ванны

По характеру тепловых ощущений воздушные ванны обычно принято делить на теплые (температура воздуха 20—25 градусов), прохладные (температура воздуха 10—20 градусов.) и холодные (температура воздуха 5—10 градусов).

Воздушные ванны лучше принимать в движении или выполнять легкие физические упражнения.

Одеваться во время приема воздушных ванн следует в зависимости от температуры воздуха.

Воздушные ванны можно принимать не только на открытом воздухе, но и в помещении, для чего необходимо регулярно открывать форточку.

Здоровым лицам следует приучить себя спать в квартире с постоянно открытой форточкой.

Закаливание водой.

Водные процедуры являются наиболее эффективным средством закаливания. К закаливанию водой лучше приступать в теплое время года. Обычно водные процедуры нужно проводить утром после окончания утренней зарядки. 

К водным процедурам относится и регулярное купание в реке или море в весенне-летне-осенний период. Купание в реке можно начать при температуре воздуха 20 градусов и воды 16 градусов. Купаться нужно спустя 1,5—2 часа после еды. В воде нужно постоянно находиться в движении. При появлении озноба следует выйти из воды, растереть тело насухо полотенцем и одеться.

В Приморском крае имеется множество людей, которые постоянно купаются в море на протяжении всего года. Зимние купания в ряде случаев укрепляют здоровье и помогают избавиться от ряда заболеваний.

Водные процедуры могут применяться в виде регулярного обмывания ног вечером перед сном и утром после зарядки. Температура воды для обмывания ног должна понижаться постепенно. Обмывание ног особенно полезно лицам, страдающим повышенной потливостью.

В целях закаливания нужно приучить себя полоскать рот и пить холодную воду.

Питание в пути

Организация питания в походе обычно стоит в центре внимания туристов, в сравнении с другими бытовыми делами группы. Уметь приготовить разнообразную, вкусную, питательную пищу — это своего рода искусство, которым обязан овладеть каждый турист.

Вопрос о питании группы в походе подлежит детальному обсуждению, при участии наиболее опытных хозяек из родителей. Они смогут дать много полезных советов о том, что надо делать для того, чтобы группа, нормально питаясь, была бы работоспособна, бодра и жизнерадостна.

Трудно дать исчерпывающий список продуктов питания, способный удовлетворить любую группу туристов в любом походе. Мы ограничимся лишь элементарными советами по организации питания.

Законом для каждой туристской группы является приготовление горячей пищи не менее двух раз в день.

Завтрак не делается слишком тяжелым, так как вскоре после него группа отправится в путь. Во время работы кровь приливает к группе работающих мышц и отливает от органов пищеварения, следовательно, излишне обильный завтрак будет плохо усваиваться. Лучше на коротком привале между завтраком и обедом сделать еще небольшой «перекус».

Обед должен быть сытным. Сытным готовится и ужин. Необходимо обильное горячее питье.

В водных и велопоходах можно иметь большой запас продуктов. Пешеходы же ограничены предельно допустимым весом рюкзака, и поэтому они стремятся брать с собой только самое нужное.

Продукты приобретаются заранее. Кое-что группа может приобрести на маршруте. Мясо берут консервированное в металлических банках. Сахар следует братье собой из расчета не менее 75 гр. и день на человека, масло — из расчета 75 гр.

Надо стремиться разнообразить питание за счет использования местных ресурсов, собирая грибы, ягоды, щавель, ловя рыбу.

При передвижении в жаркое время надо следить за соблюдением питьевого режима. Многие туристы в жару испытывают большое количество воды. В условиях туристского путешествия такое неумеренное питье может иметь очень неприятное последствие.

Вместе с пищей мы получаем некоторое количество соли. Соль необходима нашему организму — она обладает свойством удерживать в нем воду. Человек, пьющий большое количество воды, перегружает свое сердце. Помимо того, усиленное питье вызывает усиленное же выпотевание лишней воды, а вместе с потом выделяется большое количество соли. Организм, потерявший соль не способен удерживать воду. Появится изнуряющий пот, не приносящий облегчения, и сильная жажда. Человек теряет при этом работоспособность, становится помехой в группе.

Поэтому в жаркое время следует во время еды получать несколько увеличенное количество соли. После еды нужно выпить чая или воды До утоления жажды и воздержаться от питься до следующего приема пищи.

В случае особенно сильной жажды можно прополоскать рот и горло, и сделать два-три небольших глотка.

Следует следить за качеством питьевой воды. В походе можно пить только кипяченую воду. Сырой водой для питья можно пользоваться только ключевой, в месте выхода ее из земли.

Как организовать привал

Обеденный привал назначается не только для приготовления пищи, но и для отдыха группы. Здесь группа пережидает, пока спадет жара и можно будет выйти в дальнейший путь.

В связи с этим для привала следует искать место, где не только были бы топливо и вода, но и можно было приятно провести несколько часов. Место должно быть красивым, защищенным от ветра и палящих лучей солнца, но при этом оно не должно быть сырым. Очень хороши в этом отношении опушки соснового бора, березовые рощи, дубравы; сыро бывает в густых ельниках, зарослях орешника, завитых хмелем.

Место для привала выбрано. Инструктор группы указывает направление, по которому отправятся туристы, и направление для женщин. Возвращаются все с топливом для костра. Место для костра отводится безопасное в пожарном отношении. Его расчищают от сухого мусора: листьев, хвои, высокой травы. Лучше всего снять дерн или окопать кострище.

Категорически воспрещается разводить костер на торфяной почве. Может возникнуть подземный пожар, и группа не сможет погасить его.

Перед уходом с привала все за собой убирают, костер заливают водой. Если был снят дерн, кострище закрывают кусками дерна. Неиспользованное топливо складывается аккуратно у кострища. Все бумажки и мусор сжигают. Консервные банки обжигают и закапывают в землю. Перед уходом внимательно осматривается место привала, все ли убрано и нет ли забытых вещей.

При выборе места для ночлега надо подумать о том, где туристы поставят палатки. Для этого нужна ровная площадка достаточного размера. Желательно, чтобы утром солнце освещало палатки — на них скорее высохнет роса. Площадка не должна находиться под склоном или в ложбине, так как во время ливня потоки воды могут залить палатки.

Место для палаток должно быть защищено от ветра, но в отдельных случаях, когда очень донимают комары, палатки ставят на возвышенных, доступных ветру местах.

Палатки ставят подальше от костра. Расстояние должно быть не меньше 10 метров.

Водникам, при выборе мести ночлега надо подумать и о стоянке своего флота. Лагерь разбивается так, чтобы ночные дежурные могли, находясь у костра, видеть и лагерь и лодки. 

Утром лагерь убирают так же, как и место привала. Колышки от палаток обязательно вытаскивают. 

Когда группа хочет сделать дневку, то к месту лагеря прибавляется еще ряд требований. Надо, чтобы это место подходило для работы соответственно тем задачам, которые поставила перед собой группа. 

При разбивке лагеря на берегу реки следует располагаться выше населенных пунктов или фабрик: там вода бывает чище. Не следует располагаться на пастбищах и у водопоев.

Физическая подготовка туриста

В многодневный поход приходится брать с собой много предметов личного и группового снаряжения, большой запас продуктов — все это в пути придется нести в рюкзаке за плечами. Вес рюкзака в первый день похода может быть до 10—14 кг у мальчиков и до 8—10 кг у девочек. В последующие дни вес рюкзака будет уменьшаться за счет съедаемых продуктов. Если вначале идти с таким грузом покажется легко, то уже через 45—50 минут ходьбы появится боль от лямок рюкзака, а через три-четыре перехода может наступить некоторое утомление.

Чтобы нести такой груз не утомляясь многие километры, необходима серьезная физическая подготовка. Если же не тренировать себя к походам, то многодневная физическая нагрузка может не только сильно утомить туристов, но и принести вред организму.

Физическую подготовку к многодневному походу следует начинать за несколько месяцев. В нее следует включить ежедневные занятия утренней гимнастикой, бег по пересеченной местности, прыжки без груза и с грузом, лазание по канату, по деревьям, упражнения в равновесии — ходьба по лежащему бревну с рюкзаком и без него и др. Турист должен уметь хорошо плавать. Однако основной формой специальных тренировок являются походы — однодневные и с ночлегом, в которых вырабатываются и совершенствуются навыки ходьбы, преодоления различного рода естественных препятствий — лесных завалов оврагов, рек. Нагрузку в этих походах следует постепенно доводить до предполагающейся в походе — это касается и веса рюкзака, и длины дневного перехода.

Готовясь к лыжному походу, особое внимание после изучения техники ходьбы на лыжах следует уделить также тренировке в 15—20 километровых переходах с грузом по пересеченной местности, а также тренировке в ходьбе по целине без лыжни.

Следует помнить о необходимости закаливания туристов: в походе их ждут и холодные ночи, и дожди, и переправы вброд через ручьи и реки, и многое другое, от чего неподготовленный, со слабым здоровьем человек может простудиться и заболеть.

Тренировочные походы, кроме физической подготовки, дают возможность участникам похода лучше узнать друг друга, крепче подружиться, выявить, как справляется каждый с порученными ему обязанностями.

Кроме того, в этих походах следует опробовать то туристское снаряжение, которое группа возьмет особой в многодневный поход — палатки, топоры, посуду, личное снаряжение. Во время тренировок необходимо овладеть техникой ходьбы с грузом. Она отличается от обычной ходьбы тем, что стопы при постановке на землю не разворачиваются наружу, а ставятся почти параллельно линии движения или даже несколько носком внутрь. Этим предупреждается уплощение свода стопы под влиянием длительных переходов с грузом. «Прыгающая» походка или походка «вразвалку» в походе неприемлемы: они вызывают дополнительный расход энергии и являются причиной быстрого утомления участника похода. Чтобы избежать вертикальных раскачивании, опытные туристы при ходьбе с грузом не полностью выпрямляют опорную ногу. Не следует, однако, это утрировать и учить идти в походе на согнутых ногах.

Естественное положение туловища туриста с рюкзаком — несколько наклонное вперед за счет сгибания в тазобедренных суставах. Ни в коем случае не стоит рекомендовать туристам что-либо нести в руках. В среднем по хорошей дороге темп движения туристов, т. е. количество шагов в минуту, может быть порядка 100—110; впрочем, темп, как и длина шага, в значительной мере зависит от роста. Средняя длина шага у туристов 70—75 см. В походе, естественно, туристы идут не в ногу, но средняя скорость у всех должна быть одинаковой, иначе в группе появятся разрывы. За 45 минут движения похорошей дороге можно пройти 3—4 км. При движении в гору, по лесу без дороги и т. п. скорость заметно уменьшится.

При подъеме в гору следует ставить ногу не на носок, а на полную ступню. Вначале это кажется неудобным, но это наиболее экономный способ подъема и наименее утомительный, так как тут в разгибании ноги участвуют крупные группы мышц. Туристы к нему быстро привыкают. На спуске следует научить расслаблять мышцы ног при проносе свободной ноги, иначе при длительных спусках ноги быстро устают. Нога при спуске ставится на пятку с перекатом на всю ступню. На спусках и подъемах, а также при ходьбе по равнинной местности, движение должно быть равномерным, без кратковременных рывков и частых остановок, нарушающих ритм дыхания и сердечных сокращений.

Руководитель в течение всего похода должен очень внимательно наблюдать за туристами их внешним видом, поведением, справляться о самочувствии — это поможет ему определить допустимость данной индивидуальной нагрузки на каждого участника и установить оптимальные, в данных конкретных условиях, скорость движения и величину перехода.

Сильное покраснение лица, а в отдельных случаях бледность, обильное потоотделение, некоторое нарушение координации движении при ходьбе, например, появление «спотыкающейся» походки, волочение ног, говорит о появлении утомления. У утомленных туристов пропадает интерес к походу, возможны споры и даже ссоры по незначительному поводу, как результат некоторого перевозбуждения при утомлении. При появлении этих признаков желательно устроить привал, дать возможность туристам отдохнуть и, по возможности, перераспределить груз. Девушкам при наступлении менструального периода (об этом руководитель должен знать через санитара-девушку) следует тактично и без лишних разговоров уменьшить вес рюкзака до 4—5 кг. Однако, разгружая одних, нельзя чрезмерно перегружать других туристов.

О допустимости нагрузки можно также судить по реакции на нее сердечно-сосудистой системы. Проще всего проводить наблюдение за пульсом. Чтобы одновременно охватить наблюдением всех участников, следует туристов в начале похода научить быстро находить у себя или у товарища пульс на лучевой или височной артерии и подсчитывать его по команде руководителя. Исходные показатели пульса следует определить утром до выхода в поход в спокойном состоянии сидя. Контрольные определения проводить тоже сидя тотчас по окончании 45-минутного перехода, остановившись на привал. В своей записной книжке руководитель отмечает исходные и контрольные показатели. Через 10 минут отдыха определение частоты пульса следует повторить. Основное внимание нужно уделить времени возвращения показателей пульса к исходным. Считается, что возвращение пульса к норме после 10 минут отдыха характеризует доступность нагрузки при переходах.

Некоторая потеря веса во время похода закономерна, как правило, она быстро компенсируется по окончании похода, причем, зачастую некоторое время вес прибавляется у туристов и после достижения исходного уровня. Это можно проверить при заключительном медосмотре, который желательно провести дважды — тотчас по окончании многодневного похода и через неделю после этого. В результате, сравнивая показатели предпоходного и последнего медосмотров, руководитель с помощью врача сможет сделать обоснованный вывод о влиянии похода на организм участников. Как правило, после окончания похода наблюдается некоторое увеличение антропометрических данных — спирометрии, кистевой и становой динамометрии, улучшаются результаты функциональных проб.

Методические указания по проведению соревнований

по туристской технике

(полоса препятствий)

Соревнования по элементам туристской техники (так называемая полоса препятствий) проводятся на небольшом участке местности, где имеются или легко могут быть сооружены препятствия, обычно встречающиеся в туристских походах. Раньше такие соревнования довольно часто проводились в виде эстафеты. Это приводило к тому, что один человек всегда принимал участие в одном и том же виде соревнований, а техника остальных видов оставалась неизвестной ему. Но для походов нужны не узкие специалисты, а люди с широкими знаниями, кругозором, в своем роде универсалы, владеющие всеми необходимыми элементарными навыками туристской техники, способные преодолевать любые естественные препятствия, встречающиеся в пути. Поэтому в настоящее время соревнования на полосе препятствий проводятся как командные, и все препятствия, включенные в дистанцию, преодолеваются каждым участником команды.

Задача этих соревнований — не только проверить знание туристской техники, но и провести наглядную агитацию за туризм. Поэтому дистанция соревнований должна быть проложена на местности, открытой для зрителей. Это особенно важно, если учесть, что туристские соревнования по ориентированию проводятся в закрытой местности и практически не очень зрелищны.

Длина дистанции соревнований по полосе препятствий обычно колеблется от 300 метров до 2 километров. Однако не следует делать эту дистанцию длиннее 2 километров, так как, во-первых, такое удлинение производится, как правило, за счет увеличения этапов чистого бега, а не за счет введения новых элементов техники, во-вторых, даже небольшое увеличение длины дистанции приводит к значительному увеличению продолжительности соревнований. 

Дистанция соревнований состоит из двух параллельных путей движения, которые должны быть строго одинаковы по длине и по сложности. На открытых участках местности оба пути маркируются цветными флажками, а там, где дистанция проходит по лесу с подлеском или кустарником, — кусочками цветной бумаги. Наибольшее расстояние между путями движения не должно превышать 10 метров, чтобы соревнующиеся все время могли видеть друг друга.

Старт в соревнованиях по полосе всегда раздельный. В каждом забеге одновременно стартуют две команды и каждая бежит по своему пути. Например, команды; имеющие четные номера, идут по красной маркировке, а имеющие нечетные номера — по белой.

Интервалы между стартами определяются перед соревнованиями. Правильное определение интервалов имеет большое значение для четкой организации этих соревнований. Если интервалы будут недостаточными, то может получиться так, что команда, вышедшая позднее, догонит предыдущую. Тогда на этапах полосы начнется неразбериха, которая может привести к срыву соревнований. Если же интервалы будут очень большими, то это может затянуть соревнования.

Как можно заранее определить интервал? Во-первых, необходимо оценить, на каком этапе полосы препятствий участники затрачивают наибольшее количество времени. Для этого судейская коллегия подбирает двух-трех туристов, которые до соревнований проходят полосу. На каждом этапе судьи фиксируют, сколько времени тратится на его прохождение, и затем, исходя из полученных результатов, определяют, через сколько минут надо выпустить следующую пару команд, чтобы они не смогли догнать предыдущих. Обычно наибольшее количество времени тратится на прохождение этапа «навесная переправа». Поэтому, если каждой паре давать старт после того, как обе предыдущие команды закончили прохождение «навески», то можно быть уверенным, что команды не догонят друг друга.

В состав полосы препятствий могут входить следующие этапы:

1. навесная переправа;

2. преодоление водной преграды, по бревнам (кладям), вплавь, на лодке, байдарке, на плоту или вброд;

3. спуск или подъем по крутому склону;

4. переноска «пострадавшего»;

5. установка палатки.

Здесь перечислены только те этапы, которые представляют элементы туристской техники и при судействе могут быть определенным образом регламентированы. Но, кроме них, в состав полосы могут входить и другие элементы, о которых еще будет идти речь. Во всех случаях результат команды определяется по чистому времени прохождения дистанции. При оценке качества прохождения этапов не следует вводить никаких штрафных очков или минут. В соревнованиях по технике судьи могут дать только одну из двух взаимоисключающих оценок: «этап пройден» или «этап не пройден». Если судья определил, что с первой попытки этап не пройден, то каждому участнику разрешается использовать еще две попытки. Если и они не дали положительного результата, то участник снимается с соревнований.

Этап «навесная переправа». В туристской полосе препятствий навесная переправа является самым техническим этапом, наглядно демонстрирующим силу и ловкость спортсменов. Соревнования на этапе представляют собой довольно интересное зрелище и всегда привлекают много зрителей. Вместе с тем специфика этапа требует от судейской коллегии тщательной организации и грамотного судейства.

В зависимости от силы участников, их квалификации и уровня подготовки, от того, какие команды участвуют в этих соревнованиях — мужские или женские — могут устраиваться переправы различных типов:

1. Наклонная по исходящей линии.

2. Наклонная с провисанием в свободном состоянии (из нисходящей переходит в восходящую).

3. Горизонтальная — с минимальной стрелкой прогиба в рабочем положении.

4. Наклонная по восходящей линии.

Общая длина этапа может колебаться от 15 до 30 метров. Минимальное расстояние участника от поверхности земли (или воды) во время прохождения этапа не должно быть менее 1 метра, а максимальная — не более 5 метров. Точки старта и финиша, то есть места закрепления веревки, должны находиться на высоте от 1 до 2 метров.

Подготовка этапа к соревнованиям начинается с выбора места. Обычно переправа наводится через небольшую речку, ручей или овраг. Может быть использован и склон крутизной до 25—35 градусов. В случае отсутствия участков пересеченной местности в районе соревнований переправу организуют на ровном месте между двумя деревьями. Тогда (если она нисходящая) точка старта делается выше и участники поднимаются к ней по лестнице.

Во всех случаях обе переправы размещаются рядом, чтобы и команды, и зрители видели весь ход борьбы. Однако старты и финиши обеих переправ следует располагать на расстоянии не менее 2 метров друг от друга, чтобы участники соревнующихся команд не мешали друг другу. Обе переправы должны быть строго равноценны. Это относится как к характеру переправ, так и к типу и состоянию веревок.

В качестве опор, как правило, используются толстые деревья диаметром не менее 20 сантиметров или более, надежные «неживые камни». Если же таких опор нет, то можно приспособить кусты и корневища с подпорками или искусственные сооружения.

Переправа не должна проходить над острыми, большими камнями, пнями. Следует также удалить все сучья деревьев, которые могут поранить участников.

Натягивание веревки производится различными способами. Приведем два из них наиболее простые и распространенные.

1. Один конец веревки закрепляется на опоре с помощью узла «удавки», а другой либо заводится за вторую опору, либо продергивается через карабин, укрепленный на ней, а затем в обоих случаях пропускаются через карабин, закрепленный на основной веревке с помощью узла «проводника». Используя получившийся полиспаст, несколько закрепляют ее.

Расстояние между точкой закрепления карабина и опорой зависит от длины веревки и от степени натяжения. При определенном навыке точку закрепления карабина найти несложно. Если же навыка нет, то она определяется опытным путем. Тогда приходится перемещать карабин несколько раз. При сильном натяжении веревки узел «проводника» иногда затягивается так, что потом его очень трудно развязать. Чтобы это предотвратить, применяют нехитрое приспособление: перед натягиванием закладывают в узел деревянную чурку или брусок диаметром 6-8 миллиметров, длиной 5-6 см.

2. Как и в первом случае, свободный конец основной веревки заводится за опору. С основной веревкой на различных расстояниях от опоры связываются «схватывающим» узлом 2-4 репшнура. К каждому репшнуру с помощью узла «проводника» присоединяются карабины. Получаем полиспаст такой же системы, что и в первом случае. При натягивании веревки наступает момент, когда подвижный карабин подходит вплотную к опоре. Тогда веревку, удерживая в натянутом состоянии, освобождают от первого карабина и пропускают через второй. Начинает действовать полиспаст со старым репшнуром. Так, последовательно используя карабины, можно добиться желаемого натяжения веревки.

При прохождении переправы по исходящей линии участник развивает большую скорость и может удариться о финишную опору. Поэтому необходимо предусмотреть на финише тормоз (амортизатор).

В качестве тормоза используются оттяжки-репшнуры, прикрепленные к основной веревке «схватывающим» узлом. Точка крепления тормоза на основной веревке должна быть удалена от опоры на расстояние не менее полутора метров.

Места старта и финиша ограждаются перилами, ограничивающими доступ зрителям и болельщикам. Однако при этом необходимо оставить место для прохода участников.

Во время соревнований этап «навесная переправа» обсуждается судейской бригадой, состоящей из пяти человек: старший судья, два судьи на старте и два — на финише. 

Порядок прохождения этапа должен быть четко определен в Положении о данных соревнованиях. 

Напомним, что входит в понятие «оборудование этапа».

1. Основная веревка (3 штуки по 30-40 метров).

2. Вспомогательная веревка — для ограждения старта и финиша этапа (4 штуки по 50 метров).

3. Вспомогательная веревка для участников.

4. Карабины для натягивания веревок (2-4 штуки).

5. Репшнуры, альпинистские системы, карабины, рукавицы — по числу участников.

Этап «спуск или подъем по склону». Технически более простым, но не менее важным для туристов является умение подняться, или спуститься по крутому склону. В качестве отдельного этапа спуск или подъем по склону целесообразно включать, если имеется подходящий участок длиной не менее 15 м и со средним уклоном 40 градусов или более. Подъем (спуск) осуществляется спортивным способом по веревке, закрепленной на верхнем конце. Находиться на ней может только один человек. Как правило, для обеспечения безопасности на этом этапе судейская коллегия организует страховку. Если участник не выполняет правил прохождения этапа, он обязан возвратиться и пройти этап заново. Если же правила нарушаются более трех раз, спортсмен снимается с соревнований, как технически неподготовленный.

Этап «переноска пострадавшего». Почти на всех туристских слетах в соревнованиях по полосе препятствий включается этап «переноска пострадавшего». Это вполне оправдано, так как в любом походе каждый, турист должен уметь сделать простейшие носилки, чтобы донести до ближайшего поселка пострадавшего товарища.

Наиболее грамотной считается переноска пострадавшего на носилках. Конечно, нельзя требовать, чтобы туристы на соревнованиях делали настоящие носилки. Вполне достаточно, если «пострадавшего» понесут на носилках, сделанных из двух шестов и двух штормовок участников (шесты заранее готовит комендантская группа и укладывает на старте этапа, штормовки каждая команда несет с собой). Такие носилки чрезвычайно просты и практически могут быть быстро изготовлены в любых условиях. Обычно этап проходит по открытому участку местности. Длина его не должна превышать 100 метров. «Пострадавшим» может быть любой, по усмотрению капитана. С начала и до конца этапа «пострадавший» не имеет права вставать, поворачиваться, разговаривать, каким-либо образом вмешиваться в действие команды. В переноске «пострадавшего» участвует любое количество членов команды. При смене участников носилки не должны касаться земли. Если же это произошло, то команда возвращается в исходное положение.

После того как этап пройдён, «пострадавший» встает и вместе с остальными членами команды продолжает участвовать в соревнованиях.

Этап «преодоление водной преграды». Как известно, преодолевать водную преграду можно самыми различными способами: по бревну и вплавь, на байдарке, лодке или плоту, а если река неглубокая, то и вброд. Конечно, все эти способы должен знать каждый турист, так как вряд ли можно назвать хотя бы один маршрут (даже выходного дня), во время которого не приходилось бы тем или иным образом переправляться через водную преграду.

Наиболее часто в соревнования по туристской технике включается этап переправы по бревну. Длина переправы колеблется от 5 до 15 метров. Оба бревна должны быть строго одинаковые как по длине, так и по диаметру. Их укладывают через речку и на обоих берегах закрепляют так, чтобы не было ни горизонтального, ни вертикального смещения. В целях безопасности бревна укладываются на расстоянии не менее 2 метров друг от друга. Если в соревнованиях участвует много людей, то обычно уже после нескольких стартов всю кору с бревен обдирают, и участники оказываются в неравных условиях. Тем, кто стартовал позже, будет намного труднее передвигаться по голым бревнам. Поэтому, чтобы создать для всех одинаковые условия, рекомендуется перед соревнованием очистить кору с обоих бревен.

В зависимости от характера реки организуются различные виды страховки. Если река бурная и представляет опасность для участников, то параллельно каждому бревну натягиваются перила. Разрешение на прохождение этапа дается только после того, как старший судья проверит, правильно ли надето снаряжение и надежность страховки.

На бревне может находиться только один человек. Очередность прохождения устанавливает капитан команды. Передвигаться по бревну можно любым способом. Но если участник упал в воду, он должен вернуться обратно на берег и начинать этап сначала. Как и обычно, каждому участнику даются три попытки.

Иногда на слетах устраивают переправу по качающемуся бревну. Один конец его жестко закрепляется на одном берегу, а другой остается свободным и как бы нависает над противоположным берегом. На свободном конце бревна над берегом делается какая-нибудь заметка, зарубка или навязывается кусок цветной материи. Турист должен дойти до этой метки и только после этого спрыгнуть на землю. Тот, кому выполнить это не удалось, начинает этап заново.

Последний вид переправы — вброд. 

Этап «установка палатки» — один из наиболее интересных этапов полосы препятствий. На первый взгляд кажется, что нет ничего сложного в технике постановки палатки, не говоря уже о том, что из-за плохо поставленной палатки не может произойти несчастного случая. Поэтому некоторые считают, что не следует этот этап включать в соревнования по туристской технике. Но неправильно поставленные палатки во время дождя могут доставить много неприятностей: в складках сразу же образуется вода, и палатка начинает протекать. Обычно среди туристов очень сильно развито соперничество в быстроте установки палатки, и на туристских слетах команда-победитель этого этапа часто награждается особой грамотой или призом.

Как же правильно организовать и судить этап «установки палатки»?

Как правило, этот этап бывает заключительным в полосе препятствий, причем, время установки палатки фиксируется независимо от времени прохождения остальной части полосы препятствий. Конечный результат соревнований определяется по сумме времени, затраченному командой на преодоление всех этапов полосы плюс время постановки палатки.

Команды могут использовать различные палатки. Однако желательно, чтобы все соревнующиеся были в одинаковых условиях и применяли однотипные палатки. Поэтому рекомендуется заранее подобрать 5—6 одинаковых палаток. На совещании до начала соревнований следует обговорить все особенности при установке палаток.

Соревнования проводятся следующим образом: команда проходит всю полосу препятствий, кроме постановки палатки, и финиширует. Судья-хронометрист останавливает время и предлагает команде сразу же перейти в отгороженную от зрителей зону, отведенную для постановки палатки. Здесь должны быть заранее подготовлены все колышки, топоры и палатка, уложенная и завязанная в чехол или рюкзак.

Место, где будут соревноваться команды, подбирается одинаково ровным по всей площадке, без густой травы, кустарника, бугорков и канав. Здесь команда выбирает себе участок и выстраивается в одну шеренгу. Судья объявляет: «Внимание!», а через две секунды — «Марш!».

По последнему сигналу судья включает секундомер, а туристы вынимают палатку из чехла (или рюкзака) и устанавливают ее. Палатка должна быть поставлена ровно, без морщин и перекосов скатов, стен и пола. Вход в палатку застегивается заранее, до старта. Временем окончания постановки палатки считается момент, когда команда снова построилась и капитан подал сигнал «Готово!». Судья выключает секундомер и начинает проверять качество и правильность постановки палатки.

Если команда поставила палатку неудовлетворительно, судья объясняет капитану ошибки и предлагает исправить их. Капитан и члены команды обходят палатку и обсуждают, как надо исправить ошибки. Обсудив все с командой, капитан выстраивает ее, и по сигналу судьи все начинают исправлять недостатки. Затем команда опять выстраивается. Капитан снова говорит «Готово!» — и судья снова останавливает секундомер. Если он решит, что палатка и после исправления стоит плохо, то дает еще одну попытку (таких попыток не должно быть более трех). Каждый раз дополнительное время складывается с основным. Окончательный результат этого этапа определяется общей суммой времени (основного и дополнительного), затраченного командой на правильную постановку палатки.

Проведение соревнований на полосе препятствий без введения каких-либо штрафных очков позволяет избежать необъективности в судействе и при подведении итогов. При подсчете результатов определение победителей производится только по чистому времени команды, затраченному на прохождение трассы. Если же участникам на каком-либо этапе пришлось использовать две или три попытки, то этим они сами себя наказали.

В полосу препятствий можно включить любые дополнительные элементы. Довольно часто во время слетов проводятся соревнования на скорость разжигания костра и кипячения воды. Меньшей популярностью у туристов пользуются соревнования по быстроте и правильности укладывания рюкзака. 

Из других этапов, которые не записаны в правилах, но довольно часто включаются в соревнования, следует упомянуть хождение по канату. Этот этап очень удобен тем, что его можно организовать практически в любых условиях. Делается это так. Между двумя деревьями и столбами на высоте 40—50 сантиметров от земли туго натягивается веревка. Параллельно ей на высоте примерно 2 метров натягивается вторая. Участник должен пройти по нижней веревке, держась за верхнюю. Если он не удерживаются и падает, то возвращается и начинает этап заново. Можно натягивать такие веревки и через небольшую речку, ручей или старицу. Это, конечно, намного повысит интерес зрителей к этому этапу.

С точки зрения судейства этот этап целиком идентичен с этапом «переправа через речку по бревну».

Особо следует остановиться на соревнованиях по топографии. Они могут проводиться как самостоятельные или включаться в полосу препятствий в качестве отдельного этапа. Соревнования проводятся следующим образом. Все участники команды рассаживаются так, чтобы нельзя было помогать друг другу. Каждый получает от судьи карточку.

Судья включает секундомер. Туристы должны ответить на все вопросы, содержащиеся в карточке. Их шесть. Три из них представляют собой какие-либо топографические знаки. Участники должны написать, что эти знаки обозначают. Затем соревнующимся предлагают нарисовать на карточке топографические знаки, обозначающие элементы местности, рельефа и т. п. Зачет производится по времени: кто быстрее и правильно ответит на все шесть вопросов. Если участник ошибся, то он штрафуется. Обычно за каждый неправильный ответ ко времени участника прибавляется по 30 секунд штрафного времени. Величина штрафного времени может быть различной и каждый раз оговаривается в Положении.

Одним из немногих недостатков соревнований по топографии является то, что постепенно они теряют новизну. Ведь нельзя же придумать новые топографические знаки.

Методические указания по физической

подготовке туриста

Физическая подготовка туриста должна обеспечивать:

1. Общую всестороннюю физическую подготовленность;

2. Специальную физическую подготовленность в зависимости от способа передвижения;

3. Закаливание организма — его сопротивляемость заболеваниям при охлаждении, перегревании, повышенной влажности или сухом воздухе, недостатке кислорода и т. п.

Общая физическая подготовка служит основой специальной подготовки. Без поддержания ее постоянно на высоком уровне невозможно добиться успеха в усвоении и совершенствовании техники различных видов туризма. В процессе общей физической подготовки важно всесторонне развивать основные физические качества: силу, выносливость, быстроту. Если одно из них отстает в развитии, следует дополнительно применять средства, благотворно воздействующие на это отстающее качество.

Специальная физическая подготовка обеспечивает овладение физическими навыками, техникой какого-либо определенного вида туризма. Одновременно в процессе ее должны развиваться и те физические качества, которые особенно важны для данного вида туризма. Так, для туриста-пешехода и велосипедиста особенно важны сила и выносливость ног, для лыжника, кроме того, нужна сила рук. Каждому туристу, передвигающемуся активно, необходимо хорошее, т. е. глубокое и равномерное дыхание. Значит, надо «поставить» дыхание, причем, для различных видов туризма эта задача решается по-разному.

Закаливание организма достигается путем длительного, постепенного и систематического приспособления его к необычным условиям. Процесс закаливания должен быть постоянным, без перерывов. Чтобы приучить себя к ночлегам на снегу, в спальных мешках, нужно заранее, за время тренировок, привыкнуть переносить холод и известные неудобства сна в палатке, в снежной пещере и т. п. По мере роста закаленности турист перестает чувствовать необычные раздражения и спит и таких условиях лучше, чем дома.

Физическая подготовка должна быть непрерывной и круглогодичной.

Неотъемлемой частью подготовки туриста является соблюдение режима, без чего немыслим успех. Основные требования к режиму — умелое сочетание работы с отдыхом, выполнение правил гигиены, ежедневная утренняя гимнастика и строгое соблюдение расписаний тренировок. Распорядок дня надо составить по возможности так, чтобы утренняя гимнастика, прием пищи, работа и отдых ежедневно проводились в одно и то же время. Это ставит организм в привычные условия и тем самым повышает его работоспособность. Нормальный сон укрепляет нервную систему туриста, делает его бодрым и энергичным, а хорошо организованное питание, правильный подбор и чередование продуктов обеспечивают быстрое восстановление сил после работы.

Обязательное условие для каждого занимающегося — прохождение не менее 3—4 раз в году медицинского осмотра, а также систематический самоконтроль.

Физическая подготовка складывается из утренней гимнастики, специальных тренировочных занятий и походов выходного дня.

Утреннюю гимнастику следует проводить ежедневно, в любую погоду, желательно на открытом воздухе.

Примерный комплекс упражнений

утренней гимнастики

1. Бег на месте или ходьба с переходом на медленный бег — 3—5 минут.

2. Исходное положение (И. п.) — основная стойка. Руки в стороны, ноги попеременно отставлять назад на носок — вдох. Руки вперед, кисти вместе, взмах ногой вперед до касания ладоней — выдох. Повторить 10—12 раз.

3. И. п. — ноги шире плеч, руки на поясе. Наклонить туловище вправо, прямая левая рука над головой, левую ногу согнуть — вдох; выпрямиться — выдох. То же в другую сторону. Повторить 4—6 раз в каждую сторону.

4. И. п. — сидя на полу. Лечь на спину — вдох, сесть и наклониться вперед до касанья коленей лбом — выдох. Возвратиться в И. п. Повторить 10—12 раз.

5. И. п. — ноги шире плеч, руки опущены вниз вдоль тела. Медленно поднять руки в стороны — вверх и возможно больше отвести назад — вдох. Наклонить туловище вперед, руки к носку левой ноги, правую ногу согнуть — выдох. Выпрямиться. Повторить 6—8 раз.

6. И. п. — ноги на ширине плеч. Наклонить туловище вперед, поставить одну руку вперед на пол на полшага. Переступая руками вперед, лечь в упор на согнутые руки. Переступая руками назад — в И. п. Повторить 4—6 раз.

7. И. п. — ноги на ширине плеч, ступни параллельно. Подняться на носки, руки отвести назад — вдох. Медленно присесть, руки вытянуть вперед — выдох. Возвратиться в И. п. Повторить 10—12 раз.

8. Из основной стойки — положение выпада. Одна рука вперед — вверх, другая назад — вниз. Прыжком сменить положение ног и рук. Повторить 10—12 раз.

9. Различные прыжки со скакалкой 2—3 минуты. После прыжков ходьба на месте.

10. Упражнения на расслабление.

Дышать, при выполнении упражнений ритмично, глубоко, без задержек, лучше через нос.

Приведенный комплекс надо постепенно усложнять упражнениями на развитие отдельных качеств. Интенсивность и продолжительность утренней гимнастики каждый турист регулирует в зависимости от самочувствия. Спортсмены, готовящиеся к походам с ночевкой, длительным путешествиям, соревнованиям по спортивному ориентированию, продолжительность утренней гимнастики должны увеличить до 30—40 минут, включая в нее 4—5 упражнений, отражающих специфику предстоящего похода или соревнования. Лучше, если утренние занятия будут групповыми: они эмоциональнее, а значит и полезнее.

Занятия на воздухе позволяют включать бег на короткие и длинные (до нескольких километров) дистанции. Медленный бег с ускорениями по несколько десятков метров, равномерный длительный бег рекомендуется сочетать с быстрой спокойной ходьбой. Очень важно научиться дышать глубоко, без задержки с полным выдохом. Зарядку в помещении надо делать у открытого окна.

Тренировочные занятия в течение недели и по выходным дням проводятся в залах, на площадках, на стадионах и на местности. Они обычно состоят из гимнастики, легкой атлетики, плавания, лыжного и велосипедного спорта, спортивных игр. Специально подобранные гимнастические упражнения и соответствующие виды спорта помогают развить те или иные физические качества, в первую очередь, необходимые туристу выносливость и силу.

Выносливость вырабатывается не только длительной ненапряженной работой (спокойный длительный бег, ходьба), но и многократными повторениями более коротких, но более напряженных нагрузок. Можно, например, применить пробежку — 6—8 раз по 800 м со средней скоростью. В промежутках между бегом — спокойная ходьба (6—7 минут) до восстановления нормального дыхания и пульса. Подобные нагрузки допустимы только для людей, достаточно подготовленных. Хорошо развивают выносливость плавание, гребля, езда на велосипеде, бег на лыжах, охота, походы выходного дня зимой и летом. Особенно благоприятны для физической подготовки туриста условия, близкие к условиям длительного путешествия.

Сила развивается при занятиях туризмом сравнительно медленно. Поэтому ее следует развивать специальной тренировкой. Однако не надо увлекаться подниманием больших тяжестей. Целесообразнее применять средние отягощения, но большим количеством повторений. В таком случае вместе с силой будет развиваться и выносливость мышц.

В одну тренировку нужно включать упражнения со снарядами различного веса. Упражнения с легкими предметами следует выполнять до утомления, затем, немного отдохнув, повторить их снова. Упражнения с преодолением собственного веса (подтягивание, приседание, выпрямление рук в упоре лежа) выполняются до отказа. Упражнения силового характера проделываются в течение всего периода подготовки.

Преодоление естественных препятствий

Много естественных препятствий встретится туристам в походе: ручьи и реки, болота, овраги, лесные завалы. Их нужно уметь быстро преодолеть и, главное, с соблюдением всех правил безопасности.

Узкие ручьи легко преодолевать прыжками, иногда с опорой на палку. Переправившийся первым, помогает остальным, поддерживая товарищей после прыжка. Через широкий ручей можно переправляться по «клади» — положенному с берега на берег бревну. Можно использовать упавшие через ручей деревья, проверив предварительно их крепость, или подтащить к ручью очищенное от ветвей сухостойное дерево. Переправа по «клади» требует навыков сохранения равновесия на уменьшенной площади опоры. Эти навыки необходимо тренировать до выхода в поход.

Неширокий ручей можно переходить без опоры руками или опираясь о дно длинной палкой. Если предстоит переправа по «клади» через широкую, а тем более через глубокую реку с быстрым течением, необходимо вдоль бревна натянуть страхующую веревку. Веревка должна быть натянута туго, без провиса, на уровне плеча или головы переправляющегося, несколько в стороне от бревна. Туристов нужно предупредить, что на веревку не следует опираться, а держаться за нее надо осторожно. В особо опасных местах каждого переправляющегося дополнительно страхуют с берега веревкой, которая обвязывается вокруг груди туриста.

Через более широкие реки, если нигде поблизости нет моста (что можно, узнать по карте), можно переправиться, вброд и вплавь. Брод следует искать в более широких местах, на перекатах. Руководитель или сильный, хорошо плавающий турист должен предварительно с шестом определить место брода, проверить, нет ли ям, исследовать характер дна. Реки с каменистым дном следует переходить в обуви, сняв носки. Переправляться все должны строго в выбранном месте, а руководитель, стоя ниже по течению, должен быть готов оказать необходимую помощь. При быстром течении хорошо переправляться с шестами, опираясь ими выше по течению. Через горные реки при переправе в брод натягивают веревку несколько наискось вниз по течению. Идущий вброд ниже веревки держится за нее руками и одновременно подстраховывается карабином, прикрепленным к обвязывающей грудь веревке и закрепленным за основную веревку.

Через широкую, но неглубокую реку с быстрым течением можно переправиться вброд, взявшись за плечи втроем, вчетвером и т. д.

Переправа вплавь через неширокие, но глубокие реки применяется только при обязательном условии, что все участники похода хорошо плавают. Для переправы рюкзаков и других вещей используют подручные средства — плотики, набитые сеном или соломой палатки.

Если нельзя обойти встретившиеся на пути болото или если обход сложен и потребует много времени, следует выбрать наиболее безопасный путь по нему. На болоте, образовавшемся впоследствии заболачивания лугов, двигаться можно по кочкам. Опасность провалиться на таком болоте незначительна, так как под илом лежит обычно твердый грунт. Сложнее движение по зарастающим водоемам, поверхность которых покрыта слоем растительных остатков — сплавиной. Слой сплавины, колеблясь при движении по ней, может быть толстым и выдерживать вес человека. По такому болоту можно идти по одному, на расстоянии 6—7 м друг от друга, стараясь не наступать в след прошедших впереди, так как в этих местах наиболее вероятен разрыв слоя сплавины. Каждому следует держать в руках длинный шест. В случае разрыва сплавины нужно лечь на жердь и дожидаться помощи, так как при движении можно больше разорвать сплавину, и болото начнет сильнее засасывать. Оказывая провалившемуся помощь, следует загатить ближайшее место жердями и, подобравшись по ним, вытащить товарища. По болотам, в сплавинном слое которых виднеются ярко-зеленые «окна», двигаться еще опаснее, так как в этих местах сплавина очень тонка. Перед преодолением неширокого участка болота его надо загатить шестами, ветвями и т. п. Хотя это наиболее трудоемкий способ, но и наиболее надежный, наиболее безопасный. Если имеется возможность, следует проконсультироваться с местными жителями о месте и способе преодоления болота.

Встретившиеся по пути глубокие овраги с обрывистыми стенками тоже лучше обойти. Если овраг очень длинный и нецелесообразно его обходить, следует выбрать наиболее пологое и чистое место для спуска. Для страховки и помощи при спуске и подъеме следует спустить в овраг веревку. Нельзя допускать спуска в овраг бегом, так как обычно дно лесных оврагов завалено буреломом, камнями, часто по нему протекает ручей, дно бывает вязким.

Известную трудность представляют подъемы и спуски по крутым травянистым склонам, особенно в дождливую погоду. В обуви на кожаной подошве на таких склонах почти невозможно удержаться, разве только ставя ногу на ребро ботинка или при спуске на пятку, вдавливая ботинок в грунт.

При подъемах и спусках удобно пользоваться палкой-альпенштоком, держа ее двумя руками наискось по направлению к склону. В случае скольжения опора весом тела о палку помогает затормозить движение и удержаться на ногах.

Для путешествия в горах необходимо владеть альпинистской техникой, особенно при движении по скалам, снежникам и ледникам, и иметь альпинистское снаряжение. Такие путешествия требуют длительной специальной подготовки.

Пользование картой, компасом и ориентирование

Карта — друг и путеводитель туриста. С ней надо жить в ладах и уметь обращаться.

Хотя топографическими картами туристам приходится пользоваться сравнительно редко, но уметь их читать, знать все обозначения необходимо: во-первых, потому, что с такими картами придется иногда встречаться, во-вторых, эти знания понадобятся тогда, когда группа будет вести глазомерную съемку или делать кроки маршрута, при регистрации находки, или новых, выявленных группой экскурсионных объектов.

Для измерения расстояний на карте пользуются циркулем-измерителем. Ножки его расставляются на 5 мм, и циркуль «шагает» по маршруту. Менее удобный способ измерения курвиметром. Работая циркулем, турист видит всю картину, может оценить те или иные варианты пути. При работе с курвиметром туристу приходится заглядывать под колесико прибора, закрывающего половину самой нужной части карты. Помимо того, измерения, произведенные курвиметром, менее точны.

Часты случаи, когда группа не может приобрести нужную для похода карту. Тогда приходится делать кальку с карты. Обычно карты бывают там, где мы получаем консультации по маршруту. Карту не следует копировать целиком. Выкопировывается только маршрутная лента, путь группы. Это — дорога, по которой пройдут туристы, все населенные пункты на ней и расположенные по обе стороны пути в пределах 10—15 мм. Это нужно на случай, если группа собьется с пути, или, если на месте выявится необходимость более интересного или удобного варианта маршрута. Кальки копируются по числу участников похода. Поход всегда бывает значительно интереснее, если каждый, имея в руках маршрутную ленту, ясно представляет себе, где он находится, куда идет, что его окружает, сколько уже пройдено и сколько еще надо пройти. Тогда в группе все «идут», в противном случае многих только «ведут».

Складывать карту следует «гармошкой», с тем, чтобы ее не надо было каждый раз разворачивать, что очень неудобно на ветру или под дождем.

При складывании нужный на сегодня участок должен находиться сверху.

В путешествии необходим компас. Его должен иметь каждый участник. К сожалению, еще часты случаи на привалах, когда кто-нибудь, отойдя в лес, увлечется ягодами или грибами и забудет направление, которым он пришел; В таком случае компас быстро вернет туриста к группе. Когда компаса нет, подолгу иногда приходится разыскивать рассеянного спутника.

Компас часто бывает нужен для того, чтобы при помощи карты найти нужное направление; на развилке дорог определить, по какой дороге следует идти. При помощи компаса туристы-водники или идущие по берегу пешеходы определяют место, где они находятся: они сравнивают направления излучин реки с картой.

Глубоко ошибочно представление, что турист, как моряк, прокладывает свой путь по компасу, передвигаясь от одной до другой точки маршрута по кратчайшему расстоянию.

Для движения по суше существуют другие правила. Туристы ходят по дорогам и тропам. Если посмотреть на карту, то дороги выглядят не прямыми. На первый взгляд покажется соблазнительным сократить путь, пройдя с компасом в руках по прямой. Но на деле получается иначе. Дорога не случайно извилиста — она проходит по самому выгодному пути. По компасу без дороги можно проходить только небольшие участки с целью выхода на какой-нибудь ориентир — дорогу, реку и др. Зимой, на лыжах, по открытой и хорошо просматриваемой местности можно передвигаться по компасу на расстоянии в пределах 5—8 километров, не более.

Карты «работают» во взаимодействии с компасом. Для того чтобы можно было пользоваться картой, ее нужно ориентировать, то есть положить ее так, чтобы север карты совпадал с севером местности, а юг был обращен к действительному югу.

На большинстве карт север находится наверху. В таком случае сбоку или иногда на самой карте напечатана стрела, направленная острием на север. На эту стрелу кладется компас, и карта медленно вращается, пока показание компаса не совпадает со стрелкой на карте. В случае отсутствия на карте обозначения север—юг, компас кладут на линию меридиана, а на топографических картах — на боковую рамку карты.

После того как карта ориентирована, мы, найдя на ней точку своего нахождения, можем определить, в каком направлении мы должны двигаться, чтобы достигнуть нужного пункта или дороги, ведущей к этому пункту. Но часто привычных направлений к точкам севера, северо-запада или даже самого северо-северо-запада бывает недостаточно. Для более точного определения движения находят азимут с помощью транспортира или по шкале компаса (что менее точно).

Азимут — это угол между направлением на север и заданным направлением, взятый по часовой стрелке. Пример: азимут на чистый восток — 90 градусов, азимут на запад — 270 градусов.

При помощи часов в солнечную погоду можно ориентироваться в любое время. Для этого часы кладут горизонтально, направив часовую стрелку на солнце. Прямая, делящая пополам угол между часовой стрелкой и направлением на цифру 1, указывает направление на юг. Этот способ не очень точен, он может дать ошибку до 25 градусов.

В безоблачную ночь можно найти север по Полярной звезде. Для этого находят на небе созвездие Большой Медведицы, состоящей из семи ярких звезд, расположенные в форме ковша. От звезды ««Бета» созвездия мысленно проведем через звезду «Альфа» прямую. На этой прямой на расстоянии, равном пятикратному расстоянию между Бетой и Альфой, легко найти яркую Полярную звезду. Если мы повернемся к ней лицом, то спереди у нас будет север, за спиной юг, справа — восток и слева — запад.

В сосновом бору по стволам деревьев можно также ориентироваться. У сосен верхняя часть ствола бывает гладкой и светлой. Нижняя же часть ствола покрыта вторичной корой, неровной и более темной. Эта вторичная кора на северной стороне обычно образуется на 2-3 метра выше, чем на южной.

На березе с южной стороны кора бывает значительно светлее, чем с северной.

На многих деревьях на северной стороне стволов нарастают лишайники.

Ягоды и фрукты с южной стороны созревают раньше и, следовательно, раньше приобретают розовую окраску.

В больших лесных хозяйствах квартальные столбы, стоящие на перекрёстках просек, нумеруются так, что самая меньшая цифра на столбе показывают на северо-запад, а самая большая — на юго-восток.

Весной можно ориентироваться по таянию снега. Склоны, обращенные на юг, освобождаются от снега раньше.

В мае-июне с южной стороны больших камней и пней трава бывает сочней и выше, чем с северной, так как она получает больше солнца. Но в июле-августе трава зеленей и сочней с северной стороны. С южной она сожжена избытком солнца. При определении сторон света по этому ориентиру следует припомнить, какова была погода в течение последнего месяца: сухая или дождливая, и сообразно этому ориентироваться.

Нельзя ориентироваться по пням и отдельно стоящим деревьям. Форма кроны отдельно стоящего дерева зависит не от освещенности, а чаще всего от направления господствующих ветров Неверно и то, что с южной стороны годовые кольца на пнях бывают шире. Если одно и то же дерево распилить несколько раз на различной высоте, то середина дерева на разных высотах будет показывать в разные стороны. Не подтверждается также распространенное мнение о том, что муравейники бывают расположены с южной стороны дерева.

Ориентирование по местным признакам требует очень большой наблюдательности и большого опыта. Туристы, производя наблюдения за местными признаками и накапливая опыт, обязаны проверить свои выводы показаниями компасной стрелки.

Компас — постоянный и неразлучный спутник туриста.

Составил ст. инструктор М. Романов

