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РОЗДІЛ ІІ. МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ І ПРОВЕДЕННЯ СПОРТИВНИХ ПОХОДІВ
Заняття 2
Тема: Організація і зміст проведення туристських подорожей.

Комплектування туристської групи. В числі основних заходів з комплектування туристських груп для участі в поході (подорожі) – зустрічі з колишніми туристами, перегляд відеофільмів, стендів, красиво оформлене оголошення про майбутню подорож і ряд інших агітаційно-пропагандистських заходів із залучення до туризму.

Важливо заздалегідь встановити оптимальний склад учасників походу. Досвід підказує, що найкраще, коли чисельність групи коли​вається в межах 10-15 чоловік (не більше 20 для одноденних подоро​жей). Це забезпечує маневреність, дотримання графіку руху, швидке подолання штучних перешкод. Всі, хто захотів взяти участь у поході, обов'язково проходять медичний огляд.

Комплектування групи закінчується організаційними зборами, де розподіляються обов'язки та складається список учасників за такою формою:

· прізвище, ім'я;

· рік народження;

· домашня адреса;

· туристська підготовка (перелічуються подорожі, виконані з цього виду туризму);

· обов'язки в групі;

· віза лікаря.

Список підписується керівником подорожі та затверджується од​ним з організаторів походу.

Учасники подорожі розподіляють між собою обов'язки з ураху​ванням бажання і здібностей кожного.

Командир групи - найбільш досвідчений, вольовий, авторитет​ний її член. Він перший помічник керівника, готує разом із ним всю подорож і контролює основні моменти похідного життя.

Відповідальний за розробку маршруту разом із керівником добирає картосхеми маршруту, допомагає керівнику в підготовці доку​ментів, необхідних для затвердження маршруту.

Відповідальний  за харчування  повинен   вміти   готувати  їжу, складати меню, робити розрахунок необхідних для походу продуктів. Він керує своєчасним придбанням продуктів, слідкує за їх збереженням, веде облік їх витрати. Спільно з командиром групи розподіляє припаси по рюкзаках туристів, і завжди повинен знати, у кого продукти знаходяться.

Відповідальний за групове спорядження. Разом з керівником складає список необхідного спорядження, одержує його під свою відповідальність, керує своєчасним ремонтом, організовує виготовлення відсутнього. Разом із командиром групи складає список всього необхідного, розподіляє його серед учасників.
Скарбник - веде облік та витрати всіх коштів, що надійшли.
 Ремонтний майстер разом з керівником закуповує і зберігає ремонтний інструмент, матеріали, запасні частини і деталі. В поході слідкує за станом спорядження, взуття, керує всіма ремонтними роботами.
Санітар відповідає за формуванням аптечки і допомагає учасникам похода при захворюванні.
Спортивний організатор проводить ранкову зарядку, спортивні ігри і змагання на привалах та під час днювань.
Фотограф разом з іншими учасниками складає сценарій зйомок, включаючи підготовку подорожі та тренувальні походи. Він купує фотоплівку, заряджає касети. Під час походу залучає до роботи, всі хто має фотоапарати, прагне до того, щоб були сфотографовані основні  моменти виконання завдання і було розкрито роботу групи під час подорожі. Готує фотографії та відеофільм до звітної виставки.

Розробка маршруту. Важливе місце в забезпеченні успіху подорожі посідає ретельна розробка маршруту й оволодіння туристськими  навичками.
Розробити маршрут - значить вивчити район подорожі, визначити екскурсійні й експедиційні об'єкти, намітити шлях руху групи скласти, його план-графік, розробити кошторис фінансового забезпечення  подорожі, скласти список групового, особистого і спеціального  експедиційного спорядження.
При підготовці категорійної подорожі керівник повинен користуватися  даними еталонного маршруту, розробленого для походу кожної категорії складності.
Кошторис на фінансове забезпечення подорожі або походу складається  після розробки маршруту і складання плану-графіка.
У видатковій частині передбачається:
1) вартість проїзду від початку походу до району подорожі та  назад;
2) внутрішні транспортні витрати (проїзд на міському транспорті, автобусні переїзди на маршруті);
3) культурно-господарські витрати, придбання медикаментів похідної аптечки, покупка відсутнього групового спорядження;
4) витрати на харчування.
Перед одно-дводенними походами слід провести мінімальний контроль готовності групи до походу. Керівник повинен з'ясувати, у що одягнений учасник, як узутий, перевірити маршрутні документи й аптечки, компаси і карти, хліб і сіль, посуд і сірники, клейонки від дощу, сокирки тощо.
Переїзд до вихідного пункту маршруту. Будь який туристський похід звичайно починається з переїзду на транспорті до вихідного пункту маршруту.

Керівник походу вчасно дає завдання командиру і старшому провіднику – довідатися про розклад приміських поїздів (автобусів) і час проїзду до вихідного пункту маршруту, розрахувати час, який буде потрібен групі, щоб дістатися до вокзалу (автостанції, пристані), та визначити час збору групи на вихід.

Керівник повинен заздалегідь продумати всі дрібниці, пов'язані з цим етапом походу і знайти оптимальні рішення, найбільш корот​кий, з найменшою кількістю ризикованих переходів і пересадок, маршрут переїзду до вихідного пункту походу; найбільш сприятливий час виходу - раніше або пізніше часу ”пік” на транспорті та на вули​цях міста. Всі члени групи повинні добре засвоїти маршрут прохо​дження до вихідного пункту походу.
Завдання для самостійної роботи

Використовуючи данні, заповнити маршрутний лист для 3-х денного походу.
(стор. 1)

МАРШРУТНИЙ ЛИСТ №____________

на похід (подорож) ___________________________________________

виданий групі туристів_________________________________________________
                                                           (повна назва організації подорожі)  
____________________________________________________________________

у складі _____________ чоловік, яка здійснює з „ _______ „ _________________
по „ ________ „ ___________________ 200___ р. __________________________
                                                                                                   (вид туризму)                         

туристську подорож у районі ___________________________________________
за маршрутом ________________________________________________________
                                                            (географічний район)
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
Керівник групи                          ____________    / __________________________/

                                                           (підпис)                                (прізвище, ініціали)  

Заст. керівника                          ____________  / ____________________________/

                                                           (підпис)                                (прізвище, ініціали)  
Підпис відповідальної особи, організації, 
яка проводить похід (подорож)       ___________  / ________________________/

                                                           (підпис)                                (прізвище, ініціали) 
М.П.                                                     „ ________ „ ____________________200____р.

(стор. 2)

СПИСОК ГРУПИ

	№

п/п
	Прізвище, ім’я, по батькові, 

рік народження 
	Школа 
	Обов’язки в групі 
	Домашня адреса 

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


(стор. 3)
ПЛАН ПОХОДУ

	Дати 
	Ділянки маршруту 
	Км 
	Способи 

пересування
	Відмітка про проходження 
маршруту 

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Разом активним способом пересування _____________________ км.

План виконання суспільно-корисної праці додається (у випадку необхідності)

СХЕМА МАРШРУТУ ПОХОДУ 

Керівник групи                       ____________    / ____________________________/

                                                           (підпис)                                (прізвище, ініціали)  

„ ________ „ _____________________________ 200____ р.

Завдання для самостійної роботи

Скласти коротку характеристику основних критеріїв спортивної класифікації походів у пішохідному туризмі, заповнити таблицю.

	Критерій
	Характеристика критерію
	Одиниці

Виміру
	Особливості використання при  категоруванні походу

	Тривалість

походу
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Протяжність

походу
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Технічна

складність

походу
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Локальні

перешкоди
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Протяжні

перешкоди
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Географічний

показник         району


	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Автономність

маршруту

	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Коефіцієнт перепаду висот
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Основні поняття теми: Туристський маршрут, графік походу, похід, екскурсія, категорія складності, тривалість походу, ступень складності.
Вимоги до учасників і керівників спортивних походів
	Категорія

складності

спортивного походу

	Досвід участі та керівництва у походах з даного виду туризму (к.с.)
	Мінімальний вік (за роком народження), (років)
	Мінімальний склад групи

(в дужках для

автомото і
велопоходів)
	Мінімальна кількість засобів

пересування

	
	Учас-

ник
	Керівник
	Учасник
	Керів-ник
	
	Авто-мобілів
	Мото-

циклів

	
	
	Учас-ник
	Керів-ник
	
	
	
	
	

	I
	-
	I
	-
	13
	18
	4 (2)
	1
	1

	II
	I
	II
	I
	14
	18
	4 (2)
	1
	1

	III
	II
	III
	II
	15
	18
	4 (2)
	1
	1

	IV
	III
	IV
	III
	16
	19
	4 (2)
	2
	2

	V
	IV
	V
	IV
	17
	19
	6 (4)
	2
	3

	VI
	V
	VI*
	V
	18
	20
	6 (-)
	-
	-


*)Допускається заміна участі у поході VI к.с. керівництвом двома походами V к.с.

Вимоги до учасників і керівників туристських спортивних походів
	Ступені складності (ст.ск.), категорії складності (к.с.) походів
	Потрібний туристський досвід участі та керівництва в походах з даного виду туризму

	
	
	Керівник

	
	Учасник
	участь

	керівництво

	1 ст.с.
	1-денний похід
	2 ст.с.
	1-денний похід

	2 ст.с.
	1 ст.с.
	3 ст.с.
	1 ст.с.

	3 ст.с.
	2 ст.с.
	І к.с.
	2 ст.с.

	І к.с.
	3 ст.с.
	І к.с.
	3 ст.с.

	ІІ к.с.
	І к.с.
	ІІ к.с.
	І к.с.

	ІІІ к.с.
	ІІ к.с.
	ІІІ к.с.
	ІІ к.с.

	IV к.с.
	ІІІ к.с.
	IV к.с.
	ІІІ к.с.

	V к.с.
	IV к.с.
	V к.с.
	IV к.с.

	VI к.с.
	V к.с.
	VI к.с.
	V к.с.


Нормативи туристських походів

	Вид туризму і
характеристика

походів
	Категорії  складності
	Ступені

складності

	
	  I
	  II
	  III
	   IV
	  V
	  VI
	   1
	  2
	  3

	Тривалість походів у днях                    (не менше)
	6
	8
	10
	13
	16
	20
	3-4
	4-6
	6-8

	Протяжність

походів в км.

(не менше):

пішохідних
	130
	 160
	 190
	 220
	 250
	 300
	  30
	  50
	  75

	Лижних
	130
	 160
	 200
	 250
	 300
	 300
	  30
	  50
	  75

	Гірських
	100
	 120
	 140
	 150
	 160
	 160
	  25
	  50
	  60

	 Водних (гребних судах і плотах)
	 150
	 160
	 170
	 180
	 190
	 190
	  25
	 40
	  60

	Велосипедних
	 250
	 450
	 650
	 800
	 1000
	  -
	  50
	 80
	 120

	На мотоциклах
	1000
	1500
	2000
	2500
	3000
	-
	-
	-
	-

	на автомобілях
	1500
	2000
	2500
	3000
	3500
	-
	-
	-
	-

	Вітрильних
	 150
	200
	300
	400
	
	
	
	
	

	Спелеотуризм

(кількість печер)
	  5
	4-5
	1-2
	1-2
	1-2
	-
	3-4
	2-3
	1


Заняття 3
Тема: Туристичне спорядження 
Добір спорядження залежить від виду туризму, складності і тривалості походу, сезону, в якому він проводиться.

Вже один вид зручного, легкого спорядження викликає бажання скоріше вирушити в дорогу. Проте, спорядження повинно бути міцним, компактним, надійним в умовах значного перепаду температур і вологості, зручним для використання. 

Зазвичай туристи мають своє власне спорядження, яке вони доводять до необхідного стану і виду: підганяють ремені в рюкзаках, адже як часто не влаштовує їх довжина, змінюють петлі в наметах, тому що вони вириваються при першому ж натягуванні. Від походу до походу з’являються нові вдосконалення.  
Нерідко серед туристів існує точка зору, що відсутність окремих предметів спорядження або їх погана якість не є причиною для занепокоєння (можна, мов, перетерпіти!). І терплять, коли труть черевики, коли сокирою рубають лід на схилі й обв'язуються білизняною мотузкою, стукають зубами в холодну ніч у поганенькому спальнику…

Дійсно, можна і перетерпіти, але в ім’я чого? Адже  всі ці дрібні недоліки неважко усунути.

Підібрати спорядження для важкої подорожі – нелегка справа. Взяти все, без чого не можна обійтись, і нічого зайвого – ось головний принцип. Зневага ним може перетворити подорож у перенесення вантажів на великі відстані. 

При виборі спорядження звертають увагу також і на його колір. Наскільки ж приємніше спортивний одяг оранжевих, блакитних, червоних тонів і спорядження з легких тканин і матеріалів.

Яскраве, різнокольорове спорядження й одяг знижують стомлення  при монотонному русі, полегшують знаходження табору або один одного під час прогулянок на стоянках. Яскраве забарвлення окремих предметів або прикріплення до них шнурів (ножі, компаси, біноклі тощо) попереджують втрату речей. 

Навіть дуже досвідчені туристи перед подорожжю складають список необхідного спорядження, ретельно аналізують його, безжалісно закреслюючи те, без чого можна обійтись. Рішення повинно бути розумним: можна обійтись без подушки, виделки, власного бритвеного прибору (береться один на всіх), але не можна зменшувати масу рюкзака за рахунок скорочення кількості продуктів або спорядження, що забезпечує безпеку. 

Укладати рюкзак бажано за списком, щоб в самий критичний момент не опинитися без дуже важливої речі.

Спорядження поділяється на власне і групове. Деякі предмети вносять до того або іншого списку умовно. Так, наприклад, спальний мішок є предметом власного спорядження, але часто у важкі подорожі, особливо  в зимовий час, віддають перевагу 2 – 4-місним спальним мішкам, а іноді багатомісним на всю групу (6-8). 

Власне спорядження. Нижче наводиться орієнтовний перелік власного спорядження для піших подорожей. В залежності від складності, сезону і району подорожі ви оберете те, що вважаєте потрібним. При цьому пам’ятайте: всіма предметами спорядження всі учасники подорожі повинні вміти користуватися.

Рюкзак. В продажу є різноманітні рюкзаки. Превагу слід віддавати тим, які виготовлені з міцної водовідштовхуючої тканини, мають вшите дно прямокутної (подовженого овалу)  форми, широкі, надійно прикріплені заплічні ремені, місткі кишені і великий клапан, що закриває рюкзак. 

Придбавши рюкзак, слід перевірити довжину ременів, їх зазвичай доводиться надточувати. До рюкзака купують непромокальний вкладиш – мішок більшого об’єму, ніж рюкзак. Це охоронить речі від промокання.

Власне  спорядження
	1. 
	Рюкзак великий із непромокальним вкладишем
	1

	2. 
	Спальний мішок із вкладишем
	1

	3. 
	Черевики на профільованій підошві
	1

	4. 
	Кеди (кросівки)
	1

	5. 
	Костюм штормовий
	1

	6. 
	Костюм тренувальний
	1

	7. 
	Плащ-накидка (краще з тканини болонья)
	1

	8. 
	Светр вовняний
	1

	9. 
	Брюки
	1

	10. 
	Шорти
	1

	11. 
	Сорочка (ковбойка)
	1

	12. 
	Нижня білизна (для холодного часу – вовняна)
	1

	13. 
	Шкарпетки вовняні
	2-3 пари

	14. 
	Шкарпетки прості (бавовняні)
	2-3 пари

	15. 
	Головний убір легкий
	1

	16. 
	Плавки (купальний костюм)
	1

	17. 
	Миска, кружка, ложка, ніж
	комплект

	18. 
	Мішечки (для посуду, білизни, дріб'язків)
	3-4

	19. 
	Польовий щоденник, олівець
	комплект

	20. 
	Компас ( “Спорт”)
	1

	21. 
	Годинник
	1

	22. 
	Окуляри захисні в жорсткому футлярі
	1 пара

	23. 
	Туалетні приналежності
	комплект

	24. 
	Індивідуальний медичний пакет
	1

	25. 
	Сірники в непромокальний упаковці
	1

	26. 
	Мішечок із пластику для документів 
	1

	27. 
	Мішечок із пластику для предметів, що прикріплюється під рюкзаком (або над)
	1

	28. 
	Килимок (непромокальний утеплювач)
	1

	29. 
	Ремонтний інвентар
	1

	30. 
	Устілки повстяні (або з двох шарів фетру)
	2 пари


         Взуття – предмет особливих турбот туристу. Якщо для походів вихідного дня в теплу пору року найбільш підходящими є кеди, а в інші пори року – будь-яке розношене міцне взуття на низькому підборі та рифленій підошві, то в багатоденних важких подорожах необхідні туристичні черевики на профільованій підметці – вібрами. Вони добре амортизують поштовхи і не ковзаються. В важкі подорожі беруть з собою і другу пару взуття для зміни, устілки повстяні або з 2-3 шарів фетру. Якщо зверху вовняних шкарпеток натягнути шматок старої капронової панчохи, термін придатності шкарпеток значно зросте. 

         Одежа. При доборі похідної одежі враховують принцип сумісності. Так, наприклад, куртка повинна надягатися на светр, а штормівка повинна бути достатньо великою, щоб її можна було надягти зверху куртки і светру і при цьому вона не сковувала рухів. Теж стосується брюк – зверху легких тренувальних в холодний день надягають теплі сукняні брюки, а в дощ натягають і штормові.

В літній час з вовняних речей слід взяти светр і шкарпетки. Светр повинен бути довгим, щоб при нахилі вперед не оголювалася спина і можна було, сидячі біля вогнища, підгорнути його під себе, захистити від холоду спину і особливо поперек. Для відкритих просторів добре спортивна сорочка і шорти. Брюки з щільної тканини (джинси) не повинні заважати широкому шагу. Влітку беруть з собою плавки (купальні костюми). Футболки зручні, а ось майки в подорожі непотрібні. 

В холодну пору краще вовняна білизна. 

Плащ-накидка повинна закривати не тільки туриста,  але й його рюкзак.  Слід захопити з собою легку шапочку (косинку з козирком) для захисту від сонячних променів. Шляпу від дощу типу рибацької “зюйдвестки” неважко пошити самому, вона, здається, єдиний головний убір, з якого не капає за комір.

Навесні і в осені слід взяти з собою якщо і не весь штормовий костюм, то у всякому разі куртку.   

         Спальні приналежності. В теплу пору року добре спальний мішок-ковдра. Влітку він взагалі може бути розстелений по дну палатки, як килимок, а укриватись можна легкою ковдрою. Якщо очікуються прохолодні ночі, такий спальник береться на кожного. В сполученні з непромокальним килимком-утеплювачем він створює справжній комфорт. Саме з таких легких мішків роблять спальники для всієї групи. Два зшитих разом мішки, вкладені ще в один (також зшитий з двох), перетворюються в 3 – 4-місні спальні мішки, що зігріває в морозні ночі навіть без пічки.

Пуховий спальний мішок не для літа, але в останній час він прекрасний. Надійно захищає від холоду, він займає мало місця і має невелику масу. 

Потрібно взяти з собою пінополіуритановий килимок.

Найбільший кусок пінополіурітану на резинці надягають на привалі як ремінь. Злегка посунувши його, на ньому можна сидіти на землі, камені, колоді, не відчуваючи холоду. 

Руки туриста повинні бути вільними на марші, за виключенням тих ділянок маршруту, коли застосовується страховка альпенштоком або лідорубом. Усі предмети спорядження турист повинен нести на собі або в рюкзаку.

Особисте спорядження - рюкзак, спальні приналежності, особистий  посуд, речі туалету, одяг, взуття. В продажу мається великий вибір рюкзаків, але зупинитись треба на зручному та легкому. Рюкзак має дві бокових глибоких кишені, верхню накладну та ще й кишеню на кришці, але важить такий рюкзак біля 3 кг.

Добре підігнаний рюкзак зручно сидить на спині та не втомлює  туриста в поході, тому, готуючись до подорожі, треба приділити найсерйознішу увагу вибору рюкзака.

У невеликі походи без ночівлі можна брати рюкзаки з не великим об’ємом (30-45 літрів).

Групове спорядження включає в себе предмети, необхідні для організації ночівлі і побуту, руху за маршрутом і подолання природних перешкод. До нього також належать кухонні приналежності, прості прибори, приналежності для розведення багаття, спорядження для краєзнавчої роботи, похідна аптечка. 

Нижче наводимо орієнтовний перелік групового спорядження для пішохідних подорожей. В залежності від умов подорожі і ступеня підготовленості учасників, він може бути зміненим. 

Похідне спорядження  поділяється на особисте, групове і спеціальне.

До групового спорядження належать: намети, посуд для приготування їжі, пристосування для багаття, сокири, пили, тара для продуктів, ножі кухонні, половник, ремонтний набір, фотоапарати,  ліхтарики, мило господарське, мочалки, компаси, аптечка.

На групу 15 чоловік треба п'ять тримісних палаток. 

Палатки повинні бути міцними, чистими всередині та зовні. Відправляючись в похід або подорож, група обов'язково  готує вогнищеве пристосування. Воно повинно бути простим, легким і зручним для перенесення. 
В якості вогнищевого пристосування можна використовувати металевий тросик довжиною не менше метра, який натягується між деревами. Для розтяжки до кінців тросика прикріплюють мотузки, на тросик підвішують гачки з відрами.

Посудом для приготування їжі служать казани - бляшані або з алюмінію. В похід треба взяти три казана - для першої, другої та третьої страв. Треба також взяти два кухонних ножа, ніж для відкривання консервів, половник і хоча б маленьку дошку для нарізання продуктів.
В групі достатньо мати одну сокиру, особливо зручними є сокири з металевою ручкою, обтягнутою резиною.

Ліхтарики повинні бути в кожній палатці, фотоапаратів - мінімум  два, компасів - не менше двох.

Ремонтний  набір залежить від  виду походу.  Набір  пішохода складається з інструмента і матеріалів для лагодження взуття, одягу, наметів (голки тонкі та товсті), нитки різних кольорів, шматки матерії, шматочки шкіри, ґудзики різні, шнур, клей  у тюбику,  ножиці, шило, дрібні цвяхи, віск).

Все це слід укласти в металеву коробку і зберігати в кишені рюкзака ремонтного майстра.

Укладка рюкзака. Треба так укласти речі, щоб їх, з одного боку, легко було в будь-який момент знайти, а з іншого – щоб рюкзак  не тягнув   назад, а впритул притискався до спини; дно рюкзака повинно спиратися на хрестець.

Перед укладкою порожній рюкзак кладуть спинкою на підлогу або землю, входом до себе, і спершу по всій його довжині укладають білизну, можливо, ковдру, інші м'які речі, розправляючи складки. Потім ближче до дна, розміщують більш важкі речі. По боках рюкза​ка ставлять колонкою, одну на одну, консервні банки. Щоб навіть дрібнички не бовталися в рюкзаку, між речами кладуть м'які предмети, що залишилися (шкарпетки, носовички). Хліб загортають в папір та ставлять зверху, щоб він не м'явся та не кришився.

У рюкзаках на спинці є широкі і вузькі кишені. В найбільшій розміщують книги, блокноти, миску, рушник, у бокових вузьких – мильницю, зубну щітку, ложку, ніж, кружку (якщо вона не влізає, її прив'язують до ремінця кишені). Ковдру можна також звернути скат​кою і разом із плащем або курткою прижати клапаном рюкзака, приторочити ремінцями кишень.

Важливим принципом укладки рюкзака є такий: рюкзак має бути плоским і високим, щоб був прижатий до спини і не відтягував плечі назад. Отже, рюкзак повинен стати, частиною тіла туриста і не викликати ніяких незручностей. Це мистецтво дається не відразу, але без уміння беззаперечно укладати рюкзак ризиковано виходити в дальню дорогу. А тому той, хто не володіє цим мистецтвом, повинен навчатися до тих пір, доки не відчує, що рюкзак укладено правильно. 

В рюкзак укладають предмети різноманітного призначення, маси, форми і міцності,  їх треба розмістити найбільш раціонально. Заповнюючи рюкзак, слід запам’ятати, де що лежить. Речі, які незабаром можуть знадобитися, повинні бути під рукою. Щоб легше було укладати і розбирати рюкзак, знаходити потрібні предмети, доцільно додержуватися такої системи: спальні приналежності упаковуються в один мішок (поліетиленовий пакет), одяг, білизна, шкарпетки – в інший, продукти – в третій, а дрібні речі укладають окремо. 

Слід додержуватися певної системи і під час розкладання спорядження на біваку – кожна річ в рюкзаку і в наметі повинна мати своє постійне місце. 

Приступаючи до укладки рюкзака, спочатку упаковують важкі речі: банки консервів,  пачки цукру тощо, загортають їх в цупкий папір, зробивши прямокутний плоский пакет.

Потім у спинки покладеного на підлогу рюкзака розкладають  килим, в нижні кутки рюкзака щільно укладають мішечки з крупами або інший не жорсткий вантаж. Після цього укладають пакет з продуктами. Всі інші речі розміщають як найщільніше, за принципом: важкі предмети нижче і ближче до спини. Одночасно намагаються збільшувати рюкзак за висотою і шириною. Намет пропускають крізь ремені під рюкзаком, згорнуту мотузку – під клапан рюкзака. 

Прив’язувати позаду рюкзака , черевики або завантажувати його задню кишеню сокирою, карабінами, консервами не можна, тому що рюкзак буде відтягувати плечі назад. 

Предмети що б'ються, ховають в спеціальні чохли. Для цього можуть бути використані кружка або казанок. Термометр можна помістити у відрізок металевої трубки з відповідними пробками. Щоб не розлилися рідкі ліки, на горлички пляшок натягують дитячі гумові  соски. 

Плоскі відра, казани або каструлі в чохлах розміщують всередині рюкзака, що сприяє збереженню його форми, а круглі – прив’язують зверху. Не можна допускати,  щоб їх переносили в руках. Для тендітних речей найбільш “небезпечні” зовнішні кишені та дно рюкзака. В кишенях рюкзака і зверху розташовують предмети, які можуть знадобитися в дорозі: посуд, ніж, сірники, плащ або куртку (якщо прохолодно, на короткому привалі їх можна буде надягти). Коли укладку закінчено, слід перевірити форму рюкзака, довжину лямок. Не слід намагатися затягувати лямки, щоб притягнути рюкзак до спини. Добре укладений і збалансований, він сам буде добре прилягати, а з перетягненими лямками іти важко.

Ножі, компаси зручно носити на шнурках, прикріплених до поясу. До дужок окулярів можна прив’язувати резинку, яка утримує їх від падіння. На кожному привалі перед відпочинком доцільно перевіряти спорядження та приводити його в належний стан. 
Одяг туриста повинен бути легким, зручним, відповідати погодним умовам і порі року. Кількість одягу залежить від тривалості подорожі, але слід пам'ятати, що у туриста завжди повинна бути запасна пара нижньої та верхньої білизни, адже він може попасти під дощ, промокнути при переправі. Якщо подорож розрахована більше, ніж на 10 діб, треба взяти дві пари запасної натільної білизни. Для пішого туриста найбільш зручним на маршруті є спортивний тренуваль​ний костюм. Але для сирої вітряної погоди потрібен туристський костюм з плащ-палаточного матеріалу (штормівка). Удень тепло, навіть жарко, а вночі буває прохолодно, тому треба взяти светр або теплу сорочку з довгими рукавами. Від дощу потрібен плащ або полі​етиленова плівка (її можна накинути зверху і прикрити не тільки себе, а й рюкзак).

Якщо є тренувальний костюм і штормівка, куртку в теплу пору року брати не обов'язково. Для літньої подорожі необхідний купаль​ний костюм.

Головний убір в поході обов'язковий. Це – панама, полотняний кашкет, весною та восени – кепка, берет.

Взуття в піший похід береться тільки добре розношене по нозі. Найкраще похідне взуття для туриста-пішохода - туристські череви​ки, вони не промокають, їх рифлена підошва не ковзає. Хлопці люб​лять ходити в кедах, але в них пітніють ноги. Завжди, навіть у спекотну погоду, на ноги треба надіти дві пари шкарпеток - спершу товсті вовняні, не штопані, а зверху – бавовняні. У взуття вкладається устілка. Для відпочинку ніг на привалах необхідні легкі тапочки, окрім цього треба мати в запасі дві пари шкарпеток.

Ранньою весною і восени доцільно брати в подорож спальний мішок, влітку - достатньо ковдри з килимком.

Відправляючись у подорож, турист повинен взяти з собою ложку, кружку, миску і посуд для води. Посуд повинен бути металевий і пластмасовий.

З туалетних речей потрібно не менше двох рушників, рушник для витирання ніг, носовички, зубна щітка, зубна паста, туалетне мило, гребінець.

Кожен турист повинен мати індивідуальний медичний пакет, голку, набір ниток, англійську булавку, олівець або ручку, бажано компас.

Спеціальне спорядження. Для топографічної зйомки знадобиться планшет із запасом міліметрівки, візирна лінійка, рулетка, транспортир, косинець.

Якщо рюкзак вийшов дуже важким, перед відправленням у  подорож треба ретельно передивитися речі, які там знаходяться і не брати з собою предмети, без яких можна обійтись.

Під час тривалих дощів протікають усі палатки,  тому до кожної з них слід брати тент  розміром трохи завбільшки їх даху. Найпростіший вид тенту – поліетиленова плівка 3х3 м, обшита кіперною стрічкою для міцності. Тент слід не накидати на палатку, а розтягувати над нею, використовуючи ті самі стійки та кілки таким чином, щоб намет “дихав” – інакше він стане вогким зсередини.

Саморобні вогнищеві приналежності набагато полегшують приготування їжі. Найчастіше в поході використовують казани і каструлі. Кращим варіантом слід вважати комплект з трьох казанів, в продажу є також комплекти з двох плоских, що вкладаються один в один, казанів з овальним дном. В крайньому випадку слід придбати в магазинах спорттоварів казани на 6-8 л з алюмінію. Оцинкованим або емальованим посудом користуватися не варто. 

Всі кухонні предмети повинні транспортуватися в чохлах, щоб не забруднити рюкзак і те, що в ньому находиться.
Групове спорядження
	1.
	Намет похідний (двосхилий) на 3-4 чоловіка 
	1 (до палатки тент 3х3 м)

	2.
	Комплект з трьох цебер (каструль) в чохлі 
	1

	3.
	Сокира велика в чохлі
	1 (на всю групу)

	4.
	Сокира  мала в чохлі
	1 (на 4-5 чоловік)

	5.
	Вогнищеве обладнання (металеві рогуліни, гаки для підвішування посуду і складова поперечина, тросик або ланцюжок тощо)
	Комплект

	6.
	Рукавиці вогнищеві 
	1

	7.
	Сковорідка (нею може служити кришка від плоских цебер)
	1



	8.
	Розливальна ложка (черпак)
	2

	9.
	Ніж консервний
	1

	10.
	Клейонка обідня
	1

	11.
	Тара для продуктів (мішечки з стрічками)
	Комплект

	12.
	Мило господарське
	1

	13.
	Сірники в непромокальній упаковці
	3-4

	14.
	Компаси 
	3-4 шт.

	15.
	Картографічний матеріал (карти, кроки, викопіровки, планшет з візирною лінійкою для роботи з картою, папір, калька, олівець і резинка
	на кожну палатку



	16.
	Ліхтарик кишеньковий із запасним комплектом батарейок і лампочок
	3-4



	17.
	Свіча стеаринова 
	1 на намет

	18.
	Бритвений прилад 
	1

	19.
	Медична аптечка 
	1

	20.
	Ремонтний набір
	1

	21.
	Фото- та кіноприналежності 
	2 – 1

	22.
	Мотузка основна і допоміжна
	по 30 м

	23.
	За необхідністю – спорядження для метеорологічних спостережень і краєзнавчої роботи
	


Спеціальне спорядження добирається в залежності від складності подорожі, характеру природних перешкод і чисельного складу групи. До нього входять альпіністські карабіни, капронові основні мотузки, репшнур (допоміжна мотузка), короткі (3,5 м), так звані, обв'язки.
Ремонтний набір. В звичайних багатоденних пішохідних подорожах до набору входять: напилок тригранний, надфіль, маленькі обценьки, шило, осілок (брусок), набір швейних і шевських голок, нитки швейні в котушках і сурові нитки в мотку, резинова тасьма, кіперна стрічка, ізоляційна стрічка, дріт мідний товстий і стальний м’який (по 1м), ґудзики, ножиці, клей гумовий, шматочки шкіри і брезентової тканини для ремонту взуття, палаток і рюкзаків. 

В дорозі туристам слід дотримуватися таких правил – при найменшій можливості сушити ті речі, що промокли, ремонтувати їх, як тільки в цьому з’явилася потреба. Сушіння речей, особливо взуття і вовняних предметів, вимагає постійної уваги. Взуття біля відкритого вогню сушити не рекомендується. 

Особливо багато всіляких “винаходів” в кухоно-вогневому інвентарю. Популярні системи з металевих ніжок, кронштейнів, цілі таганки тощо. Деякі з них мають потрібну міцність, інші перегорають та обриваються. 

Безумовно, надійними є невеликі саморобні рогачики, які легко вбиваються 2-3 ударами в знайдену у лісі стійку. До речі, ці ж рогачики можуть бути вставлені в шматок дюралевої трубки, що використовують як стійки. З дроту перетином 0,03 мм легко зробити крюччя, щоб підвішувати посуд; вони дуже полегшують роботу вогнищевих.

Завдання для самостійної роботи.

Складіть, будь ласка, список групового, особистого і спеціального спорядження для спортивного походу І категорії складності на 12 чоловік у міжсезонний період, звертаючи увагу на вагу рюкзаків.
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Заняття 4
Тема: Техніка і тактика подорожі.

На годиннику вже 9, а під’йому ще нема – темно. Спить під снігом тундра. Довга полярна ніч. 

Четверта ранку, але вже чутно наполегливе: “ Підйом!”. Досвітня свіжість пустелі – кращий час для легкого сніданку і тривалого переходу. 

Тактика залежить від сезону і району подорожі, погодних умов, рельєфу місцевості, важкості маршруту. Але яким би важким не був маршрут, слід чергувати навантаження і відпочинок, розподіляти їх згідно з фізичними можливостями учасників, їх технічною підготовкою. Ритмічність повинна витримуватись упродовж всієї подорожі – і на стоянках, і в самому процесі пересування. 

Ще до подорожі, в тренувальних походах, визначають можливе навантаження для кожного. Під навантаженням слід розуміти не тільки вагу рюкзака, але і пересування по пересіченій місцевості, величину ходового часу, відстань, що проходитимуть за день. Все це, а також ходового часу впродовж дня прикидають заздалегідь. 

Добре, якщо природні метеорологічні умови тренувальних походів схожі з тими, які очікуються в районі подорожі. В таких походах туристи поступово збільшують навантаження, доводять його до дещо більших величин, ніж припускається, входять у форму. 

Маса рюкзака. Тільки новачки пишаються його великою масою. Завдання полягає в тому, щоб, взявши все необхідне, зберегти рюкзак транспортабельним. У процесі підготовки до походу, серйозної уваги потребує вага рюкзаків. Часто, за умов недосвідченості або прагнення продемонструвати свою перевагу, учасники набирають в рюкзак дуже багато предметів зовсім не потрібних у поході, і на перших же кілометрах шляху це заважає руху. Треба ознайомити всіх з нормами навантажень туристів і всіма засобами культивувати в групі вміння зробити свій рюкзак якомога легшим при повному комплекті необхідного спорядження.
Не слід розподіляти масу однаково на всіх. Подорож повинна бути радістю для кожного. Перевантаження окремих учасників можуть закінчитися загальним засмученням. Якщо вантаж не можна розподілити так, щоб маса рюкзака була посильною для кожного, - необхідним є закидання частини вантажу на початку шляху або, нарешті, полегшення маршруту навіть за рахунок зменшення його категорійності.

Як правило, в складних подорожах на початку шляху рюкзаки у чоловіків важать до 30, у жінок – до 20 кг. В подальшому маса рюкзака зменшується за рахунок з’їдених продуктів. Навіть дуже витривалі і сильні люди при захворюванні або травмі повинні бути звільнені від вантажу. 

На швидкість пересування впливає не тільки маса рюкзаку, але і характер місцевості, її рельєф. У досвідчених туристів автоматично зменшується швидкість руху – з 4-5 км/г на рівнині до 2 км і навіть 1,5 км при підйомах на круті схили. В таких випадках не слід форсувати швидкість, адже порушить ритмічність руху і навантаження на організм. Спуски, що здаються легкими, створюють перевантаження для м’язів і зв'язок. Скорочує швидкість заболочена місцевість, пісчані дільниці пустелі, дрібні та рухливі осипи. Все це враховують, плануючі відстань на кожний день. Група може проходити в день від 15 до 25 км в залежності від обставин. Так, у пустелі іноді доводиться робити зайві кілометри, щоб вийти до води, а в заболочених районах – до місця стоянки. Значно зменшується кілометраж при подоланні перешкод. На перші дні планується менший кілометраж. Це зумовлено необхідністю (навіть при хорошій формі) втягтися в ритм і режим похідного життя.
Режим руху. Під режимом руху в туристському поході розуміють суму різних правил і норм, спрямованих на успішне проходження групою наміченого маршруту. Успішне не тільки в тому сенсі, щоб група за певний термін пройшла весь маршрут повністю, тому, а і в тому щоб вона пройшла його без зайвого напруження, з максимальну користю для здоров'я і з задоволенням. 

Величина ходового часу і розподіл його впродовж дня. Відсутність ритмічності в переходах і привалах, занадто затяжні переходи, нестача часу для вирішення побутових завдань, спілкування один з одним, сну та відпочинку втомлюють і роздратовують навіть при легких рюкзаках і невеликому кілометражі. 

Напевне, неможливо запропонувати оптимальний режим дня, придатний на всі випадки. Влітку при сухій погоді і для переходу по відкритій місцевості краще планувати ранній вихід, при похмурій погоді або для переходу в тінистих містах (ущелини, лісні хащі) він може бути пізнішим. 

Тривалість ходового часу залежить від багатьох факторів: віку, тренованості учасників, ваги їх рюкзаків, складності природних перешкод, стану групи і погодних умов. Він може тривати від 20 до 50 хвилин, привал - від 10 до 20 хвилин. Звичайно на першу половину дня планують більшу частину денної відстані – орієнтовно п’ять переходів по 40-50 хв при 10-15-хвилинних привалах до обіду і два переходи до вечора. Але жорстко дотримуватися цього правила не варто. Будь-які причини можуть затримати вихід, а до вечору група іде в доброму ритмі і може надолужити втрачений час. 

В ті дні, на які планується подолання важких перешкод, час для денного відпочинку і навіть обіду може бути зведено до 1 г., на нічний сон слід відводити не менш 8 г. 

Різку зміну режиму може бути здійснено з міркувань безпеки. Перевантаження при цьому іноді навіть не помічаються, серйозність обставин мобілізує і стимулює, а подальший відпочинок і, особливо, задоволення від зробленої роботи компенсують порушення ритму. 

Навіть дуже сильні групи планують у важкій подорожі 2-3 днювання і 2-3 резервних дня на  змушені днювання. 
Є загальне правило для всіх випадків - після виходу з місця лігу (обіднього привалу) перший перехід робиться дуже короткий 10-15 хвилин для встановлення виявлених неполадок у взутті, в укладанні рюкзака тощо.

Неабияке значення має швидкість руху в поході. У звичайних умовах (хороша стежка або дорога без серйозних підйомів та спусків, сприятлива погода) туристи з рюкзаками можуть рухатися зі швидкістю 13-15 хвилин на кілометр. Але швидкість різко знизиться на крутих затяжних підйомах і спусках, на піску, мокрій глині, каменях,  на болоті, в густому підліску, на тайгових завалах, бродах.

Важливий фактор, що впливає на швидкість руху, - суб'єктивні причини: погане самопочуття кого-небудь із туристів (дуже часто це стерті ноги), а також затримки через складність і недостатнє вміння орієнтуватись. В поході семеро одного не чекають - цей туристський закон повинен бути добре зрозумілий для всіх учасників.

Загальне правило, що стосується швидкості руху в поході, – її постійне зростання і постійне зниження в період кожного ходового часу. Не слід одразу з привалу рухатися хутко - 2-3 хвилини група повинна йти уповільненим темпом, поступово підвищуючи його і доводячи до прийнятної норми. А за 3-5 хвилин до чергового привалу темп плавно уповільнюється.

В літньому пішому поході загальна кількість ходових годин повинна поділятися на дві нерівні частини: велика - до обіду, менша після привалу на обід. Привал на обід повинен припадати на найжаркіші години дня і продовжуватися 4-5 годин. Неправильно роблять керівники, прагнучі до мінімуму скоротити обідній привал, перетворити його в ”легкий сухий перекус” без приготування їжі, щоб скоріше проскочити призначені кілометри і раніше прийти на місце нічного біваку.

Ще раз необхідно підкреслити, що наведений вище режим руху в першому літньому поході, розрахований на нормальні ходові дні в звичайних умовах рівнинної або середньогірської місцевості. Серйозні корективи повинні бути внесені в нього при різних відхиленнях від нормальних умов: різкому погіршенні погоди, складних перешкодах, захворюванні кого-небудь з учасників.

При проведенні складних категорійних походів в план-графік прийнято закладати один-два ”запасних” дні на випадок затримання за непередбаченими обставинами (так само, як і в кошторисі слід запланувати непередбачені витрати).
Лінія руху і вибір шляху – це, по суті, тактика проходження маршруту. Її визначають погода, час подорожі, рельєф, рослинність і, безумовно, - наявність троп і доріг. В сонячні дні навесні і восени вибирають відкриті місця. Спекотне сонце, сильні вітри і зниження температури притискають до лісу, а іноді легше іти по гребеням хребтів, ніж пробиратися без тропи лісними хащами. Це характерно не тільки для тайгових лісів, але і для карпатських і кримських. 

На відкритих легкопрохідних ділянках можна рухатися по азимуту, інші міста краще проходити тропами. Не завжди слід залишати тропу, навіть якщо вона ухиляється від вашого напрямку. Іноді вона обходить перешкоди. В такому випадку потрібно частіше поглядати на компас. 

Можна використовувати і тваринні тропи (на них є сліди людини і ними звичайно доводиться пробиратися, схиливши голову). Якщо така тропа проходить по гребеню або траверсу схилу, їй можна довіритися. Якщо різко уходить схилом угору, вона може загубитися в заростях або траві; якщо вирушити по такій тропі вниз, напевно можна потрапити до водопою. Тому під час руху  вздовж ріки поперечні тваринні тропи можна залишати без уваги. 

По місцях, де немає троп, маршрут краще прокладати вздовж рік. Це точні орієнтири. Виходять до річки, рухаються вниз уздовж струмків, по дну ярів, балок та по ухилу місцевості. Іноді здається, що, рухаючись уздовж ріки, доведеться робити багато зайвих кілометрів і хочеться знайти путь коротше. В дійсності у важкому рельєфі водяний потік обирає шлях, що потребує від людини найменших зусиль для його подолання. Крім того, тут завжди поруч вода, достатньо палива і частіше зустрічаються хороші міста для привалів і стоянок. 

Іноді не слід зневажати можливістю одержати інформацію у місцевого населення, геологів, мисливців, людей, які зустрілися випадково. 

На багатьох гірських і тайгових річках зустрічаються притиски  (береги що круто обриваються до води, нерідко виключаючи проходження цієї дільниці біля води або по самій воді). Вони змушують шукати довгі та стомлюючі обхідні шляхи. Якщо притисків багато, постійні підйоми і спуски вимотують. В таких місцях особливо ціниться правильна інформація. Краще просто піти до гребеня і рухатися по ньому день-два, а коли притиски закінчаться, знову спуститися до річки. 

В заселених горах, на ділянках шляху, де немає ріки, краще іти по гребеням. По дну невеликих долин, ярів, котлованів і по схилах рухатися складніше і легко втратити напрямок. При необхідності подолання або тим більш траверсування схилів без тропи обирають міста з хвойним лісом (здалеку вони виглядають більш темними) 

Знайдений кращий варіант шляху за якимось відрізком маршруту обов'язково слід зафіксувати на карті, описати в своєму звіті, щоб це згодилося в майбутньому іншим групам. 

Під час руху складним маршрутом залишають записки на примітних містах: в турах, біля джерел, біля важкопрохідних перешкод, біля роздоріжжя, де треба буде обрати одну з троп для подальшого руху, зручних стоянок. Такі контрольні записки є своєрідним маркуванням, вони можуть послужити іншим людям (не тільки туристам) доброю порадою і полегшити завдання рятувальникам в аварійній ситуації. 

Техніка руху в подорожі. Автори багатьох книг з туризму радять відпрацьовувати техніку сходження по тропі, по рівній місцевості. При цьому вказується, в який момент треба напружувати і розслаблювати м’язи, згинати і розгинати коліна. Дійсно, відірвавши ступню від землі і роблячи крок вперед, м’язи слід розслабити. Для того, щоб нога опустилася на землю, вже не потрібно зусиль – коли вона доторкнеться землі, м’язи напружаться самі по собі. Спеціально навчатися цьому немає необхідності. Цей навик із часом виробляється, як і вміння ступати, ледь відірвавши ноги від землі, що значно економить сили. Так ходять тайговики, мисливці, геологи і досвідчені туристи: їхні рухи не квапливі, м’які; вони ступають легко, ритмічно; ідуть по рівнині з постійною швидкістю. 

Варто прислухатися до таких порад: при будь-яких нерівностях ґрунту ставити ногу на всю підошву, щоб не потягнути зв'язки; не намагатися робити кроки однакової частоти і довжини зі своїми, навіть досвідченими товаришами, особливо якщо вони іншого зросту; важливо виробити свій ритм руху; на положистих спусках кроки слід робити більш довгими і частими, на крутих – можна спускатися і бігом, але пригальмовувати, інакше можливе падіння; на підйомах кроки скорочують, рухи плавно сповільнюють.

Туристський ланцюжок. На маршруті група, як правило, пови​нна рухатися ланцюжком (в колону по одному). Звичайно, на людних вулицях міста, на великих дорогах можна і треба йти парами, щоб група не дуже розтягувалась, але кожен повинен точно знати своє місце в колоні.

Стрій, як і єдина форма одягу, девіз або емблема групи є елементом її організованості, тому що
по-перше, на складних ділянках - стежках і бездоріжжі, а тим більше на болотах і бродах - рухатись юрбою і незручно, і небезпеч​но;

по-друге, визначити в той чи інший момент, чи всі на місці, наба​гато складніше в натовпі, ніж в строю;

по-третє, кожному учаснику легше помітити та проаналізувати недоліки в русі того, хто йде попереду, якщо він постійно іде за одним і тим же туристом, - так складається ланцюжок взаємного контролю і допомоги.

Керівникові ніколи не слід йти першому і вести групу. Це пови​нні робити по черзі всі чергові провідники. На складних ділянках керівник знаходиться в голові колони (іде другим або третім, щоб організувати правильні рішення провідників), а на спокійних ділянках – в середині або навіть в кінці її, звідки краще спостерігати за турис​тами, їх станом і поведінкою на марші.

В ланцюжку інтервал між учасниками (при русі по дорогах і стежках на рівній відкритій місцевості) повинен бути не менше 1,5-2 м. 

Порядок руху. Ланцюжком по одному туристи зазвичай рухаються в аматорських кінострічках. По рівній дорозі та відкритій місцевості вони йдуть вільно, маючи можливість милуватися краєвидом і спілкуватися один з одним. Від правильної організації руху туристів на маршруті залежить ритмічність роботи організму, доцільніше дозування навантажень, чіткість у діях групи. В перші дні походу із числа туристів слід виокремити направляючого і замикаючого. Під час руху рівною дорогою, тропі необхідно рухатися, не випереджаючи направляючого і не відстаючи від замикаючого. Але при цьому не можна випереджати направляючого або відставати від замикаючого і знаходитися далі меж чутності або видимості.

Замикаючий слідкує за тим, щоб група не дуже розтягувалась і мала можливість спілкування з ведучим. 

По вузький тропі і тим більш без неї, в лісі, на схилах, при погіршенні погоди і видимості, в сутінках, з метою безпеки, рухаються ланцюжком. Не дуже щільно, щоб відпущена товаришем гілка не зачепила того, хто йде позаду (притримувати гілки не слід), але і не розтягувати ланцюг. Може, не треба ставити слабкого за направляючим ?  Навряд визнання когось слабшим додасть йому сил. Просто направляючому слід збавити темп і,  звернувшись до всієї групи, попросити не розтягуватись. Якщо це не допомагає, підвищення загального темпу досягається перерозподілом вантажу наприкінці дня. 

Керівник знаходиться в тому місті, звідки йому зручніше керувати групою. На важких ділянках іде першим, небезпечні міста перевіряє сам і не уходить з них, доки не пройде вся група. При досвідченому направляючому можна знаходитися ближче до замикаючого – тоді вся група на виду. В іншому випадку керівник іде за направляючим, допомагаючи знаходити дорогу і приймати правильні рішення. 
Техніка пересування. Під словом ”техніка” ми розуміємо суму правил, прийомів і способів, які дозволяють туристам безпечно і з найменшою втратою сил і часу пройти маршрут і подолати всі перешкоди на ньому. Техніка - це й дисципліна, згуртованість групи, її облагодженість, режим руху, фізичні якості учасників - спритність, сила, витривалість, почуття рівноваги, володіння спеціальними при​йомами страховки і самострахування.

Турист-пішохід повинен володіти підвищеною ”жагучістю”, бу​ти здатним пройти з рюкзаком багато кілометрів. І не в тягар, а в радість повинні бути йому кілометри. Інакше - навіщо ходити?! Для цієї, ”головної”, здатності туриста долати великі відстані першо​рядною умовою є вміння зберігати в цілості ноги. Потертості - голо​вний батіг пішохода.

У поході треба суворо дотримуватися принципу послідовного збільшення ходових навантажень: від зовсім маленьких походів по​ступово переходити до більш тривалих.

Слід навчитися ходити спокійно, без напруження, нікуди не по​спішаючи. Суворо слід дотримуватись і правила обов'язкового чергування роботи і відпочинку - переходів і привалів. Досвід засвідчує, що саме надмірна інтенсивність і одноманітність руху - головні пригнічуючи фактори.

Треба уникати тривалого руху по дуже твердій опорній поверхні – кам’яним, бетонним та асфальтовим дорогам. Крок повинен бути натуральним, вільним, тіло злегка нахилено уперед, щоб урівноважити вагу рюкзака. Ступні, трохи розвернуті вправо і вліво, ставляться з п’яти перекатом на носок. Опорна нога не розігнута до кінця, що створює пружистість і плавність ходи. Руки вільні від носіння будь-яких предметів спорядження, за виключенням альпенштоку, коли він необхідний для самострахування.

Рух по лісу і болоту. В лісі особливо складні для руху густі зарості хвої або інших порід дерев.

У лісовій хащі головну загрозу являють гілки дерев і кущів, їх турист обов'язково зачіпає своїм тілом і відгинає руками. При цьому особливо уразливий той, хто іде позаду. Треба пам’ятати про головні правила - у лісовій хащі інтервал у ланцюжку повинен бути зменшений до 5-6 м.

Крім того, слід навчити всіх відводити руками гілки не в горизонтальній площині (в напрямку власного руху), а у вертикальній, згинаючи гілку собі під стегно. Гілка, яка коливається у вертикальній площині, не так небезпечна для того, хто іде позаду.

На старих лісових дорогах і просіках, як правило, густо розростаються трава і кущі, під якими сховані глибокі колії та вибоїни, часто наповнені водою. Тут рухатися треба обережно, уважно вибираючи місця для постановки ноги при кожному кроці. Швидкість руху повинна бути різко знижена. У певних місцях будуть потрібні взаємодопомога і самострахування: усім учасникам необхідно озброїтися довгими (у зріст людини) жердями для додаткової допомоги в стрибках, переході через протоки і калюжі, балансуванні на вузьких і хитких опорах - купинах, бугорках, коріннях дерев. Альпеншток тут не знадобиться: він дуже короткий і глибоко входить у землю.

Провідник, що веде групу, повинен уміти дивитись якомога далі - бачити попереду загальну ситуацію і заздалегідь приймати міри, щоб обійти завал із найбільш вигідної сторони.

До техніки подолання завалів належать: перешагування і перелаз через стовпи, підлаз під ними, взаємодопомога (підсаджування, підстрахування, передача рюкзаків, протаскування їх), проходження по стовпах.

Контрольні запитання:
1. Що впливає на швидкість пересування туриста? 
2. Як розподіляється величина ходового часу на маршруті?  
3. Від яких факторів залежить тривалість ходового часу?
4. Пояснити вимоги до туристичного ланцюжка. Які вимоги вам відомі?
Заняття 5
Тема:  Подолання природних перешкод.

При зустрічі в дорозі з природною перешкодою, перш за все, слід оглянути місцевість, визначити можливість подальшого руху, місце і спосіб страховки, розставити людей. Групі не можна нічого розпочинати без відома керівника. Ризику не повинно бути. Він виправданий тільки в рятувальних роботах.  “Ніхто не може і не повинен ризикувати життям інакше, як для загальної  користі, – писав французький вчений і мандрівник Ален Бомбар… - Ваше сум'яття буде тим більшим, що ви піддали своє життя небезпеці без всілякої користі. А в світі існує стільки прекрасних і шляхетних цілей, заради яких можна ризикувати життям !”

Подолання природних перешкод. Майже кожен туристський  похід пов’язаний із подоланням природних перешкод.

Подолання запланованих кілометрів із вантажем за плечима, та не по гладенькій доріжці, а іноді і в складних природних умовах - ось головна природна перешкода.
Лісні хащі, де промінь сонця не досягає землі, тягнуть до себе загадковою тишею. Небезпека заблукати тут – не єдина. 

Встають стіною тайгові завали і буреломи. Їх краще обійти, але, якщо доводиться пробиратися крізь них, доцільно захиститися штормовим костюмом, рухатися повільно й уважно, особливо берегти обличчя, адже сухі гострі суки загиблих хвойних велетнів можуть сильно його поранити. Такі місця можна проходити тільки при яскравому світлі. Цим же небезпечний сухостійний і горілий ліс. Тут слід мобілізувати увагу на те, щоб не провалитися в замасковану рослинами яму, не спіткнутися через дерево або камінь, що лежить на землі. 

Болото. Його, безумовно, краще обійти, особливо якщо воно утворилося після заростання водойми. Саме тут приховано підступні вікна зі сплавиною, що легко проривається. Розпізнати таке болото легко за ґрунтом, що  коливається під ногами. Якщо доводиться все ж іти, то рухатися слід плавно, з великим (не менш 4-5 м) інтервалом і з жердинами в руках. Вперед посилається розвідник з мотузковою страховкою. Запасають декілька в'язок хмизу.

Той, хто провалився, кладе поперек тичину і намагається вибратися. У випадку, якщо не вдається знайти під ногами міцне дно, всі рухи слід припинити й очікувати допомоги. Якщо той, хто провалився, застрахований мотузкою, під неї підсовують колоду, в'язки хмизу, жердини і на гать, що утворилась, витягають товариша. Не слід всім бігти на допомогу – можна прорвати сплавину на більшій площі і погіршити ситуацію. 

Особливо обережно діють, якщо потерпілий не застрахований мотузкою. Наближаються до нього повзком, здалеку кидають мотузку з петлею на кінці. При відсутності мотузки мостять біля того, хто провалився, гать за допомогою ременя, протягнутої жердини і витягають його. 

Переправа.  Скільки їх залишилось позаду? І все ж таки кожен раз, коли тропа вибігає до ревучого потоку, його холодна лють заворожує і тривожить.

Ось вона – ріка, що зірвалася десь там із крутих льодовиків і сніжних ланів, з ревінням продиралася крізь тіснини каньйонів і ущелин у простір долини. В її шумі губиться гуркіт каменів, що котяться по дну і голоси людей. І вже немає можливості почути здалеку пораду або команду. Миготіння виблискуючих потоків часто викликає запаморочення, страх і втрату орієнтування. 

У туриста-пішохіда немає більш загрозливої небезпеки, ніж переправа через гірську або тайгову річку. Тому перед подорожжю необхідно зібрати якомога повну інформацію про характер і можливості переправи через ріки, що протікають по маршруту. 

Мешканці сусіднього з рікою населеного пункту зможуть розповісти про брід, місти, кладки, про те, як вони самі переправляються на інший берег.

Ускладнити переправу може сезонний паводок, непогода. Під час зливових тривалих дощів або незабаром після них рівень води найбільш низький перед світанком і найбільш високий  увечері. Це пов'язано з розтаванням снігу і криги в горах. Але в середній і нижній течіях великих за довжиною рік добовий паводок запізнюється.

Різко відрізняється сезонний рівень води в гірських і рівнинних річках. В посушливу і спекотну пору року, коли рівнинні ріки міліють, - в розпалі паводок на гірських. Це потрібно враховувати, коли розробляється план подорожі і графік руху за маршрутом. 

Розвідку, підготовчі роботи і саме переправу не можна обмежувати часом. Поспіх – поганий помічник в цій справі. Якщо є мінімальний сумнів у можливості небезпечної переправи, слід шукати інше місце вниз або вгору за течією, ближче до джерел, де зменшується потужність потоку. Якщо все ж група вийшла до складної ділянки в нижній течії ріки, є сенс спуститися ще нижче за течією, де зменшується швидкість потоку, зустрічаються спокійні ділянки і де можлива переправа уплав або на різноманітних плавзасобах. Іноді для цього потрібно пройти майже кілометр, іноді десять. На пошук можуть піти і день, і два. Якщо з’ясується, що відповідного для переправи місця немає, потрібно змінити маршрут або навіть відмовитися від нього. 

При організації переправи враховують чисельний состав групи, фізичну підготовку і досвід керівника, інших членів групи в організації переправ. Кожен учасник повинен уміти плавати. Керівник має визначити характер ріки, безпомилково знайти можливий спосіб її подолання. 

Вибір місця для переправи. При його виборі беруть до уваги ширину і глибину ріки, швидкість течії; наявність місць для організації страховки, спостереження і керівництва переправою; характер дна і наявність каменів, що котяться по ньому (зазвичай дають про себе знати глухими ударами по дну). 

Для переправи над водою (навісна тощо) підійде звужена частина ріки з деревами або скельними виступами на березі, для переправи по воді уплав або за допомогою  сплавних засобів – порівняно спокійна ділянка ріки, де найменша швидкість течії, де нижче переправи немає порогів, каменів, що стирчать з води, корчів, колод, що пливуть по воді. 

Переходити убрід добре в тих містах, де ріка розширюється. Тут менша глибина і більш слабка течія; вдалим буде також місце, де русло розділяється на окремі рукава. Полегшує переправу дно, вкрите дрібним камінням.

По камінням, що стовбичать із води та міцно лежать, можна перейти потік, який здається  непереборним. Іти слід за лінією каменів, трохи нижче за течією, по білим бурунам, тут ударна сила потоку послаблена каменями. 

Тропи, що ведуть до води, зазвичай вказують на брід. Але це можуть бути і тваринні тропи, що ведуть до водопою, особливо якщо вони не мають продовження на іншому березі. 

Головною перешкодою при переправі убрід є швидкість течії. Швидкість визначають за часом, упродовж якого гілка або шматок дерева пропливають певну відстань.

Глибину і характер дна з'ясовує розвідник, що іде зі страховкою. Ширину ріки можна визначити таким чином: прикласти долоню козирком до лобу так, щоб крайка берега була на рівні руки; не змінюючи нахилу голови, повертатися обличчям уздовж свого берега і помічати будь-який предмет, що сполучився з рівнем руки. Відстань до нього буде орієнтовною шириною ріки. Для гарантії слід накинути 2-3 м. 

Але навіть якщо на око визначено можливість переправи убрід або уплав, слід пропустити першими найбільш сильних фізично товаришів зі страховкою мотузкою. Мотузки повинні бути, звичайно, довші за ширину ріки. Коли місце переправи обрано, намічають маршрут руху від каменя до каменя білими бурунам, по дільниці з більш спокійною течією, за помітним на іншому березі орієнтиром. 

Невеликій групі з 4-6 чоловік організувати переправу на дуже важких дільницях майже неможливо. Великі групи організовують нижче за течією пост для перехвату – на випадок зриву і зносу течією товариша. Пост встановлюється в точці, на яку може винести збитого течією. Визначають це місце, пустивши по воді з міста можливого зриву суки, 2-3 колоди або тріски. Якщо їх несе на корчі, вири або гострі каміння, місце для переправи негоже. 

Необхідно перевірити місце для поста. Люди на ньому повинні бути і самі в безпеці, і мати змогу допомогти. Одного з рятувальників на мотузці, що страхує, пускають уплав до міста майбутнього поста; якщо він не може тут розташуватись або його зносить, шукають для поста  місце нижче за течією.
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Рис. 11. Страховка при переправі убрід:

1 — страховочна мотузка; 2 — транспортувальна мотузка
Наведення перил. Навіть в тих випадках, коли через ріку є кладка, якою користуються місцеві жителі, або надійний стовбур дерева, що впало і утворило міст, необхідне наведення перил. Якщо ріка неширока з більш або менш спокійною течією і нижче по течії немає явно небезпечних місць (водоспад, поріг, гострі камені тощо), перила можна зробити з жердини, яку тримають два чоловіка (кожний на своєму березі). Той, що йде по кладці, страхується мотузкою з берега. 

Мотузкові перила з основної мотузки застосовується для переправи убрід, по каміннях, по колоді (кладці) на інший берег або для переходу  по небезпечній дільниці, скельному карнизу, крутому схилу, що обривається до води. Перила повинні бути максимально тугими, слабо натягнута мотузка може виявитися більш небезпечною, ніж повна відсутність. Тому обидва кінці мотузки прив'язують до опор. Кращий варіант – дерева на обох берегах. Якщо дерево тонкувато, той же кінець мотузки прив'язують ще до одного дерева, куща, опори, що вбита в землю і завалена камінням. Для опори може бути використаний і великий чагарник; мотузку слід прив'язати у самого його кореня і підстраховуватися так само, як при тонких деревах. Достатньо надійні скельні виступи, великі камені, вбиті в землю кілки або завалені камінням жердини. Надійність перил перевіряє той, хто йде першим зі страховкою з берега. 

Для кращого  натягу перил і збільшення їх надійності можна скористуватися вузлами, що схоплюють, зав'язати репшнури на обох кінцях основної мотузки і підтягнувши її трохи вбік, кріпити на допоміжних опорах. 

При наведенні перил вузол “удавку” краще не використовувати, під дією перемінного навантаження він може розв'язатися. 

Майже всі види переправ потребують перекидання на інший берег хоча би однієї людини убрід або уплав. 

Переправа убрід. Страховка того, хто іде першим, особливо відповідальна. Його страхують основною і допоміжною капроновою мотузками, кінці яких зв'язані у нього на спині вузлом ”булинь”. В такому положенні зручніше іти, а знесеному течією так легше пливти; якщо його підтягають до берега, він пливе на спині і вода не заливає обличчя. 

Знесеного течією утримують на основній мотузці, одночасно підтягуючи до берега допоміжною, тому ті, що страхують з допоміжною мотузкою, розташовуються на березі нижче за течією від основної мотузки. Страховка через плече і поперек при переправах не рекомендується, тому що доводиться то швидко відпускати мотузку, то вибирати, тому дві-три людини просто тримають її в руках. Мотузку намагаються тримати так, щоб вона, по можливості, довше не торкалася води. Якщо є необхідність швидко кинути мотузку тому, хто пливе або робить стрибок, частина намотаної кільцями мотузки викидається  проти течії. Доки її натягне течією, той, хто переправляється, встигне зробити стрибок або пропливти небезпечну ділянку.  

При зриві того, хто переправляється, іноді доводиться бігом переміщатися по берегу, тому що туго натягнута основна мотузка може заважати триматися над водою. При цьому дуже важлива погодженість дій тих, хто страхує  основною і допоміжною мотузками. Доки перші дають можливість пливти по течії  товаришу, що переправляється, інші повинні підтягувати його до берега.

Переправлятися слід в черевиках і штормових брюках, щільно обв’язав їх шнуром навколо ніг, щоб зменшити опір води. Для усталеності  користуються міцною тичиною. Тичину упирають в дно зі сторони течії. Ставлячи ногу, обмацують дно, шукають надійну опору. Після того, як переправився перший, натягають перила і переправляються інші. Кожний обв’язується репшнуром або надягає альпіністський пояс. Петлею, довжина якої дорівнює руці до кисті (щоб можна було в будь-якому положенні дотягнутися до перил), пристібаються карабіном до перил (вузол що схоплює, не використовувати!). Мотузку, що страхує, тримають 2-3 людини, які стоять по берегу вище перил. При зриві та підтягуванні людини до берегу, карабін буде вільно ковзати по перилам. Переправляють по одному, стоячи нижче перил за течією, обличчям до неї. Рухаються боком, тримаючись двома руками за перила і злегка схилившись назад. 

Турист, що йде останнім, знімає перила і, використовуючи їх як страхову мотузку, переправляється як перший. Надійнішими при цьому є знімні перила. Той, хто йде останнім, розв'язує мотузку і кінець її, складений петлею, закріплює за допомогою карабіну. До карабіну прикріплюється репшнур. Група, що переправилась, натягає і закріплює перила, а після переправи останнього товариша відв'язує кінець мотузки і витягає її прив'язаним  до карабіну репшнуром з іншого берега. 

Є більш простий варіант. Перила натягають подвійною мотузкою; після переправи її просто висмикують з іншого берега. 

Переправа вплав.  Страховку використовують таку ж, як при переправі убрід. Пливуть без тичини та черевик. З останньої опори якомога далі стрибають  і пливуть з максимальною швидкістю. В момент стрибка ті, що страхують, викидають декілька витків мотузки вгору за течією. 

Якщо заходять в воду з берега, то, доки можна іти, ті, що страхують, мотузку підтримують на висі, безупинно відпускаючи її, щоб не гальмувати рух товариша, що йде. Коли далі іти не можна, викидають декілька витків вгору за течією. Не слід прагнути плити наперекір течії, щоб не втрачати сили. Доки плавця зносить, товариші, що страхують, переміщуються по берегу, і це важко передбачити заздалегідь, адже на березі можуть опинитися дерева, камені, кущі, що заважають руху. 

Широку швидку річку перепливають,  притримуючись за колоду або за тюк з 2-3 рюкзаків в поліетиленових мішках, наповнених легкими речами (загорнуті в  намет і поліетиленовий тент від намету). До тюка і плавця прив'язують мотузки. 

Переправившись на інший берег, перш за все, обходять навколо опори і, щоб вона не “убігла”, закріплюють мотузку, а потім вже відв'язуються. Але, якщо мотузка “пішла”, треба пам'ятати: значно легше перекинути з одного берега на інший прикріплений до каменю тонкий шнур, і, прив'язавши до нього мотузку, витягнути її, ніж кидати мотузку. Доки організується переправа інших товаришів, при необхідності розводять вогнище, щоб зігрітися і обсушитися.

На річках, де знос течією не загрожує травмами, переправа здійснюється без страховки (розвідник іде зі страховкою). В таких випадках можна іти колоною боком до течії або трохи навпроти неї, поклавши руки на плечі того, хто іде попереду. Можна організувати перехід по одному з опорою на 2-метрову тичину або по двоє – обличчям один до одного, поклавши руки на плечі товариша. 

На найбільш важких дільницях застосовується переправа “стіною”. Група вишиковується на березі, по боках “стінки” стають найбільш рослі та міцні туристи. Керівник заздалегідь дає вказівки і намічає орієнтир на іншому березі, адже під час руху бурхливим потоком команду можна не почути. Обійнявши за плечі один одного, туристи входять у воду і намагаються рухатися строго поперек ріки. Добре, якщо переправа починається на мілководді, тоді ті що йдуть “стінкою” встигають пристосуватись один до одного. 

Не менш надійним є  таджицький спосіб. 4-6 чоловік, обійнявши за талію або за плечі один одного, утворюють коло і, намагаючись узгодити рухи, йдуть на кваплячись, щоб кожний міг намацати найбільш надійні місця для ніг. 

Якщо у вузькому потоку не слизькі та стійко лежачі камені знаходяться на відстані кроку або стрибка, застосовується переправа по каменях.
При переправах по каменях через небезпечну ріку необхідна страхова мотузка, довжина якої більше, ніж  ширина ріки. Для зручності певна частина мотузки, згорнута кільцями, знаходиться в руці туриста, який переправляється. Від того, хто страхує. мотузка до берега іде нижче лінії каменів, щоб у випадку зриву вона не заважала йому пливти і ті, хто страхують, мали змогу нею маневрувати. 

Переправа по кладці найбільш безпечна і зручна. В холодний час, при великій глибині та силі потоку, при каменях, що перекочуються по дну, вона просто незамінна. 

Іноді вдається знайти підмиту дільницю берега з деревом, що різко нахилилося в бік іншого берега. Якщо дерево приречене, його можна звалити, попередньо підстрахувавши мотузкою від передчасного падіння й обрубивши гілки і суки, які будуть заважати при переправі. Мотузка, прив'язана ближче до верхівок дерева середньою частиною, послужить перилами для того, хто переправляється першим. 

В багатьох місцях у горах і в тайзі по берегам рік зустрічаються повалені дерева. Переконавшись, що стовбур дерева придатний для переправи (не трухлявий, достатньої довжини тощо) і підняти його під силу групі, приступають до роботи. Перш за все, очищають його від гілок та суків, які можуть завадити переправі. Для того, щоб колода не була слизькою, особливо під час дощу або снігу, стісують злегка поверхню або роблять хрестоподібні насічки. З надійних каменів улаштовують гніздо, упором може служити виритий в землі куток або вбиті в землю стійки, скріплені для надійності репшнуром. Прикріпивши до більш тонкого кінця колоди “стременом” середню частину мотузки, укладають її вздовж берега і вставляють в гніздо. За кінці мотузок тримаються ті дві групи, що переправляються, дві-три людини розміщуються біля тонкого кінця колоди і по команді починають повільно його піднімати. В радіусі колоди не повинно бути глядачів. Колоду піднімають під кутом 40-45 градусів до землі. Збільшувати кут не можна, тому що колода може впасти, а при меншому куті її важко утримувати і маневрувати нею.

Потім, не опускаючи колоди, повільно заводять її в бік іншого берега і по команді керівника операції повільно опускають. Якщо її просто кинути, вона може, зламатися. Після того, як колода лягла кінцем на інший берег, перевіряється її усталеність, при необхідності підкладають камені або забивають стійки. Потім натягають наскільки можливо обидва кінці мотузки, перетворюючи її в перила для туриста, який йде першим і страхується з берега таким само, як той. хто переправляється першим убрід або вплав.

Якщо дозволяє рельєф берега, можна організувати переправу, використовуючи течію. Цей спосіб під силу і невеликій групі. Колоду кладуть уздовж берега біля самої води. Камінь закріплюють в гнізді або прив'язують кінцем основної мотузки. Мотузку прив'язують серединою до тонкого кінця колоди, який спочатку руками, а потім тичиною зштовхують у воду, доки його не підхопить течія. Коли, розгорнувшись віялом, кінець колоди починає наближатися до іншого берега, його намагаються підняти вище і виштовхнути на берег, натягуючи обидва кінці мотузки. За допомогою катків і противаги колоду можна підштовхнути до протилежного берега. Замість катка може бути використана купа каменів. Противага прив'язуються репшнуром або основною мотузкою на 2-3 м до каменя. Чим важче противага, тим легше організувати переправу. 

Частину шляху турист, який іде першим, долає легко, тримаючись за перила з обох боків. Проте вони опускаються все нижче, і наступає момент, коли їх приходиться опустити, але тепер вже близько до іншого берега. Опустивши тичину у воду проти течії і переконавшись в його усталеності, спокійно роблять декілька останніх кроків. Якщо тичину використати не можна, ідуть без неї або сідають на колоду верхи і таким чином добираються до берега (останнє можна робити тільки в тому випадку, коли ноги не досягають води, інакше течією може і перекинути). 

Колоду не повинно захльостувати водою. Якщо під час переправи першого туриста колода торкалася води або уходила в воду, він, коли переправився і прив'язав до опори мотузку (для перил), приймає міри до того, щоб підняти трохи вище кінець колоди – пересуває кінець колоди на більш високу ділянку берега, на великий камінь або купу каменів. Якщо це зробити не удасться, переправляється ще один турист із пилкою і сокирою (в чохлах і в рюкзаку за спиною). Разом вони споруджують поміст з обрізків колод. З іншого берега товариші можуть допомогти підняти колоду, натягнувши кінці мотузок. 
Турист, який переправляється другим, як і всі інші, обв'язується грудною обв'язкою і прикріплюється до перил петлею і карабіном. Для більшої надійності до карабіну серединою прив'язується допоміжна мотузка, кінці якої тримають на обох берегах. У випадку зриву товариша так легше підтягти його до берега і простіше перетягувати карабін для іншого туриста. 

Бігти по кладці, іти по ній одночасно двом або більшій кількості туристів не припустимо.

Якщо перила не знімні, їх знімає останній, хто переправляється, переходячи по колоді зі страховкою, як перший.

Навісна переправа та переправа “паралельні мотузки” організується для великих груп. 

Той, хто переправився першим закріплює “зашморгом” обидві мотузки до опори (дерево, виступ скелі). На іншому березі натягають, наскільки можливо туго, мотузки на відстані одна від одної 20-30 см. Кожен турист, який переправляється прикріплює до себе грудну обв'язку або надягає альпіністський пояс та “альтанку” і, повернувшись спиною у напрямку переправи, прикріплюється грудною обв'язкою до верхньої мотузки за допомогою петлі або карабіну. Узявшись руками за нижню мотузку і закинув за неї ноги, він прикріплюється за допомогою карабінів альтанкою до нижньої мотузки. Для полегшення переправи і зручності  повернення на інший берег системи карабінів до одного з них середньою частиною прив'язують допоміжну мотузку, кінці якої тримають на обох берегах. 

При переправі “паралельні мотузки” їх натягають таким чином, щоб людині, яка стоїть на нижній, верхня була на рівні грудей. 

Прикріпившись за допомогою петлі та карабіна до верхньої мотузки і тримаючись за неї двома руками, ідуть по нижній боком вперед. Додаткова страховка мотузкою проводиться з берега. Переправа цим способом можлива при достатньо сильному натягу мотузки. 

Для переправи останнього члена групи застосовують знімну систему. Той, хто переправився першим, прив'язує до опори мотузку “зашморгом” із петлею, що висмикується; це дозволить потім розв'язати мотузку в натягнутому стані. Кінець мотузки страхується за допомогою карабіна або обв'язується ще раз навколо опори. На іншому березі мотузку максимально натягають за допомогою поліспаста з репшнурів і 2-3 карабінів. Поліспаст фіксує мотузку в натягнутому положенні. Кінець її заводять за дерево, зав'язують вузол провідника і за допомогою карабіна закріплюють її таким чином, щоб можна було зняти поліспаст і мотузка залишилася натягнутою. 

Турист, який переправився останнім, знімає поліспаст, прив'язує допоміжну мотузку до карабіну, про який велась розмова вище.

Коли переправу закінчено, висмикують петлю, розв'язують мотузку і повільно, без ривків витягають її за допоміжну мотузку. 

Замість зйомної системи можна використовувати будь-який з варіантів із зніманням перил. 

При переправі “паралельними мотузками” можна переносити рюкзаки на собі, при навісній – рюкзаки переправляються окремо. Підвішувати рюкзак до мотузки за допомогою закріпленого за кільце карабіна ризиковано – при великій масі рюкзака кільце може вирватися. Рюкзак краще підвішувати, перехопивши петлею лямки.
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Рис. 4. Навісна переправа:

1 — суддівська страховка; 2 — робоча мотузка для переправи; 3 — зона закріплення мотузки; 4 — петлі для страховки і самостраховки;  5 — петля (фал) для прикріплення до суддівської страховки; 6 — транспортувальна мотузка для петлі (фала); 7 — границя робочої зони

Долання природних перешкод за допомогою навісної переправи.
Перехід першого учасника. Перший учасник команди під час організації переправи переправляється на протилежний берег убрід або іншим способом. При переході вбрід (із жердиною) командна страховка здійснюється основною і  допоміжною мотузками ("вусами"), кінці яких не закріплені.

Переправа першого учасника вбрід із використанням жердини. 1-й учасник кріпить командну страховку (основну і допоміжну мотузки) в перехрестя своєї страхувальної системи на спині. Для зручності при від’єднанні мотузок після переходу річки, використовується страхувальний "прусик", який кріпиться  до страхувальної системи "схоплюючим" вузлом. Команда організовує страхування 1-го учасника "вусами". Командна страховка здійснюється таким чином: основна мотузка розміщується вище по течії і тримається другим та третім учасниками (обличчям по течії), допоміжна мотузка контролюється 4-м учасником, кінці обох мотузок не закріпляються (вода). На руках тих, хто страхує – рукавиці рюкзаків на спині немає. Бухти командної страховки знаходяться перед страхуючими. Кут між "вусами" дорівнює 90 градусів. Використовуючи жердину, перший учасник переходить на інший берег річки на командній страховці. Під час переправи жердина не кріпиться до учасника, ставиться вище нього за течією, він тримається двома руками, рух можливий не менше, ніж з двома точками опори.

Перейшовши на інший бік річки, 1-й від'єднує від себе командну страховку. Основну мотузку кріпить до опори "напівудавкою" з "карабінною петлею" на висоті близько 1,8 м. Допоміжну мотузку прикріплює до опори, використовуючи "карабінну петлю" і контролює її.
Дії команди.

Коли перший учасник від'єднує командну страховку і кріпить її до опори на іншому березі, команда виготовляє на основній мотузці "поліспаст" (система для натягування) за допомогою допоміжної чи будь-якої іншої мотузки і наводить перило, що кріпиться до опори "карабінною петлею", яка дає можливість, після проходження всієї команди, забрати мотузку. Перило повинне бути достатньо натягнутим, щоб провисання його разом з учасником не доходило до уявного або реального рівня води. Другий кінець допоміжної мотузки прикріплюється до опори, так вона стає супроводжуючою. Наявність супроводжуючої мотузки є обов'язковою; вона повинна бути закріплена на березі, де є хоча б один учасник і контролюватися ним, тобто контролюючий учасник тримає мотузку в руках, бухта супроводжуючої вірьовки позаду його рук, обличчям він стоїть до того, хто переправляється,  вірьовка між ними розправлена, без петель. Кріплення супроводжуючої вірьовки до учасника (на перилах) у зблоковану систему в будь-якому місці, або окремим карабіном до карабіну, ковзаючому по перилах і зблокованому із страхувальною системою учасника.

Другий учасник зав'язує на середині супроводжуючої мотузки "вісімку" і кріпить її до себе, від’єднує суддівську страховку, підчіплюється до перильної мотузки. Пристібування учасника до навісної переправи відбувається двома карабінами або одним при сбалансованній страхувальній системі. Рух відбувається головою вперед. Супроводжуюча мотузка контролюється. Подолавши перешкоду, 2-й учасник від'єднує від себе мотузки у зворотному порядку. Суддівський фал повертається на вихідний берег. Вантаж транспортується окремо від учасника, але без суддівської страховки. Вантажем вважається рюкзак, контейнер, — ємкість і спорядження, що транспортується у них; вірьовка, кінець якої не закріплений з одного з боків етапу; контрольний вантаж, якщо він передбачений Умовами змагань. Учасники повинні контролювати його переміщення мотузкою, що закріплена на одному з боків етапу. Будь-яке спорядження, яке не має контролю і при падінні потрапило за обмежувальну лінію або у воду (на водних перешкодах), вважається втраченим.

Третій, четвертий, п'ятий учасники долають перешкоду як і другий. Шостий забезпечує зняття перил (від'єднує від опори супроводжуючу мотузку та встібує її кінець у карабін "карабінної петлі" на перильній мотузці) і переправляється як другий учасник. Подолавши перешкоду, команда знімає перильну мотузку та, розв'язавши вузли на ній, перетягує и на свій берег за допомогою супроводжуючої.

Також приводимо методику навісної переправи через яр.

Обладнання етапу, командне спорядження аналогічні етапу "навісна переправа через річку (водна)", а до особистого спорядження учасника додається каска.

Перший учасник переправляється на протилежний берег вільним лазінням, спуск або підйом по мотузці до яру або з яру, відбувається на командній страховці. Командна страховка здійснюється через карабін (опору), кінець страхувальної мотузки закріплений, страхуючий стоїть на самостраховці. Знаходження учасників у робочій зоні дозволяється тільки на самостраховці або на командній страховці. Решта учасників переправляється так само як при переправі через річку. Всі можливі порушення і помилки під час проходження цих етапів подано в зразку суддівського протоколу, розробленого для полегшення суддівства змагань (зразок протоколу наводиться нижче).
Зразок протоколу навісної переправи через річку, через яр.
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	Заступ контрольної лінії
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	1.2.


	Заступ обмежувальної лінії 
	1/(30)


	
	
	
	
	
	
	

	1.3


	Використання опори за
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	10/(300)


	
	
	
	
	
	
	

	1.4


	Рух поза обмежувальною лінією
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	2.1


	Неправильне застосування жердини
(альпенштока, льодоруба)
	1/(30)


	
	
	
	
	
	
	

	2.3


	Неправильний рух по перилам
	3/(90)


	
	
	
	
	
	
	

	2.5


	Два учасника на перилах, крюку
	6/(180)


	
	
	
	
	
	
	

	2.7


	Короткочасна відсутність каски
	6/(180)


	
	
	
	
	
	
	

	2.8


	Рух без каски
	Зняття
учасника
	
	
	
	
	
	
	

	3.1


	Не закручена муфта карабіну
	1/(30)


	
	
	
	
	
	
	

	3.2


	Порушення під час страховки
(самостраховки)
	3/(90)


	
	
	
	
	
	
	

	3.3


	Неправильне положення
страхувальної мотузки
	3/(90)


	
	
	
	
	
	
	

	3.4


	Страховка без рукавиць
	3/(90)


	
	
	
	
	
	
	

	3.5


	Відсутність або припинення
страховки (самосграховкн)
	6/(180)


	
	
	
	
	
	
	

	3.7


	Відсутність супроводжуючої вірьовки 
	6/(180)


	
	
	
	
	
	
	

	3.8


	Неправильна організація  страховки
	6/(180)


	
	
	
	
	
	
	

	4.5


	Зрив, знесення течією з провисанням на
командній страховці (самостраховці)
	6/(180)


	
	
	
	
	
	
	

	4.7


	Зрив із зависанням на суддівській
страховці
	10/(300)
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	Втрата спорядження
	1/(30)


	
	
	
	
	
	
	

	5.2


	Втрата жердини (альпенштока,
льодоруба)
	3/(90)


	
	
	
	
	
	
	

	5.3


	Втрата основної мотузки,
контрольного вантажу
	10/(300)


	
	
	
	
	
	
	

	6.1


	Помилка під час в'язання вузлів
	1/(30)


	
	
	
	
	
	
	

	6.2


	Не зав’язаний вузол
	3/(90)


	
	
	
	
	
	
	

	6.3


	Неправильне застосування вузла
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	6.4


	Неправильний пристрій для руху
	3/(90)


	
	
	
	
	
	
	

	Загальна сума штрафних балів
Загальна сума штрафного часу (сек.)
	
	

	
	
	


Увага! Не розраховуйте на те, що осягнете всі ці премудрості в подорожі, без попередньої підготовки. Керівник і члени групи з великим досвідом відпрацьовують з учасниками майбутнього походу необхідні прийоми, тренуються самі і вимагають відпрацювання необхідних навиків у своїх товаришів. Тренування можна проводити на будь-якій річці, в яру, в лісі

Переправи. Ні один туристський похід не обходиться без подолання  на маршруті струмків і річок: по поваленому через русло стовбуру дерева, по примітивним настилам, по камінню, вбрід, нарешті, за допомогою мотузок по навісній переправі, яка застосовується тільки в досить складних походах досвідченими туристами.

Брід через ріку - один із самих розповсюджених способів переправи. Народна мудрість ”не знаючи броду, не лізь у воду” повинна бути туристським законом.  Перше завдання полягає в тому, щоб знайти на річці місце, де переправа вбрід для вашої групи є посильною, де об'єктивно є повна гарантія успіху. Доречі, у більшості випадків не можна обмежуватися тільки візуальною оцінкою ділянки ріки, потрібна практична перевірка. Часто ознакою броду служать стежки, прокладені місцевими жителями, наприклад, стежка, яка веде до ріки й обривається.

Рівнинні та гірські ріки мають кожна свої особливості, але при організації бродів ми повинні оцінювати ріку за її глибиною, температурою води, щільністю (швидкістю) течії, прозорість, характером дна.

Треба пам'ятати, що одна і та сама ріка на різних ділянках має різну глибину. Брід, у принципі, можливий на ділянці, де глибина не більша, ніж по пояс найнижчому туристу, але бажано знайти якомога більше неглибоких місць, також треба враховувати і те, що глибина річок часто - величина перемінна: впродовж однієї-двох годин, поки ви обідали на березі, вода може значно піднятись або впасти.

Серйозне ускладнення для броду - погана прозорість води, що не дозволяє оцінити глибину і побачити небезпечні ділянки дна: камін​ня, ями, корчі, мул, водорості. Шукати місце броду завжди треба там, де русло розширюється, тому що у вузьких місцях глибина і щіль​ність потоку великі.

Переходити річки вбрід завжди треба у взутті, щоб ступні були максимально захищені від ушкоджень.

У тих випадках, коли візуальна розвідка місця броду не дає ре​зультатів, треба випробувати брід - пустити в ріку найбільш сильного і досвідченого туриста, обов'язково того, що вміє добре плавати. Як правило, брід робиться не по прямій лінії (перпендикулярно до бере​гів), а навскіс, в обхід поглиблень.

Рятувальний пост треба виставляти в тому випадку, коли пере​правляється декілька груп. Для визначення місця поста, як правило, нижче по течії ріки одного досвідченого учасника пускають у воду на рятувальній мотузці та перевіряють, чи зможуть рятувальники підхо​пити збитого течією у тому або іншому місці переправи.

Перший учасник переправи, який перейшов річку, закріплює на березі мотузку, яка буде для інших учасників служити поручнями. Ті, що переправляються, обв'язуються грудною обв'язкою, прикріплю​ються карабіном до поручнів і, тримаючись за них руками, перехо​дять річку, стоячи обличчям до течії. Останній учасник переправи знімає поручні, обв'язується основною мотузкою і ті, що знаходяться на протилежній стороні, витягують його.

Існує й інший спосіб переправи без мотузки, що страхує: учасни​ки переправи переходять ріку, вставши у коло або у шеренгу, взяв​ши за плечі одне одного. Коли один учасник робить крок, інші учасники його підтримують.

При переправі через річку по каменях переправляються стрибка​ми, спираючись під час стрибка обома руками на високий альпеншток або однією рукою на льодоруб. Треба страхувати мотузкою того, хто переправляється, так, щоб при зриві у воду мотузка не зачепилася за камінь, адже потім тому, хто впав у воду це не дасть змоги встати на ноги або спливти.

Тим, хто добре вміє плавати, можна дозволити переправлятись уплав. При переправі через широку спокійну ріку використовують пристосований плотик, за який тримається учасник переправи.

 Через бурхливі та глибокі річки найбільш безпечна навісна переправа. Основна мотузка міцно прив'язується до опор та до дат перекидається мотузка, що страхує. Переправляються, здебільшого сидячі ”в сідлі” або в горизонтальному положенні, на двох карабінах або одному з роликами.

Подолання рельєфу місцевості. Підйоми і спуски без доріг, стежок можливі в трьох формах: в лоб (прямо), в лоб зиґзаґом (або ”серпантином”) і навскіс (траверс із підйомом або спуском). Підйом і спуски в лоб - найкоротші за довжиною, але завжди більш технічно складні та трудомісткі, тому вони застосовуються рідше, тільки на найпростіших підйомах і спусках некрутими схилах. Частіше використовують комбінації, пристосовуючись до особливостей схилу, короткі підйоми в лоб з проходами ділянок схилу навскіс і ”серпантином”.

На підйомах повинна бути різко знижена швидкість руху (30 хв. на кілометр), а при затяжних підйомах і спусках організують короткий відпочинок  стоячи, не знімаючи  рюкзаків.

Контрольні запитання:
1. Які вимоги до інтервалу на маршруті в поході при подоланні різних ландшафтів? 
2.  Що необхідно враховувати при виборі місця для переправи?
3.  Які види страховки необхідні при переправі у брід?
4.  Які способи подолання річок існують? , поясніть їх методику подолання?
5.  Яке обладнання необхідне для подолання перешкоди з допомогою навісної переправи?

6.  Які дії виконує команда під час навісної переправи?
Заняття 6
Тема: Організація стоянок і бівуаку, привалів.

Якщо не враховувати прекрасних хвилин, які дарять туристам перемоги над перешкодами, подолання перевалів і гірських вершин, красота ландшафту, знайомство з унікальними рослинами і рідкими тваринами, самим приємним в подорожі, напевне, є стоянка туристів, або, як її прийнято називати, бівуак, - місце, де туристи відпочивають, займаються дослідницькою роботою, харчуються, сплять, готуються до наступного переходу. Розрізняють три види стоянок: заздалегідь відомий бівак – він обраний, а іноді (на планових маршрутах) і підготовлений іншими людьми; місце стоянки, яке туристи обирають самі (підшукувати його починають за півгодини до наміченого часу); і, нарешті, змушена зупинка з ночівлею – вона викликана обставинами, і тому туристам доводиться миритися зі своїм розташуванням. 

Вимоги до місця стоянки. Головне – безпека. Не можна зупинятися на затоплюваних річкових обмілинах, низинних берегах та островах, у руслах пересохлих річок, на дні каньйонів і вузьких ущелин. У випадку, якщо раптово нахлине злива, група опиниться у важкому становищі. Небезпека очікує групу, що зупинилась у підніжжя крутих, усіяних камінням або покритих снігом схилів, в гирлах балок  та ярів (тут можуть бути каменепади, зсуви тощо).

Не слід зупинятися, особливо під час нестійкої погоди або якщо наближується негода, на перевалах, гребенях, вершинах гір і пагорбів; в цих місцях небезпечна гроза. 

В безпосередньої близькості від місця стоянки не повинно бути підрублених, гнилих, дупластих дерев, які можуть бути звалені вітром. На стоянці треба бути обережними при вживанні в їжу ягід і грибів, при виявленні незнайомих металевих предметів. 

Для організації туристичного табору необхідна зручна площадка, паливо для вогнища і питна вода. Добре, якщо це затишне, захищене від вітру місце. Однак в районах, де багато літаючих комах, обирають місця що, продуваються вітром. В холодний час шукають площадки, що прогріваються сонячним промінням, у спеку – влаштовуються в тіні. Краще добирати відкриті на схід місця – вже на світанку табір освітлюється сонцем і встигають просохнути вологі від роси намети. Біля річки поблизу села табір ставлять вище за течією. До води повинні вести зручні спуски.

Група прийшла до місця стоянки. В перші хвилини краще за все зняти і скласти в певному порядку рюкзаки і присісти для відпочинку. Відпочиваючі, обрати місце для наметів, вогнища, місця, де можна брати питну воду, умиватися, мити посуд, рити яму для сміття тощо. Потім треба приступити до пристосування табору, це необхідно робити відразу навіть в тому випадку, якщо група прийшла на стоянку вранці.

Якщо наметів декілька, слід притримуватися певного порядку (в одну лінію, буквою “п”, півколом). В середині півкола або перед лінією передбачається місце для вогнища. 

Обов'язки кожного учасника походу визначає інструктор або старший черговий. 

Перш за все, встановлюють намети. Зазвичай на це уходить не більше 5 хвилин (за умови, що учасники походу заздалегідь розподілені по наметах, намети укомплектовані стійками і кілками, у туристів є килимки, що позбавляють від необхідності шукати на місцевості підручний матеріал для підстилання під намет).

Всілякі пристосування, що прискорюють встановлення намету (гумові відтягнення, система з 4-6 кілків тощо), є корисними під час змагань. Звичайні ж 2-4 місцеві двосхилі намети слід ставити на десяти кілках і двох стійках – це надійно і швидко. Не завжди слід прислухатися до порад щодо встановлення наметів  між деревами: це, звичайно, позбавляє від необхідності носити стійки,  проте важче знайти рівну площадку і надати табору стрункий вигляд.    

Перед встановленням наметів площадку очищають від каміння, суків, шишок, потім намети розкладають (підлогою вниз) в такому порядку, щоб надати табору намічені риси. Підлогу кожного намету розтягують. Краще використовувати тонкі металеві штирі, які просто устромляються під тиском руки в землю. Потім двоє одночасно піднімають намет за краї вістря даху намету, підставляють (краще із зовнішньої сторони намету) стійки і туго розтягують відтяжки, що йдуть від вістря даху намету. Нарешті, по діагоналі також туго розтягують відтяжки даху. 
Критично слід ставитися до порад обкопувати намети на випадок дощу для запобігання затоплення. Важко порахувати, скільки загублено із-за цього лісних галявин. Правильно обране для намету місце, поліетиленові тенти і підстилка – достатня гарантія від будь-якого дощу. 

В гірській місцевості замість кілків використовують камені, замість стійок - спарені лідоруби. Взимку ті й інші можуть замінити лижні палки і лижі. 

Після того, як намети поставлені, костричні приступають до обладнання осередку, повара – до підготовки обіду (вечері), всі інші заготовляють паливо. 

Починати обладнувати намет краще засвітла. І тут важлива система. Один із туристів влізає (без черевик) до намету і розстеляє килимки. На них, злегка накладаючи один на одного, розміщують спальні мішки. В узголів'я кладуть рюкзаки з м'якими речами. Дрібні власні речі – туалетні приналежності, ліхтарики, компаси – кладуть в кишені намету. Посуд – із зовнішньої сторони під схил даху ближче до входу. Взуття ставлять біля входу під підлогою намету. Для освітлення краще за все повісити біля тильної стінки ліхтарик. 

День група розпочинає з підйому чергових. Якщо ввечері, напередодні відбою відбувається передача чергування. При цьому старший черговий отримує для сніданку продукти, відкладений запас дров, чисті казани або відра з водою, перевіряє наявність у костричного сухого розпалювання, крюків, перекладин тощо, після цього чергові домовляються про порядок роботи після підйому. 

Заздалегідь всіх попереджують про час відбою і підйому. Напередодні днювання вони можуть бути назначені на більш пізній час, особливо в ясну теплу погоду, коли хочеться довше посидіти біля вогнища. 
Після відбою ніяких нічних пильнувань біля вогнища, шуму, розмов, пісень допускати не можна. 
Покидаючи стоянку, групи іноді гублять дорогий вранішній час. Цього можна уникнути. Доки готується сніданок, у вогнища достатньо одного чергового. Його змінять товариші після того, як складуть свої рюкзаки. Якщо сніданок в час підйому готовий, чергові можуть поїсти першими (зазвичай вони їдять останніми). Як тільки сніданок роздано, чергові чистять відра і віддають їх “власникам”, які вже приготували все для вкладання рюкзаків (при упаковці речей в поліетиленових пакетах або мішках скласти їх в рюкзак не довго). Поки туристи снідають, чергові закопують сміття, гасять вогнище, убирають територію. 
Поснідавши, туристи укладають рюкзаки. В гарну погоду це роблять поза наметом. Постеливши на землю шматок  поліетилену, кожен виносить з намету і складає на нього свої речі. Після цього звільнюють від кілків підлогу намету і підтягають розтяжки. Вхід і віконце розкривають і розстібають, щоб намет провітрювався і швидко просихав. Якщо намет сильно укрився памороззю або змок, його треба просушити біля вогнища. Приготувавши намет до упакування, укладають рюкзаки.
Розташування бівуаку. До планування біваку (розміщення окремих об'єктів) також висуваються певні вимоги, яких слід дотримуватись, особливо, якщо бівак планується не на одну ніч. 

Палатки,   багаття,   ”дров'яний   склад” - розташовувати треба компактно. Намети доцільно ставити на сухому підвищеному місці серед дерев, не далеко одна від одної та не ближче, ніж 7 м від багаття. Якщо ліс буяє комарами і комахами, кращий  вибір для наметів - відкрите для вітру місце.

Багаття слід розташовувати так, щоб не було сухих гілок дерев, сухостою, кущів, сухої трави. Не можна розводити його на коріннях живих дерев. Бажано, щоб багаття було захищене від сильного вітру розташованою в 10-15 м стіною густих заростей, крутим схилом яру, пагорба. Якщо є старе місце вогнища, треба і багаття розводити на ньому, щоб зайвий раз не наносити шкоди природі. Якщо ж багаття розводиться на лузі, треба попередньо зняти дерен - віднести в бік і полити водою до ранку. На сухих піщаних ґрунтах багаття зручно розводити в невеликих поглибленнях, ямах, де воно краще вкрите від вітру.

Санітар та еколог повинен обстежити табір навкруги і обрати на відстані 70-100 м від його центру затишні місця для туалетів - в густих заростях, а ще краще в неглибоких, густо зарослих заглибинах. Крім того, еколог повинен знайти природне поглиблення або викопати у віддаленні від багаття і наметів яму - куди будуть скидати відходи - залишки їжі, консервні банки, інше сміття.

На річці або струмку, яким буде користуватися група, відповідальний черговий по біваку повинен намітити три місця: найвище за течією –  для забору води на кухню, нижче - для вмивання, миття посуду і найнижче для прання спорядження.

Місце купання (за наявності річки або озера) повинно бути обрано і ретельно перевірено самим керівником.

Зупинятися на нічний привал треба задовго до приходу темряви, оскільки обсяг робіт з розбивки і обладнання табору завжди великий. Для швидкого його виконання потрібна чітка організація.

Першочерговими будуть заготівля дров і розведення багаття. Вже потім, коли дров збереться достатньо та їх вистачить не тільки на вечір, але і на приготування сніданку, починається установка наметів. Якщо ж небо погрожує дощем або він вже починається, треба швидко поставити намети, укрити в них рюкзаки.

Відповідальний черговий по бівуаку визначає черговість робіт, розподіляє наряди, вказує, де буде багаття і місця для наметів.

Бригада чергових по кухні в цей час розкладає своє господарство, обладнує багаття, готує розпалювання, приносить воду, відкриває консерви.

Розведення багаття. Якщо група взяла з собою трос, його натя​гують між двома деревами, віддаленими одне від одного на 7-10 м, і посередині розкладають багаття. Якщо ж у групи жорсткий станок для підвішування відер, костровий забиває в землю металеві трубчаті стійки, у верхні отвори трубок вставляє рогульки і на них кладе металеву перекладину.

З усіх типів багать кращий для приготування їжі ”колодязь”. На землю паралельно одне одному і тросику кладуть дві товсті колоди довжиною по 1,5-2 м - основа ”колодязя”. Відстань між колодами повинна бути трохи більша, ніж за діаметр відер. Щоб колоди не скочува​лися в сторони, треба забити в землю по зовнішньому боці обрубки суки-кілочки. Функція колоди - підняти паливо над землею, створити краще постачання його киснем, захистити перше слабке полум'я від вітру. А потім вони будуть служити екраном для полум'я в центрі багаття і поступово самі почнуть горіти і давати додатковий жар.

В центрі площі між колодами укладається розпалювання - дрібні сухі гілки ялини, береста, папір.

Вішати відра над багаттям треба тільки тоді, коли воно сильно роз​горілося. Полум'я треба ”підгодовувати” поступово, уловлюючи моменти, коли остання порція дров вже близька до прогорання.

Крім ”колодязя” є й інші типи багаття - ”курінь”, ”тайговий”, ”зірка”, ”нодья”, але в простих походах вони застосовуються рідко.

Установка наметів. У відведеному місці вибирають рівну пло​щадку, без ямок, купин, пнів, каменів, що стирчать із землі, або корін​ня. Площадку очищують від шишок, сучків, великого каміння, окремі поглиблення закривають дрібними гілками, сухим листям, мохом або піском, а купини зрізають.

Якщо площадка має невеликий загальний нахил, палатку треба орієнтувати так, щоб вхід до неї розташовувався вище по схилу, а верх – паралельно лінії нахилу. Тоді вночі туристи не будуть скочуватися  до одного боку.

Під дно палатки підстилають поліетиленову плівку, яка не повинна бути за розмірами більша самого дна: інакше під час дощу виступаючі краї плівки будуть збирати стікаючу зі скатів даху воду і під тими, хто спить утвориться калюжа. Ставлять намет по-різному. Можна, наприклад, просто підвісити кінець без опори на стійки між двома деревами і тільки пришпилити до землі дно та кути скатів даху. А іноді, якщо ніч тепла і зоряна, намет просто розстеляють на землі та забираються в нього, як у конверт.

Техніка установки палатки. Спочатку треба розстелити дно, розрівняти його і, розтягуючи по діагоналях, пришпилити кути до землі. При цьому важливо зберегти прямокутність дна, не перекосити його. Потім під переднє і за гнізда центру даху підставити стійки і розтягнути центр даху, закріпивши мотузкові відтягнення кілками (або зав'язавши їх кінці на деревах). Далі найвідповідальніша частина роботи - натяжка скат даху. Робиться вона також за способом діагоналей: один скату біля задньої стінки, другий - біля передньої, спочатку натягують ті кути скатів даху, які у кожного праворуч, а потім ті, які ліворуч. Натягувати відтяжки треба рівномірно, щоб уникнути складок і зморшок на скатах даху. Відтяжки треба тягнути до землі, кожну за напрямком лінії, яка з'єднує кут даху, до якого вона прив'язана, і середину даху. Всі шпильки і кілки встромляти в землю не вертикально, а з невеликим нахилом в протилежний від відтяжки бік.
Ранок. Відхід від бівуаку. Ввечері важливо встановити й об'явити про контрольні терміни: о котрій годині підйом, коли повинен бути готовий сніданок, коли група повинна вийти.
Поки чергові готують сніданок, всі інші повинні не тільки зібрати свої рюкзаки, зняти палатки, але і допомогти у зборах майно черговим.
Сушити взуття й одяг треба з вечора, вранці ж процес сушки, довести до кінця. Не можна сушити одяг і взуття близько від багаття.
Для миття посуду в госпмішку повинні бути мочалки (жорсткі дротяні та м'які поролонові), господарське мило, суха гірчиця. Мити посуд треба гарячою водою, а не холодною річковою.
До відходу з біваку треба зібрати всі залишки і відходи у ямку для сміття.
У прогорілому, ретельно залитому водою багатті не повинно лишатися великих головешок. Якщо при розведенні багаття був піднятий дерен, його треба знову покласти на місце, поливши зверху водою. Треба залишити після себе вигляд недоторканої галявини. 

Вогнище. Впродовж тисячоліть вогнище вірою і правдою служить мандрівникові – годує, зігріває, охороняє. Посидіти біля вогнища, помовчати, слухаючи ніч або пісню друга, - велика радість. В негоду, що затяглася, буран або заметіль вогнище – ще спасіння. 
Спитайте у вогнищевого напередодні походу: “Що в тебе є для вогнища?” Чи кожний знайде відповідь? Стало законом туристичних груп передбачати харчовий НЗ, продумувати до деталей зміст аптечки і ремонтного набору, можливі варіанти виходу з аварійної ситуації, а вогнище деяким здається дрібницею. Проте виявляється, що розпалити його під сильною зливою, в заметіль, в глибокому снігу вдається далеко не кожному. 

Перш за все, у досвідченого вогнищевого, поряд із маленькими хитрощами (запозиченими в індіанців не без допомоги Фенімора Купера), повинні бути припасені цілком прозаїчні предмети – сухе паливо, смужка оргскла, декілька огарків свічок. В лісі до цього запасу додаються смолисті сухі гілки, смола хвойних дерев, шматки берести, зняті з загиблої берези. Як би не було сиро в лісі, небагато сухого палива можна знайти під коріннім старого дерева, під каменями, що нависають і в інших затишних місцях, куди не потрапили струмені дощу. Згодяться для розпалювання засохлі нижні гілки і суки хвойних дерев. Якщо вони навіть сильно змокли під дощем, легко дібратися до сухої деревини, стесавши сокирою або ножем верхні шари. 

         Є гарний вираз “зладити вогнище”. Хто не бачив, як вогнище, що вже розгорілося, раптом починає гаснути і чадити ? В нього недбало кидали поліна, підштовхували їх ногами. А вогнище потрібно укладати акуратно і, доки воно надійно не розгориться, підкладати  паливо безперервно. Починати з дрібно натесаних сухих гілок, коренів, смолистих суків, укладених на шматок берести, паперу або таблетку сухого спирту. Зверху цього маленького куреня вкласти натесані тріски і стружки. Якщо матеріал не достатньо сухий, запалити огарок свічки і дати парафіну стекти та тріски. Коли розпалювання розгориться, весь час підкладати тонкі гілки, тріски та суки, поступово переходячи до полін, що приготовлені заздалегідь. Тонкі та сухі поління охопляться полум’ям швидше. А потім, якщо немає сухих, почнуть загорятися і мокрі, коли висохнуть від полум’я. 

Не слід укладати поління надто щільно, полум’я і дим повинні мати вихід, інакше вогнище “задихнеться”. В той же час поління не повинні знаходитися далеко одне від одного. Чим менше щілина між ними, тим сильніша тяга і швидше розгориться вогонь. Для розпалювання краще за все підходять сухі суки хвойних дерев. 

Проте повернемося до послідовності дій туристичної групи. 
Місце для вогнища  обирається сухе, відкрите, але, по можливості, захищене від дощу і поблизу від води. Від вітру можуть захистити валун, виступ скелі, складені камені або колоди. Площадкою для вогнища можуть послужити плоскі камені, щільно укладені суки. В місцях, де вже зупинялися люди, слід використовувати старі місця для вогнища, навіть якщо вони здаються не найкращими. Випалені плішини мало прикрашають лісні галявини. 

Фактор протипожежної безпеки повинен визначати вибір місця для вогнища. Не можна зупинятися в зоні хвойних молодняків, особливо влітку,  і тим більш розводити там вогнище. З пожежею, що виникає в таких місцях, дуже важко впоратися. 
Також небезпечні місця з сухою травою, очеретом або мохом. В спекотну пору пожежа тут може виникнути і від іскри. На торфовищах і в місцях вирубки в спекотний літній час непомічене тління може піти вглиб і спалахнути пожежею далеко в стороні від вогнища. Не можна розводити вогнище ближче, ніж у 5-6 м від дерев і кущів, довжина тросика, за допомогою якого готується їжа, повинна бути не менше 10-12 м. 

Паливо для вогнища. Поблизу населених пунктів питання про паливо вирішується в лісництвах, де, крім того, видається дозвіл на стоянку в зоні лісу. Частіше за все туристам указують місце, де вони можуть брати дрібний сухостій. 

В лісних малонаселених і особливо тайгових районах сухостою та трусок достатньо, але сухостій краще (дерева, що лежать на землі, та суки часто бувають вогкими або зотлілими). 
Дрібний хмиз годиться тільки для розпалювання, він занадто швидко згоряє, осикові та ялицеві дрова дають іскри. Рівно і майже без диму горять сухі береза і вільха. Особливо пекуче горять бук, граб, дуб. Розгоряються вони повільніше хвойних порід і тому їх краще класти у вогнище, що вже добре горить. Більш за все підходять для великого вогнища, особливо в холодну, сиру погоду, дрова з ялинового, кедрового або соснового сухостою. Визначити сухостій можна за сухою верхівкою дерева. Кора або середні та нижні гілки не є показниками. 

Валити дерево повинні члени групи, що мають у цьому досвід. З різних сторін дерева роблять дві зарубки, одна вище другої, а потім рубають дерево з протилежного від імовірного боку падіння. Падіння спрямовують рогачем. Краще валити дерево пилкою з двома ручками. Двоє пилять дерево, третій – з рогачем допомагає. Зайвих людей у районі валки не повинно бути. Необхідно бути обережними навіть у протилежній від місця падіння стороні, адже, падаючи, дерево може відхилитися вбік. При вітряній погоді валять дерева за вітром, але при сильному вітрі та ввечері валку дерев заборонено. 

На початку падіння дерева слід негайно відійти на небезпечну відстань. Не слід валити дерева в бік доріг, троп, просік. Не при яких обставинах не можна залишати не звалені підпиляні або підрублені дерева.

Зазвичай застосовується один із трьох типів вогнища. “Курінь” – для нього годяться будь-які нікудишні дрова. Дає високе яскраве полум’я з обмеженою смугою нагріву. Потребує постійного підкладання палива. 

Для обігріву та сушки одягу більше підходить “колодязь”. Складений із порівняно однакових за довжиною і товщиною полінь, він дає багато вугілля, високу температуру. Зона нагріву в нього значно більша, ніж у “куреня”.

Вогнище “тайгове” являє собою укладені під гострим кутом одна до одної довгі колоди і дає велику зону нагріву, а також дозволяє готовити їжу і сушити одяг великій групі. Горить без додаткового палива, тому біля нього, за необхідністю, можна спати і без наметів. 

При наявності ялинкового, соснового або кедрового сухостою для вогнища тривалої дії краще буде “нодья”. Поступово розгоряючись, “ нодья” горить рівно жарким полум’ям декілька годин. Порівняно однакові за товщиною і довжиною до 3-4 м, очищені від суків дві колоди вкладають поруч на землю. Зверху на них майже по всій довжині розміщують сухий хмиз і розводять запальне вогнище. Коли воно добре розгориться, зверху кладуть третю колоду. Регулюють жар вогнища, злегка розсуваючи нижні колоди. 

Звичайний ”осередок”, через який “пройшли”, мабуть, усі туристи, складається з двох стійок з рогатками і надійної перекладини. Металеві маленькі рогатки беруть із дому, щоб не рубити ліс. ”Осередок” за необхідністю, складають із каменів або викопують неглибокий рів. Іноді використовують природне поглиблення, яму. Посуд на ланцюжку може бути підвішений на крюк, вбитий у камінь або скелю, на клин, вбитий у тріщину або стовбур загиблого дерева, що накренився тощо.

В безлісих районах, як паливо використовують очерет, суху траву, кизяк. Про наявність палива в районі подорожі слід зібрати інформацію заздалегідь. При відсутності природного палива використовують примуси типу “джміль” або плитки з газовими балонами, газові горілки і як резервне паливо – сухий спирт. Його витрата на приготування обіду для шістьох складає до 500г.

Добре ”складений” осередок, особливо на стоянці, краще залишити. Але вогнище повинно бути ретельно залите, засипане землею і закладене дерном (якщо його знімали для встановлення ”осередку”). Багато туристів перед відходом закидають у вогнище разом із сміттям консервні металеві та скляні банки, перетворюючи його в смітник. Чи варто говорити про те, що для сміття слугує спеціально приготовлена яма.

Ночівлю в населених пунктах туристи організують рідко; зазвичай вона пов'язана з необхідністю провести певну краєзнавчу роботу, вирішити якісь організаційні питання тощо. В таких випадках про ночівлю домовляються передчасно шляхом листування з місцевою владою, з відповідними установами й організаціями. Про вимушену стоянку (захворювання, непідготовленість групи до різкої зміни погоди тощо) намагаються повідомити заздалегідь.

Привали. Навіть короткі привали робляться на небезпечній ділянці місцевості – це повинна бути, по можливості, суха та рівна площадка, галявина, опушка лісу, положистий схил або зручна ділянка обабіч тропи або дороги. В холодну пору – в закритому від вітру, освітленому сонцем місці, літом у спеку – в тіні. Обідній привал роблять поблизу джерела з питною водою. Поки чергові готують їжу, всі інші відпочивають. 

Добре в цей час зняти взуття, помити ноги і поміняти шкарпетки. Якщо є необхідність, сушать вогкі речі, роблять дрібний ремонт, підганяють спорядження, пишуть щоденники. 

Завдання самостійної роботи
Ознайомтесь з особливостями туристських вогнищ і замалюйте їх.

	№
	Тип вогнища
	Дрова 
	Особливості 
	Призначення 

	1.
	Курінь 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2.
	Колодязь 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3.
	Тайгове 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4.
	Нодья 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	5.
	Три поліна
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	6.
	Зіркове 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


1. Які вимоги до місця стоянки?
2. Які обов’язки виконує кожний учасник на бівуаку?

3. Бівуак і вимоги до його планування.
Заняття 7
Тема: Організація харчування.

Харчування в поході. Страви для одноденного походу треба, за  можливістю, приготувати вдома - відварене яйця, холодне відвар м'ясо, бутерброди, домашнє печиво і пиріжки, фрукти і кондитерські вироби, зварена в мундирі картопля, сир. Всі ці напівфабрикати можна заздалегідь розфасувати, розділивши за кількістю учасників і упакувати в харчову фольгу, папір, поліетиленові мішечки.

У багатоденних походах упор буде зроблений на концентрати, консерви, крупи, які можуть зберігатися тривалий час. Виграш у вазі – 3-4 рази порівняно з вагою таких самих сирих продуктів (м'ясо, сир, ягоди) дають сублімати - харчі, висушені в замороженому стані у вакуумі. Якщо район походу малонаселений і немає повної гарантії, що можна буде купити хліб у дорозі, треба заздалегідь насушити чорних і білих сухарів. З ковбасних виробів у тривалий похід можна брати тільки копчену і напівкопчену ковбасу.
Добовий раціон рекомендується розподілити таким чином: сні​данок і вечеря - десь по 30% добового раціону, обід - біля 40%. В сухому вигляді добовий пайок на одного туриста не повинен переви​щувати 1,7 кг, причому бажано, щоб до нього входили високоякісні і в той же час легко засвоювані продукти, які можна використовувати як додаткове харчування - шоколад, цукерки, цукор, молоко, какао, вітамінні препарати тощо.

Харчування у подорожі можна урізноманітнювати різними дарами природи, які містять в собі багато корисних речовин.

Продукти для дво-триденного походу треба правильно пакувати, щоб зберегти від порчі та втрат. В основному для цього використову​ється водонепроникна упаковка. Продукти, які бояться вологи (цукор, сіль, сухе молоко, печиво, манка, сублімати), повинні бути упаковані в подвійну тару – мішечок із тканини та поліетиленовий пакет. Класти продукти в паперову упаковку не рекомендується - вона швидко рветься, намокає.

На всіх мішечках повинні бути помічені назви і вага продуктів. Топлене масло слід залити в бідончик або у флягу з щільною криш​кою, а саму посудину покласти в щільний поліетиленовий пакет. Сало, корейку, грудинку, сир, ковбасу копчену упаковувати в поліетилен не можна: вони ”задихаються” без доступу кисню, їх треба завертати в тканину (марлю), змочену в густому водяному розчині повареної солі, а потім висушену. Ковбасу рекомендується змазати жиром, щоб вона не пліснявіла і менше сохла.

Питний режим під час походу. Як і режим харчування, питний режим у туристському поході повинен бути суворим і раціональним. Треба пам'ятати, що зайве споживання рідини перевантажує організм, тим самим утруднюється робота серця, легень, травного тракту.

Нерідко відчуття спраги є удаваним і не є ознакою зневодню​вання організму. Для кращого засвоєння й утримання організмом рідини, водно-сольового балансу, рекомендується напитися води десь за час-півтора до виходу в похід. Вживати рідину під час походу і на малих привалах не рекомендується, а на великому привалі пити її треба не більше 1-1,5 склянок.
 Характеристика продуктів. Готуючись до походу, слід пам’ятати, що хліб краще брати чорний і не більше, ніж на три дні. В інші дні його можуть замінити сухарі. В подорожах, де є можливість закупівлі хлібу на маршруті, його можна споживати впродовж всього маршруту. Але через велику вагу доцільно вживати і сухарі. 

Сухарі слід готувати безпосередньо перед походом. Хліб краще сушити в духовці, це надає йому приємного аромату і смаку. При цьому можна використовувати хліб найрізноманітніших сортів. 

Нарізати хліб краще маленькими шматочками (2Х3 см). Особливий аромат і смак сухарів можна отримати, якщо збризкати його соняшниковою олією і злегка посипати дрібною сіллю. Але тоді вже ці сухарі можуть бути використані тільки для перших блюд, але не до чаю. 

Сухарі після сушіння слід скласти в поліетиленові мішки з розрахунку на групу на один день шляху. Зверху натягти мішок із тканини. Сухарні крихти використовують для приготування супів, каш.  

Крупи. Найкращими крупами для туристичних походів є гречана і вівсяна. Вони – найпоживні. Гречана крупа містить більший процент повноцінних білків, а також вітаміни В1, В2, РР. 

Щоб зберегти вітаміни в цих крупах, перед готуванням їх слід замочувати. Це зручно робити ще ввечері. Для цього заливають гречану, наприклад, крупу водою у відношенні 1:3, кладуть потрібну кількість солі, а зранку її варять на легкому вогні. Для цього достатньо п’яти хвилин. Каша буде смачніше і більш вітамінізована, якщо, заливши з вечора крупу водою, покласти туди сухофруктів (сливу, абрикос, яблука). Така каша не буде розсипчастою, бо її потрібно надто часто мішати, щоб вона не пригоріла. 

Майже на 100% засвоюються рис і манна крупа. А якщо їх підсмажити (що краще робити перед походом), то каші будуть набагато смачніші. 

Через те, що рис довго вариться, його краще використовувати під час днювання. Вермішель і макарони варяться значно швидше, але вони швидко розкипають, створюючи велику кількість клейстеру. Промити такі макарони або вермішель часом важко, тому їх краще використовувати для готування супів. А якщо вермішель, кинути в киплячу підсолену воду, варити 3-5 хвилин, потім зняти з вогню і накрити казанок кришкою, то через 10-15 хвилин вермішель буде готова і в промивання не потребує. Макарони, ріжки варити треба довше. В умовах походів краще використовувати горох. Він містить білку не менше, ніж м’ясо.  Для подорожей краще використовувати концентрати гороху, що швидко розварюються, тому що поживні речовини, якими він багатий, повністю засвоюються організмом тільки в тому випадку, якщо горох добре здрібнений і повністю розварений. Та й часу на виготовлення блюд з концентратів витрачається значно менше. Та все ж у літній час до концентратів бажано вдаватися тільки в тому випадку, якщо подорож проходить в безлісому районі. 

М’ясо вживається, в основному, у вигляді консервів (тушонка, м’ясний і печінковий паштети). В походах краще використовувати тушонку із яловичини. 

Свіже м’ясо в походах можна зберігати декілька днів. Для цього необхідно видалити кістки, посолити й обкласти листями кропиви або черемшини. 

Вживання риби і рибних консервів в подорожах є обов’язковим. По-перше, рибні консерви – це вже готове блюдо. По-друге, незначна кількість жиру в рибі (до 10%) зменшує навантаження на печінку. По-третє, рибні консерви за своєю харчовою цінністю не поступаються м’ясу і засвоюються організмом удвічі швидше. 

Молоко. За повнотою хімічного складу з ним не може порівнятися ні яка природна їжа. В ньому є все необхідне для забезпечення нормальної життєдіяльності організму людини. В подорожах частіше використовують  згущене або сухе молоко. 

Сири, що відрізняються високою калорійністю, є цінним продуктом харчування в туристичних подорожах. Вони містять жир, білок, мінеральні солі, вітаміни. До того ж сири дуже надійні при зберіганні та транспортуванні. Сир краще покупати цілим шматком і зберігати в поліетиленовому  пакеті, куди слід покласти декілька шматочків цукру. 

Слід пам’ятати, що сир краще давати на сніданок, тому що він найбільш повно засвоюється вранці – до 10 години. Необхідно враховувати, що на морозі сир надто швидко псується. Тому не слід його брати в зимові походи. 

Жири. В походах краще використовувати олію або вершкове масло. 

Вершкове масло,  маючи низьку температуру плавлення (+ 32 *С), має високу засвоюваність (95-98%). Транспортувати його можна в декількох поліетиленових пакетах, що вкладені один в один, але попередньо покладених в мішок із тканини. Олію краще транспортувати у флягах. 

Цукор. В подорожі краще брати цукор у вигляді піску. Зберігати і транспортувати його слід в водонепроникній  упаковці. Частина цукру повинна бути у вигляді рафінаду, який використовується для підкріплення сил у дорозі. 

Мед. Завдяки тому, що він містить багато вуглеводів, мед є дуже важливим енергетичним продуктом харчування. Транспортують мед так само, як олію. Вживати краще на ніч. 
Овочі. Вживання їх у подорожах в літній і осінній період не складає труднощів через велику різноманітність і доступність. В зимовий і весняний час завжди можна використовувати червоний буряк, моркву. Натерті на крупну тертку з додаванням яблук, вони можуть бути подані до сніданку або вечері. 

Цибуля – обов’язковий супутник туриста в будь-яку пору року. 

Чай, каву, какао краще транспортувати в металевих коробках. Вранці краще вживати какао, вдень – каву, увечері – чай. Бажано в подорожах вживати  фруктові та молочні киселі. 

Упаковувати і розфасовувати харчі слід згідно з меню, яке складається на всі дні походу. Зручніше розфасовувати харчі на кожен день і на кожний прийом їжі. Краще, якщо одна людина несе харчі, розраховані на один день. Аварійний запас харчів повинен складати 20% від загальної кількості. 

Слід організувати облік розподілу харчів між учасниками і чіткий контроль за їх витратою. Такий облік веде завгосп з харчування. 

Норми вживання продуктів. При організації харчування в подорожах слід пам’ятати, що співвідношення білків, жирів і вуглеводів повинно бути 1:1:4/5. При цьому білки тваринного походження складають 50%. На кожен кілограм ваги туриста витрачається не менш 1-1,5 г білка, стільки же жирів і в 4-5 разів більше вуглеводів. 
Норми потреби в харчових речовинах та енергії за добу для дітей шкільного віку наведені в таблиці (Шимановский В.Ф., Гонопольский В.И. питание в туристическом путешествии. М., 1986. С. 101.). 

Таблиця 1 
Добова потреба в основних харчових речовинах і енергії у дітей
	Вік, років
	Білки, г
	Жири, г
	Вуглеводи, г
	Калорійність, ккал

	
	Усього
	Тваринні
	
	
	

	7 – 10 

11 – 13 

14 – 17 
	80

96

106
	48

58

64
	80

96

106
	324

382

422
	2400

2850

3150


В туристичних походах споживання білка для дітей 10-13 років слід збільшувати до 116-120 г, для дітей 14-17 років – до 132-140 г. При цьому загальна калорійність раціону харчування складе 3700-4000 ккал. 

Організація харчування дітей у туристичних походах помітно відрізняється від харчування дорослих. Так, якщо власна вага білків тваринного походження для дорослих складає 50%, то для дітей шкільного віку – 65-60%. Потребам дитячого організму найбільше відповідає молочний білок, як і всі інші компоненти молока, тому воно повинно розглядатися як обов’язковий, не підлягаючий заміні продукт дитячого харчування. Враховуючи також, що для дітей шкільного віку добова норма споживання молока складає 500 мл, в умовах туристичних походів його можна замінити згущеним або сухим. Але при цьому слід пам’ятати, що 100 г цільного молока відповідає 12 г сухого або 25 г згущеного. 

При організації харчування дітей в умовах туристичних походів необхідно передбачити достатнє включення до раціону кондитерських виробів: печива, пастили, цукерок, варення та джемів. Цукор в дитячому харчуванні під час походів повинен складати не менш 20% загальної кількості вуглеводів. Тим не менш не можна припускати різкого переважання вуглеводів у дитячому харчуванні, адже це призводить до істотного порушення обміну речовин і зниженню усталеності організму до інфекції. 

Які продукти і скільки слід взяти в туристичний похід? При цьому необхідно виходити з того, що в нормальних умовах білки повинні складати до 15% добової калорійності, жири – до 35%, вуглеводи – до 50%. 

Вітаміни в харчуванні туристів. Вітамінізація організму подорожуючих у літньо-осінній час не складає труднощів. Важче доводиться, коли вже немає літньо-осіннього достатку овочів і фруктів, а вітаміни потрібні і, в першу чергу, вітамін С. Кращим джерелом його навіть взимку є ягоди шипшини. Тому шипшину в переліку продуктів для походу повинна посісти своє місце. Настій шипшини готується легко, і це можна робити після вечері. Для цього розтовчену ягоду шипшини слід залити окропом в термосах – з розрахунку  склянка окропу на ложку розтовченої маси. Вранці вміст термосів треба процідити через 2-3 шари марлі, додати цукру за смаком та приймати по половині склянки  за один прийом. 

Для поповнення харчування вітамінами С можна використовувати хвою, особливо кедру, ялиці, сосни. Для виготовлення настою хвої її збирають з гілок, товщина яких не перевищує 3-4 см. промивають водою, подрібнюють, заливають у казані гарячою водою ( на 1 склянку хвої 1 склянка води) і залишають на теплому місці біля вогнища (коли вогнище перегорить, казан можна переставити на нагріту вугіллям землю і залишити до ранку), вранці процідити, віджати хвою і пити. Такий настій можна пити і на маршруті.  

Джерелом вітамінів можуть бути і сухофрукти, які можна використовувати для підгодівлі в дорозі (і втамовувати спрагу), а також для виготовлення каш. 
Поповнити організм  вітамінами допоможуть в літній час салати з листя медунки, кульбабки, лопушиння, борщівнику, подорожнику, кропиви, манжетки, заячої капусти, молодого листя іван-чаю. Додавання цибулі й олії надає салату особливого смаку. 

Можна приготувати напій з кропиви (розтерти молоді стебла до появи густого зеленого соку, залити холодною кип’яченою водою, добре перемішати, процідити і додати цукор за смаком). 

Упакування продуктів. Як упакувати продукти для походу? Слід пам’ятати, що сипучі продукти краще впаковувати в подвійну упаковку (поліетиленовий пакет у мішку з тканини). 

Цибулю, часник, картоплю, а також хліб та сухарі транспортують в сумках із тканини. 

Зберігання продуктів в умовах походу залежить не тільки від упаковки, але і від того, яке місце в рюкзаку їм відведено. Буде правильно, якщо нижню третину рюкзака займуть найважчі, але малогабаритні речі (консерви, цукор, мука, крупи). На них укладають більш легкі й об’ємні продукти (сухарі, макарони, сухе молоко), потім – особисті речі. 

Режим харчування.  Це виключно важливий момент в організації харчування подорожуючих. Слід мати на увазі, що неприпустимо харчування уривками, в різний час. Це приводить до зниження апетиту. Дітям рекомендується чотирьохразове харчування. Згадаємо режим харчування для дітей, що навчаються в першу зміну. Він такий: 1-й сніданок – 8.00 ранку (20% загальної добової калорійності їжі), 2-й сніданок – об 11.00 (20% загальної калорійності добового раціону), обід – о 15.00 (35% загальної калорійності добового раціону) та вечеря – о 20.00 (25% загальної калорійності добового раціону). В.Ф. Шимановський та В.І. Гонопольський (1986) рекомендують такий об’єм порцій гарячої їжі в умовах туристичних походів для дітей шкільного віку. 

Таблиця 2 
Орієнтовний об’єм порцій гарячої їжі  для дітей в умовах туристичних походів.

	Характер їжі
	Об’єм порцій

	
	7-10 років
	11-14 років
	15 років і старше

	Сніданок 


	Гаряче блюдо

Питне 


	250-300

250


	300

250


	300-400

250



	Обід


	1-е блюдо

2-е блюдо

Питне 


	300-400

200-300

250


	400

250-350

250


	500

300-350

250



	Вечеря

 
	Гаряче блюдо

Питне 
	200-250

250
	250

250
	250-300

250


Другий сніданок для учасників походу є “сухим”. Для сухого пайку можна використовувати такі продукти: копчену або напівкопчену ковбасу, консервований м’ясний паштет або рибні консерви, сир, корейку, сало, масло шоколадне, сухарі, галети, халву, солодкі напої (з термосів). Загальна калорійність харчування сухим пайком повинна складати 10% загальної калорійності добового раціону. Між обідом і вечерею необхідно використовувати кишенькове харчування, що складає 10% загальної калорійності добового раціону. 

На коротких привалах бажано вживання цукру (1-2 шматочки). Вже через 10-15 хвилин після вживання він всмоктується в кров. Такий прийом вуглеводів на привалах знижує відчуття голоду втомленості. 

Водно-сольовий режим потребує до себе великої уваги. Відомо, що організму людини для його нормального функціонування необхідно десь 2,5 літри води. Така необхідність задовольняється за рахунок вільної рідини, а також за рахунок води, що міститься в рідких і твердих продуктах харчування, а також в самому організмі в результаті хімічних реакцій. Так, питна вода складає 0,8-1,0 л, перші блюда – 0,5-0,6 л, рідина, що міститься в твердих продуктах – 0,7 л, вода, що утворюється в самому організмі – 0,3-0,4 л (окислення 100 г жиру дає організму 107 мл води, білків – 41 мл, вуглеводів – 55 мл). В умовах туристичних походів не можна забувати, що для організму є несприятливим як надлишкове, так і недостатнє надходження води. Її надлишок збільшує навантаження на нирки, посилює вимивання з організму необхідних  йому солей. Збезводнювання організму може призвести до тяжких розладів. 

Таблиця 3
	Харчі
	Кружка 0,5 л
	Столова ложка
	Чайна ложка

	
	Вага, г

	Борошно пшеничне 
	320
	10-50
	5-20

	Борошно картопляне
	400
	12-50
	5-20

	Цукор пісок 
	400-450
	12-25
	5-10

	Масло пряжене
	470-500
	15-50
	5-20

	Молоко цільне
	500
	15
	 -----

	Молоко сухе
	240
	8-20
	3-8

	Молоко згущене
	-----
	15-25
	5-10

	Сметана 
	490-500
	15-25
	-----

	Яєчний порошок
	-----
	10-25
	-----

	Локшина і вермішель ломані
	170-250
	-----
	-----

	Томат-пюре
	440
	12-25
	5-10

	Сіль 
	500-650
	15-40
	5-10

	Крупа гречана
	365-420
	-----
	-----

	Крупа перлова
	365-460
	-----
	-----

	Крупа манна
	335-400
	10-25
	4-8

	Крупа ячна
	350-360
	-----
	-----

	Пшоно 
	383-404
	-----
	-----

	Вівсянка 
	300-400
	-----
	-----

	Рис 
	410-460
	-----
	-----

	Квасоля 
	350-440
	-----
	-----

	Горох 
	485-460
	----
	-----


Який же порядок споживання води в умовах туристичних походів? Раціональна організація харчування передбачає, щоб основне поповнення організму водою відбувалося до і після руху в найбільш зручний для цього час, а саме ввечері, коли навантаження на серце найменше. Допускається споживання води і під час руху за умов дотримання розумного дозування і режиму. Це можна робити під час великих привалів – вживати від 250 до 500 мл в залежності від погоди, навантаження, темпу руху, характеру шляху. На малих привалах (через 45-50 хвилин руху) можна випивати 100-200 мл (з урахуванням вищезгаданих обставин). Слід уникати споживання води на маршруті в другій половині ходового дня. В цей час при значному втомлені різко гнітиться секреція слинних залоз, в результаті чого виникає сухість слизової поверхні роту, збільшується густота слини, що утруднює її ковтання, тобто з’являється відчуття помилкової спраги. Для її усунення необхідно пожувати дольку кураги, чорносливу, засушеного яблука. Цю спрагу також добре задовольняє кисла цукерка. 

Об'ємна вага харчів. При використанні брикетів готування супів і каш у поході труднощів не складе. Якщо ж харчі закуплені по вазі і зберігаються в пакетах та мішечках, то для орієнтування в об’ємній вазі деяких харчів часто користуються таблицею 5 (за С.М. Обручевим).

Туристам знадобляться ще й такі відомості: в одній чайній склянці (250 см3) міститься 16,5 столових або 50 чайних ложок води, в гранованій склянці (200 см3) – відповідно 13 та 40, в одній столовій ложці – 3 чайні ложки води; в одному літрі води – 4 чайних склянки; одна гранована склянка містить 200 г води; одна столова ложка – 15 г, чайна – 6 г. 
[image: image3.wmf][image: image4.wmf]Таблиця 4
	ПРОДУКТИ
	Кількість кружок води на кружку крупи
	Тривалість варіння

на вогнищі

	Геркулес 
	3-5
	10-20 хв.

	Манна крупа
	8-10
	10-12 хв.

	Гречана крупа 
	5-10
	35-40 хв.

	Пшоно
	5-10
	35-40 хв.

	Рис 
	4-7
	30-40 хв.

	Квасоля, горох, боби
	3-4
	2-3 години

	Вермішель, локшина 
	----
	10-18 хв.

	Картопля 
	-----
	20-30 хв.

	Риба 
	-----
	15-20 хв.

	Яловичина 
	-----
	1,5-2 години

	Свинина 
	-----
	1-1,5 години


Тривалість варіння.  Готування їжі на вогні  потребує від чергового знань, які він може почерпнути з таблиці, яка наводиться нижче. 
Кулінарні поради. Хто не чув жартівливу пісню про те, як один турист “надежурил беднягам своим товарищам”: суп двічі солив, локшину водою не залив. Багато всіляких жартів передають у піснях туристи. Чи треба вчитися на своїх помилках? Мабуть, краще врахувати чужі.

А для цього не завадить знання кулінарних правил. Тому необхідно знати, що:

· якщо зварили кашу, забувши її посолити, то сіль потрібно розвести в окропі і влити розчин в кашу помішуючи;

· кашу до згущення варять на сильному вогнищі, а потім – на слабкому;

· щоб не пересолити кашу, слід сіль класти з розрахунку одну чайну ложку на кружку крупи;

· перш, ніж кинути рис, пшеничну, перлову й інші крупи в окріп, їх необхідно промити в декількох водах;

· засипати крупу слід в підсолену воду;

· щоб зварити з рису розсипчасту кашу, необхідно покласти рис в холодну воду, довести до кипіння, а потім, зливши окріп, знову залити холодною водою, повторити так 2-3 рази;

· горох, боби, квасолю солять тоді, коли вони вже розваряться;

· картоплю слід солити після закипання води;

· рибу в супі варять до готовності, а потім виймають, щоб вона не розварилась;

· з метою економії часу для готування каш вранці, крупи (окрім манної) замочують звечора. Можна замочити разом із крупою і сухофрукти, вийде дуже смачна каша;

· молочна пшоняна каша не буде мати гіркого присмаку, якщо промите пшоно залити окропом, на сильному вогні довести до кипіння і злити. А вже після цього варити кашу з молоком;

· морожену картоплю відтавати не можна. Обмити і не очищаючи від шкірки, її опускають у воду, що кипить;

· для  запобігання злипанню вермішелі та локшини їх слід варити суворо за часом (відповідно 8-10 та 15-18 хвилин) і промити холодною водою. 

Черговим біля вогнища доводиться виконувати не дуже приємну роботу – чистити казани, що закуріли. Щоб полегшити собі цю роботу, перед тим, як вішати казани над вогнищем, необхідно натерти їх мильною мочалкою або сирою глиною. А мочалкою для миття може слугувати хвощ. 

Брудні руки, якщо закінчилося мило, можна вимити за допомогою глини, ягід бузини, прибережного піску.

Темні плями спілої чорної шовковиці на тілі добре відтираються її зеленими ягодами.

Завдання для самостійної роботи
Ознайомитись із режимом і організацією харчування на маршруті. На підставі списку продуктів скласти і розрахувати кількість продуктів для кожного готування їжі для групи з 12 туристів в 3-х денному поході. Заповнити форму.

Меню харчування в поході для групи з 12 туристів.

	День походу
	Вид

Харчування
	Назва страв і продуктів, з яких їх готують
	Маса продуктів

(суха, г)
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Завдання для самостійної роботи
Розподілити групове спорядження і продукти харчування між учасниками (12 туристів) для триденного походу. Розподіл проводити з урахуванням ваги і обсягу предметів, норм навантаження з урахуванням для дівчат та юнаків. Для зручності обліку спорядження і продуктів під час підготовки і здійснення походу рекомендується заповнити таблицю.

	№
	Прізвище

туриста
	Групове спорядження
	Маса (кг)
	Продукти харчування
	Маса (кг)
	Загальне навантаження
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Заняття 8 
Тема: Перша медична допомога в туризмі.
Особиста гігієна туристів. Особиста гігієна туристів – найважливіший засіб профілактики захворювань, збереження бадьорості та гарного настрою.
У поході необхідно ретельно стежити за чистотою ніг.
На привалах слід оглядати шкіру ніг, обробляти тріщини, подряпини, потертості йодом або зеленкою, повторивши процедуру і наступного дня. Якщо дозволяють умови, на великих і малих привалах доцільно зняти черевики і вовняні шкарпетки і дати ногам відпочити, після денного переходу – вимити ноги з милом і одягти чисті шкарпетки.
Також необхідно регулярно стригти нігті на руках і ногах, на вечірніх привалах обов'язково обмиватися водою з милом і надягати чисту білизну.
На великих денних привалах треба систематично прати білизну, чистити верхній одяг, звільняючи його від пилу. Окрім цього слід стежити за цілістю взуття й устілок. Не можна сушити взуття біля багаття, оскільки шкіра втрачає гнучкість, твердне і може натирати ноги.
Догляд за шкірою обличчя, шиї і вух передбачає захист її від сонячних опіків, морозу, вітру. Влітку необхідно добирати головний убір з полями. Він забезпечить захист шкіри обличчя, шиї і вух від сонця.
Обличчя і губи можна мастити кремами типу ”Нівеч” тощо. Місця потертостей – пахові, анальні складки добре мастити дитячим кремом.
Можливі травми в походах, перша допомога, попередження. У піших походах частіше травмуються ноги і, як правило, проявляються у вигляді потертостей, наминів шкіри стопи і пошкоджень зв'язкового апарату суглобів (гомілковостопного або, рідше, колінного).
Під час подорожей трапляються травми рук – садини, зриви шкіри, тріщини, розтягування зв'язок променевозап’ястних суглобів. Іноді потертості сідниць і спини, забиття. На воді можна потонути. Нерідкими є випадки опіків полум'ям біля багаття і гарячою їжею.
У велосипедистів можливі потертості внутрішніх поверхонь стегон і долонь рук, розтягування зв'язкового апарату нижніх кінцівок, засмічення очей смітинками, дрібними комахами. Під час падіння не виключені великі садни, удари, а іноді – переломи (зазвичай ключиць), струс мозку і забиття, рвані рани.
Коротко про можливі травми в умовах туристських подорожей.
Опіки. При опіках першого ступеня спостерігається свербіння, почервоніння і припухання шкіри. Утворення пухирів з серозною рідиною – ознака опіку другого ступеня. При опіках третього ступеня відбувається омертвляння (обвуглювання) шкірних ділянок і більш глибоких тканин із подальшим утворенням язв.
При опіках першого і другого ступеня на обпалене місце накладають примочки або мастять його міцним розчином марганцевокислого калію. Надалі слід накласти пов'язку з синтоміциновою емульсією або пеніциліновою маззю.
Потертості і мозолі. Щоб уникнути потертостей і мозолів, необхідно в похід надягати розношене взуття, без вузлів, латок і грубого штопання.
Якщо мозоль вже утворилася, її краще не розкривати, оскільки в похідних умовах важче забезпечити необхідні умови, що запобігають попаданню інфекції. Якщо ж мозоль розкривається, то перед розкриттям пухиря необхідно шкіру і ножиці обробити спиртом, одеколоном або йодом.
Травми. Забиття. Ознаки: хворобливість рухів забитої частини, набряк (припухлість) і видимий крововилив – синяк.
При ударі потрібно зменшити крововилив, тому травмовану частину тіла потрібно підняти вище і покласти на неї змочений холодною водою рушник.
Розтягування зв'язок. Частіше за все пошкоджується гомілковостопний суглоб (підвертається стопа). Ознаки розтягування: різкий біль, особливо в перший момент, припухлість, що швидко збільшується, синець, обмеження і хворобливість рухів у суглобі.
Перша допомога: повний спокій, підняте положення потерпілої кінцівки, холодні примочки або лід.
Вивихи. Частіше бувають вивихи суглобів  плеча, стегна, стопи і колінного суглоба. Це трапляється при падінні, а також через різкі рухи. Відчувається сильний біль.
Перша допомога: нерухоме закріплення кінцівки в положенні вивиху і швидка доставка потерпілого до лікаря, оскільки тільки фахівець може правильно вправити вивих.
Переломи. Бувають закриті і відкриті. Симптоми закритих переломів: різкий біль, великий синець, припухлість, неможливість рухів зламаною кінцівкою, деформація кістки, часом незвичайна форма на місці перелому.
За відсутності спеціальних шин, можна використовувати підручні матеріали (дошки, льодоруби, лижі, гілки дерев). При цьому на тіло під шину необхідно підкласти достатню кількість вати, марлі або білизни, щоб між шиною і тілом не було пустих місць. При відкритому переломі перед накладенням шини краї рани необхідне обробити йодом і злегка забинтувати. Якщо з рани стирчать уламки дерева, то виймати їх не слід, оскільки може відкритися сильна кровотеча. Не виключена можливість, що такий уламок встромився в крупну кровоносну судину. Шини щільно прибинтовують. При цьому бинтують від пальців, інакше може відбутися набряк. Довжина шини повинна бути такою, щоб вона захопила не менше, ніж два суглоби – один нижче за місце перелому, інший – вище нього.
Непритомність (тимчасова втрата свідомості). Обличчя стає блідим, на лобі виступає піт, пульс слабкий, дихання поверхневе.
Перша допомога: розстібнути комір сорочки, ослабити ремінь на поясі, зробити можливим доступ свіжого повітря. Потім покласти потерпілого так, щоб ноги були вище за голову, дати йому понюхати нашатирний спирт (на ватці). За відсутності дихання – зробити штучне, дати серцевий засіб, кофеїн.
При укусах бджіл слід вийняти жало з ранки, змочити ранку нашатирним спиртом. Можна зробити компрес з трипроцентною борною кислотою.
Потрібно пам'ятати, що серед диких звірів поширений сказ, і тому при будь-яких укусах диких звірів і собак потерпілих якнайскоріше треба відправити до лікарні.

При укусі змії слід поспішати видавити з ранки отруту або поставити на вражене місце кровевідсмоктувальну банку, заспокоїти хворого, покласти його, щоб він не рухався, і відправити до лікарні.

Припікати місце укусу, вводити туди марганцевий розчин, а тим більше вирізувати місце укусу, накладати джгут забороняється.
Щоб уникнути небезпеки укусу змії, в походах не можна ходити босоніж (навіть на днюванні). Слід проявляти велику обережність на стежках, не обмацувати руками траву, не лазити руками в нори, не розривати їх, не чіпати повзучу або відпочиваючу змію. Треба пам'ятати: змії першими не нападають!
У тих походах, де маршрут проходить по високій траві, крізь чагарники, краще за все ходити в штормових брюках.
Надаючи допомогу потерпілому, його доводиться спускати вниз, транспортувати і доставляти до лікаря. Рятувальні роботи вимагають уміння користуватися підручними засобами.

Завдання для самостійної роботи
Ознайомитися зі складом аптечки, необхідною кількістю і призначенням медичних засобів для туристичної групи в багатоденному поході. Визначити основні необхідні групи медичних засобів для похідної аптечки. Заповнити таблицю.
Похідна аптечка на групу з 10-12 туристів.

	№
	Медичні засоби (групи)
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	             Призначення

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Завдання для самостійної роботи
Розглянути основні типові види захворювань і травм у похідних умовах. Виявити їх причини, симптоми, види першої допомоги, заходи попередження  і заповнити таблицю:

Типові види захворювань та травм в походах
	       Вид     захворювання
	Причини
	Перша      медична допомога
	Симптоми
	Заходи

попередження
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Заняття 9 
Тема: Звіт про подорож. Паспорт маршруту.

Вимоги до складання звіту про спортивний туристичний похід.
1.Згідно з “Правилами проведення змагань спортивних туриських походів” керівник туристської групи зобов’язаний надати маршрутно-квалліфікаційній комісії – колегії суддів змагань спортивних туристських походів (МКК) звіт про похід не пізніше, ніж через рік після його завершення. Зазначений термін може змінюватися за рішенням МКК. Крім того, на вимогу організації, що проводила похід, звіт надається і до цієї організації.

Звіт складається керівником походу за активною участю членів групи. На підставі звіту МКК вирішує питання про залік здійсненного походу.

2. Звіт про спортивний туристський похід може мати форму:

· усного звіту для походів I-II категорії складності (далі к.с.);

· письмового звіту для походів III-V (VI) к.с., а також для спортивних походів, що мають ділянки першопроходжень. 

Обсяг і характер звіту визначає МКК під час розгляду заявочних матеріалів на здійснення походу. Рішення МКК з цього питання записується до маршрутної книжки.

3.Разом зі звітом надається:

· маршрутна книжка з відмітками про проходження початкового, проміжного і кінцевого пунктів маршруту, а також і відмітками аварійно-рятувальних служб (за їх наявності)

· записки, зняті з перевалів або інших ключових пунктів маршруту;

· поштові квитанції, що підтверджують своєчасне відправлення телеграм із контрольних пунктів;

· інші документи, що підтверджують проходження запланованого маршруту;

· оформлені на всіх учасників довідки за встановленою формою про залік походу.

Завдання для самостійної роботи
Самостійно заповнити паспорт туристичного маршруту для походу ІІІ ступені складності (кількість учасників 20) з обов’язковим використанням спеціального спорядження.
Паспорт туристського 

маршруту № ___
	
	

	
	


Район подорожі ______________________________________________________

____________________________________________________________________

Вид туризму _________________________________________________________

Категорія складності __________________________________________________

Напрямок маршруту __________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Рекомендована сезонність і тривалість подорожі _________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Особливі вимоги до групи _____________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Рекомендована література і мапи ______________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

План маршруту (графік руху)
	Дні путі
	Частки шляху
	КМ
	Засіб пересування 
	Екскурсійні об’єкти й умови їх відвідування (назви турбаз) 

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Загальний заліковий кілометраж ________________________________________
Також за видами пересування     ________________________________________

Короткий опис маршруту

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Необхідне спеціальне спорядження
	Особисте
	Групове

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Ким складений паспорт
Прізвище, ім’я, по батькові ____________________________________________

____________________________________________________________________

Домашня адреса, № телефону __________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________

МАРШРУТ ЗАТВЕРДЖЕНИЙ _________________________________________
____________________________________________________________________

„_______” ______________ 200__ р.                       (протокол № _____________ )

М.П.                                                                                                   Вірно:_________

ВКАЗІВКИ ДО СКЛАДАННЯ ПАСПОРТУ 

Район подорожі вказувати за географічним визначенням, наприклад: Центральний Кавказ, Алтай  тощо. У другому рядку пишеться назва маршруту.
Вид туризму визначається за основним засобом пересування. В комбінованих маршрутах вказується, які саме види комбінуються, наприклад: ”водно-пішохідний” тощо.

Категорія складності визначається на основі класифікаційних нормативів з туризму.

Напрямок маршруту вказується початковий, вузлові та кінцеві пункти.

Рекомендована сезонність і тривалість подорожі визначається на основі досвіду проведених походів із урахуванням часу, необхідного для відпочинку, екскурсій і радіальних походів.

План маршруту (графік руху) відображає час необхідний для проходження окремих ділянок маршруту, екскурсій, а також час відпочинку.
В короткому описі маршруту наводяться географічні особливості, відомості про клімат, рослинний і тваринний світ, населені пункти. Обов’язково перелічуються перешкоди, які зустрічалися на маршруті, вказуються засоби безпечного подолання цих перешкод. Додається схема маршруту і строки найбільш складних відрізків маршруту.
В паспорт можуть бути вкладені інші доповнення і фотографії.
