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4. Какое содержание имеет подготовительный период годового тре-

нировочного цикла в спортивном туризме? 

5. Какое содержание имеет переходный период годового тренировоч-

ного цикла в спортивном туризме? 

6. Какие нагрузки и средства восстановления используются в спор-

тивном туризме? 

7. Какие этапы многолетней спортивной подготовки туристов можно 

выделить по содержанию? 

 

Список использованных источников 

1. Основы тренировки в спортивно-оздоровительном туризме: курс 

лекций по дисциплине: учеб. пособие / Сиб. федер. ун-т; [сост. С.В. Собо-

лев]. – Красноярск: ИПК СФУ, 2008. – 106 с.  

2. Константинов, Ю.С. Теория и практика спортивно-

оздоровительного туризма [Текст]: учеб. пособие / Ю.С. Константинов; 

Российская международная академия туризма; Федеральный центр дет-

ско-юношеского туризма и краеведения. – М.: Советский спорт, 2009. – 

392 с. 

3. Штучная, Е.Б. Теория и методика спортивно-оздоровительного 

туризма: учеб. пособие / Е.Б. Штучная. – Омск: 2005. – 270 с. 

 

 

Лекция 4 
ОСОБЕННОСТИ ПЕШЕХОДНОГО ТУРИЗМА 

 

 

4.1. Организация пеших походов 

 

Выбирая маршрут необходимо опираться на конкретный опыт и силы 

каждого участника группы, наличие соответствующего снаряжения и воз-

можности тех или иных тренировок перед походом. При этом нельзя рас-

считывать на предельное расходование сил. Особенно трудные и сложные 

участки маршрута (перевалы, переправы через реки, с затруднѐнной ори-

ентировкой и т.д.) надо выделять и составлять подробный план (тактиче-

ский и технический) их преодоления. 

Необходимо заранее рассчитывать все азимуты с учѐтом магнитного 

склонения. Азимуты должны начинаться из мест, точно обозначенных на 

карте и легко обнаруживаемых на местности, и упираться в линейные объ-

екты местности (русло реки, дорогу…). Движение по азимуту по резко пе-

ресечѐнной местности и тем более по горной не допускается. 

Необходимо разработать специальные меры безопасности: способы 

связи и сигнализации, составить план действий в случае возникновения 

аварийной ситуации. 
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Расчетная нагрузка должна соответствовать правильной деятельности 
организма туриста, преодолевающие значительные расстояния в течение 
продолжительного времени, необходима посильная равномерная работа, че-
редующаяся с отдыхом. Рациональное чередование нагрузки и отдыха, соз-
дающее определѐнный ритм работы организма, должен быть в течение всего 
похода, и в течение дня, и даже в самом процессе передвижения. Только при 
этих условиях туризм становится важным оздоровительным средством. В 
связи с этим большое значение имеют следующие три момента: строгое со-
блюдение днѐвок (через 2–3 дня движения и в середине маршрута); акклима-
тизация, особенно для горных походов. Вес рюкзака должен соответствовать 
уровню физической подготовленности туриста. Через каждые 2–3 дня, а ино-
гда и ежедневно, по мере расходования продуктов, следует перераспределять 
груз между участниками по их силам. При прочих равных условиях величина 
нагрузки на организм зависит от скорости передвижения, время между при-
валами. На уровень нагрузки сильно влияет рельеф местности.  

Величина и распределение ходового времени в течение дня имеют 
большое значение для создания ритмичности в чередовании нагрузок и от-
дыха. Передвижение совершается в наименее жаркое время, в начале и 
конце дня, причѐм большая ходовая нагрузка должна попадать на первую 
его половину. В середине дня организуется достаточный отдых. 

Разбивать вечерний бивуак летом надо засветло. Лучше раньше встать 
утром, чем позднее лечь, так как света и прохлады в утренние часы боль-
ше. Через каждые 40-50 минут движения следует 10-минутный отдых. По-
сле третьего перехода следует 20 минутный отдых. В начале движения 
темп несколько замедленный. Через 15–20 минут после начала движения 
полезна остановка на 5 минут для приведения в порядок снаряжения. 

Чтобы восполнить возможную нехватку в отдыхе, при составлении 
маршрута обычно планируют днѐвки: первую через 2 или 3 дня после на-
чала похода, вторую во второй половине похода. Если в группе есть менее 
тренированные туристы, днѐвки назначаются через каждые 2–3 дня. 

Важное значение имеет организация порядка движения группы. 
Обычно из опытных туристов выделяются ведущий и обязательно замы-
кающий. Задача первого выбирать путь и задавать наиболее выгодный 
темп движения (но не выше темпа наиболее слабого). Задача замыкающего 
не допускать отставания, помогать уставшим, своевременно подавать ве-
дущему сигнал остановится, если в этом будет необходимость. По ровной 
дороге, не растягиваясь, не отставая от замыкающего, туристы идут каж-
дый в своѐм ритме. При этом вовсе не обязательно идти в строю, цепочкой. 
По узкой горной тропе, по склонам. Чтобы идти было легче и безопаснее. 
Двигаются колонной по одному, не отрываясь друг от друга. 

Во время движения руководитель постоянно следит за группой и при 
необходимости уменьшает весовую нагрузку уставших. Повышение темпа 
движения достигают разумным распределением весовой нагрузки с учѐтом 
сил каждого, обеспечивая товарищескую взаимопомощь. 
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4.2. Техника и тактика передвижений в пешем походе 

 

К технике движения относятся движение по тропам, по болотам и ча-

щам (зарослям), по травянистым склонам, осыпям и моренам, передвиже-

ние по снежному рельефу, по скальному рельефу, по скалам, по ледовому 

рельефу, преодоление водных преград. 

Техника движения по тропам. Чтобы экономно расходовать силы, ту-

рист должен приучить себя к ровному, свободному шагу. По пересеченной 

местности следует идти со слегка согнутыми коленями, стараясь не до 

конца выпрямлять их в момент толчка. При этом нога в тяжелой обуви не-

вольно «косолапит», что облегчает ходьбу. В момент, когда ступня отры-

вается от земли и нога делает шаг вперед, ее мышцы надо максимально 

расслабить. Движение ноги в воздухе после толчка о землю совершается 

главным образом за счет инерции. Когда нога опускается на землю, мыш-

цы вновь напрягаются, причем ступню надо ставить, избегая неровностей 

почвы и точно на подошву, а не на ранты, чтобы не потянуть связок голе-

ностопного сустава.  

У каждого человека в зависимости от его роста, веса, силы, от веса обу-

ви и рюкзака, а также рельефа местности длина и частота шага будут свои, 

особые; следовательно, строго индивидуален и ритм движения. Выработать 

свой рациональный ритм движения, сделать его привычным – такова цель 

тренировок во время прогулок и походов. Как правило, при движении по 

ровному месту с рюкзаком скорость достигает 3,5–4 км/час, а при движении 

по лесу, болоту, кустарнику, песку темп снижается примерно на одну треть, а 

иногда и больше. На крутых участках при большом весе рюкзака длина шага 

сокращается более чем наполовину и может быть равной размеру ступни и 

даже половине ее длины. Движение совершается медленно, плавно, тяжесть 

тела постепенно переносится с одной ноги на другую. Если группа вдруг 

приостановилась, лучше переступать на месте или чуть в сторону, чтобы со-

хранить постоянство ритма и уменьшить нагрузку. 

Техника движения на подъемах и спусках. Преодолевая подъем, сги-

бают в колене ногу, на землю ставят сразу всю ступню. Для лучшего сцеп-

ления подошвы ботинка с грунтом носки несколько разворачивают в сто-

роны. Небольшие камни, лежащие на пути, если возможно, лучше обойти 

или перешагнуть через них. На некрутых спусках ногу ставят почти, не 

сгибая, сначала слегка на каблук. Шаг стремятся делать шире. Корпус не-

сколько откидывают назад. На очень крутых каменистых тропах ногу ста-

вят как на упор, на прочно лежащий камень, шаг делают короче, идут на 

полусогнутых ногах. Спускаться налегке или с очень легким рюкзаком 

приятно в быстром темпе, небольшими прыжками, приземляясь одновре-

менно на обе пружинящие ноги. Прыжки совершают несколько боком к 

склону, лицо поворачивают чуть в сторону прыжка. 
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Движение по болотам и чашам. Болота, образовавшиеся в результате 

затопления или увлажнения низины, преодолевают перешагивая или пере-

прыгивая с кочки на кочку или пользуясь для опоры ног грунтом около 

комлей деревьев (кустов). Для опоры применяются и альпенштоки. Болота, 

возникшие в результате зарастания старых водоемов, представляют собою 

серьезную опасность. Под слоем зыбкой поверхности – сплавины – нахо-

дятся вода и ил. Подобные болота, как правило, надо обходить. Опознать 

их можно потому, что сплавина под ногами слегка колеблется. Двигаются 

по такому болоту только в самых крайних случаях, но перед этим необхо-

димо с помощью заостренной палки установить толщину сплавины. По 

толстой сплавине идти безопасно, однако надо учитывать, что ее проч-

ность может быть неодинаковой в разных местах болота. Идти нужно мяг-

ко, плавно, с интервалом 5 м друг от друга, в руках держать длинный шест. 

Провалившись, турист кладет шест на сплавину и, опираясь на него, выби-

рается на прочное место. При дальнейшем погружении всякие движения 

следует прекратить и ожидать помощи товарищей. Приближаться к прова-

лившемуся туристу надо ползком. Около него из ветвей, жердей, стволов 

деревьев мостят гать и вытаскивают на нее провалившегося. 

При движении по лесным зарослям, среди завалов нужно защищать 

тело штормовкой или лыжным костюмом, идти внимательно, чтобы не 

упасть в яму, не повредить лица и глаз о сучья и ветви, следить за идущим 

впереди, уклоняясь от ветвей, приведенных им в движение, стараясь, что-

бы ветка, отклоненная собственным движением, не ударила идущего сза-

ди. Продвигаясь среди завалов, надо все время намечать путь движения 

как можно дальше вперед, чтобы не оказаться в труднопроходимом месте. 

Можно продвигаться по толстым и, особенно, слегка подгнившим стволам 

деревьев, лежащим на земле. 

Движение по травянистым склонам. На травянистых склонах часто 

встречаются серьезные трудности: на крутых склонах могут возникнуть 

камнепады, с расположенных над ними скал: мокрые склоны так же опас-

ны, как и заснеженные: по ним можно скользить вниз с большой скоро-

стью; если при этом травянистый склон переходит в крутые скалы, отвесно 

обрывающиеся вниз. Поднимаясь по травянистому склону, ногу ставят на 

всю ступню, чтобы увеличить сцепление подошвы ботинка с травой.  

С возрастанием крутизны свыше 10° носки ног при подъеме разворачива-

ют (подъем «елочкой»). Чем круче склон, тем на больший угол надо разво-

рачивать ноги. При спуске ступня ставится прямо всей подошвой, слегка 

согнутые ноги пружинят. При подъемах и спусках каждый прочно лежа-

щий камень, выбоину, кочку используют как ступеньку, ставя на них по-

дошву горизонтально. Двигаясь поперек склона (траверсируя его), ноги 

ставят всей подошвой поперек склона так, чтобы ступня «внутренней» по 

отношению к склону ноги была развернута слегка вверх, а ступня «внеш-

ней» – слегка вниз. Чем круче склон, тем на больший угол надо разворачи-
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вать ступню. Поднимаются по склону группой, след в след, с интервалом 

0, 5 м, прямо вверх; спускаются прямо вниз. На склонах крутизной 25–30° 

поднимаются и спускаются короткими зигзагами, как можно ближе друг к 

другу. Лучше идти по маловыраженным ребрам склонов, обходя вогнутые 

места рельефа. Если турист поскользнулся или споткнулся, он должен бы-

стро, слегка пригнувшись, упереться штыком альпенштока в склон. Рука, 

держащая древко около штыка, всей тяжестью опирается о древко, нажи-

мая на него сверху (поэтому древко здесь берется сверху), а рука, держа-

щая другой конец альпенштока, как бы поддерживает его (поэтому древко 

обхватывается снизу). При подъемах и спусках по крутым склонам, а так-

же при траверсе упираются «штычком» в склон. При перемене направле-

ния подъема, спуска или траверса поворачиваются другим боком к склону, 

одновременно перехватывая альпеншток. Для этого правая рука, держащая 

верхний конец палки, скользит вниз по древку, не отрываясь от него, к 

«штычку», а левая переносится на верхний конец палки. При последую-

щем перехвате палки правая рука, опять-таки не отрываясь от древка, 

скользит вверх, а левая возвращается вниз. Такая последовательность при-

учает не отнимать правую руку от древка. Это необходимо, чтобы альпен-

шток случайно не выскользнул из рук.  

Движение по осыпям. При движении по осыпи тело во избежание по-

резов и ранении об острые грани камней должно быть закрыто штормовой 

курткой и брюками. Движение по осыпям сопряжено с опасностью камнепа-

дов. Легче и безопаснее двигаться по осыпи из слежавшихся мелких или, 

лучше, крупных камней. Последние, как правило, лежат прочно, и по ним 

можно подниматься или спускаться, как по ступенькам. Но даже и на старой 

осыпи крупные камни могут съехать. Ногу надо ставить на камень ближе к 

склону, чтобы не нарушать устойчивости опоры. Признаки слежавшейся 

осыпи – более темная поверхность камней, приближающаяся по тону к ок-

ружающим скалам, и лишайники на камнях. Движение по прочной осыпи со-

вершается прямо вверх или, с возрастанием крутизны, небольшими зигзагами 

по наиболее безопасным и удобным местам. Спускаются наискось или прямо 

вниз. Интервалы между всеми туристами регулируются ведущим колонну. 

Если в колонне возникают разрывы, ведущему необходимо остановиться. 

Осыпи, расположенные на скальных основаниях или образованные движу-

щимися ледниками, особенно опасны. В туман и дождь опасность камнепа-

дов резко увеличивается. В таких условиях идти на осыпь нельзя, а оказав-

шись на ней во время дождя, непрочно лежащие камни надо укреплять, отки-

дывать в сторону или предупреждать, чтобы идущие сзади на них не насту-

пали и за них не держались. Четко действующая, дисциплинированная груп-

па может подняться даже по очень большой и опасной осыпи. По осыпи, со-

стоящей сплошь из мелких камней, спускаться можно довольно быстро, 

сползая вместе с ними. Если вниз начинает двигаться большая масса камней, 

следует быстро переместиться на соседний участок осыпи. Большие камни, 
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которые прочно лежат среди потока движущихся мелких, могут служить ме-

стом для отдыха. Непрочно лежащие большие камни опасны, так как их дви-

жение может вызвать камнепад. 

Техника переправы через реки. Реки – это сильное течение, низкая 

температура воды, катящиеся по дну камни. Поэтому переправа через гор-

ные реки опасное мероприятие. Основной способ - по камням, по клади, по 

навесной переправе. Для переправы через горные реки выбирают места из 

разливов или разделения на несколько рукавов, а также места, где скорость 

течения заметно снижается. Следует учитывать, что уровень воды зависит 

от погодных условий.  

Любая переправа вброд должна начинаться с разведки (осмотр местно-

сти с целью определения типа возможной переправы, определения участка 

реки и берега, удовлетворяющих требованиям организации выбранного типа 

переправы, определения конкретного способа движения первых участников 

переправы или характера подготовительных работ, выбор типа страховки). 

После подготовительных работ (заброс верѐвки, укладка промежуточных 

камней, укладка и укрепление бревна, подготовка опоры для натяжения пе-

рил при переправе над водой) начинается переправа. В простых случаях, ко-

гда переправляющегося грозит только купание, переправу можно произво-

дить вброд без страховки. Наиболее удобными способами в этом случае бу-

дут: одиночный переход реки с опорой на шест, которым упираются в дно 

против течения; шеренгой – лицом к течению, обнявшись за плечи или та-

лию, при этом сверху по течению становится наиболее физически развитый 

турист; по двое – лицом друг к другу, положив руки на плечи соседа и пере-

двигаясь приставным шагом боком к течению; кругом – взявшись за плечи. 

Когда брод представляет опасность, переправляются с помощью двух 

верѐвок, соблюдая меры предосторожности. Первым реку переходит наи-

более опытный участник на страховке основной верѐвкой, прикреплѐнной 

карабином у грудной обвязке на спине. Под углом около 90
о
 к основной 

верѐвки ниже по течению идѐт к берегу вспомогательная верѐвка, которой 

можно при необходимости быстрее подтянуть страхуемого к берегу. Стра-

ховку лучше организовывать через выступ, дерево или держать верѐвку 

руками (2–3 человека). 

Основная страхующая верѐвка на момент когда вода собьѐт переправ-

ляющегося с ног должна быть свободна. Иначе она не даст упавшему 

встать или плыть. Страховать следует так, чтобы основную верѐвку можно 

было ослабить в любой момент, одновременно подтягивая его к берегу или 

выдавая верѐвку, если течение несѐт к противоположному берегу. 

При переправе вброд с шестом необходима прочная палка длиной не 

ниже человеческого роста, прикреплѐнная коротким концом верѐвки к 

страховочным верѐвкам или к грудной обвязке. Двигаться нужно несколь-

ко против течения, сильно упираясь шестом в дно выше по течению. Палку 

при этом следует держать широко расставленными руками. При передви-
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жении всѐ время соблюдать две точки опоры. Ноги и шест нельзя в воде 

поднимать высоко. Необходимо предварительно ощупывать дно, ища 

прочную опору. 

Переправившись на другой берег, турист закрепляет там основную 

верѐвку за дерево или выступ. Организуются перила для переправы ос-

тальных участников. Высота перил должна быть не ниже уровня груди че-

ловека, стоявшего в реке. Двигаться по перилам желательно против тече-

ния. При переправе вброд по перилам участник пристѐгивается карабином 

к страховочной верѐвке спереди. Размер петли с карабином для самостра-

ховки должен быть таким, чтобы во время движения можно было идти от-

кинувшись на прямых руках. При этом следует держаться двумя руками за 

натянутые перила, идти приставным шагом. Переправляться необходимо 

ниже по течению относительно перил. Последний отвязывает перильную 

верѐвку и переправляется сам как первый участник. По перилам переплав-

ляются только по одному участнику. 

По клади (уложенное дерево, бревно) переправляются через узкие ре-

ки и ручьи и заболоченные овраги. На бревне обрубают лишние ветви, 

гнилую кору, мешающие движению. Скользкую часть ствола посыпают 

песком. Перед укладкой бревна к дальнему концу прикрепляют сдвоенную 

верѐвку, которая используется ведущим как временные перила. На другом 

берегу он натягивает верѐвку на уровни груди несколько сбоку от бревна 

выше по течению реки для прохода участников. Страховка обеспечивается 

репшнуром с карабином, скользящим по перилам, и вспомогательной ве-

рѐвкой, с помощью которой при срыве с бревна упавшего туриста подтя-

гивают к берегу. При длинной и «зыбкой» клади рюкзаки транспортиру-

ются отдельно. После прохода участников, кроме последнего, перила пе-

реустраивают (сдвоенную верѐвку обводят вокруг дерева ли камня, а оди-

нарную закрепляют «удавкой» с выдѐргивающимся концом), чтобы вытя-

нуть их на берег после перехода замыкающего 

Навесные переправы наводят через реки, овраги, каньоны, трещины. 

Переправляются по туго натянутой одинарной или сдвоенной верѐвке на 

скользящих по не карабинах или по мосту из жердей, подвешенных на 

репшнурах к двум параллельно натянутым верѐвкам. При больших пролѐ-

тах натягивают две верѐвки, каждая из которых крепиться отдельно с до-

полнительными опорами на берегах из шестов, камней и т.п. Верѐвку на 

противоположный берег забрасывают так, чтобы она зацепилась за камень 

(пень, ствол), либо переносят, переправляясь вброд, вплавь, с начало толь-

ко вспомогательную верѐвку, а затем с еѐ помощью вытягивают основную. 

Переправу натягивают с помощью карабинов, схватывающих узлов или 

жумаров. Переправляющиеся пристѐгиваются к натянутой верѐвке двумя 

карабинами: от переднего скрещения грудной обвязки и от «беседки».  

К переднему карабину привязывают середину вспомогательной верѐвки, с 

помощью которой участников переправы и их рюкзаки перетягивают на 
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другой берег. Все рюкзаки транспортируют отдельно от участников. После 

переправы большинства участников и грузов верѐвки переналаживают, 

чтобы снять их после перехода последнего участника.  

К тактике в пешеходном туризме относятся: цели и задачи, характер 

маршрута; план подходов, организация базовых и промежуточных лагерей; 

календарные и суточные графики движения; предпочтительные мета ночѐ-

вок; наличие ключевых мест, способы их преодоления с указанием необ-

ходимого снаряжения; обеспечение средствами связи и медикаментами; 

план акклиматизации для высокогорных маршрутов; запасной вариант 

маршрута в случае непредвиденных ситуаций. 

 

4.3. Опасности и страховка в условиях похода 

 

Даже самые простые маршруты не лишены некоторых опасностей. 

Надо заранее предвидеть всякую опасность, если она вовремя замечена и 

оценена, то еѐ можно избежать. Аварии случаются тогда. Когда находя-

щиеся в аварийной обстановке туристы ведут себя неправильно. Дисцип-

лина в походе не только категория порядка, но и самая главная мера безо-

пасности. Факторами, исключающими или ослабляющими тяжѐлые по-

следствия столкновения с опасностью, являются опыт, неослабная бди-

тельность, хорошее знание техники пешеходного туризма. Водоѐмы пред-

ставляют серьѐзную опасность, так как они, как правило, незнакомы тури-

стам. Остро отточенный топор при неумелом обращении может привести  

к тяжѐлым ранениям. Не класть топор без чехла под клапан рюкзака. Пла-

мя костра, кипяток в вѐдрах могут причинить сильные ожоги. Нельзя гото-

вить у костра без одежды защищающей тело. Посуду с горячей пищей ни-

когда не ставят среди людей (особенно в темноте). Котлы должны висеть 

над огнѐм или стоять у самого костра, или размещаться на специально ус-

тановленной для этого перекладине в стороне. При рубке сухостойных де-

ревьев и переноске брѐвен можно попасть под бревно и получить тяжелые 

травмы. Когда валят дерево надо удалять людей на радиус более высоты 

дерева. Переносить брѐвна на верѐвках. 

Причиной травм могут стать камнепады, обвалы льда, горные реки и се-

левые потоки, лавины, туман, гроза, сильный ветер, темнота. Необходимо 

ещѐ раз напомнить, что недостаточная физическая подготовленность, отсут-

ствие опыта в использовании технических средств, незнание техники и так-

тики во много раз осложняют опасную ситуацию и часто приводят к авариям.  

Техника страховки. Страховка на маршруте осуществляется с помо-

щью альпенштока ледоруба и верѐвок (основной и вспомогательной). 

Применяемые для выполнения технических приемов узлы должны быть 

выбраны из перечня узлов: а) узлы для связывания концов веревки: пря-

мой; брам-шкотовый; грейпвайн; б) узлы для присоединения веревки к 

субъекту и объекту (опоре): проводник- восьмерка; стремя; булинь; в) узлы 
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схватывающие: узел Пруссика; г) контрольные узлы: простой; д) узлы 

вспомогательные: двойной булинь.  

Узлы не должны иметь перекрученных прядей, рисунки должны соот-

ветствовать изображениям в методической литературе. Контрольные узлы 

обязательны в случае вязки узлов: прямого; брам-шкотового, булиня; Все 

завязанные узлы, в т.ч. и контрольные, должны иметь выход свободного 

конца. Страховка на маршруте осуществляется с помощью альпенштока, 

ледоруба и веревок (основной и вспомогательной). Для обвязки туриста и 

привязывания его к веревке используются: узел проводника - на концах и 

середине веревки, булинь – на концах веревки, грудная обвязка двойным 

репшнуром. Обвязки этими тремя узлами делаются по ширине груди на 

вдох и поддерживаются от сползания подтяжками: узел проводника – из 

репшнура, булинь - из конца основной веревки; грудная обвязка репшну-

ром – из конца того же репшнура. Узел проводника иногда служит вспомо-

гательным для того, чтобы с помощью карабина пристегнуть грудную об-

вязку к основной веревке. Чтобы обвязаться грудной обвязкой из репшну-

ра, нужен репшнур длиной 4 м. Грудная обвязка и страховочный пояс из 

хлопчатобумажной или капроновой ленты служат для быстрого присоеди-

нения с помощью карабина к основной веревке, к перилам. К вспомога-

тельным относятся узлы: схватывающий – самозатягивающийся в момент 

рывка, стремя, удавка – для закрепления конца веревки за дерево, выступ 

скалы, седло. Чтобы связать «седло», нужно кольцо из репшнура, растяну-

тое на больших пальцах разведенных в сторону рук. «Седло» употребляет-

ся при спусках через два карабина, при навесных переправах. 

Страховка делится на массовую, одновременную и попеременную. 

Для обеспечения массовой страховки служат перила, натягиваемые в опас-

ных местах склонов. Перила закрепляются в двух или нескольких точках 

на древках ледорубов, забитых в снег, на выступах скал, на скальных или 

ледовых крючьях. В последнем случае необходимо следить за надежно-

стью закрепления крючьев во льду; они плохо выдерживают статическую 

нагрузку. Перила для подъемов и спусков натягиваются с небольшой сла-

биной, при траверсах туго. Наведение перил при переправах через реки 

имеет свои особенности. При подъемах и спусках с помощью перил к ним 

пристегиваются схватывающим узлом, при траверсе – карабином. Прежде 

чем двигаться по перилам, необходимо надеть рукавицы. Отстегиваться от 

одной веревки перил надо лишь предварительно пристегнувшись за сле-

дующую или страхующую веревку. Поднимаясь по склону, следует отки-

дываться назад, натягивая перила на себя. Страховка на опасных местах 

допустима лишь для людей, обученных соответствующей технике и про-

шедших тренировки перед походом. Туристы, недостаточно опытные в 

практике страховки, не должны выходить на подобные места. Страхующий 

должен постоянно следить за страхуемым, не выпускать веревки из рук, 

быть готовым к рывку, выдавать веревку лишь настолько, чтобы не за-
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труднять движение страхуемого туриста. По натяжению или слабине ве-

ревки надо «чувствовать» положение страхуемого. При организации стра-

ховки необходимо опробовать выступы, через которые она будет осущест-

вляться, обработать острые грани скалы молотком, чтобы веревка не пере-

тиралась. Страхующий должен выбрать удобное место для страховки, за-

ранее найти выступы для упора ногой (при страховке через плечо) или 

двумя ногами (при страховке через поясницу). Надо застраховать себя 

репшнуром или концом основной веревки с помощью скального или ледо-

вого крюка и карабина или выступа скалы. Репшнур самостраховки кре-

пится к грудной обвязке страхующего через карабин или схватывающим 

узлом к основной веревке и не должен при рывке позволить страхующему 

сорваться с площадки, на которой он расположился. При страховке следу-

ет пользоваться сигналами: «выдать веревку» (один рывок страхуемого), 

«выбрать веревку» (два рывка). Страхуемый не должен начинать движе-

ние, пока не выяснит, готова ли страховка. Громко произнося: «Страховка 

готова» – надо дождаться ответа: «Готова!» или «Пошел!» – и лишь после 

этого начать лазание. Команды произносятся в полный голос. 

При срыве товарища страхующий должен протравить некоторое ко-

личество веревки, чтобы амортизировать рывок. Только тренировка с об-

рубком бревна даст возможность понять, при каких рывках сколько верев-

ки следует протравливать. Страховать надо в брезентовых рукавицах, в 

штормовке (веревка не должна касаться открытого тела), лишнюю веревку 

около страхующего нужно аккуратно собрать в кольца, чтобы она не пута-

лась под ногами. Страховка через плечо допустима лишь в комбинации со 

страховкой через выступ (в случаях, когда трения о выступ недостаточно 

для страховки только через выступ). При страховке через плечо страхую-

щий стоит боком к страхуемому, ближайшая к страхуемому нога уперта в 

выступ, нога и бок составляют по возможности прямую линию и находятся 

в одной плоскости, для чего надо «завалиться» в сторону, противополож-

ную рывку, и слегка прогнуться в спине и согнуть в колене вторую ногу, 

как бы присесть на нее. Веревка, удерживаемая рукой на уровне поясницы 

(большой палец вверху), проходит через плечо за спину под мышку бли-

жайшей к страхуемому руки и обернута вокруг нее. Рука эта вытянута по 

направлению выступа, ожидаемого рывка. Еще более надежна, хотя и не 

всегда удобна и менее мобильна, страховка через поясницу. Турист сидит, 

уперев слегка согнутые ноги в выступ. Веревка огибает поясницу, но не 

слишком высоко, иначе страхующего туриста может согнуть при рывке. 

На пояснице под веревку лучше подложить дополнительно куртку или 

штормовку, чтобы тело не резало веревкой. 

 

Контрольные вопросы  

1. Что необходимо выполнить при организации пешего похода? 

2. Техника преодоления спусков и подъемов? 
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