


При движении по ровномуместу с рюкзаком скоростьдостигает 3,5­4 км/ч, а придвижении по лесу, болоту,песку, через кустарник темпснижается примерно на 1/3, аиногда и больше.



Шаг средней длины. Ступнинесколько разворачиваются наружу иставятся с пятки перекатом на носок.Опорная нога полностью невыпрямляется.Следует избегать долгого хожденияпо очень твердой поверхности -каменным, бетонным и асфальтовымдорогам: это позволит предохранитьноги от мышечных болей ипотертостей.На трудных участках пути не следуетразговаривать: разговоры сбиваютритм дыхания, раздражают усталыхтуристов.

Техника движенияв пешем походена равнинной местности

При ходьбе туловищетуриста слегканаклоняется вперед,чтобы уравновесить весрюкзака.



Помните: нельзя двигаться вне колонны, так как этоувеличивает вероятность потери ориентировки,получения травмы и т. д.Темп движения пешей группы определяется обычноусловиями местности и погоды исходя из правила:равнение по самому слабому.

Туристы передвигаются колонной по одному человеку, гуськом.При движении по маршруту необходимо находиться друг от другане дальше пределов зрительной или голосовой связи.



Ритмичность движения - одноиз главных средствсохранения сил и повышенияработоспособности человека.Поэтому необходимособлюдать режим походногодня, который долженобеспечивать необходимуюритмичность в чередованиинагрузок и отдыха. Как выпомните, режим переходовсостоит обычно из 40 миндвижения и 10-20 мин отдыхана малых привалах.



Хотя режим движения существенно зависит от районапутешествия, сезона и других факторов, в первуюполовину дня вам придется проходить до 2/3 дневногоперехода, на что затрачивается от 3 до 5 ходовых часов.



Линия движения в пешемпутешествии определяетсяособенностями рельефа,растительности иналичием троп. Поэтомунеобходимо быть готовымк различным способамвыбора направлениядвижения.



Открытые пространства лугов,невозделанных полей, атакже небольшие перелески,чистые сосняки и другиенесложные участки можнопроходить по азимуту.Густые леса с подлеском,пересеченный рельеф,заросли кустарника лучшепреодолевать по тропам,пусть даже несколькоотклоняющимся от нужногонаправления.



Естественные препятствия, с которыми приходится чащевсего сталкиваться туристу на своем пути, - это реки,ручьи, болота, лесные чащи.



По лесным зарослям, густомукустарнику или высокомужесткому травостоюпередвигаются компактнойгруппой. Для защиты от сучков иветок надевают одежду сдлинными рукавами. Каждыйдолжен внимательно следить завпередиидущим и повторять егодвижения. Надо придерживатьветки, чтобы они не ударялиидущего сзади. При этом однуруку выставляют вперед длязащиты лица и глаз.



Как правило, ни один туристский поход не обходится безпреодоления водных препятствий.Встретившись с водной преградой, необходимо тщательнопродумать все варианты и способы перехода. Если выше иниже по течению нет моста, следует внимательноосмотреть берег, нет ли на нем тропинки, спускающейся кводе и имеющей продолжение на противоположномберегу.



Может возникнуть необходимость преодоления водногопрепятствия вброд. Вброд можно переправляться черезнеглубокие (не выше середины бедра) равнинные реки сосравнительно спокойным течением.



Для переправы через горные реки выбирают места, гдескорость течения заметно снижается (например, закрупными камнями). Горные реки допустимо переходитьпри глубине только до колена.



Переправляться можно по одному с шестом для страховки иподдержания равновесия или группой из 2-4 человекшеренгой, держа друг друга поверх плеч за лямкирюкзаков, и двигаться наискось против течения.



Через узкие протоки, ручьи и заболоченные овраги можноперебраться по завалившемуся дереву или уложенномубревну. Перед переправой на бревне (стволе дерева)обрубают лишние сучья, убирают гнилую кору, скользкуюповерхность посыпают песком. При переходе рек рюкзакнеобходимо держать на одном плече, чтобы в случаепадения в воду быть в состоянии быстро сбросить его.



Через спокойную реку, приусловии, что все участникипохода хорошо плавают,можно переправитьсявплавь с использованиемподручных средств. Длятранспортировки грузасооружают плоты.



В горах необходимо ходитьтолько по проложенныммаршрутам и спроводниками.Путешествия в горахпредъявляют к уровнюподготовки человека болеевысокие требования.

Режим движения и отдыхав горах определяетсячасовыми циклами (45 минходьбы - 15 мин отдыха).На затяжных крутыхподъемах через каждые 10-15 мин хода делаютминутную остановку, чтобывосстановить дыхание.



Путешествуя в горах, надо быть готовым, что вотдельных районах возможны камнепады(падение обломков горных пород). Такиеместа необходимо обходить, при этомучитывать, что вероятность камнепадавозрастает, когда под действием солнечныхлучей начинают вытаивать примерзшиеобломки горных пород. Необходимо такжеучитывать, что на восточных и южных склонахгор камнепады наиболее вероятны в первойполовине дня, а на западной - во второйполовине дня. Вероятность камнепадоввозрастает также во время дождя и в оттепель.



В горах нельзя разбивать бивак в устьях высохших рек, таккак в случае дождя высохшее русло превращается вбурную, полноводную горную реку, сметающую все насвоем пути.



В горных районах приходитсясталкиваться с такимипрепятствиями, как каменистыеосыпи, скалы, бурные водныепотоки. При выборе пути лучшевсего использовать тропы,проложенные местными жителями ипастухами. По тропам, осыпям,скалам, ледникам и снежникамгруппа, как правило, идет в колоннупо одному; на крутых склонах, гдевозможно падение камней, туристыне должны находиться друг наддругом.



• В горах недопустимо одиночноехождение туристов внепределов видимости, движениене по той трассе, по которойпрошел направляющий,сбрасывание камней.
• На крутых склонах легче ибезопаснее двигаться по осыпииз слежавшихся камней. Чтобыне нарушить устойчивостиопоры, ногу надо ставить накамень, который лежитустойчивее. Каждый сдвинутый сместа камень должен бытьнепременно задержан.



Поднимаясь по травянистомусклону, ногу ставят на всюступню, чтобы увеличитьсцепление подошвы ботинкас опорой. С возрастаниемкрутизны подъема свыше 100ступни разворачивают наружу(подъем «елочкой»): чемкруче склон, тем большеразворот ступни. При спускеступня ставится прямо, слегкасогнутые ноги пружинят.



• При подъемах и спусках каждый прочно лежащий камень,выбоину, кочку используют как ступеньку.
• Передвигаясь поперек холма, ноги ставят так, чтобыступня внутренней по отношению к склону ноги быларазвернута слегка вверх, а ступня внешней - слегка вниз.Чем круче склон, тем больше угол разведения ступней.• По пологому склону поднимаются всей группой прямовверх, след в след, а спускаются - прямо вниз. На склонах





• При походе в горах группа может выйти на участок с осыпью.Лучше его обойти. Если это невозможно, то следует помнить,что движение по осыпям требует большой осторожности.Осыпь - это скопление обломков горных пород у основания и внижней части крутых склонов гор. Если нет возможностиобойти осыпь, то выбирают для движения более безопасныйпуть. Безопаснее двигаться по осыпи слежавшихся камней,лучше крупных. По ним можно подниматься и спускаться, какпо ступенькам. Подъем по прочной осыпи совершают прямоили небольшими зигзагами по наиболее удобным местам.
• По непрочной мелкой осыпи двигаются наискось, используякрупные неподвижные обломки.
• По крупной осыпи (состоящей из крупных обломков)передвигаются, перешагивая с камня на камень.



1. Чем привлекательны пешие походы на природу?2. Каковы порядок движения группы на маршруте, скоростьдвижения и режим походного дня на равниннойместности?3. Какие особенности необходимо учитывать при движениипо маршруту в горах?4. Какие меры безопасности необходимо соблюдатьтуристам при пеших походах в горах?


