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	Тема занятия
	 Техника и тактика пешеходного туризма. 
ОФП. СФП. 


ОФП, СФП.

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

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

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

И.п. - сидя на полу. Лечь на спину - вдох, сесть и наклониться вперед - выдох. Возвратиться в и.п. Повторить 10-12 раз.

И.п. - ноги шире плеч, руки опущены вниз вдоль тела. Медленно поднять руки в стороны-вверх и максимально отвести назад - вдох. Наклонить туловище вперед, руки к носку левой ноги, правую согнуть - выдох. Выпрямится. Повторить 6-8 раз.

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

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

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

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

Упражнения на расслабление.

 Упражнения для развития силы рук. Лежа в упоре на руках сгибание и разгибание рук
Стоя на руках (с поддержкой партнера) сгибание и разгибание рук.

«Тачка» - партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках.

Подтягивание на перекладине.

Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице.

Упражнения со штангой в жиме, рывке и толчке.

Упражнения с гантелями, гирями.

Упражнения с набивным мячом.

Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах.

Упражнения для развития силы ног.    Ноги на ширине плеч, глубокие приседания на всей ступне, поднимая руки вперед.
Приседание на одной ноге - «пистолетик»

Прыжки на месте со скакалкой и гантелями.

Приседание со штангой или партнером на спине.

Прыжки в высоту и длину с места и с разбега.

Прыжки тройные и пятерные.

Развитие ног имеет огромное значение при пеших походах на дальние расстояния, особенно если это труднопроходимая местность.
 Техника ходьбы.   Чтобы экономно расходовать силы, турист должен приучить себя к свободному, ровному 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 невольно косолапит, что облегчает ходьбу. В момент, когда ступня отрывается от земли, и нога делает шаг вперед, ее мышцы надо максимально расслаблять. Когда нога опускается на землю, мышцы вновь напрягаются, причем ступню надо ставить точно на подошву, а не на ребра, чтобы не потянуть связки голеностопного сустава.

Люди, неопытные в ходьбе на большие расстояния ходят иначе: мышцы ног у них постоянно напряжены и быстро устают.

При правильной технике ходьбы турист невольно начинает двигаться ритмично, т.е. делает шаги одинаковой длины, ступая с примерно одинаковой частотой. Скорость передвижения его по ровному месту становится постоянной. Ритмичность движения помогает правильной работе сердца, дыхательных и других органов организма.

У каждого человека в зависимости от его роста, веса, силы, от веса обуви и рюкзака, а также от рельефа местности длина и частота шага будут свои, особые: следовательно, строго индивидуален и ритм движения.

Выработать свой рациональный ритм движения - такова цель тренировок во время прогулок и походов.

   Упражнения для развития гибкости и силы мышц туловища.   Из положения лежа на полу наклон вперед и повороты туловища.
Из положения лежа на полу носками ног коснуться пола за головой.

Из положения сидя на полу лечь, затем сесть ( ноги закреплены или удерживаются партнером.)

Штанга на плечах - наклоны вперед, в стороны и повороты.

Упражнения на гимнастической стенке в упоре стоя на полу и в висе.

 Растягивание и расслабление.   Для развития эластичности мышц и подвижности суставов применяются упражнения на растягивание. Ими, однако, не следует злоупотреблять. Нельзя делать их и при болевых ощущениях.
Надо уметь хорошо расслаблять мышцы. Только чередование напряжения и расслабления мышц позволяет успешно переносить нагрузку длительное время.

И.п. - основная стойка, руки перед грудью. Рывки назад руками, согнутыми и прямыми.

И.п. - основная стойка. Пружинистые наклоны туловища вперед, ладонями коснуться пола.

Движение шагом, руки впереди на уровне плеч. С каждым шагом мах ногой вперед, касаясь носком ладоней рук.

Сидя на земле, ноги в стороны, руки подняты вперед. Наклон туловища вперед, касание руками носков ног.

Свободно опустить расслабленные руки, а затем голову, туловище, опустившись в присед.

Лежа на спине, поднять ноги вверх. Расслабленные движения ногами, как при езде на велосипеде.

И.п. – основная стойка. Свободные поочередные махи ногами вперед и назад со свободным движением руками.

Упражнения в равновесии.  Ходьба по узкой опоре (ребро гимнастической скамейки, рельс, бревно и т.п.) в сочетании с различными движениями руками, наклонами, приседаниями.

Упражнение «ласточка», равновесие боком.

УПРАЖНЕНИЯ НА БЫСТРОТУ И ЛОВКОСТЬ:

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью, бег с ускорениями;

прыжки в высоту через планку, в длину с места, с разбега;

метание.
Кроме того, совершенствование быстроты и ловкости происходит в процессе занятий с отдельными видами спорта, в частности элементами акробатики и спортивными играми.
Восстановление перил
Восстановление перил – ТП, применяемый при организации перил в случае, если верёвка для организации перил предоставляется судейской коллегией. Конец перильной верёвки, как правило, закреплён на ЦС этапа. Свободный (незакреплённый) конец верёвки находится на ИС этапа. Группа (участник, связка) организует перила с ИС этапа, закрепляя их узлом «штык», если иное не оговорено в Условиях. Исходное положение свободного (незакрепленного) конца верёвки может быть оговорено в Условиях.
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MpumeHseTca AnA KpenneHus
BEPEeBKM, MaBHbIM 06pa3om 3a
Aepesba unm 6pesHa. HagexeH
Npu NMOCTOAHHOM Harpyske
(pacTskku, nepenpassbl). Mpu
nepemeHHOM XapaKkTepe Harpy3ku
Ha BepeBKy 06s3aTeNbHbl
CTPaxoBOYHbIE y3/1bl. B KayecTse
paboyero y3na ucnonbayercs
KpaiiHe peaKo.
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IOTBIKK - rpymma npoCTEHIHMX, HO
OUYCHB BAXKHBIX Y3JI0B, UCMOJIb3YEMBIX AT
KPCIUICHHS BEPEBKH 3a OMOPBI OKPYIJIOH
(opmBI (TIaBHEIM 00Pa30M, JCPEBbS HIIH
OpeBHA). Bce INTHIKM OYCHB HAJE)KHBI,
€CTH  TNOCTOSHHO HATAHYTA  BEPCBKA
(pa3HOOOpa3HBIE PACTSKKH, TEPEIPABBI).
Tpu mepeMEHHOM XapaKkTepe Harpy3Kd Ha
BCPEBKY  OOA3ATCIbHBI  CTPAXOBOYHBIC
V31l WIM TPHHAHTOBKA, TO €CTh
3aKPEIUICHHE CBOOOTHOTO KOHIIA BEPEBKH
TOHKHMM LIHYPOM HJIM JICHTOH. B xauecTBe
pabovmX y3/0B INTHIKH HCIOIB3YIOTCS B
TIOXOZIAX PEIKO.




Вот еще момент: когда веревка уже натянута, ее закрепляют карабинной удавкой на исходном берегу. Процесс этот выглядел так: "на глаз" на основной веревке вяжется восьмерка и вщелкивается карабин, затем, часть команды еще сильнее натягивает полиспаст, а отдельный человек, обнеся веревку вокруг дерева, пытается вщелкнуть карабин. 
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