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Обеспечение техники безопасности на тренировочных занятиях. 
Общая и специальная физподготовка.


Цели и задачи.
1. Ознакомиться с техникой, правилами преодоления туристской полосы препятствий (преодоления этапа «вертикальное лазание»).
2. Изучить правила ТБ на занятии.
3. Изучить комплекс специальных и общеразвивающих упражнений: прыжки, приседания, подтягивания, отжимания, поднимание туловища, ног, упражнения с гантелями.
      Техника и тактика спортивного туризма: этапа «вертикальное лазание»: ТБ, правила.
[image: Picture background]Техника подъема – это этап по склону с использованием перил. Этап оборудуется на склоне. Сложность этапа зависит от характера склона (скальный, осыпной, травянистый и т.п.), расстояния и крутизны. Как правило, судьи маркировкой обозначают коридор, по которому должен двигаться участник, а также начало и конец этапа. Участок, ограниченный маркировкой, считается опасным. Задача участников: подняться вверх по склону в соответствии с правилами и условиями соревнований. Этапы подъема различают по степени сложности этапа. Это зависит от протяженности этапа т. е. длина этапа, и степени наклона рельефа, который преодолевается, выраженный в градусах. Этапы «подъём» условно можно разделить на два вида: вертикальные и наклонные. Вертикальными этапы принято считать, угол наклона которых от 90 градусов, как правило это вертикальный отвес, к наклонным относят все остальные этапы, имеющие меньший угол наклона. В каждом из перечисленных случаев имеется свои отличия, вертикальный подъем не всегда сложнее подъема по крутому склону, это может быть выраженно, характером склона: травянистый, сыпучий-каменный, сыпучий-земляной. По способу организации, этапы разделяются как с наведением, так и по ранее наведенным судьям, «судейские». С наведением этапы преодолеваются в дистанциях группа, и дистанция связка. В данном случае первый участник поднимается в нижней командной страховкой, или с верхней судейской, в зависимости от условий соревнований, закрепляет перила (веревку) для преодоления этапа последующим участником. Данный этап, независимо от его вида, преодолевается на самостраховке, для данного этапа сомостраховкой будет являться зажим (по типу жумар) подключенный к усу самостраховки участника.
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Обеспечение техники безопасности на тренировочных занятиях. 
I. ВНЕШНИЙ ВИД, ФОРМА ОДЕЖДЫ УЧАСТНИКА
1. На время тренировки необходимо снять все украшения (кольца, серьги и т.д.) во избежание травм.
2. Волосы должны быть убраны и при необходимости дополнительно скрыты косынкой, баффом под каской.
3. Одежда должна полностью закрывать тело участника (футболка с длинными до запястья рукавами, длинные лосины или трико), быть плотной, но не сковывать движения.
4. Обувь должна быть удобной, с подошвой из прочного материала. Шнурки спрятаны.
5. Наличие перчаток обязательно!
II. ПОВЕДЕНИЕ ВО ВРЕМЯ ТРЕНИРОВКИ
1.  Нахождение участника на дистанции без каски недопустимо!
2. Участник обязан соблюдать правила поведения, не шуметь, не отвлекать других участников занятий.
3. Участник обязан слушаться инструктора/тренера.
4. Участник занятий должен соблюдать чистоту на месте проведения занятий.
[image: ]5. Участник не должен мешать выполнению технических приемов, запрещается отвлекать страхующего.

[bookmark: _GoBack]Домашнее задание: ознакомиться с материалами занятия. Выполнять комплексы ОФУ и СФУ.
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