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Лекционный материал к зачёту №3 по вопросам:

1. Требования к продуктам. Весовые нормы. 

2.  Энергетические затраты в походах.

3.  Энергетическая ценность продуктов. Калории.

4.  Основной химический состав продуктов.

5.  Белки, жиры, углеводы.

6.  Витамины, минеральные в-ва, баластные в-ва.

7.  Меню-раскладка.

8.  Способы определения расстояния на местности.

9. Ориентирование. Классификация техники ориентирования на      местности.
10.  Методика ориентирования с помощью карты и компаса.

11.  Определение сторон света без помощи компаса и карты.
12.  Способы ориентирования под землёй их классификация.

13.  Карты, схемы, кроки. Масштаб: числовой, линейный.

Питание.
Требования к продуктам. Весовые нормы.

Требования, предъявляемые к продуктам. Еда должна быть:

· Вкусной;

· Высокоусвояемойся;

· Простой в приготовлении;

· Лёгкой;

· Не требовательной к транспортировке;

· Удобна для упаковки;

· и др.
Весовые нормы продуктов.
	Продукты
	Норма на чел/день, г
	Продукты
	Норма на чел/день, г
	Продукты
	Норма на чел/день, г

	Сухари черн.
	50
	Пшено
	80
	Супы сухие
	50

	Сухари бел.
	60
	Манка
	70
	Говядина туш.
	75

	Печенье
	100
	Рис
	80
	Мясо сублим.
	30

	Вафли
	50
	Рожки
	100
	Сало
	50

	Сахар
	100
	Хлопья картоф.
	70
	Сыр 50% жирн
	50

	Шоколад мол.
	50
	Картофель
	300
	Молоко сухое
	40

	Курага
	50
	Соль
	10
	Молоко сгущ.
	50

	Изюм
	30
	Хлеб черный
	150
	Рыба в масле
	50

	Греча
	80
	Хлеб белый
	100
	Рыба в томате
	60

	Соль
	10
	Хлеб черный
	150
	Лук репчатый
	-

	Макароны
	100
	Хлеб белый
	100
	Картофель
	300


Энергетические затраты в походах. Калории.
Пища – энергетический и строительный материал для организма. Все необходимое кол-во энергии организм получает в результате переработки БЖУ, которые содержаться в пищевых продуктах.

Энергетическая ценность пищи измеряется в ккал (1ккал = 4.18 кДж).

В полном покое на поддержание жизни (основной обмен) взрослый человек потребляет примерно 1 ккал в час на 1 кг массы тела. Это составляет для женщин около 1500, для мужчин - 1800-1900 ккал в сутки. Для детей они на 15 % выше, чем для взрослых, т. е. 1,15 ккал за 1 час на 1 кг массы тела.

Как только человек начинает двигаться, расход энергии возрастает. Сидя, человек расходует 1,5 ккал в час на кг массы, стоя – 1,6. идя по ровной дороге со скоростью 4 км/ч, мы расходуем за час 200-240 ккал, рюкзак массой в 10-15 кг увеличивает затраты до 400ккал/ч. Поднимаясь с 20-килограмовым рюкзаком по склону крутизной 200, туристы тратят 500-600 ккал в час.

 В походах энергозатраты составляют в среднем 3-4 тыс. ккал в сутки, а в отдельные дни (заброска и т. д.) - до 6 тыс. ккал. При прохождении пещеры они могут возрастать до 7-8 тыс. ккал.

Энергетическая ценность продуктов. 
Соотношение основных энергетических веществ (белков, жиров и углеводов) в рационе можно выразить в процентах по калорийности как 1:1:4, т. е. на каждую белковую калорию должно приходиться 1 жировой и 4 углеводной калории.
Для определения энергетической ценности составленного дневного рациона или набора продуктов пользуются сведениями о калорийности наиболее привычных для нашего питания продуктов. 
	Продукты
	Калорийность 100г
	Норма на человека в день (грамм)
	Химический состав 100 г
	% усвояе-мости

	
	
	
	Белки
	Жиры
	углеводы
	

	Сухари черн.
	326
	50
	11,2
	1,7
	69
	82

	Сухари бел.
	340
	60
	10
	1
	69
	80

	Печенье 
	410
	100
	9,7
	-
	69
	79

	Вафли 
	430
	50
	15
	8,2
	70
	93

	Сахар 
	505
	100
	-
	-
	99
	99

	Шоколад мол.
	568
	50
	5,8
	37
	47
	90

	Курага 
	275
	50
	3,2 
	-
	69
	72

	Изюм 
	260
	30
	2,5
	-
	61
	63

	Греча 
	330
	80
	13
	2
	68
	83

	Пшено 
	334
	80
	12
	3
	69,3
	84

	Манка 
	320
	70
	11
	0,7
	73
	85

	Рис 
	330
	80
	6,7
	0,9
	72
	79

	Рожки 
	333
	100
	10,7
	1,3
	74,2
	86

	Хлопья картоф
	315
	70
	6,1
	-
	72,3
	78

	Супы сухие
	320
	50
	12
	10
	44
	66

	Говядина туш.
	220
	75
	16
	15
	1
	32

	Мясо сублим.
	565
	30
	60
	36
	-
	96

	Сало 
	770
	50
	1,8
	80
	-
	82

	Сыр 50% жирн
	360
	50
	26,8
	27,3
	-
	53

	Молоко сухое
	350
	40
	38
	1
	50
	89

	Молоко сгущ.
	335
	50
	7
	9
	55
	71

	Рыба в масле
	220
	50
	19,5
	15,8
	0,4
	48

	Рыба в томате
	160
	60
	15
	8
	7
	30

	Лук репчатый
	45
	-
	2
	-
	9
	11

	Картофель 
	96
	300
	2
	-
	21
	23

	Соль 
	-
	10
	-
	-
	-
	-

	Хлеб черный
	206
	150
	5,7
	1,3
	43,3
	50

	Хлеб белый
	236
	100
	8
	1
	52
	61


Основной химический состав продуктов.
Известно, что пища состоит из сложного комплекса химических веществ, способных оказывать самое разнообразное влияние на организм. В химический состав продуктов входят: белки, жиры, углеводы, минеральные соли, микроэлементы, макроэлементы, витамины.  Многие из этих веществ являются незаменимыми, так как они не могут синтезироваться в че​ловеческом организме, и нормальная жизнедеятельность без них невозможна. К их числу относятся незаменимые амино- и жирные кислоты, некоторые витамины, микроэлементы и т. д.
· Белки – высокомолекулярные азотистые соединения, состоящие из аминокислот, основной строительный материал клеток (могут использоваться и как источник энергии).
Наиболее ценен Б животного происхождения (аминокислоты + лучше усваиваются + способствуют лучшей усваиваемости Б растит происхождения, клетчатка которых препятствует их полному перевариванию).
· Жиры - источник энергии в покое и при слабых длительных нагрузках. Также участвуют в обменных процессах. Важны и животные, и растительные жиры.

· Углеводы – основной источник энергии. Усваиваются быстрее, чем жиры, при этом затрачивается меньшее количество кислорода и практически не образуется вредных для организма веществ. Поэтому выгодно потреблять их при интенсивной работе. 

· Минералы и витамины. Многие процессы в организме не осуществляются без витаминов и минеральных веществ. К таким процессам относится, в частности, сопротивляемость инфекциям. Витамины делятся на две категории: жирорастворимые витамины А, Д, Е и К и водорастворимые витамины группы В и витамин С. К важнейшим минеральным веществам причисляют кальций, калий, магний, натрий, йод, серу, фосфор, железо, медь, цинк и кремний. Ни витамины, ни минеральные вещества организм не может вырабатывать сам, они должны поступать с пищей.
· Балластные   вещества  -  это  неперевариваемые элементы пищи, содержащиеся в богатых углеводами продуктах питания (активизируют обмен  веществ, выводят вредные вещества, дают чуство сытости, некалорийны).

· Вода. Тело человека на 70% состоит из воды. Без нее невозможны никакие жизненно важные процессы. В сутки необходимо 2-2,5 литра воды. При окислении белков, жиров и углеводов выделяется до 1 литра воды.
Меню-раскладка.

Меню-раскладка это документ, регламентирующий режим питания коллектива в течение определенного периода времени, содержащий распределение блюд по отдельным приемам пищи с указанием массы, содержания основных пищевых веществ и энергетической ценности используемых продуктов питания.
Факторы, влияющие на содержание меню-раскладки:

1. Количество участников.

2. Продолжительность похода.

3. Категория сложности похода.

4. Особенности района путешествия (климатические, наличие средств существования: воды, дров, «подножный корм»).

5. Виды деятельности и их длительность на маршруте (заброска, подземные выходы, поисковые работы, сброска).

6. Еда должна быть вкусной, но простой в приготовлении.

7. Финансовые возможности группы.
8. Питание должно быть максимально калорийным и минимальным по объему и весу.
Норма питания на человека в обычном туристском походе - 800 грамм сухой пищи на человека в день. Поскольку в спелеопоходе нет необходимости нести рюкзак на протяжении всего маршрута, то нормой считается 1кг сухой пищи на человека в день.
Режим питания может быть:
· Двухразовый (завтрак 40%, перекус 25%, ужин 35%)

· Трёхразовый (завтрак 30%, обед 50%, ужин 20%)

Приёмы горячей пищи должны проводиться через 8-10 часов, а перекусы через 4-6. Расход бензина – 150 мл. чел/день. Пища должна быть упакована герметично, желательно по приёмам пищи.

Примерная модульная раскладка на 1 чел/день (на 4 человек)
	Приём пищи
	Наименование продукта
	Вес(гр)
	Ккал.
	Общий вес.

	Завтрак
	Греча
	80
	264
	320

	
	Тушеная говядина
	35
	77
	140

	
	Сало 
	30
	231
	120

	
	Сыр 50% жирн
	20
	72
	80

	
	Масло
	50
	393,5
	200

	
	Сухари чёрн.
	50
	163
	200

	
	Чай
	3
	 
	12

	
	Сахар
	33
	166,65
	132

	
	Сладости
	20
	103
	80

	
	Сумма
	321
	1470,15
	1284

	Ужин
	Хлопья картофельные
	80
	252
	320

	
	Тушеная говядина
	25
	55
	100

	
	Сало 
	20
	154
	80

	
	Чай
	3
	 
	12

	
	Сахар
	33
	166,65
	132

	
	Сухари чёрн.
	50
	163
	200

	
	Изюм
	30
	78
	120

	
	Сладости
	20
	103
	80

	
	Печенье
	50
	205
	200

	
	Масло
	20
	157,4
	80

	
	Сыр 50% жирн
	20
	72
	80

	
	Сумма
	351
	1406,05
	1404

	Перекус
	Сало 
	10
	77
	40

	
	Щербет
	20
	103
	80

	
	Сухари чёрн.
	50
	163
	200

	
	Шоколад молочный
	50
	284
	200

	
	Изюм
	35
	91
	140

	
	Печенье
	50
	205
	200

	
	Чай
	3
	 
	12

	
	Сахар
	33
	166,65
	132

	
	Сумма
	251
	1089,65
	1004

	Разное
	Сухое горючее
	40
	 
	160

	
	Свечи
	100
	 
	400

	
	Спички
	20
	 
	80

	
	Бензин
	150
	 
	600

	
	Чеснок
	5
	 
	20

	
	Соль
	15
	 
	60

	
	Сумма
	330
	 
	1320

	
	Всего:
	1253
	3965,85
	5012


Способы определения расстояния на местности.
Способы определения расстояния на местности:

·  «на глаз»; 

·  по линейным размерам объектов; 

·  по видимости (различимости) объектов; 

·  по угловой величине известных предметов;
·  по звуку. 

«На глаз» - это самый простой и быстрый способ. Главное в нем - тренированность зрительной памяти и умение мысленно откладывать на местности хорошо представляемую постоянную меру (50, 100, 200, 500 метров). При измерении расстояния путем последовательного мысленного откладывания хорошо изученной постоянной меры надо помнить, что местность и местные предметы кажутся уменьшенными в соответствии с их удалением, то есть при удалении в два раза и предмет будет казаться в два раза меньше. Точность глазомера зависит от его тренированности. Для расстояния 1000 м обычная ошибка колеблется в пределах 10-20%. 
По линейным размерам. Порядок действий: 

- держать перед собой линейку на расстоянии вытянутой руки (50-60 см от глаза) и измерить по ней в миллиметрах видимую ширину или высоту предмета, до которого требуется определить расстояние; 

- действительную высоту (ширину) предмета, выраженную в сантиметрах, разделить на видимую высоту (ширину) в миллиметрах, и результат умножить на б (постоянное число), получим расстояние. 

Например, если столб высотой 4 м (400 см) закрывается по линейке 8 мм, то расстояние до него будет 400 х 6 = 2400; 2400: 8 = 300 м (действительное расстояние). 

Линейные размеры некоторых объектов.
	Наименование предметов
	Высота
	Длина
	Ширина

	Рост среднего человека (в обуви)
	1,65-1,75
	--
	--

	Телеграфный столб
	6,00
	--
	--

	Обычный смешанный лес
	6,50-8,40
	--
	--

	Одноэтажный дом с крышей
	6-8 метров
	--
	--

	Всадник верхом
	2,20-2,30
	--
	--

	Расстояние между столбами линии связи
	--
	50-60
	--

	Расстояние между опорами электросети высокого напряжения
	--
	100
	--

	Заводская труба
	30
	-
	-

	Вагон пассажирский 
	4,25
	24-25
	2,75

	Вагоны товарные:

	двухосные
	3,8
	7,2
	2,75

	многоосные
	4
	13,6
	2,75

	Железнодорожные цистерны:

	двухосные
	3
	6,75
	2,75

	четырехосные
	3
	9
	2,75

	Автомобили:

	грузовые двухосные
	2
	5-6
	2-2,5

	легковые
	1,5-1,8
	4-5
	1,5

	Тяжелый крупнокалиберный пулемет
	0,75
	1,65
	0,75


По видимости (различимости) объектов. Невооруженным глазом можно приблизительно определить расстояние до целей (предметов) по степени их видимости. 
Надо иметь в виду, что в таблице указаны предельные расстояния, с которых начинают быть видны те или иные предметы. Например, если вы увидели трубу на крыше дома, то это означает, что до дома не более 3 км, а не ровно 3 км. Пользоваться данной таблицей как справочной не рекомендуется. Каждый должен индивидуально для себя уточнить эти данные. 

Определение расстояний по видимости (различимости) некоторых объектов.
	Объекты и признаки
	Предельная видимость (в км)

	Колокольни, башни, большие дома на фоне неба.
	15-18

	Населенные пункты.
	10-12

	Ветряные мельницы и их крылья.
	11

	Деревни и отдельные большие дома.
	8

	Заводские трубы.
	6

	Отдельные небольшие дома.
	5

	Окна в домах (без деталей).
	4

	Трубы на крышах.
	3

	Самолеты на земле, танки на месте.
	1,2-1,5

	Стволы деревьев, столбы линий связи, люди (в виде точки), повозки на дороге.
	1,5

	Движение ног идущего человека (лошади)
	0,7

	Станковый пулемет, миномет, колья проволочных заграждений, переплеты в окнах.
	0,5

	Движение рук, выделяется голова человека.
	0,4

	Ручной пулемет, цвет и части одежды, овал лица.
	0,25-0,3

	Черепица на крышах, листья деревьев, проволока на кольях.
	0,2

	Пуговицы и пряжки, подробности вооружения солдата.
	0,15-0,17

	Черты лица, кисти рук, детали стрелкового оружия.
	0,1

	Глаза человека в виде точки.
	0,07



По звуку. Средняя дальность слышимости различных звуков днем на ровной местности, км (летом).
	Источник звука (действия противника)
	Слышимость звука
	Характерные звуковые признаки

	Шум двигающегося поезда
	10
	---

	Паровозный или пароходный гудок,
	7-10
	---

	Выстрел из охотничьего ружья
	3,0
	---

	Автомобильный сигнал
	2-3
	---

	Крик человека
	1-1,5
	---

	Ржание лошадей, лай собак
	2-3
	---

	Рубка и спили вание деревьев:
	Резкий стук топора,

	- ручным способом (топором)
	0,3-0,4
	визг пилы, прерывистый стук

	- бензопилой падение дерева
	0,7-0,9 0,8-1,0
	бензинового двигателя, глухой удар о землю спиленного дерева

	Движение автомобилей:
	Ровный шум моторов

	- по грунтовой дороге
	0,5
	---

	- по шоссе
	1-1,5
	---


Ориентирование. Классификация техники ориентирования на      местности.

 Ориентирование - это определение своего местоположения относительно сторон горизонта с помощью компаса, карты или аэроснимка. (БСЭ)

Компас - прибор, указывающий направление географического или магнитного меридиана.
Азимут - угол между плоскостью меридиана точки наблюдения и вертикальной плоскостью, проходящей через эту точку и наблюдаемый объект.
Магнитное склонение – угол, между магнитным и истинным (географическим) северным полюсом.
1. Техника ориентирования:

2. С помощью карты и компаса.

3. По солнцу и звёздам.

4. С помощью местных признаков.

5. Особые случаи ориентирования на местности.

6. Ориентирование во времени.

7. Ориентирование в изменениях погоды.
Карты, схемы, кроки. Масштаб: числовой, линейный.
Карта – уменьшенное изображение земной поверхности на бумаге, выполненное условными знаками, в определённом масштабе, с учётом кривизны Земли и нанесённой сеткой географических координат.
Классификация карт:

1. По содержанию: а) общегеографические (отображают рельеф и элементы местности; б) специальные (отражают содержание и характеристики местности, например: геологические, почвенные, административные, спортивные и т.п.)

2. В зависимости от масштаба: а) Крупномасштабные (1:10 000, 1:25 000, 1:50 000); б) Среднемасштабные (1:100 000, 1:200 000); в) 
Мелкомасштабные  (1:500 000, 1: 1 000 000). Чем крупнее масштаб, тем детальнее карта.

Масштаб – отношение длинны линии на карте к длине соответствующей линии на местности, выраженное в одинаковых мерах длинны.
Масштаб может быть: 1) Числовой – в виде дроби (1:50); 2) Линейный.

Методика ориентирования с помощью карты и компаса.
Этапы ориентирования на местности при помощи карты и компаса: 

1) определить стороны горизонта,

2) сориентировать карту,

3) найти точку своего стояния.
Определение сторон света без помощи компаса и карты.
Определение направлений сторон горизонта по небесным светилам и выдерживание направления движения по солнечному и лунному свету.
В полдень (в средней полосе в летнее время полдень наступает в 13:00) встаньте спиной к солнцу, тогда ваша тень будет указывать на север, сзади вас будет юг, справа - восток, а слева - запад. Помните, в 7 часов утра солнце стоит на востоке, в 10 – на юго-востоке, в час дня - на юге, в 4 часа пополудни – на юго-западе, в 7 часов пополудни – на западе. Зимой солнце садится до 7 часов, так и не доходя до запада. 
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Можно также определить стороны света по простым наручным часам, для этого направьте часовую стрелку на солнце. Угол между направлением часовой стрелки и цифрой 1 циферблата разделите пополам. Для этого можно использовать соломинку, которая заменит стрелку компаса. Передняя часть соломинки укажет на юг, задняя – на север. Не забудьте, что до 13:00 следует делить угол, лежащий слева от цифры 1, а после 13:00 – справа.
Издревле люди ориентировались по звёздам, самый простой способ - найти Полярную звезду. Сделать это несложно, для этого вам надо найти созвездие Большой Медведицы, две крайние звезды в её ковше и будут указывать на одну из самых ярких звезд в северной части небосвода - Полярную звезду, которая находится в ручке ковша Малой медведицы. А меч Ориона, к примеру, приблизительно, хотя и не совсем точно указывает направление с Севера на Юг.
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 Стороны света можно определять по Луне, но для этого вам потребуется запомнить небольшую таблицу.

	Стороны света
	В первую четверть луны
	В полнолуние
	В последнюю четверть луны

	На востоке
	-
	19 часов
	1 час ночи

	На юге
	19 часов
	1 час ночи
	7 часов утра

	На западе
	1 час ночи
	7 часов утра
	-


Полезно знать, как определять фазу луны, то есть увеличивается она, или уменьшается (растёт или спадает). Запомнить это совсем не сложно:

[image: image4.png]acTér






Остальные способы, к примеру, определение сторон света по мху, тающему льду, направлению роста веток и. т. п., применяются только комплексом и дают очень приблизительные результаты. 
Полезно знать, что у православных церквей главный вход находится с запада, а алтарь с востока.
 Определение сторон горизонта по естественным приметам.
У многих пород деревьев кора с северной стороны грубее, на ней больше трещин, здесь обычно расположены лишайники и мох. Кора хвойных деревьев на южной стороне суше, тверже и светлее, здесь образуются натеки смолы. У берез кора всегда белее и чище с южной стороны. Весной травяной покров гуще и зеленее на южной стороне дерева, камня, а осенью трава в этих местах быстрее желтеет.
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 Муравейники, как правило, располагаются к югу от дерева, пня, камня, причем южный склон муравейника более пологий, чем северный. Большие камни-валуны с северной стороны сильнее обрастают мхом или лишайником, а в сухую погоду почва около камня с южной стороны гораздо суше, чем с северной. В природе встречаются растения-компасы. Листья степного растения латука (сорняк с корзинками желтых цветов) обращены плоскостями на восток и запад, а ребра - соответственно на север и юг. Цветы подсолнуха поворачиваются за солнцем в течение дня и никогда не бывают обращены к северу.
Принятая в нашей стране система лесоустройства (с. 15) предусматривает определенную систему нумерации лесных кварталов (с северо-запада к юго-востоку). Благодаря этому наименьшая сумма двух из четырех цифр любого квартального столба указывает на север. Весной стаи перелетных птиц летят на север, а осенью - на юг. В северных районах в летний период северная часть небосвода ночи светлая.
В конце зимы и весной таяние снега идет интенсивнее на склонах, обращенных к югу, снежный покров здесь покрывается ледяной корочкой, и образуются снежные иглы, "смотрящие" на юг. Около деревьев образуются овальные лунки, вытянутые к югу. С южной стороны любого предмета образуются сосульки.
Существует и много других естественных примет. Но пользоваться этим способом надо с осторожностью. Достоверные в одном регионе приметы могут оказаться ошибочными в другом. Их нужно проверять и по возможности определяться по нескольким приметам или в комбинациях с другими способами.
Способы ориентирования под землёй их классификация.
При помощи карты и компаса:
1. У вас хорошая карта с названиями. Находите надписи на стенах и ищете их на карте. Далее перемещаетесь в нужном для вас направлении (такое ориентирование характерно для известных «окультуренных» пещер, а также для подземных сооружений и катакомб).
2. Карта без обозначений. Для ориентации надо найти характерную конфигурацию ходов. Лучше всего найти развилку, из которой уходит четыре хода. Такие конфигурации редки, а потому легко опознаются. После этого сориентировать карту по линии север-юг и идти дальше. Если нет крестообразных развилок, заметить углы на развилке, нарисовать ее и пройти по одному из ходов до следующей развилки, зарисовав и ее. Найти похожую конфигурацию на карте. Проверить по компасу. Удобно ориентироваться по характерным конфигурациям колонн в залах. Срабатывает только на хороших картах.
Без карты и компаса.
Тактики хождения:
1. Правило левой руки.

2. Многократное прохождение маршрута.

3. Метод маркеров («спички», «лесенка», «верёвочка» и проч.)
1-3 способы ориентирования в пещере нужно начать применять от входа, иначе они не действуют.

4. Метод "треугольник" (с использованием компаса).
5. Выход по монолиту. (для каменоломен)
6. Выход по косвенным признакам.
Правило левой руки (обход по периметру). Все время держаться левой рукой за стену. Или, что тоже самое, на любой развилке поворачивать налево и только налево. Легко понять, что начав движение от выхода, вы пройдете по периметру всю систему и выйдете снова к выходу. Если система большая, то можно в любой момент повернуть назад и, сменив левую руку на правую, пройти тем же маршрутом обратно. Если по пути вперед отмечать все тупики, например, сломанными спичками, то обратный путь может быть существенно короче. Разумеется, можно начать обход и с правой руки. Будет то же самое. Это правило можно применять и в других случаях. Например, вы знаете, что система большая, но не можете понять, как в нее углубиться. Тогда возвращаетесь к входу и начинаете обходить систему по периметру, пока не попадете вглубь. 
     Данная тактика наиболее удобна для систем до 5 км. длиной.
Когда правило левой руки не действует? Оно не действует, если начать его применять не от входа и не с какой-нибудь точки периметра, а из глубины системы. Представьте, что вы стоите у колонны и идете вдоль нее по левой руке. Вы будете идти по кругу. А если ход закольцован и длина кольца километр? Пока сообразите, что зациклились... наступит осень.
Многократное прохождение маршрута. Идея тут очень простая. Надо надежно запомнить 2-3 основных маршрута от выхода до дальних точек системы. После этого можно спокойно ходить по незнакомым ходам. Как бы вы ни плутали, вы все равно будете довольно быстро выходить на знакомые места.
На практике это выглядит так. Прошли до первой развилки. Вернулись к выходу. Прошли до второй развилки. Вернулись к выходу. Прошли мимо этих двух развилок до третьей. Вернулись к выходу. Итого. Первый пролет вы прошли шесть раз. Второй пролет - четыре раза. Третий пролет - два раза. Постепенно наращиваем длину. После уже не надо возвращаться до самого выхода. Надо только следить, чтобы каждая развилка проходилась не менее семи раз. Если сбились с пути - немедленно вернуться на знакомое место.

Метод маркеров (метод спичек). На каждой развилке кладете спичку головкой в ту сторону, откуда пришли (это вовсе не всегда окажется направлением к выходу). Данный метод можно комбинировать с методом левой руки.
Если вы пришли на развилку, а на ней стоит спичка и указывает на тот ход, из которого вы только что пришли, то значит, на предыдущей развилке вы прозевали спичку. Либо ее смахнули. 

Спички надо класть так, чтобы их не затоптали ваши же товарищи, чтобы их не смахнули одеждой и чтобы они были видны при вхождении на развилку. 

Преимущество этого метода - быстрота.

Метод "Треугольник".  

Случай первый, наименее тяжелый. У вас есть компас, и вы знаете азимут на реку или овраг. 

Случай второй, более тяжелый. У вас есть компас, но азимут вы не померили. Тогда напрягаем извилины и начинаем мучительно вспоминать карту Московской (или какой-то там) области, вспоминаем с какого вокзала ехали, куда шли, где была река, где было солнце, куда смотрели муравейники. Если вычислили азимут с точностью хотя бы 30 градусов, и то хорошо. После этого делаем следующее. Идем не по азимуту на реку, а в сторону. Примерно под 90 градусов. И идем по этому общему направлению. 

Смысл в том, что если мы пойдем точно на реку и упремся в нее, то мы не будем знать, где вход, правее, или левее. Поэтому мы заранее отклоняемся в сторону (например, влево) и гарантируем себе, что вход от нас где-то по часовой стрелке. Постепенно мы упираемся в периметр и с этого момента движение по заданному азимуту превратится в движение по периметру. В среднем нам придется пройти четверть общего периметра. Но это в среднем. Может не повезти и придется топать половину, а то и более длины периметра. 

Важное замечание. Мало попасть на периметр, надо еще узнать, какая из стенок внешняя. Если взяться левой рукой за внутреннюю стенку, то на ближайшем повороте вы сойдете с периметра.

Выход по монолиту.(для каменоломен) Периметр системы далеко не всегда представляет собой монолит. Часто это забутовки с короткими участками монолита в забоях или обвальные структуры. Но если попался прямой кусок монолита длиной больше 50 м., то это с большой вероятностью периметр. Я бы советовал по углу соединения штреков найти общее направление на выход, найти в указанном направлении длинный участок с монолитом и искать выход в этой стороне.
Ориентирование по косвенным признакам. 

1. Натоптанность. Попробуйте по степени захоженности определить основной ход. 

2. По току воздуха.

3. Если виден достаточно длинный монолит, то это наверняка периметр. 
4. В пещерах возможны обозначения на стенах. Нарисованные копотью стрелки могут служить ориентиром хода вглубь пещеры.
Можно ли выйти из системы в полной темноте? Вопрос сложный. Если штреки ровные, с вертикальными стенками, то долго блуждая, можно в конце концов наткнуться на выход. Если же вы отделены от выхода шкурником, узким проходом, завалом, то ваши шансы близки нулю.
Карты, схемы, кроки. Масштаб: числовой, линейный.
Карта – уменьшенное изображение земной поверхности на бумаге, выполненное условными знаками в определённом масштабе с учётом кривизны земли. Карты бывают общегеографические и специальные.
План – уменьшенное изображение земной поверхности на бумаге, выполненное условными знаками в определённом масштабе.
Кроки  (в топографии) – наскоро набросанный по глазомерной съемке план местности, выражающий ее общий характер и выделяющий наиболее важные местные предметы (дороги, здания и т.п.).
Масштаб - отношение длинны линии на карте к длинне соответствующей линии на местности, выраженное в одинаковых мерах длинны.

Численный масштаб записывают в виде дроби, в числителе которой стоит единица, а в знаменателе — степень уменьшения проекции. Например, масштаб 1:5 000 показывает, что 1 см на плане соответствует 5 000 см (50 м) на местности.

Более крупным является тот масштаб, у которого знаменатель меньше. Например, масштаб 1:1 000 крупнее, чем масштаб 1:25 000.


Линейный масштаб - диаграмма, соответствующая численному масштабу, позволяющая механически делать перевод длины линий на местности в длины на плане и обратно.
