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1. Личная гигиена при занятиях в спортивном зале.
Гигиена – это медицинская наука о сохранении и укреплении здоровья населения. 

Личная гигиена включает в себя: рациональный суточный режим (в его основу ложатся: подъём не позднее 7 часов, утренняя гигиеническая гимнастика, гигиенические процедуры, регулярные приёмы пищи, сон с 22-23 часов), уход за телом и полостью рта, гигиену половой жизни, отказ от вредных привычек. 
Выполнение требований личной гигиены имеет не только индивидуальное значение, но и социальное – пренебрежение ими может привести к распространению заболевания в коллективе.
Гигиенические требования при занятиях в спортзале:

1. Заниматься в спортивной форме:

· сменная одежда, подходящая к виду физических занятий (для спелеотуризма верхняя одежда в спортзале - это футболка с длинными рукавами и ласины, спортивный костюм)

· обувь, подходящая к виду физических занятий (на ноги – кроссовки и для смены на скалодром скальные туфли, на руки - перчатки)
2. Для мальчиков – короткая стрижка, а для девочек – волосы убраны, заниматься без украшений (кольца, длинные серьги, кулончики, цепочки и т. п.).
3. Запрещается во время занятий есть, пить, использовать жевательную резинку.
4. Все занимающиеся обязаны соблюдать технику безопасности в зале.
2. Личная гигиена на УТВ.
Основные гигиенические требования на учебно-тренировочном выезде:
1. Если есть какие-либо хронические заболевания, то необходимо взять личные лекарства.

2. Иметь при себе достаточное количество одежды и обуви, а также вспомогательного снаряжения для поддержания работоспособности в любую погоду в светлое и тёмное время суток.
3. Все вещи должны быть рассортированы и упакованы во влагонепроницаемые мешки.
4. Своевременно стирать загрязнившиеся вещи и сушить их. Не допускать складирования грязных и мокрых вещей на продолжительное время.

5. Спальный мешок должен быть по сезону, коврик (пена) должна быть достаточно толстым, чтобы не промерзать зимой.

6. Раз в три-четыре дня просушивать спальник.

7. Поддерживать чистоту и порядок в палатке.

8. Иметь при себе средства личной гигиены (полотенце, туалетная бумага зубная щётка, паста, мыло и прочее).

9. Соблюдать утренние и вечерние гигиенические процедуры.

10. Иметь комплект для приёма пищи (миска, кружка, ложка – металлические!).
11. После приёма пищи мыть посуду.

12. Поддерживать чистоту рук и лица.

13. По окончании интенсивных тренировок менять нижнее бельё.

14. Соблюдать распорядок, установленный на время учебно-тренировочного выезда.
15. Следовать правилам техники безопасности.
3. Гигиенические требования к одежде в походе. Необходимый набор  вещей.

Одежда должна быть:
· Удобная, не стесняющая движения.

· Универсальная.

· Потоотводящая.

· Быстросохнущая.

· Должна занимать минимум места.

· Прочная, сделанная из качественных материалов.
Минимальный набор вещей для поездки на УТВ:

1. Трусы 3 шт.

2. Футболка 3 шт.

3. Носки: х/б – 4 пар, шерстяные – 1 пара.

4. Тренировочные штаны 1 пара.
5. Тёплые штаны 1 пара.

6. Резиновые сапоги.
7. Ботинки/кроссовки – 2 пары. 

8. Куртка теплая + свитер.

9. Костюм от дождя.

10. Головной убор: шапочка/кепка. (обязательно).

11. Перчатки с пупырышками – 3 пары.

12. Личный набор для приёма пищи: ложка, миска, кружка, нож.

13. Туалетная бумага 1 рулон (54 метра).

14. Умывальный комплект: зубная щетка, зубная паста, мыло туалетное, шампунь, мочалка. Для девушек – средства личной гигиены, расческа, заколка/резинка на волосы.

15. Спички 3 коробка + зажигалка (с пьезоэлементом).

16. Часы (желательно с будильником).

17. Полотенце – 1 шт., носовые платки – 2 шт.
4. Гигиена воды. Питьевой режим.

Организм человека примерно на 80% состоит из воды. Вода играет очень важную роль в жизнедеятельности нашего организма.  Вода должна быть: прозрачная, бесцветная, не иметь запаха и посторонних привкусов.  Очищение воды в походных условиях: фильтрование при помощи простейших фильтров (из песка и угля), отстаивание в течении 2-3 часов, кипячение в течении 5 минут, может применяться хлорирование воды (хлорной известью).

Питьевой режим — установленный порядок потребления жидкости. Зависит от возраста человека, вида деятельности, условий среды (характер питания, метеорологические факторы и т.д.). Рациональный питьевой режим обеспечивает поддержание водно-солевого обмена организма на оптимальном уровне. В норме количество потребляемой и образующейся в организме воды соответствует ее выделяемому объему. В среднем взрослому человеку в комфортных условиях необходимо воды 35—40 мл на 1 кг массы тела в сутки; суточная потребность ребенка первого года жизни составляет до 165 мл на 1 кг массы тела.
Питьевой режим спортсменов в зависимости от тяжести нагрузок предусматривает специальную его регламентацию как по составу напитков и количеству, так и по времени приема (избегать приема большого количества жидкости при соревнованиях и тренировках, утолять жажду по их окончании).
Таблица суточной потребности в воде с сайта IBWA 
(Международной Ассоциации Бутылированной Воды).
	Ваш вес (кг.)
	Суточная потребность в воде (литров в день).

	
	При низкой
физической активности
	При умеренной
физической активности
	При высокой
физической активности

	50
	1,55 л
	2,00 л
	2,30 л

	60
	1,85 л
	2,30 л
	2,65 л

	70
	2,20 л
	2,55 л
	3,00 л

	80
	2,50 л
	2,95 л
	3,30 л

	90
	2,80 л
	3,30 л
	3,60 л

	100
	3,10 л
	3,60 л
	3,90 л


5. Техника преодоления горного рельефа. Классификация.

Способы перемещения по горному рельефу и постановка ног.

Способы перемещения: 

· «в лоб» (прямо наверх)

· Вверх зигзагом 

· Траверс (по горизонтали)

· Спуск прямо вниз

· Спуск зигзагом

Постановка ног (в зависимости от крутизны склона и способа перемещения наверх):

· Параллельно

· Ёлочкой

· Полуёлочкой

Постановка ног (в зависимости от крутизны склона и способа перемещения вниз):

a) Спиной к склону:

- Параллельно

- Слегка разворачивая носки в сторону

b) Боком (при крутом склоне)

- Приставными шагами

c) Лицом (при крутом склоне)

- Параллельно

- Ёлочкой

- Полуёлочкой

Постановка ног при движении траверсом и зигзагом – полуёлочкой (один носок в долину, другой прямо).

Для безопасносного перемещения по горному рельефу необходимо иметь ботинки с жестким голеностопном и подошвой «вибрам», страховку, а также прочее специальное снаряжение.

6. Особенности перемещения по травяным склонам.

Общие характеристики:

Крутизна склонов 10-45 град. Характерно наличие камней и невидимого микрорельефа (из-за травы). Кочки, ямы и прочее. Скользко (из-за травы – сок растений, иней, роса, дождь). Особенно опасны старые осыпи, поросшие травой. Травянистые склоны встречаются на высоте от 650 метров над уровнем моря.

Опасности:

· Сели*, оползни (на уклоне от 5 градусов)

· Микрорельеф склона (из-за травы не видно, куда ставить ногу)

· Высокое скольжение (из-за травы – сок растений, иней, роса, дождь)

· Яд растений (борщевик и пр. травы, от которых при соприкосновении с открытыми участками тела происходит раздражение кожи)

· Не слышно подающих или катящихся камней

· Змеи, скот

* Сель (от араб. "сайль" — бурный поток) — грязевый или грязево-каменный поток, стихийно формирующийся в руслах горных век.

**Оползни - скользящее смещение масс горных пород вниз по склону под действием силы тяжести.
Рекомендации.

Для безопасного перемещения по травянистым склонам следует выбирать тропы.  Тропа умнее. Выбирать следует ту тропу, которая совпадает с направлением движения и лучше всего ухожена. При увеличении угла подъёма лучше подниматься зигзагом. При отсутствии тропы нужно выбирать маршрут, на котором низкая трава и виден микрорельеф. При перемещении удобно иметь палки или ледоруб для опоры и как средство самозадержания при падении. Для защиты рук и ног нужно надевать длинную одежду. На крутых склонах нужна  страховка. При перемещении следить за постановкой ног.  Не начинать движение при влажной траве. Не продолжать движение при дожде и тумане. Обходить селе- и оползнеопасные участки. Не сокращать путь за счёт безопасности (крутой спуск, выход с тропинки на траву и пр.) Не допускать скольжения по травяному склону. 

7. Особенности перемещения по осыпным склонам.

 Общая характеристика.

Осыпь -  это скопления обломков горных пород у основания и в нижней части крутых горных склонов. Осыпи бывают: мелкие, средние(чаще всего встречаются), крупные(по ней проход возможен не везде). Осыпи лежат на склонах, всегда опасны камнепадами. Могут быть «живыми» и «мёртвыми», закреплёнными и смёрзшимися.

Таблица опасностей  и рекомендации.
	                 Вид осыпи

Свойства 
	Мелкая осыпь
	Средняя осыпь
	Крупная осыпь

	Размер
	размер камней  до кулака
	размер камней до роста человека
	больше человеческого роста

	Особенности перемещения
	Камнепадная. Едет вместе с ногой, требуется создавать ступени. По ней тяжело подниматься. Удобно спускаться.
	Камнепадная. Можно двигаться в любом направлении. Передвигаться зигзагом (направляющий должен дожидаться хвоста) или наискосок. Избегать резких движений. Каждый шаг на один камень.
	Пройти можно не везде. Перемещение сочетает в себе прыжковую и технику свободного лазания. Шаги разные, нужно продумывать путь перемещения заранее.

	Характеристика
	рыхлая
	средняя
	плотная

	Опасности
	«Увязания», срывы, «живые» камни, осыпи.
	Камнепады, «живые» камни,  срывы.
	Обвалы, срывы, «живые» камни, травмы.


8. Снежно-ледовые склоны.

Общая характеристика.

Основу техники движения по льду составляет ходьба на «кошках», работа с ледорубами, вырубание ступеней и работа с ледовыми крючьями.

	Состояние снежно-ледового склона
	Свойства.

	· Сухой свежевыпавший снег
	Не уплотняется, если снега много – трудно передвигаться.

	· Свежевыпавший мокрый снег
	Хорошо уплотняется, можно формировать ступени, хорошая точка страховки. Смерзается (сложно вытащить предмет), налипает.

	· Фирн (переходное состояние между снегом и льдом)
	Удобно передвигаться на кошках, не лавиноопасен, надёжные точки страховки (искл. - снежные доски).  

	· Снег с настовой коркой
	Точки страховки ненадёжны, ступени пробиваются ударом ноги и плохо уплотняются. Опасность лавины «снежная доска».

	· Тонкий маскирующий слой снега на льду и скалах
	Способствует сильному скольжению. Обманывает.


Опасности: лавины (сухая и мокрая), снежная доска, снежные обвалы, снежные заносы на стоянках, метель, пурга.
Рекомендации. Перемещение по снежно-ледовым склонам зависит от характера снежного покрова. Возможно построения жилища и ветрозащитных стенок.

9. Техника преодоления скального рельефа.

Основа техники – правильный выбор использования или создания опор, а также рациональное положение и перемещение общего центра тяжести относительно опоры.

	В зависимости от степени сложности преодолеваемого рельефа выделяют

	Свободное лазание (с использованием естественных точек опоры). 

В зависимости от формы рельефа делят на:
	Техническое лазание 

(при помощи дополнительных средств и искусственных точек опоры)

	Внешнее лазание
	Внутреннее лазание
	


Общие правила передвижения по скальному рельефу.

1. Перед началом движения осмотреть маршрут. Найти короткий приемлемый (наиболее лёгкий) способ его преодоления (помня, что кратчайшее направление при наборе высоты это вертикаль).

2. При перемещении по скальному рельефу наиболее устойчивое положение 3 точки опоры (две ноги, одна рука или две руки, одна нога). Скоростной подъём осуществляется с опорой на 2 точках рукой и ногой.

3. Основную нагрузку должны нести ноги, руки поддерживают равновесие.

4. Общий центр тяжести нужно держать максимально близко к рельефу.

5. Максимально правильно использовать захваты (зацепки)  для рук и места для постановки ног. Не опираться на рельеф локтями и коленями.

6. Стремиться все движения делать поступательно и плавно, без рывков. Это позволит снизить затрату сил, уменьшить возможность срыва и быстрее преодолеть маршрут.

7.  Без надобности не останавливаться (любая задержка приводит мышцы к усталости).

8.  Не допускать частого отклонения тела от вертикали.

9. В статичном положении стоит держаться за захваты (зацепки) руками немного выше головы и не ниже пояса. При подъёме нужно по-возможности делать полный шаг ногой и как можно выше захватываться рукой.

10. Избегать перекрещивания рук и ног, что значительно снижает устойчивость и манёвренность.

11. Глубоко не засовывать пальцы в узкие щели, а также избегать заклинивания локтей, коленей, пальцев.

12. Допрыгивать до зацепки недопустимо, если нет уверенности, что после прыжка не будет срыва.

13. На простых участках спуск свободным лазанием осуществляется спиной к скале, а на сложных – боком и лицом к скале.
10. Техника преодоления водных преград. Классификация.
Техника переправ. 

1. По одному (при невысокой воде, чуть выше щиколотки, и небольшой скорости течения). 

· С шестом 

· С ледорубом 

· С палками 
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                       Рис. I Выбор места для переправы вброд           Рис. 2. Переправа с шестом
2. “Шеренгой” - (при воде чуть выше колена и довольно сильном течении)  Число человек 3-5. Браться за лямки рюкзаков или (лучше) системы. Верхний и нижний - самые сильные. Лучше подбирать одинаковых по росту. Идти ровно, все время поперек течения. Четкие команды ведущего (верхнего). 
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Рис. 3. Переправа вброд: а - вдвоем; б - втроем – шеренгой
3. “Кольцо” позволяет проходить более мощные потоки, но и более медленно и трудоемко. Целесообразно при количестве народа больше чем на 1 стенку и меньше чем на две полноценных стенки. 
4. Переправа со страховкой. (две веревки закрепленные на переправляющемся, свободные концы к страхующим, при срыве верхний выдаёт а нижний подтягивает. Можно наоборот сплавлять в улов на другом берегу. 
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Рис. 5. Схема организации страховки идущего вброд первым: а) при переправе через реку без камней; б) с камнями
5. Переправа вплавь (также со страховкой). 

6. Переправа по перилам (Если прикреплен, то скользящий карабин. Участник идет ниже по течению от веревки. «Трамвайчик». Рюкзаки можно отдельно.) 
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Рис. 4. Переправа вброд по перилам
7. Переправа по бревну.
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Рис. 6. Переправа по бревну: а, б - неподвижное бревно с перилами; в - укладка бревна командой; г, д - качающееся бревно
8. Навесная переправа. Хорошие точки крепления (на деревьях, на камнях, пирамиды из камней - вопрос). Лучше использовать сдвоенную веревку. Рюкзаки транспортировать отдельно. Натягивать полиспастом. Ехать при малом уклоне головой вперед, при сильном - ногами. Лучше использовать ролики для уменьшения трения. В конце веревку необходимо продёргивать.
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Рис. 9. Технические приемы на навесной переправе: а - натяжение переправы; б - закрепление веревки; в - движение участников; г - снятие веревки
11. Карст. Карстующиеся породы.
Карст - сложный химический и физический процесс, в результате которого происходит растворение, размывание и выветривание пород.

Название «карст» взято от названия плато в Югославии, где карстовые явления ярко выражены, а также впервые были подвергнуты изучению.

Основные карстующие породы:

· Известняк (углекислый кальций)

· Доломит (смесь известняка с углекислым магнием)

· Гипс (сернокислый кальций)

· Каменная соль

· Конгломерат (смесь песчаника с камнями)

· Лед

12. Карстовые явления: первичные и вторичные.
Основные карстовые явления:

· Бороздки в известняке – кары ( вода протекает по бороздкам и размывает до воронок)
· Карстовые воронки

· Карстовые полости (Вода растворяет и вымывает все вертикальные слои до:

1. До некарстующихся ( нерастворимых) пород (н-р, базальт)

2. До грунтовых вод

3. До уровня моря)
Чем больше водосбор, чем сильнее сквозняк и чем больше угол наклона пластов, тем больше и глубже пещера.

Первичные карстовые образования:

· Пещера – карстовая полость, в которой длина больше глубины.

· Колодец – вертикальная карстовая полость глубиной от 20 до 80 метров.

· Пропасть – вертикальная карстовая полость с большим входным отверстием.

· Понор – пещера, поглощающая с поверхности водоток.

· Ваклюз – пещера с выходом воды на поверхность.

· Шахта - вертикальная карстовая полость длиной от 0 до 80 метров.

· Уступ – карстовая полость до 10 метров.

· Зал – расширение в пещере от 2 метров.

· Меандр – зигзагообразный ход.

· Галерея – горизонтальный широкий ход.

· Лаз – горизонтальный низкий ход

· Шкуродер – узкий участок хода.

· Водобойная яма – образуется под водопадами.

· Сифон – ход, заполненный водой.

 Вторичные карстовые образования:

Первично-натечные, капельные образования ( вода попадает на породу, размывая ее – образуется кальцид. Вода перестает быстро бежать – капает, осаждается. Образуется пленочка.)

· Сталактит

· Сталагмит

· Сталагнат

· Колонна

· Гелектит – цветковообразный нарост
· Коралит ( путем конденсата)

· Флаг, занавеска

· Лунное молоко (когда кальцид долго не застывает)

· Пещерный жемчуг

13. Пещеры. Классификация пещер.

Пещера – карстовая полость, в которой длина больше глубины.
Классификация пещер по образованию:

1. Нивально-коррозионные. Характеризуются неглубокими колодцами и шахтами. Глубина от 20 до 60 метров.

2. Коррозионно-гравитационные. Характеризуются клинообразными ходами, сужающимися книзу. Неглубокие пещеры, имеющие небольшие ответвления, заканчивающиеся тупиками. Образуются при смещении породы относительно основного массива (откол).

3. Коррозионно-эррозионные. Характкризуются большими водосборами, глубиной и протяженностью. 

4. Магматические пещеры

5. Пещеры, образующиеся в ледниках.
14. Связь в спелеопутешествиях. Классификация.

Связь: поверхностная и подземная.

Виды связи:

1. визуальная (когда человек перед тобой)

· мимическая

· жестикулярная

· знаки

· передача световых сигналов. ( на поверхности аварийный сигнал SOS подается включением и выключением фонаря 6 раз в минуту, ответный 4 раза в минуту.)

2. осязательная (не передать много информации)

в основном, используется для связи подводника и человека, стоящего на поверхности (рывки веревки)

может использоваться на страховке.

3. звуковая – все остальные виды связи

· голосовая (звук искажается)

· телефонная. Используется 1 или 2 провода. 

· Радиосвязь. Используются длинные радиоволны, требуются мощные радиостанции.
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Заводят журнал радиосвязи:
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