ПРОГРАММА

ПОДГОТОВКИ АЛЬПИНИСТОВ ДЛЯ ВОСХОЖДЕНИЙ В МАЛЫХ ГОРАХ 

(СКАЛЬНЫЙ КЛАСС)

Начальная подготовка 
(НП1)
Целью подготовки является выполнение норматива «Альпинист Украины» в малых горах.
Подготовка ведется в группах по 5 человек под руководством инструктора.  Программа выполняется за  одну неделю (восемь дней) и рассчитана на участников, хорошо физически подготовленных, здоровых, но не имеющих опыта скалолазания. 

1 - 2 дни (16 час). Основная цель этапа подготовки: научить скалолаза безопасно лазать с верхней веревочной страховкой по скалам до Fr 5b к. сл. и страховать (верхняя страховка). Заложить основы техники передвижения по скале.

	№ пп


	Тема и подтемы
	Теория (час)
	Практика (час)
	Всего (час)

	1.
	Входной контроль: сдача физнормативов
	-
	1
	1

	2.
	Восхождения в Малых горах (скальный класс) – деятельность на скалах, пограничная между скалолазанием и альпинизмом. 
	1
	-
	1

	3.
	Скальный рельеф: названия и определения.
	1
	-
	1

	4.
	Опасности при занятиях альпинизмом в Малых горах: опасность падения, удара о скалу при срыве, камнепады, погода, неправильные страховка и самостраховка, не качественное снаряжение и его неправильное использование. Инструктаж по ТБ на занятиях с верхней страховкой.


	1
	-
	1

	5.
	Снаряжение для обеспечения безопасности при лазании с верхней страховкой: виды, характеристики, правильное использование.


	0,5
	0,5
	1

	6.
	Веревка: узлы, маркировка, обращение, хранение.


	0,5
	1,5
	2

	7.
	Страховка веревочная через восьмерку. Обучение. Особенности работы рук. Команды.


	0,5
	1,5
	2

	8.
	Спуск на веревке «парашютом». Действия спускаемого и спускающего во время спуска.


	0,5
	0,5
	1

	9.
	Обучение лазанию с верхней страховкой по скалам Fr 3 - 5b к. сл. Основы скалолазания  (дается в процессе обучения постепенно):

- Работа рук: хват зацепок сверху, сбоку, снизу, щипковый хват, активный и пассивный хваты, заклинивание рук в щели, отталкивания и упоры.

- Работа ног: постановка ноги на зацепку в зависимости от её расположения и наклона, постановка ноги на плите, заклинивание ноги в щели, зацепы носком, пяткой, распоры, контрупоры.

- Работа корпуса: расположение по отношению к скале лицом, боком. Положение корпуса.

 - Взаимное расположение и взаимодействие частей тела во время лазания
	-
	6
	6

	
	ВСЕГО (час)
	5
	11
	16


3  день  (8 час). Короткие спортивные маршруты. Основная цель этапа подготовки: научить скалолаза безопасно лазать с нижней веревочной страховкой по маршрутам со стационарными точками страховки до Fr 5а к. сл. и страховать (нижняя страховка). Корректировка техники передвижения по скале.
	№ 

пп
	Тема и подтемы
	Теория (час)
	Практика (час)
	Всего (час)

	1.
	Спортивные маршруты. Отличия от лазания с верхней страховкой. Этика прохождения спортивных маршрутов. Опасности при прохождении спортивных маршрутов. Инструктаж по ТБ на занятиях.
	1
	-


	1



	2.
	Снаряжение для обеспечения безопасности при прохождении спорт. маршрутов: виды, характеристики, правильное использование.


	1
	1
	2

	4.
	Страховка веревочная через восьмерку. Особенности при нижней страховке. Команды.


	-


	1


	1



	5.
	Лазание с нижней  страховкой по коротким спортивным маршрутам до Fr 5b к. сл. Корректировка техники скалолазания  
	-
	4
	4

	
	ВСЕГО (час)
	2
	6
	8


4  день  (8 час). Длинные спортивные маршруты (мультипитчи). Основная цель этапа подготовки: научить скалолаза безопасно лазать с нижней веревочной страховкой по длинным маршрутам со стационарными точками страховки до Fr 5а к. сл. и страховать (нижняя и верхняя страховка). Дает навык передвижения в связках, работы с веревкой, организации пунктов страховки и смены ведущего.
	№ 

пп
	Тема и подтемы
	Теория (час)
	Практика (час)
	Всего (час)

	1.
	Опасности при прохождении спортивных мультипитчей. Инструктаж по ТБ на занятиях.


	0,5
	-


	0,5



	2.
	Организация базового пункта страховки на  спортивных мультипитчах. Самостраховка и организация страховки.


	0,5
	1
	1,5

	3.
	Спуск по одинарной и двойной веревке на восьмерке.
	0,5
	1
	1,5

	4.
	Оказание первой медицинской (доврачебной) помощи при несчастных случаях. Транспортировка пострадавшего по тропам и склонам подручными средствами.
	0,5
	1
	1,5

	5.
	Прохождение мультипитчей при участии и под наблюдением инструктора с выполнением вводных заданий.
	-
	3
	3

	
	ВСЕГО (час)
	2
	3
	8


5 день (8час). Традиционные маршруты. Основная цель этапа подготовки: научить скалолаза безопасно лазать с нижней веревочной страховкой и самостоятельной организацией промежуточной страховки временными точками по скалам 3 -  4 к. сл. 

	№ 

пп
	Тема и подтемы
	Теория (час)
	Практика (час)
	Всего (час)

	1.
	Традиционные (trad-) маршруты. Отличия от спортивных маршрутов.


	0,5
	-


	0,5

	2.
	Опасности при прохождении традиционных маршрутов. Инструктаж по ТБ на занятиях.


	0,5
	-
	0,5

	3.
	Обучение работе со снаряжением: закладными элементами (стопперы, гексы, френды, слайдеры и пр.). Создание временных (съемных) точек страховки. Работа на скале стоя на земле. 


	-


	1


	1



	4.
	Передвижение по маршруту  до Fr 4 к.сл. с верхней страховкой и имитацией нижней через самостоятельно устанавливаемые точки промежуточной страховки.
	-
	3
	3

	5.
	Передвижение по учебному маршруту (местами оборудованной стационарными точками страховки) Fr 4 с нижней страховкой через самостоятельно устанавливаемые точки промежуточной страховки.
	-
	3
	3

	
	ВСЕГО (час)
	1
	7
	8


6 день: День отдыха и подготовки

7 день: совершение восхождений 1Б к.сл. в группе с инструктором.
8 день: совершение восхождений 1Б к.сл. в группе с инструктором.
Программа рассчитана на 8 дней работы по 8-10 час в день с одним днем отдыха и подготовки. Заезд в субботу до обеда, отъезд – в воскресенье.

