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Посадка 
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Нога при опущенной педали 
должна быть немножко согнута 

Как правило, для безопасности 
расстояние от верхней трубы  
рамы до паха – не менее 10-12 см 

Высота седла 
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Колено должно двигаться параллельно раме! 

Положение колена 
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Как ставить ногу на педаль 

Стопа ставится на педаль там, где начинаются кости пальцев ног 
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Торможение  
и повороты 
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Тормоза должны хорошо схватывать,  
но не блокировать. На хорошо настроенных 
тормозах для эффективного торможения 
достаточно усилия 2 пальцев. 

Не нужно держать палец на тормозе, когда нет 
необходимости в торможении. Тормозим двумя тормозами. 

Передний тормоз эффективнее, задний безопаснее. 

Торможение 



Техника преодоления препятствий 

Импульсное торможение 

Тормозим 

Отпускаем тормоза 

Импульсное торможение позволяет производить эффективное 
торможение без блокировки колеса. Также препятствует 
перегреву тормозной системы. 
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Траектория в поворотах 

Не применять на автомобильных дорогах! 

Чем больше скорость, тем больше центробежная сила. Зависимость квадратичная 

Не видно дороги 
за поворотом, 
тормозить  
в повороте 
ненадежно. 

Есть опасность 
неправильно 
рассчитать скорость, 
только для хорошей 
дороги. 

Самый безопасный 
вариант, применим 
почти всегда. Хорошо 
просматривается 
дорога. 

Тормозить надо до или после маневра 
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Посадка в поворотах 

Ездок наклоняется 
больше велосипеда. 
Контакт колеса с 
поверхностью – 
центральная часть 
протектора. Для 
скользких поверхностей. 

Налон велосипеда вместе 
с ездоком. Для хороших 
поверхностей и 
небольших скоростей. 

Велосипед наклоняется 
больше ездока. Контакт 
колеса с поверхностью – 
боковые грунтозацепы. 
Для нескользких 
поверхностей.  
«Выбор редакции» (с) 
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Работа вилки 
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Как правило, блокируется 
на ровных поверхостях и 
при подъемах. Это 
сберегает энергию 
педалирования. 

Очень желательно 
включать на спусках и 
интенсивных 
неровностях. Это спасает 
от перенапряжения 
кисти/руки/плечи и 
облегчает рулежку. 

ВЫКЛ/OFF 

ВКЛ/ON 
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Переключение  
передач 
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Блок задних звезд 

КАССЕТА 
1-2-3-4-5-6-7-8-9 

Блок передних звезд 

СИСТЕМА 
1-2-3 

ПОВЫШЕНИЕ 
ПЕРЕДАЧИ 

УВЕЛИЧЕНИЕ 
СУММЫ ЗВЕЗД 

1x1 1x3 2x5 … 3x9 
ПОНИЖЕНИЕ 

ПЕРЕДАЧИ 

УМЕНЬШЕНИЕ 
СУММЫ ЗВЕЗД 

3x9 3x7 2x4 … 1x1 
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КАССЕТА СИСТЕМА 

Большой палец – 
повышает передачу. 
  
Указательный палец – 
понижает передачу. 

Большой 
палец 

Указательный 
палец 

Большой 
палец 

Указательный 
палец 

Большой палец – 
понижает передачу. 
  
Указательный палец – 
повышает передачу. 
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Навешиваем рюкзак 
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Особенности езды 
с велорюкзаком 

Рюкзак влияет на: 
скорость 
маневренность 
проходимость 
энергозатраты 
устойчивость 
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Влияние ЦТ рюкзака на устойчивость велосипеда 

ЦТ высоко ЦТ низко 
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ЦТ рюкзака завышен 

«+» удобней ходить в лямках 
«-» неустойчивый велосипед, на крутых подъемах быстрее заваливается назад 
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Высокий и низкий ЦТ рюкзаков 

Низкий ЦТ 

Высокий ЦТ 



Техника преодоления препятствий 

Какие покрытия 
нам попадаются 
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Виды покрытий 
Твердое (недеформируемое):  
    1) асфальт, бетон;  
    2) мелкий камень (гравий, щебень);  
    3) крупный камень, булыжник;  
    4) лед 

Мягкое (деформируемое): 
    1) грунт;  
    2) песок;  
    3) глина, суглинок;  
    4) снег;  
    5) бездорожье;  
    6) болото 
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Твердые покрытия 
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Асфальт/бетон 
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3. К тяжелому, неповоротливому «хвосту» быстро привыкаешь 

1. В начале движения надо преодолевать инерцию, усилий 
тратится немного больше по сравнению с пустым велосипедом 

2. Когда скорость набрана, разница почти не ощущается 
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Мелкий камень (гравий, щебень) 
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Крутить немного тяжелее, чем по асфальту – надо переключаться 
на более низкую передачу. На мелких камнях иногда теряется 
скорость и чтобы ее набрать, приходится преодолевать инерцию 
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Крупный камень (булыжник) 
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Крупный камень (булыжник) 
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Лёд 
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Лёд 
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Если нет шипованной резины, на гладком льду сохраняйте положение равновесия, не 
жмите на тормоза, не дергайте рулем, не шевелитесь, пока не проедете участок льда. 

Шершавый лед на небольшой скорости неплохо держит и нешипованную резину. 

Если движемся по ледяной дороге, то выбираем плавную траекторию, 
объезжая трещины и выбоины. Руль держим крепко. Покрышки очень 
желательны с шипами – дополнительный вес на багажнике обеспечивает 
лучшее сцепление с дорогой. 

Нужно помнить и быть готовыми к тому, что на льду в любой момент вы можете упасть. 
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Утепляйтесь! 

При выборе одежды для холодных скаток следует использовать  
принцип многослойности (термобелье - утепляющие слои - ветрозащита). 

Сильнее всего мерзнут пальцы рук и ног. Также нужно утеплять голову. 

Хорошо иметь с собой необъемную теплую вещь для остановок  
и ожидания электричек. 
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Мягкие покрытия 
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Грунт 
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1. Если грунт не очень размыт и мягок, то по нему везде едется с 
рюкзаком. Вывод – надо выбирать наилучшую траекторию 
движения заранее, объезжая размытые участки. 
2. Иногда по колеям, даже заполненным водой, едется лучше,  
чем рядом. 

3. Передачу ставить пониже, крутить равномерно, ожидать, что 
тяжелый «хвост» может в любой момент «повести». 
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Песок 
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Рюкзак сильно затрудняет движение по песку. Рекомендации 
все те же: низкая передача, крутить равномерно, крепко 
держать руль, но не нагружать его, выбирать траекторию 
движения заранее (возможно движение рядом с дорогой – 
по подлеску, траве и т. п.) 
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Песок 
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По мокрому песку крутить легче, чем по 
сухому. 
Надо выбирать траекторию так, чтобы 
песок еще не сильно подсох. 
Если движение вдоль моря, то не следует 
заезжать в волны – соль отрицательно 
действует на узлы велосипеда, да и песок в 
воде тоже иногда мягче, чем на полосе 
прибоя 
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Песок 
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Если есть возможность двигаться в седле, надо ей пользоваться. 
Пусть не очень быстро (переключаемся на пониженную передачу), 
но это проще и быстрее, чем идти пешком 
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Глина, суглинок 
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Мокрая глина, пожалуй, самое «неудобное» покрытие (помимо 
чернозема). 
Сухая глина не представляет каких-то трудностей, разве что кроме 
застывших колей, впадин, других неровностей рельефа дороги, 
которые надо своевременно объезжать 
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Глина, суглинок 
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Основная трудность движения по глине – ее налипание, 
«наматывание» на колеса, откуда глина передается на другие узлы 
велосипеда. 
Избегают «наматываний» различными приемами, в том числе – 
специальным движением по лужам и канавам с водой 
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Глина, суглинок 
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Еще один метод избежать налипания – не крутить колеса, 
уменьшить поверхность контакта с глиной. Каждый пытается этого 
достичь своими приемами. 
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Глина, суглинок 
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Классический способ избежать налипания глины/чернозема – 
перенести велосипед через проблемный участок 
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Снег попадается в разном состоянии – от «можно ехать на 
велосипеде с рюкзаком», до «проваливаемся по пояс». 
Если ехать не получается и велосипед проваливается, то обычный 
метод – рюкзак в лямках, велосипед рядом (на него иногда можно 
опираться). 
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Снег укатанный 
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Проезжается почти как грейдер. Требуется сохранять осторожность, в 
некоторых местах может образоваться снежная пыль. 
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Снег на грани поезжести 
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Требует хорошего владения велосипедом. Передача понижается, но не 
слишком сильно – на очень низких передачах момент колеса может оказаться 
слишком большим и колесо начнет проскальзывать. 
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Снег непроезжаемый 
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Техника «хождения» напоминает лыжную. 
Впереди идет тропящий, остальные шагают  
«след-в-след», велосипеды все везут с той же стороны,  
что и тропящий. Если тропящий меняет сторону,  
все остальные тоже меняют. 
Тропящий также регулярно сменяется. 
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Снег 

М
яг

ко
е 

(д
еф

ор
м

ир
уе

м
ое

) 

Если есть абсолютная уверенность, что будут снежные участки, 
можно подготовить специальное снаряжение. 
В данном случае – легкие самодельные снегоступы, которые после 
снега было не жалко выбросить. 
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Бездорожье 
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Так называемое «бездорожье» зачастую берется в седле. Особенно, 
если это заросшие дороги. 
Сложнее всего ведущему – самому аккуратному и техничному 
участнику – надо быть постоянно готовым соскочить с велосипеда. 
Скорость не высока, передача низкая, кручение равномерное. 
Ям и рытвин можно не сильно боятся, если крепко держать руль и 
вовремя реагировать. Рюкзак сзади не даст сделать «черезрульку». 
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Бездорожье 
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Бывает, что бездорожье не берется в седле, но можно рядом везти 
велосипед, оснащенный велоштанами. Лидер выбирает для всех 
лучшую траекторию. Лидер регулярно сменяется. 
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Болото 
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Болото часто можно проезжать, но техника в этом случае мало чем 
отличается от проезда луж/бродов (см. далее). 
Если велосипед приходится везти рядом, то для следующего шага 
выбираем твердые участки – кочки, бревна, кусты и корни… 
На велосипед также рекомендуется опираться для удержания 
равновесия – у него площадь соприкосновения с болотом больше, чем 
у человека 
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Болото 
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В общих случаях болотистые участки проходятся индивидуально. 
Иногда требуется командное взаимодействие/поддержка или 
соблюдение точной траектории ведущего. 
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По какому рельефу  
мы движемся 
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Рельеф 
Равнина 
Слабая пересеченность 

Подъемы 

Короткие крутые («торчки») 
Длинные пологие («тягуны») 
Длинные крутые («крутые тягуны») 

Спуски: прямые, серпантин 

Перевальные взлеты 

Траверсы, туртропы 
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Рельеф 

асфальт грейдер,  
щебень 

крупный  
камень 

перевальный 
взлёт 

спуск 

туртропа, 
бездорожье 

направление движения 



Техника преодоления препятствий 

Рельеф 

Равнина 

Движение колонной или плотной группой (в случае 
встречного/бокового сильного ветра), особо не растягиваемся. 
Можно ехать «колесо в рюкзак» в шахматном порядке. 
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Рельеф 

Равнина 

Равнина бывает осложненной множеством локальных препятствий. 
Здесь следует заранее выбирать траекторию, крутить равномерно на 
пониженной передаче. 
Всегда помнить, что тяжелый «хвост» может занести или произойдет 
его соскок с камня/бревна/кочки… 
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Рельеф 

Слабая пересеченность 

Ускорение 

Инерция 
1 2 

3 
4 

5 
6 7 

Усилие 

Помнить, что на слабой «пересеченке» и «вертолётиках» (коротких резких 
спусках с последующим подъемом) надо использовать инерционность 
велосипеда – она с рюкзаком больше, чем на пустом, и разгоняться с горки. 
Следует набирать скорость на спуске и крутить постоянно и быстро на 
подъеме, пока прилагаемое к педалям усилие не заставит переключаться. 
Но рассчитывать разгон надо так, чтобы усилие прилагалось уже на 
последней фазе подъема – стрелка 6 (возможно, конец стрелки 5) 
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Короткие крутые подъемы 

Рельеф 

Слезаем и затаскиваем 
велосипед вместе с рюкзаком. 
Если хватает сил заехать – можно 
заезжать. 
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Короткие крутые подъемы 

Рельеф 

Слезаем и затаскиваем велосипед вместе с рюкзаком. 
Если хватает сил заехать – можно заезжать. 
Человеческий фактор играет большую роль – кто-то 
может взобраться в подъем в седле, а кто-то в тот же 
подъем использует метод «вожжи». 
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Короткие крутые подъемы 

Рельеф 
Иногда без вариантов. Слезаем и затаскиваем 
велосипед вместе с рюкзаком. 
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Длинные пологие подъемы 

Рельеф 

Выбираем передачу, на которой относительно комфортно крутить. 
Слишком низкую не ставим – надо стараться держать темп группы. 
Оптимальная передача – когда приходится прилагать усилие, при 
котором чувствуешь себя слегка некомфортно (начинаешь 
уставать, но на весь подъем сил хватит). 
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Рельеф 

Длинные пологие подъемы 

Если покрытие сложное, то передачу смело понижаем – нам должно 
хватить сил крутить и при этом следить за обстановкой, объезжая камни. 
Помним, что если упремся на подъеме в камень/корень/кочку, то 
стартовать уже может и не получиться из-за инерции велосипеда с 
рюкзаком. Тут не так критично стартовать, как на крутых подъемах, но все 
же бывают сложности. 
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Длинные крутые подъемы 

Рельеф 

Подбираем передачу «под себя» и начинаем работать. 
Смотрим вперед на дорогу или на колесо едущего впереди коллеги. 
Вверх на перевал смотреть смысла нет – все равно не увидишь, а 
психологически можно «провалиться». 
Следим за темпом. Здесь бывает не только 50/10, но и даже 20/10. 



Техника преодоления препятствий 

Длинные крутые подъемы 

Рельеф 

Если сил не хватает даже на 1х1, слезаем и идем рядом с велосипедом – 
лучше двигаться хоть как-то, чем тормозить группу. Если попытаться 
отдохнуть, а потом продолжить движение, то группа, скорее всего, уедет. 
Если же идти, то все равно отдыхаешь, а расстояние между вами и 
группой увеличивается медленнее или совсем не увеличивается. 
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Длинные крутые подъемы 

Рельеф 

На крутых невъезжаемых подъемах используем различные способы 
движения с велосипедом – сперва откручиваем левую педаль, потом 
можно пристегнуться эспандером за подседел или к рюкзаку.  
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Длинные крутые подъемы 

Рельеф 
На крутых невъезжаемых подъемах часто используется и метод «вожжи» 
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Крутые подъемы/перевальные взлеты 

Рельеф 

Если самому толкать велосипед очень тяжело, 
то каждому помогает вся группа 
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Перевальные взлеты 

Рельеф 

Или ходится «челноком» - сперва поднимаем 
велосипед, а потом рюкзак (или наоборот) 
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Перевальные взлеты 

Рельеф 

В крутые подъемы можно двигаться отдельно как с рюкзаками… 
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Перевальные взлеты 

Рельеф 

… так и с велосипедами 
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Перевальные взлеты 

Рельеф 

Надо помнить, что если применяется метод «челнок», то высоту 
приходится брать дважды. Возможно, если физические кондиции 
позволяют, есть смысл идти в лямках и тащить велосипед рядом. 
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Перевальные взлеты/спуски 

Рельеф 

Крутые спуски преодолеваются не проще, чем крутые подъемы. 
Можно спускать снаряжение как челноком, так и сразу (рюкзак в лямках, 
велосипед рядом). 
Надо помнить, что нельзя находиться на склоне друг под другом. 
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Спуски - серпантин 

Рельеф 

Если покрытие и уклоны позволяют, то при первой возможности следует 
надеть рюкзак на велосипед – так транспортировать груз проще 
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Рельеф 

Спуски - серпантин 

На длинных спусках надо держать дистанцию, обгонять коллег 
(особенно на сложных покрытиях) не следует, и следить за временными 
интервалами. Обычно 20 минут едем, потом собираем группу. 
На поворотах, особенно закрытых, надо притормаживать и аккуратно 
вписываться в радиус, помня, что с рюкзаком велосипед более 
инерционен. 
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Рельеф 

Спуски - прямые 

Помним, что едем всегда, где это возможно – такой подход позволяет 
преодолевать бОльшие расстояния и рационально использовать 
ходовое время 
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Рельеф 

Спуски - прямые 

Инерционность велосипеда с рюкзаком позволяет особо не опасаться 
полетов через руль даже на сложных покрытиях. 
Руль держим крепко, смотрим вперед, траекторию выбираем заранее. 
Вилка должна быть разблокирована, следим за дистанцией между 
собой и другими участниками. 
Тормоза проверяются перед каждым спуском, на сложных покрытиях 
обычно процесс торможения идет непрерывно. 



Техника преодоления препятствий 

Рельеф 

Спуски - закрытые 

На хороших покрытиях за счет тяжелого велосипеда с рюкзаком 
получается поддерживать высокую скорость. 
Надо аккуратно приближаться к закрытым поворотам, следить за 
мусором на дороге – мелкие камни или песок могут привести к 
падению, если их не объехать или затормозить на них. 

Торможение должо быть под постоянным контролем. 
Помнить, что тормозной путь гораздо выше, чем на 
пустом велосипеде. При этом «хвост» может 
заносить. 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

Преодолеваются «челноком» либо «рюкзак в лямках, 
велосипед в руках» 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

На траверсах/склонах/узких участках 
велосипед всегда располагается 
ниже по склону 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

Велосипед ВСЕГДА распологается ниже по склону, независимо от вида 
покрытий – если что-то пойдет не так, можно пожертвовать 
велосипедом или грузом, а если случился оступ – сверху не привалит 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

На сложных участках следует держать 
дистанцию, внимательно наблюдать за 
окружающей обстановкой, предупреждая 
других в случае опасности 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

«Велосипед ниже по склону» – очень 
актуально и на осыпных траверсах 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

На туртропах хороши любые методы, не противоречащие 
технике безопасности, и позволяющие эффективно 
перемещаться вверх или вниз. Это могут быть «вожжи», 
«лямки», «челонок» и т. п. 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

На опасных участках следует помнить, что рюкзаком 
можно пожертвовать. На спусках при первой же 
возможности стараться цеплять рюкзак на велосипед – 
так передвигаться менее энергозатратно 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

Прием «челонок» желательно применять в крайних 
случаях, гораздо эффективнее передвигаться 
одновременно с рюкзаком и велосипедом 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

На относительно ровных участках троп и везде, где 
можно ехать, следует ехать 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

В особых случаях велосипед и рюкзак 
перемещаются единственно возможным 
способом, зачастую участники помогают 
друг другу 
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Рельеф 

Траверсы, туртропы 

Многие туртропы проезжаются без 
проблем даже с рюкзаком 
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Прочие локальные  
факторы 
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Локальные факторы 

Ступенька, бревно 
Ветер 
Гребенка 
Колеи 
Лужи, броды 
Иные факторы 
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Локальные факторы 

Ступенька, бревно 

Встаем на педали, чтобы осуществлять проводку велосипеда под собой 
перенося центр тяжести назад и разгружая переднее колесо, поддергиваем 
руль вверх. Далее переносим центр тяжести вперед на руль и 
проворачиваем педали. 
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Локальные факторы 

Ветер 

При планировании скаток – учитывать 
направление ветра 

При планировании похода – учитывать 
сезонность, розу ветров региона 

На спусках: 
а) пригибаться к рулю, уменьшая «парусность» 
б) локти прижаты, колени ближе к раме,  
    стопы на одной высоте 
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Локальные факторы 

Ветер 

Преодолевать ветер проще колонной в 1 или 2 ряда.  
Ведущие в колонне меняются по времени или по расстоянию. 
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Локальные факторы 

Ветер 
На покрытиях, где движение колонной затруднено, группа может 
распадаться на «связки». 
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Локальные факторы 

Гребенка 

На сложных покрытиях следует заранее определять траекторию 
движения, пробовать двигаться по разным участкам дороги 
(слева, справа, по центру, по обочине), чтобы найти 
оптимальный вариант. Желательно поддерживать постоянную 
скорость - велосипед с рюкзаком сложнее разогнать 
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Локальные факторы 

Колеи 

В сухих колеях рюкзак предпочтительней на 
велосипеде. Сам велосипед можно толкать 
как в колее, так и по центру или обочинам 
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Локальные факторы 

Колеи 

На мокрой дороге с рюкзаком можно 
двигаться до тех пор, пока штанины будут 
проходить в колею. Далее придется искать 
иные методы, вплоть до лямок. 
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Локальные факторы 

Колеи 

Вообще-то тут едется. Местами.  
Даже с рюкзаком. Но для этого не стоит 
останавливаться и крутить надо 
равномерно 
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Локальные факторы 

Лужи 

Очень многие броды проезжаются в седле. 
С рюкзаком это делать иногда удобнее – разогнанный велосипед 
более инерционен и «проталкивает» различные препятствия, 
скрытые под водой (если брод/лужи – на дороге). 
Крепче держим руль, равномерно крутим на пониженной передаче. 
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Локальные факторы 

Лужи 

Несмотря на кажущуюся «ужасность», с рюкзаком 
здесь легко едется. 
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Локальные факторы 

Лужи 

Та же лужа, что и на предыдущем фото. 
Дно бродов/луж зачастую более твердое, чем остальная дорога, 
поэтому по лужам достаточно легко ехать. Надо только быть всегда 
готовым соскочить с велосипеда или найти, куда поставить ногу при 
внезапной остановке. 
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Локальные факторы 

Броды 

Броды, образованные реками, обычно берутся рядом с велосипедом. 
Местами можно ехать, но зачастую дно не укатанно, а вода мутная – 
велик риск упереться в камень/бревно/кочку. 
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Локальные факторы 

Броды 

На бродах велосипед с рюкзаком – «забор» – всегда располагается 
ниже по течению, чтобы «забор» с давлением на него воды не увлек 
за собой велосипедиста. Иногда течение такой силы, что вымывает 
велосипед до горизонтального положения. В этом случае его проще 
удержать ниже по течению. 
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Локальные факторы 

Броды 

Если броды глубокие, то есть смысл «челночить», 
переправляя рюкзак отдельно от велосипеда. 
Предварительная разведка брода никогда не помешает, 
а в некоторых случаях является обязательной. 
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Локальные факторы 

Броды 

Для преодоления сложных бродов организуется 
перильная (или даже навесная) переправа. 
Человек располагается ниже перил, лицом к течению. 
С рюкзаком иногда переправляться проще –  
с увеличением массы не так смывает. 
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Локальные факторы 

Броды 

Переправляться можно и с шестом, который ставится 
выше по течению. Наклон корпуса – в сторону течения. 
Рюкзак также играет роль утяжелителя. 
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Локальные факторы 

Броды 

Если течение сильное, а использовать перила не получается, 
можно разворачивать велосипед по течению, чтобы 
площадь сопротивления воде была минимальна. Рюкзак 
можно оставлять на велосипеде, чтобы увеличить массу. 
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Локальные факторы 

Броды 

Иногда перила не закрепляются, а удерживаются участниками в руках. 
Перила всегда выше по течению. 
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Локальные факторы 

Броды 

При перильной переправе следует располагаться лицом к течению. 
Необходима самостраховка карабином к перилам. 
Рюкзак увеличивает вес тела – так смывает меньше. 
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Локальные факторы 

Иные факторы 
Перед любым иным препятствием надо дождаться указаний от 
руководителя. Он знает, как и что проходить. 
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Тренируйтесь! 

Развитие индивидуальной техники владения велосипедом пригодится вам как в 
походах, так и на соревнованиях. 
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Литература 

Брайан Лопес 
Ли Маккормак 

Мастерство езды 
на маунтинбайке 



Вопросы? 
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