


•Хронометраж 
•Навигация и ориентирование 
•Фото- и видеосъёмка 
•Контроль состояния участников, самоконтроль 
•Состояние велосипедов 
•Психологический климат в группе 



           О чём писать: 
                ~ Километраж 
                  ~ Время 
                    ~ Важные ориентиры 
                      ~ Характер дороги, покрытие, проходимость 
                        ~ Погода 
                          ~ Места привалов и ночлегов 
                           ~ Режим работы значимых объектов 
                             ~ Поломки 
                               ~ Как проходили сложные участки 

Куда писать: небольшой блокнот или диктофон 
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GPS-навигатор 
• Движение по подготовленному треку 
• Запись трека похода 
• Определение высоты 
• Определение расстояний 
• Координаты важных точек 

Бумажная карта 
• Обзорная карта участка маршрута 
• Выбор стратегии прохождения препятствий 
• Выбор мест под привалы и ночлеги 
• Определение расстояний 



Фото- и видеоаппаратура в 
походе 
• Компактная и лёгкая 
• Универсальная 
 
 

 
• В легкодоступном месте 
• Защищёна от повреждения 
• Вес учитывается в 
общественном снаряжении 

Кто снимает 
• Сильный участник группы 
• Азартный и творческий человек 
 – постоянно ведёт фотоохоту на группу 
• После похода сразу готовит фотографии 



Как снимать? 
 
  Принцип репортажа: 
 жизнь группы от начала до конца похода 
 
  С разных ракурсов 
 
  Художественно и выразительно 

Информация о походе 
должна быть как можно более полной 



Что снимать? 
• Сложные участки маршрута 
• Покрытие дорог 
• Достопримечательности 
• Интересные детали 
• Участников группы: 
 Портреты 
 С велосипедом 
 В населённых пунктах 
 В движении 
 На привале 
 Портрет всей группы 



Броды 

Перевалы 

Опасный мост 

По реке… 



Броды Траверсы 







Исторические, культурные и природные 











В группе нет чьих-то личных проблем! 
Трудности каждого участника – это трудности всей команды 

• Безопасность группы  
• Состояние здоровья участников 
• Гигиена 
• Степень утомления 
• Средства восстановления 
           (отдых, сон, питание) 



Физическое состояние участников 
переутомление 



Физическое состояние участников 

Пульс (уд./мин.) 
в состоянии покоя  Пульсомер 

Утро Вечер На маршруте 



Пульс в состоянии покоя 

В чём основная причина переутомления в велопоходах? 
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Причина переутомления: очень высокие энергозатраты 
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Километраж или набор высоты? 

Зависимость энергозатрат от набора высоты 



Зависимость энергозатрат от километража 
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Причины переутомления 
Километраж или набор высоты? 



БОЛЬШОЙ КИЛОМЕТРАЖ 

Наибольшее истощение ресурсов организма 

ОСЛОЖНЯЮЩИЕ ФАКТОРЫ 

Дождь Ветер Температура Набор Покрытие Прочие 



    Профилактика – не надо ездить на ненастроенном велосипеде 
• Чистка 
• Смазка 
• Регулировка 

    Ремонт – не надо ездить на сломанном велосипеде 

    Ежедневный осмотр 
проверяйте, не пора ли уже починить или настроить велосипед? 



• Физическая усталость участников – не допускать переутомления 

• Дисциплина в группе – порядок движения по маршруту, режим дня, 
соблюдение графика похода. Дисциплина – не самоцель, а рациональный образ 
походной жизни, условие эффективности группы 
• Понимание участниками целей похода – у всех одинаковое 

• Нормы поведения в походе – доброжелательность, доверие 
и взаимное уважение. Не спешите критиковать! 
• Принцип равенства участников – радости и трудности поровну! 

• Не допускать конфликтов – любыми средствами 
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