Дополнения к Илюшиной методичке или «Как бы я построила занятие в Подольске»

1.Занятие нужно планировать блоками и ориентироваться, что проводить в зависимости от занятости той или иной стенки. 

2. Безопасность!!! На скалах только в касках, под склоном стоять – к нему лицом, обязательно – аптечку, в верхней части склона – работать на самостраховке (скользко!). Попридержите фанатизм, не лезьте на скалы под снегом/дождем.

3.Свободное лазанье – если позволит погода ;) 

4.Подъем/спуск по скалам по перилам (подъем на прусе (, прусе+стремени, жумаре (кулачке и т.д.), спуск дюльфером (либо с прусом, либо с верхней страховкой – для тех, кто спускается в первый раз или боится), если найдется участок – П-образная трасса.

5.Организация точек, понятия точка, накопительные перила, верхняя, нижняя страховка, самостраховка. Организация страховки. Возможно: подъем связки (тройки, четверки …) по перилам: первый поднимается с «судейской» страховкой, принимает второго, второй – третьего и т.д. (Прусик, в этом случае (если поднимаются на жумаре (кулачке) не нужен) Можно спуститься по перилам, обеспечивая всех (включая последнего) верхней страховкой.

6.Подъем/спуск легкопострадавшего. Подъем разным способом: напрямую, длинным блоком, полиспастом, способом грудь/нога. Работать небольшими группами (в зависимости от наличия веревок), не стремиться работать это на самом длинном склоне. Предварительно рассказать (и показать) технику работы всей группе.

7.Движение по осыпи (пройти следом за вами, шаг в шаг по камушкам), подняться на камень без рук и др. упражнения на равновесие на больших камнях.

8. Может быть, побить крючья (только не в стену, а в лежащие камни). По крайней мере показать, что это такое и дать по паре раз стукнуть.

9. Можно  показать как работают закладки, если найдется подходящая трещина. (На пунктах 8 и 9 не «зависать». Это программа БТП, так что это факультативно, например, пока основная группа не приехала, с отдельными участниками или все занято…

10.Если все плохо, на скалы не выйти – натянуть траверс с кучей перестежкой между деревьями на земле. Проходить группой, тренировать правильность перестежки, команды.

11. Перила со сдергиванием. Может быть, как элемент подъема/спуска по перилам.

12. Как элемент – спуск с зуба (с нависания).

13.

14. Если еще не замучились – подняться/спуститься с рюкзаками всей группой на время.

 Наверняка, вы придумаете еще что-то, но не увлекайтесь! 

