БРОВАРСЬКИЙ РАЙОННИЙ ЦЕНТР ТУРИЗМУ
ГУРТОК «ВЕЛОСИПЕДНИЙ ТУРИЗМ»

(календарне планування)

	№

п/п
	Тема і зміст заняття
	Кіл-ть

годин
	Дата

пров.

	1.
	Особливості велотуризму.Відмінності велосипедного туризму: підвищена протяжність та широка географія, можливість проведення недалеких мандрівок та походів в географічних районах з недостатнім побутовим забезпеченням,. висока швидкість пересування на маршруті.
	3
	

	2.
	Основні туристські райони України та СНД.
	3
	

	3.
	Велотуризм - це спорт. Федерація спортивного туризму України. Нормативи спортивного велотуризму. Нормативи ЄСКУ. Категорії складності велопоходів.
	3
	

	4.
	Правила проведення спортивних походів. Маршрутно-кваліфікаційна комісія ( МКК )
	3
	

	5.
	Історія створення правил дорожнього руху. Загальні положення Правил ДР.
	3
	

	6.
	Дорожні знаки. Вимоги Правил до руху велосипедистів та велосипедних груп.
	3
	

	7.
	Безпечність  проведення велопоходів.Техніка безпеки під час проведення велопоходів.
	3
	

	8.
	Будова велосипеду, регулювання, ремонт Основні типи велосипедів: дорожні, спортивно-туристські, спортивні. Велосипеди імпортного і вітчизняного виробництва. Їх недоліки та переваги. Призначення за типами, технічна характеристика, можливості використання в велотуризмі. 
	3
	

	9.
	Перевезення велосипедів и спорядження в  транспорті. Велочохли.
	3
	

	10.
	Загальні відомості про будову велосипеда. Методика індивідуальної підгонки. Регулювання основних вузлів до  та під час експлуатації. Технічне обслуговування та профілактика.
	3
	

	11.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Методика індивідуальної підгонки. Регулювання основних вузлів до  та під час експлуатації.
	3
	

	12.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Технічне обслуговування та профілактика велосипеда.
	3
	

	13.
	Основні несправності та способи їх усунення. Інструментарій, матеріали та обладнання для технічного догляду. Склад технічного ремонтного набору.
	3
	

	14.
	Складання та розбирання велосипеда, регулювання втулок, кареток, коліс, перемикачів швидкостей та гальм, підгонка цепу та спиць, тощо.
	3
	

	15.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Складання та розбирання велосипеда, регулювання втулок, кареток, коліс, перемикачів швидкостей, та гальм, підгонка цепу та спиць, тощо.
	3
	

	16.
	Стандартне переобладнання велосипедів для походу. Найбільш оптимальні конструкції переднього та заднього багажників. Принципи розміщення вантажу та співвідношення маси. Способи транспортування вантажу. Види велосипедних баулів, їх недоліки та переваги. Алгоритм послідовності пакування. Виготовлення та встановлення саморобного обладнання. 
	3
	

	17.
	Спорядження для велопоходу. Особисте і групове.
	3
	

	18.
	Організація та проведення велопоходів. Підготовчий період.: вибір і детальне вивчення району подорожі, планування маршруту, складання план-графіку маршруту, запасного та аварійного варіантів,матеріально-технічне забезпечення, безпека походу.
	3
	

	19.
	Планування велопоходу. Методика складання та вимоги до план-графіку маршруту. Оптимальний кілометраж ходового дня, дньовки, запасні та аварійні варіанти.
	3
	

	20.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Розробка маршруту.
	3
	

	21.
	Добір групи. Розподіл обов'язків у групі.
	3
	

	22.
	Складання кошторису походу. Оформлення похідної документації. Маршрутний лист. Маршрутна книжка.
	3
	

	23.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Складання кошторису походу.
	3
	

	24.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Оформлення похідної документації. Маршрутний лист. Маршрутна книжка.

Випуск в МКК.
	3
	

	25.
	Туристська контрольно-рятувальна  служба (КРС). МНС України.
	3
	

	26.
	Основи загальної техніки руху: посадка, положення корпуса, рук, техніка педалювання (дорожня, спортивна), гальмування, повороти та розвороти, вимушені падіння, особливості техніки їзди при повному похідному 
завантаженні.
	3
	

	27.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Основи загальної техніки руху.
	3
	

	28.
	Техніка руху та подолання перешкод. Особливості руху по дорогах з різним покриттям та формою рельєфу: асфальтовим, цементобетонним, щебеню, ґрунтовим дорогам (польові, лісові), стежкам та бездоріжжю.
	3
	

	29.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Особливості руху по дорогах з різним покриттям та формою рельєфу.
	3
	


	30.
	Подолання піщаних, глиняних, заболочених, високо- травних ділянок тощо, ярів, водотоків, спусків та підйомів.
	3
	

	31.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Особливості руху по дорогах з різним покриттям та формою рельєфу.
	3
	

	32.
	Фігурне водіння велосипеда: виконання фігур та вправ на розвантаженому та завантаженому велосипеді, на асфальтовому та ґрунтовому покритті: коридор, коло вісімка, гойдалка, колія, зигзаг, змійка, кільце, перенесення предмету, створ, ворота, стоп-лінія.
	3
	

	33.
	Техніка руху похідною колоною на автомобільних шляхах та по ґрунтовим дорогам. Рух підгрупами, зміна послідовності строю.
	3
	

	34.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Фігурне водіння велосипеда.
	3
	

	35.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Фігурне водіння велосипеда.
	3
	

	36.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Фігурне водіння велосипеда.
	3
	

	37.
	Харчування в велопоході. Режим харчування та калорійність.
	3
	

	38.
	Складання меню подорожі. Відбір продуктів для походу.
	3
	

	39.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Складання меню подорожі. Відбір продуктів для походу.
	3
	

	40.
	Упаковка та транспортування продуктів харчування.
	3
	

	41.
	Кострове  та інше приладдя для приготування їжі.
	3
	

	42.
	Рецепти похідних страв. Способи обеззараження води.
	3
	

	43.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: по приготуванню їжі на вогнищі, примусі, газовому пальнику.
	3
	

	44.
	Поповнення харчових запасів дарами природи.
	3
	

	45.
	Правила санітарії та гігієни. Можливі захворювання та травми в поході.
	3
	

	46.
	Зупинка кровотечі. Накладання пов’язок.
	3
	

	47.
	Переломи їх види. Накладання шин.
	3
	

	48.
	Перша допомога при утопленні, враженні блискавкою. Знаходження пульсу, штучне дихання.
	3
	

	49.
	Укуси комах, павуків змій, отруєння грибами та ягодами перша долі карська допомога.
	3
	

	50.
	Мозолі, потертості. Тепловий та сонячний удар.
	3
	


	51.
	Профілактика травм. Похідна аптечка.
	3
	

	52.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Способи транспортування потерпілого.
	3
	

	53.
	Особливості орієнтування: швидкість руху велосипедної групи, вплив зміни рельєфу на швидкість руху, особливості орієнтування за дрібно масштабними та великомасштабними картами.
	3

	

	54.
	Особливості орієнтування в різних природних умовах: в лісі, гористій місцевості, при обмеженій видимості, малій наявності орієнтирів тощо. Рух за вказаним азимутом. Дії групи при втраті орієнтування.
	3
	

	55.
	Тактика вело-походу: Поняття “тактика походу”. Індивідуальна тактична підготовка учасника: розподіл сил за відрізками шляху, відпочинок на привалах, раціональний рух, підготовка особистого та групового спорядження.
	3
	

	56.
	Основне завдання тактики – безпека маршруту. Залежність та варіативність тактики від природних умов, освоєння району, мети та завдань походу, сезону проведення, складності маршруту, підготовленості та “сходженності” групи. Поняття “ходового дня” та “ходової години”.
	3
	

	57.
	Принципи побудови похідної колони: направляючі та замикаючі, місце в строю, дії при непередбачених випадках.  Умови розділу групи на підгрупи. Зв’язок між ними: перелік та використання умовних знаків та жестів.
	3
	

	58.
	Групова тактика у велопоході.
	3
	

	59.
	Проведення походу: зміни план-графіку, організація вимушених привалів, ночівель та дньовок, попередня розвідка складних ділянок маршруту, перерозподіл вантажу. Вплив на тактику різких змін погодних умов, надання допомоги іншим групам, місцевому населенню, погіршення фізичного стану учасників тощо.
	3
	

	60.
	Особливості велосипедних походів в міжсезоння: огляд придатних для походів районів, їх особливості, вимоги до спорядження. Профілактика переохолодження організму.
	3
	

	61.
	Бівак.Привали и ночівлі, їх організація, періодичність відпочинку.Вимоги до місця розташування табору.
	3
	

	62.
	Планування та розвідка місць біваку, своєчасність зупинки на ночівлю, змушені зупинки на ночівлю. Туристський бівак у різних погодних умовах.
	3
	

	63.
	Змагання по техніці велосипедного туризму. Правила змагань.
	3
	

	64.
	Зміст змагань. Класифікація змагань. Проходження дистанції.
	3
	

	65.
	Велоралі. Перелік штрафів. Забезпечення безпеки на дистанції. Визначення результатів.
	3
	

	66.
	Велокрос. Перелік штрафів. Забезпечення безпеки на дистанції. Визначення результатів.
	3
	

	67.
	Фігурне водіння велосипеду. Перелік штрафів. Забезпечення безпеки на дистанції. Визначення результатів. Додаткові етапи та перешкоди.
	3
	

	68.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: 

Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	3
	

	69.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	3
	

	70.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	3
	

	71.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	3
	

	72.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	3
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	№

п/п
	Тема і зміст заняття
	Кіл-ть

годин
	Дата

пров.

	1.
	Особливості велотуризму.Відмінності велосипедного туризму: підвищена протяжність та широка географія, можливість проведення недалеких мандрівок та походів в географічних районах з недостатнім побутовим забезпеченням,. висока швидкість пересування на маршруті.
	2
	

	2.
	Основні туристські райони України та СНД.
	2
	

	3.
	Велотуризм - це спорт. Федерація спортивного туризму України. Нормативи спортивного велотуризму. Нормативи ЄСКУ. Категорії складності велопоходів.
	2
	

	4.
	Правила проведення спортивних походів. Маршрутно-кваліфікаційна комісія ( МКК )
	2
	

	5.
	Історія створення правил дорожнього руху. Загальні положення Правил ДР.
	2
	

	6.
	Дорожні знаки. Вимоги Правил до руху велосипедистів та велосипедних груп.
	2
	

	7.
	Безпечність  проведення велопоходів.Техніка безпеки під час проведення велопоходів.
	2
	

	8.
	Будова велосипеду, регулювання, ремонт Основні типи велосипедів: дорожні, спортивно-туристські, спортивні. Велосипеди імпортного і вітчизняного виробництва. Їх недоліки та переваги. Призначення за типами, технічна характеристика, можливості використання в велотуризмі. 
	2
	

	9.
	Перевезення велосипедів и спорядження в  транспорті. Велочохли.
	2
	

	10.
	Загальні відомості про будову велосипеда. Методика індивідуальної підгонки. Регулювання основних вузлів до  та під час експлуатації. Технічне обслуговування та профілактика.
	2
	

	11.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Методика індивідуальної підгонки. Регулювання основних вузлів до  та під час експлуатації.
	2
	

	12.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Технічне обслуговування та профілактика велосипеда.
	2
	

	13.
	Основні несправності та способи їх усунення. Інструментарій, матеріали та обладнання для технічного догляду. Склад технічного ремонтного набору.
	2
	

	14.
	Складання та розбирання велосипеда, регулювання втулок, кареток, коліс, перемикачів швидкостей та гальм, підгонка цепу та спиць, тощо.
	2
	

	15.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Складання та розбирання велосипеда, регулювання втулок, кареток, коліс, перемикачів швидкостей, та гальм, підгонка цепу та спиць, тощо.
	2
	

	16.
	Стандартне переобладнання велосипедів для походу. Найбільш оптимальні конструкції переднього та заднього багажників. Принципи розміщення вантажу та співвідношення маси. Способи транспортування вантажу. Види велосипедних баулів, їх недоліки та переваги. Алгоритм послідовності пакування. Виготовлення та встановлення саморобного обладнання. 
	2
	

	17.
	Спорядження для велопоходу. Особисте і групове.
	2
	

	18.
	Організація та проведення велопоходів. Підготовчий період.: вибір і детальне вивчення району подорожі, планування маршруту, складання план-графіку маршруту, запасного та аварійного варіантів,матеріально-технічне забезпечення, безпека походу.
	2
	

	19.
	Планування велопоходу. Методика складання та вимоги до план-графіку маршруту. Оптимальний кілометраж ходового дня, дньовки, запасні та аварійні варіанти.
	2
	

	20.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Розробка маршруту.
	2
	

	21.
	Добір групи. Розподіл обов'язків у групі.
	2
	

	22.
	Складання кошторису походу. Оформлення похідної документації. Маршрутний лист. Маршрутна книжка.
	2
	

	23.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Складання кошторису походу.
	2
	

	24.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Оформлення похідної документації. Маршрутний лист. Маршрутна книжка.

Випуск в МКК.
	2
	

	25.
	Туристська контрольно-рятувальна  служба (КРС). МНС України.
	2
	

	26.
	Основи загальної техніки руху: посадка, положення корпуса, рук, техніка педалювання (дорожня, спортивна), гальмування, повороти та розвороти, вимушені падіння, особливості техніки їзди при повному похідному 
завантаженні.
	2
	

	27.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Основи загальної техніки руху.
	2
	

	28.
	Техніка руху та подолання перешкод. Особливості руху по дорогах з різним покриттям та формою рельєфу: асфальтовим, цементобетонним, щебеню, ґрунтовим дорогам (польові, лісові), стежкам та бездоріжжю.
	2
	

	29.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Особливості руху по дорогах з різним покриттям та формою рельєфу.
	2
	

	30.
	Подолання піщаних, глиняних, заболочених, високо- травних ділянок тощо, ярів, водотоків, спусків та підйомів.
	2
	

	31.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Особливості руху по дорогах з різним покриттям та формою рельєфу.
	2
	

	32.
	Фігурне водіння велосипеда: виконання фігур та вправ на розвантаженому та завантаженому велосипеді, на асфальтовому та ґрунтовому покритті: коридор, коло вісімка, гойдалка, колія, зигзаг, змійка, кільце, перенесення предмету, створ, ворота, стоп-лінія.
	2
	

	33.
	Техніка руху похідною колоною на автомобільних шляхах та по ґрунтовим дорогам. Рух підгрупами, зміна послідовності строю.
	2
	

	34.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Фігурне водіння велосипеда.
	2
	

	35.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Фігурне водіння велосипеда.
	2
	

	36.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Фігурне водіння велосипеда.
	2
	

	37.
	Харчування в велопоході. Режим харчування та калорійність.
	2
	

	38.
	Складання меню подорожі. Відбір продуктів для походу.
	2
	

	39.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Складання меню подорожі. Відбір продуктів для походу.
	2
	

	40.
	Упаковка та транспортування продуктів харчування.
	2
	

	41.
	Кострове  та інше приладдя для приготування їжі.
	2
	

	42.
	Рецепти похідних страв. Способи обеззараження води.
	2
	

	43.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: по приготуванню їжі на вогнищі, примусі, газовому пальнику.
	2
	

	44.
	Поповнення харчових запасів дарами природи.
	2
	

	45.
	Правила санітарії та гігієни. Можливі захворювання та травми в поході.
	2
	

	46.
	Зупинка кровотечі. Накладання пов’язок.
	2
	

	47.
	Переломи їх види. Накладання шин.
	2
	

	48.
	Перша допомога при утопленні, враженні блискавкою. Знаходження пульсу, штучне дихання.
	2
	

	49.
	Укуси комах, павуків змій, отруєння грибами та ягодами перша долі карська допомога.
	2
	

	50.
	Мозолі, потертості. Тепловий та сонячний удар.
	2
	

	51.
	Профілактика травм. Похідна аптечка.
	2
	

	52.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Способи транспортування потерпілого.
	2
	

	53.
	Особливості орієнтування: швидкість руху велосипедної групи, вплив зміни рельєфу на швидкість руху, особливості орієнтування за дрібно масштабними та великомасштабними картами.
	2

	

	54.
	Особливості орієнтування в різних природних умовах: в лісі, гористій місцевості, при обмеженій видимості, малій наявності орієнтирів тощо. Рух за вказаним азимутом. Дії групи при втраті орієнтування.
	2
	

	55.
	Тактика вело-походу: Поняття “тактика походу”. Індивідуальна тактична підготовка учасника: розподіл сил за відрізками шляху, відпочинок на привалах, раціональний рух, підготовка особистого та групового спорядження.
	2
	

	56.
	Основне завдання тактики – безпека маршруту. Залежність та варіативність тактики від природних умов, освоєння району, мети та завдань походу, сезону проведення, складності маршруту, підготовленості та “сходженності” групи. Поняття “ходового дня” та “ходової години”.
	2
	

	57.
	Принципи побудови похідної колони: направляючі та замикаючі, місце в строю, дії при непередбачених випадках.  Умови розділу групи на підгрупи. Зв’язок між ними: перелік та використання умовних знаків та жестів.
	2
	

	58.
	Групова тактика у велопоході.
	2
	

	59.
	Проведення походу: зміни план-графіку, організація вимушених привалів, ночівель та дньовок, попередня розвідка складних ділянок маршруту, перерозподіл вантажу. Вплив на тактику різких змін погодних умов, надання допомоги іншим групам, місцевому населенню, погіршення фізичного стану учасників тощо.
	2
	

	60.
	Особливості велосипедних походів в міжсезоння: огляд придатних для походів районів, їх особливості, вимоги до спорядження. Профілактика переохолодження організму.
	2
	

	61.
	Бівак.Привали и ночівлі, їх організація, періодичність відпочинку.Вимоги до місця розташування табору.
	2
	

	62.
	Планування та розвідка місць біваку, своєчасність зупинки на ночівлю, змушені зупинки на ночівлю. Туристський бівак у різних погодних умовах.
	2
	

	63.
	Змагання по техніці велосипедного туризму. Правила змагань.
	2
	

	64.
	Зміст змагань. Класифікація змагань. Проходження дистанції.
	2
	

	65.
	Велоралі. Перелік штрафів. Забезпечення безпеки на дистанції. Визначення результатів.
	2
	

	66.
	Велокрос. Перелік штрафів. Забезпечення безпеки на дистанції. Визначення результатів.
	2
	

	67.
	Фігурне водіння велосипеду. Перелік штрафів. Забезпечення безпеки на дистанції. Визначення результатів. Додаткові етапи та перешкоди.
	2
	

	68.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: 

Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	2
	

	69.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	2
	

	70.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	2
	

	71.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	2
	

	72.
	П р а к т и ч н е  з а н я т т я: Підготовка до технічних етапів змагань (згідно з умовами кон​кретних змагань).
	2
	


