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иБЩАИ ХАРЛЛТШІЛІШ І-ЙСІ/Ш 

Актуальность темы и с с л е д о в а н и я . Активизация массовой физ-
культурно-оздоровительной работы в период перестройки п р е д о п р е д е -
л я е т поиск новых, а т а к к е оптимизацию уже известных методических 
форм физического воспитания с о в е т с к о г о н а р о д а . В ч а с т н о с т и , ото 
относится к практике занимающихся е здой на велосипеде в условиях 
с р е д н е г о р ь я людей с р е д н е г о в о з р а с т а . Персонал существующих в Со-
ветском Союзе туристских б а з при проведении оздоровительных п о -
ходов на велосипедах в горах л а р п а т , Кавказа и Средне І» АЗИП р у к о -
в о д с т в у е т с я собственный практическим опытом, ь доступної! д и с с е р -
танту . .итературе не обнаружено никаких и с с л е д о в а т е л ь с к и х и м е т о -
дических работ по обоснованию оздоровительных походов на в е л о с и -
педах в горной м е с т н о с т и . 

Тема диссертационной работы с о о т в е т с т в у е т основным н а п р а в л е -
ниям научных исследований Сводного плана НИР Госкомспорта СССР на 
1 9 8 6 - 1 9 9 0 г г . ьіифр обозначенной темы 1 . 2 . 4 . Номер г о с у д а р с т в е н -
ной регистрации 0 1 . 8 6 . 0 1 2 1 2 7 1 . 

Объект и предмет и с с л е д о в а н и я . Исследование проводилось на 
туристской базе "фрунзенская" и в с р е д н е г о р ь е Іяаь-Іі іаня в л е т н е -
осенние периода 1»ЬЬ, 19Ъ6, 19Ъ7 ГГ. Ъи ЭТО время б л! л о пр сведено 
14 в е л о п о х о д о в , протяженность маршрута с о с т а в л я л а 2 4 0 - 2 5 0 км не 
велосипеде и 3 0 - 3 5 км пешком. 

Испытуемыми были люди, прибывшие на туристскую базу "фрун-
з е н с к а я " по ііутеькам из разных регионов СССР. & эксперименте п р и -
нимали участие 117 человек различного пола и в о з р а с т а . 

Рабочая гипотеза и с с л е д о в а н и я . В работе выдвинуто п р е д п о л о -
жение, с о г л а с н о которому проведение походов на велосипедах в у с -
ловиях среднегорья с п о с о б с т в у е т повышению уровня функциональных 
возможностей организма в большей с т е п е н и , чем-на равнинной м е с т -
н о с т и . Соответственно должны р а з л и ч а т ь с я и методические о с о б е и -
ьости . ^ с в е д е н и я оздороьительных и с х о д о в . 

исс^едиллій)! - определение структуры и содержания ФИ-
зкчес.іОи подготовки оздоровительно« направленности занимающихся 
и е е реализация во время проведения походов на з е л о о и п е д а х в у с -
ловиях горкой м е с т н о с т и . 

Защачи и с с л е д о в а н и я : 
I . Опреденить влияние физических н а г р у з о к на органиьм за .чи-

кающихся оздоровительчс і ездой на ьелсочпадб в условиях с р е д н е -
го} ья ( 1 2 0 0 - 2 8 0 0 и нг ; уроянем м о р я ) . 



2 . Разработать структуру и содержание физической подготов-
ки для занимающихся, участвующих в походах на велосипедах по гор -
ный маршрутам. 

3 . Регламентировать дозировку нагрузки участников 1 0 - д н е в -
ных походов на велосипедах по маршрутам горной местности с п е р е -
падом высот 800-2800 и над уровнем моря. 

Методы исследования. I . Анализ и обобщение литературных и с -
точников. 2 . Анкетный опрос и беседы. 3 . Педагогические наблюде-
ния. 4 . Методы медико-биологического контроля. 5 . Измерение тем-
пературы окружающей среды и перепада высот трассы маршрута. 
6 . Педагогическим эксперимент. 7 . Статистические методы: ізценка 
различий статистических характеристик с помощью критерия Стью-
дента . 

Организация исследования. Исследование проводилось на т у -
ристских базах "Фрунзенская" и "Улан" в летне-осенние периоды 
1985, 1986 и 1987 г г . Обследовались 117 испытуемых-участников 
15 многодневных походов на велосипедах в горной местности (опыт-
ная группа) и 30 испытуемых контрольной группы, не участвующих 
в походах и занимающихся по специальной программе оздоровитель-
ной физкультуры в пределах туристской базы. 

ьсе испытуемые после прибытия на туристскую базу "фрунзен-
ская" проходиш предварительную подготовку ( 3 дня) с последую-
щим 10-дневным выполнением оздоровительных программ, затем п е р е -
езжали на базу "Улан" на озере Иссык-Куль. 

Испытуемые тестировались 3 р а з а : по прибытию на базы и п е -
ред отъездом на іаршрут , а также после реализации оздоровитель-
ной программы на озере Иссык-Куль. Кроме этого часть испытуемых 
обследовались во время походов, протяженность которых составляла 
240-250 км. 

Научная новизна работы. Влгрвые исследовалось влияние на 
участников похода различных вариантов многодневного передвижения 
на велосипедах по маршрутам.трассы, проложенной в условиях с р е д -
негорья на высоте 800-2800 м над уровнем моря. 

впервые на экспериментальной основе сформулированы методи-
ческие особенности проведения походов на велосипедах для занима-
ющихся среднего возраста в среднегорье . 

Практическая значимость результатов исследования состоит 
в том, что она содержит аргументированные практические рекомен-
дации для мужчин и женщин среднего в о з р а с т а , занимающихся ездой 
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на велосипеде в горной местности с целью оздоровления. В диссер-
тации представлена динамика психолого-физиологического состояния 
участников 10-дневного похода на велосипедах в среднегорье , э к -
спериментально обоснованы объемы допустимых этапных нагрузок и 
разработаны основные методические указания для проводников и 
участников походов. 

Обоснованность и достоверность результатов исследования 
подтверждается логикой аналитического обзора и теоретического 
анализа литературы, использованием комплекса хорошо апробирован-
ных педагогических и медико-биологических методов исследования, 
привлечением к исследованию большого количества испытуемых, д о с -
таточной продолжительностью педагогического эксперимента и н а -
учной аргументацией основных научных положений, выводов и прак-
тических рекомендации. 

Внедрение и практическое использование результатов исследо-
вания . Теоретические и методические положения диссертации отра -
жены в серии открытых публикаций и докладов на Всесоюзных и р е с -
публиканских научно-практических конференциях. ' 

Основные положения и конкретные результаты исследования бы-
ли использованы и внедрены в практику при подготовке и проведе-
нии походов на велосипедах оздоровительной направленности в у с -
ловиях среднегорья Тянь-Шаня в 1985-1988 г г . , о чем свидетельст -
вуют два акта внедрения. Кроме т о г о , материалы диссертационного 
исследования нашли отражение в методическом пособии, изданном 
Всесоюзной научно-исслодовательской лабораторией по туризму и 
экскурсиям (ВШЫТЭ). 

Основные положения, выносимые на защиту. 
1 . Оздоровительная езда на велосипеде в условиях среднегорья 

оказывает на организм человека среднего возраста большее оздоро-
вительное воздействие , чем соответствующие путешествия, проводи-
мые в равнинной местности. Это воздействие соответственно сохра -
няется на более длительный период после окончания похода и в о з -
вращения на равнинную местность . 

2 . В связи со спецификой передвижения на велосипедах в у с -
ловиях среднегорья и особенностями горной местности объем требо-
вании, предъявляемых к физическои подготовленности участников 
горных походов выше, чем для ханимающихся ездой на велосипеде по 
равнинной местности. 

3 . Передвижение по горным маршрутам, в отличие от равнин-
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ных т р а с с , отличается меньшой скоростью езды, большей интенсив-
ностью совершаемой при педалировании работы, большей мобилизаци-
ей анаэробного обмена, большим уровнем температуры сердцевины 
тела и большей дискретностью режима нагрузок в циклах " р а б о т а -
отдых". 

Структура диссертации . Диссертация изложена на 145 с т р а н и -
цах машинописного т е к с т а , состоит из в в е д е н и я , пяти г л а в , выво-
д о в , практических рекомендаций, списка использованных и с т о ч н и -
к о в , приложения. Работа иллюстрирована 26 таблицами и 10 рисун-
ками. В работе использовано 148 источников , из них 24 источника 
на иностранных я з ы к а х . 

СОДЕРЖА НИК ДИССЕРТАЦИИ 

Оздоровительное влияние многодневных походов в горы, 
совершаемых на в е л о с и п е д а х . 

Во время горного путешествия организм участников похода 
испытывает воздействие следующих позитивных факторов: напряжен-
ная мышечная д е я т е л ь н о с т ь , э к з о т и ч е с к а я обстановка и чистый в о з -
дух горной местности , повышенный уровень ионизации и несколько 
сниженная влажность воздуха по сравнению о равнинными условиями. 
Наряду с этим следует учитывать факторы, способствующие в о з н и к -
новению состояний напряжения и тревожности, а именно: сниженное 
атмосферное давление , высокая ( д о 3 8 ° ) температура внешней с р е -
ды, непривычная о б с т а н о в к а , а - д л я прибывающих на базы из к о н т -
растно-географических районов ( с разницей поясного времени б о -
лее 3 ЧЭСОЕ) - изменение суточного с т е р е о т и п а . 

Влияние позитивных оздоровительных ^акторов явно п р е о б л а -
дает над негативными, о чем свидетельствуют результаты обследо-
вания испытуемых до и после похода , а именно: масса тела с н и з и -
лась у мужчин и женщин по средним далнцц на 1 , 6 кг ( 2 , 2 5 ^ ) и 
1 , 4 кг ( 2 , 2 £ ) ; величина у в е л и ч и в а л а с ь , с о о т в е т с т в е н н о , 
на 7 9 , 2 кгм/мин (5,8д-) и 4 1 , 3 кгм/аин ( 6 , 5 £ ) ; средняя сила к и с -
ти у в е л и ч и л а с ь , с о о т в е т с т в е н н о на 1 , 7 5 кг (3-,ч .) и 0 , 7 5 к г 
ДьЛ увеличилась на 1 4 7 . 9 мл (3.42Г») к 9 0 , 9 мл ( 2 , 8 3 % ) . Различия 
между покозатилыш у испытуемых с к а з а л и с ь статистически не д о с -
Юхерны, однако налицо четко выраженная тенденция к улучшению' 
ф у н к ц и о н а л ь н е е с о з ю я Н Ь я о р г а н и з а з , принятая го вшюэнкс кратко- . 
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временность оздоровительной программы. 
Позитивные функциональные сдвиги' в организме в т е ч е н и е п о -

хода в первую очередь обусловила з н а ч и т е л ь н а я физическая н а г р у а -
к а , выполняемая участниками похода и особенно во время п р е о д о л е -
ния подъемов средней и большой крутизны. 

Крутизна подъема свыше 8 ° т р е б у е т рт велосипедистов такой 
физической н а г р у з к и , мощность которой с о о т в е т с т в у е т ЧСС I 4 5 - I 8 U 
уд/мин при уровне концентрации молочной кислоты в крови 50—110 
мг В таких условиях и с п о л ь з у е т с я дискретный режим езды на 
в е л о с и п е д е , где продолжительность одного дриема не более 4 5 - 5 0 
мин с интервалами между смежными приемами похода от 10 до 15 мин. 

В таблице I представлены способы преодоления подъемов р а з -
ной крутизны: от 0 до 4 ° , от 4 ° до 6 ° , от 6 ° до 8° и более 8 ° , 
как на в е л о с и п е д е , а также при смешанном передвижении и пешком. 

При обработке пульсограмм, непрерывно регистрируемых у 47 
испытуемых во время преодоления э т а п о в , обнаружилось следующее. 
Нагрузки НИЗКОЙ интенсивности при ЧСС до 130 уд/мин с о с т а в л я л и 
у мужчин и женщин и сб ,9% времени движения; с ЧСС от I3X 
до 150 уд/мин - 25,4% и 30,7%; с ЧСС от 151 до 180 уд / аин - 37,5% 
и 37,9%; а свыше 180 уд/мин - '3,99% и 4,5% с о о т в е т с т в е н н о ( р и с . 1 ) . 

Таким образом, около 40% времени участники похода з а т р а ч и -
вали на передвижение с высокой интенсивностью (ЧиС свыше 150 
уд/мин при дискрзтиом режиме езды на велосипеде и х о д ь б ы ) . 

Столь высокая по интенсивности и продолжительности ф и з и ч е с -
кая н а г р у з к а , особенно при высокой температуре внешней с р е д а , 
сопровождалась значительной активизацией анаэробного обмена, вы-
раженной ' гипертермией и уменьшением массы т е л а . Т а к , уровень 
л а к т а т а крови у 16 участников похода в середине и в конце этапов 
с о с т а в л я л от 5 0 до Н О мг Р е к т а л ь н а я т е м п е р а т у р а , о п р е д е л я е -
мая у 41 испытуемого т о т ч а с жо после преодоления о т а п о в , с о с т а -
вила 3 7 , 8 - 3 9 , 0 ° . Уменьшение массы тела з а 4 - 4 , 5 часов движения 
по маршруту при температуре окружающей среды свыше 3 0 ° , с о с т а в -
ляло 0 , 8 - 1 , 9 к г , в эти величины не включалась выпитая в о д а . В 
жаркую и безветренную погоду объем выпитой вода с о с т а в л я л , в 
среднем , 0 , 8 - 1 , 6 л , а в отдельных с л у ч а я х - 2 , 4 л у мужчин и 
0 , 6 - 0 , 8 л у женщин. 

Весьма высокая по объему и интенсивности физическая н а г р у з -
к е , ч а с т о выполняемая при повышенной температуре окружающей с р е -
ды, оценивалась участниками похода как ' ' з н а ч и т е л ь н а я " , не никто 
не о х а р а к т е р и з о в а в е е "непосильной1 1 и " и с т о ц з ^ л а й " . Ди мере 
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продолжения похода общее состояние организма испытуемых улуч-
шалось с каждым днем ( р и с . 2 ) . За 5 лет работы диссертанта инст-
руктором турбазы "Фрунзенская" по проведению походов на в е л о -
сипедах в горах не зарегистрировано ни одного случая теплового 
стресса или истощения участников походов. Поэтому ест ь основа-
ния для увеличения продолжительности походов в горах на 2 - 3 дня 
за счет соотвеотвующего сокращения периода пребывания на базе 
озера Иссык-Куль. 

Сравнительная эффективность оздоровительных режимов, 
программируемых методистами туристских б а з . 

ирибывших на турбазу обладателей путевок обследуют и обо-
собляют на две группы. Одна из них, сформированная из умеющих 
ездить на велосипеде и обладающих должной физической подготов-
ленностью, готовится и совершает многодневный поход. Во время 
похожа е г о участники ночуют в палатках и сани приготавливают 
пищу. 

Вторая группа формируется из лиц, не умеющих управлять в е -
лосипедом, либо по каким-то другим причинам не участвует в похо-
д е . Ее участники реализуют специальную программу оздоровительно-
го двигательного режима, включающую пешие кратковременные турис-
тские походы, подвижные и спортивные игры, а также тренировочные 
занятия со средствами ОФП. Занимающиеся ночуют в гостинице т у -
ристской базы и питаются в столовой. 

Время, отводимое на реализацию двигательных оздоровитель-
ных прогреми, было относительно одинаково в обеих группах . 

При анализе результатов обследования второй (контрольной) 
группы обнаружилось следующее. За период пребывания на т у р и с т -
ской баэе масса тела у мужчин снизилась на 0,15%, у женщин - на 
1,14%; сила кисти увеличилась , соответственно , на 1,03% и 1,02%; 
ЖЕЛ возрасла у мужчин на 0,45%, у женщин - на 0,51%; работоспо-
собность по данным Р ^ С 1 7 0 повысилась, соответственно , на 1,09% 
и 3,48%. Различия во всех случаях недостоверны. 

Показатели психического состояния испытуемых в контрольной 
группе в течение реализации оздоровительной программы в целом 
улучшились, чо их уровень, по абсолютным данным, в среднем был 
ниже, чем в экспериментальной, в частности , Г,95 балла - само-
чувствие; 5 , 8 7 балла - активность ; 5 , 9 4 балла - настроение . 
Уме1 ^шение средней величины показателей САН в контрольной груп-
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по обусловлено тем , что "острый" период акклиматизации с о с т а -
вил 6 дней , Ь то время как в экспериментальной группе - 4 дня . 
Как видно физическая нагрузка в ореднегорье , с использованием 
езды на велосипеде , способствует уменьшению периода "острой" 
акклиматизации. 

Аналогично, по показателям ЧСС в условиях основного обмена 
в контрольной группе период "острой" акклиматизации составил 
5 - 6 дней. Частота пульса за весь период обследования снизилась 
у мужчин на 5,59%, у женщин - на 5 , Ы % , т . е . меньше, чем у и с -
пытуемых опытно»; группы. Соответствующее различие составило у 
мужчин - С,С/г, у женщин - 4,4% и оказалось достоверным. 

На втором этапе педагогического эксперимента изучалось 
воздействие езды на велосипеде разной интенсивности во время 
преодоления этапов повышенной сложности на "сильных" и "слабых" 
участников похода . Разделение на "сильных" и "слабых" осуществ-
лялось до похода по итогам определения Р\л /С 1 ? и испытуемых с 
тестированием на велоэргометре . 

ьо время преодоления одних и тех: же участков трассы повы-
шенной сложности участникам похода о разным уровнем физической 
подготовленности приходилось затрачивать неодинаковые усилия. 
Выяснилось, что выполняемые нагрузки в уйловиях горной местнос-
ти без осооого напряжения переносятся хорошо физически подго -
товленными, но не могут быть выполнены на том же уровне участни-
ками с относительно слабой подготовкой. 

Обнаруженный феномен отражает недостаточно высокий уровень 
организации походов. Суть е г о в том, что во время путешествия 
"слабые" утомляются в большей степени, чем "сильные", поэтому 
именно "слабые" , в основном, определяют дозировку нагрузки , к о -
торая для них является нормальной, в то время как для "сильных" 
она недостаточна . 

в р е з у л ь т а т е проведенного сравнительного анализа п р е д с т а в -
льется возможным сделать следующие обобщения: 

I . методика оздоровительной программы велопутешествий в г о -
рах не исключает применение мышечных нагрузок большой мощности, 
которые составляют в среднем до 40% общего времени движения на 
э т а п а х . Однако подобная работа не может быть выполнена в услови-
ях горных походов участниками с относительно слабой подготовкой. 

г . Экспериментальная методика подготовки к походу и участия 
в нем обеспечила ( в отдельных случаях достоверно) повышение фун-
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кциональных возможностей опытной группы в большей степени , чей 
в контрольной, что подтверждается результатный исследования . 

В Ы В О Д Ы 

1 . Трасса , по которой передвигаются участники похода на 
велосипедах с туристской базы "Фрунзенская" , включает 57-62% 
подъемов крутизной от 1° до 8 ° . Во время передвижения по такой 
трассе на дорожных велосипедах без переключателя передаточных 
соотношении участники походе используют режим силового педали-
рования прь темпе «.5-7U об/мин. Только Зи,3% среднего времени, 
затрагиваемого на передвижение но участкам маршрута, включают 
работу невысокой мощности при ЧСС не превышающей 130 уд/мин. 
На протяжении 68,7% передвижения выполняется нагрузка средней 

и высокой мощности, а именно: 28% времени с ЧСС I 3 I - I 5 0 уд/мин; 
37,5% времени с ЧСС-I5I - I80 уд/мин и 4,2% времени с ЧСС свыше 
180 уд/мин. Интенсивные нагрузки выполняются при значительной 
активизации анаэробного обмена с повышением концентрации л а к т а -
та в крови у участников похода до Н О мг %. 

2 . движение по трассам маршрутов в дневное время происхо-
дит при температуре окружающей среды 1 7 , 5 ° - 3 7 , 1 ° , что сопровож-
дается выраженной гипертермией. Средние величины ректальной тем-
пературы, определенной у 41 участника походов, составили в с е -
редине и конце этапов разной сложности, соответственно , 3 7 , 8 ° 
и 3 9 , 0 ° . , Потери жидкости организма в таких уоловиях во время п е -
редвижения отчасти компенсировались потребляемой велосипедиста -
ми водой, объем которой в жаркие дни составил £ , 6 - 1 , 8 л за 4 - 4 , 5 
часов похода на э т а п е . 

3 . Горные IO-дневныа походы о оздоровительной целью прово-
дятся в условиях многофакторной акклиматизации. Она включает 
адаптацию к условиям среднегорья ; приспособление к высокой тем* 
иературе окружающей среды и формирование нового суточного с т е р е -
отипа у лиц, прибывших для участия в походе иа отдельных н а с е -
ленных пунктов контрастно-географических зон при разнице пояс -
ного времени 3 - 5 часов . 

4 . У большинства участников велопохода , п о данным опросни-
ка САН, а также частоты сердечных сокращений, определяемой в у с -
ловиях основного обмена, обнаружился двух-трехдневный период 
"острой" акклиматизации. Состояние психического напряжения а 
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этот период у участников похода в горы не является препятстви-
ем для следования по маршруту. Процесс акклиматизации проходил 
быстрее у лиц, выполнявших напряженную мышечную работу в виде 
езды на велосипедах по горной т р а с с е , чем у занимающихся по с п е -
циальной программе оздоровительной физкультуры, реализуемой в 
пределах туристок ой базы. 

5 . Путешествие на велосипедах в условиях средкегорья ока-
зывает на занимающихся выраженное оздоровительное воздействие . 
Тестирование 147 испытуемых показало , что во время 10-дневного 
похода по средним данным увеличилась с 8<і7,3 кгм/мин 
до Є7&.6 кгм/мин; масса тела уменьшилась с 67 ,5 к г до 6 6 , 0 к г ; 
ЧСС в условиях основного обмена снизилась с 7 4 , 7 уд/мин до 6 8 , 8 
уд/мин; сила кисти возраста с 3 8 , 5 кг до 3 9 , 9 к г ; улучшились на 

все показатели пробы ОАН. 
сказанные изменении были выражены более отчетливс у испы-

туемых ОПЫТНОй Группы, ООдерлИЬШЙА походы с ночевками В горах , 
чем у лиц контрольной группы, выполнявших аналогичные по про-
должительности физические нагрузки по специальной программе о з -
доровительной физкультуры, но не участвующих в походе . 

6 . Подготовка к горный походам на велосипедах включает ба -
зовый этап в виде регулярных занятии по програмне комплекса ГТО 
в сочетании с ездой на велосипеде разной интенсивности по месту 
жительства , в следующем соотношении: общая физическая подготов-
ка составляет <6-50% в с е г о времени, затрачиваемого на выполне-
ние физических упражнений; специальная подготовка в виде езды 
на велосипеде но пересеченной местности с разной интенсивностью 
- Ь0-55% общего времени. По возможности следует принимать у ч а с -
тие в пеших туристских походах. 

7 . Поход на велосипедах я горяой местности включает: 
а ) начальный цикл продолжительностью 3 -5 дней, который с о -

ответствует периоду "острой" акклиматизации. В этот период у ч а с т -
ники похода в течение 3 , 5 - 4 , 0 часов ежедневно едут на велосипе-
дах , выполняют циклы общеподготовительных упражнении ( спортив -
ные и подвижные игры, купание, пешие радиальные походы в э к з о -
тические места стоянки и н о ч л е г а ) , а также заготовляют дрова , 
приготавливают пищу, устанавливают палатки . Общий обьеи выпол-
нения активных двигательных действий не превышает 6 -7 часов; 

Ч) основной походный цикл с использование* с р е д с т в , анало-
гичных предыдущему циклу, составляет 5 - 6 дней, .чо продолжитель-
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н о с т ь сутцчного периода активных двигательных действий с о с т а в -
л я е т 8 - 9 ч а с о в , а продолжительность следования по маршруту на 
э т а п е - не более 4 - 4 , 5 ч а с о в . 

ПРАШЧйСКИь РМиМЬНДАЦИИ 

При планировании участия в 10-дневнон походе на в е л о с и п е -
де в г о р а х необходимо выполнение следующего: 

1 . Д л я более оптимального регулирования нагрузки в г р у п -
пах с неоднородной физической подготовленностью участников п о -
хода необяодимо группировать на относительно "сильных" и " с л а -
бых" . Движение по маршруту необходимо осуществлять на э тапах 
автономными группами под руководством опытных участников похо-
да или и н с т р у к т о р о в . 

2 . а связи с повышенной опасностью передвижения на слож-
ных у ч а с т к а х трассы для начинающих занятия оздоровительной е з -
дой на велосипедах следует комплектовать группы участников г о р -
ных ПОХОДОЕ не более 18-20 ч е л о в е к , при наличии двух и н с т р у к т о -
р о в . 

3 . Для участия в походах по горным дорогам целесообразнее 
ИОПОЛЬЗОЕЭТЬ велосипеды марки " Т у р и с т " , имеющие переключатели 
с блоками передаточных соотношений. Зто обеспечит наибольшую, 
по сравнению с велосипедами дорожного типа марки "Урал" и "Су-
р а " , возможность преодоления подъемов на сложных у ч а с т к а х т р а с -
сы, а также в определенной мере облегчить относительную н а г р у з -
ку среди "сильных" и "слабых" участников похода , повысить манев -
ренность и эффективность преодоления подъемов на сложных у ч а с т -
к а х т р а с с ы . г 

4 . Для желающих з а н я т ь с я оздоровительной ездой на в е л о с и -
педе в горной местности и у ч а с т в о в а т ь в походах необходимо п р е д -
усмотреть следующие циклы подготовки : 

а ) подготовка по месту жительства к предстоящему походу в 
с р е д н е г о р ь е посредством катания на велосипеде должна включать 
передвижения по пересеченной местности с различной скоростью 
и интенсивностью. При этом объем нагрузки с ЧСС 1ч0-170 уд/мин 
с о с т а в л я е т не менее 55% общего времени з а н я т и й ; 

б ) п р е д п о х о ^ а н подгетовка в условиях туристской базы -
не более трех д н е й . х> з т о ьремн, равно как и в асреие 5 - 4 дня 
п о х о д а , соответствующих периоду " о с т р о й " акклкматизаики , физи-
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чесная нагрузка должна быть достаточно высокой, не менее .85-90% 
от среднего уровня , характерного для основного периода похода; 

в ) в первые 3 - 5 дней похода (первый походный цикл) - а к -
тивный двигательный режим, который способствует более полному 
и успешному преодолению негативных явлений "острой" акклимати-
з а ц и и , протекающей быстрее у участников похода , по сравнению с 
субъектами, не участвующими в оздоровительной походной програй-
мо. Физическая нагрузка при этом с о о т в е т с т в у е т ЧСС 145-175 у д / 
мин и с о с т а в л я е т 36-42% общего времени этапов ; 

г ) в последние дни похода (второй походный ц и к л ) , х а р а к -
теризуемые для участников велопохода повышением функционального 
уровня организма и уменьшением влияния "негативных" факторов , 
описанных выше, по мере частичной адаптации к ним допускается 
увеличение нагрузки по интенсивности, так и по продолжительнос-
т и . Длительность этапа монет быть увеличена до 45-47 км и время 
прохождения этапа - до 4 , 5 - 5 , 0 ч а с о в . ЧСС при этом на отдельных 
участках маршрута может достигать 160 уд/мин и б о л е е ; 

д) заключительный цикл , характеризуемы» восстановительными 
процессами после напряженных мышечных усилии в условиях горного 
похода , следует проводить также на высоте І 5 и и - І 7 5 0 м над уров -
нем моря, адекватной высоте , на которой проводился велосипедный 
поход . Физическая нагрузка при этом не должна быть ниже 60-70% 
от походной, а отдельные функциональные показатели (Х£Л, 
P W C i ? Q ) на протяжении 8 - Ю дней заключительного цикла продол-
жают в о з р а с т а т ь или же остаются на уровне послепоходного цикла , 
частота сердечных сокращений в условиях основного обмена снижа-
ется на 2 - 3 уд/мин. 
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