я


                                                          Оглавление.
   
Круг 1-й. Гребки и маневры.

Гребки-1. Посадка.                                                                                                    2-4

               коленная (канойная)

               байдарочная

             сидячая с зацепом ступнями 
ГР-2.Гребки скоростные (вперед, назад)                                                                 4-5

Комплекс  силовой подготовки 
       
5-7

ГР-3. Поворотные гребки                                                                                          7-10

Плоскость в потоке
9

Ловушка для потока


10

ГР-4. Боковое притяжение и зацеп                  
10-12

         Зацеп                                                                                                                    12

Сводная таблица гребков


 13

Маневры-1. Вход и выход со струи                                                                           14-17

                длинный  с разворотом
 14

                короткий с разворотом
 14-15

    носом вверх (по теч.) без разворота
 16

 кормой вверх без разворота
Проход по противотокам     
17
  вынужденный разворот

без разворота

Ман-2. Пересечение потока                                                                                18-19        94

      кормовой  траверс                                                                                          18

    носовой траверс                                                                                               19

“ Вариант 60”

рывок – гребем вперед

Ман-3. Прохождение ворот                                                                                20-21

1)доворот
20-21
2) коррекция положения

Ман-4. Быстрая чалка                                                                                         21-23
Ман-5. Равновесие                                                                                               23-25

      теория                                                                                                              23-24

  загрузка, центр тяжести
24

приемы активного равновесия                                                                            25

Ман-6.Система команд
26-28

Круг 2-й. Прохождение препятствий.                                                                

ПП-1. Программа-минимум
28-31

                                            Лентяям и экстрёмалам!
28-29

     Быстрая чалка
29

     Вариант 60”
30

  Действия   при навале
31

ПП-2.Списки необходимого  снаряжения
31-36

        Спасснаряжение  
32-34

        гидрокостюм
32

        спасжилет
33

        каска, нож


       гермомешок
34

            Одежда
35

          Важные мелочи
36

        Групповое снар-е

       Катамаран   

      
36

ПП-3. Деревья в русле
37-39

Завал, “ расческа”, низкий мост

   План и     алгоритм принятия решения
37-39

ПП-4. НАВАЛ и как из него выбираться
39-45
95

  А. дерево на уровне рамы
40-43

Действия при навале – осн. вариант                                                                    40-43

 Б.дерево на уровне груди                                                                                     43

В.                на уровне туловища                                                                            44

    Заныр и как выжить
44-45

ПП-5. Камни (“Ворота”)    
 46-55   95

       отрицательный уклон  и
 46

      узкий проход
   47
Что можно и что нельзя проходить
   47-48

Камни-1 (сливы, водопады, мосты и прочие ворота)
   49-53

Камни-2. Аварийные способы похождения
   53-55 

ПП-6. Валы и водовороты
  56-62

Прямые валы (темные, с гребнем, пульсары, “бочки”)
  56-57

Косые, пирамидальные
  58-60

Валы-2. Переворот и антикиль
   60-61

Водовороты
   61-62

ПП-7. Прижим.     “Длинные” препятствия.
   62-69
Прижим и навал на крупные камни                                                                        62-64

Шиверы и каскадные  пороги
  64-69

Прохождение с просмотром

Ориентирование  в “длинных”
   66-69

   НЕМНОГО   психологии
   68

                Круг  3. Безопасность
Безопасность на сплаве (требования к  подготовке – самый минимум)                  67-69  

Б-1.Вода .
69-73
1) Не останавливается – все делаем до                                                                        69
2) Не дает дышать – у вас 30 секунд                                                                            70
3)t[image: image2.png]


 от 6 до 14[image: image4.png]


 - холодовой шок;  
 71
Все кончается за 30 мин .Гипотермия
 71-73
Б-2. Человек – необходимая информация и подготовка   
73-77

1а). Психофизиология сплава:  берегите нервы капитана !                                     74-76

Б-3. Что брать с собой                                                                                                   76-77 

Б-4.Страховка                                                                                                                 77-85
Самая реальная страховка
78

Страховка на сплаве
78-85

1. с берега
79-81

2. с ката
81-83

3. на “живца”
83
4. перетяга                                                                                                                      83-84           
Само -  и  взаимостраховка
               84-5

Б -5.Самосплав
              85-90
как плыть?
             85
к берегу или к судну
             86-8

надежность страховки
             88-9

прохождение препятствий
             89-90

Аварийный план группы
             90-3
сигналы
             91-2

что когда спасать
              92

дистанция
              92

спасоперация при навале
              92-3
Еще раз извините: цифры страниц могут несколько не совпадать.

Да забодался я уже эту фигню выравнивать  и цифры переставлять!

Наша информатика – один раз в ВЦ сводили…

Кстати, извините и за рисунки – ну, двойка у меня по рисованию! Два художника под боком – и у обоих диплом…Эстетика будет в следующем году. Возможно.
