ІНСТРУКЦІЯ № 30 - ОП 

з охорони праці, безпеки життєдіяльності 

при проходженні туристською групою

маршруту гірського туризму

1. У горах у другій половині дня часто псується погода, ближче до полудня збільшується каменепад на небезпека, зменшується міцність снігових лавин, сніг стає важко прохідним, а річки – складні для переправи, тому графік руху слід змістити на 1-2 год. раніше.
2. На затяжних підйомах режим руху змінюється за рахунок частих зупинок на відпочинок, через кожних 30 хв. підйому повинен бути 5-8 хвилинний привал, на крутих ділянках 1-2 хвилинні зупинки (не знімаючи рюкзака) роблять через 10-15 хв. підйому.

3. Темп руху на підйомах сповільнений, на спусках – прискорений.

4. Переправлятися через гірські річки необхідно вранці, найвищий рівень води в річці о 13-15 годині.

5. Страхування у горах необхідне як запобіжний захід для забезпечення безпеки, момент застосування страхування визначає керівник групи, виходячи із складності шляху, фізичної підготовки туристів.

6. Техніка безпеки при страхуванні:
· Визначення сил учасників для подолання перешкоди, визначення порядку і послідовності їх дій на страхуванні;

· Перевірка засобів страхування;

· Вибір місця опори для страхування;

· Перевірка наявності відповідного одягу.

7. Види страхування:

· Самострахування – прийоми, які застосовує турист для особистої безпеки під час руху;
· Взаємне страхування – ряд засобів безпеки, що здійснюються зв’язкою 2-3 туристів, які з метою страховки зв’язалися одним шнуром при одночасному русі групи;

· Групове страхування – запобіжні засоби, якими користується група під час руху на складних ділянках, коли один турист долає перешкоду, а решта – забезпечують його страхування.

8. Для забезпечення самострахування використовують палку, льодоруб, жердини:

· Якщо перешкода нескладна, палка тримається однією рукою, створюючи у разі необхідності третю опору і допомагаючи стійкості;
· На крутих і слизьких схилах палку тримають у двох руках: рука, що тримає верхній кінець палки на рівні грудей, повинна охоплювати палку долонею доверху, а інша – знаходитись ближче до кінця палки, бере палку долонею донизу і в будь-який момент готова притиснути палку до схилу;

· При пересіченні схилу нижній кінець палки повинен бути завжди повернутий до схилу. При зміні напрямку чи повороті до схилу іншим боком палка перехоплюється руками без відриву її нижнього кінця від землі;

· Переправляючись вбрід з палкою, її нижній кінець виносять назустріч течії;

·  Льодоруб тримають у двох руках: однією рукою за головку дзьобом донизу, другою – охопивши ручку, спрямувати штичок у бік схилу;
· При падінні на трав’яному звалі чи осипищу необхідна миттєва опора палкою в схил. Якщо це не вдалося зробити і турист покотився донизу, необхідно відразу перевернутися на живіт головою вверх і затримуватися палкою у лежачому положенні. При цьому палка утримується у напівзігнутих руках і впирається нижнім кінцем навскіс у землю;
· При падінні на сніговому схилі турист повинен ривком перекинутися на живіт обличчям до схилу поки не припиниться сковзання. Дуже важливо, щоб ноги туриста, який упав, були широко розсунуті і впиралися ступнями у схил.
9. Для забезпечення всіх видів страхування необхідно вміти в’язати вузли і правильно їх застосовувати:

· Шнури одного діаметру зв’язуються «ткацьким» чи «прямим» вузлом, різного діаметру – «брамшкотовим».
· На кінцях шнурів для страхування в’яжуться додаткові контрольні вузли: при додаткових навантажуваннях на шнур вони перешкоджають його скользінню і розв’язуванню основного вузла;

· Для в’язання петель і обв’язок при організації страхування на переправах використовують вузли «булінь» і «провідник»;

· Допоміжні вузли «удавка», «схоплюючий», «стремено» використовуються при страхуванні на перилах;

· Вузол «удавка» використовується для швидкого і надійного кріплення шнура до дерева, каменю, виступу. Зручний для підйому вантажу, використовується для кріплення одного з кінців переправи;
· Вузол «схоплюючий» в’яжуть з допомогою шнура на основному і використовують при страхуванні на перилах, на підйомах і спусках. В’яжеться на кінці шнура петлею і не використовується при роботі з обледенілим шнуром. У випадках використання його для самострахування не треба забувати про те, що довжина петлі не повинна перевищувати 30 см, бо інакше при зависанні важко буде самостійно дотягтися до схоплю вального вузла. На крутих підйомах вузол пересувають вказівним і великим пальцями, підштовхуючи його, а на спуску – мізинцем, безіменним і середнім пальцями, кистю руки, охоплюючи основний шнур нижче вузла. Не можна хватати вузол кистю руки, бо при зриві кисть стискується і вузол, будучи не навантаженим, не затягнеться;
· Вузол «стремено» застосовується для зав’язування шнура при в’язанні транспортуючих пристроїв, на підйомах. В’яжеться на кінці і в середині шнура.

10.  При підйомі по трав’яних схилах краще пересуватися зигзагами, а на спусках – прямо вниз. На дуже крутих схилах – повертаючись боком до схилу з самостраховкою за допомогою льодоруба. Нога, що стоїть далі від схилу, розвертається носком донизу по схилу. При падінні на трав’янистому схилі само затримання робиться дзьобом льодоруба.
11.  Носок черевика на схилі слід спрямовувати в западину, каблук ставити на камінець або горбок, тоді ноги менше вивертаються і легше йти. Не рекомендується ставати на камінець, якщо його легко переступити.
12.  На горбку слід злегка прихилитися, а в ямі випростатися, нерівні місця минати спокійно, без стрибків. Йти спокійно, рівним кроком, без скованості в рухах.

13.  Пересування групи по осипах здійснюється на найближчих дистанціях (не більше метра один від одного) при постійному втримуванні каменів, що тікають з-під ніг. Ногу ставлять на край каменю, що звернений до узгір’я. Якщо камінь вдержати не вдається, треба вигуком попередити товаришів про небезпеку. У разі необхідності йти наскрізь або зигзагом і на кожному повороті підтягувати групу, щоб не йти один під одним.
14.  По осипах треба ходити з відкоченими рукавами і у довгих штанах. На крутих осипах слід тримати льодоруб напоготові штичком до схилу і, спираючись на нього, відновлювати втрачену рівновагу.

15.  При русі по скелях необхідно застосовувати правила «трьох точок опори», тобто рухатися так, щоб під час переміщення однієї кінцівки інші не відривалися від опори. 

16.  Необхідно дотримуватися порядку пересування й використання технічних прийомів, покладених в основу скельної техніки:

· Перш ніж почати рух за скельним маршрутом, треба «пройти» його очима і визначити загальний напрям шляху. Слід пам’ятати, що спускатися лазінням набагато складніше, ніж підніматися;
· Перед тим, як скористатися опорою, треба змести з неї пил та дрібні камінці і тільки після цього переносити на неї вагу тіла;

· При підйомі на склю за допомогою рук зберігається рівновага, ногами підтримується вага тіла. Тіло треба тримати вертикально, а руки і ноги розведені не менше ніж на ширину плечей;

· Не слід пригинатися до скелі. Коли є добра опора під ногами, а для рук її немає, слід рухатися якомога ближче до скелі, притискуючись до неї тілом і спираючись руками. І, навпаки, коли є опора для рук, треба, відсунувшись від скелі, спиратись на неї ногами;
· Кожну опору використовувати треба неодноразово: підтягнутися, опертися і перенести на неї ногу, тобто чергувати навантаження м’язів;
· Заборонено лазити по скелі поодинці.

17.  При пересуванні по снігу кроки роблять невеликі, усією ступнею, а ногу для наступного кроку піднімають вище й над снігом. При мокрому снігу слід ущільнювати сніг натискуванням ноги. Сніг, що налипає на ноги, збивають боковим ударом штичка льодоруба об підошву.

18.  Рух по глибокому сипкому снігу відрізняється від руху по глибокому мокрому снігу тим, що в першому випадку на підйомі турист мусить рухатись невеликими кроками, а в другому – широкими, переносячи ногу в повітрі. При пересуванні на спусках – навпаки.

19.  Перш ніж розпочати рух по схилу, слід визначити його лавинонебезпечність.

20.  Вибиваються східці прямо вгору або наскрізь, витоптуються завжди по вертикалі прямо – вгору або вниз. Віддаль між сходинками направляючий повинен робити відповідно до руху найнижчого туриста в групі. Вагу тіла слід плавно переносити зі сходинки на сходинку, опираючись на всю ступню.

21.  При підйомі вгору ступні ставлять паралельно, «напівялиночкою», «ялиночкою». «Напівялиночкою» користуються на підйомі, вибиваючи східці і опираючись двома руками на льодоруб. Вибивання східців здійснюється 1-2 ударами ноги по снігу в горизонтальному напрямі. При підйомі прямо ступні ставлять паралельно, із збільшенням крутизни - «напівялиночкою» (одна нога носком черевика, друга – внутрішнім рантом) і «ялиночкою» (обидві ноги вибивають східці внутрішніми рантами черевиків). Льодоруб при цьому тримається попереду в положенні напоготові для самострахування або за головку в одній руці й опирається в схил, щоб мати під час ходіння дві точки опори.
22.  При схилі крутизною більше 50* рухаються прямо вгору у «три такти»: льодоруб  тримають двома руками за головку і встромляють штичок у схил. Тримаючись обома руками за головку льодоруба, сильними ударами зігнутої ноги вибивають у снігу сходинку, щоб стопа до підйому увійшла в нього. Сходинка повинна мати невеликий нахил в бік схилу. Після цього другою ногою вбивають наступну сходинку. Потім льодоруб переносять вище і рухи повторюють у тій же послідовності. Льодоруб слід висмикувати обома руками, не роблячи різких рухів, щоб не втратити рівновагу і не впасти на спину.
23.  При траверсуванні не стрімкого схилу пересування здійснюється боком до схилу, обличчям у бік руху. Ступні ставлять «напівялиночкою» - східці розміщуються двома лініями в шаховому порядку. Східець для ноги, що стоїть вище, вибивають носком і рантом черевика зовнішнього боку. На цей східець ногу ставлять зовнішнім боком з носком трохи оберненим до схилу, східець для другої ноги вибивається підошвою черевика і нога ставиться на нього каблуком до схилу. Льодоруб – в обох руках в положенні напоготові із штичком поверненим до схилу і дзьобом донизу.

24.  Траверсування стрімкого схилу здійснюється обличчям до схилу приставними кроками; східці вибиваються носками черевиків (ступні паралельно, обома руками опертися на льодоруб, увігнаний поперед себе в напрямку руху). Східці розміщуються в одну лінію. Рухатись треба тримаючи льодоруб за головку обома руками, встромлюючи його в сніг поперед себе й трохи в бік руху приблизно на рівні пояса. На менш сталому снігу рекомендується вибивати східці якомога далі один від одного. При цьому вибивається один великий східець, в який приставляється друга нога.

25.  Спуски здійснюються: на не стрімкому схилі обличчям у бік спуску; на стрімкому схилі обличчям до схилу з утриманням двох точок опори, як і при підйомі. На некрутих схилах спускатися обличчям до схилу можна в будь-якому напрямі – прямо вниз, навскіс, зигзагом. На крутих схилах при спусках обличчям до схилу найкращим буде напрям «прямо-вниз». При спусках обличчям до схилу прямо – ступні паралельні, східці,  перемінно для кожної ноги, вибиваються одним-двома сильними ударами каблука.

26.  Ковзання застосовується лише на спусках і на тих спусках, де немає тріщин, лавинної небезпеки, де схил пологий, без скельних або льодових виступів. Ступні ставляться паралельно, одна трохи попереду іншої, і опустивши носки, а також виносячи центр ваги тіла вперед; турист ковзається по снігу, тримаючи льодоруб збоку обома руками.

27.  Під час руху на спуску не треба навалюватися на льодоруб, а тримати його як при самострахуванні штичком назад у схил, швидкість зісковзування  регулюється натискуванням на каблуки і гальмуванням штичком льодоруба, боком до схилу. Для різкої зупинки треба круто повернутися до льодоруба, боком до схилу і, налягаючи з силою на льодоруб, зупинитися.

28.  Ніколи не слід руйнувати зроблених східців.

29.  Найсприятливішими для утворення лавин є схили вузьких безлісих долин, круті жолоби. Північні схили більш небезпечні, ніж південні.

30.  Забороняється:

· Виходити в гори після великих снігопадів;
· Проходження небезпечних місць при відлигах, після 2-3 денного дощу.

31.  Турист, що потрапив у лавину повинен:

· Звільнитися від рюкзака (якщо потрапив у лавину на лижах, негайно звільнитися від палок і лиж);

· Утриматися на її поверхні, не даючи перекинути себе головою донизу або обличчям до схилу.

32.  При русі по льодовику обов’язково використовують льодоруб і взуття на твердій підошві. Одяг має вкривати всі частини тіла, обов’язково використовуються сонцезахисні окуляри.

33.  Найкращі години для безпечного проходження льодовика – ранкові.
34.  При проходженні льодовиків, особливо в зоні тріщин, загальний напрямок руху повинен бути по можливості перпендикулярним тріщинам, які найчастіше розміщуються паралельно одна одній.
35.  Перестрибуючи через тріщини, льодоруб тримають обома руками перед грудьми напоготові для самострахування. Відштовхуючись однією ногою, треба обов’язково приземлитися на обидві ноги.
36.  Якщо під снігом є льодовик, необхідно пересуватися у зв’язці по 2-4 чол., щоб не попасти в тріщину. Перший повинен уважно зондувати перед собою сніг льодорубом.

37.  На льодовику, вкритому снігом, рухаються, як правило, на довжину майже всієї мотузки, тобто на відстані 20-25 м один від одного.

38.  При різкому похолоданні в горах, особливо після дощу, слід вдатися до заходів, спрямованих на уникнення замерзання і обморожування.
