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ВСТУП

Велосипед є чудовим засобом фізичного розвитку, відпочинку, пізнання світу. Сто років існування чудової машини – цього геніального витвору людства – стали роками революційного перевороту у самій свідомості людей, їх культурі, менталітеті. Тисячі європейців прямують на роботу не в авто, а велосипедами, велосипедні гонки стали за своїми видовищними якостями конкурентами кориди, цирку, кіно. Велосипед став об'єктом постійного удосконалення. Але двоколісна машина є транспортом підвищеного ризику. Виграючи у швидкості руху, людина, що осідлала велосипед, може втратити багато чого. У нашому місті встановлено пам’ятник велосипедистові якраз на місці трагедії. Тому треба з повагою ставитись до їзди на двоколісному коню. Якщо доросла людина береться вчити дітей керувати велосипедом, вона має усвідомлювати відповідальність своєї діяльності. Гуртки велосипедного дитячого туризму на Харківщині працюють вже багато років. Минулого року збірна команда Харківщини стала кращою у Всеукраїнських змаганнях. Недаремними були наші роки підготовки до змагань і походів, зимові і літні старти – кількість переросла у якість. Але не це головне у нашій роботі. Переможців змагань лише кілька чоловік, а школу велосипедного туризму проходять десятки і сотні. Хай ця школа допоможе їм у їх житті, а нам, педагогам, треба бути завжди у формі, щоб все було добре на дорозі і на змаганнях.

Ці поради щодо підготовки велотуристів до змагань і походів виникли на основі багаторічного досвіду роботи з дітьми. Поділитись своїм досвідом з колегами автор вважає необхідним…

1. Особливості формування колективу гуртка велосипедного туризму з метою цілеспрямованої підготовки до змагань і походів.


Формування колективу, з яким доведеться працювати педагогу з метою підготовки до змагань і походів, може проводитись у формі набору або відбору. Якщо треба підготувати дітей до успішного виступу у змаганнях ІІ,ІІІ,ІV класу, або для проходження категорійного спортивного походу, педагог мусить відібрати «кращих». Психодіагностика спортивних якостей надає тренерам перелік психологічних особистісних якостей, які змальовують «картину» придатності дитини до спортивної діяльності. Спортивні науковці, виділяючи з метою відбору спортсменів «психологічні особистісні якості», диференціюють їх наступним чином: 
1. Працездатність;

2. Властивості нервової системи;

3. Ступінь розвитку значимих аналізаторів;

4. Інтелект;

5. Воля;

6. Стійкість по відношенню до сторонніх подразників; 
7. Увага, пам'ять, швидкість реакції, координація рухів, темп. 
У вищевказаній систематизації компонентів здібностей переплітаються і психічні функції і властивості особистості. Але крім цих, сугубо необхідних для спорту якостей, у дітей при знайомстві педагога з ними виявляються і такі риси, які можуть негативно вплинути на бажання працювати з «такими» дітьми. Туризм, особливо похідний, передбачає насамперед сповідання колективістських законів. Тому важко призвичаїтись до вимог поведінки в здоровому туристському колективі дітям, генетичні засади і результати виховання яких містять протиріччя з цими вимогами. У наш час взагалі важко зробити відбір дітей до секції на обмеженій території. У дітей маса цікавих пропозицій від тренерів зі східних єдиноборств, комп'ютер заполонив весь вільний час, багато дітей відлучається від спорту за станом здоров'я, шалена реклама нездорового, хибного способу життя збиває підлітків з вірного шляху, калічить їх психіку. Але ця робота не ставить на меті давати рецепти щодо методики процесу відбору. Вона у кожного педагога своя. Добре знайти таких виняткових талановитих і настирних дітей. З ними легше добитись успіху. Звичайно, з тими новачками, які вже щось уміють, шлях до удосконалення набагато коротший, ніж з «нульовими» водіями. 
2. Методика оцінювання вміння керувати велосипедом і засоби удосконалення водійських якостей.
Щоб розробити примітивний план підготовки новачка до змагань з велосипедного туризму чи до спортивного походу, обов’язково треба провести всебічне оцінювання рівня його готовності. Поняття рівень готовності обіймає і різноманітні характеристики організму дитини, і її відношення до техніки, і її водійські дані. Пропоную ознайомитись з власною, виробленою на багаторічному досвіді, методикою оцінювання рівня спеціальної і технічної готовності новачків і подальшими засобами доведення їх спортивно-технічних кондицій до  можливо вищого рівня (рис. 1). Кольоровими брусами на схемі показані середні результати тестування новачків у кожному конкретному випадку. 
Рис. 1. Оцінювання основних навиків водіння велосипеду новачками 

(Схема складена автором).
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Розберемо  методику оцінювання і засоби підвищення рівня водійських кондицій новачків по кожному з тестів.
2.1. Втримання рівноваги при повільній їзді та стоянні на місці

Якщо тренер тестує новачка на його (новачка) велосипеді, необхідно привести техніку до якогось певного порядку, щоб не хитались шатуни, педалі, сідло, щоб працювали гальма, щоб була зроблена хоча б груба «посадка» велосипедиста на машині. По-перше, це значно убезпечить тестування від травматизму, а по-друге – зробить результати тестування більш вірогідними. Звичайно, найліпше проводити тестування на справній і досконалій техніці. Досвід тренерів-селекціонерів колишньої Німецької Демократичної республіки і нині є взірцем найефективнішого відбору майбутніх чемпіонів на велосипедах високого класу. Тому варто дати дитині спробувати свої можливості на якісній техніці. 


Вміння тримати рівновагу під час руху є чи не найважливішим навиком водія велосипеду. Це те, чого найперше прагне досягти дитина(чи доросла людина), яка хоче навчитись їздити. Ту мить, коли дитина, вчепившись в руль, почне їхати,  не падаючи, можна вважати початком набуття нею навику втримання рівноваги, або, як кажуть, «людина поїхала». Дивлячись на сліди від коліс такої первісної їзди, які являють собою неймовірні за кривизною викрутаси, розумієш, що новачок з усіх сил намагається втримати рівновагу. Така траєкторія руху велосипеду якраз і допомагає водієві втриматись від падіння під час руху. Чим повільніше рух велосипеду, тим важче втримати рівновагу, тим кривіша траєкторія руху. Які ж механізми включаються в організмі людини, які процеси відбуваються, коли треба тримати рівновагу? Виявляється, у складному процесі координації рухів для втримання рівноваги беруть участь чолові долі великих півкуль мозку, середній мозок, таламус, мозочок, вестибулярний апарат, спинний мозок, рухальний аналізатор і всі провідні шляхи, що з’єднують ці частини нервової системи між собою. Від повноцінних функцій вищезазначених частин нервової системи залежать узгодження роботи м'язів (синергістів, агоністів і антагоністів), динамічна стабілізація рухів, що проявляється точнісними рухальними актами, своєчасне виконання руху  з максимальною економією часу і сили при освоєння спортивно-технічних навиків (у нашому випадку – втримання рівноваги). Взагалі основною властивістю нервової системи є її здатність сприймати подразнення, проводити їх у вигляді нервових імпульсів у доцентровому напрямі і передавати імпульси у відцентровому напрямі до тих чи інших органів, функція яких в основному здійснюється як відповідь на прийняті нервовою системою подразнення. Такий механізм передачі має назву рефлексу, який являє собою відповідь організму на подразнення, тобто зміни у довкіллі, здійснювана через нервову систему. Враховуючи надзвичайну серйозність і складність процесів, що відбуваються в організмі людини під час руху на велосипеді, зміст тестів на втримання рівноваги при повільній їзді та стоянні на місці є досить важливим і має нести серйозне навантаження. 


Зараз якраз вчасно акцентувати тестування на повільній їзді і стоянні на місці, а не на русі з високою швидкістю. Збільшення швидкості  по прямій траєкторії руху дещо зменшує вимоги до координування рівноваги.
 
Для первинного тестування варто використовувати рівну поверхню з твердим грунтовим покриттям. Можливий невеликий трав'яний покрив, але він не повинен створювати додаткові перешкоди рухові коліс. Розмічається коридор шириною 1 метр і довжиною 20 метрів з відрізками по 5 метрів. Тестованому задається швидкість руху 5 км на годину – швидкість пішохода. З такою швидкістю він має проїхати 5 метрів за 3,6 сек., 10 метрів – за 7,2 сек.,15 метрів – за 10,8сек.,20 метрів – за 14,4 сек. Швидше їхати не можна, повільніше – можна. Основна умова – не виїхати з коридору і не стати ногою на землю. Вищевказані відрізки відповідають процентним (відсотковим) показникам результатів тесту(мал.1), наприклад, 5 метрам відповідають 25%, 15 метрам – 75 %.Таким чином, велосипедист, який може проїхати певний відрізок з заданою швидкістю (не швидше), показує свої можливості в даному тестуванні в процентному вираженні. 

Як навчити їздити повільно. Цей прийом піддається тренуванню, його можна давати як домашнє завдання. На першому занятті варто накреслити (крейдою) коридор, по якому пропонується проїхати якомога повільніше, і з кожною спробою враховувати час проходження. Ширину коридору визначають у залежності від здібностей новачків, але вона не може бути зразу меншою за 40 сантиметрів. Вважаємо, що перші завдання, які отримують новачки, мають бути надлегкими, щоб всі діти отримали радість успіху, увірували в свої сили. Перемога не над товаришами, а над собою викликає азарт, бажання перевірити себе в більш складних умовах, і от тоді тренер поступово ускладнює вимоги. Зменшення ширини коридору одні зразу подолають, а інші не зможуть. Це важливий момент, який не можна залишити без уваги. Негайно вкажіть «невдахам» на помилки, підкажіть шляхи подолання перешкоди, зверніть увагу дитини на найменші технічні нюанси, наприклад, запропонуйте проходити коридор піднявшись з сідла, що допоможе краще втримувати рівновагу, або покажіть, як з допомогою різких поворотів руля можна зменшити швидкість і водночас втримуватись від падіння і виїзду за розмітку коридору. В усякому разі, ваша увага до проблеми дитини в цей момент дещо компенсує його розчарування. Тактовно, без підвищення голосу(краще на вухо, щоб не чули інші) налаштуйте його на боротьбу, запевніть його у своїй вірі в нього, його сили, здібності. Якщо ж у частини гуртківців все ж таки нічого не виходить, варто відкласти на першому занятті ускладнення проходження певного елементу (це стосується не лише повільної їзди чи стояння на місці). Складеться у дітей враження, що одні лише трохи краще справляються з певним елементом, ніж інші – не буде великого розриву і як наслідок зневірення і розчарування у одних і пихи у інших. Вирівняти ситуацію можна спробувати за рахунок індивідуальних занять чи домашніх завдань. Але не треба намагатись досягти ідеальної рівності результатів їзди в усіх членів гуртка – об’єктивно така рівність неможлива. Не проводьте вже в перші дні занять змагання. Спочатку проведіть навчання на всіх елементах, не визначаючи змаганнями кращих і гірших, з'ясуйте можливості дітей на всіх перешкодах, і вже по тому можна проводити якісь змагання. Добре, якщо кожен гуртківець буде переможцем на якомусь елементі. Розділ групи на лідерів і аутсайдерів може серйозно зашкодити подальшій роботі гуртка, аж до його розвалу. Навіть якщо йде пошук талантів з вимушеним відсівом, не поспішайте з висновками – серед дітей є немало самородків, таланти яких не можна розкрити відразу.

Тестування вміння стояти на велосипеді на одному місці проводиться з допомогою часових показників. Якщо велосипедист може втриматись (не рухаючись і не падаючи) на одному місці протягом однієї хвилини, значить результат тесту 100%, тобто велосипедист вміє стояти і він готовий до подальшої підготовки. Півхвилини стояння відповідають 50 %, тобто результат тесту вимагає від новачка покращити своє вміння в два рази.

Звичайно, просторові і часові показники тестів можуть бути і іншими, але автора вже багато років його діяльності з підготовки юних велотуристів влаштовують якраз такі. Пропоную молодим педагогам перевірити вірогідність та коректність  їх на власному досвіді.

 Як навчити стояти. Щоб навчити велосипедиста вмінню стояти на місці, треба знайти положення, при якому переднє колесо повернуте в той бік, в якому знаходиться поставлена в переднє положення педаль. Наприклад, при повернутому вправо колесі переднє положення займає права педаль(рис.2). Цей прийом називається сюрпляс.
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Рис. 2. Сюрпляс (вид зверху, схема складена автором)

При цьому центр тяжіння тіла велосипедиста знаходиться над трикутником АВС, створеним внаслідок повороту колеса. Цей прийом керування велосипедом дітям незнайомий, тому для проведення тестування треба пояснити і показати його. Якщо поверхня рівна, прийом допускає легкі рухи велосипеда вперед-назад для запобігання втрати рівноваги. Якщо ж знайдено такі форми мікрорельєфу, які дають змогу стояти довго без рухів, наприклад, переднє колесо натикається на маленьку перешкоду, що не дозволяє йому(колесу) рухатись уперед, а велосипедист натискує в цей час на педалі, не дозволяючи відкачуватись назад, то таке положення дає можливість довго утримуватись на одному місці зовсім нерухомо. Ефектність такого майже «циркового» стояння педагога на велосипеді під час показу вражає дітей і вони намагаються повторити цей «фокус».   Вправні, координовані, сміливі діти швидко зрозуміють тренера, але більшості новачків зразу виконати вимоги тесту бодай на 25% не вдається – настільки цей прийом складний. Стояння на місці на велосипеді впродовж певного часу відображає найвищий рівень технічних можливостей велосипедиста. Вміння стояти на місці вимагає від нього включення значного об’єму координаційних механізмів. Багаторічні спостереження автора дають підстави допускати, що не завжди добре координована взагалі, або в якомусь іншому випадку (в іграх, легкій атлетиці, гімнастиці) людина краще виконує вимоги даного (велосипедного) тесту, ніж начебто менш координована. І навпаки - юнак чудово володіє велосипедом, але не може вправно грати, стрибати, бігти. Певно, в цьому немає нічого неприродного. Можна вести мову про так звану «спеціальну координацію», яка у великій мірі тренується. Сільські діти, які багато часу проводять в їзді на велосипеді, вже на перших тренуваннях з техніки велосипедного туризму виконують те, що міські не здатні зробити навіть після півроку роботи.

Для дослідження і оцінки координаційної функції нервової системи   у спортсменів тренерам можна самим використовувати прості і доступні без втручання лікарів спеціальні координаційні проби. Статична координація оцінюється по стійкості стояння в так званій позі Ромберга. При проведенні простої проби Ромберга (при з’єднаних ступнях з витягнутими вперед руками і закритими очима) на порушення координаційної функції вказують похитування, втрата рівноваги і (в меншій мірі) тремтіння пальців рук і повік. При ускладненій пробі Ромберга (стояння на одній нозі з дотиком п'яткою другої ноги до колінного суглоба опорної ноги, руки витягнуті вперед, очі закриті) враховуються не тільки ступінь стійкості і наявність тремтіння рук і повік, але і час стійкості. Статична координація оцінюється як добра, якщо спортсмен зберігає стійкість пози(не похитується) більш ніж 15 секунд, нема тремтіння рук і повік; в протилежному випадку статична координація оцінюється як незадовільна.

Для оцінки динамічної координації використовується пальценосова проба: при закритих очах необхідно    вказівним пальцем доторкнутись до кінчика носа. Невпевнені рухи і тремтіння кисті свідчать про порушення динамічної координації.


Звичайно, існують і більш точні засоби оцінювання (стабіолографія, треморографія), але це вже справа спортивних лікарів обласного лікарсько-фізкультурного диспансеру, до яких варто звертатись тренерам вже в початковій стадії підготовки дітей до змагань і походів, щоб мати повну і розгорнуту картину стану здоров'я дітей взагалі і нервової системи зокрема. Досвідчені тренери з великою долею вірогідності можуть і з допомогою вищеназваних простих проб зрозуміти, з ким мають справу. Практично завжди спортивні лікарі(невропатологи) у подальшому при огляді дітей підтверджували висновки автора, зроблені за результатами вищеназваних проб.

Регулярні заняття фізичною культурою і спортом удосконалюють координаційну функцію нервової системи. Спортсмени(особливо акробати, стрибуни в воду, гімнасти, фігуристи, стрибуни в висоту, баскетболісти, стрілки) відрізняються від не спортсменів більш високою координацією рухів. Встановлено, що є прямий зв'язок між тренованістю і стійкістю положення тіла в просторі. Видатний харківський велогонщик і велотурист польського походження  Юзеф Адольфович Францкєвіч з юних літ постійно тренувався на велосипеді, що допомогло йому вижити в жахливих німецьких концентраційних таборах, після війни об’їздити майже всю країну, а у віці 83 років здійснити подорожі кримськими дорогами. Його очі і у такому шанованому віці світились ясним розумом, а координації його могли позаздрити навіть молоді спортсмени.
2.2. Вміння загальмувати і зупинитись в указаному місці

Вміння переривати рух, зупинятись, настільки важливе, що інколи від нього залежить життя велосипедиста. Безпосередньому гальмуванню передує надзвичайно відповідальний процес оцінки ситуації, прийняття рішення про зупинку в певному місці і «видача наказу» про гальмування. Все як в армії.

Щоправда, на початковому етапі тренувального процесу тренер має видати новачкам просте завдання – загальмувати на певній лінії чи на якомусь майданчику. Швидкість спочатку довільна. Діти спокійної вдачі, як правило, спершу виконують завдання з мінімальною швидкістю, але завжди знаходяться хвацькі хлопці, для яких нічого не варто загальмувати і спинитись точно в установленому місці після шаленого розгону. Дотримуючись принципу поступовості, пропонуйте з кожним заїздом дещо збільшувати швидкість руху перед виконанням гальмування. 

Як навчити гальмувати. На дистанціях змагань з велосипедного туризму спортсмени виконують гальмування на стоп-лінії або при виконанні деяких маневрів. Життєві ситуації вимагають від водія миттєвої реакції при виникненні потреби у гальмуванні. На дорогах окрім ліній чи світлофорів, де треба зупинитись,  виникають зненацька, за долі секунди, такі ситуації, які можуть коштувати водієві найдорожчого. Тому треба моделювати в тренувальному процесі такі неочікувані ситуації. Починати треба зі звукових сигналів. Невелика група велосипедистів рухається по колу діаметром 10-15 метрів, витримуючи задля безпеки інтервал залежно від швидкості. Звуковий сигнал(хлопок, свист тощо) вимагає негайної зупинки. Ще більше наближеною до дорожніх умов є їзда за «лідером» одного чи кількох велосипедистів в колоні з завданням відреагувати на різку зупинку «лідера» і загальмувати. На початковому етапі тренувального процесу швидкість руху такої колони має бути невисокою (не більше 10 кілометрів на годину). Зі збільшенням швидкості збільшується і інтервал. Ні в якому разі не створюйте екстремальних ситуацій, коли надто малий інтервал може призвести до травмування дітей. 
2.3. Вміння розвернутись в указаному місці вправо і вліво 


Тестування розворотів просте. Використовуйте майданчик близької до кола форми не більше 4,5м діаметром. Обмеженнями можуть бути лінія, кущі, дерева, каміння тощо. Розвороти виконуються в обидві сторони. Більшість новачків відразу справляються з цим найпростішим завданням, тобто вдалий розворот в  колі діаметром 4,5 метри відповідає 25% виконання вимог тесту. Вміння розвертатись у колі діаметром 3 метри відповідає 100%, 3,5 м – 75%, 4 м – 50%. Уважно визначте, в яку сторону дитині зручніше розвертатись, це в подальшій підготовці до змагань відіграватиме важливу роль у побудові тактичних схем проходження дистанції фігурного водіння.

Як навчити розвертатись. За багаторічними спостереженнями автора індивідуальна техніка розвороту у дітей надзвичайно різноманітна. У житті ніхто не вчить дітей вірно розвертатись, тому більшість їх виконує розвороти під час тестування невпевнено і в основному невірно, нелогічно. Визначивши і вказавши дітям на їх помилки, починайте їх вчити з власного показу. На велосипеді з заднім перемикачем передач і трещіткою шатуни під час виконання прийому мають знаходитись у горизонтальному положенні з винесеною вперед лівою педаллю при повороті вліво і правою педаллю при повороті вправо. Для надання руху велосипеду по колу натисніть на «передню» педаль і поверніть її у висхідне положення (шатуни горизонтально). Кут повороту шатунів має бути не більше 450. Від інтенсивності і частоти таких поштовхів педалей залежить швидкість руху велосипеда по колу. Відцентрова сила руху по колу обмежує швидкість велосипедиста при розвороті, тому вона(швидкість) не буває ніколи високою. Але треба намагатись досягти якнайвищої швидкості при подоланні розвороту, і для досягнення цієї мети необхідно удосконалювати техніку їзди по колу. Рух по колу з допомогою коротких поштовхів педалей не є найкращим для найшвидшого проходження кола, але, на думку автора, є оптимальним для більшості юних велотуристів. Така техніка не потребує максимального включення координаційних механізмів, але вона надійна і не допускає ризиків. Якщо ви можете, покажіть техніку розвороту з повним коловим рухом педалей. Така техніка за умов повноцінного її освоєння веде до найшвидкіснішого проходження кола, але вона має риси екстремальності, надзвичайно ризикована і реальна лише в умовах максимальної «спеціальної» координації і технічної досконалості водія. Це вищий клас водіння! Лише поодинокі юнаки старше 15 років мають таку філігранну техніку і розвертаються у колі з істинно цирковим шармом. Автор вважає, що основну масу гуртківців вчити так розвертатись не має сенсу, це лише даремна втрата часу, краще шукайте вундеркіндів. До речі, тільки коловий рух педалей можливий при виконанні розворотів на дорожніх машинах. 
2.4. Перемикання передачі в залежності від рельєфу і заданої швидкості

Давно помічено, що далеко не всі водії-професіонали (автомобілісти, мотоциклісти, велосипедисти) вміють вірно і своєчасно перемикати передачі, тож від дітей, які тільки прийшли в гурток, чекати логіки перемикання не доводиться. А логіка ця дуже важлива і водночас важка для засвоєння. Грамотність тренера полягає не тільки в тому, щоб пояснити, що треба робити і для чого, а в значно більшій мірі в тому, щоб розбудити в  дитині дар вміння знати і чути «голос» власного організму – «найскладнішої у світі машини», як сказав Артур Лідьярд. Не важко навчити юного водія перемикати передачі, перекидати ланцюг з однієї шестерні на іншу, але неможливо навчити ідеально точно визначити момент перемикання, бо це залежить лише від відчуттів самого спортсмена.  В основі логіки вибору передачі з огляду на відповідність передачі реакції на її показники організму водія лежить принцип комфортності зусиль. Інакше кажучи, їзда на велосипеді не повинна бути мукою для водія, коли приходиться робити надмірні зусилля для підтримання швидкості, або коли висока частота обертів педалей не має належної ефективності, а лише дратує велосипедиста. Перевірити вміння перемикати передачі у новачків можна дуже приблизно. Навіть показник у 100 % тесту відображає зовнішню сторону питання, а саме вибір велосипедистом шестерінок при їзді по рівній поверхні, на підйомі чи на спуску. Наприклад, на рівнині для спокійної їзди водій використовує передачу 52х19, для швидкої їзди після кількох проміжних переключень задовільнився передачею 52х13, на пологому підйомі ввімкнув 44х17, на крутому підйомі – 38х17, на спуску  - 52х13. Можете спробувати повторити рух дитини на його машині на тих же відрізках і з тими ж передачами. Імовірно, ви відчуєте так звану комфортність ваших зусиль у всіх випадках, окрім крутого підйому. Для подолання крутого підйому вас влаштує передача 44х19 (якщо хлопець сильний, а ваші кондиції далекі від досконалості). У наш час буває навпаки – діти слабші за тренера, навіть похилого віку, тому тренер вибирає передачу, яка важка дітям. Наприклад, у нашому випадку 44х17. В усякому разі, оцінювання методом такого порівняння при всій його грубості і приблизності (в силу великих відмінностей між досвідченим дорослим і недосвідченим підлітком) відносно вірне. Автор використовує для тестування п’ять відрізків по 100 метрів: 
1. Пологий підйом;

2. Крутий підйом;

3. Спуск середньої крутизни;

4. Горизонтальний відрізок для спокійної їзди (зі швидкістю до 20 кілометрів на годину);

5. Такий же відрізок для швидкої їзди (швидше 25-30 кілометрів на годину).
Вважаючи власний досвід використання передач досконалим, я порівнюю свої передачі на відповідних відрізках з передачами дітей і роблю висновки. Перше тестування задовольняє навіть визначення тенденцій, які лежать в основі вибору передач від одного відрізку до іншого. Якщо дитина після руху рівниною на підйомі знизила передачу, то цей факт є свідченням розуміння дитини самої логіки перемикання.

 Досвідченому тренеру з велоспорту і велотуризму варто лише глянути збоку на велосипедиста під час їзди, щоб безпомилково визначити, чи ту передачу він увімкнув. Якщо юний спортсмен робить надмірні зусилля, то кажуть, що він «ламає» шатуни, а якщо педалі обертаються надто швидко, то кажуть, що ноги «забовтались». Довгочасна їзда на великих передачах, до яких людина ще не готова, призводить до небажаних наслідків в організмі – страждають суглоби ніг, м'язи, невластиву для себе роботу виконує хребет, надмірно навантажується серцево-судинна система(перенапруження міокарда). Готуючи дітей до походу, тренер має насамперед привчити їх їздити на «комфортних» передачах.

Як навчити вірно перемикати передачі. Це довгочасний процес. З першого ж заняття треба вимагати від дітей підвищеної уваги до використання передач. Виїхали на розминку – увімкніть малу передачу, почався підйом – зменшіть передачу, стало дуже легко обертати педалі – увімкніть більшу передачу. Якщо під час їзди групи чути голос тренера: «Ламаєш, бовтаєш, постав менше, постав більше, перемкнись, спокійніше, добав», значить триває навчання, тренер на своєму місці, а спортсмени вчаться перемикати передачі. Все в порядку. Пізніше спортсмени стануть відчувати необхідність змінити передачу своїми м'язами – в ногах з'являється свинцева тяжкість аж до болі. Для велоспорту такі симптоми є нормою, бо гонка вимагає майже завжди надмірних зусиль і нелюдського терпіння, а у дитячому велотуризмі їх частка має бути значно меншою.
2.5. Техніка педалювання

У велоспорті велика увага приділяється правильному педалюванню, яке забезпечує швидкісний режим ведення гонки, дає можливість економити енергію гонщика, підвищує коефіцієнт корисної дії системи гонщик-велосипед. Робота велотуристів під час подолання дистанції велоралі, подолання перевалів під час походів віддалено нагадує гонку, тому техніка педалювання в цьому випадку важлива і для велотуристів. Що ж таке педалювання? Це основний функціональний рух велосипедиста. Техніка педалювання різними спеціалістами оцінюється по-різному. Існує багато методів контролю і вимірювання, форм трактовки  отриманих результатів, а також рекомендацій по їх практичному використанню. Повноцінна підготовка класного водія велосипеду неможлива без достатньо надійної і науково обґрунтованої методики оцінки якості педалювання, на основі якої можно поєднати і зіставити різноманітні фактори, які впливають на складний циклічний процес педалювання. Головний з цих факторів, який забезпечує рух велосипеду, є обертовий момент, створюваний зусиллям, прикладеного велосипедистом до педалі. На якість педалювання може впливати кілька факторів: посадка велосипедиста, рівень його тренованості, фізіологічні, емоційні характеристики тощо. Взагалі процес педалювання характеризується трьома основними параметрами: частотою, кроком і характеристикою обертового моменту. Крок педалювання відповідає відстані між двома крайніми(заднім і переднім) положеннями однієї педалі. Частота – це величина, яка визначає число обертів шатуна за хвилину.

Посадка велосипедиста конкретно впливає на якість педалювання. Всі положення сідла, відмінні від оптимального, викликають порушення роботи ступні. При невиправдано заниженому положенні сідла п’ятка ступні западає вниз. Підніміть сідло – п’ятка підніметься, начебто водій взув черевики на високому каблуці. Зміна положення сідла по горизонталі теж змінить звичне положення ступнів. Колінний суглоб в кожному з цих випадків теж запрацює у незвичному режимі. Велотуристи перед змаганнями на трасі фігурного водіння опускають сідло, щоб легше можна було проїхати ворота (висота їх 120 сантиметрів). Посадка спортсмена в цьому випадку до кумедності низька, як у спортсменів ВМХ. Це тактика спортсменів, її можна хоч якось виправдати. Але проїхати 20-30 кілометрів ралі чи велопохід у такому незвичному положенні – значить, піддати тортурам коліна, гомілковоступневі суглоби, спину, сідалище та й усі інші органи.

Як навчити правильно педалювати. Таким чином, щоб навчити правильно педалювати, треба передусім правильно посадити юного спортсмена на велосипеді. Тренеру приходиться робити багато роботи по виправленню помилок посадки, з якими прийшов новачок у гурток. 
Приклад. Сильний восьмикласник, граючись, проїжджає 25 кілометрів лісовими нетрями. Але ступня його тисне на педаль своєю середньою частиною. Педалювання цього юнака (його звуть Владислав) нагадує якесь трамбування. І він давно вже так їздить, він звик до такого положення, йому важко перебудуватись. Аналізуючи параметри посадки Владислава, тренер (автор) визначив, що він сидить низько(приблизно на 3-4 сантиметри нижче від норми). Сідло також зсунуте на 2-3 сантиметри назад від норми. Робота за такої посадки є неефективною, невиправдано енерговитратною, шкідливою для різних систем організму. Вірна посадка на велосипеді дуже важлива. Від того, під яким кутом будуть працювати колінні суглоби, стегна і стопи, від положення тулуба і рук залежить здатність м'язів прикладати максимальне зусилля. Надмірне і недостатнє згинання і розгинання суглобів не дозволяють розвивати необхідну потужність. До речі, положення тіла впливає і на роботу внутрішніх органів (легенів, органів травлення). Правильність посадки залежить від розміру рами велосипеду, установки сідла і руля, підбору шатунів педалей. Розмір рами вимірюється в сантиметрах від середньої точки осі каретки до початку підсідельного штиря. Пропоную таблицю (рис.3) правильного співвідношення росту спортсменів і розміру рами:
	Рост велосипедиста,

метри
	Розмір рами, сантиметри

	       до 1,6
	50

	1,60-1,65
	52

	1,65-1,74
	55

	1,74 1,80
	58

	     більше 1,80
	61


Рис.3. Співвідношення росту спортсменів і розміру рами
Після вірно підібраної рами(якщо є така можливість) можна удосконалити посадку за рахунок відповідної установки сідла і руля. Сідло можна переміщувати уверх і вниз, вперед і назад і надавати йому бажаний нахил. Висота сідла вимірюється від середньої точки осі каретки до середини поверхні сідла. Зазвичай сідло встановлюють паралельно рамі. По горизонталі сідло розташовується правильно, якщо його вістря здвигнуте назад відносно середньої точки осі каретки на 4-6 см. Висота руля встановлюється в залежності від висоти сідла. Руль завжди варто розташовувати дещо нижче поверхні сідла (на 1-2 см). Довжина шатунів впливає на кут згинання тазостегнового і колінного суглобів та на використання прикладеного зусилля. Високі велосипедисти мають користуватись шатунами довжиною 170 см,  а невисокі – 150-165 см.
Правильна посадка вирішує проблему педалювання на 75%. Але для повного успіху треба навчити дітей правильно обертати педалі. Юним велотуристам достатньо знати, що коли ліва стопа натискає на педаль, права має підтягувати «свою» педаль вгору. Але велосипедист не повинен зосереджувати свою увагу на роботі ступнів. Треба виконувати обертову роботу колінами, а стопи в цьому процесі виконують пасивну роль. Рухи ступнів при цьому нагадують плавні змахи крил великого птаха – вони (рухи ступнів) такі ж плавні і красиві. Вищевказаний процес педалювання є об’єктом складних наукових викладок, графіків, схем і таблиць. І все ж більшість тренерів з велоспорту покладаються на свій досвід і інтуїцію при визначенні якості педалювання, не втручаючись у науку. Тренерам з велосипедного туризму, особливо тим, які водять дітей у багатоденні походи, треба усвідомлювати необхідність удосконалення педалювання юних туристів. 
2.6. Вміння витримувати прямолінійність їзди
 на певному відрізку

Вміння витримувати прямолінійність їзди на дорозі має важливе значення, передусім для безпеки самого велосипедиста. Правила дорожнього руху вказують водіям велосипедів коридор їх руху шириною один метр від узбіччя. Автор вважає доцільним проводити оцінювання вміння витримувати прямолінійність їзди на відрізках довжиною 5 метрів з шириною 60, 50, 40, 30, 20 сантиметрів. Рух треба починати з місця за 6 метрів від початку коридору. Варто підказати дітям, що впродовж 6 метрів потрібно максимально розігнатись і проїжджати коридор без обертання педалей, з горизонтальним положенням шатунів. Якщо новачок справиться з завданням у найвужчому коридорі (20 сантиметрів), можна вважати його вміння абсолютним (100 %). Коридор шириною 60 сантиметрів є найпростішим, і якщо дитина не може проїхати в ньому, значить попереду у тренера багато роботи з таким водієм.

Як навчити прямолінійності їзди. Намагаючись навчити дитину їздити прямолінійно, треба усвідомити той факт, що це можливо лише при включенні складних координаційних механізмів організму, не менш складних, ніж при повільній їзді. Крім втримання рівноваги, треба якомога точніше витримувати прямолінійну траєкторію руху, що координаційно дуже важко, а технічно в ідеалі на двох колесах взагалі неможливо. В певних умовах прямолінійність прямо пропорційна швидкості. Тому вчіть дітей добре розганятись перед проходженням коридору, а коридор проїжджати піднявшись з сідла. Ще одна порада буде корисною – треба дивитись в дальній край коридору, «прицілюючись» в точку, що лежить на протилежному краю посередині коридору. 
2.7. Вміння проїжджати  ворота певного розміру

Для оцінювання вміння велосипедиста втрапляти у вертикально розташований прямокутник воріт можна використовувати геометричні фігури з параметрами, що послідовно зменшуються. Класичні розміри воріт дистанції фігурного водіння 120х90 сантиметрів. Для новачків достатньо найменших воріт з розмірами 130х100, що відповідає 100 %, 140х110 – 75%, 150х120 – 50%, 160х130 – 25%, 170х140 – 0%. З початку існування людини на планеті обмежуючі фактори гнітюче впливають на її свідомість. В замкнутому просторі у деяких людей виникає особлива нервова хвороба. З іншого боку, від уміння людини швидко прослизнути у вузький отвір, що вів до рятівного житла (печери, нори, халупи), тікаючи від голодного звіра чи ворога, залежало саме життя людини. В мозку людини з тих прадавніх часів залишилась пам'ять про навик, який рятував людину і викликав у неї радість і вдячність богу (богам) за вдалу втечу. Такі світлі «спогади» додають людині куражу і впевненості в тому, що вона зможе втиснутись навіть в найменші ворота. Можливо, що і координаційні механізми в цей час отримують додаткового імпульсу. Нерідко доводилось спостерігати, як  юнаки немалого зросту без підготовки і жодного остраху на високій швидкості, згрупувавшись і пригнувшись до рами машини, буквально втискувались у ворота висотою 120 і шириною 90 сантиметрів. Це робилось з усмішкою і козацькою лихістю, а у спостерігачів викликало захват і заздрість.

Як навчити вмінню проїжджати ворота. Тренеру варто перед оцінюванням допомогти новачкам порадами і показати варіанти проходження воріт. Можна опустити сідло, можна нахилити велосипед в одну сторону, і притиснутись до нього з іншої. Деяким високим водіям вдається перед проїздом повз ворота сісти на багажник. Тобто, використовуються елементи майже «джигітування». Робота тренера під час проїзду воріт зводиться в основному до корекції положення різних частин тіла велосипедиста, якими він торкається стійок і планки, що призводить до руйнування фігури. Найчастіше планка збивається головою (шоломом), ліктями вигнутих догори рук, карком. Найуживаніші велосипедні шоломи збільшують габарит водія по вертикалі на 10 сантиметрів, тому варто знайти в магазинах Second Hand тонкостінні трекові шоломи кінця ХХ століття. Тренер має навчити дітей для успішного проходження воріт набирати якомога більшу швидкість, а безпосередньо перед воротами згрупувати своє тіло так, щоб ніякі його частини не стирчали вбік і вгору. Чи потрібно проводити навчання на значно більших за розмірами воротах і поступово зменшувати габарити фігури до класичних? Автор певен того, що і цей метод має право на використання. Але можна і відразу поставити  класичні ворота.
2.8. Вміння перекладати предмет з руки в руку під час руху
На дистанції фігурного водіння велосипеду є елемент «кільце», де і використовується цей прийом. Взагалі - то в житті не надто часто виникає ситуація, коли треба відривати руки від руля, щоб перекласти щось з руки в руку. Мало того, звичка водія відривати руки від руля (керма, баранки) може призвести до аварії. Недаремно зараз ведеться боротьба проти користування мобільним телефоном під час їзди. А на хлопчачу звичку їздити «без руля»(тобто, не тримаючи руль руками) дорослі дивляться скоса і реагують негативно. Під час підготовки команди області до Чемпіонату України серед юніорів з велосипедного туризму 2011 року окремі юнаки демонстрували дива водіння велосипеду, спускаючись по горбистому схилу, не тримаючи руль руками. Швидкість була висока, машина стрибала під водієм від частих поштовхів, а юні аси ще й розмови вели. Управління велосипедом в цей час приймають на себе стегна велосипедиста. Але так водити машини можуть лише сміливі діти з найвищими координаційними здібностями, з філігранною технікою водіння, якої можна досягти лише внаслідок багатоденної практики.

Правила вимагають від юного велотуриста зняти кільце з кронштейна однією рукою, а повісити його – іншою. Звичайно, при цьому має бути перекладання кільця з руки в руку. Заборонено брати кільце зубами. Тобто короткий проміжок часу, коли кільце перекладається з руки в руку, машина залишається без управління руками. Деякі велотуристи намагаються все ж не відривати рук від руля, виконуючи прийом з постійним торканням рук руля, але при цьому часто кільце натикається на обладнання руля (перемикачі передач – монетки, гальмівні ручки, спідометр тощо) і заважає успішному виконанню прийому. Значить, правила свідомо погоджуються на те, щоб велотурист умів їздити «без рук». 

Для оцінки вміння перекладати предмет з руки в руку під час руху автор пропонує використати п’ять відрізків довжиною від п’яти до дев'яти метрів з кронштейнами на початку і при кінці відрізка. Найменший відрізок являє собою класичну фігуру, тому виконання вимог правил на ній буде відповідати 100%, тобто новачок готовий до подальшої підготовки до змагань. Якщо ж дитина і на дев'ятиметровому відрізку не може справитись з завданням, значить, попереду у тренера «непочатий край роботи» з цим водієм.
Як навчити вмінню перекладати предмет з руки в руку під час руху. 
Весь прийом розбийте на три частини. Перша – навчити їздити «без рук». Набагато легше це зробити на якісній машині. Якість велосипеда насамперед визначається параметрами рами і положенням коліс. Виготовлена без перекосів, з дотриманням вимог симетрії парних деталей, рама визначає і нормальне положення коліс, при якому вони (колеса) знаходяться в одній площині. На такому велосипеді навчитись їхати «без рук» легко. Тренер показує новачкам, як це робити, у русі на рівному майданчику. Злегка відірвіть руки від руля і відчуйте стійкість руху машини. Якщо велосипед їде прямолінійно і легко слухається водія (керуючі рухи стегон), значить техніка якісна. Для зменшення травматизму під час можливого падіння зніміть з руля всі виступаючі деталі (роги, дзеркало заднього виду тощо), а на тулуб дитини надіньте щось на кшталт бронежилета чи водного рятувального жилета. Автор багато років використовує спеціальні протитравмові жилети мотогонщиків (подарунок обласного ДОСААФу) – вони захищають черево і грудну клітку від натикання на виступаючі частини руля, а також плечі водія і ключиці під час падіння набік.
На «кривому» велосипеді їзда «без рук» вимагає постійної корекції руху стегнами, а сама траєкторія руху машини нагадує траєкторію руху яхти, тобто слід коліс виписує криву, схожу на спотворену синусоїду. Важко керувати таким велосипедом, тому на змаганнях таку техніку краще не використовувати. Таким чином, вся техніка водіння велосипеду «без рук» зводиться до управління стегнами, яке і треба тренувати. Координація в цьому випадку має бути підтверджена довгочасовою водійською практикою.

Друга частина – складнокоординаційний процес перекладання кільця з руки в руку. Вимагає багатоденної практики для доведення прийому до автоматизму. Нарешті, третя частина – вміння зняти кільце з кронштейна і повісити на кронштейн. Здається, так легко це зробити, але так тільки здається. Наші предки, козаки, багато часу витрачали на відпрацювання подібного навику – удар шаблею, списом чи кидок аркану з коня на ходу. Координаційно подібні маневри надзвичайно складні – розрахувати точне попадання дротику в ціль(кільця на кронштейн) під час галопу коня (руху велосипеду) може лише добре координований вершник (велосипедист) з великою практикою.

Якщо всі три частини процесу навчання поєднати, виникає складна система одночасних рухів – управління машиною, перекладання кільця, зняття і надівання кільця на кронштейн – і все це впродовж кількох секунд (чим швидше, тим краще) і на відрізку у п’ять метрів. Варто подивитись на новачка, який виконує вищевказаний прийом з тремтячими руками, непевними рухами, наповненими страхом очима і порівняти з елегантними, впевненими, вивіреними рухами тренованого велотуриста. За цією впевненістю довгі часи наполегливої роботи. 

2.9. Вміння діставати предмети правою і лівою руками

знизу і збоку під час руху
Дістати стоячий на землі предмет на ходу – цей прийом древній, як сама система «людина-кінь», він несе в собі елементи джигітування, бойового кавалерійського уставу, циркового мистецтва. Для оцінювання новачків використайте предмети різної висоти, найменший – класичного розміру(25 сантиметрів), і ще чотири – по 30, 35, 40, 45 сантиметрів. Авторові траплялось спостерігати ще у ХХ столітті, як уже на першому занятті дівчата з сільської школи піднімали на ходу кеглю висотою 25 сантиметрів, а потім без підготовки діставали з підлоги монетку. Кілька місяців інтенсивної підготовки – і така дівчина легко вигравала обласні змагання (на жаль, тоді ще не проводили Всеукраїнських змагань школярів з велосипедного туризму).
Як навчити вмінню діставати і ставити предмети правою і лівою руками знизу і збоку під час руху. 
Процес навчання розділіть на дві частини. Перша – уміння виконувати акробатичну вправу з нахилом машини в одну сторону за умов прямолінійності руху і нахилом водія в протилежну сторону з керуванням велосипеду однією рукою і намаганням дістати землі (підлоги) іншою рукою. Це досить важко зробити. Надзвичайно неприродна поза тіла водія, ручка руля, яка стирчить перед обличчям нахиленого вбік велосипедиста, нестабільне і ризиковане  положення машини – все це впливає насамперед на нерви і не додає впевненості. Треба довго тренувати таке положення, поступово все більше нахиляючи велосипед і схиляючись з витягнутою рукою до землі. Велику роль відіграє для досягнення успіху і добра гнучкість людини. Все ж таки автор певен, що кожному під силу дотягтись до землі пальцями руки, треба лише побороти страх, невпевненість у власних здібностях. Тренер має сам освоїти добре цей елемент водіння, щоб діти мали з кого брати приклад. Дуже дивує дітей і дає їм додаткові імпульси бажання добитись успіху, коли тренер на малій швидкості раптом торкається землі всією долонею і зупиняється. При цьому він щось ще й каже враженим новачкам, а потім, відштовхнувшись, рушає потроху далі. Кожному після такого показу хочеться повторити те, що зробив учитель. Друга частина навчання вимагає від учнів спритності при діставанні предмету і при постановці його на землю (підлогу), щоб він не впав. Досить часто доводилось бачити, як діти допускали помилки при підйомі кеглі, а ще більше, коли треба було поставити її в коло так, щоб вона продовжувала стояти. Це нелегко зробити на ходу! Тому нема інших порад і рецептів – наполегливо тренуйте дітей, повторюйте прийоми десятки разів і діти покажуть, на що здібні.
2.10. Тести на сміливість

Всі вищезгадані тести є тестами на сміливість. Але можна придумати і такі, які будуть максимально направлені на оцінювання якраз такої цінної якості дитини, як сміливість. Поставте місток з вузької дощечки на висоті 10 сантиметрів над землею – це визначить не лише уміння їздити прямолінійно, а й оцінить сміливість юного велотуриста. Сміливість відіграє на дорозі важливу роль як один з чинників безпеки руху дітей. Але не можна називати сміливістю нерозсудливість. Якщо людина стрибає головою у вирву, не знаючи, що її там чекає, це нерозсудливість і безглуздість. Сміливість народжують знання, практика, аргументована упевненість в успіху, набута сила, готовність до боротьби. Сміливість тренується, вона виникає у боротьбі зі страхом, з самим собою боязливим, вона характеризує силу нервових процесів людини. Поставте завдання багато разів подолати місток юнакові з високим ступенем тривожності (очікування небезпеки). Спочатку юнак буде просто боятись, це видно навіть по його очах. Пульс високий (за 100 ударів за хвилину), різко підвищується артеріальний тиск (це можна перевірити і без лікарів), збільшується викид адреналіну. Але з кожною наступною спробою ситуація змінюється – пульс і тиск зменшуються, спортсмен заспокоюється, страхи зникають, з'являється упевненість сміливої людини. Аж ось юнак упав з містка і вдарився. Можуть знову виникнути побоювання, але ж тепер спортсмен знає, що це падіння не таке вже й страшне. Щоправда, «тривожні» діти можуть так собі нафантазувати можливі наслідки, що з'явиться тваринний страх. Можлива навіть істерика. Будьте обережними з такими дітьми – неврівноваженість їх нервової системи може привести до небажаних наслідків. Не заставляйте їх робити те, чого вони дуже бояться.

Дитина може боятись спускатись крутим схилом, а проїзд вузьким містком її не лякає. Деякі діти не наважуються проїхати ворота, проте залюбки справляються зі стрибками через колоду. Автор знає багатьох спортсменів, які можуть підняти предмет з землі лише однією лівою рукою. Ці факти наводять на думку, що у страху є адреси, і сміливість теж не є загальним поняттям, десь вона є, а в іншому випадку кудись зникає. Тому треба тренувати сміливість там, де її недостатньо, а визначити ці так звані резерви можна лише з допомогою оцінювання.

3. Надійна і справна техніка – важливий чинник успішної діяльності команд велотуристів.


Тренера радує відношення до техніки тих юнаків, які самі лагодять машини, роблять профілактичний огляд, тобто люблять техніку. З такими спортсменами легко і у поході, і на тренуваннях, але таких хлопців(з технічним нахилом) не так вже й багато. Їх треба негайно включати до команди, навіть якщо це не талановиті в спорті чи незадовільної поведінки діти. Такі практики, «механіки»  - золотий запас педагога. Вони у майбутньому не раз виручать, допоможуть у скрутному становищі, «нештатній» ситуації. Їх любов до техніки є своєрідною компенсацією «нелюбові» інших хлопців, а надто дівчат. Взагалі, автор з гумором поділяє школярів-велотуристів на дві категорії по їх відношенню до техніки: «фізики» і «лірики». Перші полюбляють возитись з механізмами, техніку доглядають і ремонтують, знають всі вузли досконально, самі замінюють зношені деталі, техніка у них завжди у повній готовності. Бувало, що на тренування приходив хлопець, а я міг йому дати лише розбиту, некомплектну машину. За кілька днів хлопець приїздив на цілком справному велосипеді, технічні характеристики якого викликали у інших дітей заздрість. Такі «ортодоксальні фізики» - мрія кожного тренера. З ними легко і у поході, і на тренуванні, і на змаганнях. «Лірики» ж обмежуються у спілкуванні з машиною лише експлуатацією під час їзди, а до послуг тренера чи «фізиків» звертаються, коли транспортний засіб ламається. Серед таких дітей теж немало вправних водіїв, а серед дівчат майже всі «лірики». Визначити відношення дитини до техніки можна зразу ж, але щоб зробити більш поглиблене оцінювання технічних знань і умінь новачка, потрібен значний час. Краще це робити індивідуально. Як це робить автор? Даю практичні завдання. Якщо новачок уміє розібрати і зібрати машину, відрегулювати дію втулок коліс, перемикачів і гальм, заклеїти камеру, значить, він повністю готовий технічно («фізик»), результат оцінювання – 100%. Нездатність виконати розбирання-збирання машини віднімає при оцінюванні 25%, невміння регулювати основні вузли машини – ще 25%, якщо ж новачок вміє з усього вищевказаного лише відремонтувати камеру, то він, на думку автора, готовий лише на 25%. Результат 0% визначає повного «лірика». Якщо при цьому він добрий водій, тренер може надіятись на успіх з цим спортсменом, але у тренера два шляхи – або вчити новачка лагодити машину, або робити це самому.
Як навчити вмінню доглядати техніку. Таке навчання, на думку автора, підлягає тим же принципам, як і будь-яке навчання, а саме - свідомості та активності, наочності, систематичності, поступовості, послідовності, індивідуалізації. Але найперше і найголовніше для успіху в цій справі – розрекламувати велосипед дітям як диво технічного прогресу, засіб оздоровлення, безмежність можливостей у пізнанні довкілля. Коли у дітей від такої реклами розгоряться очі, коли вони полюблять велосипед, коли вони вже не стануть кидати техніку, а будуть відноситись до нього, як до рідкісного скакуна джигіт, можна розпочинати навчання згідно тих принципів, які були наведені вище. Почніть з загальних характеристик, призначення основних вузлів. Далі варто провести практичне заняття з діагностики можливих несправностей. Для цього використайте дві машини, одна з яких буде мати незначні несправності: розхитана колонка руля, значні люфти втулок коліс і підшипників педалей, неефективність гальмування, недонакачані шини, бокове і радіальне биття ободів   тощо. Дайте дітям самим провести діагностику. Порівняння роботи справних і  дефектних вузлів двох машин допоможе дітям  побачити, руками відчути і назавжди запам’ятати несправність і її симптоми.  Практична діагностика – не самоціль. Важливо донести до дітей інформацію про наслідки незначних дефектів. Наприклад, наочно показати, до чого може призвести нерегульованість перемикачів передач (спадання ланцюга у районі переднього перемикача і попадання в шпиці частини заднього перемикача).  Діти мають усвідомити, що від ефективності гальмування інколи залежить життя водія, тому покажіть їм різницю між справними гальмами («жорсткими») і «м'якими» і познайомте з поняттям «гальмівний шлях».  Найменше послаблення регулювання втулок (люфт) призводить до руйнування тіла втулки, осі, шариків – навчіть дітей відчувати пальцями найменший люфт і покажіть наслідки недогляду за технікою у вигляді розбитих втулок коліс (гарчать і хитаються) і скриплячих педалей.  Та навіть такі начебто незначні «грішки», як недонакачані або перекачані шини, призводять до  більшої імовірності проколів (Рис.4). Покажіть слід недонакачаного колеса – він ширший за нормальний( тиск - дві атмосфери), тому може вірогідно більше «піймати» гострих каменів, цвяхів, скла. Слід надто перекачаного колеса вужче, але  таке колесо завдяки більшому тиску на поверхню дороги також більше піддається пошкодженню.  Тобто це ціла наука, всі сторони якої неможливо вивчити відразу. Але опановувати її треба систематично. 
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Рис. 4. Залежність ширини сліду колеса від тиску в шинах
(Схема складена автором).
Визначити тиск у шинах велосипеду найточніше можна за допомогою спеціального приладу – манометра. З часом велосипедист може з високою долею вірогідності визначати тиск у шинах і без манометра. Прокол шини – найбільш розповсюджена поломка, тому тренер має навчити всіх членів групи (команди) усувати її. Здається, що може бути простіше, ніж накладання гумової латки на проколоте місце? Виявляється, є й секрети. В одному з походів вихідного дня у районі села Черемушної Валківського району тричі підряд довелось клеїти камеру переднього колеса одного з гуртківців. Спочатку камеру швидко і, здавалось, цілком професіонально полагодив сам водій. Рушили далі – група прагнула в той день відвідати чудове за своєю красою урочище з чудернацькою назвою Оренда біля               с. Стара Водолага. Після кількох хвилин руху злощасне колесо знову спустило. Найдосвідченіший в групі юнак відсторонив власника машини, і після кількох іронічних зауважень на адресу горе-механіка сам взявся лагодити колесо. Він промацав всю внутрішню поверхню покришки у пошуках гострого предмету, яким можливо прокололось колесо, але нічого не знайшов, а потім швидко і вправно наклав латку на місце проколу. Невдовзі група вирушила, але зразу ж довелось знову зупинятись – клята камера вже за звичкою випустила дух. Керівник групи (автор роботи) подумки вилаявся, а потім під «акомпанемент» гумористично - саркастичного нервового гаму колективу взявся сам розбиратись із проблемою. Досвід підказав мені, що причина двох проколів перемістилась з дороги в покришку колеса і другий прокол став наслідком цього переміщення. В усякому разі мені вже давно не віриться у подібний збіг. Я взявся ретельно досліджувати тіло покришки у районі проколу. Довелось вигинати внутрішню поверхню і одночасно мацати пальцями місце вигину. Тільки після того, як я мало не зламав покришку навпіл, вдалось відчути пальцем легкий укол якраз навпроти місця проколу. Маленька і тонка стальна шпилька невідомого походження(сам чорт підкинув) вп'ялась у протектор майже нової покришки і сховалась там так, що її не видно ні з якого боку. Задоволений не лише тим, що нарешті знайдена причина проколів, а ще й тим, що є нагода повчити «цих телепнів», я зібрав групу в коло і в доступній формі поінформував гуртківців про суть проблеми. Це виглядало так. Поки велосипедист не сів у сідло, камера ціла, а як тільки почався рух, тиск зверху(велосипеда і водія) і знизу(від землі) змушують вістря шпильки вийти з тіла покришки на якийсь міліметр і підступно проткнути камеру. До речі, знадобилось немало зусиль і часу, щоб обценьками витягти шпильку з покришки. В той день до Оренди ми не доїхали, але навчання, я думаю, було досить ефективне. Взагалі в автора давно вже склалось враження, що чим частіше виникають проблеми з технікою у поході, тим більше користі для технічної освіти молоді.

Найбільш неприємна аварія відбувається, коли велосипедист намагається увімкнути на крутому підйомі найменшу передачу(ланцюг перескакує на найбільшу і найближчу до колеса шестірню) і частина заднього перемикача (ролики, що натягують ланцюг) попадає в шпиці. Причиною її є некомпетентність і недбалість водія. Щоб запобігти їй, варто лише відрегулювати з допомогою викрутки хід блоку роликів. Покажіть цю нехитру операцію дитині і її зорова пам'ять допоможе назавжди зрозуміти її сенс. Але це ще не все. При надмірному завантаженні заднього колеса (наприклад, у поході) вірогідність попадання роликів у шпиці значно збільшується. Причиною цього є прогин шпиць під вагою вантажу, колесо втрачає жорсткість, воно, як кажуть «грає» і може прогнутими назовні шпицями «захопити» ролики. Посилюють вірогідність попадання роликів у шпиці погано натягнуті шпиці, що теж є показником відношення водія до техніки. Внаслідок попадання перемикача в шпиці, особливо на високій швидкості, руйнується сам перемикач, деформуються кронштейн кріплення перемикача на рамі і частина рами. Такі поломки можна усунути лише з допомогою спеціального обладнання, але добитись нормальної роботи перемикача після ремонту вже не вдасться. Новий перемикач коштує сотні гривень. Дітям треба розказати, як уникнути вищевказаної поломки техніки – при перевантаженому велосипеді не варто користуватись на підйомах способом «танцівниця», при якому колеса «грають», для запобігання попадання перемикача в шпиці краще не використовувати при перевантаженні найбільшу шестірню заднього колеса. Шпиці в усякому разі мають бути натягнутими до певного рівня. Навчіть дітей руками визначати нормальний рівень натяжки. Якщо вмієте самі правильно натягувати шпиці, покажіть дітям принцип натягування шпиць. Автор вважає за необхідність попередити, що це справа непроста і вимагає особливого вміння. Краще звернутись за допомогою до спеціаліста (веломеханіка).

Робота переднього перемикача теж залежить від правильного регулювання. Неправильна установка самого перемикача викликає небажані контакти ланцюга з металевими деталями, а нерегульованість – спадання ланцюга. Ланцюг, який спав ближче до рами, затискається між тілом рами і шестерінкою, і вивільнити його звідти нелегко. Дайте дітям можливість зробити все самим – закріпити корпус перемикача і відрегулювати його.

Троси, які зв’язують монетки (важелі включення передач) і самі перемикачі, або тросики гальм, з часом можуть руйнуватись. Лопаються окремі жилки багатожильного тросика, чіпляються за оболонки, заважають нормальному функціонуванню систем передач і гальм. Покажіть дітям механізм заміни дефектних тросиків на нові. Не завадить навчити їх і лагодити зруйновані тросики. Для цього потрібно відмотати лопнувшу жилку і відкусити її кусачками. Тросик буде більш тонким, але послужить ще деякий час. За відсутності нового тросика можна проїхати ще деяку відстань (наприклад, у поході).

У зв’язку з тим, що якість більшості тих машин (недорогих), якими користуються велотуристи, є невисокою, зверніть особливу їх увагу на необхідність дбайливого відношення до різьб. Діти мають чітко уявляти напрям різьби (права чи ліва).Вчіть їх, що відкручувати і закручувати осі педалей  треба обережно. Якщо доводиться закручувати вісь з надмірним зусиллям, зупиніться. Відкрутіть педаль і перевірте різьбу. Є спеціальні пристрої (метчики і плашки), якими варто «прогнати, омолодити» різьбу. Допоможе у деякій мірі і змащування різьб. В усякому разі не можна творити насилля над різьбою. Дайте кожному члену групи спробувати, яким має бути зусилля під час закручування (відкручування) гайок, болтів чи осей. Але пам’ятайте, що дитячі руки можуть бути не такими за силою, як руки дорослої людини, тому і відчуття можуть бути різними.

Всілякі стуки, скрипи, що виникають за умов несистематичного огляду техніки, є ознакою певних дефектів. Скрип педалей виникає від тертя сухих (незмащених) металевих частин вузлів. Легкі стуки і тріск можуть означати «скарги» тріснутих шариків. Поштовхи знизу під час їзди виникають при радіальному битті коліс. Стуки рульової колонки при гальмуванні або подоланні перешкод являються наслідком незадовільного затягування гайки на рульовій колонці. За умов незакрученості гвинтів (або неефективності клинців у старих машинах) у вісь каретки починають поступово розхитуватись шатуни. Цей дефект миттєво відчуває досвідчений водій. Всі ці несправності треба продемонструвати дітям, розказати їм про причини їх виникнення, їх наслідки, а потім показати методику їх усунення. Для цього є два шляхи. Перший – коли можна полагодити техніку без заміни зношених чи зруйнованих деталей. Достатньо докрутити гайку, дотиснути клинець на з'єднанні шатуна і осі каретки, змастити сухі металеві поверхні. Але при довгочасній експлуатації несправної техніки виникає необхідність у заміні деталей. Навчіть дітей визначати, що треба робити в даній ситуації – усувати поломку чи міняти частини велосипеду. Це так само важливо, як і рішення стоматолога – лікувати зуб чи вже виривати його.

Процес підготовки команди юних велотуристів до змагань і походів вимагає накатування багатьох десятків і сотень кілометрів. Ці кілометри дуже важливі для росту водійської майстерності, це так звана «база», яка є основою створення системи водій-велосипед. Але чим більше експлуатується техніка, тим швидше спрацьовуються окремі вузли і деталі велосипеда. Стирається протектор покришки колеса, стираються зубці шестерінок, розбиваються і деформуються ободи, рвуться жилки тросиків гальм і перемикачів, розхитуються підшипники втулок коліс і педалей, розтягується ланцюг. Техніка швидше зношується на поганих дорогах, на тренуваннях з використанням піску, води, при подоланні різних виступаючих перешкод (каміння, колоди). Вибираючи для походів найбезпечніші маршрути, де немає транспорту і пішоходів, ми тим самим піддаємо техніку важким випробуванням. Одного разу я перед поїздкою з гуртківцями по лісових стежках у чудових місцях на південних околицях Харкова дав завдання порахувати кількість ударів, що їх отримає за весь маршрут вилка переднього колеса. Рахували всі по різному, але у середньому виявилось понад дві тисячі ударів. Кожний наїзд на палки і колоди, горбики і ямки був для вилки (і для коліс, і для всіх вузлів машини) згубним і небезпечним. Тільки після виїзду на асфальтоване шосе вилка і колеса «відпочили», а діти перестали рахувати. Техніка досвідчених водіїв на таких пересічених трасах зберігається краще – вони вміють уникати різких зіткнень з перешкодами на дорогах. Але особливо сильно страждають велосипеди тих водіїв, які попри всі перешкоди мчать шалено, не піднімаючись з сідла і не гальмуючи. Такій техніці довго не жити! 

Чи можна зберегти велосипеди від руйнування на таких дорогах? Автор радить дотримуватись для збереження техніки двох правил. По-перше, перед виїздом на дорогу і після тренування проводити ретельний технічний огляд і ремонт, якщо потрібно. Спиці мають бути нормально натягнуті, шини накачані, всі гайки і болти закручені. По-друге, уникати ударів і струсів під час їзди. Колеса мають плавно «обтікати» перешкоди, а не стрибати по них, отримуючи нищівні удари. 

Можна давати поради, як зберегти техніку при систематичних виїздах на тренування, але все ж таки велосипеди при повноцінній підготовці швидко ламаються, а ремонтувати їх чи купувати нові дорого. Який же може бути вихід? Автор вважає, що ідеального рішення проблеми не може бути. Ідеально – це тоді, коли наші гуртки не матимуть проблем з технікою. Але поки про це можна лише мріяти. Мрії шкоди не приносять, але й користі від них мало. Тому наважусь поділитись власним досвідом використання техніки для підготовки до змагань в умовах дефіциту техніки. Авторові цієї роботи довелось очолити фінальну підготовку збірних команд області до Чемпіонату України, що відбувся у Вінницькій області. Мені пощастило працювати з талановитими тренерами з області і не менш талановитими дітьми. Як же була «озброєна» технічно команда? У нас було чотири машини «Едельвейс» у «робочому» стані, три новеньких велосипеди «Gangsta» та кілька власних машин, з якими з огляду на їх технічний стан  годі було добитись успіху на Чемпіонаті. До підготовки залучили більше двадцяти осіб, з яких потім відібрали тринадцять кращих, сформувавши з них дві команди – команду Харківської обласної станції юних туристів і команду Харківської області. Всі кандидати на участь у змаганнях не могли одночасно «сісти» на наявну техніку, тому ми (тренери) дали можливість дітям вибрати велосипеди, на яких їм буде найкомфортніше виступати на змаганнях. Доводилось коригувати параметри техніки (положення сідла, висота руля) згідно з ростовими показниками спортсменів. За кілька годин ми вже визначились з технікою, яку задіємо на змаганнях на комплексній дистанції ( фігурне водіння, тріал, велокрос) – всі три нові велосипеди, два «Едельвейси» і один власний. Для дистанції ралі треба було добавляти ще дві машини – ними потім стали ще дві власні машини. Але для підготовки використовувались всі наявні машини. З метою збереження вибраної для змагань техніки вирішено було обмежити тренувальне навантаження на неї, використовуючи для інтенсивної підготовчої роботи іншу, менш якісну і справну, техніку. Для подолання перешкод, які могли б нанести пошкодження велосипедам (ями, колоди, бездоріжжя, пісок) ні «Едельвейси», ні «Gangsta» взагалі не брали. Таким чином техніка до змагань була збережена, і проблем з нею не було. Щоправда, автор повинен чесно сказати, що члени збірних команд були вже настільки вправними водіями, що навіть найекстремальніші перешкоди під час підготовки долали без найменшої шкоди для велосипедів.

Братись за справу підготовки до змагань і походів дітей за умови відсутності техніки в гуртку можуть лише сильні духом люди. Проблем у них буде достатньо! За умов повноцінної підготовки техніка зношується, треба купувати нові деталі, і цей тягар падає на плечі батьків. Це викликає невдоволення. Тому з батьками треба «працювати». Варто вже після перших тренувань упевнити батьків у важливості результатів роботи гуртка для їх дітей. Діти навчаться водити транспортний засіб підвищеного ризику – велосипед. Потім їм буде незрівнянно легше навчитись управлятись з автомобілем. Діти вивчать правила дорожнього руху і їх знання підтвердить практика. Та й взагалі, у досвідченого педагога юні велотуристи опанують скільки навиків, отримають скільки знань (і все без плати за навчання), що масу життєвих проблем вихованці гуртка велотуризму  зможуть вирішити набагато легше, ніж інші молоді люди. Туризм взагалі і велосипедний зокрема – це справжня школа життя, якщо тренер працює по-справжньому, а не лише для запису в журнал. Зрозумівши і прийнявши все це, батьки не пошкодують купити своїй дитині не лише запасні частини, а й нову машину. Звичайно, це не ганьба і не вина тренера, що діти виступають на змаганнях за школу, район, місто на своїй техніці.
4. Деякі поради тренерам з велосипедного туризму щодо підготовки гуртківців до змагань і походів.

Найефективніше і найкорисніше проводити початкову підготовку до подолання фігур дистанції фігурного водіння велосипеду на природі, у лісі або лісосмузі. Там можна знайти практично всі ті перешкоди, які імітуються фігурами дистанції. Низькі гілки відповідають горизонтальній планці воріт (рис.5), вузький проїзд між двома деревами імітує стійки тієї ж фігури. Слалом між деревами можна порівняти зі змійкою, рух між кількома парами дерев нагадує коридор. Маленька полянка може бути використана для розворотів – на дистанції фігурного водіння це фігура «коло», неважко знайти і пару поруч розташованих полян для тренування «вісімки». Зазвичай у лісі багато природних колій та предметів (каміння, палок тощо), які знадобляться для освоєння фігури «перенос предмету». Таким чином, в природних умовах зустрічається весь набір фігур. Година-дві їзди лісовими просторами з використанням вищевказаних перешкод дають на початковій стадії підготовки значно більший ефект, ніж вправи на класичних фігурах дистанції. Основну роль у перевазі підготовки на природі відіграє емоційна складова процесу підготовки, а простіше кажучи, їзда у лісі приносить радість сприйняття чудових картин природи, які щосекундно змінюються і не втомлюють зір дитини, як це відбувається у випадку одноманітної роботи на полігоні з кількома фігурами. До речі, таких «наборів»у сосновому лісі можна знайти багато. Внаслідок тренувань на лісових полігонах виникає так звана база водіння, що виражається в автоматизмі подолання перешкод, вмінні проходити перешкоди оптимальними траєкторіями, економічності та логічності їзди при проходженні трас дистанції. Ця вищевказана база означає, що велотурист вже здатен достатньо вправно проїхати трасою фігурного водіння велосипеду, з мінімумом порушень.Передзмагальну підготовку варто проводити безпосередньо на трасі. Цю підготовку грамотні тренери проводять з використанням набору різноманітних засобів для зацікавлення дітей та підвищення ефективності підготовки. 
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Рис.5. Природні ворота
(малюнок автора)

Сам процес навчання розділяється на кілька етапів. Етап перший. Новачок знайомиться з дистанцією і пробує проїхати її повністю або частину. Варто показати новачку, як проходиться дистанція і долаються перешкоди, та подивитись, що вдасться зробити новачку. Уважно прослідкуйте за діями кожного гуртківця і занотуйте їх. Наступний етап включає корекцію техніки проходження дистанції порадами тренера чи старших, досвідчених товаришів і наступне практичне виправлення помилок юним водієм. Цей, другий, етап присвячений удосконаленню техніки подолання окремих перешкод (фігур). Третій етап часто проходить без постійного втручання педагога – новачок багато їздить по трасі дистанції і в цей час має нагоду перейняти досвід інших, в основному, кращих водіїв. Це базовий етап. Четвертий етап буде етапом творчості, прийняття особистих рішень у подоланні перешкод. Автор ще не зустрічав жодного велотуриста, який би не виявив під час навчання чогось особистого, в більшій чи меншій мірі. Діти всі мають таланти, тому немає нічого неприродного у творчості їх, тим більше, що ця творчість веде до поліпшення техніки. Упродовж всіх цих етапів зростає швидкість проходження дистанції і одночасно покращується техніка. Останній етап – доводка техніки проходження дистанції до досконалості. Така ідеальна схема підготовки водія до успішного подолання дистанції змагань. Це стосується і тріалу. Щоб не було зривів у навчанні, варто дотримуватись основних принципів педагогіки. Якщо цим знехтувати, може статись непередбачене. Простий приклад. Тренер поспішив - поставив на першому практичному занятті відразу важку задачу – підняти на ходу кеглю. Декому це вдалось відразу, але частина учнів безуспішно проїжджала мимо кеглі, не дотягуючись до неї пальцями. Раптом один з підлітків упав і вдарився ліктем об землю. Тренер зрозумів, що помилився, даючи відразу таке важке завдання. Він зразу ж перебудувався – полегшив завдання (поставив високий предмет замість кеглі). Але це тепер не спрацювало – діти побоювались виконувати ризикований маневр на ходу, травмований хлопець взагалі відмовився їздити і сидів засмучений. Непродуманими діями педагога зведено нанівець процес навчання, не дотримано принципу поступовості. Авторитет такого педагога на цьому занятті значно постраждав. Поступовість ускладнення завдань у процесі навчання є основним фактором надійного і безпомилкового просування до успіху. Грамотне дотримання принципу позитивно впливає на бажання дітей удосконалювати водійську майстерність. Хваліть кожного за виконання найлегшого завдання, не критикуйте за будь-яку помилку, але шукайте і знаходьте шляхи до успіху. Діти відчують ваші доброзичливість, співчуття, бажання допомогти, і це відчуття додасть їм старанності. А кожен їх успіх народжує і збільшує почуття радості переможця. Позитивні емоції, які залишаються у дітей після вдалого тренування, викликають стійке бажання розвиватись, досягати вищого рівня майстерності.

Але не варто думати, що шлях до удосконалення такий гладкий і прямий. Бувають і зриви, невдачі. Їх можна пояснити як об’єктивними, так і суб’єктивними причинами. Під час підготовки команди велотуристів Харківського району до обласних змагань у 1999 році швидше за всіх товаришів по команді проходив дистанції фігурного водіння і тріалу Хоменко Олександр. Але надмірна реактивність і вибуховість самого характеру юнака заважала йому «чисто» проходити перешкоди. Висока швидкість проходження дистанції фігурного водіння породжувала незначні помилки то на вісімці, то на стоп-лінії, то на змійці. А в сумі штрафний час не дозволяв талановитому юнаку стати лідером. Тренер витратив масу часу і сил на виправлення ситуації, але хлопець просто не міг виконувати завдання на середніх швидкостях. Здається, при спокійній їзді він втрачав рівновагу і робив ще більше помилок. Мені вже тоді спадало на думку, що у юнака на фоні високого рівня моторності нервових процесів виникають координаційні проблеми. На обласних змаганнях у Богодухівському районі Олександр промчав трасу на двадцять секунд швидше за найближчих суперників, але штрафний час відкинув його за межі призової трійки. З усього вищесказаного не можна робити висновок про повне фіаско тренера. Все таки юнак чогось досяг – він став переможцем обласних змагань серед школярів у командному заліку. Можливо, були якісь шляхи удосконалення техніки юнака, але знайти їх не вдалося. Напевно, вони знаходились частково у площині спортивної медицини. 

В холодну пору року тренування велотуристів проходять у спортивній залі. Велика площа зали наближає умови підготовки до змагань до «літніх». У малих зал є свої переваги. Виконання вправ в умовах обмежених площ вимагає більш тонкого управління машиною, формує філігранну техніку. Якраз у малих залах найкраще навчити дітей найефективнішому водінню велосипеда, при якому логічне поєднання коротких вибухових надшвидкісних розгонів і миттєвих гальмувань дає можливість економно, без втрат часу і без технічних помилок проходити дистанцію. Така пульсуюча форма подолання дистанції притаманна в основному юнакам, мозок яких дає під час їзди сильні блискавичні сигнали організму спортсмена. Напевно, природа наділяє  такими якостями лише поодиноких індивідуумів, здебільшого чоловічої статі. 

Серйозні тренери значну частину часу тренувального процесу присвячують виїзду групи на дорогу. Основна  форма строю групи у велосипедному поході – колона. Задовго до походу треба тренувати гуртківців їздити в колоні. Якщо ви набрали групу і плануєте вже у вересні чи жовтні провести з дітьми похід, хоча б одноденний, проведіть тренування з метою навчити гуртківців їздити в колоні. Для цього використайте добру грунтову дорогу. Перед виїздом ознайомте дітей з правилами їзди в колоні. Уже на першому кілометрі руху групи ви побачите реакцію дітей на вашу «науку».Майже завжди знаходяться хвацькі хлопці, яким не сидиться у колоні, їх непосидюча натура вимагає увімкнути найвищу швидкість і вирватись уперед, показати іншим дітям і тренеру, на що вони здатні. Не реагуйте на ці прояви дитячого максималізму криком, незадоволенням. Дозвольте їм поганяти десь попереду, аби лише не було машин на дорозі. Тримайте ситуацію під контролем.  Невдовзі вони повернуться до своїх друзів і заспокояться. Звичайно, може бути й гірше. У 2002 році авторові довелось мати справу з цілою групою таких дітей. Лише в кінці заняття група зібралась у колону, що коштувало тренеру втрати нервової стабільності. Навчити дітей триматись у колоні цілком можливо. Але для походу потрібно зібрати колектив однодумців. Багатогранність похідної тематики вимагає, щоб учасники походу більш-менш одноманітно сприймали і спортивну, і краєзнавчу, і побутову складові походу. Діти всі різні, різні їх інтереси, уподобання. Є спортсмени, які ладні мчати в синю далечінь по 150 кілометрів за день. Добре ще, якщо вони «терплять» відвідування цікавих об’єктів на маршрутів, а не ремствують. У 2007 році група юних велотуристів зупинилась у Балаклаві, щоб піднятись на скелю з метою відвідати старовинну генуезьку фортецю Чембало. Найсильніший юнак першим видерся на крутосхилу скелю, а коли група на чолі з заступником керівника дісталась стін фортеці (керівник залишився внизу з технікою та речами), Олексій(так звали юнака) вже був на самісінькому верху башти – донжона. Заступник керівника швидко його відтіля зігнав. Діти прослухали цікаву інформацію про історію існування італійських поселень у Криму, в кінці якої взнали, що башті кілька сотень років і вона кожної миті може обрушитись. Олексій отримав догану за свою поведінку. До речі башта через три місяці дійсно рухнула. Ніхто не постраждав лише тому, що це сталось уночі, до сходу сонця. Все вищесказане підтверджує думку автора, що у поході в ідеалі всі члени групи мають бути однодумцями. Особисто мені жодного разу не вдалось цього добитись. Тому я вважаю, що всі члени групи, незважаючи на їх несхожість, мають підкорятись колективним інтересам. Сувора дисципліна не лише на дорозі, а й під час тренувань, теоретичних занять, є основою безпеки діяльності гуртка велосипедного туризму, запорукою повноцінного засвоєння знань, важливим фактором авторитету педагога серед гуртківців і їх батьків, дієвим засобом виховання дітей. 

Як працювати з дітьми, що мають відхилення у здоров'ї. У школі, де працює гурток велосипедного туризму, більше ніяких спортивних секцій чи гуртків немає. 12-13-річні хлопчаки з благополучних сімей середнього достатку склали основу групи. Батьки сприймають тренування позитивно. Бажаючи, щоб діти хоча б якось фізично розвивались, батьки навіть не інформують тренера про хвороби дітей. І вже неодноразово під час одноденних походів виникали неприємні ситуації – неприродно швидка втомленість, раптове погіршення самопочуття, високі показники пульсометрії у деяких дітей. І це при тому, що вони вже приносили медичні довідки з позитивними висновками щодо занять спортом і участі у змаганнях. Напевно, такі діти є і у інших тренерів, а не лише у автора цієї роботи. Як же з ними працювати? Кількість  здорових дітей у загальноосвітніх школах в наш час не така, щоб можна було набрати, а тим більше, вибрати їх до занять у гуртках у необхідній кількості. Доводиться тримати в групах і не зовсім здорових. Як я працюю з таким здорово-хворим контингентом? Наведу приклад тренування подібної групи.


Збір групи (хлопці 12-13 років) раннім ранком. Перевірка технічного стану велосипедів і наявності питної води, бутербродів (їдемо 20 км), амуніції – шоломи, куртки(на той випадок, якщо піде дощ чи стане прохолодно) тощо. Опитування дітей щодо самопочуття, пульсометрія. Інструктаж на дорогу. Ставиться мета поїздки. Роз'яснюються задачі. По селищу група рухається повільно, в колону по одному. З виїздом на польову дорогу гуртківці вишиковуються в пари. Шосе державного рівня перетинають всі разом пішки, у шерензі, за сигналом керівника. Спускаємось у селище, де маємо знайти могилу відомого у 18 столітті вченого Маршала Біберштайна – вчителя першого директора Нікітського ботанічного саду Христиана Стевена. Цей пошук було заплановано, але сам тренер не знає, де та могила. Як, між іншим, і всі жителі селища, до кого ми звертались. Рухаємось далі. Біля ставка, через півгодини руху, маленький привал. Розповідь про життя і діяльність вищеназваного вченого. Міряємо пульс. Є два приклади неповного відновлення. Переправа через струмок, за нею крутий підйом  з велосипедами в руках до лісу. Після 200 метрів підйому троє просять відпочити. На узліссі відпочиваємо і за порадою керівника оглядаємо одне одного на наявність кліщів. Тренер веде розповідь про небезпеку, що пов’язана з іксодовими кліщами. Знову міряємо пульс. Рухатись ще зарано – у двох підлітків він сягає 90 ударів за хвилину. Знизився пульс у них лише за кілька хвилин, після того, як пограли в «корову». Знову рушили крутим схилом. Перетинаємо два ряди окопів. Тут вже треба зупинитись, щоб розповісти про бої 1943 року. Далі схил виположився і ми вийшли на просіку. Можна їхати. Керівник їде попереду, щоб попереджати про ями, гілки, інші небезпечні перешкоди. Натрапляємо на бліндаж з проламаним дахом. Знову невеликий відпочинок, заповнений розмовою про події війни. І знову рух групи з короткими зупинками з метою подолання стовбурів повалених дерев, що лежать на просіці. Останні сорок хвилин ніхто з гуртківців не просить зупинитись. Роблю висновок, що нарешті дитячі організми почали адекватно реагувати на навантаження середнього рівня. Тобто, відбулось так зване впрацьовування. Надалі всі – і здорові, і не зовсім здорові -  їхали разом, з настроєм, а керівник нарешті позбавився психологічного тягаря – думок про дитячі негаразди. Група відвідала чудовий куточок Слобожанщини – с.Озеряну і отримала інформацію про славетну ікону. Так, на межі краєзнавства і спорту, проходять тренування гуртка, де не всі діти здорові. Звичайно, сильні підлітки не отримують у таких тренуваннях належного навантаження, а слабким (не зовсім здоровим) навпаки - дещо важкувато. Тренер бере на себе велику відповідальність, взявши в гурток дітей, що мають відхилення у здоров'ї. Про це важливо завжди пам’ятати. Треба мати тісний контакт з лікарями, краще – зі спортивними. Медичний огляд гуртківців мусить бути проведений раніше, ніж ви починаєте навантажувати дітей.

Найбільше подобаються дітям у велотуризмі походи. Пропоную деякі поради щодо похідного спорядження.У похід не треба брати зайвих речей, але й забувати необхідне не варто. Почнемо з техніки. Вона (техніка) вся така різна! Різні за діаметром колеса у різних марок машин не дозволяють використовувати універсальні гуму і шпиці. У одних і тих же вузлах різних марок машин використовуються різні гайки – де 9мм, де 10, а де й 11. У китайських моделях машин використовуються гайки на 15 мм у тих вузлах, де вітчизняні велосипеди мали гайки 14 мм. У більшості вузлів машини замість ріжкових ключів застосовуються шестигранники. Задні перемикачі передач одних велосипедів не підходять до інших. Рами машин виготовлені з різних металів і не всі піддаються звичайному зварюванню, а знайти аргонну зварку нелегко. Все вищевказане створює немалі проблеми при забезпеченні групи запасними частинами. Треба переглянути всі машини і вирішити, які деталі повинен мати кожний член групи, а які – будуть універсальними, тобто можна взяти, наприклад, одну деталь на трьох-чотирьох в залежності від умов майбутньої траси походу. Краще, якби у всіх був у запасі повний набір запчастин. Великий полководець Чінгісхан у своїй «Ясі» зобов'язав кожного вершника монгольської орди мати по два – три коня, два луки, два комплекти стріл, одягу тощо. Відомо, до яких успіхів привела стратегія монголів, важливою складовою якої була запасливість. У велосипедному поході, звичайно, не потягнеш за собою запасну машину, це не кінь, вона сама не рухається, та й повний набір запчастин має надто велику вагу. Характер майбутньої траси маршруту походу має бути визначальним фактором при підготовці матеріальної частини походу. Наприклад, похід шосейними трасами може пройти без жодного проколу, тому запасних шин брати треба менше, ніж у похід лісовими дорогами. Найнебезпечнішими для гуми коліс являються ґрунтові дороги субтропіків, де значна кількість рослин має міцні колючки. Нещодавно у поході по кримських ґрунтівках один з найдосвідченіших дорослих велотуристів вісім разів проколов колючками камери свого велосипеда впродовж одного дня. Звичайно, він до походу не був готовий, бо не взяв скільки запасних камер, але того дня отримав чудову нагоду навчитись клеїти пробиті камери. Увечері, після такого виснажливого дня, біля багаття, друзі присвоїли йому прізвисько Містер Клєй. Процес заклеювання однієї дірки у камері триває не менше півгодини, тому можна уявити, як змінився графік походу групи внаслідок «діяльності» Клєя. 

У поході можуть вийти з ладу будь-які  деталі чи вузли машини. Швидше зношуються вони у поганих дорожніх умовах. Це пояснюється двома основними факторами, що діють на поганих дорогах. Підшипникові вузли і ланцюг на пильних і брудних дорогах зношуються у кілька разів швидше із-за попадання в них пилу і бруду, які містять абразивні частки і вологу. Несучі, силові деталі велосипеда (рама, передня вилка, сідло) знаходяться головним чином під дією динамічних навантажень, що виникають при їзді нерівними дорогами. Ці змінного характеру навантаження зазвичай у десятки разів вище за навантаження, що виникають на рівних дорогах. У результаті порушуються роз'ємні сполучення велосипеда: кріплення шатунів, різьбові сполучення кріплень коліс, сідла тощо. Всі матеріали, у тому числі і сталі, з яких зроблені деталі велосипеда під дією змінних навантажень накопичують так звані пошкодження втомленості і це, в кінці кінців, приводить    до деформацій і поломок вилок, руйнування вузлів рами, появи тріщин в трубах і т.д.

При випадкових відмовах різних вузлів взаємозамінюваність деталей і вузлів навіть різних моделей дозволяє замінити зруйновану деталь або, у крайньому випадку, цілком вузол машини. Таблиця (рис.6) показує (у другій колонці) складність усунення дефекту, що виражається так званим коефіцієнтом складності. Найлегша за складністю операція (наприклад, заміна дефектного золотника) має коефіцієнт 1, починка тріщини обода колеса відноситься до найскладніших операцій, тому має найбільший коефіцієнт 2, невелика складність усунення проколу камери оцінюється коефіцієнтом 1,1, набагато складніше виправити бокове биття обода колеса – «вісімку», тому цій операції автор дає коефіцієнт 1,5.
	Поломка
	Коефіцієнт

складності усунення дефекту
	Універсальність

запасних частин
	Можливість використання
підручних засобів

	Прокол камери
	1,1
	Відносна
	Відносна

	Руйнування покришки
	1,9
	Відносна
	Відносна

	Дефект золотника
	1,0
	Абсолютна
	Відсутня

	Тріщина обода колеса
	2,0
	Відносна
	Відносна

	«Вісімка» обода 
	1,5
	Відносна
	-

	Овал обода 
	1,9
	Відносна
	-

	Руйнування шпиць переднього колеса
	1,1
	Відносна
	-

	Руйнування шпиць заднього колеса
	1,7
	Відносна
	-

	Руйнування осі втулки колеса
	2,0
	Відносна
	Відсутня

	Руйнування підшипників втулки переднього колеса
	1,7
	Відносна
	Відсутня

	Руйнування підшипників втулки заднього колеса
	1,9
	Відносна
	Відсутня

	Руйнування заднього перемикача передач
	2,0
	Відносна
	Відносна

	Люфт у вузлах педалі
	1,1
	Абсолютна
	-

	Руйнування підшипників педалей
	1,7
	Абсолютна
	Відсутня


Рис.6.Ремонт і взаємозамінюваність основних вузлів велосипеда
(таблиця складена автором).

Третя колонка присвячена питанню можливості повної заміни дефектного вузла на справний. Наприклад, зруйнований обід колеса (тріщина) можна замінити, якщо його розміри співпадають з розмірами нового обода. Тому автор вносить у колонку універсальності слово «відносна». Золотники практично всі однакові, тому їх взаємозамінюваність абсолютна. Остання, четверта колонка, визначає можливість використання під час ремонту підручних засобів. Так, зламану вісь колеса нічим не заміниш, окрім нової осі. На тріщину обода можна накласти металеву шину з м'якого металу і з такою «латкою» проїхати у поході ще десятки чи сотні кілометрів.

Похід як основна форма діяльності туристів є надзвичайно серйозним багатофункціональним заходом, а головною вимогою до його здійснення є безпека. Структура велосипедного походу включає рух групи, малі та великі привали для відпочинку, ночівлі, відвідання цікавих об'єктів. Звичайно, питання безпеки найбільш актуальні під час руху групи по трасі маршруту. 
Один із перших велотуристів Радянського Союзу Глєб Травін здійснив подорож уздовж кордонів країни зразу ж після Громадянської війни. Йому довелось пережити за роки подорожі стільки небезпек, що декому їх хватило б на все життя. В уссурійській тайзі Травіна спасли від жахливої участі бути з'їденим тигром відблиски хромованих шпиць колеса, яке він обертав з криком, щоб налякати хижака. В яранзі на березі Льодовитого океану він сам себе прооперував, відрізавши нагрітим на вогні ножем кілька відморожених почорнілих пальців на ногах, чим страшенно налякав місцевих жителів – вони втекли з приміщення, не витримавши страшного видовища. В горах Паміру матчинські басмачі побили й пограбували мандрівника, прийнявши його за червоноармійця. Мемуари Травіна стали основою для ряду методичних посібників з велосипедного туризму і шкіл виживання, настільною книгою любителів велопоходів, іменем Травіна було названо зокрема велотуристський клуб м. Лозової, створений відомим майстром Олексієм Потупіним та ще понад 200 клубів у Росії і інших країнах СНД.

Раджу зацікавленим в успішному проведенні походу особам знайти в Інтернеті рядки з творів мандрівника. Там є матеріали , що стосуються безпеки руху, установки бівуаку, суто технічні питання, поради автора щодо тактики поведінки в різних ситуаціях і маса краєзнавства. З огляду на те, що і в наш час можна попасти з дітьми у поході в різні халепи, корисно вивчати багатий досвід попередників. 

Відношення до походу, його проблем у учасників (дітей) і керівників (дорослих) дещо різне. Цікаво порівняти враження юнака, що пройшов похід І к.с. і керівника. Юнак – мало проїжджали за день (щодо спортивної складової), «прикольна» екскурсійна програма (щодо краєзнавства), «класні» стоянки серед гір, багаття, пісні, нормально помитись практично ніде (про побут), жорстокий терор керівника (про дисципліну в групі). Керівник – багато машин на окремих ділянках маршруту, нерви напружені, увечері хотілось напитись, розслабитись, так не можна – одинадцять пар очей всюдисущі(про спортивну складову), не все показали дітям, що планували (щодо краєзнавства), ночівлі всі нормальні  - ніхто не тривожив табір, лише одного разу оштрафували лісники (про побут), слухались всі добре, але чомусь більшість дітей мають понурий вигляд (про настрій у групі). 

Про те, чи виконано все, що планувалось на день походу, можна сказати лише у кінці дня. А на початку денного переїзду керівник подумки програмує шляхи рішення всього набору проблем, що стосуються безпеки руху, збереження чи ремонту техніки, здоров'я дітей, харчування, місця ночівлі тощо. Вже з першими кілометрами плани керівника можуть змінитись відповідно до мінливої ситуації. Краще, якби цього не було і все йшло за планом, бо, як каже східне прислів’я, найкраща новина – відсутність новин. 

Є варіанти рішення виникаючих проблем у поході. Одні керівники залучають до цього дітей, принаймні, старших, а інші все вирішують самі. Час покаже, чи було рішення вірним, а чи помилковим, але одне залишається незмінним – відповідальність за все у поході несе керівник. «Заряджений» відповідальністю, керівник постійно знаходиться у напруженому стані – весь час походу взагалі і особливо на дорозі. Якщо група рухається маршрутом, відомим керівникові по попередніх походах, частина проблем зникає завдяки досвіду, і тоді керівникові легше переносити постійне напруження, яке, між іншим, негативно впливає на здоров'я. Часті походи виробляють у керівника ще одну дуже корисну властивість – інтуїцію. Володіюча нею людина за характером своїх рішень та вчинків наближається до козаків-характерників. 

Уранці, перед денним переїздом варто провести інструктаж з правил дорожнього руху конкретно на цьому відрізку маршруту і ознайомити групу з програмою дня. Обов'язково перед початком руху скажіть підбадьорюючі слова (щось на зразок макаренківського «не пищать!»). В далекі дохристиянські часи наші пращури-язичники перед далекою дорогою сідали на лави і мовчали кілька хвилин. Розмовляти не можна було, бо, як вважалось, домовий саме в цей час давав поради кожному на вухо пошепки щодо подолання проблем у небезпечній і важкій подорожі. Він хоч і вередливий і комизливий, цей Кузя-домовик, але своїх домашніх жаліє і бажає їм щасливої дороги. Цей праслов’янський звичай зберігся до цього часу, хоч і не всі знають його змісту. Тож посидимо мовчки – і в путь!

Автор радить керівникам похідних груп звернути особливу увагу на другу частину денного переходу. Особливо це стосується важкого переходу. У другій частині значно наростає фізична втома, а з нею зменшується рівень уважності. Це небезпечно на будь-якій дорозі, але незрівнянно небезпечніше  на шосе з інтенсивним рухом транспорту. Крім цього, загострює проблему необхідність добратися до запланованого місця стоянки. Логіка безпеки диктує необхідність більше і частіше відпочивати втомленим дітям, а треба їхати, щоб устигнути дістатись місця ночівлі до настання темряви. 


Випадок, який стався в День автомобіліста на порожньому периферійному кримському шосе, підтверджує вищесказане. Група почала другий денний перехід, точніше переїзд, з деяким відставанням від графіку, бо в перший день через поломки не доїхали до місця першої ночівлі – на околиці Миколаївки Сімферопольського району АР Крим. А наступна стоянка мала бути під горою Бешиктау біля Бахчисарая. Шосе у цьому районі не кращої якості, на дорогах багато бруду від виїзду тракторів і машин з мокрих польових доріг, вітер дув цілий день в обличчя, тому швидкість руху групи була невеликою. По дорозі втратили час на пошуки питної води, на подолання затяжних підйомів, часті відпочинки з інструктажами щодо безпеки руху. Залишалось подолати кілька кілометрів підйому до гребня куести Зовнішньої гряди Кримських гір, спуститись карколомним спуском у долину Чуруксу, перетнути Бахчисарай і піднятись до підніжжя Бешиктау, де на нас чекала вода відомого всім туристам джерела. Перед самим гребнем куести шосе було чудової якості, а машин майже не було. Група щойно відпочила і з чудовим настроєм рухалась на схід. Поруч з дорогою зеленів сосновий бір. Раптом зустрічні «Жигулі» різко вивернули вліво, прямо в колону велотуристів. Цього, звичайно, було важко чекати. Але діти встигли відреагувати на такий небезпечний і зухвалий маневр водія і в ту ж мить скотились у кювет. Причому це зробили всі. Вияснити мотив такого злочинного вчинку водія нам не довелось – машина вивернула на свою сторону руху і швидко зникла. Через лобове скло ми встигли помітити, що водії сміються і вони п’яні. Це так вони «відзначали» свято. 

В той день ми таки добрались до Бешиктау. Після пригоди у керівників виникло бажання зупинити групу і провести «семінар-практикум» щодо «свіжого випадку». Автор (він же керівник групи) розмірковував, чи варто зробити привал десь неподалік, але діти швидко забули небезпечну пригоду і виявили бажання рухатись до запланованого місця ночівлі. Сильний склад групи (всі – чемпіони області з велотуризму) дозволив до темряви подолати довгий схил наступної (середньої) гряди (куести) гір Криму і провести чарівну романтичну ніч під зірковим небом під горою, про яку створена майже біблейська легенда. Тільки води у джерелі не було – воно пересохло.

 Хвора людина(дитина) не може згідно Правил проведення подорожей брати участь у поході. Що робити, якщо з'явився хворий? Шукайте найближчу лікарню (поліклініку) і везіть туди хвору дитину. Краще зупинити машину. Група залишається з другим керівником у безпечному місці.


У цілком автономній подорожі (нема поблизу лікарів) треба відкласти всі спортивні справи і зосередити всі зусилля групи на доправленні хворого до місця, де йому буде надана медична допомога. Керівник походу має знати, що дитина (особливо, підліток) з відомих причин ніколи вчасно не повідомить про свою хворобу. Уважно вдивляйтесь в обличчя членів групи, частіше справляйтесь у них (наодинці) про самопочуття, міряйте пульс, кладіть долоню на чоло дітей – так ви, можливо, визначите його стан і раніше відреагуєте. 

Залишились після одного з походів фотографії того дня, коли хвороба одного з юнаків змусила зупинити групу і везти його до лікарні. На фото, зробленому вранці, на початку денного переїзду, вже видно, що на фоні життєрадісних і розчервонілих облич дітей явно вирізняється смутне обличчя юнака з потухлими очима. Старі люди казали про таких хворих і кволих людей «мокре курча».Але тоді ми (керівники) не зразу це помітили. На щастя його друзі тоді швидко поінформували керівників щодо його негараздів. Група розташувалась у тіні айлантів, а керівнику нічого не залишалось, як везти юнака за десять кілометрів до лікарні. Лікарі швидко і точно діагностували хворобу юнака (наївся всякого непотребу) і призначили ефективне лікування (воно коштувало 180 грн. – беріть, керівники, з собою у похід гроші, краще більше!). Вже за кілька годин група знову зібралась і продовжила рух маршрутом. Похід не зірвався, ми лише не змогли відвідати печеру Скельську.

Мандруючи весною, на початку літа та восени лісами, щогодини перевіряйте тіло дітей на предмет появи іксодових (енцефалітних) кліщів. Кліщі ніколи не піднімаються по рослинах вище 0,5 метра. З цієї висоти вони чіпляються своїми шістьма лапками за одяг (тіло) людини і потім рухаються уверх, полюбляючи впинатись у шкіру на рівні паху, спини чи шиї. Чим раніше ви виявите кліща на тілі, тим менше вірогідності його проникнення в організм людини і, відповідно, можливого зараження. Десятки відомих способів видалення кліща після його проникнення в організм не допоможуть уникнути важкої хвороби, якщо ненаситний кліщ (він збільшує об’єм тіла після насичення кров'ю жертви у 180 разів!) пустить свою отруєну слину в кров людини. На щастя поки що енцефаліт обходить стороною Україну, лютуючи в Сибіру і на Далекому Сході. Там роблять щеплення, але його ефективність сумнівна. У нас і щеплення немає. Тому одна надія – на своєчасне виявлення кліща. 

Чимало проблем, несподіванок, неочікуваних небезпек, можуть зустрітись у поході, навіть одноденному. Авторові довелось зіткнутись у багатоденному поході дитячої групи навіть з агресивністю дорослих нетверезих «братів-туристів» - вчителів з Москви, що призвела до конфлікту серед вогнів туристської стоянки у районі Великого Каньйону. І розраховувати мені довелось лише на себе, свою витримку і допомогу дітей, а жоден з десятків керівників туристських груп, що сиділи навкруги, не зробили й кроку, щоб нам допомогти. 

Вирушаючи у похід, розраховувати доводиться лише на свої власні сили. А що там чекає на туристів, невідомо. Та в цьому, напевно, і є основна родзинка мандрівок – зустріти щось нове, хай не завжди приємне, випробувати себе у труднощах, екстремальних ситуаціях і перемогти. 
Висновки

Ще маса питань підготовки гуртківців до змагань і походів не розглянута в цій роботі. Але і ті питання, які є, мають неабияке значення для успішної діяльності гуртка велосипедного туризму. Особливо важливим, на думку автора, є перший розділ, присвячений тестуванню новачків. Напевно, вірні первинні оцінки їх здібностей здатні дати успішний старт роботі гуртка, окреслять об’єми підготовки підлітків до змагань і походів, визначать методику індивідуальних підходів, відкриють перспективи планування навчально-тренувального процесу.

Важливою також є тема надійної і справної техніки, як важливого чинника успішної діяльності команд велотуристів. Коли в найвідповідальніший момент підводить техніка, зводиться нанівець вся багатоденна підготовка, а винним завжди є керівник. Тому питанню підбору, профілактики і ремонту велосипедів до змагань чи походів маємо приділяти максимум уваги.

Кожному з нас, педагогів, тренерів з різних видів туризму, є що сказати своїм колегам, є чим поділитись із власного досвіду. Тому поради щодо методики підготовки гуртківців завжди мають користь. Автор надіється, що його поради будуть потрібні молодим тренерам.

.
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