Региональные соревнования по лыжному туризму 
«Зимний экстрим» 12-13.02.2026

Приложение № 1 к Положению 
УСЛОВИЯ СОРЕВНОВАНИЙ 

1. ЛЫЖНЫЙ МАРШРУТ - ЛМ

В соревнованиях по ЛМ принимают участие команды в составе 4-х участников (не менее 1 девушки). 
Дистанция ЛМ представляет собой маршрут в заданном направлении с обязательным прохождением этапов. Команды проходят маршрут согласно последовательности этапов в зачётно-маршрутной книжке (ЗМК). 
На старте команде выдаётся ЗМК, в которой указаны последовательность прохождения этапов, общее контрольное время (ОКВ) дистанции, контрольное время (КВ) этапов. За одну минуту до старта команде выдается карта с нанесенным маршрутом.

Если команда не уложилась в контрольное время этапа, то за каждого участника не прошедшего этап, начисляется штраф, также начисляется штраф за оставленное снаряжение. 
Финиш команды на дистанции ЛМ - по последнему участнику. Результат команды определяется по сумме штрафных баллов всех этапов. В случае равенства результатов преимущество получает команда, показавшая лучшее беговое время. Команды, не прошедшие, а также пропустившие один или несколько этапов, занимают места после команд прошедших все этапы ЛМ. 

Общее время прохождения дистанции оценивается дополнительными баллами (для команд с полным зачётом): 10 баллов - лучшее беговое время дистанции, 5 баллов – проигрыш 10% от лучшего бегового времени, 3 балла – проигрыш 20%.

ПЕРЕЧЕНЬ ВОЗМОЖНЫХ ЭТАПОВ 
1. Предстартовая проверка 
За 10 минут до старта команда приходит на предстартовую проверку, где проверяется минимальное командное и личное снаряжение, знание границ полигона, действия команды в аварийной ситуации. Команда штрафуется и не выпускается на дистанцию до полного выполнения всех требований, при этом старт не откладывается. 

Возможные ошибки: отсутствие предметов личного снаряжения, отсутствие предметов командного снаряжения, незнание границ полигона, незнание выхода в аварийной ситуации
2. Преодоление отдельных поваленных деревьев
Оборудование этапа. Маркированная лыжня пересекает лежащие стволы деревьев, выступающие над поверхностью снега не менее чем на 20 см.

Возможные ошибки: преодоление препятствия наездом носками лыж на бревно, наезд лыжами на лыжи участника, падение.
3. Преодоление завала
Оборудование этапа. Этап имитирует преодоление участка леса с буреломом. Протяженность этапа до 30 метров. Участок, выбранный для движения, справа и слева ограничен волчатником. Участники проходят этап, используя индивидуальную туристскую технику передвижения на лыжах, умение преодолевать локальные препятствия, быстроту и скорость реакции.

Возможные ошибки: падение (потеря устойчивости участника, приведшая к касанию склона частью туловища или любым участком конечности), выход за разметку, наезд лыжами  на лыжи участника.
4. Подъём по склону по перилам спортивным способом
Оборудование этапа. Судейские перила. 
Участник поднимается на лыжах, держась за судейскую веревку.
Возможные ошибки: неправильное выполнение технического приема, падение.

5. Подъём/спуск «лесенкой»
Оборудование этапа. Этап оборудован на склоне крутизной до 40(  . Длина этапа до 20 м. На данном этапе каждый участник должен спуститься/подняться  приставным шагом. При этом участник должен опираться на палки, одна из которых должна располагаться выше по склону.
Возможные ошибки:  Падение (потеря устойчивости участника, приведшая к касанию склона частью туловища или любым участком конечности), нахождение друг под другом, выход за маркировку участников и/или командного снаряжения.   

6. Подъём «ёлочкой»
Оборудование этапа. Этап оборудован на склоне крутизной до 40(  . Длина этапа до 20 м. На данном этапе каждый участник должен подняться  «ёлочкой», опираясь на палки.

Возможные ошибки:  Падение (потеря устойчивости участника, приведшая к касанию склона частью туловища или любым участком конечности), нахождение друг под другом, выход за маркировку участников и/или командного снаряжения.   

7. Траверс склона 

Оборудование этапа. Маркированная лыжня, проложенная по склону крутизной 15-35( и длиной до 100 м.
Возможные ошибки: падение, при спуске неправильное использование лыжных палок для торможения и самостраховки, наезд лыжами  на лыжи участника.   

8. Спуск по склону по перилам спортивным способом
Оборудование этапа. Судейские перила. 
Участник спускается на лыжах, держась за судейскую веревку.
Возможные ошибки: неправильное выполнение технического приема, падение.

9. Спуск с поворотами (слаломная трасса) 

Оборудование этапа. Склон крутизной 15-35( и длиной до 100 м, на котором проложена лыжня с 3-5 поворотами. Места поворотов обозначены флажками на древках высотой 150-170 см. Ширина ворот до 4 м.

Возможные ошибки: пропуск ворот, падение, сбитый флажок.
10. Спуск с торможением
Оборудование этапа. Склон крутизной 15-35(, в конце которого обозначена зона торможения. Торможение осуществляется любым способом, обеспечивающим безопасность.
Возможные ошибки: падение, пересечение линии окончания торможения.

11. Скоростной спуск
Оборудование этапа.  Прямая маркированная лыжня на склоне 15-35( длиной до 100 м со спокойным выкатом.
Возможные ошибки: падение, сход с маркированной лыжни.

12.  Спуск по склону с подбором предметов

Оборудование этапа. Склон крутизной 15-35(, на протяжении  которого разложены предметы. 
Задача участника спуститься любым способом (на лыжах) и подобрать 1 из предметов. Команде необходимо подобрать 4 предмета. 

Возможные ошибки: штраф за каждый неподобранный предмет, падение.

13.  Транспортировка пострадавшего на волокушах
Оборудование этапа. Судейские волокуши, петли для самостраховки. Транспортировка осуществляется по пересеченной местности. Длина этапа - 150 м. Пострадавший должен быть уложен в спальный мешок. Спальный мешок командный.
Возможные ошибки: неправильное положение пострадавшего, помощь пострадавшего,  грубое обращение с пострадавшим. 

14.  Поиск пострадавшего в лавине

Оборудование этапа. На обозначенном участке 20 х 20 метров закопан мешок (имитация пострадавшего). 
Задача команды с помощью щупов за КВ найти пострадавшего.  
Возможные ошибки: не выставлен наблюдатель, не найден пострадавший.

15.  Поляна заданий
А) Растительность

Оборудование этапа: в маркированном квадрате леса находятся растения с пронумерованными табличками. Команде необходимо определить и записать название растений в судейскую карточку под соответствующими номерами.

Б) Определение расстояния до доступного (для младших команд) и недоступного (для старших команд) объекта, определение высоты этого объекта

Задача команды. Команде необходимо определить расстояние до указанного судьёй объекта и его высоту и записать результат в судейскую карточку. Использование телефонов или иных электронных приборов не допускается, в случае нарушения, команда получает снятие с этапа.

В) Определение азимута на ориентир

Оборудование этапа. Судейские компасы.
Задача команды определить азимут на предмет.

Возможные ошибки: неправильное выполнение задания.

Задания этапа могут выполняться одновременно.

16.  Преодоление скоростного участка
Команде необходимо за определенное КВ преодолеть участок пересеченной местности протяженностью до 500 м. 

Возможные ошибки: превышение КВ, штраф за каждую полную минуту.
17. Тропление лыжни
Оборудование этапа. Участок местности со снежной целиной. 

Команде необходимо проложить командную лыжню, меняя тропящего. Места смены тропящего отмечены флажком.
Возможные ошибки: тропящий с рюкзаком (при наличии), пропуск места смены тропящего, наезд лыжами на лыжи участника.
18.  Транспортировка пострадавшего.

Задача команды: транспортировать условно пострадавшего участника команды от этапа «Медицина» до следующего этапа за ограниченное время. Главное условие – пострадавший не опирается на ноги. Для транспортировки команда может использовать как командные носилки, так и любые другие приспособления и материалы. Условно пострадавший участник должен быть уложен в спальный мешок. Спальный мешок судейский. Безопасность транспортировки определяет судья этапа «Медицина». Допускается транспортировка волоком по земле. Передвижение участников, осуществляющих транспортировку, на лыжах расценивается, как действие, способное причинить вред пострадавшему.
Возможные ошибки: Отсутствие спального мешка, пострадавший опирается на ноги, помощь пострадавшего, грубое обращение с пострадавшим (действия, способные причинить физический или моральный вред пострадавшему, в том числе роняют, наступают, опираются на него, используют ненормативную и/или негативно окрашенную лексику в его адрес).
19. Ориентирование по выбору, по маркированной трассе, в заданном направлении.

2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ КОНКУРС
В конкурсе участвует все члены команды. Команда каждой возрастной группы получает рабочий бланк с заданиями разной сложности на указанные темы в нескольких форматах: 1) ситуация; 2) вопрос, требующий развёрнутого ответа; 3) тест. За отведённое время необходимо справится с тремя разделами конкурса. Результат команды определяется по сумме набранных баллов в каждом тематическом разделе (учитываются количество и качество, в случае с вопросами, требующих развёрнутых ответов). В случае равенства результатов в одной возрастной группе, преимущество получает команда, показавшая лучшее время. В общекомандном зачете данный вид соревновательной программы оценивается с коэффициентом 0,5.
Темы конкурса:

1. «Техника безопасности на льду»;

2. «Обморожения»;

3. «Оказание помощи провалившемуся под лёд»;

4. «Определения объекта на карте по координатам» (старшая,средняя группа);

«Определение координатной точки по объекту» (старшая,средняя группа).
Участник на этапе получает судейскую карту генштаба с полной сеткой и шкалой по краям карты с 2-ух сторон (слева и снизу).
Рис. №1
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Задача участника: определить координаты конкретной точки или объекта на карте, указанной судьей. 
Например, судья указывает объект – Мост через реку Жереспея в 1км южнее деревни Избична. Координаты, соответствующие ей на карте- 55°05′23″ с. ш. 32°02′10″ в. д. (55 градусов 5 минут 23 секунд северной широты; 32 градуса 2 минут 10 секунд восточной долготы.)

Либо судья указывает участнику координату, задача участника найти объект на карте, соответствующий этой координате.

Например: 55°05′23″ с. ш. 32°02′10″ в. д. Ответ участника- мост через реку Жереспея.

При подготовке участников стоит потренироваться в определении координат следующим образом. На нашем квадрате карты есть две точки отсчета для определения широты и долготы. Широту мы определяем, отсчитывая нужные нам координаты от точки 55°00′(55 градусов 00 минут)с. ш.; долготу определяем отталкиваясь от точки 32°00′(32 градуса 00 минут) в. д.
Определяя широту мы отсчитываем координаты (градусы, минуты и секунды) с низу вверх, а долготу с лева на право.

На краях карты мы видим шкалу, где черно-белые отсеки –минуты, черные точки в них- секунды. (1 точка равна 10 секундам)

См. Рис.№2
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Ссылканакарты генштаба Смоленской области: https://www.varvar.ru/top/n-36/n-36-kilometrovki.html
Для удобства определения координат участнику на этапе предоставляется судейская линейка.

3. «МИНИ ПОХОД»
Протяженность дистанции до 2 км.

КВ 30 минут.

Задача команды преодолеть маркированную трассу выполняя технические задания. Результат команды определяется временем прохождения дистанции. Оценка нарушений производиться по безштрафовой системе. Снимать лыжи запрещено, если это не оговорено условиями отдельных этапов. 

По команде «Старт» все участники команды собирают рюкзаки, с которыми они идут всю дистанцию. Все вещи должны находиться внутри рюкзака. На команду дается 4 рюкзака, 4 коврика, 4 спальника, комната и дуги от палатки в чехле (старшая и средняя группа). Все снаряжение судейское.

Возможные этапы. 

«Тропление лыжни», «Преодоление завала», «Спуск, подъем по склону», «Траверс склона», «Скоростной спуск». Этапы преодолеваются любым способом. Падения не судятся.
«Бивак» (старшая и средняя группа). Участники команды должны снять лыжи, установить комнату от палатки, расстелить в ней коврики, положить спальники (в чехле). После проверки выполнения условий этапа, участники снимают палатку, собирают рюкзаки и продолжают движение по дистанции.  

СПИСОК МИНИМАЛЬНОГО ОБЯЗАТЕЛЬНОГО СНАРЯЖЕНИЯ ДЛЯ УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ.

ЛИЧНОЕ СНАРЯЖЕНИЕ: спортивная форма для зимних условий, лыжи, зимняя обувь, головной убор, тёплые рукавицы/перчатки.
КОМАНДНОЕ СНАРЯЖЕНИЕ:  Часы – 1 шт., компас – 1 шт., пакет для маршрутных документов, карандаш,  приспособление для транспортировки пострадавшего, заряженный сотовый телефон.
