
Êîíôåðåíöèÿ ¾Ëîìîíîñîâ 2011¿

Ñåêöèÿ ¾Ãåîãðàôèÿ¿

Òðåêêèíã êàê ïåðñïåêòèâíûé âèä àêòèâíîãî òóðèçìà â

êóðîðòíî-ðåêðåàöèîííîì êîìïëåêñå ÊÌÂ

Ìàéêîâà Èðèíà Àëåêñàíäðîâíà

Ñòóäåíò
Êàâìèíâîäñêèé èíñòèòóò ñåðâèñà (ôèëèàë) ÃÎÓ ÂÏÎ ÞÐÃÓÝÑ,
Ñîöèàëüíî-êóëüòóðíîãî ñåðâèñà è òóðèçìà, Ïÿòèãîðñê, Ðîññèÿ

E-mail: lprlis7@gmail.com

Àêòèâíûé òóðèçì - ýòî óâëåêàòåëüíûå ïóòåøåñòâèÿ, ïîëíûå èíòåðåñíûõ ïðåïÿò-
ñòâèé, îòäûõ îò ïîâñåäíåâíîñòè è îòëè÷íîå èñïûòàíèå ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé. Àê-
òèâíûé òóðèçì - ñàìîñòîÿòåëüíàÿ è ñîöèàëüíî îðèåíòèðîâàííàÿ ñôåðà, îáðàç æèçíè
çíà÷èòåëüíîé ïðîñëîéêè îáùåñòâà; ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî äóõîâíîãî è ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà, âîñïèòàíèÿ áåðåæíîãî îòíîøåíèÿ ê ïðèðîäå, âçàèìîïîíèìàíèÿ è
âçàèìîóâàæåíèÿ ìåæäó íàðîäàìè è íàöèÿìè.

Àêòèâíûé òóðèçì â íàøè äíè - ýòî ñàìûé êðåàòèâíûé è áóðíî ðàçâèâàþùèéñÿ âèä
òóðèçìà è îòäûõà. Àêòèâíûé òóðèçì ÿâëÿåòñÿ ìàññîâûì âèäîì ñïîðòà, êîòîðûì çà-
íèìàþòñÿ ëþäè âñåõ ïðîôåññèé è âîçðàñòîâ. Îí âêëþ÷àåò â ñåáÿ ýëåìåíò îòäûõà è
ñïîðòà, ïîýòîìó çàíèìàòüñÿ èì î÷åíü ïðèÿòíî, ïîëåçíî è óâëåêàòåëüíî. Ýòî íàèáîëåå
äîñòóïíûé âèä äîñóãà äëÿ îáøèðíîãî êðóãà ëþäåé â íàøåì ãîñóäàðñòâå è ñòðàíàõ ÑÍÃ.
Ñóòü àêòèâíîãî òóðèñòñêîãî ïóòåøåñòâèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïóòåøåñòâåííèêè ñàìè âû-
áèðàþò öåëè - îáúåêòû ïðèðîäû, êîòîðûå îíè õîòåëè áû ïîñåòèòü (ïîñìîòðåòü); ñàìè
ïðîêëàäûâàþò ìàðøðóò, îáåñïå÷èâàþùèé ðàöèîíàëüíîå ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé, äî-
ñòèæåíèå âûáðàííûõ öåëåé.

Îäíèì èç âèäîâ àêòèâíîãî òóðèçìà ÿâëÿåòñÿ ïåøåõîäíûé òóðèçì. Ïåøåõîäíûé òó-
ðèçì - ñàìûé ðàñïðîñòðàíåííûé âèä òóðèçìà, íå òðåáóþùèé ñëîæíîãî è ãðîìîçäêîãî
ñíàðÿæåíèÿ. Ïîä ýòèì âèäîì òóðèçìà ïîäðàçóìåâàþò ïîõîäû, ñîâåðøàåìûå ïåøêîì.
Òðåêêèíã (ïåøåõîäíûé òóðèçì) � ïðîãóëêè è ïîõîäû â ãîðàõ, íå òðåáóþùèå ñïåöè-
àëüíîé àëüïèíèñòñêîé ïîäãîòîâêè è ñíàðÿæåíèÿ, íî ïîçâîëÿþùåå óâèäåòü âñå ñàìûå
èíòåðåñíûå è êðàñèâûå ìåñòà ðàéîíà. Îáû÷íî òðåêêèíãè ïðîõîäÿò ïî òðîïàì ñðåäè
àëüïèéñêîãî ðåëüåôà. Íî÷åâêè îñóùåñòâëÿþòñÿ â õèæèíàõ èëè ïàëàòêàõ, ïèòàíèå èç
ïðîäóêòîâ, âçÿòûõ ñ ñîáîé.

Òðåêêèíã â ðåãèîíå Êàâìèíâîä íå òàê øèðîêî ðàñïðîñòðàíåí, íî âñå æå èñïîëüçóåò-
ñÿ íåêîòîðûìè êàòåãîðèÿìè ëþäåé. Ôàêòè÷åñêè òðåêêèíãîì çàíèìàþòñÿ îòäûõàþùèå,
ïðèìåíÿþùèå òåððåíêóðîòåðàïèþ. Íà ÊÌÂ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ìàðøðóòîâ òåððåí-
êóðà. Äëÿ êàæäîãî êóðîðòà ÊÌÂ ðàçðàáîòàíû 3 îñíîâíûõ îáùåêóðîðòíûõ ìàðøðóòà
òåððåíêóðà, êîòîðûå ðàçëè÷àþòñÿ ïî äîçå è ñòåïåíè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè íà áîëüíûõ.
Ïî ñòåïåíè íàãðóçêè â ñàíàòîðíîì òåððåíêóðå ðàçëè÷àþò ìàðøðóòû: ëåãêèé (. 1) - äî
500 ì, ñðåäíèé ( 2) - äî 1500 ì, òðóäíûé ( 3) - äî 3000 ì. Â îáùåé ñëîæíîñòè òîëüêî
èçâåñòíûõ ìàðêèðîâàííûõ ìàðøðóòîâ íà Êàâìèíâîäàõ áîëåå 30.

Ïîïóëÿðíûì âàðèàíòîì òåððåíêóðîòåðàïèè è òðåêêèíãà ñòàíîâèòñÿ íîðäè÷åñêàÿ
õîäüáà � àêòèâíîå ïåðåäâèæåíèå ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè ñ èñïîëüçîâàíèåì òóðèñò-
ñêèõ ïàëîê (ïîõîæèõ íà ëûæíûå), êîòîðûå ïîìîãàþò ïðåîäîëåâàòü ïîäúåìû, ñîõðàíÿòü
ðàâíîâåñèå íà òðóäíûõ ó÷àñòêàõ è ãàðìîíè÷íåå ðàñïðåäåëÿòü ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó â
îðãàíèçìå. Íîðäè÷åñêàÿ õîäüáà - õîäüáà ñ ïàëêàìè � ýòî ôîðìà ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè,
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â îñíîâå êîòîðîé ëåæèò åñòåñòâåííûé õàðàêòåð äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà. Çàíÿòèÿ òàêîé õîäü-
áîé ïðîõîäÿò â ïàðêàõ èëè íà äîðîæêàõ, íà ñâåæåì âîçäóõå, ïðè÷åì êàæäûé äëÿ ñåáÿ
ðåãóëèðóåò ñòåïåíü íàãðóçêè. Ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè ýòîìó âèäó ôèçíàãðóçêè ÿâëÿþò-
ñÿ ñåðüåçíûå áîëåçíè ñåðäöà, èíôåêöèîííûå áîëåçíè, çàáîëåâàíèÿ â ñòàäèè îáîñòðåíèÿ.
Õîäüáà ñ ïàëêàìè èìååò ìàëî îáùåãî ñ ïðîãóëêàìè, ïîýòîìó ñòîèò íà÷èíàòü îñòîðîæíî,
ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ õîäüáû.

Èñïîëüçîâàíèå ïàëîê âî âðåìÿ õîäüáû ïîçâîëÿåò ðàâíîìåðíî íàãðóæàòü âåñü îðãà-
íèçì, à íå òîëüêî ìûøöû íîã. Ýòî õîðîøåå àýðîáíîå óïðàæíåíèå, êîòîðîå ïî ñðàâíåíèþ
ñ îáû÷íîé õîäüáîé óâåëè÷èâàåò çàòðàòû ýíåðãèè íà 20-40%, ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà íà
20-25 ïðîöåíòîâ. Ðàçìàøèñòûå äâèæåíèÿ ðóê ñíèìàþò íàïðÿæåíèå øåè è ïëå÷ ïðè
îñòåîõîíäðîçå, óâåëè÷èâàÿ èõ ïîäâèæíîñòü. Ñêðó÷èâàþùèå äâèæåíèÿ îáåñïå÷èâàþò
õîðîøóþ íàãðóçêó íà ìûøöû êîðïóñà. Àêòèâíàÿ ðàáîòà ñòîï è êèñòåé ðóê çàäåéñòâóåò
äîïîëíèòåëüíóþ ãðóïïó ìûøö.

Ïðè õîäüáå ñ ïàëêàìè óâåëè÷èâàåòñÿ ñêîðîñòü õîäüáû, ïðè ýòîì ñíèæàåòñÿ îáùàÿ
óñòàëîñòü. Ñæèãàåòñÿ îêîëî 450 êàëîðèé â ÷àñ, ÷òî íàìíîãî áîëüøå, ÷åì ïðè õîäüáå
áåç ïàëîê. Ñíèìàåòñÿ èçëèøíÿÿ íàãðóçêà ñ êîëåí è ñóñòàâîâ, ÷òî îñîáåííî âàæíî äëÿ
ëþäåé, ñòðàäàþùèõ çàáîëåâàíèÿìè ñóñòàâîâ è ðåâìàòèçìîì.

Â öåëîì íîðäè÷åñêàÿ õîäüáà ïîâûøàåò óðîâåíü ìåòàáîëèçìà â îðãàíèçìå, ïîçâîëÿåò
èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ êèëîãðàììîâ è íå íàáðàòü èõ ñíîâà. Ðàñõîä ýíåðãèè óâåëè÷èâàåò-
ñÿ äî 46%, ÷òî ðàâíîñèëüíî 400êêàë/÷àñ. Õîäüáà ïîâûøàåò ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü îðãà-
íèçìà. Ðèòìè÷åñêè ïîâòîðÿþùèåñÿ äâèæåíèÿ, ñâåæèé âîçäóõ è ïîñòîÿííî ìåíÿþùèåñÿ
ïåéçàæè ïðåêðàñíî óñïîêàèâàþò è ïîìîãàþò ñíÿòü ïîñëåäñòâèÿ ñòðåññà.

Ïîñëå ãîðîäñêîãî ñìîãà, öåéòíîòà è îãðàíè÷åííîãî ïðîñòðàíñòâà � ãëîòîê âîçäóõà,
çäîðîâüÿ, ýíåðãèè è ïðîñòîðà â ïåøåõîäíûõ ïðîãóëêàõ ïî æèâîïèñíûì îêðåñòíîñòÿì
Êàâêàçñêèõ Ìèíåðàëüíûõ Âîä. . . Òðåêêèíã ïîäõîäèò äëÿ ëþáèòåëåé èñïûòàòü íå÷òî
áîëüøåå,÷åì îáû÷íàÿ ýêñêóðñèÿ.Âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü ýêñòðåìàëüíûå îùóùåíèÿ è ïî-
ëþáîâàòüñÿ íåçàáûâàåìîé æèâîïèñíîé ïðèðîäîé Êàâêàçñêèõ ïðåäãîðèé. Ïóòåøåñòâåí-
íèêè, âûáðàâøèå òðåêêèíã, ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â ïðèêëþ÷åí÷åñêîé ýêñêóðñèè ïî æèâî-
ïèñíûì ñêàëèñòûì óùåëüÿì, ñîâåðøàþò âîñõîæäåíèÿ íà ëîêàëëèòû Êàâìèíâîä, ïðî-
áóþò ñåáÿ â ñêàëîëàçàíèè íà ïðîñòûõ ìàðøðóòàõ, ñîâåðøàþò ïåøåõîäíûå ïðîãóëêè
òàì, ãäå äðóãèõ âåçóò íà àâòîáóñàõ â îáúåçä _ íàïðèìåð, íà ïðîãóëêå Çàìîê êîâàðñòâà
è ëþáâè � Ìåäîâûå âîäîïàäû.

Òàê æå ìíîãèå àêòèâíûå ëþäè çàíèìàþòñÿ ñàìîäåÿòåëüíûì òðåêêèíãîì, õîäÿò âî
âñåâîçìîæíûå ïîõîäû ðàçëè÷íîé ïðîòÿæåííîñòè è òðóäíîñòè. Ïðèðîäà è ðåëüåô ÊÌÂ
ïðåäîñòàâëÿþò èì îãðîìíûé ïðîñòîð äëÿ ýòîãî. Åñòü ìíîæåñòâî ìåñò, ìàðøðóòîâ äëÿ
çàíÿòèÿ òðåêêèíãîì. Òîëüêî â Êèñëîâîäñêå èõ âåëèêîå ìíîæåñòâî. Íàïðèìåð, èçâåñò-
íû òàêèå òðåêêèíãè, êàê Ëåðìîíòîâñêàÿ ñêàëà � óùåëüå ð. Îëüõîâàÿ; âäîëü óùåëüèé
ðåê Áåðåçîâêà è Àëèêîíîâêà; ãîðà Äæóöà � Ã. Þöà - ¾Âóëêàíè÷åñêèå ñåñòðû¿; Ãîðà
Âåðáëþäêà � ãîðà Áûê; Ðèì-ãîðà � Ó÷êåêåí.

Íî íà äàííûé ìîìåíò â ðåãèîíå ÊÌÂ ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóþò êîììåð÷åñêèå ïðåä-
ëîæåíèÿ ïî òðåêêèíã-òóðàì. Ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà ñëàáîãî ðàçâèòèå èíôðàñòðóêòó-
ðû àêòèâíîãî òóðèçìà, ïëîõîãî ðàçâèòèÿ òðàíñïîðòíîé ñèñòåìû, îòñóòñòâèÿ ãèäîâ-
ïðîâîäíèêîâ â ýòîé îáëàñòè è îòñóòñòâèÿ íîðìàòèâíî-ïðàâîâîé áàçû äëÿ àêòèâíûõ
òóðîâ. Ïåðñïåêòèâû ó òðåêêèíãà äîñòàòî÷íî îïòèìèñòè÷íûå, òàê êàê ÊÌÂ - èçâåñò-
íûé êóðîðò, è â ñâåòå èíòåíñèâíîãî ðàçâèòèÿ ýêñòðåìàëüíîãî òóðèçìà â ðåãèîíå ó íåãî
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èìååòñÿ õîðîøèé ðåêðåàöèîííûé ïîòåíöèàë è âûñîêèå øàíñû íà ìàññîâîå ðàñïðîñòðà-
íåíèå.

Ñëîâà áëàãîäàðíîñòè

Áëàãîäàðþ ñâîåãî íàó÷íîãî ðóêîâîäèòåëÿ Ïðàâäèíó Ëèäó ðîìóàëüäîâíó, êàíäèäàòà
ïñèõîë. íàóê, äîöåíòà êàô. Ñîöèàëüíî-êóëüòóðíîãî ñåðâèñàè òóðèçìà, çà ïîìîùü â ïîä-
ãîòîâêå äèïëîìíîé ðàáîòû è ñòàòüè.
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