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Тренинг командообразования

Верёвочный
курс.
Один день на природе. Падение на доверие, низкие задачи

на командное взаимодействие и высокие упражнения на высоте 8–
12 метров. Доверие, которое невозможно построить в переговорной. 

6–8 ч
программа

на один день

20–100
участников,
8–12 в команде

8–12 м
высота

упражнений

30+
лет проводим

командообразование

TeamLab — Лаборатория команды

Партнёр программ Мастерской управления «Сенеж»
президентской платформы «Россия — страна возможностей»

+7 901 594-44-99
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К О Н Ц Е П Ц И Я

Структурированный тренинг, а не аттракцион
Верёвочный курс — это не развлечение. Задачи моделируют реальное взаимодействие

в команде, а разбор после каждого упражнения превращает опыт в рабочие выводы.
Глубоко прорабатываются доверие, ответственность, лидерство и ценность каждого

участника. 

01 · ПРИНЦИП

Справились все — задача решена

Низкие упражнения устроены так, что задание

считается выполненным, только если его

выполнили все участники. Если кто-то нарушил

условия — вся группа начинает заново.

02 · РАЗВИТИЕ

Экспресс-анализ после каждой
задачи

Тренер организует разбор качества командного

взаимодействия, помогает участникам

сформулировать пути повышения групповой

эффективности и увидеть свои паттерны.

03 · ЛИЧНЫЙ ВЫЗОВ

Высокие упражнения — добровольно

Индивидуальные задания на высоте 8–12 метров

с альпинистской страховкой. Не являются

командными задачами и необязательны:
их делают только желающие.

04 · АДАПТАЦИЯ

Приоритеты согласуются
с заказчиком

Категории работы — лидерство, доверие,
ценности, коммуникация — определяются

на этапе подготовки программы и закладываются

в сценарий и обратную связь тренеров.

С какими категориями работаем

Базовый набор тем тренинга. Приоритетные категории под конкретную программу выбираются совместно

с заказчиком:

Доверие Ответственность Постановка цели Концентрация на задаче

Мотивация и самомотивация Ценность и вклад каждого Эффективность Честность

Приверженность Поддержка друг друга Креативность Гибкость Умение прийти к согласию

Умение слушать Осознанный выбор Готовность к риску
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П Л А Н  П РО Г РА М М Ы

Структура дня
Программа полного дня с трансфером, обедом и вручением сертификатов. Длительность

активной части — 6–8 часов. Точный тайминг настраивается под формат заказчика. 

…:… — Х0:00 Сбор, трансфер, прибытие ПРИ ВЫЕЗДЕ

Сбор у метро или офиса компании, посадка в автобус. Трансфер на площадку. Регистрация,
кофе-брейк, переодевание, получение именных карточек с цветной «кляксой» —
обозначающей принадлежность к группе.

Х0:00 — Х0:10 Вводная часть 10 МИНУТ

Общий круг. Координатор приветствует участников, представляет тренеров и врача, проводит

инструктаж по безопасности, формирует рабочие группы.

Х0:10 — Х0:55 Разминка 40–50 МИНУТ

Знакомство, обмен ожиданиями, договорённости. 5–7 коротких задач на разогрев, развитие

доверия и сплочённости, раскрепощение творческого потенциала.

Х0:55 — Х1:45 Trust Fall — «Падение на доверие» 40–50 МИНУТ

Добровольное упражнение, страховку осуществляют участники. Глубоко прорабатываются

доверие, ответственность, осознанный выбор, безопасность, ценность каждого человека.

Х2:00 — Х5:00 Низкие упражнения 2,5–3,5 ЧАСА

Активные командные задачи, моделирующие реальное взаимодействие. После каждой

задачи — экспресс-анализ. Кофе-брейки и обед группы определяют самостоятельно.

Х5:30 — Х7:00 Высокие упражнения 1–2 ЧАСА

Индивидуальные задания на высоте 8–12 метров со страховкой. Альпинистские системы,
страховка тренером. Только для желающих.

Х7:00 — Х8:00 Заключительная часть 40–60 МИНУТ

Анализ результатов дня в рабочих группах. Финальное упражнение — одна большая задача

для всех групп вместе. Общий круг, вручение сертификатов, заполнение бланков обратной

связи.
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ТРАНСФЕР

→
площадка

ВВОДНАЯ

10 мин

РАЗМИНКА

40–50
мин

TRUST FALL

40–50 мин

НИЗКИЕ

2,5–3,5 ч
ОБЕД

30
мин

ВЫСОКИЕ

1–2 ч
ФИНАЛ

40–60 мин

УЖИН

отзывы
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Я Д РО  П РО Г РА М М Ы

Низкие упражнения
Самый длинный блок курса — 2,5–3,5 часа активных командных задач, моделирующих

реальное взаимодействие. Команды учатся договариваться, слышать друг друга и брать

ответственность за общий результат. 

★ Принцип «справились все»
ГЛАВНОЕ ПРАВИЛО БЛОКА

Задание выполнено, только если выполнили его все участники. Если кто-то нарушил условия — вся группа

выполняет задание сначала. Это закладывает базу для командной работы в офисе: ценность каждого,
общая ответственность, поддержка тех, кому сложнее.

СОДЕРЖАНИЕ

~20 различных задач на площадке

Тренер выбирает количество

и последовательность задач, ориентируясь

на цели программы, актуальные потребности

участников и особенности групповой динамики.
За отведённое время команда решает в среднем

3–5 задач.

РОЛЬ ТРЕНЕРА

Контроль, поддержка, разбор

Тренер представляет задачи, контролирует

безопасность, помогает справиться со сложными

ситуациями, поддерживает инициативы. После

каждой задачи — экспресс-анализ качества

взаимодействия и рекомендации.

Примеры типов задач

ТИП  1

Переправа

Команда перемещается через

условную «реку» с помощью

ограниченного набора

предметов. Работает

планирование, согласование,
поддержка друг друга.

ТИП  2

Лабиринт

Группа проходит маршрут

с завязанными глазами,
ориентируясь по командам

одного участника. Развивает

доверие, точность

коммуникации, ответственность

лидера.

ТИП  3

Башня и конструкции

Команда строит

из предложенных материалов

конструкцию с заданными

свойствами. Работает

креативность, распределение

ролей, инженерное мышление.

С чем работают на низких упражнениях

Постановка цели Концентрация Мотивация Ценность каждого Эффективность

Честность Доверие Ответственность Поддержка Креативность Гибкость
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Л И Ч Н Ы Й  В Ы ЗО В

Высокие упражнения и финал
Два кульминационных этапа: индивидуальный вызов на высоте и одна большая задача

для всех групп вместе. Эмоциональное закрепление дня. 

↑ Высокие упражнения
1–2 ЧАСА · 8–12 МЕТРОВ · ДОБРОВОЛЬНО

Индивидуальные задания, которые проводятся на высоте 8–12 метров над землёй и выполняются

со страховкой. Участники надевают альпинистские страховочные системы, страховку обеспечивает тренер.
Высокие упражнения не являются командными задачами и необязательны для каждого участника

— их делают только желающие.

Осознанный выбор Постановка цели Амбициозность Готовность к риску

Самомотивация Уверенность Доверие Поддержка

▽ Заключительная часть
40–60 МИНУТ · ВСЕ ГРУППЫ ОДНОЙ КОМАНДОЙ

Перед финалом — анализ результатов дня в рабочих группах с фокусом на дальнейшее использование.
Затем — одна большая командная задача, которую все группы решают вместе. Для победы нужны все

уроки предыдущих этапов, полная отдача каждого. То, что невозможно для одного, становится возможным

для команды.

После финала — общий круг, вручение сертификатов об участии в тренинге, заполнение бланков обратной

связи.

Что даёт связка «низкие → высокие → финал»

Прецедент действий в условиях риска

Опыт «я это сделал» переносится в рабочие

ситуации: выступление перед советом

директоров, сложный проект, спорный разговор.

Реальная поддержка команды

Видя, как коллеги страхуют физически,
участники по-другому относятся к поддержке

в офисе. Доверие приобретает телесный опыт.
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Б Е ЗО П АС Н О СТ Ь

Полная безопасность на каждом этапе
Безопасность — это не опция, а стандарт. Четыре уровня защиты на каждой программе,
независимо от количества участников и площадки. 

⚙

Альпинистская
страховка

Сертифицированное

снаряжение, проверка

перед каждым

подъёмом.

★

Опытные
тренеры

Сертифицированные

специалисты

управляют каждым

упражнением.

+

Врач
на площадке

Медицинский

специалист в течение

всей программы.

✓

Всё
добровольно

Trust Fall и высокие

упражнения

необязательны.
Каждый решает сам.

СО СТА В  П РО Г РА М М Ы

Что включено и что получает заказчик

Что входит в программу Что получает заказчик

* опционально

6–8 ч

программа

20–100
участников

8–12
человек

в группе

~20
низких

упражнений
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Работа специалистов: тренеры, координатор,
врач, техподдержка

Специально оборудованная площадка

Реквизит для ~20 низких упражнений

Альпинистское снаряжение и страховочные

системы

Цветные платки, сидушки, именные карточки

Именные сертификаты об участии в тренинге

Бланки обратной связи

Отчёт с наблюдениями тренеров*

Рекомендации по развитию команды*

Фотоотчёт с мероприятия*

Анализ собранных бланков обратной связи*
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Р Е ЗУЛ ЬТАТ Ы

Что остаётся после курса
Конкретные изменения для участников, команды и компании. Опыт, полученный в один

день на курсе, продолжает работать в офисе месяцами. 

+
личный опыт высоко-
результативных действий

Для участника

«мы»
формирование настоящего

командного духа

Для команды

30+
лет практики

верёвочного курса

Для компании

ГОЛ О СА  У Ч АСТ Н И К О В

Что говорят после курса

«На высоте 12 метров

нет должностей. Там есть

только те, кто рядом,
и те, кто держит

верёвку».

— HR-директор,
Производственная компания

«Вернулись в офис —
и впервые за год люди

из разных отделов пошли

обедать вместе».

— Руководитель отдела,
IT-компания

«Разбор после каждого

задания — это то, что

отличает от любого

тимбилдинга. Люди

увидели свои паттерны».

— T&D-менеджер, Банк
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Опыт принятия личного

вызова

Повышение самооценки

Готовность

к ответственности

Понимание своих паттернов

Доверие между

сотрудниками

Опыт совместных побед

Принятие друг друга

Установка

на взаимоподдержку

Рост лояльности

Усиление авторитета

руководителей

Развитие неформальных

связей

Принятие философии

компании
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ВО П РО С Ы

Что часто спрашивают
Ответы на типовые вопросы заказчиков и участников. Если остались вопросы — звоните

или пишите, обсудим.

Нужна ли физическая подготовка?
Нет, задачи адаптируются под уровень группы. Trust Fall
и высокие упражнения полностью добровольны.

Безопасно ли это?
Все высокие упражнения со страховкой, управляет

сертифицированный тренер. Врач на площадке всю

программу.

Что нужно с собой?
Удобная одежда и обувь для улицы. Всё снаряжение

(страховочные системы, реквизит, платки, сидушки)
предоставляем мы.

Где проводится?
На оборудованной площадке в лесу (Подмосковье) или

в спортзале. Можем выехать к вам.

Можно без высоких упражнений?
Да, программа модульная. Только низкие упражнения —
самостоятельный формат на полдня.

Сколько людей минимум и максимум?
От 24 человек до 100 в одной программе. Размер группы

— 8–12 человек.

А если у сотрудников ограничения

по здоровью?
Тренер подбирает задачи, доступные всем участникам.
На площадке дежурит врач. Все активности

добровольные.

Что если плохая погода?
Накидки, шатры, оперативная адаптация сценария.
При возможности — переносим программу в помещение.

Сколько стоит?
Зависит от количества участников и формата. Оставьте

заявку — расчёт за 24 часа.

Что получаем после курса?
Именные сертификаты участникам, заполненные бланки

обратной связи. Опционально — отчёт тренеров,
рекомендации и фотоотчёт.
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Готовы обсудить
формат для вашей
команды?
Расскажите о задаче — подготовим предложение за 24 часа. Ближайшие

даты разбирают быстро, бронируйте заранее.

ТЕЛЕФОН

+7 901 594-44-99

E-MAIL

teamlab@teamlab.ru

САЙТ

teamlab.ru/2026

ЗАЯВКА ОНЛАЙН

teamlab.ru/2026/#form

П О Ч Е М У  С   Н А М И  УД О Б Н О

Ответим за 24 часа

Подготовим предложение с учётом

ваших задач и бюджета.

30+ лет опыта

3 000+ мероприятий для компаний

от 20 до 200 человек. 500+ клиентов:
Роснефть, Газпром, Сбербанк, МТС,
Coca-Cola, Nike.

Безопасность как стандарт

Сертифицированные тренеры,
проверенное альпинистское

снаряжение, врач на площадке, все

высокие упражнения — добровольно.

© TeamLab, 1993–2026 Партнёр программ Мастерской управления «Сенеж»
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