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در آزمون  12حدّ اقلّ نمرة در آزمون دروس عملي و  14ل معدّ كسب حدّ اقلّ، شرط قبولي در دوره 

 . كتبي دروس نظري است

 . مردود اعلام خواهد شد، كسب كند 10تر از كم اينمرهچه كارآموزي در هر يك از دروس چنان 

  



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشيفدراسيون كوه

 10  كارآموزي مقدّماتي صعودهاي ورزشياصول و مباني 

 

 

 

 دفتر اوّل

دهنده با كسب آموزش، در اين تعامل. ملي دوجانبه بين آموزگار و آموزنده استارتباط و تعا، آموزش

سزايي را ايفاء نقش به، رندهيگبهينه و دقيق آن به آموزش هدانش لازم و متناسب با نوع آموزش و ارائ

ن بخش مهمتري، هاي لازم كمك نمايددر اين ميان وجود مراجعي كه آموزگار را در كسب توانايي. نمايدمي

 . روداين تعامل به شمار مي

زمينه و آگاهي لازم از مطالبي كه قرار است فرا گيرد در محلّ آموزش حاضر شود و اي كه با پيشآموزنده

سازند كه اي را ميمجموعه، هاي خود كنددانسته مبادرت به صيقل، آگاهي كه قبل از آغاز آموزش مربيّ

 . دست يافت توان در آن به هدف اصلي آموزشمي

اند و در صعودهاي ورزشي ضمن احترام به تمام رهرواني كه در اين طريقت سخت گام برداشته كارگروه

يكي از اهداف خود را توسعة پويا و پايدار ورزشي به معناي دقيق ، سازي ساختارِ خويشادامة روندِ بهينه

هاي مختلف تهية متون و منابع درسي دوره، مين گااوّلدر پي اين هدف و به عنوان . كلمه در نظر گرفته است

 . مد نظر قرار گرفته است، آموزشي در مقاطع گوناگون

. از اين دست متون آموزشي است« صعودهاي ورزشي يماتمقدّ يارآموزكطرح درس اصول و مباني » 

به منظور و  حضور در دورهقبل و هنگام ، متني كه در پيش رو داريد به عنوان مأخذي براي كارآموزان

. تدوين شده است، رساني و ترسيم دورنمايي مناسب براي آنها دربارة آنچه كه قرار است فرا گيرنداطلاع

هايي وجود خواهد كاستي، با تمام كوششي كه براي تهية آن شده است، بديهي است كه در نوشتار حاضر

خويش در  هاينظره با ارائة نقطهزيزاني را كصعودهاي ورزشي دست تمام ع كارگروهبه همين دليل . داشت

اين نوشتار  سومويرايش . فشاردبه گرمي مي، تر كردن اين نوشتار نقشي ايفاء نمايندهرچه دقيق و شكيل
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اميد است كه گامي هرچند كوچك در راه اعتلاي دانش و ؛ گرددمي صعودهاي ورزشيتقديم به جامعة 

 . اگر خدا خواهد. آگاهي اين مرز و بوم باشد

 مهدي داورپور  

 تهران

 1395 ماه مرداد
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 مقدمه ویراستار:

انسان ذاتا از صعود صخره ها لذت مي برد ، نگاه سنگنورد همواره رو به بالا و متعالي است، با لمس     

صخره ها دوستي و پيوند خويش را مستحكم تر مي نمايد،دوستي كه گاهي پناهگاه وي و گاهي رويشگاه 

ه با انباشتن آب گوارا در دل خويش و جاري گياهان دارويي او بوده است. اين صخره هاي زيبا هستند ك

را سيراب مي سازند. امروزه ورزش وفعاليتهاي بدني علاوه بر پر  تشنه شدن بصورت چشمه ساران ،رهروان

كردن اوقات فراغت در افزايش سلامت جامعه و نشاط آن نقش بسزايي دارد. بي شك آگاهي از تكنيك و 

همچنين استفاده مناسب از ابزارهاي مرتبط با اين رشته ورزشي تاكتيك و جنبه هاي آمادگي جسماني و 

درپيشرفت و بالا بردن عملكرد ورزشكار بدون آسيب ديدگي بسيار تاثير گذار است.در طرح درس حاضر 

تلاش شده با گنجاندن مباحثي كاربردي با توجه به فنون روز دنيا گامي در جهت پيشرفت اين رشته برداشته 

مسئولين فدراسيون كوهنوردي و صعود هاي ورزشي كه زمينه برگزاري دوره هاي زحمات  از تلاش وشود. 

همچنين آموزشي و به روز رساني مباحث علمي و عملي صعود هاي ورزشي را فراهم نمودند سپاسگزارم ، 

عت  و لازم است از زحمات  اساتيد آقايان: حسن جواهر پور كه در ارائه و آموزش مباحث فني مربوط به طبي

اندرياس هافمن در ارائه و آموزش تكنيكهاي سنگنوردي اسپورت ما را ياري نمودند قدرداني نمايم، همچنين 

از زحمات آقايان اكبر ثابت كار،مسعود زينالي و آرتيمس فرشاد يگانه كه در گردآوري مطالب سهم بسزايي 

بزرگان و پيشكسوتان صعودهاي  طرح درس حاضر ادامه تلاش و زحمات تمامي .داشتند تشكر مي نمايم

اميدوارم با همت و كوشش نسل آينده شاهد پيشرفت روز افزون ورزش  ورزشي در سنوات گذشته مي باشد .

 سنگنوردي باشيم.

 

 

 

 

 

 مهدي زنده کار

 1395مرداد ماه 
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 افتتاحیه

دوره كارآموزي مقدماتي صعود هااي ورزشاي طباق شايوه ناماه برگازاري دوره آموزشاي فدراسايون            

رزشي، مختص به اين دوره برگزار مي گردد، ايان دوره در ساه روز متاوالي طباق     كوهنوردي و صعود هاي و

كارآموزان ملزم به حضور تمام وقات روزهااي برگازاري ماي      تماميروزشمار دوره برگزار مي گردد،همچنين 

 باشند.   

اي استاندارد لوازم و تجهيزات استفاده شده اعم از لوازم فني سنگنوردي ، ديواره و سالن برگزاري بايد دار

 وكيفيت مناسب باشند،كه تضمين كننده ايمني شركت كنندگان در دوره باشد.

داشته باشند.در ابتداي دوره فرم تاييديه سال جاري را كارآموزان كارت بيمه ورزشي  تماميلازم است    

صورت  صحت و سلامت جسماني در اختيار شركت كنندگان دوره قرار مي گيرد و افراد ملزم هستند در

دوره يا مدرس داشتن سلامت جسماني ، روحي و رواني صحت و سلامت خود را  تاييد و در اختيار سرپرست 

 مدرس دوره رسما اجازه حضور در دوره را خواهند داشت . ،قرار دهند،در صورت تاييد سرپرست 
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 نورديسنگ ةتاریخچ

هاي آلپ در اروپا )جايي كه اين ها به ويژه كوهكوه نوردي، ورزشي به قدمت كوهنوردي است. صعودسنگ

نوردي به ها بوده است. با اين حال سنگها و سنگگذاري شد( همواره نياز مند بالارفتن از صخرهرشته پايه

ها به ها و انگليسيعنوان يك ورزش مجزا تنها درسالهاي آغازين قرن بيستم مورد توجه قرار گرفت. آلماني

نوردي پرداختند. هاي آلپ در كشورهايشان اولّين كساني بودند كه مشخصا به سنگع كم كوهدليل ارتفا

نوردي در مقايسه به بعد آغاز شد. در آن سالها براي بسياري افراد، سنگ)م(  1920نوردي در آمريكا از سنگ

بسياري از كوهنوردان تنها هاي بلند، بسيار كم اهميت بود. با ابهت و شكوه غير قابل انكار ايستادن بر قله

 از پرداختند. تنها پسهايشان در كوهنوردي به اين كار ميبراي ارتقاءي مهارت

نوردي توانست در آمريكا به عنوان يك ورزش جايگاه خود را بود كه سنگ 50دهه 

 پيدا كند.

نوردي هاي به كار رفته در آنچه كه ما امروزه با نام سنگاوّلين شيوه

بود. البته از  Free Climbing -2 و Aid Climbing -1   شامل شناسيم مي

شد كه حركت دشوار بود و امكان صعود به تجهيزات صعود تنها زماني استفاده مي

 وجود نداشت. Free Climbingروش

ا  1882]نوردي در بريتانيا هاي طلايي آغاز سنگشلي( دو ماجراجو در دههبرادران آبراهام )جورج و اَ

 اي به اين ورزش پرداختند. در سال، براي مدتي طولاني در حدي بالاتر از متوسط به صورت حرفه)م([1903

ة در منطق Wasdale Head3تعطيلات تابستان را در  آنها تعطيلات عيد پاك، كريسمس و )م(1882

Lake District4 سايل مربوط به نوردي مشغول بودند. اين دو براي مدتي كوتاه، كار، خانواده و مبه سنگ

                                                      
1  ـ صعود مصنوعي با استفاده از تجهيزات تخصّصي.ـ صعود مصنوعي با استفاده از تجهيزات تخصّصي.  

2  ..نوردنورد  ا صعود تنها با تكيه بر توانايي، مهارت وقدرت بدني سنگا صعود تنها با تكيه بر توانايي، مهارت وقدرت بدني سنگصعود طبيعي يصعود طبيعي يـ ـ   

دقيقـة رربـي.   دقيقـة رربـي.     5454درجـه و  درجـه و    33دقيقـة مـلا ي و طـو     دقيقـة مـلا ي و طـو       8282درجه و درجه و   4545به مختصّات جغرافيايي عرض به مختصّات جغرافيايي عرض   LLaakkee  DDiissttrriiccttـ دهكدة كشاورزي كوچكي واقع در منطقة ـ دهكدة كشاورزي كوچكي واقع در منطقة    3

  )ويراستار()ويراستار(

4  دقيقة رربي. )ويراستار(دقيقة رربي. )ويراستار(  5353درجه و درجه و   33دقيقة ملا ي و طو  دقيقة ملا ي و طو    3333درجه و درجه و   4545ات جغرافيايي عرض ات جغرافيايي عرض ـ پارك ملّي معروف واقع در ملا  رربي انگلستان به مختصّـ پارك ملّي معروف واقع در ملا  رربي انگلستان به مختصّ  
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هاي تازه و مهيج سفر كنند، جايي كه مملو از فرصت Hotel5 Wastwaterآن را كنار گذاشتند تا به 

 العاده بود.ها تعريف يك ورزش جديد و فوقاين كار آن ةماجراجويي بود. نتيج

د ولاي  نوردي تنها چند سال قبل از آن، براي صعودهاي آلپااين مطارح شاده باو     استفاده از طناب سنگ

 «چگوناه صاعود نكنايم   »تكنيك درست استفاده از آن وجود نداشت. سالها بعد برادران آبراهام اين تصوير را 

 ناميدند!

نوردان به خاطر جماع آوري   هاي زيادي گرفتند و همه سنگ هايشان عكس برادران آبراهام از اوّلين تلاش

 اين گنجينه تاريخي مديون آنها هستند.

 
نوردي سنگ ( پدرWalter Parry Haskett Smith) )م([ 1859ا   1946]ت اسميت هاسكوالتر پري

هااي  باه خاطرفعّالياّت   تربيشاماّ در انگلستان ناميده شده است. او كه يكي از استادان دانشگاه آكسفورد بود، 

سادال هاد در   از وا )م(1881اوّلين باار در ساال    وياش. هاي دانشگاهيتا فعّاليّت شد مياش شناخته ورزشي

 ديدن كرد. Lake Districtمنطقه 

                                                      
ثانيـة مـلا ي و   ثانيـة مـلا ي و     33دقيقـه و  دقيقـه و    8484درجـه و  درجـه و    4545نغيير نام داده است. واقع در مختصْات جغرافيايي عرض نغيير نام داده است. واقع در مختصْات جغرافيايي عرض   WWaassddaallee  HHeeaadd  IInnnnكه امروزه به كه امروزه به   WWaassttwwaatteerr  HHootteellـ ـ    5

انگلستان است. ايـ   انگلستان است. ايـ     WWaassddaalleeهاي قديلي و مشهور منطقة زيباي هاي قديلي و مشهور منطقة زيباي   متر بالاتر از سطح درياي آزاد، يكي از هتلمتر بالاتر از سطح درياي آزاد، يكي از هتل  2525رربي و ارتفاع رربي و ارتفاع ثانية ثانية   8585//44دقيقه و دقيقه و   5454درجه و درجه و   33طو  طو  

  نوردي انگليسي مشهور است. )ويراستار(نوردي انگليسي مشهور است. )ويراستار(  هتل به محلّ تو ْد كوههتل به محلّ تو ْد كوه
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ها را در اين منطقه صعود كرد. آنها در اين  ترش يكي از صخره با همراهي برادر كوچك )م(1882در سال 

 است. نورديسنگكردند كه كارشان نوعي صعود از طناب استفاده نكردند چون فكر نمي

 
 Greatهاي تر به صخرهيم گرفت نگاهي دقيقدر آخرين روز تعطيلاتش تصم )م(1886درتابستان 

Gable6 7صعود قله  ةبياندازد. او نتوانست در مقابل وسوسNapes Needle اي كه پيش مقاومت كند، قله

« هاسكت اسميت»از آن خود او و سايرين براي صعودش تلاش كرده و شكست خورده بودند. در آن روز 

( به قله برسد. او در Free soloناب و هر تجهيزات ديگر )به روش ط ازموفق شد به تنهايي و بدون استفاده 

گرد صعودش بار ديگر به قله رسيد اما اين بار با استفاده از طناب و در پنجاهمين سال )م(1936سال 

 نوردان.راهي سايرسنگهم

ردي در نوبراي اوّلين بار از سيستم حمايت با طناب براي سنگ J. W. Robinson )م(1885در سال 

ديوارة نورد تازه كار دو سنگراه همبه ،استفاده كرد. او موفق شد با اين روش Lake Districtمنطقه

8Scafell Pinnacle صعود نمايد. 

                                                      
ثانية مـلا ي و طـو    ثانية مـلا ي و طـو      4444//88دقيقه و دقيقه و   8282درجه و درجه و   4545فيايي عرض فيايي عرض و به مختصّات جغراو به مختصّات جغرا  WWeesstteerrnn  FFeellllssو و   LLaakkee  DDiissttrriiccttهاي هاي   كوهكوه  ـ كوهي مخروطي واقع در رمتهـ كوهي مخروطي واقع در رمته   6

  متر است. )ويراستار(متر است. )ويراستار(  584584( آن ( آن PPrroommiinneenncceeمتر و برجستگي )متر و برجستگي )  288288اي اي  كوه از سطح درياي آزاد، اي اي  كوه از سطح درياي آزاد،   ثانية رربي. ارتفاع قلهّثانية رربي. ارتفاع قلهّ  22//55دقيقه و دقيقه و   5353درجه و درجه و   33

ثانيـة مـلا ي و   ثانيـة مـلا ي و     5555//4848دقيقـه و  دقيقـه و    8282درجـه و  درجـه و    4545ح درياي آزاد و مختصّات جغرافيايي عرض ح درياي آزاد و مختصّات جغرافيايي عرض متر از سطمتر از سط  175175به ارتفاع به ارتفاع   LLaakkee  DDiissttrriiccttكوه كوه   اي واقع در رمتهاي واقع در رمته  ـ قلهّـ قلهّ     7

پارچه سنگي به ارتفـاع  پارچه سنگي به ارتفـاع    آيد. قسلت آخر اي  قلهّ در حقيقت يك منار مخروطي يكآيد. قسلت آخر اي  قلهّ در حقيقت يك منار مخروطي يك  ملار ميملار مي  هاي فنّي انگلستان بههاي فنّي انگلستان به  ثانية رربي. يكي از قلهّثانية رربي. يكي از قلهّ  55//88دقيقه و دقيقه و   5353درجه و درجه و   33طو  طو  

  قرار دارد. )ويراستار(قرار دارد. )ويراستار(  GGrreeaatt  GGaabblleeة راه صعود به ة راه صعود به متر است كه در ميانمتر است كه در ميان  5353حدود حدود 

تـا  تـا    SSهـاي سـختي   هـاي سـختي     درجهدرجه  YYDDSSبندي بندي   در نظام درجهدر نظام درجه  88..55تا تا   66..55هاي سختي هاي سختي   انگلستان داراي مسيرهاي صعود با درجهانگلستان داراي مسيرهاي صعود با درجه  GGrreeaatt  GGaabblleeاي مشهور در منطقة اي مشهور در منطقة   ـ ديوارهـ ديواره     8

VVSS  بندي بريتانيايي. )ويراستار(بندي بريتانيايي. )ويراستار(  در نظام درجهدر نظام درجه  
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اشاره كرد. جونز استاد  O. G. Jonesتوان به مي )م([1890ا 1899]نوردان آن دوره ترين سنگاز مهم 

اش )كه در مورد آن داستانهاي زيادي العاده وچابكيود و به دليل قدرت فوقفيزيك در يكي از مدارس لندن ب

در آلپ و در جريان يكي از صعودهايش، جان خود را از دست )م( 1903شد( مشهور بود. او در سال نقل مي

 Kern Knottsداد. او اوّلين فردي بود كه پس از چندين تلاش نا موفق توانست به روش سرطناب مسير 

Crack9 منطقه  درGreat Gable .را صعود كند 

نوردان ايتاليايي و آلماني گامهاي بلندي برداشتند، آنها با سنگ )م([1900ا  1910]هاي بعد طي سال

ويلو » )م(1910تر، مسيرهاي بسياري را صعود كردند. درسال هاي سبكاستفاده از ميخ، كارابين وطناب

 1نهاد كرد ) از بندي سختي مسيرها را پيشن سيستم عددي درجه( اوّليWillo Welzenbach« )ولزنباخ

 (.6تا 

هاي  شد و تكنيك نزديك مي 5.10به  5.7در اين سالها درجه سختي مسيرهاي صعود شده به تدريج از 

 تاا  )م(1910هااي  طاي ساال   اوّلاين باار   (Dülfersitz« )دولفار »يافت، مثلا تكنيك نوردي ارتقاء مي سنگ

 ( مطرح شد.10Hans Dülferهانس دولفر ) به نام آلمانينورد يك سنگ توسط )م(1914

                                                      
9  . )ويراستار(. )ويراستار(VVss44bb، با درجه سختي ، با درجه سختي GGrreeaatt  GGaabblleeمتر در منطقة متر در منطقة   1313به بلندي حدود به بلندي حدود   KKeerrnn  KKnnoottttssـ مسيري بر روي ديوارة ـ مسيري بر روي ديوارة   

WWuuppppeerrttaall  10در نزديكـي مـهر   در نزديكـي مـهر   « « بـارم  بـارم  »»كدة كدة   )ش( در ده)ش( در ده58755875خرداد خرداد   33)م(/  )م(/  52885288مه مه   8383نورد آ لاني متو ّد دومنبه نورد آ لاني متو ّد دومنبه   كوهكوه  HHaannss  ((JJoohhaannnneess  EEmmiill))  DDüüllffeerrـ ـ   

Pas-de-Calais  واقع در ملا  كشور فرانسه )وي در س  واقع در ملا  كشور فرانسه )وي در س    مركز بخش مركز بخش « « آراسآراس»»)ش( در مهر )ش( در مهر 58855885خرداد خرداد   55)م(/)م(/58545854ژوئ  ژوئ    5544منبه منبه   و متوفي به تاريخ سهو متوفي به تاريخ سهكشور آ لان كشور آ لان 

8383    از آن بـه  از آن بـه    )م( مروع به مطا عة پزمكي نلود. سپس رمتة تحصيلي خود را ابتدا به حقوق و پس)م( مروع به مطا عة پزمكي نلود. سپس رمتة تحصيلي خود را ابتدا به حقوق و پس  58555855سا گي و در جريان جنگ جهاني اوّ  كشته مد(. وي از سا  سا گي و در جريان جنگ جهاني اوّ  كشته مد(. وي از سا

)در ايـران  دو فـر( مشـهور    )در ايـران  دو فـر( مشـهور      DDüüllffeerrssiittzzنوردي در جهان است. يكي از مشهورتري  فنون ابداعي ايشان به فرود نوردي در جهان است. يكي از مشهورتري  فنون ابداعي ايشان به فرود   ير داد. ايشان مبتكر بسياري از فنون اوّ يةّ سنگير داد. ايشان مبتكر بسياري از فنون اوّ يةّ سنگفلسفه تغيفلسفه تغي

  مده است. )ويراستار(مده است. )ويراستار(

كار  نورد تازهرابينسون و دو سنگ تصوير

 Scafell Pinnacleهنگام صعود ديوارة 

 جديد ، تصويرScafell Pinnacleديوارة 
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ها در صعود مسيرها به كار برده شد. در اين سالها بود كه بولت ا اوّلين رول )م(20هاي پاياني دهه درسال

ب نوردان آمريكايي را جلنوردي اسپرت به تدريج مورد توجه قرار گرفت و به ويژه نظر سنگهاي سنگتكنيك

لاخره اوّلين اشد. و ب )م([1934]هاي حمايت ارتقاء يافت و روشهاي حمايت ديناميك ابداع كرد. تكنيك

( معرفي شد، او بعدها Pierre Allain11توسط پير آلن ) )م(1935نوردي در سال كفش مخصوص سنگ

 در آن تغييراتي داد. )م(1948در سال 

ر ساخت تجهيزات نظامي، تكنيك ساخت ميخ، هاي جنگ جهاني دوم همگام با پيشرفت دطي سال

تري از افراد به كارابين و طنابهايي از جنس نايلون بهبود پيدا كرد. در دهه پنجاه با روي آوردن تعداد بيش

در  5.11 رسيد و اوّلين مسير با درجه سختي V5به  V2نوردي، درجه سختي مسيرهاي بولدر نيز از سنگ

 آلپ صعود شد.

 50 ةده ةهاي اوّليّشناسيم در واقع از سالنوردي اسپرت و بولدرينگ ميروزه با نام سنگآنچه كه ما ام

يل نوردي را آغاز كرد. جان گاز ايالت آلاباماي آمريكا، سنگ جواني «جان گيل»مطرح شد، زماني كه  ميلادي

ردان آن دوره كه هاي كلاهك مانند بود و بر خلاف ساير كوهنومدگيآهاي كوتاه و برشيفته صعود سنگ

نوردي و اجراي پرداختند، وقت خود را صرف تمريناتي ويژه سنگنوردي ميهمزمان به كوهنوردي و سنگ

اي از )به عنوان شاخه «پدر بولدرينگ»توان كرد. جان گيل را ميحركات ژيمناستيك روي سنگها مي

لين كسي بود كه از پودر ژيمناستيك در اوّ نوردي( و نيز آغاز گر تمرينات تخصصي اين رشته ناميد. اوسنگ

( در داكوتاي 5.12b/c( )Thimble) متري 9 ةديوار )م(1961نوردي استفاده كرد. گيل در سال سنگ

 Slop( مسير John Hollowayهالوي )صعود كرد. در دهه هفتاد جان Free soloجنوبي را به روش 

Shot  با درجه سختيV13 ترين مسير بولدر تا آن زمان بود. دهه هفتاد در را صعود كرد. اين مسير سخت

نوردان نوردي اسپرت در اروپا به ويژه در فرانسه و ظهور نسل جديدي از سنگعين حال شاهد گسترش سنگ

نوردي كوبي وبراي صعود آماده شد. در آمريكا نيز سنگها مسيرهاي بسياري در فرانسه رولبود. طي اين سال

                                                      
مهرت يافته است. ساخت اوّ ـي   مهرت يافته است. ساخت اوّ ـي   « « نوردي نوي  جهاننوردي نوي  جهان  كوهكوه  پدرپدر»»نوردان فرانسه و جهان كه به نام نوردان فرانسه و جهان كه به نام   تري  كوهتري  كوه  )م([، يكي از بزرگ)م([، يكي از بزرگ  83338333ـ ـ     58355835]]  PPiieerrrree  AAllllaaiinnـ ـ  11

  معروف هستند از كارهاي وي است.معروف هستند از كارهاي وي است.  ""PPAAss""هاي هاي   ميلادي كه امروزه به نام كفشميلادي كه امروزه به نام كفش  3333نوردي در دهة نوردي در دهة   هاي مخصوص سنگهاي مخصوص سنگ  كفشكفش
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نوردان تبديل هميشگي سنگ يافت و پارك ملي يوسيميتي، به محل تمرينه خودراميبه تدريج جايگاه ويژ

 اي ارتقاء يافت.نوردان به طور قابل ملاحظهشد. علم تمرين در اين دوره پيشرفت كرد و درجه صعود سنگ

)م( 1985جديدي شد. گوليچ در سال  ةنوردي وارد دورسنگ «ولفگانگ گوليچ»هشتاد با ظهور  ةدر ده

 «بلوفونتن»در  Wallstreet مسير )م(1987 در و 5.14a/bبا درجه سختي  Punks in the Gymمسير 

را صعود كرد.  5.14d با درجه سختي Action Direct مسير )م(1991و بالاخره درسال  5.14b ةبا درج

بيعي بود در اروپا همچنين د راين سالها نوعي از صعود با نام صعود تركيبي كه تركيبي از صعود مصنوعي و ط

نوردان از صعود مسيرهاي بلند به صعود و به ويژه فرانسه مطرح شد و مورد توجه قرار گرفت. به تدريج سنگ

 يافت.هاي مصنوعي اهميت بيشتري ميديواره آوردند وتر روي ميتر ولي سختمسيرهاي كوتاه

 يل موفق شد براي اوّلين بار مسيرنوردي بود. لين هشاهد پيشرفت بيش از پيش سنگ ميلادي 90 ةده

Nose (از ديواره ال5.13 حدودسختي با درجه ،) متر ارتفاع دارد، به صورت  900كاپيتان را كه نزديك به

هاي مختلفي در زمينه المللي ارزش بيشتري يافت و كتابطبيعي صعود كند. در اين دهه مسابقات بين

هاي مصنوعي اين امكان را براي از انواع گوناگون ديوارهبرداري نوردي منتشر شد. نصب و بهرهسنگ

هاي خود را ارتقاء دهند. به علاوه نوردان فراهم آورد كه در تمام طول سال به تمرين بپردازند و مهارتسنگ

نوردان به حدود نوردي موجب شد كه ميانگين درجه صعود سنگپيشرفت و بهبود امكانات و تجهيزات سنگ

 برسد. 5.13

نوردي بيش از هر زمان ديگري افزايش يافته اند و درجه سختي مندان به سنگجديد علاقه ةر آغاز هزارد

هاي ها وتجهيزات پيشرفته افقنوردان مستعد با استفاده از تكنيكرسيده است و سنگ  5.15  12به مسيرها 

نوردي به اي يافته اند وسنگنوردي تنوع قابل ملاحظهجديدي را پيش روي ما گشوده اند. تكنيكهاي سنگ

بولدرينگ تقسيم شده است.  نوردي گرفته تا صعودهاي چندكارگاهي، اسپرت وهاي گوناگون، از ديوارهشاخه

هرچند روند رو به افزايش درجه سختي مسيرها كندتر شده ولي توسعه علم ورزش، آگاهي  هاي اخيردر سال

                                                      
آوريـل   83مـنبه   متو ّـد پـنج   Chris Omprakash Sharmaنـورد مشـهور آمريكـايي     )ش(، سنگ5327مهريور  85)م(/8332سپتامبر  55منبه  ـ در تاريخ پنج 12

واقع بر كوه  5.15bسختي حداقل  با درجه Jombo Loveمتري  71سا گي مسير  87)ش( در سانتاكروز ايا ت كا يفرنيا؛ موّفق مد تا در س  5313ارديبهشت  3)م(/5825

Clarks Mountain   عود مده است. )ويراستار(( ص5327را صعود نلايد. اي  بالاتري  درجه سختي است كه تا به حا  )بهل 
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هاي مصنوعي و مسيرهاي قابل صعود، موجب بهبود كيفي رهنوردان از اصول تمرين درست و تنوع ديواسنگ

 هاي بعد همچنان ادامه خواهد يافت.نوردي شده است و قطعاً اين روند رو به رشد در سالو كمي سنگ
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 (IFSC) هاي ورزشیفدراس ون جهانی صعود 

ن يا. وجه قرار گرفتمورد ت، و در رشته سرعت 40دهه  يانيپا ياز سالها ينوردسنگمسابقات  يبرگزار

 . شدميبرگزار  ياغلب در شورو 80تا دهه  هارقابت

ن يدر ا. ردندكبرگزار  "وال استراتا"عت را در ير در طبيمس ين مسابقات سختياوّل هاييايتاليا 1985در 

 . افتيدست  اوّلبه مقام  Stefan Glowaczبه نام  يآلمان كيدوره 

 10نال حدود يدر مسابقه ف. شد اولّ يفرانسو كين بار يزار شد و اگر برگين مسابقات بار ديا 1986در 

ن مسابقات را پوشش يو دهها گزارشگر ا يياروپا يونيزيه تلوكحضور داشتند و هفت شب يهزار نفرتماشاچ

 . دادندمي

( UIAA) يوهنوردك ين الملليون بيردن فدراسكمتقاعد  يبرا هايتلاش فرانسو ين الملليدر سطح ب

به همت  ين جام جهانياوّلد و يجه رسيبه نت 1988در سال  ينوردسنگت شناختن مسابقات يبه رسم يبرا

 ايهتيمك Paul Brassetن با تلاش يهمچن. و سرعت برگزار شد يدر رشته سخت 1989در  هايفرانسو

 . م شدين مسابقات تنظيل و قوانيكن منظور تشيبه هم UIAA جداگانه در

م گرفت به يتصم UIAA ن حاليدر اروپا برگزار شد در ع يمسابقات مهم 90هه ن ديآغاز يهاسال يط

 . برگزار شود يواره مصنوعيد يبعد از آن مسابقات در سالن و رو، ستيط زيعلت حفظ مح

بار  كين مسابقات از آن پس هر دوسال يفورت برگزارشد اكدر فران ين مسابقات جهانياوّل 1991در 

 . شودميبرگزار 

انه برگزار ين مسابقات به صورت ساليا، (سييسو) جوانان جهان در بازل ين مسابقات قهرمانيوّلا 1992

 . شودمي

در ساختار ( ينوردسنگ يهارقابت يبرا ين الملليب يشورا) ICCد به نام يجد يلاتيكتش 1997در 

UIAA يمناسب برا طين ورزش و فراهم آوردن شرايا يافكن استقلال يه هدف از آن تضمكل گرفت كش 

 . ج آن بوديرشد و ترو

 يشيبه طور آزما يدر مسابقات جهان 1999و در سال  يمعرف ينگ به طور رسميرشته بولدر 1998

 . گنجانده شد
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ا هر ساله يشور دنك 45ش از يب، برگزار شده هان رشتهيدر ا يارينون مسابقات بسكتا  2001از سال 

، جوانان، ين الملليه نه تنها شامل مسابقات بكنند كميارائه  يدنورسنگ يهارقابت يجداگانه برا يميتقو

 . شودمينوجوانان و آماتورها را هم شامل  يبرا ييهاه رقابتكاست بل ايهو مسابقات دور يمسابقات استان

 . ز مسابقات داخل سالن برگزار شديا نيعلاوه بر اروپا در آس 2005درسال 

را ( يورزش يصعودها ين الملليون بيفدراس) IFSCفورت كان در فرانشور جهك 48، 2007ه يژانو 27در 

 . ل دادنديكتش

نه يب زمين ترتيت شناخت تا بديرا به طور موقت به رسم IOC ،IFSC 2007دسامبر  10و بالاخره در 

 . عضو دارد 72ا يدر سراسر دن IFSCدر حال حاضر . فراهم شود كيدر مسابقات المپ ينوردسنگحضور 
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 یخلاق ورزشا

شود كه بر پايه يك رشته قوانين مورد توافق اي گفته ميوَرزش به فعّاليّتها يا مهارتهاي عادي جسماني

اي مهارت جويي يا آميزه، دستيابي به ورزيدگي، نشاط شخصي، مسابقهيا براي ، همگاني و با اهداف تفريحي

هاي فراواني در رشته. تعريف ورزش به هدف و منظور از انجام آن بستگي دارد. گيرداز اين اهداف انجام مي

نده و چه به عنوان تماشاگر صرف ورزش وجود دارند و مردم زمان و هزينه زيادي را چه به عنوان شركت كن

 . كنندورزش مي

بسياري از اين مباحث ريشه در . دهندميمباحثات اخلاقي بخش عمده يي از فلسفه ورزش را تشكيل 

به خصوص اينكه سرپيچي از قوانين آن اغلب به مثابه . طبيعت ورزش به عنوان فعاّليّتي قانون مدار دارند

شود تاكيد بر ميمجادلات ديگري كه در اين باب مطرح . شودميبت مطرح فرصتي براي پيشي گرفتن در رقا

ه بردن كه بدون شك مهم ترين مسئلدر اين ميان . انجامدميها بردن دارد كه خود نهايتاً به طرح انواع تقلب

د آيا رقابت ورزشي به ناچار باعث ايجا؛ كشدميسوالي بنيادين پيش ، آيدميمؤلفه يك رقابت به حساب 

 شود؟ميخصومت 

  دارورزش به  ثابه فعاّل تّی قانون

هر آنچه از اخلاقيات فرا گرفتم مديون فعاّليّت دوران »؛ نويسدميآلبر كامو نويسنده فرانسوي در جايي 

منظور كامو از اين اعتراف بيانگر نقش غيرقابل انكار اخلاقيات در شكل گيري « . جواني ام در ورزش است

هاي اخلاقي ورزش نه تنها در مؤلفه؛ و دليل آن را هم شايد بتوان اين گونه بيان كرد فلسفه ورزش است

بلكه تجلي اخلاق ورزشي را بايد در نحوه بازي آنها در زمين مسابقه نيز ، كنندميگفتار ورزشكاران نمود پيدا 

 . وجو كردجست

اما باقي همگي ، ين پيچيده يي ندارندهاي ورزشي مانند پياده روي چندان قوانهر چند بعضي از فعّاليتّ

آيد زيرا با تقلب و ميقانون مدار هستند و رعايت اين قوانين مهم ترين مقوله اخلاقي در ورزش به حساب 

ي از فلاسفه ورزش معتقدند ا حتي عده. توان راه را براي پيروزي هموارتر ساختميسرپيچي از قوانين 

ولي مشكل اينجاست كه قانون شكني در . ل رعايت قوانين آن استتعريف يك مسابقه ورزشي دقيقاً معاد

 . كنندميتا آنجا كه از آن به عنوان بخشي از بازي ياد ، ها تبديل به امري عادي شده استبسياري از ورزش

http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A8%D9%82%D9%87&action=edit&redlink=1
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 بردن ةلئ س

 تبديل به يك، شود پس چگونه بردنميدر حالي كه هر رقابت ورزشي نهايتاً منجر به پيروزي و شكست 

 شود؟ميه مسئل

سازد در راستاي نيل ميميل به پيروزي بسياري را وادار ؛ پاسخ ساده و در عين حال دردسرساز اين است

در واقع تاكيد بيش از حد بر بردن عامل اصلي همه تقلبات و . هايي غيرقانوني بردارندبه هدف شان گام

حضور ، هايي چون اعمال خشونت در بازياهر؛ شودميهاي غيرقانوني براي رسيدن به نتيجه شناخته راه

 . ورزشكاران تاييدنشده در تيم و استفاده از مواد نيروزا

موضع گيري نخست با اين شعار معروف بيان . ه بردن وجود داردمسئلدر اين ميان دو ديدگاه درباره 

حوه بازي شما اهميت تنها ن. خوريدميشويد يا شكست ميمهم نيست پيروز ، همه چيز نيست، بردن؛ شودمي

پندارند كه هيچ ارزشي در ورزش به جز پيروزي وجود ندارد كه به ميچنين  اولّبدين ترتيب گروه . دارد

هاي توان انكار كرد كه پيروزي يكي از اهداف هر مسابقه است اما مؤلفهميهر چند ن. وضوح نادرست است

. و بالا بردن حس اتحاد نيز از اهميت بالايي برخوردارند لذت بردن از بازي، هاديگري چون استفاده از توانايي

كند پيروزي به هيچ ميتواند با رويكرد دوم كه اعلام مياز سوي ديگر حقيقت اين است كه هيچ ورزشكاري ن

مسلم است كه بردن اهميت بالايي دارد زيرا هر ورزشكار با پيروزي به نهايت . وجه مهم نيست كنار بيايد

ه اين مسئلپس برخورد صحيح با اين . كندميرسد و از هر شكستي احساس نااميدي مياني نشاط و شادم

. هاي ديگر جاي بگيردهاي ورزش بدانيم كه بايد به درستي در كنار ارزشاست كه پيروزي را يكي از ارزش

 . گرچه رعايت تمام و كمال اين امر بسيار مشكل و پيچيده است

 رقابت

بر پيروزي كه در بالا به آن پرداختيم يكي از كاركردهاي طبيعت رقابتي ورزش  بحث تاكيد بيش از حد

هاي رقابتي در اين جاي تعجب نيست كه انتقاد از ورزش. است كه البته سوءاستفاده از آن نيز ممكن است

 چه در ورزش و چه -در اين ميان مهم ترين بحث متوجه ايجاد خصومت توسط رقابت. ها بسيار استزمينه

خصومت ، شرايط رقابت، تواند انكار كند كه در مسابقاتميهيچ كس ن. در اشكال گوناگون است -در اقتصاد

كند و خود بيانگر پديده خصومت ميدر واقع اين تجربه يي است كه هر ورزشكاري كسب . آوردميبه وجود 

اي ورزشي نيز دربردارنده هاز سوي ديگر تمام رقابت. هاي ورزشي استهاي بازيبه مثابه يكي از نقش
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هايي شوند و هيچ گاه درگيريميبسياري از رخدادهاي ورزشي به صورت دوستانه برگزار ؛ خصومت نيستند

، پس اگر بگوييم بسياري يا حتي اكثر مسابقات دوستانه هستند. گيرندميكه در بالا به آن اشاره شد را دربر ن

شايد بخشي از مشكل از . شودميبت في نفسه سبب خصومت توان اعلام كرد كه رقاميآن گاه به سختي 

جايي كه تنفس . گيريمميگيرد كه ما ورزش را همواره در قالب ورزش حرفه يي در نظر ميآنجا سرچشمه 

ولي اين طور هم نيست كه . ورزشكاران هم به علت مسائل تجاري سخت يا به بياني ديگر آلوده شده است

پس به يك حكم . ها خصمانه استورها دوستانه و در مقابل همه مسابقات حرفه ييبگوييم همه مسابقات آمات

 . رودميرسيم كه هرگاه ورزش با اقتصاد درآميزد احتمال پيدايش خصومت و عداوت بالا ميكلي 

براي ( teleological) غايت شناختيجنبه ي راهي ديگر براي انديشيدن در اين باره در نظر گرفتن 

آيد؟ رايزني در اين باره بيانگر ميورزش اصيل چيست و بهترين حالت آن در چه شرايطي پيش . ورزش است

دهد در رقابت با يكديگر ميپيدايش پديده ورزش به عنوان بخشي از دوستي است كه به دوستان فرصت 

 . خود را بسنجند و قدرت شان را محك بزنند

( degenerate) رفتار شود يا به اصطلاح كژميكه رقابت تبديل به خصومت ميدر اين شرايط هنگا

شود بايد آن را به مثابه شكلي ناقص از ورزش تلقي كنيم و نه شكل حقيقي رقابت يا شكل غايي ورزش و مي

، هاي جلوگيري از اين شرايطو راه« خصومت انجاميدن رقابتبه »اين نكته به نوبه خود بايد ما را چرايي 

 . رهنما كند

  واد ن روزااستفاده از 

 هاي اخلاقي در فلسفه ورزش مربوط به استفاده از مواد نيروزايكي از اساسي ترين بحث

(Performance enhancing drugs )شود كه معروف ترين آنها استروئيدهاي تقويتي يا آنابوليكمي 

(anabolic steroids )مواد با دوز بالا به بسياري از ورزشكاران اعتقاد دارند كه استفاده از اين . هستند

در اين ميان دلايلي . بردميشود و توانايي آنها را بالا ميها همراه تمرين باعث ايجاد حجم زياد در ماهيچه

هايي بيماري، آ وردميكند استفاده از اين مواد مشكلات جسمي و ذهني به وجود ميوجود دارد كه ثابت 

ورزش  ينولئپس به بدون شك مس. يولوژيكي و حتي سرطانهاي پاتوبناهنجاري، هاي پوستيچون بيماري

اما آيا بايد استفاده از اين مواد ممنوع اعلام شود؟ اين سوال به . دليل محكمي براي مبارزه با اين مواد دارند

يكي ؛ دهندمياكثر نويسندگان به چندين دليل پاسخ مثبت به سوال بالا . طرز چشمگيري محل مناقشه است
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در آن است كه مواد نيروزا  اولّاهميت دليل . ه اجبارمسئلديگري عدالت ورزشي و نهايتاً ، لامتيخطر براي س

براي سلامتي بسيار خطرناك هستند و براي مراقبت از ورزشكاران هم كه شده بايد از استفاده آنها جلوگيري 

شتري براي موفقيت نسبت به علاوه بر اين ورزشكاراني كه دوپينگ كرده اند از شانس بي. شديد به عمل آيد

ديگران كه عاقلانه از اين داروها استفاده نكرده اند بهره مند هستند و اين خود ما را به سوي دليل سوم 

ت با ديگران مجبور به استفاده كند تا نشان دهد در چنين شرايطي ورزشكاران سالم نيز براي رقابميرهنمون 

 . شوندميروزانيازمواد

او ابتدا به دشواري تشخيص . به بحث درباره اين موضوع پرداخت 1984تا  1980هاي ون در سالبرا. ام. دبليو

دهد يا كافئين كه تحريك ميمثلاً آسپيريني كه قبل از بازي درد را كاهش . يك داروي ممنوع اشاره كرد

، كندميا براي سلامتي ايجاد برند؟ براون در مورد خطراتي كه اين داروهميآيا اينها بازده را بالا ن. كننده است

هاي ورزشي وجود دارند كه خود اگر اين پسامدها كاملاً هم ثابت شده باشند اما بسياري از فعّاليتّ؛ نويسدمي

چون اتومبيلراني ، هاحتي در بعضي ورزش. شوندميبراي سلامتي بسيار خطرناك هستند و باعث مصدوميت 

گر تهديد سلامتي دليل اصلي جلوگيري از مواد نيروزا است با اين پس ا. خطر مرگ نيز همواره وجود دارد

 . ها بايد تعطيل شوندحساب اكثر ورزش

ها به نظر براون در تمامي ورزش. ه عدالت در ورزش نيز براون عقايد خود را داردمسئلدر جواب به 

كه فردي با جثه يي معمولي براي مثال آيا اين بي عدالتي نيست ، شودميناعدالتي در انواع مختلف يافت 

حريفي در بسكتبال داشته باشد كه قدش دو متر و سيزده سانتي متر است؟ اگر حريف من كه در فلوريدا 

خواهيم ميبزرگ شده ام در مسابقات اسكي از منطقه هميشه برفي ورمونت بيايد چه؟ آيا بدين ترتيب 

 جدا كنيم؟، هايي كه همواره ورزش درگيرشان استيناعدالتي در مصرف داروهاي نيروزا را از بقيه ناعدالت

( context) براون اعتقاد دارد استفاده از كلمه اجبار در اين بافت، ه اجبارمسئلدر پايان در بحث بر سر 

فشاري كه براي « . كند طلاي المپيك را به دست آوردميهيچ كس ورزشكاري را مجبور ن». كاملاً بيجا است

هاي مشكل آيد هيچ تفاوتي با فشارهاي ديگر و تصميم گيريميروزابر ورزشكاران وارد استفاده از مواد ني

 . ندارد، با آن روبه رو هستند، ورزش اولّدر سطح ، ديگر كه قهرمانان هميشه
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 بهداشت

 بهداشت فردي

گام استراحت اگر هنگيرد. صورت آساني به و تعريق پوست تنفس تميز باشد تا عمل ستبايما مي بدن

مبادرت به خوردن و آشاميدن مي كنيد دقت نماييد ، دستهاي شما آلوده مي باشد هر چند كه از دستكش 

از ورزش در نبايد پس استفاده كرده ايد . از تماس دستها و ابزار تان با دهان وچشمتان خودداري نماييد .

 د.يشنو سرد فراوان يا آب فتهسرد قرار گر هواي جريانمقابل 

در خوردن مواد غذايي دقت كافي به خرج دهيد . در اثر خستگي بدن شما آسيب پذير تر خواهد شد . 

هيچگاه معده خود را تا مرز گرسنگي خالي نگذاريد از مواد غذايي كم حجم ، پر انرژي و زود هضم استفاده 

رهيز نماييد . نوشيدن مايعات نماييد . اگر زمان كافي جهت هضم غذا نداريد از صرف وعده غذايي سنگين پ

به خصوص آب را فراموش نكرده و سعي نماييد از ليوان و قاشق ديگران استفاده ننماييد. در زمان آزاد 

 استراحت كافي داشته باشيد ، زيرا كه شما نياز به شادابي و انرژي داريد .

 لباس كار

لباسي كه  انتخاب نوع لباس مؤثرّ باشد.تواند در مي ،گيردشرايط محيطي كه در آن فعّاليّت صورت مي

وهوايي منطقه وزن و راحت باشد و متناسب با شرايط آببايد گشاد، كم تقريباً ،كنيدبراي فعّاليتّ انتخاب مي

ي فعاليتهازيرا  .تري بپوشدانتخاب شود. بهتر است فرد در حين انجام فعّاليّتهاي بدني و ورزشي لباس كم

لباس ثير خاصي دارد. أاز لحاظ رواني نيز ت ،كند. رنگ لباس علاوه بر خلق زيباييم ميبدني تا حدي او را گر

 .انتخاب شودمتناسب با درجه حرارت محيط بايست مي

 بهداشت محيطي 

همواره سعي و تلاش جهت حفظ نظافت محيطي خود انجام دهيد . فراموش نكنيد محيط تميز و منظم 

ئه كار بهتر فراهم مي كند از ريختن زباله و آب دهان خود در فضاي كاريتان انگيزه و روحيه شما را براي ارا

الن ترانزيت ( سخودداري كنيد . از آنجا كه همواره شما در تردد و فعاليت هستيد ) فضاي بين ديواره و 

 محيط آلوده و پر گردو غبار ممكن است به روي عملكرد شما تاثير بگذارد .
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 اصول ورزش

 

 ( Warm up) گرم كردن

 اولاً: اين كار فوايد بسياري دارد. حتما كليه اعضاي درگير بدن خود را گرم كنيد، قبل از تمرين و صعود

ميزان ، ديدگيثانيا در صورت بروز حادثه و ضرب، در هنگام صعود احساس سبكي وزن و راحتي خواهيد كرد

گرم شدن انعطاف لازم را به دست هاي ورزشي به حداقل خواهد رسيد چرا كه بدن شما هنگام آسيب

از آنجايي كه . ي دارندنوردسنگاي در العادههاي كششي خاص و حركات انعطافي اهميت فوقنرمش. آوردمي

هنگام صعود تحت فشار شديدي قرار دارند لذا گرم كردن و ماساژ دادن آنها لازم  نوردسنگانگشتان هر 

 . يرها قطعا متفاوت خواهد بودنوع گرم كردن بدن با درجه سختي مس. است

 گرم كردن عمو ی

مانند حركات جنبشي يا دويدن آرام و . يابدهايي كه در طي آنها ضربان قلب به آرامي افزايش ميفعّاليتّ 

حركات چرخشي روي مفاصل بزرگ و سپس حركات كششي ملايم كه از عضلات بزرگ شروع ، در ادامه

دقيقه است كه متناسب با شدت تمرين و  30الي  20كردن عمومي  زمان پيشنهادي براي گرم. خواهد شد

 . تغيير خواهد نمود( مثلا دماي محيط) شرايط محيط

 گرم كردن تخصصی

ي گرم نوردسنگباشد كه در شامل گرم كردن مفاصلي كه در ارتباط مستقيم با ورزش مورد نظر مي 

در ادامه براي گرم كردن تخصصي بهتر است . اردساعد و انگشتان اهميت بيشتري د، ايكردن كمربند شانه

 20الي  15زمان متوسط . انگشتان و ساير عضلات مربوطه را گرم كرد، روي ديواره و با انجام حركات ساده

با اين وجود هرچه ، دقيقه دوام داشته باشد 45اثرات گرم كردن بدن ممكن است تا . شوددقيقه پيشنهاد مي

. تر باشد اثرات بهتر و بيشتري بر روي اجراي حركات خواهد داشترنامه نزديكزمان گرم كردن به اصل ب

دقيقه بين پايان  15براي اينكه ورزشكار حداكثر استفاده را از گرم كردن بدن خود برده باشد نبايد بيش از 

 . اصلي فاصله باشد فعّاليّتمرحه گرم كردن و آغاز 
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  فوايد گرم كردن

 اثرات رواني

 جهت شروع تمرينني ذه آمادگي

 افزايش اعتماد به نفس براي اجراي حركات

 اثرات فيزيولوژيكي

 افزايش درجه حرارت بدن.1

 افزايش سوخت و ساز.2

 افزايش سرعت انتقال عصبي.3

 افزايش جريان گردش خون.4

 ساختاري اثرات 

 آسيب جه كاهشدرنتيبالا رفتن دامنه حركتي مفاصل  و تعضلا،هاتاندون . انعطاف پذيري بيشتر1

  .ديدگي

 گرم كردن براي سنگنوردي

 :شودگرم كردن به چهارمرحله تقسيم مي اين روش

حركات شبيه موقعيت بدن  .شود استفاده مي ردنك روي ديواره،ازتمام وزن بدن براي گرم :مرحله اول

 .هنگام سنگنوردي است

اين مرحله كه اغلب  .ي شودچرخش،ازحركات چرخشي براي گرم كردن مفاصل استفاده م:مرحله دوم

 .موردبي توجهي قرارمي گيردبسيارمهم است چون حركات چرخشي نقش مهمي درسنگنوردي دارند

بالاتنه،ازكششهاي ديناميك براي گرم كردن يك ماهيچه اصلي وماهيچه مخالف آن دريك : مرحله سوم

 .تك حركت استفاده ميشود

 .ترين ماهيچه هاوتاندون هاهدف قرارمي گيرندمچ وانگشتان،دراين مرحله كوچك: مرحله چهارم

 درصد توانايي. 60حركته با  8بعدازاين مرحله گرم كردن،صعودمسيرهاي بلدر كوتاه 
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  گرم كردن تخصصی هايی از نمونه 

گرم  يرسمت چپ شبيه سازي حركت درمرحلهتصاويرسمت راست حركات اصلي روي ديواره وتصاو) 

 (كردن رانشان مي دهد

 پنج تکراردرهردوسمت بدن:  پرچم بلندحركت 

 

 كنيدا تا حد ممكن بكشيد در حالي كه سعي مي دست وپاي مخالف تان ر .باحالت ايستاده شروع كنيد

 .حفظ كنيد روي يك پا تعادلتان را

 پنج تکراردرهردوسمت بدن:  حركت پرچم  عکوس 

 

 

 

 

 

 

 

كماي خام كارده ايددسات ديگروپااي موافاق       درحاليكه ياك پايتاان را  .باحالت ايستاده شروع كنيد

 آنرادرجهت مخالف به سمت جلووعقب بدن بكشيد
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 پنج تکراردرهردوسمت بدن: حركت عنکبوتی

 

 

 

 

 

 

 

درحالت ايستاده شروع كنيد درحاليكه شست پاها كمي به سمت بالا متمايل و بيشتر وزن بدن روي پاشنه 

مفصل ران رادرجهت ساعت گرد . قراردهيدران ت داخلي به جلوخم شويد و آرنج هايتان راروي قسم. است

 .بچرخانيد و بعد با قراردادن آرنج روي قسمت بيروني زانو مفصل ران رادرجهت پاد ساعت گرد بچرخانيد

 سمت بدن دو هر در پنج تکرار :گام بلندوكشش

ه پاا را باه حالات اول    ساپس فشااررارهاكرد  .  زانويتان رابالابياوريدوبادست آنرابه سامت ساينه بكشاانيد   

 .برگردانيد
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 پنج تکراردرهردوسمت بدن: حركت بلند و چرخش زانو

 

 

 

 

 

 

 

 

حركات   هام در  ماهيچاه هااي ميااني بادن را     و به سمت پهلوگام بردارياد . باحالت ايستاده شروع كنيد

 ببريد ي سرموافق پاي عقبي رابالا دست و بچرخانيد پايين آوردن زانو با پاي عقبي را. درگيركنيد
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 چرخش:

 بالاتنه چرخش شانه،آرنج و چ دست

. سااعتگردپنج بارتكراركنياد   پاد و درجهت ساعتگرد داده شده را چرخش هايي كه درشكل هاي زيرنشان

 .است تصويرمختلف نشان داده شده دو ولي در همزمان انجام مي شود زانو و توجه كنيدكه چرخش مچ پا

 
 پنج تکراردرهردوسمت بدن: شش بازوبه پهلوك

باه سامت    بازو. سه ثانيه نگه داريد. دست مخالف به سينه فشاردهيد با عرض بدن بگذرانيدوآنرا از را بازو

 .سه ثانيه نگه داريد و بدن بچرخانيد از دور و ديگر
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 پنج تکرار:  كشش شانه

لمس كرده  استخوان بزرگ پشتي را.  هارابه عقب خم كنيد رنجآبه سمت بالاي سربرده  دست را دو هر

به پشت سرانجام  حركت معكوس راباكشيدن دستها بازكرده و را سپس بازوها.  وسه ثانيه كشش رانگهداريد

 .نگه داريد سه ثانيه كشش را.  دهيد

 

 ده تکرار:  نر ش تاندون  چ –  چ وانگشتان

همزمان مچ رابه سمت  و كنيد باز ارنج را. شروع كنيد ده به سمت جلومچ خم ش آرنج خم شده و بحالت

 .عقب بكشيد
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 ده تکراربا سه ثان ه توقف: نر ش تاندون انگشتان

 .دستان كشيده شروع كنيد : با1

 .مچ نگه داريد درامتداد پنجه را و خم كنيد حالت قلاب مانند : انگشتان رابه آهستگي تا 2

 .حالت مشت بسته خم كنيد تا انگشتان راتمامي بند :  3

حركت دهيد كاه   ع شدهسطح بند اول و دوم انگشتان دست را تا جايي به سمت پايين در حالت جم:  4

 با آنها كف دست را كاملا لمس كنيد.

 .تمركزكنيد ها : روي حركت 5 
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 ( Cool down) سرد كردن

 15تا  5بين ، و همچنين دفع مواد زايد اوّليّهعضلات به حالت  براي بازگشت، در پايان يك جلسة تمريني

اگار  . دهايم  عمل سرد كردن را انجام مي، كردن عمومي داشتيم با حركاتي مشابه آنچه در مرحلة گرم، دقيقه

، سرد كردن باعث افزايش جريان خون در بدن. شدت تمرين زياد باشد زمان سرد كردن نيز بيشتر خواهد بود

در نتيجاه خاون    شاود  خون ماي  )سياهرگي(ع اسيد لاكتيك در عضله و افزايش بازگشت وريديكاهش تجم

و ريكااوري ساريعتر   و سبب كاهش خستگي  شرياني)سرخرگي( كه حاوي اكسيژن است به عضلات مي رسد

 . گرددبعد از تمرين مي
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 Climbing Holdsنوردي هاي سنگگ ره

توان جهت صعود براي دست و پاا اساتفاده   هاي ديواره كه ميها و يا فرو رفتگي به كليه برجستگي گ ره:

 كرد را گيره گويند. 

 شاوند و از  تقسيم ماي   وربو  عمودي، افقیهاي  از نظر جهت نصب آنها روي ديواره به گيره هاگيره

 باشند: نظر شكل و اندازه به صورت زير مي

 ( Jug/bucket شتی )

گيارد. باراي افاراد    حالت گيره، به طوريكه تمام سطح كف دسات روي آن جااي ماي    ترين ساده و راحت

 شود. ها پيشنهاد ميكلاهك زيرمبتدي، كودكان و براي نصب 

 ( Crimp)انگشتی 

 دهد يك يا دو بند انگشت روي آن قرار گيرد. سطح اين گيره اجازه مي

كمتر از يك بناد انگشات روي آن    ن تفاوت كههاي انگشتي است با اي ناخني: نحوة گرفتن آن مانند گيره

ها احتياج به صرف انرِژي و دقت بيشتري  در اينجا سطح كمتري در اختيار داريم. گرفتن اين گيرهقرار گيرد. 

 دارد. 

 ( Sloperاصطکاكی )

ترين نوع گيره باشند. اين نوع گيره، لبه يا سطح مثبتي ندارد بلكه شايبي باه سامت پاايين      شايد مشكل

رود و از اصطكاك كف دست و انگشاتان باا ساطح     شته و معمولا براي گرفتن آن تكنيك پنجه باز بكار ميدا

در گرفتن اين گيره هاهرچه  مچ دست نزدياك باه گياره باشاد نياروي بيشاتري را       گيره بايد استفاده نمود.

 ميتوان اعمال كرد و تسلط بيشتري خواهيد داشت.
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 هانحوة گرفتن گ ره

 Full-Crimp gripنگشتان بسته و شصت قفل به صورت ا

باشد كه كليه انگشتان دست در كنار يكديگر قرار گرفته و اين روش به صورتي مي

متمركز قارار  بصورت آورد تا انگشتان دست در كنار يكديگر  شصت روي آنها فشار مي

 بايدتوجه داشت كه دراين حالت بيشترين فشاربرروي مفاصل انگشاتان دسات   بگيرند.

  .مي باشد

 Half-Crimp gripبه صورت انگشتان ن مه بسته 

 دركنار انگشتان ديگر قراردارد.  انگشتان در كنار هم و چسبيده به هم، و شصت  

شود چون احساس اعتماد بيشتري به  روش بيشتر براي افراد مبتدي توصيه مي اين

ع به كارآموز در گيره تر بوده و در شرو دهد. علاوه بر اين تاندون شصت قوي آنها مي

باه  ي زيااد فشاار  نياز  كند. اما بايد توجه داشت كه در اين حالات   گرفتن كمك مي

 شود بنابراين احتمال آسيب بيشتر خواهد بود. مفصل اوّل انگشتان وارد مي

 

 Open-hand gripبه صورت انگشتان باز 

شود. رد مياين حالت بهترين نوع گرفتن گيره است و فشار كمتري به مفاصل وا

 ها به اين صورت احتياج به تبحر و تمرين زياد دارد. البته گرفتن گيره

 

 Pinch gripبه صورت ن شگونی 

 :نيشگوني

 باه  احتيااج  نيشگوني صورت به ها گيره گرفتن براي  داشااتن

دساااات  تا كننده هاي انگشتان و شصت كننده نزديك قوي عضلات

  درپاايين  .استند كه از دو طرف به گيره نيرو وارد مي كن اناواع  به

 خواهدشد اشاره آن



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشيفدراسيون كوه

 40  كارآموزي مقدّماتي صعودهاي ورزشياصول و مباني 

 

 

 الف:چنگ زدن

 فشار دو طرفه نوك انگشتان و شصت دست در گيره هاي داراي لبه ناخني 

 ب:نوک انگشتان

فشار دو طرفه با بند اول انگشتان و شصت دست .حالتي مناسب براي گيره عمودي 

 انگشتي

 

 

 :در گرفتن صح ح گ ره ها نکتهچند 

 

 وي گيره ها در كنار يكديگر باشند تا تمركز نيروي بيشتري داشته باشيد.د انگشتان تان بر ر:سعي كني1

 

 .افزايش دهيدرا  :سعي كنيد بر روي گيره هاي لبه دار تمركز نيرو را بر روي لبه ها2

 

 :در گيره هاي اصطكاكي بهتر است سطح تماس انگشتان و كف دست را با گيره افزايش داد.3

 

 

 

 

 ه از پاهااستفاد

كنند، قسمتهاي خوبي هستند تاا از آنهاا در    رويد و وزن شما را تحمل مي پاها كه تمام روز با آنها راه مي

هاي پا بسيار متنوع بوده و لازم است بدانيم به درستي پاها را روي آنها قارار   نوردي استفاده كنيد. گيره سنگ

 . پرداخته مي شودها روي گيره صحيح گذاشتن پادهيم. در اين قسمت نحوة 
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 كن م: هاي  ختلف كف پا را  عرفی  یقسمت 

 پنجه پا 

 یداخللبه  -1

 یب رونلبه  -2

 نوک پا -3

 پاشنه 

 روي پا 

  

شود كارآموزان مبتدي بيشتر از قسمت پنجه و داخل پا استفاده كنند و پس از پيشرفت نسبي توصيه مي

مرباوط   تار  باه آن باه صاعودهاي تخصصاي    ه و حركات مربوط در اين قسمتها به سراغ بيرون پا بروند. پاشن

 شود. كارآموزان دقت كنند كه به هيچ عنوان كف پا را روي گيره قرار ندهند. مي

باشند ايان حالات تمركاز نيارو را بار       خمش به سمت داخل  پنجه پا ميي كفش هاي سنگنوردي دارا 

پا ها داراي خمشي است كه باعث تمركاز فشاار    شصت پا  بيشتر خواهد كرد و در بعضي كفش ها  زير پنجه

شود و در شايبهاي منفاي و كلاهاك هاا عملكارد بهتاري دارد،همچناين كفشاهاي          در نوك انگشتان پا مي

 درجه از عملكرد بهتري برخوردار هستند.   90سنگنوردي زيره تخت در شيبهاي كم و 
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 حالت هاي قرار دادن پا در روي گ ره ها

 

 كوچک گ ره هاي 

    :(Edging)لبه كوچکوضع ت قرارگ ري پا روي گ ره هايی با 

روي اين گونه  گياره  هاا    بر ي موثرسعي كنيد براي بالا بردن نيرو

 پاشنه پاي خود را بالا نگه داريد.

 

 

 گ ره هاي اصطکاک

 :لبفه  وضع ت قرارگ ري پا روي گ ره هاي اصطکاكی و  بدون 

روي  بار  ي ماوثر نيروو انتقال  ستماسطح  افزايشسعي كنيد براي 

 .اين گونه  گيره  ها پاشنه پاي خود را پايين نگه داريد
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 ركت شناسیح

 

 حركت روي ديواره

 

ها، براي حركات كاردن روي    پس از پيدا كردن مركز ثقل بدن و برقراري روي گيره

لا و پايين هاي صعود به سمت طرفين يا باها بايد مركز ثقل بدن را به كمك تكنيكگيره

، حداقل سه نقطة اتكا بايد باراي بادن در    postion)وضعيت)ترين  انتقال داد. در ساده

نظر گرفت به طوريكه اين سه نقطه حالتي از يك مثلث باشاد. بعناوان مثاال در شاكل     

بينيد كه مركز ثقل كاملا در وسط محور بدن قرار دارد و سه نقطاة اتكاا بادن     روبرو مي

 دهند. ا تشكيل مييك مثلث متقارن ر

 

 هنگام استقرار و حركت روي ديواره، به  وارد زير توجه كن د: 

  ) .نزديك نگاه داشتن مركز ثقل به ديواره )بدن خود را بيرون ندهيد 

 (استفادة مؤثر از پاها )انداختن بيشتر وزن بدن روي پاها  

 هاي بدن نقش خود پذيرد تا اهرمميهاي باز انجام  ها عمدتا با دست استفاده از دستهاي كشيده: حركت

 را به خوبي ايفا نمايند. 

 شروع حركت از حالت تعادل و رسيدن به تعادل مجدد. 

 تنفس صحيح و منظم . 
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 ات در سنگنورديانواع حرك

 حركات استات ک: 

ها ( براي جابجايي بين گيرهMomentumاز جنبش آني )يا ايستا ( Staticدر حركات استاتيك )

شود. در عوض نيازمند داشتن پوزيشن اوليه بدن تا رسيدن به گيره دست بعدي و قفل كردن ده نمياستفا

يك دست و دو پا تا رسيدن به گيره دست بعدي است. از مزاياي سنگنوردي استاتيك افزايش توانايي نگه 

 داشتن دقيق پا بر روي گيره است. 

 حركات دينا  ک:

براي رسيدن از يك گيره به گيره بعدي از مومنتوم استفاده  پويايا  (Dynamicدر حركات ديناميك )

اي زياد باشد كه بدن به ها در اين حركت ممكن است تنها چند اينچ باشد و يا به اندازهكنيد. فاصله گيرهمي

تواند روش بسيار مؤثر و كارآمدي براي (. حركت ديناميك ميDynoطور كامل از ديواره جدا شود )حركت 

قدرت و انرژي و نيز افزايش دسترسي به گيره بعدي باشد. اجراي صحيح حركات ديناميك نيازمند حفظ 

 تلفيق همزمان سرعت و دقت است. به سرعت گرفتن گيره همچنين نيازمند قدرت و تمركز ذهني است. 
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و يا صاورت   مورب،  (traverseصورت حركت افقي )تراورسبه تواند  حركت روي ديواره ميمدل 

 . شودترين نوع صعود، صعود نردباني گفته ميعمودي )صعود( باشد. ساده

دهند. در صعود قطاري، دسات و پااي    در صعود موازي ابتدا دستها و سپس پاها حركت خود را انجام مي

طرف دست و پاي موافق سمت راسات  دهند و در صعود يك مخالف به صورت قطري حركت خود را انجام مي

 دهند. كت خود را انجام ميو سپس سمت چپ حر
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 هاي ساده آ وزش تکن ک

 تعويض دست و پا

شود براي رسيدن به گيرة بعادي، حركات    هنگام حركت روي ديواره در تراورس يا صعود، گاهي لازم مي

ر تعويض دست يا تعويض پا را انجام دهيم. پس از آنكه در حالت برقراري قرار گرفتيم، دست آزاد را ضمن قرا

بايست باا قارار   دهيم. در تعويض پا نيز ميدادن در كنار دست ثابت، به آرامي جايگزيني انگشتان را انجام مي

دادن پاي آزاد در كنار پاي ثابت با يك جهش آرام و حساب شده جايگزيني صاورت گيارد. روش ديگار ايان     

يي كه روي گيره مورد نظر است قرار است كه به آرامي و با دقت، دست يا پاي ديگرمان را بر روي دست يا پا

كشيم. به طور كل سه حالت تعويض وجاود دارد:   داده آنگاه دست يا پاي قبلي را از زير آن به آرامي كنار مي

 -3هااي درشات(    تعويض دست جهشاي )روي گياره   -2هاي درشت(  تعويض دست كنار هم )روي گيره -1

 كوچك(  هايتعويض دست با جايگزيني انگشتان )روي گيره

حركت تعاويض دسات را ابتادا روي     انواع حالتهاي گرفتن گيره هاي دست تمرين شود، فعّال ّت عملی:

هاي ريزتر تمرين كنيد. سپس مسير تراورسي طراحي كنيد كه هماه ياا    هاي درشت و سپس روي گيره گيره

 اكثر حركات آن با تعويض دست صورت گيرد. 

حركت تن پا گيره هااي لباه دار،اصاطحكاكي تمارين وتكارار شاود.      انواع حالتهاي گذاش فعّال ّت عملی:

هاي ريزتر تمرين كنياد. ساپس مساير تراورساي      هاي درشت و سپس روي گيره تعويض پا را ابتدا روي گيره

 طراحي كنيد كه همه يا اكثر حركات آن با تعويض پا صورت گيرد. 
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 تعويض دست

را تعاويض دسات   جا به جا كردن دست بر روي يك گياره  

 مي گويند.

 تعويض پا

حالت جا به جا كردن پا ها بار روي  

يك گيره ها را تعويض پا گويند كاه باه   

 صورت  زيرمي باشد.

 

 

 ق چی پاضربدر دست و 

 :دستضربدر

گاهي اوقات بسته به شرايط مسير و تاكتيك صعود، صعود كننده تارجيح  

فاده كناد. در صاورتي كاه    دهد از حركت دست يا پا به صورت ضربدر است مي

گيرة بعدي دست در سطح بالاتري از گيرة قبلي باشد حركت ضاربدر از روي  

تر از سطح گيرة قبلاي باشاد،    كه پايين شود و در صورتي دست قبلي انجام مي

 شود. حركت ضربدر از زير دست قبلي انجام مي

 ق چی پا:

زدن در ماواقعي لازم اساات بجاااي تعااويض پاهااا از تكنيااك قيچااي  

استفاده كرد، به اين معنا كه پاي آزاد از داخل يا بيرون حركت داده شده  

 و روي گيره بعدي قرار مي گيرد.
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 سنگنوردي  حركات تكنيكينمونه هايي از 

 .مي باشد.drop Kneeو  back step(، Flagging(، پرچم )Turningاين حركت ها شامل چرخش )

هايي براي نزديك كردن مركز رسند اما همه آنها راهر به نظر ميها متفاوت از يكديگهر چند اين حركت

 ( هستند.offsetهاي تعادل جبراني )ثقل به سطح پايه نگهدارنده بدن در وضعيت

 (Turning) چرخش

شود. نخستين مزيت كارها آموزش داده ميهاي حركتي است كه به تازهچرخش يكي از نخستين مهارت 

چرخانيد مركز ثقلتان بخشد. هنگامي كه بدنتان را ميري تعادل شما را بهبود ميچرخش اين است كه پايدا

كنيد و اين علاوه بر آن كه تعادل را به ديواره و همچنين به مركز سطح پايه نگهدارنده بدن نزديك مي

چرخش  تكنيك دهد.كند نيروي لازم براي دستيابي به گيره بعدي را نيز كاهش ميپايدارتري را ايجاد مي

معمولا پس انجام يك حركت ضربدر دست كاربرد دارد و در آن پنجة پا بايد كاملا روي گيره قرار داشته و با 

شود يا انتقال مركز ثقل، پاي باردار از سمت داخل پا به طور يكنواخت چرخيده و به بيرون پا تبديل مي

 برعكس.

هايي هستند كه توسط عضلات به حركت گاهتكيهها و ها و مفاصل، اهرمدانيد استخوانهمانطور كه مي

آيند. مزيت دوم چرخش اين است كه با به كارگيري عضلات بزرگ نزديك به مركز بدن به جاي درمي

 دهد. ها و پاها( را افزايش ميعضلات كوچك، كارآيي مكانيكي اندام فوقاني و تحتاني )دست

ها استفاده روي حاصل از فشار پاها بر روي گيرهشود كه بتوانيد از نيو بالاخره، چرخش باعث مي

 مؤثرتري بكنيد.
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 (Flaggingپرچم )

( و outside flag(، پرچم از خارج )inside flagهاي پرچم كه تحت عنوان پرچم از داخل )انواع حالت

و شوند همان هدف اصلي يعني هم راستا كردن مركز ثقل ( ناميده ميback-step flagپرچم بك استپ )

 كنند. سطح پايه نگهدارنده را تامين مي

افتند كه نقاط تماس بدن با ديواره در يك سمت بدن قرار هاي داخلي و خارجي زماني اتفاق ميپرچم

دارند به عبارت ديگر دست و پاي موافق. محل قرارگيري يا انتخاب گيره پا مهمترين عامل تعيين كننده نوع 

 ا درست زير گيره دست قرار دارد. پرچم خواهد بود. گيره پا تقريب

گيري براي انتخاب ميان شوند و تصميمپرچم داخلي و خارجي معمولا در شرايط مشابهي استفاده مي

شود. زماني كه فاصله گيره دست و پا خيلي كم باشد پرچم يين ميعمولا به وسيله ارتفاع گيره پا تعاين دو م

رين تفاوت اين دو حالت اين است كه پرچم خارجي معمولا داخلي دشوارتر از پرچم خارجي است. مهمت

كند. پرچم خارجي كند چرا كه مركز ثقل را بالاتر و نزديكتر به ديواره ميدسترسي بهتري را فراهم مي

شود دارد استفاده ميهاي استاتيك كه مركز ثقل را پايين و نزديك به سطح پايه نگه ميمعمولا در پوزيشن

هايي انجام شود كه سنگنورد حالت ايستاده دارد و پا حالت تواند در حركتم داخلي ميدر حالي كه پرچ

 صاف و كشيده دارد.

هاي هم راستا قرار دارند. در پرچم بك استپ بر خلاف دو حالت قبلي دست و پاي مخالف بر روي گيره

مركز ثقل را به طرف سطح چرخد و پاي پرچم )پاي تعادل( اين پوزيشن هم لگن خاصره به سمت ديواره مي

 كشد. پايه مي
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Drop Knee 

دراپ ني با نزديك كردن مركز ثقل به سطح پايه و همچنين نزديك كردن مركز ثقل به ديواره از طريق 

چرخاندن لگن به سمت ديواره با حداقل مصرف انرژي به ميزان قابل توجهي كيفيت تعادل بدن را به 

بخشد ي و ديناميك با انتقال وزن به پاها و عضلات مركز بدن بهبود ميهاي تعادل جبرانخصوص در وضعيت

 شود.هاي تند محسوب ميها در شيببنابر اين يكي از مفيدترين و كارآمدترين حركت

شود و انتخاب بين آنها بستگي به شرايط دارد. از هاي مشابه با پرچم استفاده ميدراپ ني در وضعيت

دو پا گيره وجود داشته باشد، دراپ ني تعادل پايدارتري را نسبت به پرچم دارد اما لحاظ تئوري اگر براي هر 

اندازه گيره پا، موقعيت گيره پا نسبت به گيره دست، شيب ديواره و جهت حركت، فاكتورهايي هستند كه 

 كنند.شما را به انتخاب ميان اين دو راهنمايي مي

 

 

تعويض دست،تعويض پا ضربدر رو ضاربدر زيار   نجام تكنيك امسيرهايي طراحي شود كه فعّال ّت عملی:

 دست لازم باشد.
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 ( Hand Jam) دست لاخ

رسايد كاه    شود. هنگاميكه شما به شكافي ماي  معمولا در طبيعت مشاهده مي

تواند وارد شده و در آن چفت شود، با استفاده  قطر آن به حدي است كه دست مي

 ف. از فشار متقابل دست و طرفين شكا

 

 

 

 

 ( FOOT Jam) پا لاخ

در مواقعي در شكافهاي عمودي با قرار دادن پنجه پا در شكاف و 

 پيچاندن آن با صرف نيرو ،در شكاف قفل شده و ميتوان روي پا بلند شد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشيفدراسيون كوه

 52  كارآموزي مقدّماتي صعودهاي ورزشياصول و مباني 

 

 

 استراحت

شاود.   اينكه بتوانيد در هنگام صعود يك مسير به خوبي استراحت كنيد خود يك تكنياك محساوب ماي   

منظور از نقطة استراحت روي مسير حالتي است كه شما در آن تعادل كامل داشته و كمترين فشار را تحمل 

توانيد به خوبي تنفس كرده و ضربان خود را پايين بياوريد و براي ادامة مساير آمااده    كنيد. در اين هنگام مي

، دست باردار كاملا صااف و كشايده   شويد. در حالت استراحت بايد تا جاييكه ممكن است وزن روي پاها بوده

 باشد و دست آزاد را استراحت داده يا پودر بزنيد. 

 شود كه: پس استراحت به حالتی گفته  ی

 دست كشيده.1 

 انتقال وزن به روي پاها.2 

 تنفس منظم.3 
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 ها گره

 

 تعريف گره

يا ابزار؛ شكست ياا   براي به كاربر بردن طناب و برقراري اتّصال بين آن با هر چيزي مانند يك فرد، جسم

نمااييم. باه ايان عمال، گاره زدن و باه شاكل         اي خاصّ در طناب ايجاد مي پيچشي معيّن و منطبق با قاعده

 گوييم. ايجادشده از اين عمل بر روي طناب، گره مي

 آ وزش گره

نوردي بسيار متنوع و پركاربرد بوده و تسالط در نحاوة صاحيح و ساريع زدن آنهاا بسايار        هاي سنگ گره

 باشد. اهميت دارد. البته در مبحث كارآموزي مقدماتي داخل سالن، آموزش گره در سطح وسيع آن لازم نمي

 نورديي سنگهاخواص گره

  .در مقابل كشش و ضربه محكم و مقاوم است 

 شود. به سادگي و با دست به آساني باز مي 

 گردد. هنگام كار بر اثر فشار وارد بر آن باز نمي 

  شود. تر ميبر روي آن وارد شود، محكمهرقدر فشار 

  ،ترين شكست است چرا كه هر شكست طناب باعث كاهش مقاومت آن  كم حجم، و داراي كم كوچك

 گردد. مي

 برخی از انواع گره

 ( Overhand knotگره سردست يا خفت )

 اين گره بعنوان يك گره متوقف كننده كاربرد دارد. 

 باشد. هاي دوسرطناب و گره تسمه مي رههمچنين حالت پايه براي زدن گ 
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 (Figure Eight Knotگرة هشت ساده )

 . مي باشده هشت تعقيب اي براي زدن گرگره به عنوان پايهاين 

 

 ( Figure Eight Loopگره هشت يک لا )

يات باه   باشد. از موارد استفاده آن جهت اتصال سار طنااب حما   ها مي ترين و پركاربردترين گره از متداوّل

 باشد. يا براي اتصال به كارگاه مي هاي قرقرهدر صعود نفر صعود كننده هارنسكارابين و 

 

 ( Figure Eight Follow Through, Figure Eight on a Bightگره هشت تعق   )

 اي بسته. و زدن گرة هشت در حلقه هارنساتصال طناب به 

 موش نشود.در اتصال طناب به هارنس اين گره گره ضامن فرا

 

 
 . 
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 ( Fisherman knot)لا يکگره دو سر طناب 

 شود. قطر به يكديگر استفاده مياين گره براي اتصال دو سر طناب هم

 

 (Double Fisherman Knotگره دوسرطناب دولا )

 شود.مي قطر استفادهاين گره براي اتّصال دو سر طناب غير هم
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 ( Clove Hitch/ Mastwurfگره خود حمايت )

اين گاره در  توان با نزديكترين قسمت طناب صعود كننده  براي ايجاد حمايت صعود كننده در كارگاه مي

 شود. محل كارگاه و بر روي كارابين اجرا مي

 

 ( Munter Hitch, Halbmastwurf, Halbmastwurfsicherungگره حمايت )

 
 

 

د استفاده قرار گيرد، اما از آنجا كه انحناي زيادي در طناب تواند براي حمايت و فرود مور گره حمايت مي

توان از گره كند بهتر است براي حمايت از ابزار حمايت استفاده كرد مگر در شرايط اضطراري كه ميايجاد مي

 حمايت استفاده كرد. 

از روبارو  كار كردن با اين گره در سيستم حمايت بسيار ساده است و كنتارل آن بارخلاف ابازار حمايات     

 شود. هاي حمايت و صعود( بيشترين اصطكاك ايجاد ميگيرد به طوريكه در حالت موازي )طنابصورت مي
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 روش قفل كردن گره حمايت
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 ابزار شناسی

گردد. نكتة حاائز اهمّيّات در    اشاره ميفاده و پاية صعودهاي ورزشي زير به تعدادي از ابزارهاي پر استدر 

از استفاده اسات. باديهي اسات كاه      بروشورهاي اطّلاعاتي هر ابزار، قبل هنگام استفاده از اين ابزارها، مطالعة

داري ابزار بسيار حيااتي   ها براي كاربرد و نگه شود كه دانستن آن ها ذكر مي بسيار نكات ريزي در اين دفترچه

پذير  كرد اين ابزارها تنها درحضور يك فرد باتجربه يا مربّي امكان كه يادگيري دقيق عمل ناست. نكتة ديگر اي

است. چه بسيار نكات ريز و درشت در نحوة استفادة صحيح از اين ابزارها وجود دارد كاه  

 آيد.دست ميتنها بر اثر تجربه و دانش كافي و احاطة لازم بر موضوع، به

 نورديكفش سنگ

هاي پا به خوبي حاس شاوند.    باشد تا گيره اف بوده و پنجة آن فشرده ميداراي انعط

شود تا كاملا جاذب پاا باشاد. در    معمولا يك شماره از سايز اصلي پا كوچكتر انتخاب مي

 شود كه هر كدام كاربرد خاص خود را دارد. انواع مختلفي توليد مي

 ( Chalk bag) ك سه پودر

نااوردي )تركيااب پااودر داري و حماال پااودر ساانگهاااي مختلااف، جهاات نگهاادر اناادازه

 باشد( نوردي كربنات منيزيم ميسنگ

 . گردد عرضه مي و كلوخهاي مختلف مايع و پودربه شكل

 ( Harness) نورديسنگ هارنس

باشاد.  اي كاربردي در صعود، فرود و حمايات و حمال وساايل فناي ماي      وسيله 

براي كاربردهااي مختلاف سااخته     هاي گوناگون و نوردي در مدل هاي سنگ صندلي

در  رگالاژدار  هاارنس هااي  شود. دو گونة عماومي آن،   مي

توساط   و ساده هستند، كه نوع رگلاژدار قسمت حلقه ران

سگگ هايي كه در قسمت حلقه هاي ران دارد قابل تنظيم 

صاعودهاي   واي  بيشتر باراي صاعودهاي دياواره   هستند و 

 شود.فني زمستانه استفاده مي

http://gearx.com/black-diamond-sputnik-chalk-bag.html
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 (Quick Draw) درا كوئ ک

باشد كه باعث كاهش شكست كوئيك درا ابزار اتصال دهنده نقاط حمايت مياني و طناب مي

 شود. اين ابزار شامل يك اسلينگ و دو عدد كارابين ساده است.طناب مي

شود و كوئياك ليناك ناام    هاي سنگنوردي استفاده مينوع ديگري از اين ابزار كه در سالن

  نگ، يك مايلون راپيد و يك كارابين ساده است.دارد شامل يك اسلي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( Sling) اسل نگ

در انواع، متاراژ  دوخت خورده به وسيله كارخانه توليدي تسمه يا نوار 

 شوند. استفاده مي هاي ميانيحمايت هاي مختلف برايو ضخامت

 

 

 (Runner) تسمه

هااي  يا متاراژ و باا ضاخامت    هاي مختلف وها به صورت دوخته شده در طولتسمه

درا و يا برپايي كارگاه سااخته  متنوع جهت كاربردهاي گوناگون از جمله ساختن كوئيك
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و  Dynex ،Dyneemaهااي تجااري   ها از نايلون، پلي استر و ياا پلاي اتايلن )باا ناام     اند. جنس تسمهشده

Spectraه ها مقاوم بودن در برابر اشعباشد. مهمترين ويژگي تسمه( ميUV باشد.و سايش مي 

 ( Figure 8) هشت

اي است به شكل عدد هشت انگليساي و بار اسااس شكسات طنااب عمال        وسيله

كاربرد  نيزبراي حمايت  همچنينشود نمايد. اين وسيله عمدتا در فرود استفاده مي مي

 دارد. 

 ( carabiner) كاراب ن

شود و جهت وجود يك فنر به طور خودكار بسته مي اي كه بااي فلزي )آلومينيوم يا استيل( با دهانهحلقه

 ها به لحاظ شكل به چهار گروه:شود. كارابيناتصال ابزارهاي مختلف به يكديگر استفاده مي

 ( بيضيOval Shape) 

 D ( شكلD Shape) 

 D ( شكل نامتقارنAsymmetrical D-Shape) 

 ( گلابيPear shape) 

شاوند كاه هار ياك     ( تقسايم ماي  Non Lockingسااده ) ( و Lockingو به دو صورت  قفال شاونده )  

 كاربردهاي خاص خود را دارند. 

 ابزار بر روي آنها حك شده است. استانداردهايهمه مشخصات فني از جمله مقاومت در حالات مختلف و 
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 ( Grigri) گري گري

انيزم گري گاري بگوناه   باشد. مكمي يكاي مناسب براي فرود و حمايت كردن با قابليت قفل اتومات وسيله

به دليل داشتن يك بادامك چرخنده در اثر شوك وارد به طناب ناشي از سقوط سنگنورد به صورت ايست كه 

لازم است قبل از استفاده  -عملكردي شبيه به سيستم كمربند ايمني اتومبيل!  كند،خودكار طناب را قفل مي

شاايد بتاوان گفات بهتارين انتخااب باراي        عاه نمايياد.  از اين وسيله دفترچه راهنماي وسيله را بخوبي مطال

  قابل استفاده است.  باشد چرا كه فقط براي تك طنابمسيرهاي اسپورت يك طول مي

 
توانيد فقط هنگاام بكاارگيري طنااب باا      شما مي  1 در گري گري طبق دستور العمل شركت سازنده.1 

 11تاا 9/8ميتوان طنااب باا قطار      2 گري گريدر ميليمتر از اين ابزار استفاده نمايد. 11تا  10قطر 

  را نيز استفاده نمود. ميليمتر

 به جهت طناب براي صعود كننده و حمايت چي كه به روي ابزار حك شده توجه نمايد. .2 

 رنس متصل نمايد. هاحلقه حمايت ابزار را به وسيله يك كارابين پيچ به .3 

 يرد. بايست سمت چپ شما قرار گاهرم آزاد كننده طناب مي.4 

هنگام پايين دادن صعود كننده دست ترمز خود را به شكل صحيح قرار داده و از آزاد كاردن يكبااره   .5 

 طناب خودداري نمايد. 

 ورزشكار حتما ابزار چك شود.  قبل از اقدام به صعودِ.6 

 .قبل ازاستفاده ازآن بايدروش كار با آنرا به خوبی ياد بگ ريد: نکته
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 ( Ropeطناب )

هاي سنگنوردي باراي جاذب   باشد. طنابترين ابزار در زنجيره حمايت، طناب ميشايد بتوان گفت اصلي

اند. بدين منظور، طناب بايد قابليات كشسااني   ( حاصل از سقوط ساخته شدهImpact Forceنيروي ضربه )

هاي استاتيك بشود بر خلاف طنا( گفته ميDynamic Qualityداشته باشد كه به آن خاصيت ديناميكي )

(Staticكه تحت بار، كشيدگي و افزايش طول بسيار اندكي دارند. ساختمان طناب )  هاي سنگنوردي اماروزه

باه دليال    1945ها از سال ( ساخته شده. اين طنابSheath( و غلاف يا روكش )Coreاز دو بخش هسته )

هااي كنفاي شادند. طباق     ن طنااب پاذيري بيشاتر جاايگزي   قدرت، مقاومت بيشتر در برابر سايش و انعطااف 

باار تسات ساقوط باا      5( حداقل بايستي بعد از UIAAهاي كوهنوردي )استانداردهاي اتحاديه جهاني انجمن

 همچنان بدون پارگي باقي بمانند.  KN 12نيروي ضربه 

 

نياز تولياد شاده كاه در آن هساته و       Unicoreها با عناوان  شايان ذكر است كه نسل جديدي از طناب

اند و بدين ترتيب مشاكل سار خاوردن روكاش بار روي      هاي گوناگون به يكديگر متصل شدهبه روش روكش

 هسته مرتفع شده است.

 ساختار طناب

اند. هسته بخش اصلي طناب است و باه دليال سااختار    ها از دو بخش هسته و روكش تشكيل شده طناب

متاري، هساته از حادود    مليلي 11ب پذيري طناب است. به طور مثال در يك طنا خود مسئول ويژگي كشش

هاي جداگاناه در كناار هام     ها در دسته نخ باريك و بلند از جنس پرلون تشكيل شده است كه اين نخ 5500

قرار گرفته و هسته را تشكيل داده اند. روكش يا غلاف به دور هساته بافتاه شاده و آن را از خاراش و ديگار      

آميد ساخته شاده اسات. پوساته طنااب      ف محافظ از جنس پليدارد. اين غلا عوامل خارجي محفوظ نگاه مي

هاي به هام بافتاه شاده     باشد و از گروهي از رشته محافظ و دربرگيرنده هسته و قسمت قابل رويت طناب مي

هاي باا قطار يكساان،     دهند. در طناب ها يك بوبين را تشكيل مي تشكيل شده است كه هر گروه از اين رشته

)پوسته نازك( دارد ويژگي ديناميكي بهتر و طنابي كه بوبين كمتار )پوساته ضاخيم(     طنابي كه بوبين بيشتر



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشيفدراسيون كوه

 64  كارآموزي مقدّماتي صعودهاي ورزشياصول و مباني 

 

 

باشند. چنانكه روكش آسيب ببيند، هسته كه به رنگ سفيد اسات   داراي مقاومت زيادتري در برابر سايش مي

 آشكار شده و اين امر هشدار واضحي است براي تعويض طناب. 
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 انواع طناب از لحاظ كاربري

شوند. به هنگام خرياد باياد باا     ون ساخته ميها با كاربردهاي گوناگ طناب

مطالعة دفترچة راهنماي همراه طناب، به كاربري آن دقت كرد. معمولا طاول  

 متر است.  60تا  50ها بين طناب

 ( Single Ropeتک طناب )

تواناايي مهاار ساقوط را دارا     ها به صورت تك رشته بوده و اين نوع طناب

شاود.   اساتفاده ماي   وقرقاره  هستند. از اين نوع طنابها در صعودهاي سرطناب

، 8/9شود عبارتست از:  هايي كه معمولا در صعودها استفاده مي اندازه .11، 5/10، 2/10

 

 ( Half ropeطناب ) ن م

صاورت   شود با اين تفااوت كاه هار رشاته باه     نيم طناب دو رشته استفاده مي

هاا شكسات   شود. نيم طنااب هاي هم راستا انداخته ميجداگانه و متناوب در مياني

 دهندطناب را به طور قابل توجهي كاهش مي

 

 

 

 

 ( Twin Ropeطناب دوقلو )

شاود يعناي هار دو رشاته     دو رشته ولي همانند تك طناب استفاده ماي 

 شود.ها انداخته ميطناب در همه مياني
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 multiهاي دوقلو مزاياي زيادي دارند از جمله اين كه در مسايرهاي چناد طاول )   طناب ها ونيم طناب

pitchدهند.( اجازه فرودهاي بلندتري را به سنگنورد مي 

 5/11تاا   3/8هاا معماولا از   شاوند. قطار طنااب   متر توليد مي 60و  55، 50هاي ها عمدتا در طولطناب

هااي بااريكتر و سابكتر باراي     شود. طنااب تفاوت استفاده ميمتر است. قطرهاي مختلف جهت اهداف مميلي

صعودهاي چند طوله اسپورت و ابزارگذاري مناسب ترند همچنين در ابزار حمايت از حركت روانتر برخاوردار  

 هستند.ولي تبحر و تسلط بيشتري در هنگام حمايت با اين طنابها لازم است. 

 

 حفاظت از طناب

 ها به كار رود عبارتست از: حفاظت از طناب همترين  واردي كه بايد در 

 اي و دور از گرد و خاك و رطوبت. قرار دادن طناب داخل يك كيسة دربسته پارچه 

  .محافظت از تابش طولاني مدت نور خورشيد 

 ها و پا نگذاشتن روي آن. قرار ندادن طناب در لبة تيز سنگ 

  شدن آن به مواد روغني آلاينده و در صورت نياز عدم شستشوي طناب با ماده شيميايي. در صورت آلوده

هاي مخصوص شركت سازنده طناب، آن را بشوييد و در مجاورت به شستشو، فقط با آب سرد يا با محلول

 باد، در سايه و دور از حرارت مستقيم قرار دهيد تا كاملا خشك شود. 

  .طناب خود را به كسي قرض ندهيد 

 ايد ثبت كنيد. كنيد و هر كاري با آن انجام داده براي طناب خود يك دفترچه درست 

 هاي روي پوسته را چك كنيد. ، آن را به دقت بازبيني كنيد و زدگيقبل از استفاده از طناب 

    هااي ساالم، ديگار     در صورت زدگي طناب، حتما ضمن علامتگذاري و يا جدا كاردن آن از ديگار طنااب

 كاربران را نيز باخبر سازيد. 

 از به علامت گذاري فقط از جوهر مخصوص علامت گذاري طناب استفاده كنيد.در صورت ني 

 .در صورت بريدن مقداري از طناب، حتما متراژ جديد آن را بر روي ليبل دو سر طناب يادداشت كنيد 
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  Life Time عمر  ف د طناب

 طول عمر طناب

در انبار و از زماان شاروع اساتفاده    سال قابل نگهداري  5هاي سنگنوردي از زمان توليد حداكثر تا طناب

سال(. طول عمر مفيد طناب به نحوه اساتفاده و   15سال قابل استفاده هستند )جمعا حداكثر  10حداكثر تا 

 تعداد دفعات استفاده از آن بستگي دارد.

  سال 1استفاده شديد و هر روزه 

  :سال 2استفاده شديد يك روز در هفته 

  سال 3نه چندان شديد: استفاده هر روزه در يك فصل و 

  :سال 5يك بار در هفته در يك فصل و با شدت متوسط 

  :سال 7تنها چند بار استفاده در سال و با شدت متوسط 

  :سال 10استفاده گاه به گاه و سبك 

 درصد كااهش  10طناب تا عوامل فرسايشي به تدريج روي ويژگيهاي طناب اثر خواهند كرد. حتي طول 

 پيدا خواهد كرد.

 شرايط زير طناب بايستی بلافاصله كنار گذاشته شود:در 

  2پاندولي با فاكتور سقوط نزديك به 

 آسيب ديدگي هسته 

 فرسودگي روكش 

 تماس با هرگونه مواد شيميايي فعال و خطرناك 

 وجود كوچكترين شك و ترديد درباره ايمن بودن طناب  
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شود بلكه باا فااكتور ساقوط    ميتوجه داشته باشيد كه شدت سقوط با طول سقوط سنجيده ن نکته:

(Fall Factor )شاود.  گياري ماي  اندازه در دوره پيشرفته صعودهاي ورزشي به آن اشاره خواهد شد

هاي بلند بر هاي كوتاه با طناب كوچك )در سالن( ممكن است فاكتور سقوط بزرگتر از سقوطسقوط

 داشته باشد. )روي طناب بلند )در طبيعت

 هاي جمع كردن طنابروش

 وجود دارد: عموميبراي جمع كردن طناب دو روش  

 ( Alpine Coil)لايک

    هاي طولاني.مناسب براي حمل طناب بر روي كوله پشتي در مسافت

 

 (Butterfly Coil)دولا

  هاي كوتاه.مناسب براي جابجايي در مسافت
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 نکته در نگهداري ابزار چند

 

  سيله را كاملا مطالعه كنيد. حتما قبل از استفاده بروشور همراه و.1 

 personal شود بخصاوص ابازار محافظات شخصاي     اي كه در كوهنوردي فني استفاده ميهر وسيله.2 

protective equipment يا (PPE)    داراي حداكثر دوران كاركرد است. كه اين مدت زمان توسط

  شود. مشخص ميكمپاني توليد كننده در بروشور همراه ابزار 

اسات. ايان محافظات شاامل زماان       ضروري آن از كامل از دوره عمر كاري ابزار محافظتاستفاده براي .3 

 دادن فشار از نقل و حمل حين در چه كار حين در شود. چهداري وسيله مياستفاده و حتي زمان نگاه 

 . دينك يوددارز خيت هايش سطوح آن در برابر لبهيسايا  و

ضربه شديدي ديده  اگر از بلندي قابل توجهي پرت شده اند يا ديدن: از لوازم خود  ضربه يا بلند سقوط.4 

 روي بر برخورد از مشاهده قابل اثر هيچگونه كه صورتيكه در حتي نكنيد.  عنوان استفادهباشند به هيچ 

ها بوجاود  آن در داخلي هاي قسمت در كار توانايي كاهش و شكل تغيير است ممكن نشود دهدي آن بدنه

 آمده باشد. كه باعث كاهش استحكام و ايمني شود. 

 ايان  زيارا   .نكنياد  دترديا  دارد وجود آن در فرسودگي يا و خرابي از آثاري كه محصولي ريختن دور در.5 

         ساه  روال ياك  ماا  شاما  ايمناي  باراي   .شاود  ماي  آن كااربردي  ضعف و استحكام كاهش باعث خرابي

 است.  زملا ابزار وضعيت بررسي استفاده از بعد و قبل .كنيم مي پيشنهاد بازبيني براي اي مرحله

 )بررسي شود.  كنترل سيستم اياجز ساير با آن اتصال نحوه و ابزار وضعيت مدام بطور بايد كار حين در.6 

 و شاما  بيشتر ايمني ماه براي سه هر بطور متوسط بگيرد(  انجام متخصص بازبين يك توسط بايد كامل

 . كنيد بازرسي( تهيه )يادداشت  يك هر وسيله براي شود مي پيشنهاد بررسي روال سازي بهينه

 آن در ابازار  كاه  محيطي و ابزار كاربرد تناوب و شيوه شدت به ابزار بستگي عمر دورهبياد داشته باشيد .7 

  دارد.  گيرند مي قرار استفاده مورد

 بيفتاد  اتفاق فرسايشي يا ديدگي آسيب استفاده اوّلين همان در است ممكن استثنايي هاي موقعيت در.8 

 . شود خراب كاملا وسيله نتيجه در برسد اتمام به وسيله عمر كه
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 عمر روي بر غيره و شيميايي مواد، رطوبتبرف،  يخ، ، سنگ خرده، نمك مانند محيطي عوامل مطمئنا.9 

 دارند.  كاهنده وسيله اثر

 و پوسايدگي  برابار  در آنهاا  پاذيري  آسايب  بادليل تسمه و ابزار مشابه  شده دوخته هاي اسلينگ براي.10 

 ماه 6 آنها مفيد عمر متوسط غير و ايمني نقاط مانند تيز يا و ساينده سطوح با آنها ايمد تماس همچنين

 كاربردهااي  باراي  حاداكثر  سال 10، معمول هاي كاربرد براي ماه 12، زياد و فشرده استفاده صورت در

 است.  شده برآورد خاص خيلي
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 صعود انواع

 

گيارد. در سيساتم   ( صورت ماي Lead( و سرطناب )Top Ropeصعود و حمايت در دو سيستم قرقره )

شود بالا رفته و از كارگااه صاعود رد شاده و در بازگشات باه       قرقره طنابي كه به فرد صعود كننده متصل مي

باه  طنااب را  كناد و  با ابتداي طناب صعود مي شود. در سيستم سرطناب، صعود كننده چي متصل مي حمايت

 شود. و حمايت از پايين انجام مي مياندازدهاي مياني را حمايتدر ترتيب 
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  س رخوانی

 

ترين راه براي صعود يك مسير  مسيرخواني درواقع پيدا كردن ساده

 است. يعني اينكه قبل از صعود يك مسير، آن را خوب بررسي كارده و 

كنيم. جهت تمرين بهبود مسيرخواني  جهت صعود خود را مشخص مي

توان مسيرهايي طراحي كرد سپس قبال از صاعود آن مساير تماام      مي

حركات روي مسير را آناليز كرده و به صورت پانتوميم انجام داد. نكات 

 زير را بايد مد نظر قرار دهيم: 

  جاه باه مساير    ، توپاياننگاه كلي به مسير، شناسايي گيره شروع و

 ها، توجه به تغييرات شيب ديوارهمياني

 هاي دست و دنبال كردن ترتيب آنهاتوجه به جهت و مكان گيره 

 پيدا كردن حركات پا 

 شناسايي نقاط استراحت 

 طناب در كوئيك درا.هاي مناسب در مسير، جهت انداختن توجه به گيره 

  شناسايي(كراكسنقاط سختCrux )مسير 

 ب داخل اسلينگ در صعود سرطنابنحوة انداختن طنا 

ممكن است به روشهاي مختلفي بتوان طناب را داخل كارابين انداخت اما بايد به روشي عادت كنياد كاه   

 توانيد به دو روش زير عمل كنيد: در شرايط دشوار بتوانيد سريع و راحت طناب را وارد كارابين نماييد. مي

 طناب را با انگشت اشاره و شصت به داخل كارابين بيندازيد.  كارابين را با انگشت مياني نگاه داشته و

 كارابين را با شصت نگاه داشته و با انگشت اشاره و مياني طناب را به داخل آن بيندازيد. )شكل الف( 
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 دو روش  رسوم براي انداختن طناب به داخل كاراب ن: 

      

  

 

 

 

 نکاتی در  ورد صعود سرطناب

 

 جهت اتصال طناب باه صاعود   و بولين ت تعقيب از گره هش فقط

 . كنيد كننده استفاده

     در يك سقوط، طناب ممكن است حالت حلقه باه خاود بگيارد و

چنان عمل كند كه باا فشاار باه زباناة كاارابين آن را بااز كناد.        

بنابراين انداختن طناب به روش و جهت درست در داخل كارابين 

صحيح مسير طناب را داخل نحوة  (الفشكل )بسيار اهميت دارد. 

 دهد. اسلينگ و حالت پاندولي روي آن را نشان مي

 راز پشت به سمت جلوي كاارابين عباو   طناب بايد همواره 

كرده باشد. در حالت عكس، احتمال برگشات طنااب روي   

دهانة كارابين و باز شدن دهانة كارابين وجود دارد. )شكل 

 ( ب

   هات صاحيح و در   هر دو كارابين يك اسالينگ باياد در ج

راستاي عمودي قارار گيرناد و در داخال تسامة اسالينگ      

 نچرخيده باشند. 

 كل الفش

 

http://www.spadout.com/wiki/images/Backclipping_correct.jpg
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    اگر جهت صعود مورب و يا به صورت عرضي باشد، دهانة كارابين بايد در جهت عكس مسير صاعود قارار

 گيرد. در غير اينصورت امكان باز شدن زبانة كارابين به هنگام سقوط وجود دارد. 

 يستي به ترتيب انداخته شوند. هاي مياني باحمايت 

 

 

Z- CLIPPING 
 

هارنس نگرفته بلكه طناب را از  در اين روش صعود كننده هنگام انداختن مياني طناب را از گره متصل به

صورت ضربدر گوييم طناب را بهاندازد. در اين حالت اصطلاحاً ميزير كارابين قبلي به داخل كارابين بعدي مي

 خته است. شكل زير. درون كارابين اندا

 صحيح    غلط

  

 

 
  

 توجه:( براي جلوگيري از خطاي ضربدر اسلينگZ Clippingهميشه طنابي را داخل ،)   كارابين كوئياك

هنگام انداختن مياني طناب را از گره متصل و يا قبلي قرار دارد.  كوئيك درايبيندازيد كه بين شما و  درا

 د. يازنديبرابين بعدي داخل كا وهارنس گرفته به

  

 شکل ب
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 مايتاصول ح

 

باشد  نوردي مي هاي سنگ حمايت كردن يكي از مهمترين بخش

كه بايد در آن تبحر كامل پيدا كرد چرا كه سلامت فرد صعودكننده 

 چي بستگي دارد. به حمايت خوب فرد حمايت

 ( Belayحمايت )

راي شود كه طي آن با ايجاد امنيّت مناسب با  به عملي گفته مي

سقوط احتمالي، به حادّاقلّ  صعودكننده، ميزان آسيب به وي در اثر 

 برسد. 

 ( Belayerچی )حمايت

 گويند. چي ميدهد، حمايتيا بدون ابزار ويژه انجام ميابزار به فردي كه عمل حمايت را با

يات كناد.   بايست فرد صعودكننده را بدون ابزار و با دسات حما  چي مي در ابتداي صعودسرطناب، حمايت

چي تا زماني كه صعودكننده اوّلين مياني خود را نينداخته باشد، با رعايت فاصلة مناسب، آماده اسات   حمايت

ها تا سرِ صاعودكننده، او را تاا زماين هادايت نماياد )وي       تا در صورت افتادن صعودكننده با حفاظت از شانه

نمايد(، پس از انداختن مياني اوّل و تاا ميااني   بايست از زدن هر گونه ضربه به نفر سقوط كرده خودداري  مي

شود. باه ايان معناي كاه نفار      ( انجام ميStaticمتر، حمايت به صورت ايستا ) 5اي حدود  سوم، يعني فاصله

قدر طناب داشته باشد تا در حركت وي خللي ايجاد نشود )در اينجا توجّه باه فاصالة ميانيهاا     صعودكننده آن

( Dynamicصاورت پوياا )   متري زمين، عملِ حمايت با رعايت احتياط، به 5تفاع ضروري است. ( از حدود ار

 گيرد. انجام مي
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 (Basics of Belay بانی حمايت )

 ( Reflexالعمل )عکس

منظور نگه داشتن فارد صاعود كنناده    چي بهموقع حمايتالعمل مناسب و بهيكي از اصول حمايت، عكس

 است. 

 ( Break Handدستِ تر ز )

ستِ ترمز وظيفة نگهداري طناب حمايت را دارد و در زماني كه شما مشغول حمايت هستيد، دست شما د

 )دستِ ترمز( همواره بايد روي طناب حمايت باشد. 

 ( Break Mechanismشناخت نحوة عملکرد ابزار حمايتی )

 كنند. ، ابزارهايي هستند كه نه بسيارسريع و نه بسياركند عمل حمايتبهترين ابزارهاي 

 انواع حمايت

 شود. ايستا و پويا انجام  ی بدنی، صورت سهحمايت به 

 حمايت بدنی

ارتفاع يا تراورس كه استفاده از طنااب ضارورتي نادارد، همينطاور در      در صعودهاي كم

 شود.صعود سرطناب قبل از رسيدن به مياني اوّل از حمايت بدني استفاده مي

 ( staticحمايتِ ايستا )

پاذيرد. نياروي حاصال از كشاش طنااب      ر معمول اين حمايت بر روي عوارض ديوارة صعود يا ابزار انجام ميبطو    

پذيرد از ايان ناوع حمايات باراي     شود. اما در مسابقات حمايت بوسيله فرد انجام مي مستقيماً به كارگاه منتقل مي

كننده تا زمين الزامي بوده، معماولا پاس از   شود. توجّه به فاصلة صعودصعود نفر تا حمايت مياني سوم استفاده مي

 متر با در نظر گرفتن وضعيت صعود كننده حمايت به صورت ديناميك انجام ميگيرد.  6ارتفاع حدود 
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 ( Dynamicحمايتِ پويا )

شاود. در ايان روش    اين روش براي حمايت از ميانيهاي سوم به بعد توصايه ماي  

اي از ضربة ا پرش كوتاهي بخش عمدهچي، هنگام سقوط نفر صعودكننده، بحمايت

 كند. حاصل از سقوط وي را در طول طناب تقسيم مي

 نکاتی در  ورد حمايت

دار  حتماا از كاارابين پايچ    هاارنس براي اتصال ابزار حمايت به .1 

 استفاده شود. 

 در انتخاب ابزار حمايتي دقت نموده و نحوة كار با آن به خوبي فرا گرفته شود. .2 

 تچي بايد كاملا به صعودكننده باشد و وضعيت او را هنگام صعود تحت نظر گيرد. توجه فرد حماي.3 

چي بايد براي كنترل طناب از هر دو دست استفاده كند بطوريكه هرگز دست ترماز را از   حمايت.4 

 روي طناب رها ننمايد. 

 چي بسيار مهم بوده و جايي بايد قرار بگيرد كه هم وضاعيت راحات و مسالطي    موقعيت حمايت.5 

داشته باشد و هم ديد خوبي از صعودكننده داشته باشد. همچنين طناب حمايت مزاحم حركات  

صعودكننده نباشد و يا اينكه در صورت پاندولي احتمال برخورد صعودكننده باا طنااب حمايات    

 پيش نيايد. 

به  چي بايد تا حد امكان نزديك قبل از اينكه صعودكننده ارتفاع مناسبي را صعود نكرده، حمايت.6 

 ديواره قرار بگيرد. 
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 قبل از صعود  بازب نی حمايت چی و صعود كننده

 

حتما از كارابين  هارنس براي اتصال ابزار حمايت به .1 

،همچنين صعودكننده قبل از صعود از دار استفاده شودپيچ

وضعيت صحيح طناب در ابزار حمايت و بسته بودن پيچ 

  كارابين اطمينان حاصل نمايد.

خاب ابزار حمايتي دقت نموده و نحوة كار با آن به در انت.2 

 خوبي فرا گرفته شود. 

قبل از  توجه فرد حمايتچي بايد كاملا به صعودكننده باشد.3 

اقدام به صعود از اتصال صحيح گره به هارنس اطمينان 

 حاصل نمايد.

 انتهاي طناب يك گره استاپر)سردست،هشت يك لا(بزنيد..4 

را هنگام صعود تحت نظر صعود كننده  وضعيتهمواره  .5 

 گيرد. 

چي بايد براي كنترل طناب از هر دو دست استفاده كند بطوريكه هرگز دست ترمز را از روي حمايت.6 

 طناب رها ننمايد. 

چي بسيار مهم بوده و جايي بايد قرار موقعيت حمايت.7 

بگيرد كه هم وضعيت راحت و مسلطي داشته باشد و هم 

ه باشد. همچنين طناب ديد خوبي از صعودكننده داشت

حمايت مزاحم حركت صعودكننده نباشد و يا اينكه در 

صورت پاندولي احتمال برخورد صعودكننده با طناب 

 حمايت پيش نيايد. 

قبل از اينكه صعودكننده ارتفاع مناسبي را صعود نكرده، .8 

 چي بايد تا حد امكان نزديك به ديواره قرار بگيرد. حمايت
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 پاندولیاصول 

 پاندولی

)در صاورت داشاتن طنااب    و معلاق مانادن در فضاا     ديوارهنورد از سطح  شدن سنگ جدااصطلاحا عمل 

 شود. ناميده ميحمايت( 

 بايست شيوه پاندولي را بياموزيم: براي جلوگيري از بروز حادثه مي

ل قرار گيري طناب دقت كنيد. قرار سعي شود هنگام پاندولي طناب بين پاهها قرار گيرد. به شك.1 

گرفتن طناب در پشت پا باعث برگشتن شما و اصابت پشت سر يا پهلوها به سطح سنگ خواهاد  

 شد. 

نورد بايد پاههاي خود را جمع نمايد تا در هنگام برخاورد باا دياواره بتواناد      هنگام پاندولي سنگ.2 

 مقداري از ضربه را جذب كند. 

د را به بيرون پرتاب كنيد و به هيچ وجه در راساتاي مساير آويازان    در هنگام پاندولي قدري خو.3 

 نشويد. 

 چگونه پاندول شويم؟

آيد ولي اين واقعيتي انكار ناپذير است و بهتر نوردي از سقوط و پاندولي در مسير خوشش نمي هيچ سنگ.1 

كرد. بايد سعي كارد  گيريم بياموزيم چگونه بايد سقوط  است همانگونه كه راه بهتر صعود كردن را فرا مي

ايد كه چگونه از هر  ها را ديده بدن را به سمت عقب داد تا سقوط حالت دوراني به خود بگيرد. حتما گربه

نورد خوب هم در هر سقوطي باياد بتواناد موقعيات    آيند، يك سنگطرف كه بيفتند باز با پا به پايين مي

 مناسب را به بدن خود بدهد. 

دهد كه نقطه ي اصابت خود با سانگ را ببينياد و بسانجيد و    ن را به شما مياين امكاگرد  گرفتن حالت.2 

حتي در هنگام نزديك شدن به سنگ با پا به آن ضربه بزنيد تا تماام بادنتان باه ساطح سانگ برخاورد       

 ننمايد. 
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توانياد   يك راه خوب تمرين پاندولي بر روي مسيرهاي مطمئن و با حمايت از بالا است. در اين حالت مي.3 

هاي مناسب را تجربه كنيد و بعد آن را در مسيرهاي سرطناب پياده كنيد. اما هميشه به ياد كم روش كم

 داشته باشيد بهتر است مانند يك گربه سقوط كنيد. 

بيني است. ممكن است در حاليكه با تسلط كامل در حال صعود هستيم و از سقوط همواره غير قابل پيش.4 

اي از مسير بچرخد و تعادل خود را از دست بدهيم. هنگاامي پانادولي،    گيرهايم،  مياني قبلي فاصله گرفته

 شود. با رها شدن فرد صعودكننده از روي ديواره، وزن او به طناب منتقل مي

  وارد زير هنگام پاندولی بايد رعايت گردد. 

    هنگام پاندولي حالت صحيح بدن حفظ شود )حالت نشسته روي صندلي( و سر به طارف پاايين

 قرار نگيرد. 

  .در صعودهاي قرقره طناب هنگام صعود بين دو دست قرار گيرد 

 پشت طناب قرار گيرد.  در صعودهاي سرطناب نبايد پا 

  .در صعودهاي تراورس طناب نبايد در بين پاها قرار گيرد 

  متر نبايد از پاندولي به صورت تمريني استفاده نمود.  4در متراژ كمتر از 

 با صعود قرقره پاندولي تمرين شود.  براي تمرين ابتدا 
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   انی هاحمايت هاي برگشت از  س ر و جمع كردن 

 

 .و ا کان عبور دورشته طناب را دارد انی كه حلقه فرود كارگاه بزرگ استز 

تسمه خود حمايت خود را با يك كاربين پيچ دار به كارگاه متصل كرده و طناب را از نزديكترين نقطه به -1

به صورت دولا از حلقه كارگاه عبور داده و يك گره هشت يك لا با كارابين پيچ دار به حلقه حمايت هارنس 

 هارنس خود متصل ميكنيد.

از قفل بودن كاربين پيچدار خود -2

 اطمينان حاصل نماييد.

 گره متصل به هارنس را باز كنيد. -3

از متصل بودن طناب به هارنس -4

ان حاصل توسط كارابين پيچ دار اطمين

 نماييد.

با صدا هماهنگ حمايت چي با  -5

مطمئن شويد از اينكه در  و كنيد

 حمايت كامل حمايت چي هستيد.

تسمه خود حمايت خود را از كارگاه -6

 جدا نماييد.
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كه بخواهيد مياني ها را جمع آوري نماييد لازم است به نكات زير  يبازگشت از مسير درصورت زمان توجه:

 ته ياشيد.توجه داش
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 ر  س یسخت جهرد

بنابراين . ان براي درك بهتر سختي مسير و مقدار توان لازم براي صعودنوردسنگيعني زبان مشترك بين 

ها در  اين روش. شود بندي استفاده مي هاي درجه ي از روشنورد سنگبراي مشخص نمودن سختي مسيرهاي 

 Yosemite) ميتاي در ايران معمولا از سامانة اعشااري يوساه  . دارد هاي مختلفيكشورهاي گوناگون صورت

Decimal System )درجه به شرح زير تشكيل شده است 6اين سامانه از . گردداستفاده مي : 

  س ر  عمولی

 شودها براي حفظ تعادل استفاده ميمسيري كه در جاهايي از دست . 

 گرفتن استفاده كردبراي گيرهها مسيري كه براي صعود آن حتما بايد از دست . 

 هايي نه چندان بزرگهاي صاف و كمابيش عمودي با گيرهصعود بر روي سنگ. 

  تجربه احتياج به حمايت دارندسقوط در اين مسيرها خطرناك است و افراد كم . 

         قارار  هر گونه صعودي كه از ابتدا احتياج به اساتفاده از طنااب و لاوازم فناي داشاته باشاد در ايان رده

 . يابدادامه مي 15/5شروع شده و تا  1/5هايي تشكيل شده است كه از اين رده خود از زيررده. گيردمي

 : شودميتورها توجه كن فايبه ا يعيطب يرهايمس يسخت يبنددرجه يدر حال حاضر برا

 ريل مسكرار آن در كزان تيم ر ويصعود مس يلازم برا كينكت يدشوار 

 : شود یان  ولدر به سه روش بب يرها  س یدرجه سخت

V Grade 

 يياكيآمر( John Vermin Sherman) "ن شرمنيجان ورم"ن بار توسط ياوّل يبنددرجهستم ين سيا

 Myck) "انيا ر كيا م"را يا البتاه اخ . ندكمي يدسته بند V16تا V0 رها را ازيمس، ستمين سيا. مطرح شد

Ryan )ستم درجه ين سيبه اVB  ن و ييار پاا يبا درجه بس يرهايه منظور از آن مسكت رده اسكرا هم اضافه

 . است يمناسب افراد مبتد
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Technical Grade 

اولين بار در بين سنگنوردان فرانسوي در منطقه  فونتن بلو  مورد استفاده قارار  اين سيستم درجه بندي 

 .بدون توجه به استقامت،درجه داده مي شودمسير و سختي به تكنيك گرفت و 

Font Grade 

 . فونتن بلو در فرانسه مطرح شد ينوردسنگن بار در منطقه ياوّل، يا روش فرانسوي
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 مقایسه درجه بندي مسیر هاي سنگنوردي

 لید                                                     بولدرینگ              

 گانه با هم مقايسه مي شوند. ليد به صورت جدا بولدرينگ و، در مقايسه سيستم هاي درجه بندي 

 ضمنا در درجه بندي مسيرهاي بولدرينگ از سيستم يوسميتي استفاده نمي شود.
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 اصول پاية تغذيّه

  وادّ  غذي

 هاكربوهيدارت.1 

 هاچربي.2 

 هاپروتئين.3 

 املاح.4 

 هاويتامين.5 

 آب.6 

 زايي دارند.ها خاصيّت انرژيها و پروتئينها، چربيكربوهيدارت

 هاكربوه دارت

توانند بدون حضور اكسيژن ساوخته و انارژي تولياد    زاي بدن هستند كه ميترين موادّ انرژي ر دسترسد

 شود.كنند. به اين دسته از موادّ مغذّي، قندها هم گفته مي

 ها: انواع كربوه دارت

 موادّ يك قندي، منوساكاريدها )مانند: فركتوز ا گلوكز ا گالاكتوز( .1 
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 ها )مانند: ساكاروز ا لاكتوز( ساكاريدموادّ دو قندي، دي.2 

 ساكاريدها )مانند: نشاسته ا سلولز ا گليكوژن( موادّ چند قندي، پلي.3 

 ترند.تر و پرانرژيساكاريدها كاملتر و پليوساز سريعمنوساكاريدها از نظر سوخت 

   شود.كيلوكالري انرژي توليد مي 9/3از سوختن يك گرم قند 

 اي به نام اسيدلاكتيك است.افزايش ترشح و تجمع مادهّ وساز قندها در بدن،حاصل سوخت 

 60  يك رژيم غذايي مناسب بايد از قندها تأمين شود. %70الي 

 زايي ندارد. )اين مادهّ همان قندي است كه در سلولز تنها مادهّ قندي است كه خاصيّت انرژي

 سبزيجات وجود دارد و معدة انسان توانايي هضم آن را ندارد.( 

 هاچربی

 ها:خواصّ چربی

 زاييانرژي 

 هاي ويتامينKاEاDاA كنند.را حمل مي 

 لاية محافظ بدن در مقابل سرما 

 لاية ضربه گير 

   شود.كيلو كالري انرژي آزاد مي 9از سوختن يك گرم چربي 

 .هاي بلند مدت واستقامتي هستندهامنبع سرشارتوليد انرژي براي فعّاليتّچربي •   
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 .ها استچربي% 20 الي 15 مناسب شامل يك رژيم غذايي •

 ها:انواع چربی

 شدههاي اشباعچربي

پذيرندوتغييرشايميائي   هاي اشباع شده تمايلي به اضافه شدن موادّديگرراندارندوهيچ چيازي رانماي   چاااربي

 .دهدهارخ نميدرآن

 نشدههاي اشباعچربي

 .شوندمين دليل دربدن جذب ميباشندوبه ههاي اشباع نشده آماده جذب ماده جديدميچربي

 هاپروتئ ن

 .زائي استخواصّ بسياري براي بدن دارندكه آخرين خاصيّت آن انرژي

 ها:خواصّ پروتئ ن

 هاساخت وترميم بافت .1

 هاساخت هورمون .2

 هاساخت ياتوليدآنزيم .3

 ( هاي دفاعيپادتن) هاباديساخت ياتوليدآنتي .4

 زاييانرژي .5

 .زاتحليل عضلاني رادرپي داردهابه عنوان ماده انرژيزپروتئيناستفاده ا •
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شاودويك رژيام غاذايي    كيلوكالري انارژي توليادمي   4 ازسوختن يك گرم پروتئين •

 .پروتئين باشد% 20 الي 15 بايست شاملمناسب درروزمي

 .گرم درروزبه ازاي هركيلوگرم وزن بدن موردنيازاست 8/0 درافرادمعمولي •

 .گرم درروزبه ازاي هركيلوگرم وزن بدن موردنيازاست 2/1 اران عادّيكدرورزش •

گارم باه ازاي هركيلاوگرم وزن     8/1 الاي  5/1 بايست باين اي مي كاران حرفه ورزش •

 شان درروزپروتئين مصرف كنندبدن

 

 ا لاح و وادّ عدنی

 خواصّ  وادّ عدنی:

 .گاه عضلات هستندقع تكيّههاكه درواهاودندان. به عنوان بخشي ازساختمان استخوان1

 .هاي كبدهاي قرمزخون وسلّولهاي عضلاني،گلبولعنوان بخشي ازساختمان سلّول. به2

هاي محلّول در مايعات بدن با نسبت معايّن كاه در تنظايم خاصايّت اسايدي و باازي        صورت نمك . به3     

 مايعات بدن، اهميّّت زيادي دارند.

 انفعالات توليد انرژي.كننده عمل( در فعل)تسريععنوان كاتاليزور . به 4     

شاوند. آن دساته از ماوادّ    ها به دو گروه اصالي تقسايم ماي    موادّ معدني بر اساس ميزان نياز روزانه به آن

ماوادّ معادني   »باشد )مانند ساديم و پتاسايم(،    ها نياز مي تر از آن گرم يا بيش ميلي 100معدني كه روزانه به 

باشاد )مانناد آهان و روي(، باه     تري مورد نياز ماي  د. دستة ديگر موادّ معدني كه به ميزان كمنام دارن« عمده

اهمّيّت بودن آن موسوم هستند. توجّه كنيد كه نياز به مقدار كم، لزوماً به مفهوم كم«  مقدار موادّ معدني كم»
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ني باراي بادن، ياك ماادّة معادني      ترين ماوادّ معاد   عنوان يكي از مهمّ كه آهن به مادّة معدني نيست. كما اين

 شود.مقدار محسوب ميكم

 اي خواهيم نمود.طور كاملاً خلاصه، اشارهترين موادّ مدني مورد نياز بدن انسان، به موارد زير و بهاز مهمّ

 .آهن، فسفر، پتاس م، سديم و يدكلس م، 

 كلس م

 ها است.ها و ميناي دندانعامل ساخت استخوان 

 باشد.ات موجود مياواني در لبنياين مادهّ به فر 

 آهن

 خوني در بدن انسان است.عامل اصلي جلوگيري از بروز كم 

 شود.ها نيز به وفور يافت ميدر سبزيجات، حبوبات و پروتئين 

 فسفر

 هاي مغز، نقش اساسي دارد.هاي عصبي و ساختمان آن، مخصوصاً سلولدر ساخت سلول 

 باشند.ر ميغذاهاي دريايي منابع سرشاري از فسف 

 پتاس م و سديم

 شود.عدم وجود يكي از اين دو مادّه معدني، باعث اختلال در انقباض عضلاني مي 

 ّهاي گرمسيري مانند موز هاي جنسي افراد نقش كليدي دارد و در ميوهپتاسيم در تنظيم فعّاليت

 شود.چنين روغن بادام زميني به وفور يافت ميو هم
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 قش دارد.سديم در تنظيم آب بدن ن 

 كند.سديم در جذب قند در روده نقش مؤثري ايفا مي 

 شود.رود و شخص دچار گرفتگي عضلاني ميبر اثر تعرّق، سديم ازدست مي 

 يُد

 هاي داخلي بدن است.كنندة فعّاليتّمادّه تنظيم 

 شود.در غذاهاي دريايي و نمك طعام )از نوع يُددار( نيز يافت مي 

 هاويتا  ن

 ها:انواع ويتامين

 ( B,Cهايويتامين) حلال درآب .1

 .شوددرجگرذخيره مي( A,K,D,E) حلال درچربي .2

واساطه وجودآب،جاذب    هاي حلال درآب باه  ويتامين. شود هاي حلال درچربي دربدن ذخيره مي ويتامين

 .شود،دراثرمصرف بالادفع ميهاي حلال درآبشود،ويتاميندفع ميشودوچون آب ذخيره نشده ووذخيره مي

 Bويتا  ن گروه

 .هادربدن هستندكننده سوخت وسازقندهاوچربيتسريع •

 .كنندبرندوازكم خوني جلوگيري ميسرعت جذب وحمل اكسيژن درخون رابالامي •
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 Cهاي گروهويتا  ن

 .هانقش دارنددرامرگوارش خصوصاًدرروده •

 .كندازاندازه آن اختلال گوارشي ايجادميمصرف بيش •

 .كنداردارازابتلاي نوزادبه يرقان جلوگيري ميهاي بدرخانم •

 .كندترميچنين دربرابرويروس سرماخوردگي بدن راايمنهم •

 Aويتا  ن گروه

 .شودجات وجودداشته وبه واسطه آن ساخته مينيازساخت آن درسبزيپيش •

 .شودكوري مي برروي ديدچشم تأثيربسيارداردوكمبودآن باعث بروزكوررنگي وشب •

 .ازاين ويتامين هنگام ورودبه بدن،برروي چشم اثردارد %1 هاتن •

 .برروي پوست نيزتأثيردارد •

 .باشدجات وجگرموجودميدرسبزي •

 Kويتا  ن

 .شودباعث انعقادخون مي •

 .شوددرسبزيجات يافت مي •
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 Dويتا  ن

 .هااستعامل استحكام استخوان •

وبه واسطه تابش نورآفتاب برروي پوست بدن ساخته نيازبراي ساخت آن دربدن موجوداست مادّةپيش •

 .شودمي

 .يكي ازعوامل اصلي جلوگيري ازپوكي استخوان است •

 Eويتا  ن 

 گذارد.بر روي فعّاليّت غدد جنسي، رشد و نگهداري پوست و مو تأثير مي 

 .در زيتون و بادام زميني موجود است 

 آب:

ولي ميزان نياز بين افاراد مختلاف، متفااوت ماي باشاد.      آب براي حفظ سلامت مطلوب بدن ضروري است    

مطالعات توصيه هاي متفاوتي را در طي ساليان متوالي ارايه نموده اند ولي در حقيقت نياز به آب در بادنتان  

به عوامل بسياري بستگي دارد از جمله وضيعت كلي سلامت، ميزان فعاليت بدني شما و اينكاه كجاا زنادگي    

فرمول واحدي براي همه ي افراد صدق نمي كند و كسب اطلاعات بيشتر در مورد ميازان  مي كنيدو لذا هيچ 

 نياز بدنتان به مايعات كمكتان خواهد كرد كه تخمين بزنيد چه ميزان مايعات را بايد هر روز بنوشيد.

 عملکرد آب در بدن:

  نتان از آب تشاكيل  درصد از وزن باد 60آب عنصر شيميايي اصلي در بدن شما مي باشد. به طور متوسط

شده است. خيلي از فعاليتهاي طبيعي و عملكردي در بدنتان به آب وابسته اسات، باراي مثاال ماواردي     

نظير: دفع سموم از ارگان ها، حمل مواد مغذي براي بافت هاي گوش و حلق و گلو همگي از وظاايف آب  

 مي باشند.
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  گردد) حالتي كه وقتي اتفاق مي افتد بدنتان كمبود آب مي تواند منجر به دهيدراته شدن و كم آبي بدن

آب كافي براي اجراي عملكرد هاي طبيعي را نداشته باشد(. اگرچه مراحل نهايي كمبود آب بادن باويژه   

در كودكان مي تواند منجر به صدمات جبران ناپذير و يا حتي مرگ گردد ولي كمبود آب و يا دهيدراتاه  

ن را تحليل برده و شما را خسته نمايد. اين موضوع بويژه در فصاول  شدن ملايم نيز مي تواند انرژي بدنتا

 گرم سال بيشتر مشاهده مي گردد.

   حال چه ميزان آب و مايعات را مي بايست در طي روز مصرف نمود؟ اين سؤال، سؤال ساده اي است اماا

ايعات كافي در طاي  پاسخ آساني براي آن وجود ندارد. الگوهاي زير مي تواند كمك نمايد تا از نوشيدن م

 روز اطمينان حاصل كنيد.

  روزانه چه   زان  صرف آب را ن از نديد؟ 

  شما همه روزه در طي تنفس، تعريق، ادرار و اجابت مزاج، آب بدنتان را از دست مي دهيد. براي عملكرد

جدياد و  مطلوب بدنتان مي بايست ذخاير آبي بدنتان را با مصرف غذاها و نوشيدني هاي حاوي مايعات، ت

بازسازي نماييد. مطالعات بسياري تلاش كرده اند كه نيازهاي  تقريبي بدن به آب را به طور متوسط براي 

بزرگسال سالمي كه در يك آب وهواي معتدل زندگي مي كند تخمين بزند. در ذيال باه بعضاي از ايان     

 نظريات اشاره مي شود.

  ي آب باشد: يك نظريه ديگر در مورد دريافات  سي س 240ليوان آب كه هر ليوان حاوي  8مصرف روزانه

سي سي آب اسات( كاه در    240اونس يا  8ليوان آب / هر ليوان آب حاوي  8)نوشيدن  8*8آب قانون 

ليتر آب و مايعات در طي روز مي باشد. اين قانون را همچنين مي توان به ايان   9/1كل معادل با مصرف 

يست و تمام مايعات مصرفي در طي يك روز كامال را در  صورت تعبير كرد كه منظور فقط نوشيدن آب ن

بر مي گيرد. اگر چه اين نظريه با شواهد علمي تاييد نشده است اما خيلاي از متخصصاين از ايان قاانون     

 اساسي به عنوان يك الگو براي تخمين آب و مايعات مصرف شده در طي روز استفاده مي نمايند.
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 نقش آب در فعال تهاي ورزشی

 

 آب و  ايعات قبل از ورزش:  صرف

ساعت طول مي كشاد تاا آب اضاافه وارد مثاناه      5/1تا  1با توجه به جذب سريع آب در بدن كه معمولا 

گردد، توصيه شده است براي حفظ كيفيت حركات ورزشي و خالي باودن معاده و مثاناه در هنگاام فعاليات      

دقيقاه   10از طرف ديگر توصيه شده است  حداقل نيم تا يك ساعت قبل از فعاليت ورزشي آب مصرف نشود.

قبل از مسابقه نيم ليوان آب مصرف شده تا كيفيت و توانايي هي ورزشكار در حد مطلوبي قارار گيارد. البتاه    

تمامي اين توصيه ها به رشته ورزشي، مدت زمان انجام آن و نوع رشته ورزشاي از نظار سااعت و اساتقامت     

زشي قبل از فعاليت هاي ورزشاي مناع شاده اسات چارا كاه مصارف        بستگي دارد. مصرف هرگونه نوشابه ور

هرگونه مايعاتي كه حاوي مواد قندي باشد سبب افزايش قند خون و متعاقب آن ازدياد انساولين خاون ماي    

گردد. افزايش انسولين در خون سريعا سبب كاهش قند خون مي گردد بدين ترتيب علاوه بر كاهش كيفيات  

 ستگي زودرس نيز مي گردد.و توانايي هاي خود سبب خ

  صرف آب در ح ن ورزش:

ميزان تعريق علاوه بر رشته ورزشي، به آب و هوا، جغرافياي محل، ميزان دماي محيط، رطوبات و تهوياه   

دقيقه طول بكشد توصيه شده اسات حاداقل ياك     30محل ورزش بستگي دارد. اگر فعاليت ورزشي بيش از 

در هواي گرم و مرطوب بايستي حداقل ياك لياوان باشاد. چنانچاه     فنجان آب مصرف شود.اين ميزان ميزان 

فعاليت ورزشي بيش از يك ساعت طول بكشد علاوه بر كاهش ميزان آب بدن الكتروليت هاي بدن نيز كاهش 

 مي يابد كه بايستي جبران گردد.

  صرف آب بعد از ورزش: 

لكتروليت هاي از دست رفتاه اسات.   هدف از مصرف مايعات بعد از فعاليت هاي ورزشي جايگزيني آب و ا

اين ميزان كم آبي به ميزان فعاليت ، مدت زمان آن و شرايط آب و هوايي بستگي دارد. از طرف ديگر با توجه 

و الكتروليات، قناد هااي     آب به كاهش و تحليل ذخاير گليكوژن بدن بهتربن انتخاب آن است كه عالاوه بار  

 جايگزين شود.ذخيره اي كه تحليل رفته اند بازسازي و 
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بهترين توصيه استفاده از نوشابه هاي ورزشي استاندارد است كه مقدار آب و الكتروليات و قناد آن بار       

 اساس ميزان توصيه شده باشد. 

 (Food Guide Pyramidهرم غذايی )

رده و در بنادي كا  گويند كه ميزان انواع موادّ غذايي مورد نياز بدن را تقسيم هرم غذايي به هرمي فرضي مي  

بايسات در رژيام    گويد كه از چه نوع مادّه غذايي و به چه مقدار مي شود. اين هرم به ما مي يك نما يادآور مي

رويم حجم و تعداد دفعاات مصارف غاذاها     غذايي خود بهره ببريم. دراين هرم هرچه از پائين به طرف بالا مي

تارين مصارف   بايست از پائين هرم باشد و كم ميترين غذاي مصرفي ما درطول روز  شود. يعني بيش تر مي كم

شاود.  هاي آماري بسيار تهيّه و منتشر ميهاي گوناگون و بررسياين هرم با توجّه به آزمايش ما، از بالاي هرم.

شده )با اندكي تغييارات و منطباق كاردن آن باا رژيام غاذايي        آيد، نسخة ترجمه هرم غذايي كه در ادامه مي

 2005در آوريال  ( « USDAوزارت كشااورزي آمريكاا )  » رايش هرم غاذايي اسات كاه    مسلمانان( آخرين وي

 .13منتشر كرده است

 
 

                                                      
 



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشيفدراسيون كوه

 98  كارآموزي مقدّماتي صعودهاي ورزشياصول و مباني 

 

 

 

 

 نورديهاي سنگ عرفی گرايش

 

 ( Outdoor Climbing) ي طب عتنوردسنگ

 . صعود روي صخره يا يخ طبيعي

 ( Indoor Climbing) ي داخل سالننوردسنگ

 . شودها نصب ميداخل سالن ه معمولاك، هاي مصنوعيصعود روي ديواره

 ( Traditional Climbing) صعود سنتی يا كلاس ک

( ابزار يا مايخ ) هاي مياني قابل انتقال ي كه بر صعود مسيرهاي طولاني داراي حمايتنورد سنگسبكي از 

 . تاكيد دارد

 ( Sport Climbing) صعود ورزشی

تر داراي حركات مشكل و  د مسيرهاي كوتاهي كه به طور كلي تاكيد و هدف آن صعونورد سنگسبكي از 

 . شوداين سبك شامل صعودهاي سالني و مسابقات مي. هاي مياني ثابت استحمايت

 ( Mixed Climbing) صعود ترك بی

همچنين مسيرهايي كاه تركيباي از دو سابك    . منظور صعود مسيرهايي است كه شامل سنگ و يخ باشد

 . سنتي و ورزشي باشند

 ( Aid/Artificial Climbing) صعود  صنوعی

آورد و وزن ماي ، گاذارد كننده بر روي ابزاري كه در ديواره كاار ماي   يك نوع روش صعود كه در آن صعود

 . كندفقط از عوارض طبيعي براي صعود استفاده نمي( Free Climbing) برخلاف صعود آزاد
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 ( Bouldering) سنگ كوتاه

هر سانگ بولادر ممكان    . شود كه بدون استفاده از طناب صعود مي، متر 9تخته سنگي تا ارتفاع حداكثر 

شود كه تعداد حركات آن كام   اصطلاح بولدرينگ به مسيرهايي اطلاق مي. است داراي چند مسير مجزا باشد

اكنون به عنوان هم. گرفتي انجام مينوردسنگي هااوايل بولدرينگ براي تمرين تكنيك. باشد ولي دشوار مي

 . ا از صعود ورزشي به خصوص بين جوانان طرفداران بسياري پيدا كرده استيك رشته مجز

 ( Big Wall Climbing) وردينديواره

 . در طي يك يا چند روز( متر 1000تا ) صعود از ديواره بسيار بلند

 ( Dry Tooling) نگ تول يدرا

 است. تبر يخ و كرامپون استفاده ازسنگنوردي با

 يوارهايي است كه قسمتي سنگ و در قسمتهايي يخي است .خاستگاه اين نوع صعود د

در اين نوع صعود بخاطر تماس تبر يخ با گيره ممكن است باعث شكستن گيره هااي موجاود در منااطق    

 سنگنوردي و آسيب به سنگ شود.
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 ينوردسنگ سابقات 

 ( LEAD) سرطناب

صاال طنااب باه صاورت متاوالي باه       ات؛ مسيرها به صورت سرطناب و باا حمايات از پاايين صاعود شاده     

هااي  ياا در ماورد صاعود عرضاي ياا بخاش      ) هاي مياني صورت گرفته و بلندترين ارتفاع كسب شاده  حمايت

 . دهنده را معين خواهد كردرتبه يك مسابقه( بيشترين فاصله طي شده در راستاي مسير مسابقه، كلاهك

  (BOULDRING) سنگ كوتاه

گيري از  ي و با بهرهنورد سنگه صورت انفرادي و بدون استفاده از طناب تعدادي مسير فني و دشوار كه ب

مجموع تعداد امتيازات كسب شده توسط هر مسابقه دهنده و . شود صعود مي؛ هاي ايمني بر روي زمين تشك

 . رتبه او را معين خواهد كرد، هاي او براي كسب اين امتيازاتتعداد تلاش

 ( SPEED) سرعت

زمان كسب شده به . شود ش بر روي آنها به صورت قرقره و با حمايت از پايين انجام ميمسيرهايي كه تلا

 . رتبه او را معين خواهد كرد، دوروسيله مسابقه دهنده در پايان هر 
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 آموزشي هضميم 
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 نا ة انگل سی به فارسی صعودهاي ورزشیواژه

 واژه  عادل

 Abseil بدن بزار فرود يا پيچيدن دورفرود ا فرود روي طناب بوسيله ا

ها nutها و boltاز ابزارها و  نوردسنگي، كه در آن نوردسنگيك سبك صعود در 

 باشد.كند و هميشه در حمايت ابزار ميبراي صعود استفاده مي
Aid Climbing 

باشد و با صعود طبيعي مسير هاي صعود مصنوعي قابل صعود ميروشمسيري كه با 

 گردد.ميصعود ن
Aid Route 

 گره پروانه
Alpine 

Butterfly 

شود. مثلا يك هگزان يا صفحه جايي در سنگ كه طناب يا اسلينگ به آن وصل مي

 رول.
Anchor 

 Ascenders ... و Lift , ropemanابزار صعود روي طناب. مثل پروسيك، يومارها، 

 ATC ابزار فرود و حمايت

روند نوردي با دست و پا بالا ميدر آن مانند سنگمسيري كه خيلي سخت نيست و 

 شود. اگرچه ممكن است خطرناك باشد.ولي از حمايت استفاده نمي
Approach 

  Bail انص را ف از صعود مسير

  Belay حمايت

 Belay Point به آن متصّل است. نوردسنگمايت ا جايي از سنگ كه محلّ ح

 Belay Device ابزار حمايت

 تر باشد.كارابيني كه دهانه آن منحني شكل است تا انداختن طناب در آن ساده
Bent Gate 

Karabiner 

 Onsight Betaاماّ در مورد آن اطلاعات داريم.  ،شودبار صعود مي نمسيري كه براي اولي

 hangdogging BetaFlashبدون پاندولي و  betaصعود مسير 

ي صعود از يك روز براديواره بلند. مسيرهايي كه چند طول طناب است و شايد بيش

 زمان بخواهد.
Big Wall 

 Body Belay ايجاد حمايت با پيچيدن طناب دور بدن

  Bolt رول ا صفحه رول

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#o#o
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#h#h
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 واژه  عادل

 Bouldering هاي كوتاهي روي نكه سنگنوردسنگ، بلدرينگ

شود و اغلب بجاي آن گره هشت به ده مياستفاهارنس نوعي گره كه براي اتّصال به 

 رود.كار مي
Bowline 

Back انداختن اشتباه طناب در كارابين ا   clipping 

حالت  مانند كاملوت و فرند كه داراي cammingبراي ابزارهاي  اصطلاحي عمومي

از  Wild Countryو  Black Diamod. ( هستندloadedاSpingفنري )

 باشند.رها ميسازندگان معروف اين ابزا

Cam 

ها استفاده )كاملوت و فرند( روشي كه ابزارهايي فنري براي گير كردن در لاي شكاف 

آيد و كنند. به هنگام افتادن وزن بر روي ابزار نيروي معكوسي به ابزار وارد ميمي

 كند.هاي ابزار لاي شكاف گير ميچنگك

Caming 

 Carabiner كارابين

 Chalk يدنورسنگپودر ا پودر 

 Chalk Bag كيسه پودر

 Chest Harness صندلي سينه ا تونيك سينه

اش نورد بتواند بدنطوري كه سنگگويند بهبه شكاف بزرگ سنگي با سوراخ بزرگ مي

 ديوار موازيست. 2را در شكاف گير دهد. شكل شكاف مثل 
Chimeny 

ر بدون استراحت، پاندولي هاي به كار رفته در مسيرا صعود يك مسيا برداشتن مياني

 هاي سست وو صعود مسير مصنوعي بدون استفاده از چكشا پاكسازي مسير از سنگ

 ترها براي امنيت بيشخرابي

Clean 

 Cliff بخش عمودي ديواره

 Clip انداختن طناب داخل مياني، اسلينگ

 Clove Hitch گره خود حمايت

 Cord قه و پروسيكبراي ساختن حل 7mmتر ار طناب معمولاً كم

 Crux قسمت سخت مسير صعود

صورت دوخت يا گره. از اين وسيله در هاي زياد بهيا تسمه با حلقه اسلينگيك 

 شود و براي اتّصال ابزار و خود خمايت نيز بهتر استفاده ميصعودهاي مصنوعي بيش
Daisy chain 

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#h#h
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#s#s
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 واژه  عادل

 رودكار مي

 طناب به هم 2گره دوسرطناب ا براي اتّصال 

Double 
fisherman 

knot 

 Edging ينوردسنگلبه گيري، استفاده از گوشه كفش 

 هشت فرود

 شودهاي سالني نيز استفاده ميابزاري براي فرود كه اغلب براي حمايت
Eight 

 Exposed ر قرار داشتناي بدون حمايت بودن و در معرض خطدر نقطه

 Extender هاا استفاده از اسلينگ بلند در صعودهاي طبيعي و زير كلاهك

 Exposure تا سطح زمين نوردسنگفضاي خالي زير 

 Face Climbing صعود رخ ديواره

 Fall سقوط ا سقوط ناخواسته و توقف توسط طناب

 فاكتور سقوط

 آيددست ميشده از كارگاه بهدعددي كه از تقسيم طول سقوط بر طول صعو
Fall factor 

 Figure Eighe هشت فرود

 Harnessگره هشت براي اتّصال طناب به 
Figure of 
Eighe 

 Figure Four ي و يخ نوردينوردسنگرفته در فنّي پيش

 Finger board ت انگشت و باز وتخته تمرين براي تقوي

 First ascent اولين صعود كامل يك مسير

 Fist jam نوعي لاخ كردن با دست

 Fixed rope شدهfixطناب ثابت ا طناب 

 Flagging فنّ پرچم

 Flapper آسيب دست مثل پينه ا كنده شدن پوست

 Flash صعود يك مسير بعد از ديدن صعود

 Follow دهدمسير صعود انجام مي كاري كه نفر دوم در طي

 Free Solo صعود آزاد بدون هيچ ابزاري

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#h#h
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 واژه  عادل

تواند استفاده هاي طبيعي ا مسير در حدي است كه طناب و ابزار ميصعود با گيره

 رودشود اماّ به كار نمي
Free Climbing 

 Friction اصطكاك

 Friend ي براينوردسنگابزاري براي 

 گره يكسرطناب
knot 
Fisherman's 

 هاي ثابت مانند صفحه رولها و ميانيحمايت
protection 
Fixed 

 Gate قسمت باز شونده كارابين

ي و يخنوردي نوردسنگنوردي، طور كلي به تجهيزات كوهبهتجهيزات ا  – لوازمابزار ا 

 گويند. از پوشاك تا لو از ك فنيّمي
Gear 

 Grade مسير ي ا مقياس عملي براي محاسبه سختيبنددرجه

 Gumby آماتور نوردسنگ

 Gym Climbing هاي مصنوعيسنگ نودي داخل سالن ا صعود از ديواره

 double rope Half Ropeنيم طناب ا همان 

 Hangdog  هاهاي زياد روي طناب و ميانياستراحت

 Hand Jam صورت كامللاخ دست به

 Harness هارنس ا تونيك ا صندلي صعود

تر از عرض براي بالا كشي ابزار در بزار ا كيفي از جنس محكم با طول بيشكيسه ا

 اي چند روزهصعودهاي ديواره
Haul Bag 

 Heel Hook پاشنه زدن روي طاقچه يا گيره.

 Helmet هاي كوه و سنگ و يخكلاه ا كلاه ايمني فعّاليتّ

 nutهگزان ا نوعي ابزار مياني ا نوعي 
hexentric   /

hexan 

 HMS كارابين با اندازه بزرگ براي گره حمايت

 Hold گيره ا هر چيزي كه در طي صعود براي بالا رفتن بتوان از آن استفاده كرد.

 هاي مصنوعيسنگ نودي داخل سالن ا صعود از ديواره
Indoor 

Climbing 

http://www.irankouh.com/?art=63
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 واژه  عادل

 Italian Hitch گره حمايت

 Jamming هاكردن ا گير كردن تمام يا قسمتي از بدن در شكاف لاخ

 Jug / jug hod گيره مشتي بزرگ

 Jugs ها و يومارهاAscenderآمريكايي  معادل

 يومار ا بالا رونده

 آيد.ميابزاري براي بالا رفتن از طناب كه پايين ن
Jumar 

 Jumaring يومار زدن ا بالا رفتن از طناب با ابزار

 كارابين
Karab   /

Karabiner 

 گره
Klemheist 
Knot 

 Leader طنابسر

 Leader Fall سرطناب سقوط

 هار ميانيسرطنابي ا صعود نفر اول و انداختن طناب د

 نيز از وظايفسرطناب است گزاريدر مسيرهاي طبيعي ابزار
Lead Climbing 

 Ledge طاقچه

به  نوردسنگطرف هستند و  ها و پاها در يكصعود دولفر ا نوعي جركت كه دست

 آوردسطح سنگ فشار مي

Lieback   /

Layback 

 Locking ا كارابين با دهانه قفل شونده. دارپيچكارابين 
carabiner 

 Lowering فرود با طناب هنگامپايين دادن فرد 

 Multi pitch مسيرهاي طولاني و چند طول طناب

 Munter Hitch گره حمايت 

No .توان كاملاً نشست يا ايستاد و به دست براي استراحت نياز نداردجايي كه مي ا   hand rest 

 Nub گيره انگشتي

ها هاي سنگها و رخنهنوردان در شكافمايت سنگباشد كه براي حاي فلزي ميقطعه

 شود.كار گذاشته مي
Nut 

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#a#a
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#c#c
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#c#c
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 واژه  عادل

 Nut key از شكاف nutكش ا ابزاري براي در آوردن شفت

Off شكاف بزرگ و عريض مناسب لاخ دست يا پا ا   width 

 Onsight صعود يك مسير براي بار اول بدون تمرين قبلي

 دستگره سر
Overhand 

knot 

 Overhang كلاهك

 Pendulum يا گذر عرضي با حمايت طناب تراورس

 Piton ميخ ا ابزار فلزي براي صعودهاي طبيعي

 Pinch صورت مخالففشار دادن دو جهت داخلي يك گيره به

 Placement گذاريمگذاري ا محليّ كه در آن ابزار يا ميخ براي مياني ميابزار

 Pocket گيره انگشتي استفاده كردتوان از آن بعنوان سوراخي در سنگ كه مي

مياني ا حمايت مياني ا نقاطي كه در طي ميسر صعود براي جلو گيري از سقوط 

 شودكوبي ميگذاري يا رولابزار
Protection 

 O2/CO2باز دم قوي براي تبادل 
Pressure 
Breathing 

 Prusik گره پروسيك –نوعي طنابچه 

 Pumped گويند ا اسپاسم عضلانيگي عضلات ميا معمولاً به گرفت دم كردن عضله

 يك اسلينگ ا تسمه كه دو سر آن كارابين باشد.
Quick draw   /

draw 

 Rack .تجهيزات صعود كه كنار هم در يك تسمه مخصوص چيده شده باشد

 Ramp طاقچه صعودشدني

 Rappel به معناي فرود abseilلفظ آمريكايي 

 شدهكوبيكوبي اضافي در مسير رولرول
Retro ا  

bolting 

 Redpoint صعود كامل يك مسير بعد از چند تلاش

 Rest step محلّ استراحت خوب

 Rope نابط

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#a#a
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 واژه  عادل

 Route مسير

 Runner تسمه

 ا فاصله بين دو مياني

 ا فاصله بلند ناجور بين دو مياني
Runout 

 Scrambling ي خيلي سادهنوردسنگبا دست و پا صعود كردن آسان ا 

 ا سقوط بلند با داد و فرياد

 شده براي جذب انرزي سقوطهاي متوالي دوختها تسمه نايلوني با گره
Screamer 

 Screwgate ا كارابين قفل شونده دارپيچكارابين 

 Second نفر دوم

  Sharp end شودته طناب حمايت كه بهسرطناب وصل مي

 گيره جانبي
Side pull 

side grip 

 Sit start نقطه شروع مسير بلدر

 Slab دار اماّ مسطح سنگبخش زاويه

 Sling شدهشده يا گره زدهتسمه دوخته

 Sloper اصطكاكي سنگ جانبي

 Snaplink كارابين

Solo صعود انفرادي   / soloing 

 شده ا صعودهاي ورزشيكوبيصعود مسيرهاي رول
Sport 

Climbing 

گردد تا شوك شود يا منحرف ميكننده گرفته ميحمايت بلدرينگ كه فرد سقوط

 سقوط به او وارد نشود
Spot  / Spoting 

 Static Belay حمايت ساكن براي نفر دوم

 Static rope طناب استاتيك

 Stick clip هايي كه اولين مياني خيلي بالاستاي براي انداختن اسلينگ اول در مكانوسيله

 Sticht plate صفحه اشتيت

 Stopper knot گره انتهاي طناب ا گره توقف
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 واژه  عادل

  Tape knot گره تسمه

 Tail ادامه طناب در يك گره

 Top Rope حمايت از بالا

 صعود كلاسيك ا سنتي

 نمايد تا مسير را صعود كند گزاريدر اين صعود صعودكننده بايد ابزار

Trad / 

Traditional 

 گيره معكوس
Undercut   /

Undercling 

"John Sherman. "Vبه ابتكار  boulderي مسيرهاي بنددرجه ا   grade 

 Wall هاي بزرگديواره ا سطح صاف سنگ

 Webbing هاي اسلينگتسمه

 Weighting ا وزن انداختن روي گيره يا طنات براي استراحت

Z انداختن طناب از زير مياني قبلي در مياني بعدي ا   clipping 

 Zipper fall ميانياز جا در بيايد راه آن ابزارهايسقوطي كه هم

Z روشي براي بالاكشي فرد مجروح در شكاف ا   pulley 

 
  

http://en.wikipedia.org/wiki/John_Sherman_(climber)
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