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FOREARM STRETCHES

COMPLETE STRETCHES 3 TIMES A DAY, 5 REPITITIONS EACH SET. HOLD FOR 5 SECONDS

WITH YOUR ELBOW STRAIGHT, PALM FACING OUTWARD AND FINGERS POINTING UP, USE OTHER HAND
TO GENTLY PULL BACK TOWARDS YOU.

WITH YOUR ELBOW STRAIGHT, PALM FACING OUTWARD AND FINGERS POINTING DOWN, USE OTHER
HAND TO GENTLY PULL HAND TOWARDS YOU.
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side-to-side hops
sinole leg

arm cirles (wide) arm circles

hops on the spot side-to-side hops
single leg
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Fats, Olis & Sweets
USE SPARINGLY

Milk, Yogurl &
Cheese Group

2-3 SERVINGS

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Eggs & Nuts Group
2.3 SERVINGS

Vegetable Group 4 Frult Group

3.5 SERVINGS . 4 _ E 2.4 SERVINGS

Bread, Cereal
Rice & Pasta
Group
611
SERVINGS
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2 1
28 1 2 4 2
30 E & 3
32 2 4 =) 4
34 5 10 5
36 3 & 14 &
38 7 18 7
40 4 =) 2 1 8
42 9 26 2 9
P P P 44 5 10 30 1 3 10
48 & 11 34 4 11
52 7 12 3B 2 5 12
=19 8 13 42 & 12
&0 ] 14 3 7 14
62 48 145
&4 10 15 50 8 15
=1 52 155
68 1 16 54 4 9 16
70 56 165
7z 12 17 58 10 17
74 &0 175
76 13 18 62 5 11 18
78 &4 185
80 14 19 66 1z 19
82 &2 185
84 15 20 70 & 13 20
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https://drive.google.com/file/d/1V4RL8WTukwDKsRIsAyqlUI56y1Q-UnTa/view?usp=sharing
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2. http:/www.In rclimbing. com

3. http://www.Beal-planet. com
4. http://www.Petzl. com

5. http://www.Coolcountry. Net/climbing_main. html

6. Alpine Summer Skills Handbook
7. Training for climbing the definitive guide to improvement. Horst, Eric. j.
8. The self coached Climber. Dan Hague and D; Hanter.

9. https://bamdadclimbing.com

10. https://lavanshoes.com
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http://www.indoorclimbing.com
http://www.beal-planet.com
http://www.petzl.com
http://www.coolcountry.net/climbing_main.html
https://bamdadclimbing.com/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%DA%AF%DB%8C%D8%B1%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%86%DA%AF%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%AF%DB%8C/#%DA%AF%DB%8C%D8%B1%D9%87_%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%A7%D8%B5%D8%B7%DA%A9%D8%A7%DA%A9%DB%8Csloop
https://lavanshoes.com/product-category/climbing/

	مقدمه 
	تهیه و تنظیم خانم‌ها و آقایان (به ترتیب حروف الفبا): 
	 
	با سپاس از خانم‌ها و آقایان (به ترتیب حروف الفبا) در ویرایش نسخه پیش‌رو: 
	با سپاس از خانم‌ها و آقایان (به ترتیب حروف الفبا) در ویرایش نسخه‌های پیشین: 

	 
	روز‌شمار دوره 
	سرفصل‌های آموزشی: 

	 
	تاریخچه سنگنوردی  
	 
	فدراسیون جهانی صعودهای ورزشی 
	 

	تاریخچه صعودهای ورزشی و سنگنوردی در ایران 
	شروع مسابقات سنگنوردی در ایران 
	 
	رضا علیپور 

	معرفی رشته‌های سنگنوردی ورزشی 
	 
	‌سرعت (Speed) 
	سرطناب (Lead) 

	 
	 
	 
	بلدرینگ (Bouldering) 


	اصول گرم کردن و سرد کردن 
	اصل گرم کردن (Warm Up) 
	گرم کردن عمومی 
	گرم کردن تخصصی  
	فواید گرم کردن  
	اثرات ساختاری  
	 
	سرد کردن (Cool Down) 

	گیره‌های سنگنوردی 
	دسته بندی انواع گیره‌ها از لحاظ ظاهری  
	 
	جهت‌های مختلف گیره‌ها  
	 
	نحوه گرفتن گیره‌ها 
	 
	استفاده از پاها  
	حالتهای قرار دادن پا در روی گیره‌ها  

	آموزش تکنیک‌های ساده 
	تعویض دست و پا 
	تعویض دست  
	تعویض پا  
	ضربدر دست و پا  
	نمونه‌هایی از حرکات تکنیکی سنگنوردی 
	چرخش (Turning) 
	پرچم (Flagging) 


	حرکت شناسی 
	حرکت روی دیواره 
	انواع حرکات در سنگنوردی 
	حرکات استاتیک 
	حرکات دینامیک  


	 
	پوزیشن‌‌های‌ سنگنوردی‌ 
	پوزیشن‌ شماره ١ 
	پوزیشن‌ شماره ٢ 
	پوزیشن‌ شماره ٣ دست‌ و پای مخالف‌ 
	 
	پوزیشن‌ شماره ٤ دست‌ و پای موافق‌ 

	گره‌ها 
	تعریف گره 
	آموزش گره  
	خواص گره‌های سنگنوردی  
	 
	برخی از انواع گره  

	ابزار شناسی 
	کفش سنگنوردی  
	کیسه پودر (Chalk bag) 
	 
	کوئیک‌درا (Quick Draw) 
	 
	اسلینگ (Sling) 
	جنس تسمه‌ها از نایلون پلی‌استر و یا پلی‌اتیلن با نامهای تجاری Dyneema Dynex و Spectra می‌باشد. مهمترین ویژگی تسمه‌ها مقاوم بودن در برابر اشعه UV و سایش می‌باشد.ابزار حمایت 
	ابزار قفل‌شونده (اتومات): 
	 
	 
	NEOX 
	مگا ژول 
	https://aparat.com/v/moz20w3 
	گیگا ژول 
	ابزار حمایت و فرود گیگا ژول ادلراید همه کاره‌ترین ابزار حمایت و فرود سنگنوردی تا کنون است. ابزار حمایت و فرود گیگا ژول ادلراید GIGA JUL یک ابزار دو حالته استاندارد و کمکی است. عملکرد ترمز کمکی که نیروی ترمز را پشتیبانی می‌کند، می‌تواند توسط یک مکانیسم هوشمند فعال یا غیرفعال شود. برای حمایت کردن و طناب‌دهی بسته به موقعیت می‌تواند با نحوه قرار دادن آن روی هارنس و همچنین روش صحیح استفاده از حالت قفل‌شونده آن از این ابزار هم به عنوان ابزار غیر قفل‌شونده هم به عنوان ابزار قفل‌شونده استفاده کرد. 
	 www.aparat.com/v/lem393x 
	 
	 
	 
	 
	 
	PINCH 
	ابزار اتولاک (قفل‌شونده) شرکت Edelrid است. PINCH اولین ابزاری است که می‌تواند مستقیماً به حلقه مرکزی هارنس متصل شود. به دلیل موقعیت پایین و نزدیک به بدن، در هنگام رها کردن طناب نیازی به ثابت شدن در جای خود ندارد و طناب ترمز را همیشه می‌توان با تمام انگشتان گرفت. عملکرد ضد هراس ایمنی بیشتری را برای مبتدیان فراهم می‌کند. یکی از ویژگی‌های خاص این است که لایه دوم ترمز یکپارچه است که با کشیدن بیشتر دسته، با وجود افراد سبک و همچنین در سیستم‌هایی که اصطکاک طناب زیاد است، پایین آمدن کنترل‌شده را ممکن می‌سازد. کاربران و تکنسین‌های با تجربه می‌توانند با استفاده از پینچ، عملکرد
	 
	گیری‌گیری (GriGri)، گیری‌گیری پلاس 
	نکاتی در خصوص گیری‌گیری 
	 
	طناب (Rope)  

	روشهای جمع کردن طناب  

	انواع صعود 
	مسیر خوانی 

	اصول حمایت 
	 
	حمایت (Belay) 
	حمایتچی (Belayer) 
	مبانی حمایت (Basics of Belay) 
	 
	حمایت قرقره (Top Rope) 
	 
	بازبینی حمایتچی و صعودکننده قبل از صعود 

	اخلاق ورزشی 
	ورزش به مثابه فعالیتی قانون‌مدار  
	مسئله بردن  
	رقابت  
	استفاده از مواد نیروزا  
	دوپینگ 
	 
	 
	 
	اهمیت آگاهی و آموزش 

	بهداشت 
	بهداشت فردی 
	لباس کار  
	بهداشت محیطی  

	درجه سختی مسیر 
	مقیاس فرانسوی French Grade 
	رنگ‌بندی مسیرها 
	مقایسه درجه‌بندی مسیرهای سنگنوردی 


	اصول تغذیه 
	مواد مغذی  
	کربوهیدرات‌ها 
	چربی‌ها  
	پروتئین‌ها  
	املاح و مواد معدنی  
	 
	کلسیم  
	آهن  
	فسفر  
	پتاسیم و سدیم  
	ید  
	ویتامین‌ها  
	 
	آب  
	 
	هرم غذایی (Food Guide Pyramid)  

	 
	 
	نحوه برگزاری آزمون 
	جدول نمره‌دهی آزمون‌های آمادگی جسمانی 
	کاربرگ ثبت نتایج کارآموزی مقدماتی صعودهای ورزشی 
	منابع و مآخذ 

