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 روزشمار دوره

 

 

 آزمون  در 12در آزمون دروس عملّی و حدّ اقلّ نمرة  14ی در دورة، کسب حدّ اقلّ معدّل قبول شرط

 کتبی دروس نظری است.

 کسب کند، مردود اعلام خواهد شد. 10تر از های کمهکارآموزی در هر یک از دروس نمر چهچنان 

 ر یکی از مسابقات رسمی ددوره کارورزی که بایست در می 3مسیر درجه  یطرّاح دوره شدگانقبول

 باشد شرکت نمایند. می

 

 

روز 

 اوّل

 ساعت

08:00 08:30 09:00 11:00 13:00 14:00 16:00 

 الی الی الی الی الی الی الی

08:30 09:00 11:00 13:00 14:00 16:30 18:00 
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آموزش دروس 
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 ساعت
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آموزش 

دروس 
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 )داوری(

قوانین 

طراحی 

 مسیر

نحوه 
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 نماز و نهار

تست و 

بررسی 
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جمع کردن 
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مسیرهای جمع 

 شده لید

 هارنماز، نا

جمع آوری 

مسیرها و 

لوازم و 

 تجهیزات

آزمون 

 تئوری
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ل دفتر  اوّ

ش لازم و دهنده با کسب دانی دوجانبه بین آموزگار و آموزنده است. در این تعامل، آموزشتعامل و ارتباط آموزش،

نماید. در این میان وجود سزایی را ایفاء میگیرنده، نقش بهبهینه و دقیق آن به آموزش همتناسب با نوع آموزش و ارائ

 رود.ترین بخش این تعامل به شمار میهای لازم کمک نماید، مهمّمراجعی که آموزگار را در کسب توانایی

 مربّی وزمینه و آگاهی لازم از مطالبی که قرار است فرا گیرد در محلّ آموزش حاضر شود ای که با پیش هآموزند

توان در آن به سازند که میای را می های خود کند، مجموعهدانسته از آغاز آموزش، مبادرت به صیقلآگاهی که پیش

 هدف اصلی آموزش دست یافت.

در ادامة  واند  های ورزشی ضمن احترام به تمام رهروانی که در این طریقت سخت گام برداشتهارگروه صعودک

 مه در نظرلو پایدار ورزشی به معنای دقیق کز اهداف خود را توسعة پویا اسازی ساختارِ خویش، یکی روندِ بهینه

ی در مقاطع های مختلف آموزشعنوان اوّلین گام، تهیة متون و منابع درسی دورهین هدف و بهگرفته است. در پی ا

 گوناگون، مد نظر قرار گرفته است.

از این دست متون آموزشی است. متنی که   « های ورزشیصعود 3طرّاحی مسیر درجه ی مبان و اصول درس طرح» 

رسانی و ترسیم و به منظور اطلاع از آموزشو پس، هنگام کارآموزانعنوان مأخذی برای در پیش رو دارید به

، تدوین شده است. بدیهی است که در نوشتار فراگیرندها دربارة آنچه که قرار است دورنمایی مناسب برای آن

هایی وجود خواهد داشت. به همین دلیل کارگروه صعودبا تمام کوششی که برای تهیة آن شده است، کاستی حاضر،

تر کردن این نوشتار خویش در هرچه دقیق و شکیل هاینظرهای ورزشی دست تمام عزیزانی را که با ارائة نقطه

گردد؛ امید است نوردی میسنگه یم به جامعاین نوشتار تقد چهارمفشارد. ویرایش مینقشی ایفاء نمایند، به گرمی

 باشد. هرچند کوچک در راه اعتلای دانش و آگاهی این مرز و بومکه گامی

 

 

 

 

 

 داورپور یمهد

 تهران

 ۱۳۹۶ مهر
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مه  مقدّ
 

 نوردی، تجربه،سنگ اقیت، نیازمند مهارت تکنیکی و فیزیکی دری مسیر یک هنر است. هنری که علاوه بر خلّطراّح

ننده صعودک انگیز بین طراّح وکار است. طراّحی اکنون تنها رقابتی هیجان ةداشتن درک درست از هدف و نحو

نیز  ی پیشین خود وهاهای نوین خود را در مقایسه با ایدهبلکه تلاشی است که در آن طراّح، مهارت و ایده، نیست

 آزماید.های سایرین میها و نوآوریمهارت

طور مداوم در به ق بایدپویایی و ابتکار است. یک طراّح موفّ اقیت، خلّنیازمند توجّه به نوآوری،  ی مسیر، ذاتا  طراّح

 اش باشد.های ذهنی و بدنیهای جدید و نیز افزایش مهارتدست آوردن تجربهپی به

ت اط ضعف و قوّ نورد داشته باشید. نقعنوان یک سنگیک طراّح ابتدا باید شناخت درستی از خودتان به عنوانبه

برخوردار  اقیت کافی نیزها آگاه باشید و از خلّ تان در صعود انواع مختلف مسیراز میزان توانایی. خودتان را بشناسید

های وهوانید شیکنید. برای تبدیل شدن به یک طرّاح خوب باید بت تحلیلاستیل صعود خودتان را  باشید. شیوه و

باشید. دتان نصعود خو ةر کنید و فقط به دنبال تحمیل ایده و شیورا تصوّمحتمل و ممکن برای اجرای یک حرکت 

 .تفاوتندیاد داشته باشید که افراد از نظر فیزیک بدنی، توانایی ذهنی و قدرت بدنی با هم بسیار م به

برانگیز قدر چالشاید صعود کنند ولی سعی کنید مسیری آن هکن است همه نتوانند مسیری را که شما طراّحی کردمم

 برند.ت باند، از تلاش روی مسیر لذّ هق نبودها که در صعود آن موفّطراّحی کنید که همه، حتّی آن
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 یشینهپ

هشتاد  ةهای دهعی درسالهای مصنوزمان با آغاز به کار دیوارهصی، همتخصّ ةعنوان یک حرفی مسیر بهطراّح

اهمّیت یافتن مسابقات  و بلدرینگ و نیز های ورزشیصعودویژه نوردی، بهد شد و با گسترش سنگمتولّ میلادی 

بدیل یافته نوردی تبدیل شده و جایگاهی بینوردی گسترش یافت. امروزه این رشته به جزئی لاینفک از سنگسنگ

 است.

 

 

برگزار نیا ی متفاوت در نقاط مختلف دهای سنّهای مختلف و گروهرشته در سالن داخل مسابقات حاضر درحال

 یر اشاره نمود.زبه موارد توان گونه مسابقات میترین دلایل اهمّیت یافتن اینشود. از مهمّمی

 کان طرّاحی حرکات متنوعام 

 یتماشاچ جلب 
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 کم یا قابل کنترل خطرات 

 کان ایجاد شرایط مناسب قرنطینهام 

 کنندگانیط مطلوب مسابقه برای شرکتشرا 

 برگزاری ةجویی در وقت و هزینصرفه 

 

قات تاریخچه   نوردیسنگمساب

 

 سرعت، مورد توجّه قرار  ةو در رشتمیلادی  40 ةهای پایانی دهنوردی از سالی مسابقات سنگبرگزار

 شد.اغلب در شوروی برگزار می 80 ةها تا دهگرفت. این رقابت

 در  برگزار کردند. «استراتاوال »ها اوّلین مسابقات سختی مسیر در طبیعت را در یتالیاییا 1985 سال در

 به مقام اولّ دست یافت. Stefan Glowaczاین دورة یک آلمانی به نام 

 ال فین ةسابقین مسابقات بار دیگر برگزار شد و این بار یک فرانسوی اوّل شد. در ما 1986 سال در

شگر این رها گزاتلویزیونی اروپایی و ده ةتماشاچی حضور داشتند و هفت شبک هزار نفر 10حدود 

 دادند.مسابقات را پوشش می

 نوردیالمللی کوهها برای متقاعد کردن فدراسیون بینالمللی تلاش فرانسویینب سطح در (UIAA )

به نتیجه رسید و اوّلین جام جهانی به  1988نوردی در سال برای به رسمیت شناختن مسابقات سنگ

 Paulچنین با تلاش سختی و سرعت برگزار شد. هم ةدر رشت 1989ها در سال ت فرانسویهمّ

Brasset ای جداگانه در کمیتهUIAA .به همین منظور تشکیل و قوانین مسابقات تنظیم شد 

 در عین حال. ار شددر اروپا برگزمسابقات مهمّیمیلادی  90 ةهای آغازین دهی سالط UIAA  تصمیم

 .مصنوعی برگزار شود ةدر سالن و روی دیوار تمسابقا، از آنعلّت حفظ محیط زیست، پسگرفت به

 ر دوسال ه، این مسابقات از آن پس. هانی در فرانکفورت برگزارشدجاوّلین مسابقات  1991سال  در

 شود.یک بار برگزار می

 ن آن زما از اوّلین مسابقات قهرمانی جوانان جهان در بازل )سوییس(، این مسابقات 1992 سال در

 شود.برگزار میصورت سالیانه هب

 کیلاتی جدید به نام تش 1997 سال درICC نوردی( در های سنگالمللی برای رقابت)شورای بین

ایط گرفت که هدف از آن تضمین استقلال کافی این ورزش و فراهم آوردن شر شکل UIAAساختار 

 مناسب برای رشد و ترویج آن بود.

 طور نی بهدر مسابقات جها 1999در سال  معرفی وطور رسمیرشته بلدرینگ به 1998 سال در

 آزمایشی گنجانده شد.
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 نیا هر ساله کشور د 45از ها برگزار شده، بیشکنون مسابقات بسیاری در این رشته تا 2001 سال از

المللی، کنند که نه تنها شامل مسابقات بیننوردی ارائه میهای سنگجداگانه برای رقابتتقویمی

ها را هم ماتورآهایی برای نوجوانان و بلکه رقابت، ای استاستانی و مسابقات دورةجوانان، مسابقات 

 د.علاوه بر اروپا در آسیا نیز مسابقات داخل سالن برگزار ش 2005شود. در سال شامل می

 کشور جهان در فرانکفورت  48، 2007 ةیژانو 27 درIFSC رزشی( وهای المللی صعود)فدراسیون بین

 ادند.را تشکیل د

 2007 دسامبر 10 در بالاخره و IOC ،IFSC ةترتیب زمینطور موقت به رسمیت شناخت تا بدینرا به 

 عضو دارد. 72اکنون در سراسر دنیا  IFSC. نوردی در مسابقات المپیک فراهم شودحضور سنگ
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احی  ایرانمسیر تاریخچه طرّ  در 

 

 نامدرّس ی مطرح شد کهصورت جدّ از زمانی به در ایرانمسیر توان گفت که طراّحی طور کلّی میبه 

 .آموزش به ایران اعزام شدندبرای فرانسوی 

 نوردی شامل طرّاحی، به ایران آمد و یک دوره کلاس سنگ نوپروفسور آلن رِشمسی،  1371 سال در

 گری و داوری را آموزش داد.مربّی

 مختلف  ةه دو گونطور جداگانه ببه ایران آمدند و به برترانو  لوقانهای دو نفر به نام 1372 سال در

 گری آموزش دادند.در بخش طراّحی و مربّی

 این  های تیم ملّی باعلّت تداخل اردوبه ایران آمدند. به فیلیپو  برونوهای دو نفر به نام 1373 سال در

 ها، آموزش ناقص انجام شد.کلاس

 گری ت، مربّیطراّحی داخل سالن و طبیع ةدورة کاملی در زمین پیر گرانشو  پیر فاویر 1374 سال در

 و شرکت در مسابقه برگزار کردند.

 یک دوره کلاس بازآموزی طراّحی توسّط مدرّسان ایرانی برگزار شد. 1375 سال در 

 امران )کشدند. دو نفر طرّاح از ایران برای دوره طرّاحی بین المللی به فرانسه اعزام 1376 سال در

 اندامی و رسول کشوری(

 یک دوره کلاس طراّحی توسّط مدرسّان ایرانی برگزار شد. 1376 سال در 

 رگزار بیک دوره کلاس طراّحی منطقه ای و ملی توسّط مدرّسان ایرانی در همدان  1380 سال در

 گردید.

 فتح ام شدند.عزااز ایران به فرانسه  طراّحی بین المللی چهار نفر دوره برای شرکت در 1381 سال در(

 الله شجاعی،بهنام راشدی،ایرج صفادوست و وحید عسگری(

 بهنام  شجاعی،)فتح اللهطرّاح ایرانی در مسابقات بلدرینگ انگلستان حضور یافتند. چهار 1382 سال در

 راشدی،ایرج صفادوست و وحید عسگری(

 گردید.تعیین سطح طرّاحان کشور برگزار  اوّلین دوره باز آموزی و 1386 سال در 

 3و  ر گردیداز اتریش در تهران برگزا جروم دیبوک توسط 1 درجه طرّاحی دوره اوّلین  1388 درسال 

 )آرتیمس فرشادیگانه،وحید عسگری و فاتک موسوی(.نفر قبول شدند

 از ونگیوندکیم طرّاحی قاره ای همزمان با مسابقات قهرمانی آسیا توسط اولین دوره  1391 سال در 

 انهس فرشادیگرتیمآ)     کره جنوبی در تهران برگزار گردید که دونفر ازایران در این دوره قبول شدند.

 (امین عباسیو
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  پس از گذراندن دوره های کارورزی  امین عباسیو آرتیمس فرشادیگانهآقایان  1394و  1393درسال

 یسنگنوردآسیایی و رسمی فدراسیون عضایرانی قاره ای  انطراحاولین در مسابقات آسیایی به عنوان 

ACC  ند.دش 

  

 139۵ سال ورزشی صعودهای 3 درجه طراحان بازآموزی
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احیچگونگی   مسیر طرّ

 

 یک طرّاح به چند چیز نیاز داریم: عنوانبه

 یده(ا) الهام 

 ها مطرح کنیمها را با آنیا افرادی که این ایده فرد 

 هایل مورد نیاز برای به تحقق در آوردن این ایدهوسا 

کند. رق میها منتظر ما هستند. در مورد وسایل و تجهیزات مسئله فاغلب، آنا کردن ایده و مخاطب ساده است، پید

ب ی تعجّ اند. بنابراین جاحی مسیر تولید نشدهبرای طراّ کنیم، هیچ کدام مشخصا بین تمام تجهیزاتی که استفاده می از

از شودن آن بیبای که نامناسب کننده و آزاردهنده باشد. در این میان وسیلهنیست که استفاده از این وسایل ناراحت

لی صند متوالی چندین ساعته از یک ةنامناسب است. استفاد نوردیهر چیز دیگر آزاردهنده است، صندلی سنگ

 ازد!باروت بس ةتواند از یک طراّح آرام، یک بشکنامناسب، می نوردیسنگ

ظر نولی به . کننددر طرّاحی نیز استفاده میپوشند را که برای صعود می نوردیسنگ هارنس تر طراّحان همانیشب

 تان رضایتاجتناب کنید و از کار از حدّخواهید از خستگی بیشچندان مناسبی باشد. اگر می ةرسد که این شیونمی

 کار داشته باشید. تری داشته باشید، باید لباس مناسببیش

مدّت طرّاحی و های طولانیعودصه کنید که برای استفاد اینوردیسنگ هارنس های توانید ازی این منظور میبرا

 های محکم است.نوردی دارا بودن کمر پهن و حلقهسنگ هارنس های اند. اوّلین ویژگی اینساخته شده

 از اوّلین وسایل مورد نیاز طراّح است. فش مناسب یکی دیگرک
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 : طراحی تجهیزات ولوازم 

 (Harnessنوردی )سنگ هارنس  .1

 نوردی سنگ کفش .2

 کیسه پودر و پودر .3

 و ایمپکت درایور شارژی دریل .4

 های مورد نیازشماره در آلن آچار .5

 پلاک هصفح .6

 ارابین پیچ و کارابین اسلینگک .7

 نواریه تسم .8

 عدد 4(: 3و 2 سایز) سنگ مته .9

 عدد 4(: 10 و 8 سایز) چوب مته .10

 عدد 4(: 4 و 3 و 2 سایز) آهن مته .11

 سه حمل بارکی .12

 ه سیمیفرچ .13

 مشکی( آبی و: های مجاز)رنگ کاغذی و رنگی چسب نوار .14
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 خود حمایت .15

 گیری گیری .16

 یا ریورسو فرود هشت .17

 کش کاردست .18

 حمایت خود .19

 یا واگن برای حمل گیره سبد .20

  یومار .21

 هقرقر .22

 قلاویز .23

 لوازم و فصل مناسب پوشاک .24

 شخصی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 17  صعودهای ورزشی ۳طرح درس طراحی مسیر درجه   صعودهای ورزشیكارگروه ، ورزشینوردی و صعودهای فدراسیون كوه

 

17 

 

یور  ایمپکت درا
 

 یاندازه به را مسیر طراحی تواندمی ابزار این. گرفت قرار اقبال مورد طراحان بین زیادی بسیار سرعت با ابزار این

 اثر در که است مچ هایآسیب از اجتناب ابزار این دیگر ویژگی سرعت بر علاوه. بخشد سرعت زیادی

 برای ابزار این که نیست معنی این به محاسن، این ذکر البته. آمدمی پیش طراحان برای آچار متوالی هایچرخاندن

 دیدن آسیب ابزار این توان خاطر به. است کافی دقت و توانایی نیازمند ابزار این از استفاده. است مناسب همگان

 دهندنمی را ابزار این از استفاده یاجازه ها سالن از بسیاری منظور، همین به. است راحتی بسیار کار هارزوه و هاپیچ

 .دهندنمی را ابزار ینا از استفاده یاجازه کافی یتجربه کسب تا خود طراحان به نیز سرطراحان از بسیاری همچنین

 قرار راستا یک در مهره محور و پیچ محور که کنید دقت کنید؛می استفاده هاگیره بستن برای ابزار این از که زمانی

 کمی فشار با کار این یبرا. ندارید ابزار به گیره شدن بسته جهت زیادی فشار به نیازی صورت این در که اندگرفته

 پیچ مناسب گرفتن قرار از ناناطمی از پس و گیردمی قرار مهره بر مناسبی طور به پیچ هایرزوه دستگاه این دکمه به

 .دهید ادامه گیره بستن به بیشتری سرعت با توانیدمی مهره و

 ردندرآو برای اید؛کرده دهاستفا زمانی برای سری یک از که صورتی در. کنیدمی تعویض را ابزار این سَریِ شما غالبا

( نردبان یا زمین) میمحک جسم روی بر را سری ابتدای مواقع این در. شد خواهید روروبه مشکل با ابزار این از آن

 .شودمی سری شدن باز ترراحت باعث کار این. بکوبید
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 هدف گذاری

 

 طیف با باشگاه یک در طرّاحی هنگام. است ⁪«تعیین هدف» یدکنعنوان یک طراّح باید به آن توجّه ای که بهین نکتهاوّل

پردازند. تلف به تمرین میها و اهداف مخهای مختلف روبرو هستید. افرادی که با برنامهای از افراد با تواناییگسترده

تنها  یا وتواند بهبود استقامت یا قدرت، تعادل، کار روی گروه خاصی از عضلات هدف از طراّحی یک مسیر می

 لذت بردن از صعود باشد.

ید از نوع مسابقه های متفاوتی دارید. در این مورد باها و نیازمندیای شما خواستهی یک مسیر مسابقهطراّح در

شود( جنسیت و ها )معمولا توسّط مسئولان برگزاری مشخص میسختی مسیر ة)سرطناب، سرعت، بلدرینگ(، درج

 ه باشید.ها و نیز شرایط کلّی برگزاری مسابقه آگانوع دیواره و انوع گیرهکنندگان، ی شرکتشرایط سنّ

ز یر )تجهیایمن کردن مسکردن مسیر، آماده کردن مسیر،  یشامل طراّح، طرّاحان در مسابقه ةکلّی وظایف عمد طوربه

 است. های میانی(حمایت

 

 طرّاحی تیم

 

ک یرّاحی از طراّحی متفاوت خواهد بود. معمولا یک تیم طیت و حجم مسابقات تعداد نفرات تیم اهمّ به نسبت

، عنوان مسئول تدارکاتشود. بهتر است یک نفر هم بهسرطراّح، دو تا چهار طراّح و دو کارورز طراّحی تشکیل می

یحتاج امقه، تهیه ها به سالن مسابتعیین شود. وظیفه مسئول تدارکات تحویل گرفتن وسایل مورد نیاز طراّح، انتقال آن

ت. وظایف های برگزاری مسابقه و انتقال و تحویل وسایل به انبار پس از پایان مسابقات استیم طرّاحی طی روز

ی را هایی یا مقدماتر مرحله نفرادی باید مسیاکه چه فرد یا شود، از جمله ایناعضای تیم توسّط سرطراّح تعیین می

ید کند. ها را بررسی و تایه کلّی مسیرت سرطرّاح است و او باید درجها، از اختیاراطراّحی کنند. تایید نهایی مسیر

د تصمیم با مشورت طراّحان در این موار های دیواره نیز بر عهده سرطراّح است که میتواندچنین تعیین محدودیتهم

 کند.گیری 

اشد. لباسی که برای فعّالیت تواند در انتخاب نوع لباس مؤثرّ بگیرد، مییط محیطی که در آن فعّالیت صورت میشرا

وهوایی منطقه انتخاب شود. بهتر وزن و راحت باشد و متناسب با شرایط آبکنید، تقریبا  باید گشاد، کمانتخاب می

های بدنی تا حدی او را گرم های بدنی و ورزشی لباس کمتری بپوشد. زیرا فعّالیتاست فرد در حین انجام فعّالیت

بایست متناسب با درجه ه بر خلق زیبایی، از لحاظ روانی نیز تأثیر خاصی دارد. لباس میکند. رنگ لباس علاومی
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اگر در طبیعت مشغول به تمرین هستید و در معرض نور آفتاب هستید از لباس مناسب حرارت محیط انتخاب شود. 

 های مناسب استفاده کنید.و کرم

نگیزه و ادهید. فراموش نکنید محیط تمیز و منظم  جامانتلاش برای حفظ نظافت محیطی خود ی و سع همواره

خودداری کنید.  هان خود در فضای کاریتانو آب د کند از ریختن زبالهروحیه شما را برای ارائه کار بهتر فراهم می

 اثیرتکرد شما وی عملاز آنجا که همواره شما در تردد و فعّالیت هستید محیط آلوده و پر گردو غبار ممکن است به ر

در  ا دیگرانرا فردبگذارد. هرگز فراموش نکنید محیطی که امروز در آن در حال ورزش هستید را احترام بگذارید زی

 آل بهره بگیرند.این محیط فعّالیت خواهند نمود و این حق آنان است که از شرایطی ایده

ل بهره در حا کاران دیگری همیاد داشته باشید در محیطی که اقدام به ورزش و تمرین میکنید دوستان و ورزشب

 ود.های اضافه موجب اذیت آنان میشالعملمندی از امکانات هستند و هرگونه سر و صدا و عکس

 

 از کجا شروع کنیم؟

ر ا در مسیرید آن ذهنی آغاز کنید. مثل یک تصویر کلی از مسیر یا حرکتی خاص که قصد دار ةی را از یک ایدطراّح

 حرکت مورد نظر شما را اجرا نکنند.( ،همه )هرچند ممکن است بگنجانید

 

 از آغاز کارپیش

ها ترک د که گیرهها را روی زمین بچینید، مطمئن شوید که پیچ مناسب هر گیره را در اختیار دارید. بازبینی کنییرهگ

ررسی بها وسطح صاف پشت گیره را برای پیدا کردن ترک، خوب یا شکستگی نداشته باشند. اطراف جای پیچ گیره

ها را بابرس نرم تمیز کنید. هرگز از ها آناز استفاده از گیرهتر است. پیشجا احتمال شکستگی بیشکنید چون در آن

ها رساند. هدف از تمیز کردن گیرهها استفاده نکنید چون به بافت گیره آسیب میفرچه سیمی برای پاک کردن گیره

 که از بافت گیره تراوش کرده است. پاک کردن آثار پودر، اثر کفش و روغنی است
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 قوانین کلی طراحی

 

  قه مساب مختلفاولین کار در طراحی مشخص نمودن محل طراحی هر مسیر بر روی دیواره ها برای مراحل

 که توسط سرطراح صورت میگیرد. و تقسیم کار تیم طراحی می باشد

  ا بدون سیری رمبایستی تست شوند و هیچ حرکت یا تمامی مسیر ها اعم از ساده ترین تا دشوار ترین آنها

اده است رخ د تست کردن آن تغییر ندهید. این مساله در بسیاری از مسابقات )مخصوصا  در مرحله نهایی(

 زیادی شده است.  و باعث بروز مشکلات
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 ای این نکته بسیار حائز اهمیت است که مطمئن شوید طراحی مسیرها در مراحل مختلف در سبک ه

ه ز گیراختلف و متفاوت نسبت به هم طراحی شوند. چنانچه در یک مرحله فقط از یک نوع گیره اعم م

.. .لی و های ناخنی یا اصطحکاکی و یا فقط از یک سبک حرکات مانند حرکات دینامیک یا حرکات تعاد

های  استفاده شود، درست نیست . مسیرها باید طوری طراحی شوند که سنگنوردان را در تمام سبک

 مختلف سنگنوردی مورد ارزیابی قراردهد. 

 احل ن، مرسر طراح باید شناخت کاملی از سطح آمادگی مسابقه دهندگان داشته باشد تا با توجه به آ

 مختلف مسابقه را به درستی طراحی نماید.

 داری نگههی و دربارة تمامی امور مربوط بهه طرّاحه رویداداز فکری اعضای تیم طراّحی پیشسرطراّح با هم

مطهابق  ،ازی میانی و دیگر تجهیزات مورد نیها، حمایتهامسیر، شامل طراّحی هر مسیر یا بلدر، نصب گیره

داری امکانهات گهرم کهردن سازی مسیرها و بلدرها و طراّحی، نصب و نگهه؛ تعمیر و پاکIFSCبا مقرّرات 

رها ول کنترل استانداردهای فنّی و ایمنی هر یک از مسیمسئسرطراّح، نماید.دهندگان، انجام وظیفه میمسابقه

بهه تهیّهة دههد، مسهابقه مشهاوره میفضای  مربوط بهبه رییس هیات داوری در مسائل فنّی است، یا بلدرها 

صهیه ی ویهدئویی را بهه داوران توهامسیرهای صعود سرطناب کمک کرده، و محلّ قرارگیری دوربین ةنقش

مسهابقه، کهه  حاضهر در هر یک از طرّاحان کارآموز است گزارشی دربارة مسابقات و سرطراّح ملزم کند.می

 .ارائه نماید فدراسیونگذرانند، به آموزشی خود را می ةمراحل نهایی دور

 .در حین برگزاری مسابقات باید یک تیم طراحی جهت مرمت و پاکسازی مسیرها آماده باشد 

 رهای مسابقه جدا  خودداری نمایید.از بکار گیری گیره های ترک دار در مسی 

 .از طراحی حرکات آسیب زن یا استفاده از گیره های آسیب زن خودداری نمایید 

 .جهت جلوگیری از چرخش گیره ها باید از پیچ خودکار استفاده نمایید 

 ید، ر نکندر طراحی مسیرهای مسابقه فقط به این نکته که مسیر خوب با حرکات خوب طراحی نمایید فک

 حی نمائیدی طرابلکه به عدم بوجود آمدن مشکلات داوری نیز بیاندیشید و این نکته را که مسیر مسابقه ا

 نه مسیر تمرینی در نظر داشته باشید.

 ندگانجهت جلوگیری از ایجاد هرگونه حساسیت در هنگام برگزاری مسابقه از تشویق کردن شرکت کن 

 خودداری نمایید.

 داده شود که اهمیت ویژه ای به مدیریت زمان بدهند و لازم است که  لازم است به طراحان آموزش

سرطراحان آموزش ببینند که با توجه به توانمندیهای تیم طراحی و تجهیزات موجود و شرایط محیط 

مسابقه، یک تخمین دقیق و واقع بینانه از زمان مورد نیاز برای آماده سازیهای مسیرهای مسابقه داشته 

وظایف بسیار مهم سرطراح این است که پیش از جلسه فنی مسابقه جدول زمانی مسابقه را  باشند. یکی از
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مطالعه کند و اگر احساس می کند که در شرایط موجود نمی تواند مسیر را به موقع تحویل دهد، از رئیس 

 هیات داوری بخواهد که جدول زمانی تغییر یابد.

 

 وجهیزات م مسابقه نسبت به جمع آوری تمامی لوازم و تو تیم طراحی موظف است پس از اتما  سرطراح 

 تحویل آنها اقدام لازم را بعمل آورند.

 مراحل مقدماتی 

  رفه ای( حفته و پیشر –با توجه به اینکه مسابقه دهندگان این مرحله دارای سطوح توانایی مختلفی )مبتدی

ه زدیکی گیرتا ن پیشرفته بتوانند حداقل می باشند، مسیر ها بایستی طوری طراحی شوند که افراد مبتدی یا

کن طراحی یر ممپایانی  یکی از مسیر های مسابقه صعود کنند و لزومی ندارد این مرحله بسیار دشوار و غ

 گردد. 

 .در صورت امکان در این مرحله از گیره های یک رنگ استفاده گردد 

 مراحل نیمه نهایی

  که  ی باشدمی شود و تا حد امکان طراحی مسیرها به نحواین مرحله سنگین تر از مرحله نهایی طراحی

 رتبه مشترک نداشته باشیم.

 مراحل نهایی

 اشد. جان بمسیرهای مرحله نهایی باید به گونه ای طراحی شود که دارای جذابیت، تنوع، ابتکار و هی 

 ید و بهتری کنمحی همواره این نکته را باید مد نظر داشته باشید که برای مسابقه دهندگان حرفه ای ،طرا 

البته  کنند.ناست که شرکت کنندگان تا نزدیکی گیره های پایانی صعود نمایند و در ابتدای مسیر سقوط 

 بایستی تا حدامکان از ایجاد گره در رده بندی جلوگیری نمایید.

 

 

 ویژگی های یک مسیر 

 ایمنی

 نقطه هر از. شودمی فراهم ایمن سقوط امکان و شده گرفته نظر در نوردسنگ افتادن احتمال خوب مسیر یک در 

نورد حین پاندولی به دیواره یا گسن که کنید بررسی حتما. شود بررسی آن چگونگی و پاندولی طول باید مسیر
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هایی که که احتمال برخورد با دیواره وجود ای آسیب زا برخورد نکند. از طرّاحی حرکات دینامیک در قسمتگیره

 دارد پرهیز کنید.

 خلاقیت

گرفت.  نظر در را دیواره اصطکاک و هالبه توانمی نیز چوبی هایدیواره در حتی. کنید استفاده دیواره عوارض از 

 تر کنند.توانند مسیر را جذابها میها، حرکات رو به پایین، تراورس، حرکات زیگزاگی و امثال آناستفاده از کنج

 توالی مسیر

ای را به جای وریکه اگر گیرهطرا بگیرد به  هاگیره خاصی ترتیب با کنندهصعود که خواهیدمی شما اوقات گاهی

ری دست راست با دست چپ بگیرد برای اجرای حرکت بعدی دچار مشکل شود. خیلی روی این مسئله پافشا

بدهید هر  اجازهد خود را دارد، جام دهد. هرکس شیوه صعونامورد نظر شما را  کننده حتما حرکتنکنید که صعود

 نوردان راه حل خودشان را به کار ببرند.یک از سنگ

 تنوع

شکل  های مختلف، طراّحی حرکات ترکیبی مانند بیرون پا یا تکنیکهگیر از استفاده مثل هاییراه کمک به توانیدمی

سیر م. هرچه د(، تغییر جهت مسیر یا افزودن یک تراورس کوتاه، در مسیرتان تنوع ایجاد کنیfigure fourچهار )

 تر خواهد بود.تر باشد صعود آن لذت بخشمتنوع

 حفظ جریان طبیعی مسیر

ت و ها در نظر گرفته شده باشد یک هنر است که به مهارکات طبیعی بدن در آنحر که مسیرهایی طرّاحی توانایی 

رود. سمت می ه کدامطبیعی بصرف زمان نیاز دارد. هنگام طراّحی مسیر به این موضوع توجّه کنید که پایتان به طور 

دهید جام میجا ببندید. وقتی یک تکنیک، مثلا چرخش، را آنای وجود ندارد یک گیره پا آناگر در آن حوالی گیره

شود باید ها را جایی ببندید که باید باشند. جایی که احساس میرود؟ گیرهدستتان به طور طبیعی به کدام سمت می

ر در رکات دوحهنری خود را افزایش دهید و در عین حال به این نکته توجّه کنید که باشند. مهارت و خلاقیت 

 مسیر ایجاد نشود.

 ی در طرّاحیهمکار

 خود ایده همکارانتان تفکر از واستفاده مشورت با توانیدمی شما. بود خواهد مفید بسیار دیگر طرّاح یک با کردن کار

 دویا طراّحی کهاین از گذشته. کنندمی تکمیل را یکدیگر کار هم، با همکاری در طرّاحان برسانید تکامل به را

تواند از پای دیواره مسیر را تر است. در این حالت شما یک یار کمکی دارید که میجالب و ترکنندهسرگرم چندنفره

تان است به ببیند و با نظرات خود شما را راهنمایی کند. فراموش نکنید که اگر شما سمت سر طراّحی به عهده
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تواند چی خوب میحمایتچنین استفاده از نظرات یک طراّحان خود اجازه ابراز عقیده و رشد فکری بدهید، هم

 مفید باشد.

 زنیآسیب ظرفیت

کنید.  سیرهای بلدرتوجّهانجام حرکات جامپ، داینو یا حرکات بلند در م انگشتی، تک هایگیره از استفاده نحوه به 

نوردی لذت ببریم و اصلا لذت بخش نخواهد بود که اگر به خاطر آسیب دیدگی خواهیم از سنگمسلما همه ما می

ا یک نوردی دور بمانید. استفاده از یک گیره تک انگشتی در سقف ین اجرای یک حرکت، یک فصل از سنگدر حی

 دون آسیبها یا تانحرکت داینو به سمت پایین چندان هوشمندانه نیست. از طرّاحی حرکاتی پرفشار که به ماهیچه

 رسانند اجتناب کنید.می

 درجه سختی بالای کراکس مسیر

 بقیه از ترسخت درجه نیم تنها است بهتر مسیر کراکس. است مسیر طراّحی در متداول و دهعم ضعف یک این 

 درجه با نباید هاآن سختی درجه ولی کرد طرّاحی کراکس یک از بیش مسیر در توانمی. باشد مسیر هایقسمت

افتند، به این مسیر می نقطه دان تنها در یکنورسنگ از زیادی تعداد اگر. باشد داشته زیادی اختلاف مسیر کل سختی

 تر است. یک کراکس الزاما یکمعنی است که درجه سختی آن قسمت )کراکس( نسبت به بقیه مسیر خیلی بیش

 مسیر خوب به وجود نخواهد آورد.

 بودن کنندهخسته

ر درجه سختی مسی درجه. باشد کنندهکسل یکنواخت و تکراری حرکات علت به مسیر یک صعود است ممکن

که تنوع را در طراّحی فراموش تواند جذاب باشد به شرط اینیک مسیر ساده هم میکند، جذابیت آن را تعیین نمی

 نکنید.

 های دور از دسترسگیره

 برای که درحالی دهند افزایش را هاگیره بین فاصله مسیر، کردن ترسخت برای دارند تمایل کار تازه طراّحان برخی

صله ره با فادو گی حی یک مسیر چالش برانگیز این کار اصلا لازم نیست. یک شیوه جایگزین مناسب، استفاده ازطراّ

نورد کوتاه قد نیز بتواند از آن هاست تا یک سنگزیاد )معقول( وقرار دادن یک گیره کوچک در فاصله بین آن

 قسمت رد شود.

لا قرار دادن یک گیره دست و یک گیره پای کوچک با فاصله مث تاس ترراحت قد کوتاه افراد برای حرکات برخی

نوردان بلند بسیار ها برای سنگنوردان کوتاه قامت ساده باشد در حالی که استفاده از آن گیرهتواند برای سنگکم می

 دشوار است.
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ها میسر اندازه آن نکرد کوچک یا هاگیره فاصله کردن دور با مسیر کردن ترسخت همیشه که باشید داشته یاد به

شود. برخی از مسیرها تنها نیازمند اجرای درست یک تکنیک خاص یا حتی مسیر خوانی درست هستند. نمی

 تواند ضمن پرهیز از حرکات قدرتی صرف و تمرکز بر تکنیک، صعود یک مسیر را بهطراّحی هوشمندانه می

 ای لذت بخش تبدیل کند.تجربه

 طرّاحی دیواره قرنطینه

های گر گیرهها مهمّ است. مثلا ااحی و چیدن دیواره قرنطینه یکی از وظایف طراّح است. چیدن و انتخاب گیرهطرّ 

یره ان این گیز بتومسیر مسابقه ریز است یا حرکات دینامیک خاصی در مسیر وجود دارد باید روی دیواره قرنطینه ن

ازبینی ا باید برنطینه مند باشد. از نظر ایمنی نیز دیواره قریا حرکات را پیدا کرد. منظور این است گیره بستن هدف

 کرد.

 

 

 روش درست انداختن کارابین به صفحه رول

 بگیرد قرار صفحه در شکلی به کارابین اگر باشید، داشته رول صفحه در کارابین گرفتن قرار طرز به کافی توجّه باید

 ز صفحه رول خارجاامکان زیادی دارد که باز شده و  بشود درگیر رول صفحه خود ویا دیواره با کارابین دهانه که

 گردد.
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 باید رعایت کنیدچه نکاتی را  ،هنگام برگزاری مسابقه به عنوان طرّاح

 

 (نیست لازم بالاتر هایگیره کردن تمیز) باشید شده صعود گیره آخرین مراقب .1

 شوید آماده موقع به مسیر کردن تمیز برای .2

 امنیت، تمیز و سریع کار کنید گرفتن نظر در با .3

 پا با ونه دست با نه نکنید، لمس لزوم مواقع در جز را هاگیره .4

 کنید مطلع خود کار اتمام از را مسیر داور و بندی رده داور .5

 باشید آماده خود وسایل کلیه با آیدمی پیش فنی حادثه که مواقعی برای مسابقه هنگام در .6
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 سرطنابقوانین طراحی 

 

 سهیر را های رشته سرطناب تمامی شرکت کنندگان بایستی بتوانند حداقل یک سوم م⁪طراحی تمامی مسیر در

 صعود کنند.

 حرکهات کهه معناست بدان این. شود طراحی سخت و متوسط آسان، صورت به انتها تا ابتدا از مسیرها طراحی در 

 7bآغهاز،  6cه طور مثال یک مسیر با درجهه ب. شود دشوار تدریج به و گردد طراحی آسان بایستی مسیرها ابتدایی

 خاتمه یابد 7cادامه و 

  ود.شبیشتر از حرکاتی استفاده نمایید که در آن جاجایی کامل مرکز ثقل زیاد انجام  مسیرها طراحیدر 

 باشد.متر  15حداقل شده  طراحی مسیر طول است بهتر 

 شود طراحی حرکت 45 حداکثر و حرکت 35 حداقل است بهتر زمانی محدودیت دلیل به . 

 ها نبایستی نقطه استراحت خوبی داشته باشند. ⁪مسیر 

 د و از نظهرها نباید طوری طراحی شود که مسابقه دهنده بیشتر از زمان صعود خود بر روی مسیر بمان⁪مسیر 

 محسهوب طراحی، تماشاچیان و پخش تلویزیونی این کار بسیار نامطلوب است و به عنوان ضعف طراحهی

 گردد.⁪می

 ی( های زیاد در یک فضای کوچک، مانند طراحی حرکات ساعتی )چرخشه⁪از گیره طراحی در المقدور حتی

 استفاده نشود زیرا ممکن است در داوری مشکل ایجاد نماید.

 ن آشود و اتمام طراحهی و تسهت ⁪می طراحی که است مسیری آخرین مقدماتی مرحله طراحی درکار اصولا

ی صهعود بها ههای فهیلمگیرد. سر طراح موظف است به منظور تهیه⁪ساعات اولیه بامداد انجام میمعمولا  در 

 های لازم را به عمل آورد.رئیس هیئت داوری هماهنگی

 که شود طراحی ایگونه به باید مسیر هر: 

o شکالا ایجاد یا دیدن آسیب یا دهنده، مسابقه دیدن آسیب خطر از دهنده، مسابقه سقوط اثر بر 

 .شود ثالث جلوگیری شخص یا دیگر دهنده مسابقه برای

o باشد نداشته پایین سمت به پرش. 

 که بگیرد تصمیم داوری هیات رییس موافقت و سرطراّح مشورت با تواند،می بندرده داور:  

o میهانی(  یههاحمایهت دیگهر لزوم در صورت میانی )و حمایت اولین به طناب صعود، از پیش

 شود. متصل

o ابقهمسه برای بدنی( حمایت حمایتی )نظیر کمک مسیر، ابتدای در مازاد ایمنی تامین منظور به 

 .برقرار شود مسیر پایینی هایقسمت در دهنده

 نباشد یازن کار این به که باشد ای گونه به باید امکان حد تا مسابقه مسیر طراّحی موارد، از هریک در اما. 



 

 28  صعودهای ورزشی ۳طرح درس طراحی مسیر درجه   صعودهای ورزشیكارگروه ، ورزشینوردی و صعودهای فدراسیون كوه

 

28 

 

 در ن،آ از پهیش یا مشخّص ایگیره از میانی چند یا یک که باشد کرده مقرّر داوری هیات رییس اگر 

 نهدگانده مسابقه تمامی به مرحله آغاز از پیش باید این اطلاعات صورت این در گیرند، قرار طناب

 ضربدر متعلا با و ترجیحا  واضح صورت به (بایدهامیانی )میانی ( وهاگیره )گیره آن و شود اعلام

 .شوند داده نشان مسیر مشاهدة هنگام در و شده مشخص آبی

  نشود استفاده آبی ضربدر از المقدور حتی . 

  های ⁪میانی باید از کاربینها در صفحه پلاک و یا ⁪جهت عدم چرخش کارابینMaillon Rapide 

ل چسب متص Maillon Rapideهای ⁪متصل به صفحه پلاک استفاده شود و به دور تمامی کاربین

 شود.

 است زیر موارد شامل که شود تجهیز میانی با باید مسیر نقطه( در آخرین )شاملحمایتی  نقطه هر: 

o لینک  کوئیک(Maillon Rapide) شده بسته و شده تایید  

o یینتع سرطراح توسط طول این مربوطه )که طول با شده ماشین دوخت و پیوسته تسمه نوار 

 شود( می

 کهه باشهد بهه گونهه ای بایهد کارابین جهت .بیندازد آن در را طناب بتواند دهندهمسابقه که کارابینی 

 .شود سقوط حداقل براثر طناب درآمدن احتمال

  تواند خطر آفرین باشد.⁪ای خیلی بلند خودداری نمایید زیرا میی همیان بکارگیری از 

 ر جههات های متفاوت )اصطکاکی، ناخنی، انگشهتی و ...( و د⁪گیره از که شود توجه باید طراحی در

 استفاده شود.مختلف 

  د در دهنهد بایه⁪مهی انجهام مهرد طراحهان را مسهیر طراحی کار مسابقات اغلب در اینکه به توجه با

ین زمینهه اطراحی برای بانوان، نوجوانان و جوانان کمال دقت انجام شود. بیشترین مشکلاتی که در 

 باشد. ⁪آید از نظر طول یا اندازه حرکات و همچنین طراحی حرکات قدرتی می⁪بوجود می

  ر( سهتت) خهانم کننهده صهعود یها طهراح یهک از بانوان مسابقات در بتوانید که است مطلوب بسیار

 استفاده شود.

 بتوانهد در  دهندگان را بشناسد تهامسابقه بایستی سرطراح نیز جوانان و نوجوانان مسابقات مورد در

اسهب دهنده یهک مسهیر بها درجهه سهختی منترین و بلندترین فرد مسابقه⁪این گروه سنی بین کوتاه

 طراحی نماید. 

 نهایی باید کمی از مرحله نهایی سنگین تر باشد. نیمه مرحله سختی درجه 

 است ممنوع صریح بطور زیر روشهای از استفاده: 

o گره از استفاده با تسمه)اسلینگ( نوار طول تنظیم یا کردن کوتاه هرگونه 

o ها میانی زنجیرکردن 

o شده گره زده تسمه نوار یا طناب از استفاده هرگونه 
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 متهر  12کهه حهداقل به قصد سرطناب طراحهی شهده های مصنوعی دیواره روی بر باید سرطناب مسابقات

 متر باشد.  3متر و عرض مسیر  15یا حداقل طول مسیر  برگزار شود ،ارتفاع دارند

 . بنابههدداشهته باشهمتر طول و سه متهر عهرض  15 حداقل هرمسیر که کند ایجاد را امکان این باید دیواره سطح

 قابل قبول باشد. رهوایاز د یمحدود یهابخش یبرا تواندیمترم 3تر از عرض کم ،یرییس هیات داور صیتشخ

اه ههر م(، آنگه –مسهیر  4ه شهروع باشهد)یعنی گرو دو و مقدماتی مسیرهای دسته دو شامل مقدماتی مرحله اگر

 .دسته مسیرها باید با ویژگیهای مشابه)سبک و خط سیر( ایجاد شوند و درجه مجموع هرگروه مشابه باشد

 .باشد هشد تعیین مربوطه استانداردهای دارای باید سرطناب مسابقات در استفاده مورد فنی تجهیزات تمامی

 عهداد. حهداکثر تپاکسهازی شهوندو بها مشهورت سهرطراّح،  تناوب به تصمیم داورم بصورت باید مسیر هر هایگیره

 بهه تنهاوب و دیاآن مرحله، ب ینمودن در طول برگزار زیتلاش بوده و عمل تم 20 ر،یکردن مس زیتم از شیها پتلاش

 انجام شود. ،یمساو یهازمان در

 مسابقات برای مسیر طراحی

 که زمانی یشترینب شاید. شوند رعایت باید زیادی بسیار هایتاکتیک و تکنیک مسابقات مناسب مسیر طراحی برای

. است مسابقات برای طراحی هنگام در گیردمی قرار ارزیابی مورد زیادی یاندازه به و لحاظ همه از شما هایمسیر

 خواهدمی مسیر روی بر که یورزشکار برای توانیدمی که مسیری بهترین که گیرید کار به را خود توان تمام بنابراین

 .کنید طراحی دهد بروز را خود هایتوانایی

 تنوع

 برای. باشد برخودار مسیر سختی از سطح هر در صعود ینحوه لحاظ از کافی تنوع از باید مسابقه مسیرهای تمامی

 از کنید سعی. شودمی استفاده که است هاییگیره نوع نخست. داد قرار نظر مد باید را زیادی موارد هدف این تامین

 که است این دیگر ینکته. شود استفاده...(  و کریمپ پاکتی، پینچی، اصطکاکی، جانبی،) هاگیره اصلی اشکال تمامی

 هایتراورس هاقسمت بعضی در. گیرد دربر نیز را مختلفی هایطول صعود اصلی نوع 3 بر علاوه باید مناسب مسیر

 طراحی با که کنید سعی. شود ورزشکار کردن دم باعث مسیر از خاصی قسمت یک از قبل که شود ایجاد باید بلندی

 جلوگیری مسابقه خاص منطقه یک در افراد تجمع از مسابقه مختلف فضاهای در سختی درجه یک با مسیرهایی

 داشته یاد به. کنید استفاده مسیر مختلف هایدرجه در مختلف هایشیب از که باشید داشته توجه همچنین. نمایید

 طور به. شوند طراحی نباید کم هایشیب روی بر آسان و زیاد هایشیب روی بر سخت مسیرهای لزوما که باشید

 هایانتقال با سخت مسیرهای روی بر بزرگ هایگیره و آسان مسیرهای روی بر کوچک هایگیره از برخی مشابه

 و تکنیکی و استاتیک مسیرهای از. باشد متفاوت باید نیز صعود ینحوه همچنین. شود استفاده گیره دو بین سخت
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 یک که این یا و بوده داینامیک چند شامل تواندمی هاداینامیک که نمایید استفاده داینامیک کاملا مسیرهای همچنین

 نحوی به مسیرها نباید البته که نمایید استفاده نیز جمع و قدی حرکات از توانیدمی همچنین. باشد بلند داینامیک

 تعدادی مسیر همان یدرجه در حتما نمودید استفاده قدی مسیر یک از اگر. نمایند تعیین را مسابقه یبرنده که باشند

. کندمی پیدا کاهش کوتاه یا بلند نفر یک ناجوانمردانه برتری احتمال حالت این در. باشد داشته وجود نیز دیگر مسیر

 با. باشید نداشته...  و زانو لاخ ،run and jump، jump start نظیر حرکاتی از استفاده در ایواهمه آخر در

 اگر. ایدنکرده کار ورزشکاری هیچ ضرر یا نفع به که یافت خواهید دست اطمینان این به شما هاتنوع این رعایت

 استفاده سالن آن از که ورزشکارانی سایر تا بماند باقی سالن دیواره روی بر مسیرها تا دهید اجازه بود مقدور برایتان

 .کنند استفاده شودنمی دیده و است هاسالن نیاز مورد معمولا که تنوعی این از نیز کنندمی

 

 سختی

 این. شودمی وارتردش آهسته آهسته مسابقه مسیرهای رود،می پیش مسابقه پایان سمت به ورزشکار چه هر معمولا

 کوچکی هایcrux انطراح از بسیاری. یابند دست مسابقه پایان به خوب ورزشکاران تنها که شودمی این باعث امر

 که شودمی این باعث مرا این تنها نه. کنندمی طراحی مسیر پایینی هایقسمت از برخی در( کمتر سختی درجه با)

 القا ار رقابت حس دهندگانهمسابق به بلکه کند؛ پیدا کاهش کنندمی پیدا راه بعدی یمرحله به که ورزشکارانی تعداد

 .یابدمی افزایش نیز تماشاچیان و ایشان یانگیزه و هیجان و کندمی

 گردد؛ مشخص دقیقا مسیرها درجه که شود صرف مسیرها طراحی برای نحوی به باید شما زحمات تمامی اگرچه

 خستگی علت به که چرا. کنید مشخص را مسیر یدرجه صد در صد صورت به که نگردید وسواس این دچار لکن

 با. گرددمی اشتباه هایدندا درجه باعث مسئله این. باشد صحیح کامل طور به تواندنمی برآورد این فعالیت از ناشی

 این. گرددمی دوچندان سخت یا ساده بسیار مسیرهای بروز احتمال که داشت توجه باید شرایط این گرفتن نظر در

(. کنندمی برخورد یکسان یدرجه با مسیر یک با همگان که چرا) شودنمی ورزشکاران برای عدالتی بی باعث مسئله

 مورد هایدرجه هک داشت توجه مهم این به باید. است طراح خستگی یآستانه از فراتر فعالیت امر این اصلی علت

 تعداد تبع به و رودمی پیش مسابقه که هرچقدر اگرچه. باشند مقایسه قابل باهم سختی لحاظ از نیز واقع در انتظار

 و نهایینیمه طراحی هنگام در بنابراین. شودمی دوچندان مسیر یدرجه تخمین اهمیت گرددمی کمتر کنندگانشرکت

 .بود خواهد اهمیت حائز بسیار مسیرها سختی در دقت نهایی،
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 قبل از طراحی

 سپس و کرده باز دیواره روی از را هاآن که دارید نیاز پس اید؛کرده طراحی مسابقه از قبل را مسابقه مسیرهای اگر

 ینالف از قبل مراحل در باید و ایدزده را مسابقات فینال مسیر مثلا یا. ببندید دیواره روی بر دوباره مسابقه زمان در

 پیشنهاد ایدزده قبل از که مسیرهایی هایگیره بستن دوباره برای هاییراه. نباشد دیوار روی بر مسیر این از اثری

 از المقدور حتی است تربه پذیرد صورت باید هاروش این از کدام هر در که ایاضافی کارهای علت به. گرددمی

 اجتناب امر این موارد از برخی در اگرچه. نمایید اجتناب باشید آن کردن باز به مجبور که نحوی به مسیر طراحی

 :کنیممی مطرح را زیر هایراه همین برای و است پذیر

 نظر مورد جهت تا  زنیممی دیواره و گیره روی بر کوچکی هایعلامت روش بدین شکل است که  این اول در راه

 تست مسیر و شد تمام مسیر طراحی که وقتی. شود مشخص گیره مجدد بستن هنگام در علامت این یواسطه به ما

 حتی یا. دهد تشخیص اندنتو را درست جهت ورزشکار تا نمایید شل را هاگیره این راحتی به توانیدمی شد؛ نیز

 دقت باید. دهد تشخیص را مسیر هایگیره نتواند ورزشکار که ببندید گیرها این کنار در دیگری هایگیره توانیدمی

 مورد قبلی جای همان در قیقاد که این مگر نشود استفاده دیگری مسیر برای اندچرخیده که هاییگیره این از که شود

 .گیرد قرار استفاده

 

 زیر تصویر مشابه را مسیر نقشه گیره روی بر گذاریعلامت از بعد که داد انجام نیز صورت این به توانمی را راه این

 نصب در شما به تواندمی نقشه این هاگیره نصب زمان. بکشید هاگیره یدوباره نصب برای هاگیره کردن باز از قبل

 در تواندمی که اطلاعاتی سایر و عوارض از است ممکن که جایی تا. نماید کمکتان خودشان محل در هاگیره

 اسم و اندازه سازنده، رنگ، شامل تواندمی اطلاعات این. کنید استفاده نقشه در نماید کمکتان هاگیره محل یادآوری

 بیشتری ضرورت اطلاعات این کردن یادداشت بست، نخواهید مسیر روی بر را هاگیره شما خود اگر. باشد هاگیره

 همچنین. نمایند نصب مناسب محل در را هاگیره همکارانتان خاطر اطمینان با و اجتناب تردید از تا کندمی پیدا

 از باید طراحان تمامی. بنویسید ایدکرده تهیه که اینقشه بندیشماره با مطابق را آنها یشمااره هاگیره پشت توانیدمی

 در که این یا نگیرد قرار استفاده مورد دیگر مسیرهای در است نیاز مورد مسیر این برای که دیواره هایحفره که این

 که هاییروش سایر و روش این در. باشند داشته اطمینان نباشد دیواره روی هاآن مسیر مسیر این کاربری هنگام

 در هم پیش باید( هاآن مجدد نصب در تسریع منظور به هایشانپیچ همراه به)هاگیره شوند؛می باز دیواره از هاگیره

 دیواره هایحفره زدن علامت برای که مناسبی راه. نمایند استفاده دیگر هایگیره از طراحان سایر که باشند ایجعبه

 باید راحتی به هاگوشی این دادن قرار برای. نمایید استفاده فُم جنس از هاییگوشی از که است این گرددمی پیشنهاد
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 از پس. دهید قرار دیواره یحفره داخل در را آن آن، قطر کاهش از پس سپس و دهید فشار انگشتانتان بین را هاآن

 توجه همچنین. دهید قرار دیواره داخل در را باریک قسمت. گردندمیبر خود اصلی ابعاد به هاگوشی این ثانیه چند

. باشد داشته وجود هاآن کردن خارج امکان راحتی به تا کرد فرو دیواره در را هاآن زیادی میزان به نباید که کنید

 .نمایید یادداشت نیز را گیره یشماره هاگوشی این انتهای در هاگیره نصب تسریع منظور به توانیدمی حتی

 

 به باید هاگیره امیتم. شود باز دیواره از باید آن هایگیره که است دیواره از قسمتی از عکسبرداری دیگر روش

 مگر گیرد؛ قرار استفاده مورد دیگر مسیر برای ایحفره نباید همچنین. شوند گذاریعلامت شد گفته قبلا که نحوی

 توانیدمی که این بر علاوه حالتی چنین وقوع صورت در. نماید استفاده بخواهد همانجا در را گیره همان دقیقا اینکه

 کنید سعی. کنید علامتگذاری ار حفره این نیز نقشه روی بر توانیدمی گذارید؛ علامت را حفره این اطراف هایحفره

 هامسیر تمامی که این بر هعلاو که چرا. نمایید عکسبرداری بیشتری مسیرهای از توانیدمی که هرچقدر تصاویرتان در

 نیز هامسیر سایر از توانیدمی هاحفره کردن مشخص برای همچنین بود؛ خواهد شما دسترس در کمتری تصاویر در

 را است نظرتان مد که اطلاعاتی هرگونه و کنید چاپ را تصاویرتان هاگیره کردن باز از قبل نهایت در. بگیرید کمک

 .نمایید یادداشت تصاویر روی بر

 اجتناب هاروش این زا مسیرها آن پوشاندن با توانیدمی برخوردارید، فینال مسیرهای جهت زیادی فضای از اگر

 .باشد دادن تحویل یآماده مسیرها کمتری زمان در که شودمی باعث روش این. کنید

 

 هاگیره زدن پودر

. دارد زیادی دلایل کار این. بزنید هایتانگیره روی بر پودر کمی مقدار که است بهتر شد، تمام زدنتان مسیر که زمانی

 آن بودن سر اول یدهندهمسابقه چند از پس و هستند سر معمولا هاآن باشند، شده تمیز تازگی به هاگیره اگر نخست

 اصلی قسمت که است این دوم دلیل. ایدنکرده اول ورزشکاران حق در اجحافی که این با بنابراین. رودمی بین از

 گرفتن محل و کنندنمی مشاهده گیره روی بر پودری ابتدایی ورزشکاران مجددا. شود مشخص زدن پودر با گیره

 محل تشخیص ابتدایی، ورزشکاران توسط گیره گرفتن یواسطه به که حالی در دهندمی تشخیص ترسخت را گیره

 گرفتن قرار محل به توجه با توانمی همچنین. شد خواهد ترآسان بعدی ورزشکاران برای هاگیره گرفتن مناسب

 یواسطه به نباید زدن پودر هنگام در. گرفت را گیره آن توانمی دست کدام با که شد متوجه انگشتان سایر و شصت

 دو هر با زدن پودر یوسیله به باید اما. نمایید گمراه را ورزشکار نیست، گرفتن قابل که گیره از قسمتی زدن پودر

 هاگیره یهمه باید که است این دیگر ینکته. نمایید ترسخت را گیره صحیح گرفتن ینحوه تشخیص گیره، به دست
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 رساندمی را نکته این ورزشکار به امر این نباشد، هاگیره روی بر پودر رد وقتی. شوند زده پودر همه آخر یگیره تا

. دهند تشخیص ترراحت را مسیر crux که شودمی باعث مسئله این همچنین! اندکرده صعود نقطه آن تا سایرین که

 نقاط و است کردن صعود قابل مسیر که داد خواهید را انگیزه این ورزشکاران به شما هاگیره تمام زدن پودر با

 .دارد قرار کجا در مسیر سخت

 

 جمع بندی

 همکاری طراحانی با اشم غالبا. است طراح یک برای لحظات تریناسترس پر و ترینلذتبخش از یکی مسیر طراحی

 و هاروش یادگیری برای مناسبی فرصت بنابراین. ایدندیده را هاآن اصلا یا شناسیدنمی را هاآن معمولا که کنیدمی

 را کارتان. بریدب لذت فرصت این از پس. است پرتجربه طراحان تجارب از استفاده همچنین و متفاوت هایتکنیک

 تا کنند شرکت قهمساب در که دارند قصد ورزشکاران از زیادی بسیار تعداد که بدانید و دهید انجام احسن نحو به

 .زنند کمح ورزشکاران سایر با مقایسه در و شما مسیرهای به نسبت را خود و کنند صعود را شما مسیرهای

 را زمانی. شوندیم طراحی خواهیدمی شما که نحوی به مسیرها که شوید مطمئن تا بکنید را خود سعی یهمه

 هنگام در کانام صورت در نهایت در. کنید کنندمی تست را شما مسیر که افرادی کردن نگاه و همراهی صرف

 یا سوال بروز ورتص در بنابراین. شناسدنمی را شما مسیر شما از بهتر کسی هیچ. باشید داشته حضور مسابقه

 همچنین. بخشیدب بهبود را شرایط توانیدمی که هستید نفری بهترین شما گیره شکستن مانند مشکلی هرگونه

 با مختلفی زشکارانور که چرا باشد شما طراحی به نسبت مناسبی بازخورد تواندمی ورزشکاران صعود یمشاهده

 را سوالات این خودتان از. کنندمی صعود را ایدکرده خلق شما که مسیری متفاوتی ضعف و قوت نقاط و ابعاد

 :بپرسید

 کردند؟ صعود داشتید انتظار شما که نحوی به را مسیر ورزشکاران آیا

 کنند؟ صعود گیره حذف با را شما مسیر توانستند آنها آیا

 داشت؟ همراه به را شما نظر مورد ینتیجه اید،نموده استفاده و انتخاب که هاییگیره آیا

 کنند؟ صعود بدنشان ابعاد به اتکا بدون را شما مسیر توانستند متفاوت بدنی ابعاد با ورزشکاران آیا

 از توانمی که است بازخوردی ترینبینانهواقع و صادقانه ورزشکاران صعود یمشاهده که شد یادآور باید آخر در

 .گرفت مسیرتان
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 گشایش مسیر در طبیعت

 : باشیم داشته توجه زیر نکات به بایست می ورزشی سنگنوردی مسیر یک گشایش برای

و در  آیا مسیری که قصد رول کوبی آن را داریم به لحاظ فنی ارزش تحمل زحمت اجرای کار -1

 نه؟ یا دارد را آورد می وارد طبیعی محیط پایان صدمه ای که به

 های ییجابجا و حرکت اجرای برای که هایی درختچه و معلق های سنگ وجود از کاملا را مسیر -2

 .میکنیم پاکسازی کنند می ایجاد مزاحمت سنگنورد

 میخ، نظیر ابزاری گذاری کار برای مناسبی شکاف که هایی محل در و کرده بررسی کاملا را مسیر -3

 . کنیم رول خوداری کوبیدن از دارد وجود... فرند کیل،

 ریخته مسیر یرو بالا از طناب غالبا ورزشی های مسیر در - کنیم می مشخص را مسیر سیر خط -4

 . داد جامان پایین به بالا از توان می سهولت به را مسیر سیر تعیین و بررسی کار و شود می

 . کنیم می انتخاب را مناسب رول سنگ جنس و نوع به بسته -5

 انداختن در کننده صعود راحتی نظر از بهترین نقاط در میانی های حمایت گیری قرار های محل -6

 .شود گرفته نظر در طناب طول در شکست ترین کم ایجاد همه از مهمتر و ها میانی

 که اییج تا کلاهکی های مسیر در و متر 4 تا 3 عمودی مسیر در میانی حمایت اولین فاصلاه -7

 یا باشد هگرفت طناب فرد اگر که باشد جایی در باید سوم و دوم های میانی حمایت و برسد دست

 .نکند زمین برخورد به شود پاندول

 حالت تا شود نصب معکوس صورت به پلاک صفحه است بهتر ها سقف و کلاهکی ها مسیر در -8

 . کند کم میانی را رفتن بین از شانس و کند کم را شدن اهرم

 طاقچه یا کلاهک لبه به سانتیمتر 20 از نباید شود می کوبیده طاقچه یا و کلاهک در که رولی -9

 .نزدیکتر باشد

 نباشد فشکا مسیر در طناب عبور خط تا شود گرفته نظر در میانی و شکاف بین ای فاصله باید -10

 . کند گیر می شکاف در طناب صورت این غیر در زیرا

 یممستق طناب مسیر امکان صورت در شود سعی و گرفت نظر در را طناب شکست باید همواره -11

 قسمت یا و آب هایمسیر در کوبی رول زودرس فرسودگی از جلوگیری منظور به - 11. باشد

 . شود خوداری می کند می تراوش ها آن از آب که سنگ از هایی

 در حتیرا به که گیرد قرار محلی در اول رول باید داشت قرار کلاهکی مسیر ابتدای در اگر -12

 .باشد دسترس
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 عنوان هیچ به و داشته مبذول را لازم دقت همواره کوبی رول هنگام که داشت توجه باید فوق مطالب به توجه با

 جنس با سبمنا رول سنگ هر در و نشود استفاده ساز دست و استاندارد غیر های رول از طبیعی صعودهای برای

 المقدور حتی و بوده مسئول عمل این به نسبت نماید می رول کوبیدن به اقدام که کسی همچنین. شود استفاده آن

 رول از ناشی ثهحاد گونه هر بروز صورت در که کند توجه نکته این به و برساند حداقل به را سنگ به آسیب باید

 مکانی در ستانداردا غیر رولهای زدن) کوبی رول نوع این که مطالب این بیان با و بود خواهد مسئول نامناسب کوبی

 عملی وزشآم به نیاز صحیح کوبی ورول کند توجیح را خود کار تواند نمی ندارد خطری وی نظر از( نامناسب

 .کنید برپا مستحکم( زنجیر) ثابت کارگاه یک مسیر پایان در. * دارد

 .یدکن تهیه را مسیر ای شناسنامه اطلاعات دیگر و سختی درجه مسیر، کروکی فرصت اولین در  -

 .کنید رعایت نتیمترسا 50 حداکثر و سانتیمتر 30 حداقل باید را ثابت کارگاه های رول فاصله مسیر پایان در -

 

 

 مقابل در ما لذا د،کن رانابود اطراف محیط تواند می سنگها روی به رول نصب که آنجا از و فوق مطالب به توجه با 

 آسیب این یمنطق کوبی رول با و صحیح جای در ها رول نصب ضمن باید المقدور حتی و بوده مسئول نابودی این

 .  کنیم بررسی را آنها کاربرد و رول انواع است لازم ابتدا رو این از برسانیم حداقل به را
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 رول کوبی 

 

 

 بخصوص و کوهنوردان میان در ای ویژه جایگاه متنوع و مهیج ورزشی رشته یک عنوان به سنگنوردی امروزه

 می خطر به را خود جان که العاده خارق انسان چند برای اختصاصی ورزش یک دیگر سنگنوردی. دارد جوانان

 ورزشی این از شتیاقا و هیجان با انسان صدها که بود شاهد توان می کوهستانها و ها کوهپایه در بلکه نیست اندازد

 در چه. دآی می شمار به کوهنوردی ورزش رکن ترین اساسی و مهمترین کننده صعود شک بی اما. برند می لذت

 ضریب نبرد بالا جهت( طبیعت در اسپرت صعود و سالن داخل) ورزشی صعودهای در چه و بلند نوردی دیواره

 بالاترین... و هارنس کم، ترای فرند، شفت، میخ، طناب، قبیل از مختلفی تجهیزات و لوازم سنگنوردی اطمینان

 مختلف دلیل به اام. برند می بالا را کار ایمنی و دارد را خود خواص کارایی یک هر که ، است شده ساخته کیفیت

 .شود می احساس کوبی رول به نیاز ، مطمئن صعودی داشتن جهت موارد، برخی در

 ؟ کوبی میکنیم رول چرا

 را لازم کارگاههای و انیمی حمایتهای توان نمی سنگ، روی به شکاف وجود عدم دلیل به مسیرها از بسیاری در - 1

 .کرد ایجاد مسیر و سنگ برروی

 وسایل این از یک هر از استفاده حال عین در و بوده گران سنگنورد هر استفاده برای میانی ابزار و وسایل -2 

 .کنندمی وارد سنگنورد به ناپذیری جبران خطرات لوازم این از نادرست استفاده و است آموزش نیازمند

 بسیار ابزار، ذاشتنگ کمک به نیاز مورد میانی حمایتهای نصب بالا سختی درجه با و دشوار های مسیر در -3 

 .باشد می ممکن غیر موارد برخی در حتی و است مشکل

 جبران صدمات میانی رابزا آوردن بیرون و دادن قرار اثر بر و مسیر یک روی به مکرر صعودهای انجام با -4 

 ( کوبشی غیر و کوبشی.)میشود وارد سنگنورد به ناپذیری

 و نصب حال ینع در و است اهمیت حائز بسیار صعود در عمل سرعت ورزشی، های صعود هنگام و تمرین در -5

 .خواهد می زیادی زمان میانیها ساختن خارج
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 تمام و شده دکنور سن خاطر اطمینان باعث روحی لحاظ از خوب میانی یک و مطمئن کارگاه یک وجود -6 

 .نماید می صعود به معطوف را وی حواس

 

 .نمود بندی تقسیم زیر صورت به میتوان را سنگنوردی در رفته کار به رولهای

 متحرک گوه رولهای* 

 چسبی رولهای* 

 

 

 

  HST , HST-R متحرک گوه های رول 

 

 

 حداقل طول و رمت میلی 12 و متر میلی 10 های قطر با رول. باشد می(  هیلتی) Hilti رولها این نوع ترین مشخص

 با رول از ختس نیم آهکی سنگهای در. کرد استفاده توان می( خارا) سخت آهکی و گرانیت سنگهای در سانتیمتر 6

. برد کار به را حرکمت گوه دو دارای رولهای که این ویا کرد استفاده میتوان بالا به سانتیمتر 8 طول و قطر همین

 ت.اس کیلوگرم 1800 کلاهکی مسیرهای در و کیلوگرم 2500 تا2200 عمودی های مسیر در رول این تحمل

 

 

  چسبی های رول
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 این از فقط منر آهکی ویا ای ماسه سنگهای در که داشت توجه باید ولی دارد کاربرد ها سنگ تمام در رول این

 می سانتیمتر 10 تا 7 طول متر میلی 14 تا 10 قطر با ای میله شامل رول این. نمود استفاده توان می رول سیستم

 های مسیر در و کیلوگرم 4000 تا 2500 عمودی مسیرهای در رول این. دارد وجود آن سر در ای حلقه که باشد

 نیرو این دنرسی از پس که است داده نشان شده انجام های آزمایش. دارد تحمل کیلوگرم 4000تا  1800 کلاهکی

 میگردد. خارج آن همراه و کرده جدا را سنگ از قسمتی بلکه شود نمی جدا سنگ از رول

 داخل چسب نوع دیگر در و شود می تزریق سوراخ داخل به مخصوص ای میله توسط چسب تزریق در روش 

 به سپس هیمد می قرار آن روی را رول سپس و داده قرار سوراخ داخل را کپسول که دارد ای قرار شیشه کپسول

 منطقه ات شود می موجب و شود می کپسول شدن شکسته باعثعمل  این و زده رول ضربه انتهای به چکش وسیله

 این کوبیدن رایب که داشت باید توجه. باشد می استفاده قابل رول و کند پیدا را لازم استحکام و شده خشک چسبب

تازه  رول روی دبای که این مهمتر و شود استفاده بولت رول قطر از بیشتر متر میلی 2 قطر با مته از باید رول

 زا ساعت 24 از قبل دیگر اشخاص تا شود نوشته برچسب روی رول نصب ساعت و تاریخ و شود زده برچسب

 نکنند. استفاده شده نصب تازه رول
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 : HSA و HSTتفاوت رولهای 

 :HSTانکر گل پیچ 

 

 تاییدیه ها و مجوزها:

 

 : HSAانکر گل پیج  
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 تاییدیه ها و مجوزها:

 به دلیل نداشتن استاندارد شوک برای رول کوبی مناسب نیستند. HSAرول های 
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 توجه:

 لا تنظیمدول بابرای سفت کردن رول از آچار مخصوص به نام ترکومتر باید استفاده نمود و درجه آچار را طبق ج

 کنید.
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 های مختلف سنی قوانین طراحی سرطناب در رده

 سنی مختلف های⁭رده در سرطناب طراحی کلی قوانین 1 شماره جدول

  

 باشد.⁪های دست می⁪اد گیرهو.......... مسیرها تعد2/1-3/2-3/1منظور از  *

 رده

 سنی
 نهایی مرحله نهایی نیمه مرحله مقدماتی مرحله

نونهالا

 ن

 شوند طراحی ای⁭گونه به باید مسیرها تمامی

 صیعود را مسییر از نیمی بتوانند اکثریت که

 پاییانی حرکیات در مسییر کراکس و کنند

 .شود طراحی

 از نفیر ۴ حداقل نهایی نیمه مرحله در

  بتواننید نهایی مرحله به یافته راه افراد

 کنند.تاپ  را مسیر

 

کنید و نبایید  تیاپنفیر  1 حداکثر را مسیر

مسیر نهایی طوری طراحی شود که بییش از 

 .نفر مسیر را تاپ نمایند 1

نوجوان

 ان

 و

 جوانان

 و نوجوانیان سینی رده اینکیه بیه توجیه با

های خاص از نظیر ⁭دارای حساسیت جوانان

باشیند حیداقل تمیام ⁭و شخصیتی میبدنی 

یکی از مسیرها  2/1مسابقه دهندگان بتوانند 

شرکت کنندگان  3/2را صعود کنند. حداقل 

ز راه یافته به مرحله نیمه نهایی بتوانند یکی ا

 (*26نفر از  17مسیرها را تاپ کنند. )

 از نفیر ۴ حداقل نهایی نیمه مرحله در

واننید افراد راه یافته به مرحله نهایی بت

 مسیر را صعود کنند. 3/2

 3/2 حیداقل بتوانند کنندگان شرکت تمامی

نفیر بتواننید  1 کنندوحداکثر صعود را مسیر

مسیر مسابقه را تاپ نمایید و نبایید مسییر 

نفر  1نهایی طوری طراحی شود که بیش از 

مسیر را تاپ نمایند و مسابقه سیرطناب بیه 

 مسابقه سرعتی تبدیل شود.

بزرگسا

 لان

 را مسیر 3/1 حداقل دهندگان مسابقه تمامی

 کننیدگان شرکت 3/1 حداقل و کنند صعود

 از یکی بتوانند نهایی نیمه مرحله به یافته راه

 (26 از نفر 9. )کنند تاپ را مسیرها

 3/1 حیداقل دهنیدگان مسابقه تمامی

 از نیمی حداقل و کنند صعود را مسیر

 نفر( ۴راه یافته به مرحله نهایی ) افراد

مسییر را صیعود  3/2بتوانند حیداقل 

کنند. در این مرحله مسیر باید سنگین 

 تر از مرحله نهایی طراحی شود.

 3/2 حیداقل بتوانند کنندگان شرکت تمامی

نفر بتوانند  1 حداکثر و کنند صعود را مسیر

مسیر مسابقه را تاپ نماینید و نبایید مسییر 

نفر  1طراحی شود که بیش از  نهایی طوری

مسیر را تاپ نماید و مسابقه سیرطناب بیه 

 مسابقه سرعتی تبدیل شود.
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 بلدرینگ طراحی قوانین

 موارد زیر باشد:گذاری شده و شامل علامت وضوح به که باشد شروع وضعیت یک دارای باید بولدر هر

 دست دو هر برای شده علامتگذاری دست هایگیره. 1

 پا دو یا یک برای شده علامتگذاری هایگیره. 2

 یعنهی. )شهدبانمهی مجاز دیواره از مرز بدون یا خالی محدوده یک علامتگذاری برای چسب نوار تکه یک از استفاده
ر چسهب یک محدوده بدون گیره لمس شود لازم است آن محدوده بطور دقیق با نهوا شروع هنگام در است لازم اگر

ه ، آن معنی است که در صورتی که اگر بخشی از دیواره به عنوان گیره شروع مشهخص شهد بداناین  مرزبندی شود
 ( منطقه دارای کادر کامل و مشخص باشد .

ی نمهوده و های پاداش و پایهان خهوددار⁪مخصوصا در گیرههای خالی برای دست و پا ⁪باکس استفاده از امکان حد تا
 توانید از یک گیره بسیار کوچک استفاده نمایید.⁪بجای آن، می

 شهروع حالهت تا شود علامتگذاری راست و چپ بصورت تواندمی شروع هایگیره سرطراح صلاحدید به 
 ای تعریف کند.⁪ویژه بصورت را موردنیاز

 اوری اجتنهاب ها و دو گیره برای پاها استفاده شود تا از ایجاد مشهکلات د⁪دست برای گیره دو از است بهتر
 شود.

 زیهر الهتح دو از یکی باید و است شده علامتگذاری وضوح به که باشد پایانی حالت دارای باید بولدر هر 
 :باشد

  یا پایان؛ مشخص گیره یک. 1

 بولدر بالای در شده تعریف ایستاده حالت. 2

 ه باید به گذاری شده است.موقعیت این گیررای یک گیره پاداش باشد که به وضوح علامتدا باید بولدر هر
تعیین آن بهه  واند، کمک کند دهندگانی که عملکرد متفاوتی داشته ای باشد که به تفکیک کردن مسابقهگونه

 عهده سرطراح خواهد بود.

 ،ی در داوری وند گه هیچگونه ابهام و مشکلای طراحی ش⁪گونه به بایستی مسیرها پایان و پاداش گیره شروع
 بوجود نیاید. 

 پهاداش  ههایهای پایان از رنگ نارنجی و برای گیهرههای شروع و گیرهحالت علامتگذاری برای است بهتر
 شوند. ها باید در منطقه قرنطینه نصبای از این علامتگذاریباید از رنگ آبی استفاده شود. نمونه

 ع مسیر به بلندی و کوتاهی قد افراد شرکت کننده دقت نمایید.های شرو⁪حرکت طراحی در 

 کنید اجتناب بولدرینگ مسیرهای پایان در دشوار حرکات طراحی از. 

 ههر رد بولهدر ههایگیهره تعهداد میهانگین و عدد( 12)دوازده باید بولدر یک برای دست هایگیره حداکثر 
 .باشد( 8)هشت تا( 4)چهار بین باید مسابقه از مرحله

 که شود طراحی ایگونهبه باید بولدر هر: 
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فاصهله نداشهته  یمنهیا یهاکمتر از سطح تش(  3سه) ازشیب گاهچیدهنده هبخش بدن مسابقه نیترنییپا. 1
 ؛ باشد

دگان یها دهنهمسهابقه کهار در اخهلال یها آسهیب یا او، به آسیب به منجر دهندهمسابقه سقوط اینکه خطر. 2
 اشخاص ثالث شود، از بین برود؛ 

 ها هیچ پرش رو به پایین نداشته باشد.⁪مسیر طراحی در. 3

 زبهانیکهه م یمنیا یهاتشک یریمحلّ و حالت قرارگ نییتع. شود محافظت ایمنی تشکهای با باید بولدر هر 
موجهود، از  یهاکتعهداد و شهکل بولهدرها، بها توجّهه بهه تشه میکرده است، و تنظ هیّها را تهمسابقات آن

 یبهرا شهود،یمتّصهل م گریدکیهنبهوده و بهه  تکههکی یمنیا یهاسرطراّح است. اگر تشک یهاتیّمسئول
 پوشانده شود. یقیطربه دیها باها فاصلهآن نیدر شکاف ب دهندگانهاز افتادن مسابق یریجلوگ

 تعادلی، حرکات مانند خاص حرکات از Dyno  وRunning jump .یکبار در هر مرحله استفاده نمایید 

  ها به زاویه دید تماشاگران نیز توجه شود.⁪مسیر طراحی در 
 
 

 مرحله مقدماتی

 مختلف های تلاش تعداد با را مسیرها تا شود سعی مرحله این مسیرهای طراحی در TOP .شوند 

 تهلاش ادتعهد بها را مسیر یک حداقل بتواند باید خود گروه در دهندگان مسابقه 3/2 حداقل مرحله این در 

با  تلاش ههای  مسیر را 4افراد راه یافته به مرحله نیمه نهایی بتوانند  2/1کنند. همچنین  TOP مختلف های

 کنند.  TOPمختلف 

 هم باشد.  سر پشت و ترتیب به مسیرها چینش ترتیب باید 

 مسیر شماره

 جنسیت
1 2 3 4 5 

 متوسط سخت متوسط سخت آسان آقایان

 متوسط سخت سخت متوسط آسان بانوان
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 نهایی نیمه مرحله

 تعهداد با را سیرم دو حداقل بتواند باید نهایی مرحله به یافته راه دهندگان مسابقه 3/2 حداقل مرحله این در 

 کنند.  TOP مختلف های تلاش

 ترتیب چینش مسیرها به ترتیب و پشت سر هم باشد. باید 

 مسیر شماره

 جنسیت
1 2 3 4 

 سخت متوسط سخت متوسط آقایان

 متوسط سخت سخت متوسط بانوان

 

 نهایی مرحله

 مختلف های تلاش تعداد با باید نهایی مرحله مسیر 4 تمامی TOP .شوند 

 ایهان مرحله از گیره های خیلهی بهد بهرای پهاداش و پ این در داوری مشکلات ایجاد از جلوگیری جهت به

 مسیر استفاده ننماید.

 

 مسیر شماره

 جنسیت
1 2 3 4 

 سخت سخت سخت متوسط آقایان

 سخت سخت سخت متوسط بانوان
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نین  سنی مختلف های رده در بلدرینگ طراحی قوا

 

 بلدرینگ طراحی کلی قوانین 2 شماره جدول

 

 نهایی مرحله نهایی نیمه مرحله مقدماتی مرحله سنی رده

 نوجوانان

 و

 جوانان

 دهنیدگان مسیابقه 3/2حیداقل مرحله دراین

 مسییر ییک حداقل بتوانند باید خود درگروه

کننید.  Topهیای مختلیف⁭تلاش تعداد با را

افراد راه یافته به مرحلیه نیمیه  2/1همچنین 

هیای ⁭مسیر را با تعداد تلاش ۴نهایی بتوانند 

 کنند. Topمختلف 

  3/2 حداقل نهایی نیمه مرحله در

 بییه یافتییه راه دهنییدگان مسییابقه

 حداقل بتوانند باید نهایی مرحله

هیای ⁭تیلاش تعیداد با را مسیر 2

 کنند. Topمختلف 

 مسییییر ۴ تمیییامی

 بایید نهایی مرحله

های ⁭تلاش تعداد با

 شوند.Topمختلف 

 

 بزرگسالان

 دهنیدگان مسیابقه 3/2حیداقل مرحله دراین

درگروه خود باید بتوانند حداقل ییک مسییر 

کننید.  Topهیای مختلیف⁭را با تعداد تلاش

افراد راه یافته به مرحلیه نیمیه  2/1همچنین 

هیای ⁭مسیر را با تعداد تلاش ۴نهایی بتوانند 

 کنند. Topمختلف 

 3/2حداقل نهایی نیمه مرحله در

 بییه یافتییه راه دهنییدگان مسییابقه

داقل ح بتوانند باید نهایی مرحله

هیای ⁭مسیر را با تعیداد تیلاش 2

 کنند. Topمختلف 

 مسییییر ۴ تمیییامی

 بایید نهایی مرحله

های ⁭تلاش تعداد با

 شوند.Topمختلف 
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              بلدرینگ در زدن چسب نحوه

ی از آنگاه باید چسهب نشهانه گهذار حجم باشد گیره رویاز بخشی علامتگذاری برای نظر مورد بخش صورتیکه در

 :مثالی از این حالت است 1تصویر شماره زیر گیره شروع وبر روی بخشی کمی از حجم ادامه یابد. 

 

 1 شماره تصویر

 

های اتصال )سهوراخهایی از حجهم کهه بهرای ⁪لبه همراه به حجم یک سازه تمام شود علامتگذاری باید که بخشی اگر

برای استفاده توسط دست ممنوع است( باشد. آنگاه باید چسب نشانه گذاری را هماننهد نصب گیره تعبیه شده است 
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شود نخست نوار نشانه گذاری نصهب ⁪گیره)بخش قبلی( به بخشی از حجم متصل کرد. در این بخش هم پیشنهاد می

 مثالی از این حالت است: 2شود و پس از آن حجم بر روی آن بسته شود. تصویر شماره 

 

 2اره مش تصویر

، بایهد های نصب شهده بهر روی آن باشهد⁪گیره تمام همراه به حجم علامتگذاری، برای نظر مورد بخش صورتیکه در

یهن نشهانه دور تا دور حجم علامتگذاری شود. شکل زیر مثالی از این حالت است، چهار نوار نصب شده در بهالای ا

 3ره وع برای دو دست و دو پها اسهت. تصهویر شهماگذاری که با خوش ذوقی جالبی انجام شده بیانگر موقعیت شر

 مثالی از این حالت است:

 

 3 شماره تصویر
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. شهود یگذار نشانه بخش این دور دورتا باید باشد، حجم از بخشی علامتگذاری برای نظر مورد بخش صورتیکه در

ه شهده بهرای نوار اضاف 4ه ب همچنین. است شده انجام سفید رنگ با و پاداش گیره تعیین برای کار این زیر شکل در

 4علامتگذاری حالت شروع توجه شود: تصویر شماره 

 

 4 شماره تصویر
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 شهده افهاضه کوتاه نوارهای با که است لازم باشد، شده علامتگذاری حجم از وسیعی محدوده شروع حالت برای اگر

اده شهده دهای شروع دودست و دوپا اشاره کرد. این کار در شهکلهای پیشهین نشهان ⁪موقعیت به علامتگذاری این به

ه سفید بهه آن تکه نوار کوتا 4بود. شکل زیر مثالی از یک علامتگذاری ناقص برای حالت شروع است و نیاز دارد که 

 5 ویر شمارهاضافه شود. در این شکل مثالی از محدوده ممنوع نیز با رنگ سیاه نمایش داده شده است. تص

 

 

 5 شماره تصویر
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ین طراحی سرعت ن  قوا

 در نظر گرفتدر مسابقات سرعت بایست نکاتی که می

 مشخص کرده استفاده شود. IFSC که استانداردی هایگیره از .1

 ن شد.ابتدا از ایمنی آن مطمئ باید حتما کارگاه، برای ساختمان سازه از استفاده صورت در .2

 .شود نصب کارگاه ازپیش حتما زنگ سنسوریا .3

توان با شود. برای ثابت ماندن گره، میجلوگیری از پیچ خوردن، ادامه طناب صعود گره زده می برای .4

 چسب روی گره را پوشاند.

 از یمنیا برای دارد وجود جانبی هایسازه با برخورد خطر دیواره فضای محدودیت علت به اگر .5

 .شود استفاده پوشانند،می را جانبی هایسازه که هاییتشک

 کننده بررسی شود.چی و شرکتچیان از نظر ایمنی حمایتادن حمایتایست جای .6

 سرعت قوانین

 ههایقعیهتمو همهراه به)مسیر هر و باشد موازی دومسیر حداقل شامل که باشد ایگونهبه باید دیواره سطح 

طابق شکل ممتر و یا 10برای رویدادهای  1مطابق شکل  ابعاد و بندیطرح نظر از( زمانسنج دستگاه اجزای

ما در حالهت توانند مجاور هم یا جدای از هم باشند. امتر باشد. مسیرهای صعود می 15برای رویدادهای  2

ر د با یکهدیگجدای از هم نباید این جدایی بیش از یک متر باشد و در هر دو حالت مسیرها از نظر افقی بای

 تراز باشند.

 رای نگههبهکنهد، نقطهه اول از میان آنها عبور مهی طناب که باشد حمایت نقطه دو شامل باید صعود دیواره-

-نامیهده مهی شود( و نقطه دوم )که نقطه انحهرافدهنده است )که نقطه حمایت بالا نامیده میداشتن مسابقه

ری گهذاشود( برای کمک به هدایت طناب صعود است. موقعیت نقطه حمایت بالا باید مطابق بخش علامت

روبروی  متر باشد. نقطه انحراف در 15برای رویدادهای  2شکل متر و یا 10برای رویدادهای  1شکل شده 

 15رای به 2شکل متر و مطهابق 10برای رویدادهای  1سطح دیواره بوده و موقعیت آن نیز باید مطابق شکل 

 متر باشد.

 0.4/0.1 کورتزشماره ماسه و رزین بیرونی لایه دارای باید دیواره سطح (Granulometryباشهد. به ) رای

راسهت بهالا ها نیهز بایهد از رنهگ بها کنتسطح دیواره باید از رنگ سبک و طبیعی استفاده شود و برای گیره

هها ام گیهرهباشد تا تم M10های پیچ استفاده شود. هر پانل سطح دیواره باید دارای شبکه استاندارد سوراخ

 برروی آنها مستقر شوند.

 بهرای  2شیکل متهر و مطهابق  10بهرای رویهدادهای  1شیکل بایهد مطهابق  سهیر خط هر در ودصع مسیر

مسابقات سرعت طراحهی  برای IFSCهایی استفاده شود که تحت پروانه متر باشد، و از گیره 15رویدادهای 
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بایهد از روی های دایمهی رولغیره( به استثنای صفحه –ها میانی –ها اند. هر ماده دیگری)گیرهو تولید شده

 آوری شوند.دیواره جمع

 یهدادهای برای رو 1شکل گیرند باید مطابق سنجی که بر روی دیواره صعود قرار میزمان تجهیزات هرگونه

-بهه توانهدمتر نصب شوند. در شرایط استثنایی سهرطراح مهی 15برای رویدادهای  2شکل متر و مطابق 10

اجهزای  دهنده ایجاد نشود، محل دیگری را برای نصهبابقهکه مزاحمت یا کمکی برای پیشرفت مسایگونه

 دستگاه زمانسنج تعیین کند.

 بهه کهه ضهدزنگ فهولاد پیچ کارابین طریق از باید انحراف نقطه و بالا حمایت نقطه به صعود طناب اتصال 

 انجهام ،اسهت شده متصل نقاط به( راپید مایلون) تایید مورد لینک کوئیک و شده دوختماشین تسمه همراه

 .شود

 می رخ دهندگان متوالی در یک مسیر، موفق به متوقف کردن زمانسنج نشهوند، یها خطهای سیسهتسابقهم اگر

ه کهتواند درخواست آزمایش سیسهتم را بدههد. اگهر ایهن آزمهایش نشهان داد دهد، رییس هیات داوری می

جهاز بهه مندگان متاثر شهده دهسیستم معیوب است، آنگاه رییس هیات داوری باید تصمیم بگیرد که مسابقه

ه قوت خود بصعود مجدد هستند یا خیر. اگر آزمایش دستگاه نشان داد که مشکلی نیست، آنگاه نتایج اولیه 

 توانهد درخواسهت از سهرطراح بهرای صهعود مسهیر و ضهربه زدن بههباقی خواهد بود. آزمایش سیستم می

 صفحه/سوییچ باشد.

 تهر را بهه م 15و  10های ⁪طرح دیواره صعود برای رویداد ها را برای⁪نقشه نحوه نصب گیره باید طراحی تیم

 همراه داشته باشد.

 ی مسیر حتما  چندین بار مسیر را با نقشه مطابقت دهید.ها⁪گیره نصب از پس 

  ها حتما از چسب استفاده نمایید.⁪کارگاه پیچ کاربین روی بر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 55  صعودهای ورزشی ۳طرح درس طراحی مسیر درجه   صعودهای ورزشیكارگروه ، ورزشینوردی و صعودهای فدراسیون كوه

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متر 10برای رویداد  صعود دیواره طرح: 1 شکل

 

 

 



 

 56  صعودهای ورزشی ۳طرح درس طراحی مسیر درجه   صعودهای ورزشیكارگروه ، ورزشینوردی و صعودهای فدراسیون كوه

 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 متر 15 رویداد برای صعود دیواره طرح: 2 شکل
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 دیواره سطح پانل هر برای ها پیچ شبکه: 3 شکل 
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 متر 10 رویداد برای مسیر نقشه: 4 شکل
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 متر 15: نقشه مسیر برای رویداد 5شکل 
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 ینوردسنگی هادر سالن بندی مسیرطرّاحی و طبقه

ها بر روی دیواره بر اساس مسیرهای بلدرینگ چیدمان گیره نوردی دنیا اعم از بلند وهای سنگدر کلّیّة سالن

 باشد که این اصول در نقاط مختلف دنیا متفاوت است. بندی متفاوت میمشخّص با درجه

 تقسیم دیواره

های با شیب یکسان و عرض کنیم. دیوارههای مختلف تقسیم میبه بخشها را با توجّه به شکل وشیب دیواره دیواره

 کنیم. های مختلف تقسیم میمتر را )با توجّه به عرض آن( به بخش 3بالای 

 تهیه نقشه برای بلدر

های سالن ای کلی از تمام دیوارهبندی هر بخش را به صورت مجزّا با اسمی خاص روی نقشهبا توجّه به تقسیم

 نماییم. میمشخّص 

 

 طرّاحی مسیر

های رنگی وجود شود. چنانچه تنوع گیرههای رنگی مسیر طراّحی میدر هر بخش از دیواره با استفاده از گیره

 نداشت از لیبل رنگی استفاده شود. 

 

 مسیرها یبندرنگ 

کرد. در زیر نمونه ای در هر سالن سنگنوردی می توان از رنگهای مختلف برای معرفی درجه سختی مسیرها استفاده 

 است ، آمده است:سفید و سیاه ، قرمز، بنفش، آبی، سبز، های زردشامل رنگ که ی فرانسهاز این رنگ بندی ها

 +4تا  3 سختیشامل مسیرهایی با درجه زرد:

 +5تا  +4سختی شامل مسیرهایی با درجه سبز:

 +6aتا  +5شامل مسیرهایی با درجه سختی  آبی:

 +6aتا  6cشامل مسیرهایی با درجه سختی  بنفش:

 7aتا  +6aشامل مسیرهایی با درجه سختی  قرمز:

 +7bتا  7aشامل مسیرهایی با درجه سختی  سفید:

 8aتا  +7bشامل مسیرهایی با درجه سختی  سیاه:

 



 

 61  صعودهای ورزشی ۳طرح درس طراحی مسیر درجه   صعودهای ورزشیكارگروه ، ورزشینوردی و صعودهای فدراسیون كوه

 

61 

 

 

 نکات قابل توجه در طراحی مسیرها:

 ت قائل نشوید. امکان بر روی دیواره محدودیّ تا حدّ -

 طراّحی از چندین طراّح استفاده شود. برای  -

 داشته باشند. را روی مسیر خود  وتلاش برطراّحان باید توانایی صعود  -

 تغییر کند. بار یکمیانگین هر دو ماه طور بهمسیرها بهتر است  -

 

 

 

 مشخّصات مسیر

تاریخ ، مشخّص شده(برای مسیرهای بلدر جدولی شامل اسم دیواره )هر بخش از دیواره با اسمی خاص روی نقشه 

 گردد. کنار نقشه روی دیواری مجزّا نصب می مسیر از هر رنگ تهیه شده و هوشمارسختی درجه، اسم طراّح، طراّحی

 

 مسیرهای آموزشی

 :آموزش مبتدیان و گرم کردن برایسبز  استفاده از مسیرهای زرد و

اصولی و  ای کاملا طراّحی این مسیرها باید به شیوه و بودهترین مسیرهای سالن مسیرهای زرد و سبز از جمله ساده

طراّحی مربّیان باتجربه و طراّحان قوی  معمولا را . این مسیرها باشد آموزش مبتدیان و گرم کردن برایدار هدف

 . نمایندمی

 

 :صعود به مراحل بعدی منظوربهایجاد انگیزه 

مشخّص را  یسبز به آبی( هدف بعدی )مثلا  ةصعود به مرحلتا برای دهد وجود مسیرهای رنگی این امکان را به ما می

 ریزی کنیم. برنامههدف برای رسیدن به آن  کرده و

 

 :با طبیعت یتشابه این نوع تمرین سالن

صعود آن وقت صرف  برایها  ها و ماهه هفتلازم باشد که شاید  رددر طبیعت همواره مسیرهای مشخّصی وجود دا

 وجود آورد. هتواند چنین شرایطی را بمسیرهای مشخّص می. وجود نماییم
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 :بندی صحیحآشنایی با درجه

بندی صحیح آشنا شویم. برای مسیرهای با درجه تاکند به ما کمک می، بندی شدهتلاش بر روی مسیرهای درجه

 شود. مییا امریکایی استفاده  بندی فرانسوی وبلدر از درجه

 :واع مسیرآشنایی صعودکننده با ان

همواره این ، استفاده شده باشدمسیرهای آن طراّحی در اگر شما در سالنی تمرین کنید که از چند طراّح مختلف 

ة ات ویژ. زیرا که هر طرّاح از خصوصیّبهره ببریداز مسیرهای متنوعی در طول تمرین تا امکان را خواهید داشت 

 است. از مسابقه بسیار مفید سازی پیشآماده برایبرخوردار است. این نوع تمرین  خودمختصّ به

 

 درجه سختی

 

اند های فردی آنقدر متفاوتنوردان از نظر فیزیک بدنی و تواناییها آنقدر متنوع و سنگها وسنگکلی صخره طور به

شد و های اولیه رکه تدوین یک سیستم دقیق وهمه گیر درجه بندی سختی مسیرها، عملا غیر ممکن است. در سال

یان ت توصیفی: آسان، متوسط یا دشوار بشکل ساده و تنها به صور نوردی، درجه سختی مسیرها بهتوسعه سنگ

نوردان قادر شدند مسیرهای های جدید، روز به روز سنگها و تکنیکنوردی و ظهور شیوهشد. با گسترش سنگمی

، های راهنمای مسیرها پر شد از عباراتی نظیر: دشوار، خیلی دشوارتری را صعود کنند و به این ترتیب کتابسخت

 ...! و ی نهایت دشوارفوق العاده دشوار، ب

هایی مثل: سختی هر حرکت، تعدادو نوع گرفت، جنبههای مختلفی را در نظر میین نوع درجه بندی توصیفی جنبها

اه ها(، بهمن، فاصله از جاده یا پناهگها، مشکلات مسیر، میزان ریسک آن، خطر جانوران )مارها یا عنکبوتمیانی

 رسید که باید تغییری در این سیستم درجه بندی داده شود.ر میوغیره. اما به هرحال، کم کم به نظ

کوبی شده اسپرت به شیوه فرانسوی و درجه مسیرهای بلند دیواره، ی مسیرهای رولسخت درجه معمولا انگلستان در

شود. شیوه توصیفی نوعی درجه بندی است که در آن شرح داده بیان می "تکنیکی"و  "توصیفی"به دو شیوه 

جا ممکن است مبهم به نظر برسد. این این "سخت"شود که درجه سختی یک مسیر به چه صورت است. عبارت می

توصیفات شامل میزان دشواری مسیر، یکسان بودن یا نبودن درجه سختی در کل مسیر و میزان ریسک و خطرناکی 

 رین قسمت مسیر چقدر است.تکند که دشواری سخت( بیان میtechnicalمسیر است. درجه بندی تکنیکی )
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نوردی گکند: دشواری و ایمنی، هرچند به خاطر طبیعت رشته سنی توصیفی دو جنبه از مسیر را بیان میبند درجه

شروع  E0ز ابود که  Eنهاد شد سیستم که پیش جدا کردن این دو از هم به سادگی امکان پذیر نیست. . سیستمی

وع درجه بندی اکنون تنها در نت. )این شاید آخرین حد باشد(. این رسیده اس E10شد ودر حال حاضر به می

بیانگر  لاهکی،انگلستان رایج است. درجه توصیفی در یک مسیر بدون میانی، بیانگر ریسک پذیری ودر یک مسیر ک

 دشواری مسیر است.

شد. به مینتوجّه  ین حال در این سیستم هنوز این مشکل وجود داشت در بیان سختی مسیر به تکنیک صعودا با

 جام بدهم چیست؟انتوانم ترین حرکتی که من میسوال مطرح بود: سخت نعبارت دیگر ای

گروه شد و هر شماره به سه زیرشد که با شماره مشخص می نظوریک سیستم درجه بندی تئوری پیشنهادین مهم به

a,b,c 1شد. مثلا: تقسیم میa, 1b, 1c, 2b, …4زیر هنما درجاتهای را. معمولادرکتابa شود. نوشته نمی

 ان داده شده است.نش  7c/8aترین مسیر در این درجه بندی تا کنون باسخت

 زنیم:ی روشنتر شدن بحث سه مثال میبرا

کند. این خوبی آغاز میرسند. نفر سرطناب صعود را بهکوبی شده و حرکات به نظر ساده میخوبی رولیری بهمس

 ستراحتایکنواخت است. نفر در نزدیکی گیره تاپ تخلیه شده ومسیر را پس از یک  مسیر دارای درجه سختی

به  ومانند آن و درجه سختی تکنیکی VS, E1, E4ه صورت کند. درجه سختی توصیفی این مسیر بکوتاه تمام می

 شود.بیان می 4c, 5b, 6aصورت 

های نیگردد. اگر مسیر میاقسمتی از مسیر را برمیکند و یره و محلّ مناسب برای میانی پیدا نمیگ سرطناب نفر

 ری کمتنیکی آن نسبت به درجه توصیفمناسب داشت ممکن بود به سادگی صعود شود بنابراین درجه سختی تک

 است.

رسد کند، در میانه راه همچنان انرژی و توان کافی دارد ولی به حرکتی میخوبی شروع مییر را بهمس سرطناب نفر

کند، استراحت کند، از ابزار استفاده میگردد، دوباره تلاش میجام آن نیست. او تلاش میکند، برمیه آنکه قادر ب

ر مسیر کند ولی همچنان قادر به اجرای حرکت نیست. درجه توصیفی آن مشکلی ندارد، اگر این حرکت دشوار دمی

 سیر بسیار بالاست.م بود ولی درجه تکنیکی ایننبود صعود مسیر به راحتی امکان پذیر می

نورد قوی که توانایی صعود دهد که این دو سیستم درجه بندی به هم وابسته نیستند. یک سنگها نشان میین مثالا

را صعود کند ولی در صعود مسیری با  E2 5bتواند به راحتی مسیری با درجه را دارد می 5cمسیری با درجه سختی

نورد قادر است مسیرهایی با درجه توصیفی بالارا به شود. این سنگ ممکن است با مشکل مواجه E1 6aدرجه 
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را با سیگاری بر لب صعود کند  6cنورد تکنیکی، در عوض، ممکن است یک مسیر راحتی صعود کند. یک سنگ

 نیست. E2 5bدرحالی که قادر به صعود مسیری با درجه 

یستم ند اخیرا در سه بندی دیگر را ندارد. هرچهای درجیستم انگلیسی به این ترتیب، مشکلات برخی سیستمس

برای  Xو کمی خطرناک Rبرای مسیر ایمن،  Uدرجه بندی آمریکایی نیز فاکتور ریسک در نظر گرفته شده است: 

 .برای مسیرهای بسیار خطرناک XXمسیری که احتمال خطر آن بالاست، همینطور 

شود. اده می( استفYDSیرهای بلند از سیستم یوسیمیتی )یکا هم برای درجه بندی مسیرهای اسپرت و هم مسدرآمر

دامه دارد. درجه مسیر ا 15 .5شود وتا دار( شروع می)صعود یک نردبان کمی شیب 0 .5این سیستم درجه بندی از 

تاپ  شود. اغلب اولین فردی که مسیر را به طور کاملاز روی کراکس، یعنی دشوارترین حرکت مسیر تعیین می

 نوردان تغییر یابد.دهد که این درجه ممکن است پس از صعود سایر سنگنهاد میای را پیشکند، درجهمی

کی یا نسبی هستند، یعنی حتی تغییرات آب وهوا، خش گفته شد های درجه بندی سختی مسیرها همانطور کهیستمس

 رطوبت سنگ وسایر موارد مشابه ممکن است در تعیین درجه سختی مسیر موثر باشند.

 شود:ی درجه بندی سختی مسیرهای طبیعی به این فاکتورها توجهّ میبرا حاضر حال در

 کل مسیری تکنیک لازم برای صعود مسیر ومیزان تکرار آن در دشوار .1

 یر از سطح زمینمس ارتفاع .2

 ین کارگاه تا انتهااول از صعود اعفارت .3

 یب متوسط مسیرش .4

 ی صعودبرا لازم متوسط زمان .5

های یژگی سنگین عوامل فاکتورهای دیگری هم در تعیین سختی مسیر مهمّ هستند مانند: نوع سنگ، وا از گذشته

های لازم که خط سیر طناب دیده میشود یا نه، نوع تکنیکاین ها،ها، شکافها، شکستگیمنطقه، اندازه و نوع گیره

 .ی فرودبرای صعود مسیر، ابزار مورد نیاز، خطرات بالقوه، ایمنی محلّ حمایت و مشکلات حمایت و ایمن
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Climbing Grades 

 

Bouldering 

French UK Australia UIAA USA Hueco UK Font. * 

1 ه   2 HVD 8 ه   9 I ه   II 5. 2 ه     ه  3 .5

2 ه   3 MS 10 ه   12 III 5. 4 ه     ه  5 .5

4 S 13 ه    IV 5. 6  ه  

4+ VS 13+ V ه     ه  7 .5 

5a  14 V 5. 8  ه  

5b HVS 15 V+ 5. 9 V0 B1 4 

6a E1 5b 19 VI+ 5. 10a 
V0+ B2 4+ 

6a+ E2 5c 19 / 20 VI+ / VII ه    5. 10b 

6b  20 VII 5. 10c 
V1 B3 5 

6b+ E3 5c 21 VII+ 5. 10d 

6c  21 / 22 VII+ / VIII ه    5. 11a V2 B4 6a 

6c+ E4 6a 22 VIII ه    5. 11b V3 

B5 ه   6 

6a+ 

7a  23 VIII 5. 11c/d 
V4 6b/c 

7a+ E5 6b 24 VIII / VIII+ 5. 12a 

7b  25 VIII+ 5. 12b V5 6c+ 

7b+ E6 6b 26 IX ه    5. 12c 
V6 B7 7a 

7c  27 IX 5. 12d 

7c+  28 IX / IX+ 5. 13a V7 B8 7a+ 

8a E7 6c 29 IX+ 5. 13b V8 

B9 

7b+ 

8a+  30 X ه    5. 13c 
V9 7c 

8b E8 7a 31 X 5. 13d 

8b+  32 X / X+ 5. 14a V10 B10 7c+ 

8c E9 7b 33 X+ 5. 14b V11 B11 8a 

8c+  34 XI ه    5. 14c 
V12/13 B12 8a+ 

9a E10 7c 35 XI 5. 14d/5. 15 
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UK adjectival UK 

tec 

Fr UIAA DDR USA OZ 

Scrambli
ng 

Grading  

ends 
here 

 
 

 
 

 
 

 

1 I I 5. 2  
M 

2 II II 5. 3 11 

 

D 

VD 
3 III III 5. 4 

12 

 

S 
4a 4 IV IV 5. 5 

 

IV+ 13 

HS 

4b 
5 

V ه    V 5. 6 

VS 

V 
VI 5. 7 

14 

 

HVS 

4c 

5+ 
V+ 

15 
VIIa 

5. 8  

 

5a 
16 

E1 

 

 

 

 

 

VIIb 
VI ه    5. 9 17 

E2  

5b 
6a VI 

VIIc 
18 

6a+ 
VI+ 5. 10a 19  

 

5. 10b 

E3 

5c 
VII ه    VIIIa 20 

6b 5. 10c 

E4 

6b+ VII VIIIb 5. 10d 21 
 6c VII+ VIIIc 5. 11a 22 

 

E5 

E5 

6a 6c+ VII+ IXa 5. 11b 23 
7a VIII ه    IXb 5. 11c 24 

7a+ 
VIII IXc 

5. 11d 
25 

 

E6 

to 

E10 

 

6b 
7b 5. 12a 

7b+ VIII+ Xa 5. 12b 26 
IX ه    5. 12c 

7c Xb 27 

 

6c 
IX 5. 12d 

7c+ IX+ Xc 5. 13a 28 
8a 29 

 

7a 
8a+ X ه    

 

5. 13b 30 

 

8b X 5. 13c 
8b+ 5. 13d 31 

7b 8c X+ 5. 14a 32 
8c+ XI ه    5. 14b 

7c 9a XI 5. 14c 33 

8a       
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 سختی مسیرهای بلدردرجه

 شود:ی مسیرهای بلدر به سه روش بیان میسخت درجه

V Grade 
 تا 0Vآمریکایی مطرح شد. این سیستم، مسیرها را از « 1جان ورمین شرمن»ین سیستم درجه بندی اولین بار توسط ا

16V به این سیستم درجه « 2میک ریان»کند. البته اخیرا بندی میدستهVB  را هم اضافه کرده است که منظور از آن

 مسیرهای با درجه بسیار پایین و مناسب افراد مبتدی است.

B Grade 
نیافت  برد چندانیمطرح شد ولی در عمل کار Vین سیستم توسط آلن ویلیامز، به منظور تسهیل استفاده از سیستم ا 

 و استفاده از آن معمول نیست.

Font3 Grade 

نوردان نگسنوردی فونتن بلو در فرانسه مطرح شد و اکنون بسیاری از ا روش فرانسوی، اولین بار در منطقه سنگی

ه جه بندی بکنند. ممکن است به نظر برسد که این درجه بندی، همان سیستم دردر اروپا از این سیستم استفاده می

ن سیستم های پایین ایبسیار متفاوت است. در درجه کار رفته در مسیرهای اسپرت است، درحالی که درواقع با آن

در سیستم آمریکایی، V1 شود، معادل بیان می Font 5چندان دقیق نیست. مثلا فکر نکنید مسیری که با درجه بندی 

 6bد حدر سیستم انگلیسی است. ممکن است همینطور باشد ولی این امکان هم هست که این مسیر در  5bیا 

 +8B: شود، مثلاری از اشتباه، گاهی درجه سختی مسیرهای بلدر با حروف بزرگ نمایش داده میباشد!برای جلوگی

 .+8bبه جای 

 تراورس

شود اده میکه برای درجه بندی مسیرهای تراورس از سیستم درجه بندی مسیرهای اسپرت استف است معمول اغلب

 چون این مسیرها معمولا به همان اندازه طولانی هستند.

 انگلیسیسیستم 

 6cشود و مثلا هم می( بسیار مناسب است، ولی در درجات بالاتر مب5aتر ازین سیستم برای مسیرهای ساده )کما 

 گیرد.را دربرمی V10تا V6طیفی از مسیرها بین 

                                                             
 John Vermin Sherman ـ 1

 Myck Ryan ـ  2

3- Fontainebleau  
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قسیم تنها سه ین حال نوعی سیستم درجه بندی دیگر نیز در آمریکا، توسط جان گیل مطرح شد. این سیستم تع در

نوردان به رقابت، از تبدیل درجه . گیل به گفته خودش قصد داشت ضمن تشویق سنگB1, B2, B3بندی دارد: 

 مثبت ومنفی جلوگیری کند. ها به رشته بی پایانی ازاعدادسختی

B1 

 شود.سیستم اینطور تعریف شده است: بالاترین سطح دشواری مسیرهایی که با طناب صعود میین ا در

B2 

 ین سطح دشواری یک مسیر بلدر است.بالاتر

B3 

ه نورد تنها یک بار صعود شده است. پس از دومین صعود درجیری است که با وجود تلاش چندین سنگمس درجه

 تم نیز کاربرد چندانی پیدا نکرد.این سیس یابد.تقلیل می B2یا  B1آن به 

های درجه بندی دیگری هم وجود دارد، مثل روش ژاپنی، روش روسی و غیره که ها سیستمگذشته از این روش

و سایر انواع  free climbingچنین شیوه تعیین سختی مسیرهای مصنوعی، ها عمومیت ندارد. همکاربرد آن

ها اشاره جا به آنردی نیز دارای تنوع و گوناگونی زیادی است که در ایننوردی مثل مسیرهای بلند دیواره نوسنگ

 نشده است.
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اید ی ب اح پیش   مشکلاتی که ممکن است برای طرّ

تان را برای کنید خلاقیتکردن: احساس می قفل .1

 اید.طرح مسیر از دست داده

 شوندیرهایتان کاملا به هم شبیه میمس همه .2

کنید. )باز هم طراّحی میی از کار خستگ احساس .3

در همان سالن و روی  های قدیمیبا همان گیره

 همان دیواره!(

ی مقابله با این حالات یک بازی بین خودتان طرح کنید. برا

تان را درمان کند و هم هم میتواند بی حوصلگی "بازی"این

تان را به عنوان یک طرّاح افزایش دهد. مراحل طرح آن مهارت

 ست:به این صورت ا

 : تعیین کردن1 ةمرحل

کند. ها را مشخص مییر، نوع وجای چیدن گیرهمس   طراّح هر

ای برای نصب روی یک گیره پای لبه 5تعدادی گیره دست و 

ها استفاده متری انتخاب کنید. باید از همه گیره 5. 4دیواره 

تر ومسیری با درجه تعیین شده، در فضای تعیین کنید نه کم

 کنید.شده طراّحی 

 : زمان2 ةمرحل

ورد نظرش این زمان مدقیقه کافی است(. هر طراّح برای طرح مسیر  30توافق برسید )معمولا  به هم با زمان مورد در

 مشخص را در اختیار خواهد داشت.

احی3 ةمرحل  : طرّ

کوتاهی برای خلق هایی را که در اختیار دارید بررسی کنید. شما زمان که زمانتان شروع شد، گیرهینا محض به

یش از بجا مرحله رجز خوانی و کش رفتن آچار و وسایل است، چیزی که شاید شاهکارتان در اختیار دارید. این

 گیرد!تان را میخود طراّحی وقت



 

 71  صعودهای ورزشی ۳طرح درس طراحی مسیر درجه   صعودهای ورزشیكارگروه ، ورزشینوردی و صعودهای فدراسیون كوه

 

71 

 

 : ارزیابی۴ ةمرحل

کند که درجه داده شده درست، و کند و مشخص میی مسیرها کامل شد هر طرّاح همه مسیرها را صعود میوقت

 مسیر به اندازه کافی مفرح است یا نه.

 : تعیین برنده5 ةمرحل

اگر طراّحی در زمان تعیین شده کارش را تمام نکند باخته است. اگر مسیرها به موقع تمام 

ها بازید. اگر درجهرسیم، اگر نتوانید درجه را درست تعیین کنید میشود به درجه بندی می

 ین مسیر نمره بدهید.ترهم درست تشخیص داده شد به زیبا

 تر کردن مسیرهایی برای جالبراه

کنید باید برای یک طراّح به یاد داشته باشید که صعود مسیری که طرّاحی می عنوان به

در  jumpنورد جذاب و برای تماشاچی هیجان انگیز باشد. قرار دادن یک حرکت سنگ

طراّحی مسیرهای بلدر یک راه تأمین این خواسته است. توجّه داشته باشید که نباید گیره 

نوردان برای گرفتن آن با مشکل مواجه شوند. طراّحی شروع را در جایی بست که سنگ

دهید توجّه کنید که در مسیر قرار می jumpکراکس در ابتدای مسیر از جذابیت آن خواهد کاست. اگر یک 

 تر باشد.های مورد استفاده آسیب زا نباشد و درجه حرکت از درجه مسیرتان کمهگیر

 (jump) پَرِشی انواع حرکات

Matching double jump 

نورد را وادار کنید بپرد!از دو گیره مشابه کنارهم یا یک توانید سنگترین روشی است که از طریق آن میین سادها

 گیره بزرگ استفاده کنید.

Splitter jump 

نورد ای از هم قرار دهید که سنگها را به فاصلهتر است. دو گیره انتخاب کنید و آنتر ولی جالبحرکت سخت یک

ین حالت اچنین میتوانید یک گیره را کمی بالاتر از دیگری ببندید )در ها را ببیند. همنتواند در آن واحد هر دوی آن

 شود.بیش از دیگری نیرو وارد می به یک بازو jumpر اجرای حرکت تر است(. در این حالت دبازهم کار مشکل

French jump 

ها باید یک گیره را از روی زمین با یک فرانسه چند مسیر بلدر وجود دارد که برای صعود آن در بلو فونتن منطقه در

ری دارد. مثل مورد دست گرفت و به سمت گیره بعدی خیز برداشت. این حرکت در مسیرهای کلاهکی کاربرد بیشت

 رسی باشد.قبل اولین گیره باید از روی زمین قابل دست
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One handed jump 

رس است و اغلب موجب حیرت یک دستی( گیره شروع در این حرکت جایی تقریبا  دور از دست جامپ)

 شود. از این حرکت تنها در مواقع خاص استفاده کنید.نوردان میسنگ

Running jump 

کننده برای همه است. فضای کافی برای دویدن و یک گیره پای بزرگ به عنوان سکوی حرکت سرگرمین یک ا

ها اغلب اجازه نوردان برای رسیدن به گیره شروع باید بپرند. آنکننده قرار دهید. سنگپرتاب در اختیار صعود

د ر این موردند. هرچند تصمیم گیری کنهای آن استفاده نخواهند داشت برای رسیدن به گیره شروع از دیواره یا لبه

 به شما بستگی دارد.

 

Coordination Jump,Skating Jump,Hidden Jump,Hard to Read,3D 

Volumes,Balancing,Mantle,American Campus,Body Tension,Power,American 

Style,Technique,Big Ball Party,…..   

 صعود ةدیوار

 نوردی برای صعود قابل استفاده خواهد بود، به استثنای موارد ذیل:سنگی سطح دیواره تمام .1

ها است، برای گرفتن دست که برای بستن پیچ گیره ی ایجاد شده برروی دیواره صعودهاسوراخ .1.1

 نوردان مورد استفاده قرارنخواهدگرفت؛سنگ

 اده نیست.رای صعود قابل استفهای بالایی دیواره ببهلهای کناری و یچ یک از لبهه .1.2

های خاص که برای صعود قابل استفاده نیستند نیاز به علامت ها یا بخشی از دیواره یا گیرهامحدوده اگر .2

جام گذاری داشته باشند، این نشانه گذاری باید به وسیله علامتی پیوسته و قابل تشخیص با رنگ مشکی آن

 پذیرد.
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دهنگان ابقهشد صورت پذیرد، باید به اطلاع تمامی مس ی دیگری به جز آنچه در بالا ذکرگذار علامت هر اگر

 رسانیده شود.

ها به منطقه کنندگان و بازگشت آنی مسیر توسط طرّاحان و بازدید مسیر توسط شرکتساز آماده از پس اگر .3

ا ی، )اضافه گیرد قرنطینه طراّحان متوجّه شدند که نکته مهمّی گفته نشده است یا باید تغییری در مسیر صورت

دهنگان را پای مسیر های میانی( باید پس از رفع اشکال بار دیگر مسابقهکم کردن گیره یا تغییر حمایت

 کند.فرابخوانند تا آن مورد را ببینند. زمان بازدید مجدد را هیات داوری مشخص می

 توان در مسیر تغییری داد.یط فوق اگر کسی مسابقه را آغاز کرده باشد دیگر نمیشرا در .3.1

 کنندگان برسانند،تاحان فراموش کرده باشند که در زمان دیدار مسیر مطلبی را به اطلاع شرکطرّ چهانچن .3.2

 ها بگویند.باید آن موضوع را به صورت یک جمله زودفهم به همه آن

توانند میانی اول را مسلح کننده لازم است، میی که طرّاحان تشخیص دهند برای حفظ جان شرکتمواقع در .4

 کنند.

ا مسیر از آغاز هر مرحله، مسیر مسابقه ییس هیئت داوری، داور رده بندی و سرطراّح وظیفه دارند پیشرئ .5

ده ر ربه ویژه داو بلدرینگ را با توجّه به استانداردهای ایمنی و نگهداری این قبیل مسابقات بازرسی نمایند.

ستانداردهای )ا IFSC نداردهایستفاده با استاهای مورد ابندی و سرطرّاح باید از تطبیق ایمنی تجهیزات و روش

EN المللی آن( اطمینان حاصل نمایند.یا مشابه بین 

ه شود که از طراّحی متوجّکلی مسئولیت ایمنی مسیرها به عهده سرطراّح است بنابراین اگر سرطراّح پیش طور به

 ئیت داوریب را به اطلاع ناظر و رئیس هبایست مراتچیان وجود دارد میموردی در دیواره، لوازم حمایتی وحمایت

 برساند.

 ت دیوارهمرمّ

 س بوده ویک تیم کارآزموده که درطول برگزاری هریک ازمراحل مسابقه در دستر وجود است موظف سرطراّح .1

سی اشد را بررجام هرگونه مرمت و تعمیردیواره آماده ببه دستور داور رده بندی با روشی ایمن و مؤثر برای آن

 ؤکدا  رعایت شوند.مهای ایمنی و حفاظتی باید . آیین نامهنماید

تمام دهد. با ای، سرطراّح موظف است به سرعت ترتیب هرگونه کار مرمتی دیواره را ببند رده داور دستور با .2

ک و یا نه کماین کار، سرطراّح با مشورت رئیس هیئت داوری نتایج و نحوه مرمت را برای جلوگیری از هرگو

شروع  کنندگان بعدی بازرسی خواهند نمود. تصمیم رئیس هیئت داوری برای ادامه و یا توقف وشرکتضرر به 

 .اهدشدمجدد آن مرحله از مسابقه، تصمیم نهایی بوده و هیچ تقاضایی به جز این تصمیم پذیرفته نخو

 ین حال طراّحان باید این موارد را رعایت کنند:ع در
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 رت تخلف کنندگان داشته باشند، در غیر این صوغیر قانونی با شرکت ید هیچ گونه ارتباطنبا طراّحان

 کننده شود.به حساب آمده و ممکن است موجب محرومیت طراّح و شرکت

 ها نظر مشورتی خواسته شود.که از آنیچ وجه نباید در کار داوری دخالت نمایند مگر اینه به طراّحان 

اعث برهم بدهنگان با یکدیگر هیچ برخوردی نکرده و یا ود که مسابقهای طرّاحی شیرهای مسابقه باید به گونهمس

 ی شود.ها باید به صورت مخالف یکدیگر طرّاحزدن تمرکز یکدیگر نشوند. اگرخط سیر مسیرها عمودی نباشد، آن
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 بهداشت

 توصیه و توجّه به بهداشت فردی

 هوای در جریان از ورزش گیرد. نفر نباید پس صورت یآسان به و تعریق پوست تنفس ید تمیز باشد تا عملبا بدن

 بنوشد. سرد فراوان سرد قرار گیرد یا آب

 لباس کار

 خاب نوع لباس مؤثر باشد.تواند در انتگیرد مییط محیطی که در آن فعالیت صورت میشرا

 خصوصیات لباس

یی آب و هوا ن و راحت باشد و متناسب با شرایطم وزکنید تقریبا  باید گشاد، کباسی که برای فعالیت انتخاب میل

های تری بپوشد زیرا تمرینهای بدنی و ورزشی لباس کمجام فعالیتمنطقه انتخاب شود. بهتر است فرد در حین آن

اید رد. فرد بکند. رنگ لباس علاوه بر خلق زیبایی از لحاظ روانی نیز تاُثیر خاصی دابدنی تا حدی او را گرم می

 با درجه حرارت محیط لباس مناسب بپوشد.متناسب 

 

 های ورزشیآسیب

 ت:های ورزشی شامل مراحل زیر اسیه درمانی در آسیباول اقدامات

 یشگیری از آسیب بیشتر مثلا  با استفاده از وسایل کمک ارتوپدیپ و محافظت ه 1

 شود.که بسته به نوع آسیب از فرم مطلق آن تا استراحت نسبی را شامل می استراحت ه 2

 شود.یخ سبب کاهش درد، تورم و التهاب می از استفاده ه 3

 که اگر همراه با یخ استفاده شود سبب محدود شدن تورم خواهد شد. فشار ه 4

 بوطه شود.تخلیه وریدی از ناحیه مریب دیده نسبت به سطح قلب که سبب تسهیل آس عضو داشتن نگه بالا ه 5

انداژ ستفاده از بای محافظتی که در مواقع آسیب جزیی و بدون علامت ورزشکار استفاده میشود مثلا  هاعمل ه 6

 برای پیچ خوردگی مختصر مچ پا.

 روند.کار میه نی بهای حاد اسکلتی ه عضلای بالا در برخورد اولیه با آسیبهاروش

 استراحت

 شود؟استراحت کافی است؟ استراحت نسبی در چه مواقعی تجویز می یزانم چه
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یب است. مشخص است که هر چه شدت آسیب بیشتر باشد، مدت آس شدتِ  به وابسته استراحت مدت طول

 شود. هدف ازاستراحت هم بیشتر خواهد بود. وقتی یک آسیب چندان شدید نباشد، استراحت نسبی توصیه می

حدودی  که فرد ورزشکار علی رغم وجود آسیب بدون علامت باقی بماند، هر چند تااستراحت نسبی آن است 

 تحرک خود را حفظ کرده است.

 ها چیست؟ آیا گرما هم موثر واقع میشود؟یده استفاده از یخ در برخورد با آسیبفا

ود. اما نی میشعضلاخ سبب کاهش خونریزی، تورم، التهاب، نیازهای متابولیک ناحیه مجروح، درد و نیز اسپاسم ی

شود که یمگرما جز در مورد کاهش اسپاسم عضلانی، سبب افزایش موارد نامبرده هم خواهد شد. گاهی توصیه 

 ود.شهای متناوب استفاده از گرما و یخ اعمال دوره

 ماساژ با یخ

ی هم برای های دیگریح ماساژ دادن با یخ چگونه است ؟ باید چه مدت زمانی طول بکشد ؟ آیا روشصح روش

 استفاده از یخ وجود دارد؟

ز وسط ایوان را لیه یخ شروع میکنیم: در یک لیوان یکبار مصرف آب ریخته و میگذاریم یخ بزند. سپس ته نحوه از

 ای ثابت از عضو آسیب دیده نگه میداریم تا درثانیه بر روی منطقه 90تا 60بریده و باقیمانده قالب یخ را برای مدت

ه به وسعت سانتی متر در اطراف محلّ احساس کرختی به شخص دست دهد. حال با توجّ 5/1و تا ناحیه مربوطه 

ر دای که بی حس شده و به آرامی یخ را به صورت دایره وار روی پوست ماساژ میدهیم. این ماساژ محدوده

 دقیقه طول خواهد کشید. 10دقیقه و در نواحی بزرگ تا 7های با وسعت متوسط، آسیب

را  توان عضوکردن عضو، در آب یخ هم موثر است. اما تحمّل آن برای مصدوم سخت است به علاوه نمی ور غوطه

کثر( از یخ استفاده دقیقه )حدا 30تا 20بالاتر از سطح قلب نگاه داشت. به عنوان قانونی کلی، طی یکساعت میتوان 

باید  کم باشد، ه اگر تحمّل مصدوم به سرمادقیقه نیز عضو را به حال خود گذاشت. مسلم است ک 30کرد و حداقل 

 زمان استفاده از یخ را کاهش داد.

 خصوصیت باندهای فشاری چیست

پیچند، به طوری که در هر دور نصف پهنای دور قبلی را بپوشاند. ین باندها را از دیستال عضو به پروگزیمال میا

جام گیرد که در بته بانداژ نباید آنقدر محکم آنفشار الاستیکی که اعمال میشود سبب کاهش تورم خواهد شد. ال

بازگشت خون وریدی به طرف قلب اختلالی ایجاد کند. در مورد باندهای الاستیک تا توان بالقوه کشش باند کافی 
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های حاد اندام تحتانی مناسب نیستند، چون قابلیت محافظت اندکی ایجاد خواهد بود. باندهای الاستیک برای آسیب

 کنند.می

 کودکان برای مسیر طراحی

 کی در حضور از تواندمی آشنایی این. اندشده آشنا پیش از بیش سنگنوردی مصنوعی هایدیواره با کودکان امروزه 

 حاضر حال در. شود ناشی هاسالن این عضو یک عنوان به یا گرددمی برگزار هامجموعه این در که تولد هایجشن

 به توجه با. گرددمی ودهافز دارند؛ را کردن صعود یتجربه که کودکانی تعداد به مرور به که کنیممی مشاهده این

 از هدست این برای طراحی ضرورت هستند؛ ظریف و کوچک یجثه با کودکان که قشر این فراوان استقبال

 هاسالن در که وسایلی چه اگر. کندمی پیدا دوچندانی نمود ایشان بدنی ابعاد و هامحدودیت به توجه با ورزشکاران

 شرایط این المقدور یحت باید طراحان کند؛نمی ایجاد را فرصتی چنین آوردن فراهم برای مناسب شرایط دارد وجود

 .بپردازند رقابت به ابعادشان و هاتوانمندی به بسته تا کنند فراهم ایشان برای را

 چه. است هاگیره مناسب یفاصله شود گرفته قرار نظر مد باید سنی یرده این برای طراحی در که عاملی مهمترین

 ایشان بدن ابعاد به رمسی به نگرش جای به منظور این برای. کرد نگاه دیگری منظر از را عامل این که باشد بهتر بسا

 میان یفاصله به توانمی هاگیره مناسب یفاصله جای به سنی یرده این برای طراحی هنگام در لذا. کنیممی توجه

 بسیار کودکان برای را حرکت یک تواندمی موارد این از کدام هر. پرداخت مخالف وپای و دست و پا دو دست، دو

 یگیره از ممکن یهانداز تا که نمایید خارج خود ذهن از را وسواس این کودکان برای طراحی هنگام در. نماید ساده

 ابعاد مناسب تا نمایید یطراح کوچکتری ابعاد در را مسیر یکی هایقسمت تمامی کار، این جای به. نمایید استفاده پا

 ماشبه که رنددا خلاقانه صعودهای به نیاز بزرگسالان مانند کودکان این که چرا. باشد سنی یرده این بدنی

 ایگیره از وبمتنا صورت به هاآن که صورتی به مسیر طراحی. کنند کسب مهارت صعودشان هنگام در بزرگسالان

 موثر هاآن پیشرفت رد کمی خیلی مقدار به بگذارند دستشان یگیره جای به را پاهایشان یا بپرند دیگر یگیره به

 .است

 را بدنتان از سمتف یک که است بهتر کنید،می تست است مناسب آن ابعاد که این نظر از را مسیرتان که زمانی

 کار این برای را کتفتان مواردی در حتی یا بازو وسط آرنج، توانیدمی مثلا. بگیرید نظر در کار این برای ملاکی

 بر را ودکانک از تعدادی صعود خود، بدن از قسمت آن با حرکات کردن چک و طراحی اتمام از پس. کنید انتخاب

 ترسریع توانیدمی سپ این از کار این انجام با. دهید تغییر را خود ملاک لزوم صورت در و کنید ملاحظه مسیر همان

 .کنید طراحی ترراحت حتی و
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 بزرگ هایگیره مثال برای. نمایید توجه هاگیره ابعاد به که است این کودکان برای طراحی در بعدی ینکته

 با مقایسه در سنی یرده این دستان کوچک ابعاد به توجه با زیاد شعاع با هاییگیره سایر و پینچی اصطکاکی،

 بودن کوچک یواسطه به که دارند وجود نیز فراوانی هایگیره مقابل در. بود خواهد دشوار هاآن برای بزرگسالان

 با که کرد اشاره انگشتی دو هایگیره به توانمی مثال برای. است بزرگسالان از ترراحت کودکان برای ایشان دست

 سقفی هایگیره زا استفاده همچنین. گیرد قرار گیره درون در انگشتانشان تمام کودکان دستان بودن کوچک به توجه

 دارند بزرگسالان هایمسیر در آنچه به نسبت هاگیره این مشابه کاربری انتظار که هنگامی کودکان مسیر در بزرگ

 حتی بسا چه البته ارند؛د کودکان و بزرگسالان برای مشابهی کاربری مشتی بزرگ هایگیره. رسدنمی نظر به ضروری

 !باشد کنیدمی فکر چه آن از بهتر

 ینا معمولا. باشید کنیدمی طراجی که هاییحرکت مراقب زنید،می مسیر کارتازه کودکان برای که درصورتی آخر در

 و تکنیک مناسب درک معد علت به مسیرها این بنابراین. شوندنمی متوجه را پیچیده هایتکنیک و حرکات افراد

-چپ صورت به بتدیم افراد برای حرکات یهمه که نیست معنی این به این البته. رسدمی نظر به دشوارتر حرکات

 در. شود فهمیده ایشان سطتو راحتی به باید مسیر که کندمی تاکید را نکته این بلکه باشد؛...  و راست -چپ راست،

. شود هاآن شادی و بردن لذت باعث و باشد هاآن مشوق مسیر که گیرد قرار نظر مد نکته این باید موارد بیشتر

 یتجربه و شودیم ورزش این به نسبت ادبار باعث سنی یرده این در گرفتن قرار فشار تحت و مسیر زیاد دشواری

 .شودمی ورزش این از هاآن دوری باعث که آورد خواهد ارمغان به آنها برای را بدی

 بسیار فشارهای. نمایید اجتناب پرتنش حرکات از دشوار هایمسیر در خصوص به سنی یرده این برای طراحی در

 بروز باعث و باشند آن یآماده هاسن این در ایشان بدن که است آن از فراتر چیزی کودکان انگشتان و کتف بر زیاد

 در جدی هاییبآس وقوع ریسک اما نکنید حذف کلی طور به را حرکات این. شودمی ایشان در جدی هایآسیب

 .نکنید فراموش نیز را ایشان

 که مواردی حتما.  نمایید طراحی هاآن برای تریسخت مسیرهای شودمی بیشتر کودکان هایتوانایی  که چقدر هر

 درشت هایگیره از مملو لشک نردبانی مسیری طراحی با لکن دهید قرار نظر مد هایتانطراحی در را شد ذکر بالا در

 که باشید اشتهد خود خاطر در را این و هستند کوچک آینده سنگنوردان از بسیاری امروزه. نکنید لوس را مسیرها

 !کنیدمی مسیر طراحی دارید آینده جهان قهرمان برای شما شاید
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 پیوست آموزشی

 های ورزشیانگلیسی به فارسی صعود هنامواژه

 واژه معادل

 Abseil بدن دورطناب به ابزار فرود یا پیچیدن  بافرود روی طناب  ،فرود

ها برای صعود nutها و boltنورد از ابزارها و صعود، که در آن سنگ هایسبکاز  ییک

 .اردقرار دکند و همیشه در حمایت ابزار استفاده می
Aid Climbing 

را مسیر توان نمیو با صعود طبیعی  بودههای صعود مصنوعی قابل صعود روشیری که با مس

 ود.صعود نم
Aid Route 

 Alpine پروانه گرة
Butterfly 

 Anchor رول. ةیا صفح یک هگزان شود. مثلا یی در سنگ که طناب یا اسلینگ به آن وصل میجا

 Ascenders ... و Lift , ropemanپروسیک، یومارها، گرة روی طناب. مثل بر صعود شوندة قفل ابزار

 ATC یتحما و فرود ابزار

اگرچه ممکن است خطرناک کنند. را بدون حمایت صعود میآن  کهسخت چندان نهیری مس

 باشد.
Approach 

  Bail یرمس صعود از انصراف

  Belay یتحما

 Belay Point ست.انورد به آن متّصل یت ه جایی از سنگ که سنگحما محلّ

 Belay Device یتحما ابزار

 Bent Gate تر باشد.آن منحنی شکل است تا انداختن طناب در آن ساده ةارابینی که دهانک
Karabiner 

 Onsight Betaداریم. کافی اماّ در مورد آن اطلاعات  ،شودبار صعود می نیری که برای اولیمس

 hangdogging BetaFlashبدون پاندولی و  betaیر مس صعود

صعود آن ممکن است ت و چند طول طناب اساز ها بیشطول آنمسیرهایی که  ،بلند ةیوارد

 طول بکشد.از یک روز بیش
Big Wall 

 Body Belay «.سفرود ا»مانند استفاده از طناب هنگام  یجاد حمایت با پیچیدن طناب دور بدنا

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 معادل

  Bolt رول ةصفح ه رول

 Bouldering های کوتاهنوردی روی سنگسنگ، ینگبلدر

گرة از ای آن جه اغلب ب لیشود واستفاده میبه صندلی صعود ی گره که برای اتّصال نوع

 شود.تعقیب استفاده میهشت 
Bowline 

Back کارابین در طناب اشتباه انداختن ه   clipping 

ری حالت فن مانند کاملوت و فرند که دارای Cammingبرای ابزارهای  ی عمومیاصطلاح

(Spingهloadedهستند ) .Black Diamod  وWild Country  از سازندگان معروف

 باشند.این ابزارها می

Cam 

 ها استفاده)کاملوت و فرند( روشی که ابزارهایی فنری برای گیر کردن در لای شکاف 

آید و کنند. به هنگام افتادن وزن بر روی ابزار نیروی معکوسی به ابزار وارد میمی

 کند.های ابزار لای شکاف گیر میچنگک

Caming 

 Carabiner ارابینک

 Chalk نوردیپودر سنگ ،پودر

 Chalk Bag سه پودرکی

 Chest Harness تونیک سینه ،ی سینهصندل

نورد بتواند طوری که سنگگویند بهمیدر دیواره بزرگ  یا سوراخیکاف بزرگ سنگی ش به

 ست.ا موازی ةدیوار 2کل شکاف مثل شاش را در شکاف گیر دهد. بدن
Chimeny 

عود صسیر بدون استراحت، پاندولی و صعود یک م ،های به کار رفته در مسیریانیم برداشتن

ها برای خرابی های سست وسازی مسیر از سنگپاک ،مسیر مصنوعی بدون استفاده از چکش

 هنگام صعود. ترامنیت بیش

Clean 

 Cliff ی دیوارهعمود بخش

 Clip یانی، اسلینگم داخل طناب انداختن

 Clove Hitch یتحما خود گرة

 Cord پروسیکرة گیا برای ساختن حلقه متر میلی 7 زتر اکمبا قطر معمولا   هاییطناب
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 واژه معادل

 Crux یر صعودمس سخت قسمت

 صورت دوخت یا گره. از این وسیله در صعودهای مصنوعیهای زیاد بهتسمه با حلقه یک

 رودمایت نیز به کار میحشود و برای اتّصال ابزار و خود تر استفاده میبیش
Daisy chain 

 Double طناب به هم 2ی اتّصال برا ه دوسرطناب گرة
fisherman knot 

 Edging نوردیکفش سنگ ةگیری، استفاده از گوشلبه

ه نیز استفاد یحمایت عنوان ابزاردر صعودهای ورزشی بهابزاری برای فرود که ، فرود هشت

 .شودمی
Eight 

 Exposed هنگام صعودای بهدر نقطه بودن و در معرض خطر قرار داشتنیت حما بدون

 Extender هاینگ بلند در صعودهای طبیعی و زیر کلاهکاسل از استفاده

 Exposure نورد تا سطح زمینی خالی زیر سنگفضا

 Face Climbing خ دیوارهرُ صعود

 Fall طناببا ف سقوط ناخواسته و توقّ  ،سقوط

 Fall factor .آیددست میبه طناب مؤثرّعددی که از تقسیم طول سقوط بر طول ، یب سقوطضر

 Figure Eighe فرود هشت

 Figure of Eighe  ه صندلی صعودی اتّصال طناب ببرا هشت گرة

 Figure Four نوردینوردی و یخرفته در سنگپیش کاریراه

 Finger board تمرین برای تقویت انگشت و بازو ةتخت

 First ascent لین صعود کامل یک مسیراوّ

 Fist jam مشت بستهی لاخ کردن با نوع

 Fixed rope شدهfixطناب  ،ثابت طناب

 Flagging پرچم فنّ

 Flapper کنده شدن پوست یاپینه  مانند ،دستواردشده به یب آس

 Flash نفر پیشین یک مسیر بعد از دیدن صعود صعود
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 واژه معادل

 Follow .دهدجام میطی مسیر صعود آناری که نفر دوم در ک

تر جنبة شو حمایتی )صعودی بسیار خطرناک که بی هیچ ابزاراستفاده از  بدون آزاد صعود

 ماجراجویی دارد تا ورزش(
Free Solo 

طناب و ابزار استفاده باید از میی است که مسیر در حدّسختی  ،های طبیعییرهگ با صعود

 شود.استفاده نمی امّا ،شود
Free Climbing 

 Friction کاکاصط

 Friend های میانی غیر کوبشی.ایجاد حمایت ی برایابزار

 Fisherman's  لایک سرطنابدو گرة
Knot 

 protection رول ةهای ثابت مانند صفحها و میانییتحما
Fixed 

 Gate کارابین ةقسمت بازشوند زبانه،

نوردی نوردی و یخنوردی، سنگطور کلی به تجهیزات کوهبه، تجهیزات، لوازم ،ابزار

 فنّی متا لوازگرفته گویند. از پوشاک می
Gear 

 Grade مقیاس عملی برای محاسبه سختی مسیر ،یبنددرجه

 Gumby آماتور نوردسنگ

 Gym Climbing های مصنوعیصعود دیواره ،ی داخل سالنرنودسنگ

 double rope Half Ropeهمان  ،طنابیمن

 Hangdog های زیاد روی طناب و میانیهااستراحت

 Hand Jam صورت کاملدست بهکردن  لاخ

 Harness صندلی صعود ،هارنس

ودهای ی ابزار در صعبرای بالاکش ،تر از عرضکیفی از جنس محکم با طول بیش ،ابزار ةسکی

 .ای چند روزهدیواره
Haul Bag 

 Heel Hook چه یا گیره.ی طاقرو زدن پاشنه

 Helmetنوردی بر سر یا یخنوردی سنگ ی،نوردهای کوهفعّالیتدر کلاه ایمنی کاسک، لاه ک
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 واژه معادل

 گذارند.می

 nutنوعی  ،نوعی ابزار میانی ،هگزان
hexentric   /

hexan 

 HMS به کارابین گرة حمایتراحتی اتّصال ارابین با اندازه بزرگ برای ک

تن استفاده برای بالا رفاز آن  ،در طی صعودبتوان که عارضة طبیعی یا مصنوعی هر  ،یرهگ

 کرد.
Hold 

 Indoor های مصنوعیصعود دیواره ،نودی داخل سالنسنگ
Climbing 

 Italian Hitch (Hulbmastwurfیت )به آلمانی: حما گرة

 Jamming هاگیر کردن تمام یا قسمتی از بدن در شکاف ،کردن لاخ

 Jug / jug hod مشتی بزرگ ةیرگ

 Jugs ها و یومارهاAscenderآمریکایی  معادل

 Jumar برای بالا رفتن از طناب.طرفه شونده و یکقفلابزاری ، بالا رونده ،وماری

 Jumaring یومار.بالا رفتن از طناب با  ،ومار زدنی

 ارابینک
Karab   /

Karabiner 

شود. این گره مانند تر زده میتر بر روی طناب ضخیمای که با استفاده از طنابی باریکگره

شود. به این گره گره پروسیک برای خودحمایت یا صعودهای میمونی استفاده می

Machard knot شود. گرة مَشار.هم گفته می 
Klemheist Knot 

 Leader کند.می، اوّلین نفری که در یک مسیر شروع به صعود سرطناب

 Leader Fall سرطنابنفر  سقوط

زاری یعی ابزارگدر مسیرهای طب، هاصعود نفر اول و انداختن طناب در میانی ،سرطنابی صعود

 سرطناب است نیز از وظایف
Lead Climbing 

 Ledge چهطاق

Lieback سنگ باطرف  در یککشیده  یها و پاهادستصعودکننده با که صعود نوعی  ،دولفر صعود   /

http://www.irankouh.com/?art=63
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#a#a
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 واژه معادل

 Layback کند..صعود میسنگ فشار بر سطح 

 Locking شونده.کارابین با دهانه قفل ،دارارابین پیچک
carabiner 

 Lowering .فرود با طناب هنگامیین دادن فرد پا

 Multi pitch چند طول طناب ازهایی بیشبا طولیرهای طولانی مس

 Munter Hitch یت حما گرة

طور موقّت به جا بهدر آنتوان کاملا  که میهای طبیعی( بر روی مسیر )معمولا  دیوارهیی جا

 نیست. دستحفظ تعادل نیازی به استفاده از  رایو باستراحت پرداخت 
No ه   hand rest 

 Nub انگشتی ةیرگ

 Nut شود.کار گذاشته می یهای سنگها و رخنهی فلزی که برای حمایت در شکافاقطعه

 Nut key از شکاف هاnutابزاری برای در آوردن  ،کششفت

Off لاخ دست یا پابرای کاف بزرگ و عریض مناسب ش ه   width 

 Onsight ل بدون تمرین قبلییک مسیر برای بار اوّ صعود

 Overhand knot سردست گرة

 Overhang لاهکک

 Pendulum یا گذر عرضی با حمایت طناب تراورس

 Piton ابزار فلزی برای صعودهای طبیعی ،یخم

 Pinch صورت مخالفی یک گیره بهداخل جهت دو دادن فشار

 Placement گذاریم.کار میمحلّی که در آن ابزار میانی  ،یگذارابزار

 Pocket .ه کردانگشتی استفاد ةعنوان گیرهتوان از آن بی در سنگ که میسوراخ

گذاری یا ارابز ،برای جلوگیری از سقوط ،نقاطی که در طی میسر صعود ،حمایت میانی ،یانیم

 .شودکوبی میرول
Protection 

 O2/CO2 Pressureی برای تبادل قو دم باز
Breathing 
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 واژه معادل

های قطورتر متر که از آن برای زدن گرة پروسیک برای طنابمیلی 6تا  5ای به قطر چهطناب

 شود.استفاده می
Prusik 

 Pumped اسپاسم عضلانی ،گویندمعمولا  به گرفتگی عضلات می ،کردن عضلهم دَ

 باشد.متّصل دو سر آن کارابین به که  ایتسمه ،اسلینگارابین ه ک
Quick draw   /

draw 

 Rack .مخصوص چیده شده باشد ةکنار هم در یک تسمیزات صعود که تجه

 Ramp صعودشدنی ةچطاق

 Rappel به معنای فرود abseil واژة انگلیسی آمریکایی معادل

Retro شدهکوبیکوبی اضافی در مسیر رولرول ه   bolting 

 Redpoint کامل یک مسیر بعد از چند تلاش صعود

 Rest step کاملا  مناسب باشد.استراحت ی بر روی دیواره که برای محلّ 

 Rope طناب

 Route یرمس

 Runner تسمه

 Runout بین دو میانیو نامناسب بلند  ةفاصل؛ بین دو میانی ةفاصل

 Scrambling نوردی خیلی سادهسنگ ،آسان صعود

شده برای جذب های متوالی دوختهنایلونی با گره ةتسم، بلند با داد و فریاداز دیوارة  سقوط

 ی سقوطژانر
Screamer 

 Screwgate شوندهکارابین قفل ،دارارابین پیچک

 Second صعودکننده، نفر دومنفر ین دوم

  Sharp end .شودسرطناب وصل می یت که بهحما طناب ته

 Side pull; Side جانبی ةیرگ
grip 

 Sit start ینگبلدر هایمسیردر صعود  شروع نقطه

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#a#a
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 واژه معادل

 Slab دار امّا مسطح سنگیهزاو بخش

 Sling شدهشده یا گره زدهدوخته ةتسم

 Sloper ی اصطکاکیجانب سنگ

 Snaplink ارابینک

Solo یانفراد صعود   / Soloing 

 Sport Climbing صعودهای ورزشیرشتة  ،شدهکوبییرهای رولمس صعود

گردد شود یا منحرف میکننده گرفته میبلدرینگ که فرد سقوطدر صعودهای حمایت ی نوع

 .سقوط به او وارد نشودحاصل از تا شوک 
Spot  / Spoting 

 Static Belay ، حمایت استاتیکنفر دوم ایستاییت حما

 Static rope یکاستات طناب

 ،لین میانیاوّمان به مکان انداختن دستهایی که ل در مکانای برای انداختن اسلینگ اوّیلهوس

 رسد.نمی
Stick clip 

درست گویند که کاملا  ناهم می اشتیت ةصفحیخت، متأسفانه به این ابزار قدیمی، است صفحة

 است.
Sticht plate 

ارج خ ای )معمولا  هشت ساده( که برای ضریب اطمینان از، گرهگرة توقف ،ی طنابانتها گرة

 زنند. نشدن فرد هنگام فرود به انتهای طناب می
Stopper knot 

ای ک تسمه بری برای اتّصال دو تسمه برای ایجاد تسمة بلندتر یا دوسر یاگره تسمه، گرة

 شود.ایجاد یک حلقه، زده می
Tape knot  

 Tail ، قبضة طنابگرهاز زدن یک پسطناب ماندة باقی ةادام

 Top Rope یت از بالاحما

سیر را ابزارگزاری مبا  ستبایمیصعودکننده  ،در این صعود، سنتیصعود  ،کلاسیک صعود

 .صعود کند

Trad / 
Traditional 

 معکوس ةیرگ
Undercut   /

Undercling 
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 واژه معادل

"John Sherman "Vبه ابتکار  boulderی مسیرهای بنددرجه ه   grade 

 Wall های بزرگسنگقابل صعود سطح صاف  ،یوارهد

 Webbing ی اسلینگهاتسمه

 Weighting برای استراحت بروی گیره یا طناوزن بر  انداختن

Z ر میانی قبلی در میانی بعدییز از طناب انداختن ه   clipping 

از جا از دیگری شده، یکی پستهکارگذاش راه آن ابزارهای میانیسقوطی که همیپ شدن، ز

 کنده شود.در 
Zipper fall 

Z هابالاکشی فرد مجروح در شکافی برای روش ه   pulley 
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ابع و ماخذ  من

1- My Keys to Route Setting by Jacky Godoffe    
2- Fondamental of Rout Setting by Louie Anderson  
3- International Route Setting Rules by Jacky Godoffe     
4- International Route Setting Rules by Jerome Debock 
5- IFSC Hand Book  
6- Hilti Anchor Fasening Technology Manual 

 

 

 
به نام کارگروه صعودهاوی ورزشی  info@mfi.irتوانند نظرهای خویش را به نشانی تمامی عزیزان می

نظرها و پیشنهادهای خود را به ارسال نمایند. کارگروه مسابقات و لیگ دست تمامی عزیزانی را که نقطه

 فشارد.نماید به گرمی مینامه ارسال میمنظور ارتقای سطح دانش و اصلاح این شیوه

 موفق باشید

1396مهر   
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