
 

 

 

ن در   د کلیدی برای کسب تجربه و مهارتنوردیکوهکیلومتر انداختر  : راهتر

 نوردی و صعودهای ورزش  کمیته تحقیق و پژوهش فدراسیون کوه

 

 مقدمه

، نیازمند صرفکوه های مؤثر زمان، تلاش و تمرین مداوم است و یکی از راه نوردی، به عنوان یک ورزش و فعالیت تجربی

" استبرای پیش   ن  . فت در آن، "کیلومتر انداختر

ن  ایط گوناگون، که این های کوههای طولابن و تکرار مداوم فعالیتیعنن پیمودن مسافت کیلومتر انداختر نوردی در ش 

ان حرکت بر مسافت ن  )مت 
( و چه به صورت عمودی )ارتف ها چه به صورت افقر ن اع به دست آمده(، با واحد سطح زمت 

یک  استاندارد  های مرتبطی چون نوردی، بلکه در رشتهاین روش نه تنها در کوه . شوند سنجیده می« کیلومتر »متر

ن کاربرد داردنوردی و یخنوردی، غارنوردی، درهدیواره  .نوردی نت 

 

ن  د ثت  آن بر رشاو ت به بررش اهمیت این رویکرد المللی، در این مقاله، با استناد به منابع علمی و تجربیات مربیان بت 

 پردازیم. های فردی میمهارت

 

ن در    نوردیکوهمفهوم کیلومتر انداختر

ن اصطلاح  های های متنوع در محیطهای زیاد و مواجهه با چالشبه معنای تجربه کردن مسافت 1""کیلومتر انداختر

ی تجربی کوهستابن است. این روش بر پایه یادگت  
ایط استوار است، که در آن فرد با تکرار فعالیت 2 ها و مواجهه با ش 

 دهد. های خود را ارتقا میگوناگون، مهارت

 

 

 

                                                           
1 Putting in the Miles 
2 Experiential Learning 



 

 

 

 نوردیکوهاهمیت تجربه عملی در  

ی را در محیطنوردابن که ساعات و مسافت، کوه3آمریکا آلپاین کلابهای بر اساس پژوهش های کوهستابن های بیشتر

ی می ، پردازند، از توانابی تصمیممدت می مقایسه با افرادی که تنها به تمرینات تئوری یا کوتاهکنند، در ستر ی بهتر گت 

ی برخوردارند مدیریت ریسک و انعطاف  4. پذیری بیشتر

 

 مثالهای عملی

اژ بالا انجام داد. نورد حرفهنوردی: برای تبدیل شدن به یک دیوارهدیواره تامی به گفته ای، باید صعودهای متعدد با متر

های ، "هیچ جایگزینن برای صعودهای مکرر وجود ندارد. هر دیواره جدید، درسآمریکابی  نورد معروف، کوه5کالدول

 . "آموزدجدیدی به شما می

های مختلف باعث افزایش شده که تکرار حرکت روی یخکید ا ت  "The Ice Climber's Manualیخنوردی: در کتاب

 شود. اعتماد به نفس میهای فنن و مهارت

دیریت یابی و مهای زیرزمینن وقت بگذرانید، توانابی جهتغارنوردی: غارنوردان باتجربه معتقدند که هرچه بیشتر در محیط

 6. شود بحران در شما تقویت می

 

ن در    نوردیکوهمزایای کیلومتر انداختر

 
ن

 جسمان
ی

 افزایش استقامت و آمادگ

کنند، از استقامت های طولابن را طی مینوردابن که به صورت مداوم مسافت، کوه7نوردیکوهطبق تحقیقات مجله پزشکی  

 و -قلنی 
ر
 8. قدرت عضلابن بالاتری برخوردارند عروق

یبهبود مهارتهای فنن و تصمیم  گتر

                                                           
3 American Alpine Club 
44 AAJ, 2020 
5 Tommy Caldwell 
6 National Speleological Society, 2019 
7 Journal of Mountain Medicine 
8 BMC, 2021 



 

 

ایط آب های متنوع و چالشهرچه فرد با ش   مواجه شود، توانابی وهوابی متفاوت، مست 
منتظره بیشتر  حل مسئله در های غت 

 او تقویت میشود. 

 گوید: ، میایافسانه نورد کوه،  9راینولد مستن 

ن به کوه ین معلم است. شما فقط با رفتر ید که ها یاد می"تجربه، بهتر فت کنیدگت   . "چگونه زنده بمانید و پیش 

 

 
ن

 کاهش خطاهای انسان

د تجربه ناش  از کمبو  نوردیکوه، بسیاری از حوادث  UIAA نوردیفدراسیون جهابن کوهبر اساس گزارش کمیسیون ایمنن 

ایط مختلف پشت ش گذاشتهاست. کوه ی را در ش  های بیشتر ی دارد که در نوردابن که کیلومتر اند، احتمال کمتر

ند. موقعیت  های خطرناک تصمیمات اشتباه بگت 

 

ن را بهینه کنیم؟  چگونه کیلومتر انداختر

 ریزی منظمبرنامه

(. افزایش .  ها )بر اساس اصل اضافه بار در تمرینات ورزش   تدریجی مسافت و سخنر مست 

چه یادداشت.   .  Komootیا  Stravaمانند  نوردیکوههای  یا اپلیکیشن 10ثبت تجربیات در یک دفتر

 تنوع در صعودها

، جنگلی، دیواره.  ، یجن
ی

ها )سنکی  ای(. تجربه کردن انواع مست 

کت در اکسپدیشن.  ی از دیگران.  های گروهیش   برای یادگت 

 ترکیب تمرینات تکمیلی

 تمرینات قدربر و استقامنر خارج از کوهستان. . 

 های اولیه و بقا در طبیعت. آموزش کمک. 

 

                                                           
9 Reinhold Messner 
1 0 logbook 



 

 

 

ن   کسب تجربه بیشتر با کیلومتر انداختر

اتژی برای افزایش تجربه در   ن نه تنها یک استر  است. هرچه بیشتر  نوردیکوهکیلومتر انداختر
ی

است، بلکه روش  برای زندگ

ی روبرو میدر کوهستان وقت بگذرانید، با چالش تر و هوشمندتر قوی نوردیکوهها شما را به  شوید و این چالشهای بیشتر

 کنند. تبدیل می

 

 درنهایت باید دانست: 

ها یها که با کنورد بزرگ، نه با مدالکوه"  افتی کتابی   چیاست که در ه در کوهستان، درش هر قدمی . شود شناخته می لومتر

 ". شودنمی
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