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شناسه

زینالیمسعودتدوینوگردآوری

ورزشیصعودهایوکوهنوردیفدراسیونناشر
ورزشیصعودهایکارگروه

1402پاییزنشرتاریخ

توجه:
است.آزادآنمنبعدقیقذکرباجزوهاینمطالبازاستفاده

از:سپاسبا
اند.نمودهتلاشایرانورزشیصعودهایاعتلایوپیشبرددرکهکسانیهمه

نمودهتلاشسنگنوردیورزشپیشرفتراستایدرکهعزیزانییهمهوورزشیصعودهایجامعه‌یبهتقدیم
اند.
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آموزشیهایدورهبرگزارینامهشیوه
مقدمه:

منطبقآموزشیهایدورهنامهآیینبابایستیهاباشگاهسطوحدرکوهنوردیفدراسیونهایتمامی‌دورهبرگزاری
است.شرایطبودندارابهمنوطبرگزاریمجوزوباشد

دوره:برگزاریوشرایط

است.فدراسیونواستانهیأتتاییدباوبودهباشگاهتوسطمربیومدرسانتخاب

مشخصراپورتالکلاسدرکنندهشرکتنفراتومدرسمکانزمان،بایدمربوطهباشگاهدورهبرگزاریازقبل
نماید.

فدراسیونعضویتدربایستنفراتوشدهتاییدفدراسیونواستانهیئتتوسطبایددورهبرگزاریدرخواست
باشند.

کنند.تهیهراآنمی‌بایستباشگاهوکارآموزوبودهدورهآنخاصتجهیزاتولوازمبهنیازدورههربرای

می‌گردد.برگزارروزیکدردوره

است.نفر۱۲حمایتدورهدرکنندهشرکتنفراتحداکثر

الزامی‌است.دورهدرهمزمانطوربهمدرسدوحضور

الزامی‌است.دورهآغازازقبلنامثبتفرمکردنپر

الزامی‌است.سلامتوصحتگواهیبودندارا

الزامی‌است.دورهطولدرورزشیبیمهکارتداشتنهمراه

است.سال18دورهدرشرکتبرایورزشیسنحداقل

هستند.دورهدراستانداردتجهیزاتولوازمازاستفادهبهموظفتمامی‌کارآموزان

شد.خواهدانجامفدراسیونوکنندهبرگزاراستان،هیأتتاییدازبعدواتوماسیونصورتبهحکمصدور

مدرسان:ضوابط

آخریندرپیشرفتهمدرسعنوانکسببهموفقکه۲و۱درجهمدرسانتوسطورزشیصعودهایحمایتدوره
شود.میبرگزارشدند،بازآموزی
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دوره:برگزاریزمانمدت

می‌باشد.روز۱دورهبرگزاریزمانمدت

عصر۴ساعتتاصبح۸ساعتازاست.ساعت۸کلاسروزانهزمان

نیاز:موردتجهیزاتولوازم

درا،کوییکپیچ،کارابینشوند،قفلغیروشوندهقفلحمایتابزارهارنس،حمایت،دستکشمناسب،پوشاک
سنگ‌نوردیپودرکیسهوکفشطناب،کیسهوطنابتکحلقهیک

:برگزاریمنطقه

دورهبرگزاریبرایلازمشرایطبودندارا

دورهبرگزاریبرایایمنشرایطبودندارا

که:استیادآوریبهلازم

ازتخلفیاکوتاهیصورتدروبودهآشناآنبهبایدکدامهرکهبودهمجزاحقوقیدارایمدرسانوکارآموزان
دهند.انتقالآموزشکمیتهبهپرتالطریقازمی‌توانندشرایط
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روز(یک)مجموعورزشیهایصعودحمایتآموزشیدورهدوره:نام
ورزشیصعودهایپیشرفتهکارآموزینیاز:پیش

عملینظریساعت
۱.۵۶.۵

مسابقاتدرحمایتشیوههمچنینوکارآموزبرایحمایتآموزشیمبانیباآشناییدوره:هدفالف:
آموزشزمانمحتوا(ومطالب)رئوسآموزشیسرفصلب:

)ساعت(

عملینظری
محتواریزمطالبرئوسردیف

طناب/کاربریباآشنایی/صعودوحمایتتجهیزاتولوازممعرفیهاگرهوشناسیابزار۱
وتعقیبهشتگرهآموزش/حمایتدستکشازاستفاده/هارنس
ضامن

۰/۵۰/۵

ازاستفادهیهاتکنیک۲
حمایتابزارهای

۱طنابآوریجمع/شوندهقفلغیرابزار/شوندهقفلابزارهارنس//

قبلحمایت‌چیکهمواردی۳
بداندبایدکردنحمایتاز

هادستگیریقرارنحوه/صعودکنندهوحمایت‌چیفرداستقرارنحوه
حمایت‌چیوصعودکنندهفردوزنتفاوت/ابزاروطنابرویبر

۱

نحوهوهاحمایتانواع۴
دادنطناب

وظایفروش/دوبهپویاحمایتایستا/حمایت/بدنیحمایت
فرودوصعودزماندردادنطنابنحوه/حمایت‌چی

۳

شیوهدیواره،رویها(میانی)حمایتهادراکوئیکگیریقرارنحوهصعود۵
صعودحینطنابقرارگیریجهتدرا،کوئیکدرطنابانداختن

۰/۵

تشخیصوخوانیمسیر۶
حرکتجهت

ایمننقاط/هامیانیفاصله/مسیروخطرناکسختنقاطشناختن
کنندهصعودفردفرودبرای

۰/۵

تعیینومسافتتخمین۷
موقعیت

باحمایت‌چیبرخوردمحلمحاسبه/سقوطفاکتور/پاندولیمیزان
کنندهصعودیادیواره

۰/۵

۰/۵حمایتعینکازاستفادهنحوهحمایتعینکازاستفاده۸
درسی:منبعج:

ورزشیهایصعودوکوهنوردیفدراسیونصعودوحمایتآموزشمبانیدرسطرح
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حمایتاصول

ورزشیصعودهایبخش‌هایمهمترینازیکیکردنحمایت
فردسلامتکهچراکرد،پیداکاملتبحرآندربایدکهمی‌باشد

دارد.بستگیحمایت‌چیفردصحیححمایتبهصعودکننده

حمایت

برایمناسبامنیتایجادباآنطیکهمی‌شودگفتهعملیبه
بهاحتمالی،سقوطاثردرویبهآسیبمیزانصعودکننده،

برسد.حداقل

حمایت‌چی

انجامحمایتابزاربدونیاابزارباراحمایتعملکهفردیبه
می‌گویند.حمایت‌چیمی‌دهد،

حمایتانواع

می‌شود.انجامپویاوایستاصورتدوبهحمایت

ایستاحمایت

منتقلکارگاهبهمستقیماًطنابکششازحاصلنیرویمی‌پذیرد،انجامکارگاهرویبرحمایتاینمعمولبطور
تانفرصعودبرایحمایتنوعاینازمی‌پذیرد،انجامفردبوسیلهحمایتکهورزشیصعودهایدردرامامی‌شود.
زمینتاصعودکنندهفاصلهبهتوجهمی‌شود.متر(استفاده۶الی۵تقریبی)فاصلهسوممیانیحمایت

پویاصورتبهحمایتصعودکنندهوضعیتگرفتننظردربامتر،۶حدودارتفاعازپسمعمولاالزامی‌بوده،
می‌گیرد.)دینامیک(انجام

پویاحمایت

نفرسقوطهنگامحمایت‌چی،روشایندرمی‌شود.توصیهبعدبهسوممیانی‌هایازحمایتبرایروشاین
می‌کند.تقسیمطنابطولدرراویسقوطازحاصلضربهازعمده‌ایبخشکوتاهیپرشباکننده،صعود
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حمایت:مورددرنکاتی

شود.استفادهدارپیچکارابینازحتماسنگ‌نوردیهارنسبهحمایتابزاراتصالبرای.1
شود.گرفتهفراخوبیبهآنباکارنحوهونمودهدقتحمایتابزارانتخابدر.2
گیرد.نظرتحتصعودهنگامرااووضعیتوباشدصعودکنندهبهکاملابایدحمایت‌چیفردتوجه.3
طنابرویازترمزدستهرگزکهطوریبهکنداستفادهدستدوهرازطنابکنترلبرایبایدحمایت‌چی.4

نکند.رهارا
دیدهمومسلطیوراحتوضعیتهمکهبگیردقراربایدجاییوبودهمهمبسیارحمایت‌چیموقعیت.5

دراینکهیاونباشدصعودکنندهحرکتمزاحمحمایتطنابهمچنینباشد.داشتهصعودکنندهازخوبی
نیاید.پیشحمایتطنابباصعودکنندهبرخورداحتمالپاندولیصورت

قراردیوارهبهنزدیکامکانحدتابایدحمایتچینکرده،صعودرامناسبیارتفاعصعودکنندهاینکهازقبل.6
بگیرد.

بگیرد.نظردرراصعودکنندهفردسقوطاحتمالهموارهوباشدآگاهکاملابایدسنگ‌نوردیدرحمایت‌چی.7

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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سرطنابصعوددرسنگ‌نوردانحمایتهایروشبهترین

هایتشویقمیاندرمزهباهایشوخیاغلبمسیری،هرپایدرطبیعت،درچهوسنگ‌نوردیباشگاهدرچه
خودشانمسیررویبرسنگنورداندیواره،رویبربالاترقسمتدردرحالیکهدارد.وجودتماشاچیانودوستان

وجودباحتیدارند.کاملاعتمادخودحمایت‌چیبهوهستندلازمدقتباحرکاتاجرایحالدرآنهادارند،تمرکز
حیاتیحمایتابزارشناختوایمنیمواردبهحمایت‌چیتوجهکهباشیمداشتهیادبههمیشهبایدنیزآرامفضای
تکنیکازکوتاهیبررسیبهادامهدربگیرد.راخوبحمایت‌چییکجاینمی‌تواندابزاریهیچکهالبتهاست.

.می‌پردازیم،بودنخوبصعودکنندهیکمتعاقباوخوبحمایت‌چییکبرایاصلیهای

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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ورزشیهایسالندرحمایتبرایمناسبابزارانتخاب

بهتریراحتیشمابهنیازموردکملوازممدیریتوندارداحتیاجزیادیلوازمبهحمایتوصعودبرایباشگاه
طنابتکیکوحمایتابزارسنگ‌نوردی،کفشیکوزن،سبکهارنسیکتمرین،جلسهیکبرایمی‌دهد.

ندارید.احتیاجیحمایتخودداشتنبهمسیرهربالایدرکارگاهوجوددلیلبهکلیطوربههستند.کافی

می‌توانندبلندخیلیهایطنابکهبدانیدوداردرانیازموردطولحداقلکهشویدمطمئنطنابازاستفادهبرای
باشند.سازدردسر

باشد.داشتهسازگاریشماحمایتابزارباطنابقطرکهکنیدحاصلاطمینانبایدهمچنین

آنهایمیانیحمایتومسیرطولبهواستکمی‌پیچیده‌ترمناسبلوازمانتخابطبیعت،درمسیرصعودبرای
دارد.بستگی

سالنداخلسنگنوردیکولهیکمحتویات-۱شکل

هایتکنیککهباشیدداشتهتوجهمی‌کند.معطوفصعودکنندهبهراخودتمرکزتمامخوبحمایت‌چییک
هستند.معتبرحمایتابزارهایهمهبرایزیرتصاویردرضروری

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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صعودهرازقبلهمدیگرکردنچک
صعود،مسیرانتخابازپسلازمبررسی

وزناختلافکهشوندمطمئنبایدآنهاهمچنینکنند.،حاصلاطمینانطنابمناسبطولازبایدسنگنوردان
بایدحمایت‌چیهموصعودکنندههمصعود،شروعازقبلندارد.وجودحمایت‌چیوصعودکنندهفردبینزیادی
می‌گویند.یکدیگرکردنچکعملاینبهکهبدانیمبایدکنند،چکراهمدیگرلوازم

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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بدنیحمایت

حمایتصعودکنندهاینکهازقبلصعود،اولمترچنددرسقوطاحتمالیعواقببینیپیشبایدحمایت‌چیفرد
بهکمکبلکهنمی‌رود،کاربهصعودکنندهگرفتنبرایبدنیحمایتباشد.داشتهرابیاندازدراخوداولمیانی

صعودکنندهشخصهدایتبهکمکسقوطزماندرامکانصورتدرمیکند.خطرناکسقوطعواقبازجلوگیری
حفظبه)کمکسر.پشتباعقببهسقوطازجلوگیریهمچنینوآمدنفرودبرایموقعیتومکانبهترینبه

سقوط(.زماندرصعودکنندهفردتعادل

آورد.وجودبهحادثهنیزحمایت‌چیفردبرایمی‌تواندحمایتنوعاینکهباشیدداشتهتوجه

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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حمایتابزارازصحیحاستفادهبرایجهانیهایتکنیک

ریورسو(گری،)گریاست.معتبرحمایتیابزارهردردستموقعیتاینکهباشیدداشتهتوجه

کند.رهاراطنابشکستیاترمزدستنبایدهرگزشمادست

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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پویاییوبینیپیشهوشیاری،

صعودرویبرماندنمتمرکزبابلکهدهد.طنابسریعمناسبزماندرکهنیستاینفقطحمایت‌چینقش
دهد.تشخیصنیزراداردپاسخگوییودقتبهنیازکهراتنشپرلحظاتبایدحمایت‌چیکننده،

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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سقوطتوقف

ابزارتمامدربکشد.پایینحالعیندروداردنگهمحکمراترمزدستطنابسقوط،زماندربایدحمایت‌چی
راامکاناینشمابهومی‌دهدافزایشابزارداخلدرراطناباصطکاکدست،باترمزطنابگرفتنحمایت،های

کنید.متوقفراسقوطکهمی‌دهد

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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آمدنپایینازقبلوسقوطازپسیکدیگرباارتباطداشتن

خطاگونههربروزازومی‌داردبازیکدیگرغافلگیریازارآنهاهمدیگر،باطرفینازیکهرصحیحارتباطداشتن
مانندایسادهعباراتمورددرقبلازاستبهترنیست،طولانیعبارتبهنیازیحینایندرمی‌کند.جلوگیری

کنید.توافق...وکنجمعکن،صعودبگیر،برو،خوبه،

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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آوردنپایین

کهشخصیشده،توافقدستوراتطبقحادثه،بروزصورتدراست،آمدنپایینآمادهصعودکنندههنگامی‌که
جانحفظکهاستکسیحمایت‌چی،است.مقصرنمی‌کندکنترلرافردفرودواستدستانشدرطنابوزن

اینبایدبنابرایندارد.عهدهبرراطنابرویفرددادنپایینکاملمسئولیتواستدستانشدرصعودکننده
دهد.انجامکنترل،تحتبرسدزمینبهفردکهزمانیتااحتیاطباراعمل
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صعودبرایتعقیبهشتگرهزدننحوه
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همدیگرکردنچک

هاتسمهوضعیتبودنصحیحوهارنسپاهایوکمربندهایسگککردنچک
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مناسبجهاتدرطنابصحیحاتصالحمایت،ابزارعملکردبررسی

کارابینپیچبودنبستههارنس،بهکارابینصحیحاتصال

باشد.سفتوکاملصحیح،کههارنسبهگرهدرستاتصال

طنابانتهایدرگرهزدن
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بالا()ازقرقرهکارگاهدرصعودکنندهحمایت

خودصحیحجایدرقرقرهطنابداشتنقرار
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قرقرهحمایتکارگاهدرصحیحصورتبهطنابگرفتنقرار

می‌باشد.مجازاستگرفتهقراردراهاکوئیکداخلطنابکهزمانیدرقرقرهصعودمنفی:شیبدر
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اولیهحمایتموقعیت

کاملتوجهداشتن

دارید.نگهراترمزدستطنابهمیشه
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قرقرهصورتبهصعودکنندهحمایت
طناب:کردنجمعهایتکنیک

۱تکنیک
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۲تکنیک
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سرطنابصعوددرحمایت

مسیرابتدایدرصعودکنندهبدنیحمایت
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اولمیانیانداختنازقبلبدنیحمایت

باشید.چابکوهوشیاراولمیانیچندبرای
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ابتداییموقعیت
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سرطنابطنابدادنتکنیک:
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طنابکردنجمعتکنیک:
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کنندهسقوطداشتننگهتکنیک:
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دینامیکحمایت

بهواردهضربهنیرویتابرداریدجلوبهقدمیکیادهیدانجامکوچکپرشیکدینامیک،حمایتبرای
دهید.کاهشراصعودکننده

دادنپایین

دادنپایینازقبلصعودکنندهباارتباطگرفتن
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دادنپایینتکنیک:

گریگریحمایتابزارباورسویاخانواده/ریورسوبا

باشید.زنگبهگوشزمینبهشدننزدیکزماندر
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سرطنابصعود

کمربهآنشدنسطحهمزماندرمیانیانداختنمحل
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میانیانداختننحوه
دارد(وجودنیزدیگریهای)تکنیکمیانیانداختنهایتکنیکترینرایج

باشد.گرفتهقراردراکوئیکداخلدردرستیبهطنابکهکنیددقت
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کرد.اجتناببایدکهخطاهایی
پاپشتطنابگرفتنقرار

نیندازید.چنگطنابودراکوئیکبهسقوطزماندر
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نکنید.ردراهامیانی

بیاندازید.هامیانیداخلپیوستهوصحیحصورتبهراطنابزد:حالتبهنیانداختن
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پلاسگریگری

همهبرایواستیافتهگسترشتازگیبهکهاستکمکیترمزباحمایتیابزارهایخانوادهازپلاسگریگری
مهارتیکطبیعتمسیرهایرویبریاورزشیهایسالندراستفادههنگامدرواست.شدهطراحیکوهنوردان

می‌کند.ایجادراحتالعادهفوق

پرداخت:خواهیمذیلدرگریگریحمایتابزارمورددرفنینکاتبه

طبیعتیاسالنداخلدرحمایت

سرطنابیاقرقرهصعودحمایت:صحیححالتانتخاب

یادگیریهنگامترسضددستهازاستفاده

طنابیتکهرباحمایت

هایتکنیکتغییربهنیازاینکهبدونمی‌کندفراهمطبیعتوسالندرشمابرایراراحتیحمایت+گریگری
باشید.داشتهحمایتجهانی
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پایه:هایتکنیک

باشید.هوشیار.1

دارید.نگهراترمزدستسمتطنابهمیشه.2

بزنید.گرهیکطنابانتهایدر.3

بدهید.طنابخوب.4

کنید.جمعراطنابخوب.5
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گری:گریبادادنطنابسریع

 

دارید.نگهانگشتسهباراطناب.1

دهید.فشاربالاسمتبهگریگریزیرراخوداشارهانگشت.2

دهید.طنابسرعتبهودهیدفشارپایینسمتبهبادامکرویراخودشستانگشت.3

دارید.نگهراترمزطنابانتهایهمیشه.4
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قرقرهیاسرطنابصعوددرگریگریحمایتمناسبحالتانتخاب

انتخاب:دکمهازاستفادهبا

شرایطوکنیدجمعآسانیبهراطنابکهمی‌شودباعثکهاستشدهمشخصحالتیکدارای+گریگری
می‌کند.فراهمقرقرهحمایتبرایرابهتری

قرقرهصعود.1

سرطنابصعود.2

انتخابدکمهکردنقفل.3
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؟کرداستفادهقرقرهحمایتحالتازبایدزمانیچه

تریراحتحمایتکهمی‌شودباعثومی‌کندتسهیلراطنابکردنجمعبالا(از)حمایتقرقرهحمایتحالت
.باشیمداشته

می‌شود:توصیهزیرشرایطدرحمایتحالتاین

بالا()ازقرقرهحمایتیادگیریهنگامنوآموزان،یاکودکانبرایسنگنوردیآموزش●
گری+گریازاستفادهباطنابازرفتنبالا)گاهی(برای●
طولهچندصعودهایدردومنفرحمایتبرای●
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یادگیریهنگامترسضددستهازاستفاده

قراراستفادهمورددادنپاییننحوهیادگیریهنگامویژهبهکهاستهراسضددستهیکبهمجهزگری+گری
می‌گیرد.

می‌کند:کارچگونه

برایمی‌شود.متوقففرودومی‌شودفعالترسضدمکانیسمبکشد،محکمخیلیرادستگیرهحمایت‌چیاگر
سرازرادادنپایینعادیصورتبهسپسوکندرهاکاملصورتبهرادستگیرهبایدحمایت‌چیفرود،ادامه
گیرد.
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آوردنپایین.1

ترسضدعملکردسازیفعال.2

دادنپایینسرگیریاز.3
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استثناییموارد

یاباشدداشتهوجودطنابکششاگرزمین،بهشدننزدیکهنگاممثال،عنوان)بهاستثناییمواردازبرخیدر
پایینوطنابقفلرفعبرایشود.فعالهراسضدمکانیسمناخواستهکهاستباشد(ممکنسبکصعودکننده

استفادهبرایفقطهراسضدعملکردگرفتننادیدهاینبکشید.عقببهکاملصورتبهرادستهمی‌توانیددادن،
است.استثناییموارد
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طنابیتکهرباحمایت

.

تا8.9قطرباهاییطناببرایوسیلهاینگیرد.قراراستفادهموردهاطنابتکهمهبرایمی‌تواندگری+گری
است.شدهطراحی10.5
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هایطنابرویطناب،بافتنمی‌شود.مربوطقطربهتنهااستفادهموردطنابوشماگریگریبینسازگاری
حمایتزماندرشماگریگریعملکردنحوهدرکلیدینقشهمگیزدگییخوپارگی،وساییدگیرطوبت،جدید،

دارند.آوردنپایینیا

کهبگیریدیادتابگذاریدزمانوباشیدمراقبمی‌کنید،استفادهخودمعمولیطناببامتفاوتیطنابازکهبارهر
آورید.پایینراصعودکنندهیاکنیدحمایتجدیدطنابباچگونه
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پاندولیاصول
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پاندولی

رااضافیطنابداشتنصورتدرفضادرماندنمعلقودیوارهسطحازسنگنوردشدنجداعملاصطلاحا،
می‌گویند.پاندولی

بیاموزیم:راپاندولیشیوهمی‌بایستحادثهبروزازجلوگیریبرای

قرارکنید.دقتپاهابینطنابقرارگیریشکلبهاستبهترهستیدبالاترآخرمیانیازشماهنگامی‌که.1
شد.خواهددیوارهسطحبهپهلوهایاسرپشتاصابتوشمابرگشتنباعثپا،پشتدرطنابگرفتن

ازمقداریبتوانددیوارهبابرخوردهنگامدرتانمایدجمعراخودپاهایبایدسنگ‌نوردپاندولیهنگام.2
کند.جذبراضربه

نشوید.آویزانمسیرراستایدروجههیچبهوکنیدپرتاببیرونبهراخودقدریپاندولیهنگامدر.3

شویم؟پاندولچگونه

واستناپذیرانکارواقعیتیاینولینمی‌آیدخوششمسیردرپاندولیوسقوطازسنگ‌نوردیهیچ.1
بایدکرد.سقوطبایدچگونهکهبیاموزیممی‌گیریمفراراکردنصعودبهترراهکههمانگونهاستبهتر

کهدیده‌ایدراگربهحتمابگیرد.خودبهدورانیحالتسقوطتادادعقبسمتبهرابدنکردسعی
بتواندبایدسقوطهردرهمخوبصعودکنندهیکمی‌آید،پایینبهپابابازبیفتندکهطرفهرازچگونه

بدهد.خودبدنبهرامناسبموقعیت
درحتیوبسنجیدوببینیدرادیوارهباخوداصابتنقطهکهدهدشمابهراامکاناینگردحالتگرفتن.2

ننماید.برخورددیوارهسطحبهبدنتانتمامتابزنیدضربهآنبهپاباسنگبهشدننزدیکهنگام
می‌توانیدحالتایندراست.بالاازحمایتباومطمئنمسیرهایرویبرپاندولیتمرینخوبراهیک.3

یادبههمیشهاماکنید.پیادهسرطنابمسیرهایدرراآنبعدوکنیدتجربهرامناسبروشکمکم
کنید.سقوطگربهیکماننداستبهترباشیدداشته

وهستیمصعودحالدرکاملتسلطباحالیکهدراستممکناست.پیش‌بینیقابلغیرهموارهسقوط.4
،هنگامی‌پاندولیبدهیم.دستازراخودتعادلوبچرخدمسیرازگیره‌ایگرفته‌ایم،فاصلهقبلیمیانیاز
می‌شود.منتقلطناببهاووزندیواره،رویازصعودکنندهفردشدنرهابا

گردد:رعایتبایدپاندولیهنگامزیرموارد

قرارپایینطرفبهتنهبالاوهارنسروینشسته)حالتشودحفظبدنصحیححالتپاندولیهنگام.1
نگیرد(.

گیرد.قراردستدوبینصعودهنگامطنابقرقرهصعودهایدر.2
نمود.استفادهتمرینیصورتبهپاندولیازنبایدمتر۴ازکمترمتراژدر.3
گیرد.قرارطنابپشتپانبایدسرطنابصعودهایدر.4
گیرد.قرارپاهابیندرنبایدطنابتراورسصعودهایدر.5
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شود.تمرینپاندولیقرقرهصعودباابتداتمرینبرای.6
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نکته:

برایاستفادهدستورالعملهموارهاست.جامعغیردرسطرحدرموجوداطلاعاتکهباشیدداشتهتوجه
.کنیدتوجهآموزشبهمرتبطفنیهایتوصیهبهوببینید،رامحصولات

کنید.صعودخودتانمسئولیتباوهستیدخودایمنیوتصمیماتاعمالمسئولشما

استوبودهاهمیتحائزبسیارورزشیصعودهایوسنگنوردیورزشدرحمایتموضوعهمیشهکهآنجاییاز
یکدیگرکمکباآیندهدرتاشوداستفادهالمللیبینماخذومنابعازکهشدهسعیدرسطرحاینتهیه،برای

باشیم.داشتهورزشیصعودهایدرحمایت‌چیوحمایتمبحثدرشایانکمکیبتوانیم

www.petzl.comماخد:ومنابع
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