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شناسه

زینالیمسعودتدو�نوگردآوری

ورزشیصعودهایوکوهنوردیفدراس�ونناشر
ورزشیصعودهایکارگروه

1402پا��زنشر�ار�خ

توجه:
است.آزادآنمنبعدق�قذکرباجزوها�نمطالبازاستفاده

از:سپاسبا
اند.نموده�لاشا�رانورزشیصعودهایاع�لایو�یشبرددرکهکسانیهمه

نموده�لاشسنگنوردیورزش�یشرفتراس�ایدرکهعز�زانییهمهوورزشیصعودهایجامعه یبه�قدیم
اند.
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آموزشیهایدورهبرگزارینامهش�وه
مقدمه:

منط�قآموزشیهایدورهنامهآ��نبابایستیهاباشگاهسطوحدرکوهنوردیفدراس�ونهایتما�ی دورهبرگزاری
است.شرایطبودندارابهمنوطبرگزاریمجوزوباشد

دوره:برگزاریوشرایط

است.فدراس�ونواس�انهیأت�ا�یدباوبودهباشگاهتوسطمر�یومدرسانتخاب

مشخصرا�ور�الکلاسدرکنندهشرکتنفراتومدرسمکانزمان،بایدمربوطهباشگاهدورهبرگزاریازقبل
نماید.

فدراس�ونعضویتدربایستنفراتوشده�ا�یدفدراس�ونواس�انهیئتتوسطبایددورهبرگزاریدرخواست
باشند.

کنند.تهیهراآن�ی بایستباشگاهوکارآموزوبودهدورهآنخاصتجه�زاتولوازمبهنیازدورههربرای

�ی گردد.برگزارروزیکدردوره

است.نفر۱۲حمایتدورهدرکنندهشرکتنفراتحداکثر

الزا�ی است.دورهدرهمزمانطوربهمدرسدوحضور

الزا�ی است.دورهآغازازقبلنامثبتفرمکردن�ر

الزا�ی است.سلامتوصحتگواهیبودندارا

الزا�ی است.دورهطولدرورزشیبیمهکارتداشتنهمراه

است.سال18دورهدرشرکتبرایورزشیسنحداقل

هس�ند.دورهدراس�انداردتجه�زاتولوازمازاستفادهبهموظفتما�ی کارآموزان

شد.خواهدانجامفدراس�ونوکنندهبرگزاراس�ان،هیأت�ا�یدازبعدواتوماس�ونصورتبهحکمصدور

مدرسان:ضوابط

آخر�ندر�یشرف�همدرسعنوانکسببهموفقکه۲و۱درجهمدرسانتوسطورزشیصعودهایحمایتدوره
شود.�یبرگزارشدند،بازآموزی
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دوره:برگزاریزمانمدت

�ی باشد.روز۱دورهبرگزاریزمانمدت

عصر۴ساعت�اصبح۸ساعتازاست.ساعت۸کلاسروزانهزمان

نیاز:موردتجه�زاتولوازم

درا،کو�یک��چ،کاراب�نشوند،قفلغ�روشوندهقفلحمایتابزارهارنس،حمایت،دس�کشمناسب،�وشاک
سنگ نوردی�ودرکیسهوکفشطناب،کیسهوطناب�کحلقهیک

:برگزاریمنطقه

دورهبرگزاریبرایلازمشرایطبودندارا

دورهبرگزاریبرایایمنشرایطبودندارا

که:استیادآوریبهلازم

ازتخلفیاکو�اهیصورتدروبودهآشناآنبهبایدکدامهرکهبودهمجزاحقوقیدارایمدرسانوکارآموزان
دهند.ان�قالآموزشکمی�هبه�ر�الطر�قاز�ی توانندشرایط
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روز)یک(مجموعورزشیهایصعودحمایتآموزشیدورهدوره:نام
ورزشیصعودهای�یشرف�هکارآموزینیاز:�یش

عملینظریساعت
۱.۵۶.۵

مسابقاتدرحمایتش�وههمچن�نوکارآموزبرایحمایتآموزشیمبانیباآشنا�یدوره:هدفالف:
آموزشزمانمحتوا)ومطالب(رئوسآموزشیسرفصلب:

(ساعت)

عملینظری
محتوار�زمطالبرئوسردیف

طناب/کاربریباآشنا�ی/صعودوحمایتتجه�زاتولوازممعرفیهاگرهوشناسیابزار۱
وتعقیبهشتگرهآموزش/حمایتدس�کشازاستفاده/هارنس
ضامن

۰/۵۰/۵

ازاستفادهیها�کنیک۲
حمایتابزارهای

۱طنابآوریجمع/شوندهقفلغ�رابزار/شوندهقفلابزارهارنس//

قبلحمایت چیکهمواردی۳
بداندبایدکردنحمایتاز

هادستگ�ریقرارنحوه/صعودکنندهوحمایت چیفرداس�قرارنحوه
حمایت چیوصعودکنندهفردوزنتفاوت/ابزاروطنابرویبر

۱

نحوهوهاحمایتانواع۴
دادنطناب

وظایفروش/دوبه�ویاحمایتایس�ا/حمایت/بدنیحمایت
فرودوصعودزماندردادنطنابنحوه/حمایت چی

۳

ش�وهد�واره،رویها)میانی(حمایتهادراکوئیکگ�ریقرارنحوهصعود۵
صعودح�نطنابقرارگ�ریجهتدرا،کوئیکدرطنابانداختن

۰/۵

تشخیصوخوانیمس�ر۶
حرکتجهت

ایمننقاط/هامیانیفاصله/مس�روخطرناکسختنقاطشناختن
کنندهصعودفردفرودبرای

۰/۵

تع��نومسافتتخم�ن۷
موقعیت

باحمایت چیبرخوردمحلمحاسبه/سقوطفاکتور/پاندولیم�زان
کنندهصعودیاد�واره

۰/۵

۰/۵حمایتعینکازاستفادهنحوهحمایتعینکازاستفاده۸
درسی:منبعج:

ورزشیهایصعودوکوهنوردیفدراس�ونصعودوحمایتآموزشمبانیدرسطرح

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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حمایتاصول

ورزشیصعودهایبخش هایمهمتر�نازیکیکردنحمایت
فردسلامتکهچراکرد،�یداکاملتبحرآندربایدکه�ی باشد

دارد.بس�گیحمایت چیفردصح�ححمایتبهصعودکننده

حمایت

برایمناسبامنیتایجادباآنطیکه�ی شودگف�هعملیبه
بهاحتمالی،سقوطاثردرویبهآسیبم�زانصعودکننده،

برسد.حداقل

حمایت چی

انجامحمایتابزاربدونیاابزارباراحمایتعملکهفردیبه
�ی گویند.حمایت چی�ی دهد،

حمایتانواع

�ی شود.انجام�ویاوایس�اصورتدوبهحمایت

ایس�احمایت

من�قلکارگاهبهمس�قیماًطنابکششازحاصلن�روی�ی پذ�رد،انجامکارگاهرویبرحمایتا�نمعمولبطور
�انفرصعودبرایحمایتنوعا�ناز�ی پذ�رد،انجامفردبوسیلهحمایتکهورزشیصعودهایدردراما�ی شود.
زم�ن�اصعودکنندهفاصلهبهتوجه�ی شود.متر)استفاده۶الی�۵قری�ی(فاصلهسوممیانیحمایت

�ویاصورتبهحمایتصعودکنندهوضعیتگرفتننظردربامتر،۶حدودارتفاعازپسمعمولاالزا�ی بوده،
�ی گ�رد.(دینامیک)انجام

�ویاحمایت

نفرسقوطهنگامحمایت چی،روشا�ندر�ی شود.توصیهبعدبهسوممیانی هایازحمایتبرایروشا�ن
�ی کند.�قسیمطنابطولدرراویسقوطازحاصلضربهازعمده ایبخشکو�اهی�رشباکننده،صعود
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حمایت:مورددرنکاتی

شود.استفادهدار��چکاراب�نازحتماسنگ نوردیهارنسبهحمایتابزاراتصالبرای.1
شود.گرف�هفراخو�یبهآنباکارنحوهونمودهدقتحمایتابزارانتخابدر.2
گ�رد.نظرتحتصعودهنگامرااووضعیتوباشدصعودکنندهبهکاملابایدحمایت چیفردتوجه.3
طنابرویازترمزدستهرگزکهطوریبهکنداستفادهدستدوهرازطنابکنترلبرایبایدحمایت چی.4

نکند.رهارا
دیدهمومسلطیوراحتوضعیتهمکهبگ�ردقراربایدجا�یوبودهمهمبسیارحمایت چیموقعیت.5

دراینکهیاونباشدصعودکنندهحرکتمزاحمحمایتطنابهمچن�نباشد.داش�هصعودکنندهازخو�ی
نیاید.�یشحمایتطنابباصعودکنندهبرخورداحتمالپاندولیصورت

قرارد�وارهبهنزدیکامکانحد�ابایدحمایتچینکرده،صعودرامناس�یارتفاعصعودکنندهاینکهازقبل.6
بگ�رد.

بگ�رد.نظردرراصعودکنندهفردسقوطاحتمالهموارهوباشدآگاهکاملابایدسنگ نوردیدرحمایت چی.7

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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سرطنابصعوددرسنگ نوردانحمایتهایروشبهتر�ن

هایتشو�قمیاندرمزهباهایشوخیاغلبمس�ری،هرپایدرطبیعت،درچهوسنگ نوردیباشگاهدرچه
خودشانمس�ررویبرسنگنورداند�واره،رویبربالاترقسمتدردرحالیکهدارد.وجودتماشاچیانودوس�ان

وجودباحتیدارند.کاملاعتمادخودحمایت چیبهوهس�ندلازمدقتباحرکاتاجرایحالدرآنهادارند،تمرکز
حیاتیحمایتابزارشناختوایمنیمواردبهحمایت چیتوجهکهباشیمداش�هیادبههمیشهبایدن�زآرامفضای
�کنیکازکو�اهیبررسیبهادامهدربگ�رد.راخوبحمایت چییکجاین�ی تواندابزاریه�چکهالب�هاست.

.�ی �ردازیم،بودنخوبصعودکنندهیکمتعاقباوخوبحمایت چییکبرایاصلیهای

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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ورزشیهایسالندرحمایتبرایمناسبابزارانتخاب

بهتریراحتیشمابهنیازموردکملوازممد�ریتوندارداحتیاجزیادیلوازمبهحمایتوصعودبرایباشگاه
طناب�کیکوحمایتابزارسنگ نوردی،کفشیکوزن،سبکهارنسیکتمر�ن،جلسهیکبرای�ی دهد.

ندارید.احتیاجیحمایتخودداشتنبهمس�رهربالایدرکارگاهوجوددل�لبهکلیطوربههس�ند.کافی

�ی توانندبلندخیلیهایطنابکهبدانیدوداردرانیازموردطولحداقلکهشویدمطمئنطنابازاستفادهبرای
باشند.سازدردسر

باشد.داش�هسازگاریشماحمایتابزارباطنابقطرکهکنیدحاصلاطمینانبایدهمچن�ن

آنهایمیانیحمایتومس�رطولبهواستک�ی �یچیده ترمناسبلوازمانتخابطبیعت،درمس�رصعودبرای
دارد.بس�گی

سالنداخلسنگنوردیکولهیکمحتویات-۱شکل

های�کنیککهباشیدداش�هتوجه�ی کند.معطوفصعودکنندهبهراخودتمرکزتمامخوبحمایت چییک
هس�ند.معتبرحمایتابزارهایهمهبرایز�رتصاو�ردرضروری

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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صعودهرازقبلهمدیگرکردنچک
صعود،مس�رانتخابازپسلازمبررسی

وزناخ�لافکهشوندمطمئنبایدآنهاهمچن�نکنند.،حاصلاطمینانطنابمناسبطولازبایدسنگنوردان
بایدحمایت چیهموصعودکنندههمصعود،شروعازقبلندارد.وجودحمایت چیوصعودکنندهفردب�نزیادی
�ی گویند.یکدیگرکردنچکعملا�نبهکهبدانیمبایدکنند،چکراهمدیگرلوازم

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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بدنیحمایت

حمایتصعودکنندهاینکهازقبلصعود،اولمترچنددرسقوطاحتمالیعواقببینی�یشبایدحمایت چیفرد
بهکمکبلکهن�ی رود،کاربهصعودکنندهگرفتنبرایبدنیحمایتباشد.داش�هرابیاندازدراخوداولمیانی

صعودکنندهشخصهدایتبهکمکسقوطزماندرامکانصورتدرمیکند.خطرناکسقوطعواقبازجلوگ�ری
حفظبه(کمکسر.پشتباعقببهسقوطازجلوگ�ریهمچن�نوآمدنفرودبرایموقعیتومکانبهتر�نبه

سقوط).زماندرصعودکنندهفردتعادل

آورد.وجودبهحاد�هن�زحمایت چیفردبرای�ی تواندحمایتنوعا�نکهباشیدداش�هتوجه

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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حمایتابزارازصح�حاستفادهبرایجهانیهای�کنیک

ر�ورسو)گری،(گریاست.معتبرحمایتیابزارهردردستموقعیتا�نکهباشیدداش�هتوجه

کند.رهاراطنابشکستیاترمزدستنبایدهرگزشمادست

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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�ویا�یوبینی�یشهوشیاری،

صعودرویبرماندنمتمرکزبابلکهدهد.طنابسر�عمناسبزماندرکهنیستا�نفقطحمایت چینقش
دهد.تشخیصن�زراداردپاسخگو�یودقتبهنیازکهرا�نش�رلحظاتبایدحمایت چیکننده،

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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سقوطتوقف

ابزارتمامدربکشد.پا��نحالع�ندروداردنگهمحکمراترمزدستطنابسقوط،زماندربایدحمایت چی
راامکانا�نشمابهو�ی دهدافزایشابزارداخلدرراطناباصطکاکدست،باترمزطنابگرفتنحمایت،های

کنید.متوقفراسقوطکه�ی دهد

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح
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آمدنپا��نازقبلوسقوطازپسیکدیگرباارتباطداشتن

خطاگونههربروزازو�ی داردبازیکدیگرغافلگ�ریازارآنهاهمدیگر،باطرف�نازیکهرصح�حارتباطداشتن
مانندایسادهعباراتمورددرقبلازاستبهترنیست،طولانیعبارتبهنیازیح�نا�ندر�ی کند.جلوگ�ری

کنید.توافق...وکنجمعکن،صعودبگ�ر،برو،خوبه،

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
17ورزشیصعودهایکمی�ه

آوردنپا��ن

کهشخصیشده،توافقدستوراتط�قحاد�ه،بروزصورتدراست،آمدنپا��نآمادهصعودکنندههنگا�ی که
جانحفظکهاستکسیحمایت چی،است.مقصرن�ی کندکنترلرافردفرودواستدس�انشدرطنابوزن

ا�نبایدبنابرا�ندارد.عهدهبرراطنابرویفرددادنپا��نکاملمسئولیتواستدس�انشدرصعودکننده
دهد.انجامکنترل،تحتبرسدزم�نبهفردکهزمانی�ااحتیاطباراعمل
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صعودبرایتعقیبهشتگرهزدننحوه
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همدیگرکردنچک

هاتسمهوضعیتبودنصح�حوهارنسپاهایوکمربندهایسگککردنچک
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مناسبجهاتدرطنابصح�حاتصالحمایت،ابزارعملکردبررسی

کاراب�ن��چبودنبس�ههارنس،بهکاراب�نصح�حاتصال

باشد.سفتوکاملصح�ح،کههارنسبهگرهدرستاتصال

طنابانتهایدرگرهزدن
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بالا)(ازقرقرهکارگاهدرصعودکنندهحمایت

خودصح�حجایدرقرقرهطنابداشتنقرار
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قرقرهحمایتکارگاهدرصح�حصورتبهطنابگرفتنقرار

�ی باشد.مجازاستگرف�هقراردراهاکوئیکداخلطنابکهزمانیدرقرقرهصعودمنفی:شیبدر
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اولیهحمایتموقعیت

کاملتوجهداشتن

دارید.نگهراترمزدستطنابهمیشه
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قرقرهصورتبهصعودکنندهحمایت
طناب:کردنجمعهای�کنیک

�۱کنیک
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�۲کنیک
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سرطنابصعوددرحمایت

مس�رابتدایدرصعودکنندهبدنیحمایت
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اولمیانیانداختنازقبلبدنیحمایت

باشید.چابکوهوشیاراولمیانیچندبرای
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ابتدا�یموقعیت
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سرطنابطنابدادن�کنیک:
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طنابکردنجمع�کنیک:
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کنندهسقوطداشتننگه�کنیک:
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دینامیکحمایت

بهواردهضربهن�روی�ابرداریدجلوبهقدمیکیادهیدانجامکوچک�رشیکدینامیک،حمایتبرای
دهید.کاهشراصعودکننده

دادنپا��ن

دادنپا��نازقبلصعودکنندهباارتباطگرفتن
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دادنپا��ن�کنیک:

گریگریحمایتابزارباورسویاخانواده/ر�ورسوبا

باشید.زنگبهگوشزم�نبهشدننزدیکزماندر

ورزشیصعودهایدرحمایتمبانیدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
34ورزشیصعودهایکمی�ه

سرطنابصعود

کمربهآنشدنسطحهمزماندرمیانیانداختنمحل
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میانیانداختننحوه
دارد)وجودن�زدیگریهای(�کنیکمیانیانداختنهای�کنیکتر�نرا�ج

باشد.گرف�هقراردراکوئیکداخلدردرستیبهطنابکهکنیددقت
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کرد.اج�ناببایدکهخطاها�ی
پاپشتطنابگرفتنقرار

نیندازید.چنگطنابودراکوئیکبهسقوطزماندر
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نکنید.ردراهامیانی

بیاندازید.هامیانیداخل��وس�هوصح�حصورتبهراطنابزد:حالتبهنیانداختن
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پلاسگریگری

همهبرایواستیاف�هگسترش�ازگیبهکهاستکمکیترمزباحمایتیابزارهایخانوادهازپلاسگریگری
مهارتیکطبیعتمس�رهایرویبریاورزشیهایسالندراستفادههنگامدرواست.شدهطراحیکوهنوردان

�ی کند.ایجادراحتالعادهفوق

�رداخت:خواهیمذ�لدرگریگریحمایتابزارمورددرفنینکاتبه

طبیعتیاسالنداخلدرحمایت

سرطنابیاقرقرهصعودحمایت:صح�ححالتانتخاب

یادگ�ریهنگامترسضددس�هازاستفاده

طنا�ی�کهرباحمایت

های�کنیکتغ��ربهنیازاینکهبدون�ی کندفراهمطبیعتوسالندرشمابرایراراحتیحمایت+گریگری
باشید.داش�هحمایتجهانی
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پایه:های�کنیک

باشید.هوشیار.1

دارید.نگهراترمزدستسمتطنابهمیشه.2

بزنید.گرهیکطنابانتهایدر.3

بدهید.طنابخوب.4

کنید.جمعراطنابخوب.5
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گری:گریبادادنطنابسر�ع

 

دارید.نگهانگشتسهباراطناب.1

دهید.فشاربالاسمتبهگریگریز�رراخوداشارهانگشت.2

دهید.طنابسرعتبهودهیدفشارپا��نسمتبهبادامکرویراخودشستانگشت.3

دارید.نگهراترمزطنابانتهایهمیشه.4
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قرقرهیاسرطنابصعوددرگریگریحمایتمناسبحالتانتخاب

انتخاب:دکمهازاستفادهبا

شرایطوکنیدجمعآسانیبهراطنابکه�ی شودباعثکهاستشدهمشخصحالتیکدارای+گریگری
�ی کند.فراهمقرقرهحمایتبرایرابهتری

قرقرهصعود.1

سرطنابصعود.2

انتخابدکمهکردنقفل.3
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؟کرداستفادهقرقرهحمایتحالتازبایدزمانیچه

تریراحتحمایتکه�ی شودباعثو�ی کندتسه�لراطنابکردنجمعبالا)از(حمایتقرقرهحمایتحالت
.باشیمداش�ه

�ی شود:توصیهز�رشرایطدرحمایتحالتا�ن

بالا)(ازقرقرهحمایتیادگ�ریهنگامنوآموزان،یاکودکانبرایسنگنوردیآموزش●
گری+گریازاستفادهباطنابازرفتنبالا(گاهی)برای●
طولهچندصعودهایدردومنفرحمایتبرای●
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یادگ�ریهنگامترسضددس�هازاستفاده

قراراستفادهمورددادنپا��ننحوهیادگ�ریهنگامو�ژهبهکهاستهراسضددس�هیکبهمجهزگری+گری
�ی گ�رد.

�ی کند:کارچگونه

برای�ی شود.متوقففرودو�ی شودفعالترسضدمکانیسمبکشد،محکمخیلیرادس�گ�رهحمایت چیاگر
سرازرادادنپا��نعادیصورتبهسپسوکندرهاکاملصورتبهرادس�گ�رهبایدحمایت چیفرود،ادامه
گ�رد.
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آوردنپا��ن.1

ترسضدعملکردسازیفعال.2

دادنپا��نسرگ�ریاز.3
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اس��نا�یموارد

یاباشدداش�هوجودطنابکششاگرزم�ن،بهشدننزدیکهنگامم�ال،عنوان(بهاس��نا�یمواردازبرخیدر
پا��نوطنابقفلرفعبرایشود.فعالهراسضدمکانیسمناخواس�هکهاستباشد)ممکنسبکصعودکننده

استفادهبرایفقطهراسضدعملکردگرفتننادیدها�نبکشید.عقببهکاملصورتبهرادس�ه�ی توانیددادن،
است.اس��نا�یموارد
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طنا�ی�کهرباحمایت

.

�ا8.9قطرباها�یطناببرایوسیلها�نگ�رد.قراراستفادهموردهاطناب�کهمهبرای�ی تواندگری+گری
است.شدهطراحی10.5
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هایطنابرویطناب،بافتن�ی شود.مربوطقطربه�نهااستفادهموردطنابوشماگریگریب�نسازگاری
حمایتزماندرشماگریگریعملکردنحوهدرکلیدینقشهمگیزدگی�خوپارگی،وسا�یدگیرطوبت،جدید،

دارند.آوردنپا��نیا

کهبگ�ریدیاد�ابگذاریدزمانوباشیدمراقب�ی کنید،استفادهخودمعمولیطناببامتفاوتیطنابازکهبارهر
آورید.پا��نراصعودکنندهیاکنیدحمایتجدیدطنابباچگونه
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پاندولیاصول
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پاندولی

رااضافیطنابداشتنصورتدرفضادرماندنمعلقود�وارهسطحازسنگنوردشدنجداعملاصطلاحا،
�ی گویند.پاندولی

بیاموزیم:راپاندولیش�وه�ی بایستحاد�هبروزازجلوگ�ریبرای

قرارکنید.دقتپاهاب�نطنابقرارگ�ریشکلبهاستبهترهستیدبالاترآخرمیانیازشماهنگا�ی که.1
شد.خواهدد�وارهسطحبه�هلوهایاسرپشتاصابتوشمابرگشتنباعثپا،پشتدرطنابگرفتن

ازمقداریبتواندد�وارهبابرخوردهنگامدر�انمایدجمعراخودپاهایبایدسنگ نوردپاندولیهنگام.2
کند.جذبراضربه

نشوید.آو�زانمس�رراس�ایدروجهه�چبهوکنید�ر�ابب�رونبهراخودقدریپاندولیهنگامدر.3

شویم؟پاندولچگونه

واستناپذ�رانکارواقعیتیا�نولین�ی آیدخوششمس�ردرپاندولیوسقوطازسنگ نوردیه�چ.1
بایدکرد.سقوطبایدچگونهکهبیاموزیم�ی گ�ریمفراراکردنصعودبهترراهکههمانگونهاستبهتر

کهدیده ایدراگربهحتمابگ�رد.خودبهدورانیحالتسقوط�ادادعقبسمتبهرابدنکردسعی
بتواندبایدسقوطهردرهمخوبصعودکنندهیک�ی آید،پا��نبهپابابازبیف�ندکهطرفهرازچگونه

بدهد.خودبدنبهرامناسبموقعیت
درحتیوبسنجیدوببینیدراد�وارهباخوداصابتنقطهکهدهدشمابهراامکانا�نگردحالتگرفتن.2

ننماید.برخوردد�وارهسطحبهبدن�انتمام�ابزنیدضربهآنبهپاباسنگبهشدننزدیکهنگام
�ی توانیدحالتا�ندراست.بالاازحمایتباومطمئنمس�رهایرویبرپاندولیتمر�نخوبراهیک.3

یادبههمیشهاماکنید.�یادهسرطنابمس�رهایدرراآنبعدوکنیدتجربهرامناسبروشکمکم
کنید.سقوطگربهیکماننداستبهترباشیدداش�ه

وهستیمصعودحالدرکاملتسلطباحالیکهدراستممکناست.�یش بینیقابلغ�رهموارهسقوط.4
،هنگا�ی پاندولیبدهیم.دستازراخودتعادلوبچرخدمس�رازگ�ره ایگرف�ه ایم،فاصلهقبلیمیانیاز
�ی شود.من�قلطناببهاووزند�واره،رویازصعودکنندهفردشدنرهابا

گردد:رعایتبایدپاندولیهنگامز�رموارد

قرارپا��نطرفبه�نهبالاوهارنسروینشس�ه(حالتشودحفظبدنصح�ححالتپاندولیهنگام.1
نگ�رد).

گ�رد.قراردستدوب�نصعودهنگامطنابقرقرهصعودهایدر.2
نمود.استفادهتمرینیصورتبهپاندولیازنبایدمتر۴ازکمترمتراژدر.3
گ�رد.قرارطنابپشتپانبایدسرطنابصعودهایدر.4
گ�رد.قرارپاهاب�ندرنبایدطنابتراورسصعودهایدر.5
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شود.تمر�نپاندولیقرقرهصعودباابتداتمر�نبرای.6
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نک�ه:

برایاستفادهدستورالعملهموارهاست.جامعغ�ردرسطرحدرموجوداطلاعاتکهباشیدداش�هتوجه
.کنیدتوجهآموزشبهمرتبطفنیهایتوصیهبهوببینید،رامحصولات

کنید.صعودخود�انمسئولیتباوهستیدخودایمنیوتصمیماتاعمالمسئولشما

استوبودهاهمیتحائزبسیارورزشیصعودهایوسنگنوردیورزشدرحمایتموضوعهمیشهکهآنجا�یاز
یکدیگرکمکباآیندهدر�اشوداستفادهالمللیب�نماخذومنابعازکهشدهسعیدرسطرحا�نتهیه،برای

باشیم.داش�هورزشیصعودهایدرحمایت چیوحمایتمبحثدرشایانکمکیبتوانیم

www.petzl.comماخد:ومنابع
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