
 

 

وع یخ  کنیم  آغاز چگونه  ؛نوردیراهنمای شر

 

 «ویل گد»نوردی و صعودهای ترکیبی نوشته های یختکنیک : برداشت از کتاب

 نوردی و صعودهای ورزشر ترجمه: کمیته تحقیق و پژوهش فدراسیون کوه

 

 

های یخی   صعود  نوردی که ریشه در یخ ای به عنوان یک ورزش مستقل، محبوبیت فزایندهاین روزها آلپ دارد،  نوردیکوهمسیر

سدر های های طبیعی، بلکه در مکاناکنون، نه تنها در ارتفاعات دورافتاده پوشیده از یخچال این ورزش پیدا کرده است.   دسیر

ی دنبال می  شود. و کم ارتفاع نیر

نوردی مورد نظر روی ک به نظر برسد، به ویژه هنگامی که یخکار بسیار ترسنا تواند برای یک تازهبدون شک، این فعالیت می

که سطح   نوردیکوههر   شود. با این حال، تقریبا جام میآویزان انهای قندیلعمودی یا حتر  هایشیبزده و آبشارهای یخ

 جسمانی داشته 
ی

ات مناسب و . البته ورود کند ردی نو یخ بهتواند باشد، میمعیتی از آمادگ ی  که تجهیر
داشته  کاربلد   مرن  تا زمانی

 تر است. رسد آساناز آنچه به نظر می یخنوردی ،د یباش



 

 

 

 ها واقعی هستند! جذابیت

ی بازی کامل به صخره نوردییخ ی حال، صعود  دهد میارائه جدیدی را در طول زمستان  نوردان زمیر زده  یخ هایرخاز و در عیر

ی  ی را ارائه مین  تجربه اند، شده تراشیدهکه گاهی به طرز چشمگیر  دهد. نظیر

 آید به هیچ وجه راهنمای مفصلی بر آنچه در ادامه می
ی

های  تاببه هر حال ک -نیست  اننوردی مبتدیهای یخای تمام پیچیدگ

ی نمیاند ه این موضوع اختصاص داده شدهکاملی ب ی منابع تخصصی نیر شوند. در وزش حضوری توانند جایگزین آمو حتر چنیر

 ورود به یخ
ی

یک این ه عبارت دیگر، ب -نوردی را بیان خواهیم کرد عوض، در این مقاله، ما فقط برخی از اصول اولیه چگونگ

 است.  بخشپست الهام

 

وریمهارت  های ضر

ی یخ توان تقریبا نوردی را مییخ های یخ و  ها یخچالصعود ، که شامل نوردی آلت  بیر ی در مسیر  نوردانکوهاست که  زده دهلیر

زده است، تر" آب یخ، که شامل تشکیلت "خالصزدهرروی آبشارهای یخبنوردی و یخ کنند عبور می ها رسیدن به قله از آن

ی یخ آلت   پیدا کنید، تقسیم کرد. قطعا  پرشیبمانند آنچه ممکن است در امتداد یک آبشار زمستانی یا صخره   بیر
 همپوشانی

پذیرتر سهای دسیر تجربه، دومی یک فعالیت زمستانی خاص است که در بسیاری از مکان وجود دارد، اما از نظر  زدهآب یخو 

ی نیست که یخ شود. احتمال انجام می ین گزینه برای مبتدیان است.  برروی آبشار نوردی نیازی به گفیر  بهیر

 

ی شایان ذکر است که بسیاری از یخ های ترکیت  شامل بخشهمچنیر به رهنه که نیاز های سنگ بنوردان در نهایت با مسیر

ی  " دارند نوردیهاصطلح "خشک  اگرچه این موضوع مربوط به اکیر مبتدیان نیست.  1. د کنن، مقابله مینیر

ات تخصصی دارد نوردی نیاز به تیخ ی نوع از هانی تکنیک و  -ر بخش بعدی بیشیر در مورد آن صحبت خواهیم کرد د -جهیر

بالی سر که یک  هایدست با  کرامپون"  هاینیششود تا "ت استفاده میفکه برای عبور از برف س  آلت   نوردیکوهمانورهای  

 شود. یا صعود سرطناب انجام می قرقره، به صورت ایمتی د، متغیر است. این کار با استفاده از حمایت و ندار یخ را نگه می تی  

 از لذت آن  و  -نوردی الش یخبخشی از چ
ی

پذیری و تنناشی  -بخش بزرگ ایط آبشار یخی  وعاز تغییر ، سری
ی
بسته به زمینه توپوگراف

های یخی گرفته تا "یخ گل  ها و پرده( و سایر عوامل است. از ستونآب بندان و ذوب شدنهای یخآب و هوانی )مانند چرخه

 وجود دارند.  از یخهای مختلفی ها و قوامال، الگوها، بافتکلمی"، این ساختارهای فصلی زودگذر به اشک
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است. بدیهی است که یک مبتدی قصد دارد یک  7WIتا  1WIاز  یخنوردی یصعودها یاستاندارد برا یبنددرجه ستمیس

ی را تحت آموزش   ام دهد. انج با تجربه مرن  صعود یخ با درجه پاییر

 

ات لازم ر  تجهی 

ات زیادی، که برخی از آنها بسیار تخصصی هستند، نیاز دارد. اگر در این ورزش تازه کار هستید و فقط یخ ی نوردی به تجهیر

ات یخ آزمایشی را به صورت  خواهید آنمی ی نوردی را اجاره کنید تا اینکه آن را به طور کامل امتحان کنید، بهیر است تجهیر

ی نیستید به انجام آن ادامه خواهید داد! گذاری پرهزینهتواند سرمایه. این میخریداری کنید  ی باشد که مطمی  ی  ای برای چیر

 

است که دسته  تی  یخ نوردی، وسیله اصلی مورد استفاده در یخاما خود دارند،  انبار خانهدر کلنگ نوردان اغلب یک  اگرچه یخ

 عضلت را کاهش دهد.  کلنگتری نسبت به یک  کوتاه
ی

ل و دقت را افزایش دهد و خستگ یخ  هایتی  استاندارد دارد تا کنیر

(. علوه های یخی هستندتاندارد برای آبشار گزینه اس  این نوعشند )با های منقار مانند تیغههای خمیده یا توانند دارای نوکمی

( برای کارهانی مانند خرد کردن  چکش، ممکن است یک تی   بر این، در مقابل نوک ی ، ایجاد جای پا برای ها یخ)مشابه تی   ساخیر

ی سوراخ نصب پیچ یخ  یا یک سر چکش برای نصب میانی ، پاک کردن نقاط تاقچه  داشته باشند. ساخیر

وری هستند و تعداد و جهت خها برای یکرامپون ایط یخ ها( پیش)جلو و دوم  هاینیشنوردی ضی بسته به نوع صعود و سری

ین کارانی را دارند.  تکهیا نیمه )یک تکه(  سختهای متفاوت است. کرامپون
 برای یخ آبشار بهیر

وری یخ ات ضی ی ، هارنس، طناب و پیچسایر تجهیر ی ها و  نوردی شامل کله ایمتی  . باشد می کارابیر

 

 پوشاک

دهد تنظیم حرارت بدن را در سطوح مختلف فعالیت بندی کلیدی است و به شما امکان مینوردی، لیههای یخدر مورد لباس

ونی ضد آب و باد نیاز دارید تا با های میانی عایق، به لیهگیر و لیههای پایه رطوبتبدنی مدیریت کنید. در کنار لیه های بیر

ونتر  اما  کنند. های یک تکه را انتخاب مینوردان لباسمقابله کنید. برخی از یخ طبیعیعناض  که دامنه   نیاز دارید  شما لباس بیر

 چرخانید. خود می تانرا محدود نکند، زیرا بازوهای خود را بالی سر تان حرکتر 

https://kouheghaf.blogspot.com/2008/02/blog-post_14.html


 

 

محافظ باید از دیگر اجزای  ، کله گرم و عینک آفتان  یا عینک2دستمال گردنو  جورابدستکش،  روکشو  ی بیسهادستکش

 چرمی یا پلستیگ که با کرامپون سازگار هستند، انتخاب خون  هستند.  نوردیکوه  کفشلباس شما باشند. از نظر کفش،  

 

 سازیآموزش و آماده

م دهید انجا توانید در خانه یا باشگاهفرسا است و کارهای زیادی وجود دارد که میاز نظر جسمی طاقت نوردی یک ورزش  یخ

ین تمرین برای آماده سازی در یخ. سازید برای آن آماده خود را تا  نوردی باشد که های سنگنوردی حضور در سالنشاید بهیر

 نوردی مطمئنا های اولیه صخرهرتآشنانی نست  با مهااما باید دانست  دهد. توان بالتنه و دقت حرکات نک پا را افزایش می

ی بار   که برای اولیر
کت در دورهنیاز نیست. با یش، اما پکنید، مفید استنوردی را امتحان مییخزمانی های آموزشی کار برروی سری

ات مناسب، افرادی که استفاده از و برف  ی ند. توانند  می اند، قطعا نوردی نکردههرگز صخرهتجهیر سپس  کارهای پایه را یاد بگیر

 و در نهایت دیدن دفعالیت برروی شیب
ی
های تند و آبشارهای یخی نوردی برروی شیبهای آموزشی یخورههای تند برف

ین گزینه هستند.   بهیر

 

 و فصل انتخاب مکان

 نیاز دابرای یک مکان یخ
ی
ی وجود دار ای از پارکرید. اما تعداد فزایندهنوردی به منبع آب و سرمای کاف که   ند های یخی نیر

 ان هستند. ای برای مبتدیالعادههای فوقآنها انتخاب . کنند خود را ایجاد و نگهداری مییخی  هایدیواره

 دارد. به طیف وسیعی -حکم ستازک، شکننده یا مضخیم یا ن -زمان تشکیل یخ و وضعیت یخ 
ی

 از عوامل آب و هوانی بستگ

ی  ارتفاعات  ر حالی که در دتر تشکیل شود، ممکن است لزم باشد تا اواسط زمستان صی  کنید تا یخ خوب در ارتفاعات پاییر

،بالتر کوه ی  های ماندگار، پیدا کنید. رسیدن برف خیلی قبل از  ها، ممکن است آن را در پاییر

 

وع به کار  وع یخ ؛شر  نوردیمراحلی برای شر

 بار به تنهانی یا حتر با گروهی از افراد علقه نوردی قطعا یخ
ی ی نیست که بخواهید برای اولیر ی کشف کنید. شما   مند آن را چیر

 ، که به خون  در این فعالیت مهارت داشته باشد، نیاز دارید. به یک مرن  رسمی
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ی مرجعی آسان است.  خوشبختانه، معمول  های در سراسر کشور دوره نوردیکوه  هایمربیان فعال در باشگاهردیان  چنیر

ی مییخ ی یک می وردینکوههای  نوردی و باشگاههای سنگکنند. سالننوردی را رهی  ماهر  ینوردیخمرن  توانند به شما در یافیر

 که مایل به آموزش انفرادی به شما باشد، کمک کنند. 

فت به سمت صعودهای یخی چالش مناسبمانند هر فعالیت در فضای باز، آموزش  تر و تمرین فراوان به شما در پیشی ی برانگیر

 تر. چیدهتر و پیدارتر، دورافتادهکند: بلندتر، شیبکمک می

 

 نوردیایمبر در یخ

های در حال سقوط خطرات واقعی هستند. تواند خطرناک باشد. یخ و سنگنوردی، مانند هر نوع دیگر از صعود، مییخ

ها و سایر آبراههای یخبسیاری از محیط ی ی در معرض سرما و رطوبتر نوردی، مانند دهلیر ی مستعد بهمن هستند. قرار گرفیر ها، نیر

 و هیپوترمی را به همراه دارد. از صعودهای یخی را تعریف میکه بسیاری 
ی

 کند، خطر سرمازدگ

 

 نوردی نکنید! هرگز به تنهایی یخ

کت کنید یا زیر نظر یک یخ کمپدر یک دوره یا   شانس زیادی وجود دارد که تحت  . با تجربه کارآموزی کنید  مرن  نوردی سری

ی از تفری    ح زمستانی ثیر این شکل هیجانات ید. )و آلت   انگیر  ( قرار بگیر

 

 دقت کنیدلطفا در مورد ایمبر در یخنوردی بیشیر 

د. یخترین جنبهنوردی یگ از مهمایمتی در یخ نوردی به دلیل ماهیت های این ورزش است که باید به دقت مورد توجه قرار گیر

ایط محیطی خاص، نیازمند رعایت اصول ایمتی دقیق و استفاده از تجه ات مناسب است. در زیر به برخی از خطرناک و سری ی یر

 کنیم: نوردی اشاره مینکات کلیدی ایمتی در یخ

ات مناسب و بررش آنها1 ر  . استفاده از تجهی 

 :  همیشه از کله ایمتی استفاده کنید تا از سر در برابر سقوط یخ یا سنگ محافظت کنید.  کلاه ایمبر

وع صعود، طناب و و مناسب برای یخهای با کیفیت ها و هارنساز طناب طناب و هارنس:  نوردی استفاده کنید. قبل از سری

 هارنس را به دقت بررش کنید تا از سلمت آنها اطمینان حاصل کنید. 



 

 

ی و بدون کرامپون  کرامپون و ابزار یخ:  ها و ابزارهای یخ باید به درستر تنظیم و محکم شده باشند. نوک ابزارهای یخ باید تیر

 آسیب باشند. 

ات باید به درستر در یخ نصب شوند و قبل از استفاده از استحکام آنها اطمینان حاصل کنید.  یخ: ی اهپیچ ی  این تجهیر

 

ایط یخ و محیط2  . بررش شر

 ضخیم و محکم باشد تا وزن  وضعیت یخ: 
ی
وع صعود، وضعیت یخ را به دقت بررش کنید. یخ باید به اندازه کاف قبل از سری

 تواند خطرناک باشد. شما را تحمل کند. یخ نازک یا شکننده می

 : ایط آب و هوایی
وع صعود، پیشآب و هوا می شر ید و از بیتی آب و هوا را بررش کنتواند به سرعت تغییر کند. قبل از سری

ی خودداری کنید.  ایط نامساعد مانند طوفان یا بارش برف سنگیر  صعود در سری

ات در مناطق مستعد بهمن، از صعود در شیب خطر بهمن:  ی بهمن شناش های خطرناک خودداری کنید و همیشه از تجهیر

 استفاده کنید.  مانند زنده یاب، بیل برف و میل سونداژ 

 

 های لازم. آموزش و مهارت3

های حضوری شامل نوردی نکنید. آموزشهرگز بدون آموزش مناسب و زیر نظر یک مرن  با تجربه یخ ش حضوری: آموز 

ات و روشتکنیک ی  های نجات است. های صعود، استفاده از تجهیر

، مهارتقبل از صعودهای چالش ها: تمرین مهارت ی لهای خود را در محیطبرانگیر شده تمرین کنید. این شامل های امن و کنیر

 های حمایت است. های یخ و روشهای صعود، نصب پیچتمرین تکنیک

 

 . کار تیمی و ارتباط4

 صعود کنید.  ابظنهمنوردی نکنید. همیشه با یک گروه یا حداقل یک هرگز به تنهانی یخ همیشه با گروه: 

های خود داشته باشید. از علئم و کلمات استاندارد برای تیمیدر طول صعود، ارتباط واضح و مداوم با هم ارتباط واضح: 

 انتقال اطلعات استفاده کنید. 

وع صعود، برنامه ریزی و توافق: برنامه ، تیمیریزی دقیفر انجام دهید و با همقبل از سری بندی و زمانهای خود در مورد مسیر

 های نجات توافق کنید. روش



 

 

 

 و ذهبر 5
ر
 جسمای

ی
 . آمادگ

 :
ر
 جسمای

ی
یگ طایخ آمادگ ی وع، از آمقتنوردی یک ورزش فیر  برخوردار باشید و فرسا است. قبل از سری

ی
 جسمانی کاف

ی
ادگ

 تمرینات قدرنر و استقامتر انجام دهید. 

 :  ذهبر
ی

ی سر نوردی نیازمند تمرکز و تصمیمیخ آمادگ ایط دشوار گیر س در سری  و توانانی مدیریت اسیر
 ذهتی

ی
ی    ع است. آمادگ

 بسیار مهم است. 

 

ات نجات و کمک6 ر  های اولیه. تجهی 

ات نجات:  ر ات نجات مانند طناب تجهی  ی ی همیشه تجهیر ، کارابیر
ی
های یخ و ابزارهای نجات را همراه داشته ها، پیچهای اضاف

 باشید. 

یه کامل همراه داشته باشید و نحوه استفاده از آن را بدانید. این شامل باند، پانسمان، های اولیک جعبه کمک های اولیه: کمک

 و هیپوترمی است. 
ی

ات درمان سرمازدگ ی وری و تجهیر  داروهای ضی

 

 و هیپوترمی7
ی

 . احتیاط در برابر شمازدگ

 ای و ضد آب استفاده کنید تا بدن خود را در برابر سرما و رطوبت محافظت کنید. های لیهاز لباس لباس مناسب: 

 )مانند ن   نظارت بر علائم: 
ی

 شدید( را به علئم سرمازدگ
ی

حش و تغییر رنگ پوست( و هیپوترمی )مانند لرز، گیخ  و خستگ

 اقدامات لزم را انجام دهید.  را در صورت مشاهده این علئم، فو  دقت زیر نظر داشته باشید و 

 

ر محلی8 ام به طبیعت و قوانی   . احیر

ام بگذارید و از آلوده کردن طبیعت خودداری کنید. زباله حفاظت از محیط زیست:  های خود را به محیط زیست احیر

ید. جمع  آوری کرده و با خود بی 

ر محلی:  ی و مقررات محلی در مورد یخ قوانی  نوردی اطلع داشته باشید و آنها را رعایت کنید. برخی مناطق ممکن از قوانیر

 هانی برای صعود داشته باشند. است محدودیت



 

 

 

، می ید. همیشه به یاد داشته نوردی به عنوان یک فعالیت هیجانتوانید از یخبا رعایت این نکات ایمتی ی و ایمن لذت بی  انگیر

ی جان شما را ندارد. با  شید که ایمتی اولویت اول است و هیچ صعودی ارزش به خطر انداخیر
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"Ice & Mixed Climbing: Modern Technique" by Will Gadd 


