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Criteria Character Comments

Level of the Character 0-5: 0 = not existing 5 = perfect

Physical abilities

1. Stability of the torso
Blocking (Bending the elbow)

2
3. Springiness
4. Fingers

a. long

b. half open crimp

C. crimp

Movement/Technique

1. Basis merkmaleeingedrehtifrontal

. Take hold

a
b. Stabilise/Built up tension

c. Slacken

d. Precise feet

8. 2 hands 2 feet

f. Initiation

2. Commitment to move

a. ,normal”

b. unsafe-moves

3. Linking movements

4. Fast positioning

5. Exact positioning

Health (Finger sisheoben)

1. cantered shoulder

2. active flexibility

a. shoulder

b. hip

Mental abilities

1. Confidence - make moves

2. Ability to read the wall

3. Ability to correct while climbing

4. Deal with failure

5. Trust in the own abilities

6. Purpose fullness
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British Competition Climbing Team
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Compare yoursell to a World Cup Event Winner (tht winner bcing
10 on all elements) (0 min----10 max)

Self Score L]
Peer Score ]
Same Score =2

Score Represents

Today |:|

Current average

1 month B
3 months D
6 months D
Last year D
Fittest D
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	فهرست مطالب
	روزشمار  دوره
	اوّل دفتر
	اصول  و مبانی فرهنگی و اخلاقی در ورزش:
	مبانی حقوقی
	تعاریف واژگان پایه
	 اتهام: نسبت جرم و خلاف به کسی.
	 متهم: کسی که جرم آن هنوز اثبات نشده است.
	 مجرم: کسی که جرم آن اثبات شده است. آنکه خلاف قانون عمل می‌کند.
	 محکوم: کسی که دادگاه به بزه کار بودن و یا غیر حق بودن او رأی داده و توسط مرجع قضایی یا سایر مراجع ذیصلاح محکوم برمجازات شده است.
	 کارشناس: کسی که به علت خبره بودن در فنی می‌تواند در مسائل مربوط به فن خود به عنوان صاحب نظر اظهارنظر کند.
	 کارشناس رسمی: آنکه در یک رشته از علوم و یا فنون تخصص و اشراف دارد و از قوه قضائیه اجازه رسمی کارشناس را دارد.
	 کارشناس فنی: در مواردی که تخصص لازم در کارشناسان رسمی دادگستری وجود ندارد از نهاد و سازمان ذیربط فردی متخصص و آشنا به فنون و موضوع مورد بحث معرفی و انجام وظیفه می‌نماید.
	 دیه: مالی است که از متجاوز به جسم و جان کسی گرفته می‌شود.
	 ماه‌های حرام: رجب، ذالقعده، ذالحجه و محرم
	 شاکی: آنکه از شخص یا اشخاصی نزد مقامات قانونی یا مراجع و سازمان‌های ذیربط شکایت کند. (اگر شکایت او حق‌الناس باشد، دعوای او خصوصی واگر شکایت او حق‌الله باشد، دعوای او عمومی تلقی می‌شود)
	 متشاکی: آنکه از او در مراجع قضایی یا ارگان‌ها و سازمان‌های ذیربط شکایت کنند.
	 تلقب: نوعی از دروغ، کلاه برداری و حیله گری است که باعث ایجاد برتری ناعادلانه متقلب بر دیگران می‌شود. تقلب گونه‌ای از نقض ایمان است.
	 حکم تقلب: تقلب در هیچ جا و در هیچ موردی، صحیح و جایز نمی‌باشد.
	 بی‌احتیاطی: خطای انسانی است که پیامد کار خود را در وضع خاص پیش‌بینی نمی‌کند به عبارت دیگر فعل او با الگوهای رفتاری انسان دور اندیش و پیش‌بینی منطبق نیست. بدین‌سان هرانسانی دربرابر اوضاع واحوال معین‌باید بالقوه واکنش‌های کاملاً آماده داشته باشد.
	 عدم مهارت: یعنی نداشتن توانایی جسمی و روانی در انجام دادن کاری که حسن انجام آن مستلزم داشتن توانایی‌های مذکور است. نداشتن چابکی و ورزیدگی (عدم مهارت بدنی) و یا نادانی و عدم اطلاع (عدم مهارت روانی) گاه خود منشأ تقصیرهای دیگر مانند بی‌احتیاطی و بی‌مبا...
	 مسئولیت: تعهد قانونی شخص بر رفع ضرری که به دیگری وارد کرده خواه این ضرر ناشی از تقصیر وی باشد یا ناشی از فعالیت او باشد.
	 مسئولیت قانونی: هر نوع مسئولیتی که در قانون پیش‌بینی شده است و جزای قانونی برای آن معین شده است.
	 تکلیف: بایدها و نبایدها و مجموعه الزاماتی که انجام آن برعهده کسی گذارده شود و می‌بایست در زمان و مکان خاص انجام پذیرد و سرپیچی از آن تخلف و جرم تلقی می‌شود.
	 کمیته انضباطی: مرجع تخصصی رسیدگی به تخلفات درون سازمانی که جلسات آن با حضور اعضاء مشخص در قانون رسمیت دارد.
	 کمیته استیناف: مرجع رسیدگی تجدید نظر به آرا مورد اعتراض صادره از کمیته انضباطی که رأی آن لازم الاجرا می‌باشد.
	انواع قوانین
	قوانین به پنج گروه تقسیم می‌شوند. قوانین جاری کشور، قوانین تخصصی، قوانین عرفی، قوانین شرعی، قوانین بین‌المللی؛ برخی از قوانین جاری و عمومی کشوری عبارتند از:
	 قانون اساسی
	 قوانین رانندگی (رسیدگی به تخلفات رانندگی)
	 قوانین قضایی (کیفری و جزائی)
	 قوانین شهروندی
	 قوانین ملی
	برخی از قوانین تخصصی
	 شیوه نامه‌های آموزشی و برگزاری مسابقات
	 رویه‌ها، قواعد و استانداردهای داخلی
	 قوانین تخصصی و صنفی و ... .
	قوانین نانوشته
	 قوانین عرفی
	 قوانین بومی
	 رسم و رسومات
	قوانین شرعی
	 دستورالعمل‌ها و آموزه‌های دینی و اعتقادی
	 دستورالعمل‌های آئینی
	قوانین بین‌المللی و قرارداد
	 معاهده‌ها و قوانین تخصصی بین‌المللی
	 قوانین تجارت
	 قوانین سیاسی
	 قوانین اقتصادی
	 قوانین اجتماعی
	مهارتهای آموزشی:
	ویژگیها و تعهدات مربی:

	قوانين يادگيري‌
	آشنایی با تعاریف ورزشی
	علم تمرین:
	لوازم سنگ نوردی
	 قفل ریورسو:
	 قفل طناب در حالت گره حمایت:
	رها سازی قفل ریورسو در وضعیت اعمال بار:
	آمادگی جسمانی در سنگنوردی
	قدرت و چگونگی توسعه آن:
	استقامت و چگونگی توسعه آن
	برنامه‌ريزي تمرين براي سنگ‌نوردي
	انواع تمرينات عمومي‌سنگ‌نوردي:
	انواع تمرينات تخصصي سنگ‌نوردي:
	ساختار كلي يك برنامه زمان بندي شده تمرين
	طرح تمرين سالانه:

	آماده سازی روانی
	تعريف انرژی روانی و درك مفهوم آن:
	بیش تمرینی
	آسیب های انگشت
	روش های بستن چسب دور انگشتان
	مشكلات حفرة آرنجي (Cubital Fossa)
	التهاب غضروف كناري آرنج (Latral Epicondylitis)

	طرّاحي و طبقه ‌بندي مسير در سالن‌هاي سنگ ‌نوردي
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