
 نوردیآموزش استقامت برای کوه 

لنوردی تناسب اندام یکی از مهمدر کوه ترین ترین و قابل کنتر

ها در ماجراجوی   نورد های کوهستایی است. لایف ویتاکر، کوهمتغتر

نوردی و مریی های کوهکتاب، نویسنده  با تجربه ارتفاعات بلند 

 جسمایی قبل 
ی

استقامت، چند نکته اساسی برای رسیدن به آمادگ

اک میبا شما از صعود بعدی را   .گذاردبه اشتر

دهند که خارج از های زیادی را پیش روی ما قرار میها چالشکوه

ی تمام عواملی که می ل ما هستند، اما از بیر
ل کنیم، کنتر توانیم کنتر

 
ی

، موفقیت و جسمایی احتمالا مهمآمادگ ترین عامل برای ایمنی

لذت ما است. چه در حال صعود یک آتشفشان یا در تلاش برای 

ی، کوه ۸۰۰۰فتح یک قله  کنید، شما یک ورزشکار نوردی میطلبد. اگر کوهنوردی مجموعه متنوعی از اجزای تناسب اندام را میمتر

تر را برای شما تر و حنر ایمنبخشای لذتتواند تجربهنوردی میتمرین برای نیازهای خاص کوهتان، هستید. صرف نظر از سطح توانای  

 رقم بزند. 

، به کوه دهم که چگونه هر یک از این اجزا را به صورت جداگانه توسعه دهند و نوردان در تمام سطوح آموزش میبه عنوان یک مریی

های صعودشان کمک کند. در اینجا چند نکته اساسی ها در تلاشمل ترکیب کنند که به آنها را در یک پروفایل تناسب اندام کاسپس آن

 های خود در نظر داشته باشید. وجود دارد که باید هنگام آماده شدن برای ماجراجوی  

 

 هوازی توان

، توان هوازیپایه و اساس همه تناسب اندام ی توان هوازی قویاست. بدون ورود به جزئیات علمی،  (1) های استقامنر پایه و  ،داشیر

 را ایجاد می
ی

، بدون خستکی ی از بهبودیاساس حرکت بدن برای مدت طولایی تر از تمرینات، حنر تمرینات سری    ع ،کند. توان هوازی همچنیر

 کند. با شدت بالا، پشتیبایی می

ین راه برای توسعه توان هوازی، انجام تمرینات هوازی کم یا دویدن با سرعت متوسط است. چه یک ورزشکار روی شدت مانند پیادهبهتر

 ای از تمرینات در تمام مراحل یک برنامه تمرینی استقامنر مناسب، تمرینات هوازینورد مبتدی، بخش عمدهای باشید یا یک کوهحرفه

فت یک ورزشکار، هدف (3) زیر آستانه هوازی (2) باشد. به عبارت دیگر، افزایش مدت زمان و ثبات تمرینات می ،خواهد بود. با پیشر

 ها. تر کردن آنتر کردن تمرینات است، نه سختراه افزایش توان هوازی، طولایی 

 قدرت   تمرینات

ی نسبت به دویدن ماراتن نیاز دارد. حمل کولهکوه ،  نوردی معمولا به قدرت عضلایی بیشتر ی مستر و صعود از  گشایشهای سنگیر

 یا یخی های تند یبش
ی

یک کند. با این حال، کوهبا استفاده از چهار دست و پا، فشار زیادی بر عضلات وارد میسنکی ی نوردان مطمئنا به فتر



 برای حمل  (. عضلات حجیم صرفا نیاز ندارند )و نباید به دنبال آن باشند 1شوارتزنگرآرنولد بدیی شبیه به 
ی
نبار وزن اضاف ر رسایی و اکستر

 هستند. 

فت تمرینات قدریر که من استفاده می . در مرحله پیشر کنم دارای سه مرحله است: قدرت عمومی، حداکتر قدرت و استقامت عضلایی

های  از تمرینات قدرت عمومی شامل کنند. مثالپذیری تمرکز میقدرت عمومی، ورزشکاران بر حرکات ترکینی پایه، قدرت مرکزی و انعطاف

تواند در است. هدف در حداکتر قدرت، افزایش مقدار وزیی است که یک ورزشکار می 5و بری    ج 4، پلانک3، لانژ2شنا، بارفیکس، اسکوات

نوردان شامل قدم الگوهای حرکنر خاص ورزش جابجا کند بدون اینکه حجم عضلات افزایش یابد. تمرینات حداکتر قدرت رایج برای کوه

ی و لمس پاشنه پا روی یک جعبه با وزن  ،گذاشیر ، استقامت عضلایی ی و تعداد تکرار کم است. لایه نهای  عضلات را برای اعمال  سنگیر

س برای هزاران تکرار آموزش می درصد نسبتا  وی در دستر  نتر
مبتنی بر باشگاه، استقامت عضلایی دهد. در طول تمرینات بالای  از حداکتر

، لانژ جل ی ، قدم گذاشیر ، اسکوات پرسیر احت حداقل انجام  6و، چرخش کتل بلورزشکاران صدها لانژ پرسیر و اسکوات با کتل بل را با استر

ین تمرین می ی ) نوردیکوهبرای  استقامت عضلایی دهند. با این حال، بهتر در  ( را کیلوگرم  25تا  15این است که یک کوله بسیار سنگیر

 د و باعث شوید پاهایتان در تمام مدت بسوزد. حمل کنی ،شیب تندترین ممکن

های عضلایی مشابه برای حفظ قدرت کافی است، در حالی که دو جلسه تمرین کلی، یک جلسه تمرین قدریر در هفته روی گروهبه طور  

 در هفته برای توسعه قدرت و همچنان فراهم کردن بهبودی کافی مناسب است. 

 

 ریکاوری

وری در تمرین بدون شک دهند و باعث عضلات را تحت فشار قرار می ،ریناتاست. تم ریکاوری، اتعنصر دست کم گرفته شده و صری

احت نیاز شود. برای سازگاری، بدن به استر تر شدن ما میازگاری بدن با این محرک باعث قویتر شویم. سشوند که ما موقتا ضعیفمی

احت کامل در هفته و یک روز یدار  وتاه و کم شدت، بهبودی فعال شامل یک جلسه نسبتا ک د. حداقل، ورزشکاران باید یک روز استر

ا "ثبات" در ییک هفته بهبودی  ی کنند. علاوه بر این، من معمولا ریز سواری برنامهانند شنا یا دوچرخهدر یک روش جایگزین م احتمالا 

 کل را ریزی میماه برنامه
ی

دل در دهد تا به حالت تعامی دهم. این به بدن اجازهدرصد کاهش می 5۰تا  ۳۰کنم، جای  که حجم تمرین هفتکی

احت ذهنی از فشار را فراهم کند.  ی حال استر  برسد و در عیر
 جسمایی

ی
 سطح بالاتری از آمادگ

 

                                                           
عنوان سی و هشتمین فرماندار ایالت کالیفرنیا مشغول به هب ۲۰11تا  ۲۰۰۳های ساز و سیاستمدار سابق است که مابین سالمریکایی و بدنآ-آرنولد آلویس شوارتزنگر بازیگر اتریشی 1

اشخاص در جهان نام گرفت. آرنولد شواتزنگر را به عنوان برترین  ذارتریننفر از تاثیرگ 1۰۰عنوان یکی از از سوی مجلهٔ تایم به ۲۰۰۷و  ۲۰۰۴های است. او در سالفعالیت بوده
 شناسند.بدنساز تاریخ می

 دهد.یک حرکت قدرتی است که در آن شخص با خم کردن پاها، وزن بدن خود را بر روی عضلات پاها قرار می ۲
 شود.برای تقویت عضلات پا استفاده مییک تمرین مؤثر در تمرینات بدنسازی و عضلات پایین تنه است که بیشتر  ۳
 شود.داشتن بدن در موقعیتی همچون شنای سوئدی اجرا میروش نگهپلانک یک حرکت ورزشی تقویتی از نوع تمرینات ایزومتریک است که به 4
 پل زدن روی کمر فشار روی عضلات سرینی و باسن 5
 ، به خصوص باسن و عضلات همسترینگ است.العاده برای تقویت عضلات پشت بدنیک تمرین ورزشی فوق 6



 تکنیک

 جسمایی نیست، اما نباید در برنامه تمرینی نادیده گرفته شود. حرکت کارآمد 
ی

اسب اندام موجود را به تن ،اگرچه تکنیک یک جزء آمادگ

ی موفق نخواهد شد ترین ورزشکار رساند. حنر قویحداکتر می  اگر انرژی خود را با هر قدم تلف کند.  ،جهان نتر

کنید، از تمرین می 7ن مثال، اگر برای دنالیگنجانید. به عنواب برنامه تمرینی خود های هدفمند را در کنم تمرینات مهارتمن پیشنهاد می

 یا اسکی )بسته به روش سفر  راکت
ی
روی طولایی آخر هفته یک سورتمه کنید و در طول یک پیادهاستفاده   ریزی شده خود(برنامه های برف

دار بالا بروید و روی نردبایی با استفاده از کرامپون های ثابت روی یخ شیباز طناببکشید. اگر برای اورست تمرین می کنید،  بالا را با وزن 

 هنگام حضور در کوه واقعی به حداقل برسانید.  های انرژی را در ر طول تمرین اصلاح کنید تا هزینهراه بروید. تکنیک خود را د

 

ی  نتیجه گیر

های افزایشر که در طول  کند. درست مانند صعود کوه، قدمکلیدی است که قفل دستاوردهای تناسب اندام استقامنر را باز می  ،ثبات

مند به شود. اگر علاقهاوردهای چشمگتر مییت منجر به دستشوند، تأثتر مرکنی دارند که با صتی و انضباط، در نهار میمدت طولایی تکرا

ی بیشتر هستید، وب سایت  تمرین مناسب  هایکه دارای اطلاعات مفیدی در مورد روش  https://evokeendurance.comیادگتر

ی سوال یا علاقه به مربیگری با است و شما همیشه می ید  آنتوانید در صورت داشیر  . ، مراجعه کنید تماس بگتر

 

 شوند. نوردی توصیه میتمامی تمرینات بالا تنها زیر نظر مربیان کارآزموده بدنسازی و کوه -یی نوشت

 

 منبع: 

https://www.mountaineers.org/blog/mountaineering-training-basics 

 نوردی و صعودهای ورزسیر برگردان: کمیته تحقیق و پژوهش فدراسیون کوه

 

 

 

                                                           
 متر که در ایالت آلاسکا قرار دارد. 619۰بلندترین قله آمریکای شمالی به ارتفاع  ۷

https://evokeendurance.com/
https://draft.blogger.com/blog/post/edit/8860946/3998689837550020092


ان انرژی 8: توان هوازی( 1)  ی  متر
ن( تولید کند، گفته میای که بدن میبه حداکتر ر شود. این تواند از طریق سیستم هوازی )مصرف اکستر

ن مورد نیاز -مرتبط است، که بیانگر ظرفیت کلی سیستم قلنی  max ₂VO9طور مستقیم با مفهوم به ر ی اکستر  و تنفش برای تأمیر
ر
عروف

 مدت است. های شدید و طولایی عضلات در طول فعالیت

 
 

 های توان هوازی: ویژگ

ن  ر یی است که بدن مینشان VO₂ maxحداکتر مصرف اکستر ر ی واحد اندازه تواند در هر دقیقه مصرف کند. دهنده بالاترین مقدار اکستر گتر

ن در دقیقه آن میلی ر  اکستر
 10. به ازای هر کیلوگرم وزن بدن استلیتر

ین فعالیت هوازی:   بیشی 

ین کارای  را دارد. های  که در فعالیت
 آن سیستم هوازی بیشتر

ی میسواری اندازهدر تمرینات استقامنر مانند دویدن، شنا، و دوچرخه معمولا   شود. گتر

 عوامل مؤثر بر توان هوازی: 

ن به عضلات. ع-عملکرد قلنی  ر : ظرفیت قلب برای پمپاژ خون و انتقال اکستر  روفر

نها: توانای  ریهظرفیت شش ر  اکسیدکربن. و دفع دی ها در جذب اکستر

ن ر ان اکستر ی  عضلات: متر
ی

 رسایی به عضلات. تراکم مویرگ

ن در تولید انرژی.  ر  کارای  عضلات: توانای  عضلات برای استفاده از اکستر

 اهمیت توان هوازی: 

ی داشتهای طولایی کند تا در فعالیتافزایش استقامت: توان هوازی بالا به ورزشکاران کمک می  ه باشند. مدت عملکرد بهتر

 می
ی

: کارای  بیشتر سیستم هوازی باعث تأختر در احساس خستکی
ی

 شود. کاهش خستکی

ی از بیماری : ظرفیت بالاتر هوازی با سلامت قلب و عپیشگتر  روق مرتبط است. های قلنی

: ورزشکاران حرفه  یاز دارند. الای  ننوردان، به توان هوازی بای، مانند دوندگان استقامنر و کوهبهبود عملکرد ورزسیر

 تمرینات برای بهبود توان هوازی: 

وال: ترکینی از فعالیت -
احت فعال. تمرینات اینتر  های شدید و استر

ن - ر . دویدن طولایی با شدت متوسط: برای افزایش ظرفیت اکستر  رسایی

                                                           
8 Aerobic Power 

ن مصرفی  9 ر  اکستر
 حداکتر

1 0 ml/kg/min 



 VO₂ maxسواری یا شنا با سرعت بالا: برای بهبود دوچرخه -

ن.  کوهنوردی در ارتفاعات: افزایش مقاومت بدن در  - ر  برابر کمبود اکستر

 جسمایی در ورزشتوان هوازی یکی از شاخص
ی

های استقامنر و هوازی است و توسعه آن برای دستیایی های کلیدی برای سنجش آمادگ

وری است.   به عملکرد بهینه صری

از طریق سیستم هوازی  عمدتا  لازم برای انجام فعالیت را ها بدن انرژی شود که طی آنهای بدیی گفته میهای هوازی به فعالیتورزش

ی می ن، نقش اصلی را در طولایی انجام می دت متوسط و برای مدت زمان نسبتا ها در سطح شکند. این فعالیتتأمیر ر شوند و اکستر

 کند. وساز انرژی ایفا میسوخت

 

 
 

 های هوازی: های ورزشویژگ

با بان قلب( قرار می 70تا  50 ن قلب در یک محدوده مشخص )معمولا شدت متوسط: صری د. درصد حداکتر صری  گتر

: ورزش برای مدت   دقیقه یا بیشتر ادامه دارد.  20مدت طولایی

ن ر ن را به عضلات رسانده و از آن برای تولید انرژی استفاده می-محور: سیستم قلنی اکستر ر  کنند. عروفر و تنفش به طور فعال اکستر

تقویت ، سوزیکاهش وزن و چریی ،  ها و بهبود تنفسافزایش ظرفیت شش، قلب و عروقبهبود عملکرد  های هوازی: فواید ورزش

 
ی

س. ، استقامت و کاهش خستکی  بهبود سلامت روان و کاهش استر

نوردی در کوه،  هوازی )مانند زومبا( حرکات موزون، شنا ، سواریدوچرخه، وی سری    عر دویدن یا پیاده های هوازی: های  از ورزشنمونه

های طو   و...  زیی طناب، لایی مستر

 شوند. های تمرینی پیشنهاد میها به دلیل تأثتر مثبتشان بر سلامت عمومی بدن، برای اکتر افراد در برنامهاین نوع ورزش

 

عروفر و -ها بهبود عملکرد سیستم قلنی شود که هدف آنشده و منظم گفته میریزیهای بدیی برنامهبه فعالیت : تمرینات هوازی( 2)

ن تنفش ر شامل حرکات تکراری و ریتمیک هستند و به مدت طولایی  در بدن است. این تمرینات معمولا  از طریق افزایش مصرف اکستر

 شوند. انجام می

 
 

 های تمرینات هوازی: ویژگ

ی تمرین صحبت کند )شدتشدت مناسب: تمرینات در سطخ انجام می بان قلب افزایش یابد، اما فرد بتواند در حیر  شوند که صری

 متوسط(. 

: معمولا  ی ی  مدت زمان معیر  کشند. دقیقه طول می 60تا  20بیر

 شوند. های کوتاه انجام میفعالیت مداوم: بدون توقف یا با توقف



ن ر ن برای سوختاکستر ر  کند. رسایی به عضلات استفاده میمحور: بدن از اکستر

نبهبود جر ، ها زایش قدرت و استقامت قلب و ششاف اهداف تمرینات هوازی:  ر بولیسم یت متاتقو ، رسایی به عضلاتیان خون و اکستر

ی از بیماری، سوزیو افزایش چریی  . و بیماری مزمن مانند دیابت، فشار خون بالا های پیشگتر  های قلنی

 هاتی از تمرینات هوازی: مثال

 فضای باز یا روی تردمیل دویدن: در  -

 های طولایی روی سری    ع: در مسافتهپیاد -

 فضای باز یا روی دستگاه ثابتدر  سواری: دوچرخه -

. شنا: در مسافت -  های متوسط و طولایی

.  حرکات موزونایروبیک: شامل  -  یا تمرینات گروهی با موسیقر

ی با حفظ ریتم. طناب - : برای مدت معیر  زیی

های نهکوه -  دار. چندان شیبنوردی: با حرکات پیوسته در مستر

س و اضطراب،  وزن و بهبود ترکیب بدیی کاهش ،  افزایش استقامت بدن مزایای تمرینات هوازی:  -بهبود عملکرد قلنی ، کاهش سطح استر

 کمک به بهبود خواب و افزایش انرژی روزانه. ،  عروفر 

 د. اندام متعادل هستنهای تناسبامهپذیری، بخش مهمی از برنتمرینات هوازی در کنار تمرینات قدریر و انعطاف

 

وع به استفاده بیشتر از سیستم انرژی هوازی ت بدیی گفته میبه سطخ از شدت فعالی 11: آستانه هوازی( 3) شود که در آن بدن سرر

ن ر ان تولید اسید لاکتیک همراه است، به طوری که بدن می کند. این نقطه معمولا د انرژی میمحور( برای تولی)اکستر ی ین متر
تواند با کمتر

 آن را بدون انباشت در عضلات تجزیه کند. 

 
 

 ازی: های آستانه هو ویژگ

ی  بان قلب فرد است.  60تا  50معادل   تا متوسط: این سطح شدت معمولا شدت پاییر  درصد حداکتر صری

ن برای سوزاندن چریی 
ر : بدن به طور عمده از اکستر

ن بیشتر ر  کند. ها جهت تولید انرژی استفاده میها و کربوهیدراتمصرف اکستر

 به حدی کم است که عضلات قادر به دفع آن بدون تجمع هستند. پایداری اسید لاکتیک: تولید اسید لاکتیک در این مرحله 

 نحوه تشخیص آستانه هوازی: 

ان اسید لاکتیک در خون طیآزمایش لاکتات خون: در آزمایشگاه با اندازه ی ی متر .  فعالیتگتر  های بدیی

ی فع ی  الیت به راحنر صحبت کند، احتمالا گفتگوی راحت: اگر فرد بتواند در حیر  تر قرار دارد. در محدوده آستانه هوازی یا پاییر

                                                           
1 1 Aerobic Threshold 



 اهمیت آستانه هوازی: 

ن می-بهبود استقامت: تمرین در این محدوده باعث تقویت سیستم قلنی  ر  و افزایش توانای  بدن در استفاده از اکستر
ر
 شود. عروف

ان انرژی خود را از چریی چریی 
ی ین متر

ی سوزی مؤثر: بدن در این حالت بیشتر  کند. میها تأمیر

 برای تمرینات سخت
ی

 های شدیدتر کمک کند. تواند به تحمل بهتر فعالیتتر: تقویت آستانه هوازی میآمادگ

 تمرینات مرتبط با آستانه هوازی: 

-  .  دویدن آهسته: برای مدت زمان طولایی

. روی سری    ع: در مسافتپیاده -  های طولایی

های بدون شیب. دوچرخه -  سواری آرام: در مستر

 سرعت متوسط: در استخر یا دریاچه. شنا با  -

 جسمایی برای ورزشکاران استقامنر مانند دوندهتمرینات در محدوده آستانه هوازی بخش مهمی از برنامه
ی

سواران، ها، دوچرخههای آمادگ

 نوردان هستند. و کوه
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