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1: WITH one end of the rope toward 2: THIMNK of the middle lecop, Loop 2,

you and the other going away, as your active loop. This is the only
wrap the rope arcound your hand loop you’ll be manipulating. Start by
thres times. Starting froem your wrisr, sliding Loop 2 under the third loop
number theszse loops 1, 2, and 3. {Loop 3).

PFukl it around and
pass thraugh the

1 3
lower loop
(S v 1
3: NEXT, awing Loop 2 back across 4: NOW take Loop 2 back Make a loop like .
the top of loops 1 and 3. underneath locops 1 and 3. v fald the Full all the Wiy

up to tighten the

upper loap dawn. f
knnt,

Rl R

5: GRASP the end of the second loop

and gently slide the knot off your

hand. To complete and tighten the

knot, tug borh ends and rthe loop &S Yo UR complaered alpine burrterfly
simultanecusly. knaot!
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Alpine skil:summer

Training for climbing the definitive guide to improvement.Horst. Eric.j.

The self coached Climber
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	مقدمه 
	تهیه و تنظیم خانم‌ها و آقایان (به ترتیب حروف الفبا): 
	 
	با سپاس از خانم‌ها و آقایان (به ترتیب حروف الفبا) در ویرایش نسخه پیش‌رو: 
	 
	با سپاس از خانم‌ها و آقایان (به ترتیب حروف الفبا) در ویرایش نسخه‌های پیشین: 

	روز‌شمار دوره 
	سرفصل‌های آموزشی: 

	 
	حفظ تعادل هنگام صعود 
	 
	تعادل پایدار (Stable): 
	 
	https://aparat.com/v/srzk821 
	  
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	تعادل جبرانی‌ (Offset): 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	تعادل دینامیک‌ (Dynamic): 

	وضعیت‌های صحیح بدن در صعود 
	مراحل‌ الگوی‌ جابه‌جایی‌ 
	جلوگیری‌ از تنش‌‌های‌ عضلانی‌ 
	 
	انتقال وزن با حرکت‌ ضربه‌‌ای‌ لگن‌ در وضعیت‌ فرونتال (جلویی‌ بدن) 
	 
	انتقال وزن با حرکت‌ ضربه‌‌ای‌ لگن‌ در وضعیت‌ لبه‌ خارجی‌ پا 
	 
	توجه به اصول حرکت  
	توجه‌ به‌ وضعیت‌ صحیح‌ پاشنه‌ 
	 
	 
	توجه‌ به‌ وضعیت‌ صحیح‌ تنه‌ در حرکت‌ 
	توجه به وضعیت صحیح شانه‌ها 
	 
	 
	توجه‌ به‌ وضعیت‌ دست‌ها و پاها 


	 
	تکنیک‌های‌ پیشرفته‌ 
	حرکت‌ دلفر 
	 
	 
	وضعیت‌ بدن در کار با پنجه‌ پا 

	ابزارشناسی‌ 
	عینک حمایت 
	 
	https://www.aparat.com/v/hotkk60 
	ابزار حمایت غیر قفل شونده1: 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ریورسو (Reverso) 
	یومار (Jumar) 
	https://www.aparat.com/v/j3209xx 
	 
	 
	کلاه کاسک‌ (HeImet)​این وسیله حیاتی، با جذب انرژی ضربه، از آسیب‌های جدی به سر و مغز جلوگیری می‌کند. 
	بلدر پد ( Boulder pad _ Crash pad ) 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	اسلینگ - sling 
	انواع اسلینگ از نظر جنس 
	به‌طور کلی، اسلینگ‌ها از دو نوع الیاف مختلف ساخته می‌شوند: دایناما و نایلون. نوع سومی از آنها وجود دارد که از طنابی شبیه طناب سنگ‌نوردی ساخته شده است و در اینجا با نام طنابچه حلقه‌ایی معرفی خواهند شد.  
	دایناما (Dyneema / Spectra / Dynex / Polyethylene) 
	 
	طنابچه حلقه‌ایی‌ (Cord sling) 
	 
	لنیارد رگلاژی (Connect Adjust Lanyard) 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	انواع میانی‌های ثابت در مسیرهای سنگ‌نوردی طبیعت 
	بولت‌های ایمن GOOD BOLT 

	کارگاه‌ 
	کارگاه (Anchors) چیست‌؟ 

	اصول برپایی کارگاه 
	 
	گره‌های پیشرفته 
	 
	 
	انواع حمایت  
	 
	 
	الزامات سقوط 
	 
	فاکتور سقوط 
	فاکتور سقوط (Fall Factor) چیست‌؟ 
	طریقه‌ محاسبه‌ فاکتور سقوط 

	 
	 
	نیروی‌ ضربه‌ 
	 
	انواع صعود 
	صعود اسپرت 
	صعود قرقره (Top Rope) 
	در این نوع صعود طناب از سمت بالای دیواره به زمین می‌رسد و فرد به ۲ شکل مورد حمایت طناب قرار می‌گیرد که یا به وسیله ابزار حمایت اتوماتیک (Auto Belay) از بالا یا به واسطه حمایتچی از پایین این عمل صورت می‌گیرد نمونه این صعود سنگ‌نوردی سرعت است. 
	 
	صعود بلدرینگ 
	 
	 
	 
	صعود پاک (صعود ترد) 
	 
	 
	صعود مصنوعی‌ (Aid) 
	 

	 
	انداختن طناب به داخل کارابین 
	اصول پاندولی 
	پاندولی 

	برگشت از مسیر و جمع کردن حمایت‌های میانی‌ها  
	 
	فاکتورهای آمادگی جسمانی مورد نیاز در سنگ‌نوردی 
	اصول تمرینات سنگ‌نوردی‌ 
	 
	تخصصی‌ بودن تمرینات هر رشته‌ 
	تمرین‌ بر اساس ویژگی‌‌های‌ فردی‌ 
	 
	اضافه‌ بار تدریجی‌ 
	 
	استراحت‌ 

	 
	معرفی فازهای تمرینی لازم در سنگ‌نوردی 
	فاز استقامت (Base of fitness) 
	 
	فاز قدرت (Strength) 
	فاز توان (Power) 
	فاز مقاومت (Power Endurance) 
	تیپرینگ (Tapering) 
	 
	 
	دوره Sending (انتقال) 


	 
	آسیب‌های‌ ورزشی‌ 
	استخوان 
	تاندون یا زردپی‌ (Tendon) 
	رباط (Ligament) 
	مفصل‌ 
	یکی‌ از بافت‌های‌ مهم‌ تشکیل‌‌دهنده سیستم‌ حرکتی‌ بدن است‌. وظیفه‌ اصلی‌ عضله‌ اعمال نیرو و به دنبال آن ایجاد حرکت‌ است‌. این‌ حرکت‌ می‌تواند در ارگان‌های‌ داخلی‌ بدن مانند قلب‌ یا دستگاه گوارش و یا در استخوان‌ها و اندام‌ها باشد. گاهی‌ اوقات انقباض عضله‌ و اعمال نیروی‌ آن بر استخوان موجب‌ حرکت‌ استخوان‌ها و در نتیجه موجب‌ حرکت‌ کل‌ بدن و یا تغییر در وضعیت‌ قرار گرفتن‌ اندام‌ها گردد. حدود ۴۰% کل‌ وزن بدن انسان عضله‌ است‌. 
	 
	 
	آسیب‌های سنگ‌نوردی 
	عوامل ایجاد خطر در سنگ‌نوردی 
	 
	 
	شکستگی‌ها 
	 
	 
	اسپرین یا کشیدگی لیگامنت‌ها 
	 
	استرین یا کشیدگی عضلانی 
	 
	آسیب‌های مفصل کتف 
	 
	 
	 
	بورسیت 
	 
	بورسیت شانه 
	 
	دررفتگی مفصل شانه  
	 
	 
	 
	 
	پارگی تاندون (استرین) عضله فوق‌خاری 
	پارگی عضله دوسر بازویی 
	تنیس البو (آرنج تنیس بازان) 
	 
	 
	گلف البو (آرنج گلف بازان) 
	 
	عارضه عصب رادیال 
	 
	تیپینگ انگشتان دست 
	 
	آسیب به رباط‌های زانو 
	آسیب به مینیسک 
	 
	پیچ خوردگی مچ پا 
	روش‌های پیشگیری از آسیب‌های ورزشی 

	 
	برخورد درمانی‌ با آسیب‌‌های‌ ورزشی (عملیات POLICE) 

	دوپینگ‌ 
	 
	معرفی 
	ممنوعیت در مسابقات 
	لیست ممنوعه 
	 
	 
	نقض قوانین ضد دوپینگ (ADRV4)، عواقب و تحریم‌های دوپینگ 
	نتیجه‌گیری 

	اصول پایه تغذیه 
	 
	اصول عمومی تغذیه ورزشی 
	 
	دسته بندی عمومی مواد مغذی 
	●​درشت مغذی‌ها 
	 
	➢​کربوهیدرات 
	➢​پروتئین 
	➢​چربی‌ها 
	●​ریزمغذی‌ها 

	 
	مکمل‌ها 
	نقش تغذیه در عملکرد ذهنی و شناختی 

	سلامت‌، ایمنی و محیط‌ زیست‌ 
	بخش‌ سلامت‌ (Health) در صعود‌های‌ ورزشی‌ 
	 
	ایمنی‌ (Safety) در صعودهای‌ ورزشی‌ 
	 
	 
	مدیریت‌ ریسک‌ در صعودهای‌ ورزشی‌ 
	 
	محیط‌ زیست‌ 

	روانشناسی در سنگ‌نوردی 
	خودآگاهی 

	 
	نحوه برگزاری آزمون 
	جدول نمره‌دهی آزمون‌های آمادگی جسمانی  
	 
	کاربرگ ثبت نتایج کارآموزی پیشرفته صعودهای ورزشی 
	منابع و آخذ 

