
ورزشیصعودهایکمی�ه

باآشنا�یکارگاهدرسطرح
ورزشیصعودهایطراحی

۱۴۰۲آذر



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
2ورزشیصعودهایکمی�ه

خدانامبه

شناسه

همراهیوهمیاریهمکاری،سالها،طیکهافرادیتما�یازراقدردانیوتشکرمراتبشعف،وشورواحترامبا
�ی دارد،اعلامهس�ند،یاوبودهسهیما�رانورزشیصعودهای�یشبرددرمس�قیمغ�رومس�قیمطوربهخویش
هستیم.آن�ی بد�لگذش�گی هایخودازوحد�ی�لاشهایمرهونهمواره

تدو�نوگردآوری

زادهتجلیسایه

ناشر

طراحیبخش

ورزشیصعودهایکمی�ه

۱۴۰۲آذر

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
3ورزشیصعودهایکمی�ه

مطالبفهرست
۲........................................................................................................................شناسه

۳...................................................................................................................مطالبفهرست
۴.....................................................................................................................اولفصل

۵...............................................................................................................................مقدمه
۶...................................................................انضباطیوحقوقیاخلاقی،فرهنگی،مبانیواصول

۷.............................................................................................................دوره اجرا�یساخ�ار
۸......................................................................ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاه

۱۰....................................................................................................................دومفصل
۱۱.....................................................................................................................طراحیتعریف

۱۳...........................................................................................................طراحتجه�زاتوابزار
۱۴.............................................................شارژیدر�لعمرشدنترطولانیبراینکاتتر�نمهم

۱۸....................................................................................اتصالبرای��چمناسبسا�زانتخاب
۱۹..................................................................................................................................گ�ره

۲۲...............................................................................................طراحیدرآناهمیتوحجم
Friction.............................................................................................................۲۳اصطکاک

۲۴............................................................................................................د�وارهشیبوزاویه
۲۷...............................................................................................................د�وارهمشخصات

۲۹...........................................................................................................سالندرصعودانواع
۳۰...................................................................................................مس�ربندیدرجهسیستم

۳۲.....................................................................................................مس�ربندیدرجهجدول
۳۵.................................................................................................................کارآغازاز�یش 
۳۶......................................................................................................................گذاریهدف
۳۷................................................................................................�کنیکیادگ�ریودرکلازمه

۳۸..................................................................................................................حرکتییادگ�ری
۳۹.........................................................................................................مس�ریکهایو�ژگی
۴۰..........................................................................................تردق�قوبهترطراحیبراینکاتی
۴۲................................................................................................بلدرینگدرزدنچسبنحوه
۴۴....................................................................................................................ماخذومنابع

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
4ورزشیصعودهایکمی�ه

اولفصل

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
5ورزشیصعودهایکمی�ه

مقدمه

موثرآموزش،نقشگسترشدرکههس�ندمه�یعواملجملهازمحیطشدنتر�یچیدهوسر�عتحولات
هس�ند.

بهرهوانسانیمنابعتوانمندسازیب�نتعادلگرودرهاموفقیتتداومهمهازبیشکنونیزمانهوعصردر
بهرسیدنراه�نهادیگرسویازاست.فراسامانیهاینوآوریوتحولاتوتغ��راتباموثرهایآموزشازمندی

بابتوان�ااستمنطقیهایرویهواس�انداردهاازگ�ریبهرهوعل�یاصولرعایتنیازمنداثربخش،آموزش
ونگرشدانش،مهارت،بهبودوایجادجهتشدهطراحیفرایندآموزشروا�نازنمودهبرداریبهرهر�زیبرنامه
طراحی،کلان،محوریبرنامهباسیاس�گذاری،با�نهافرآیندا�ناست.عملیوعل�یتجربهطر�قازمطلوبرف�ار
است.بخشاثرارزیا�یونظارتاجرا،

ادامهدرواندبرداش�هگامسختطریقتا�ندرکهرهروانیتمامبهاحترامضمنورزشیصعود هایکارگروه
نظردرکلمهدق�قمعنایبهورزشیپایدارو�ویاتوسعهراخوداهدافازیکیخویش،ساخ�ارِبهینه سازیروندِ

درآموزشیمخ�لفدوره هایدرسیمنابعومتونتهیهگام،اول�نبه عنوانوهدفا�ن�یدراست.گرف�ه
متوندستا�نازورزشی»صعود هایطراحیمبانیدرس«طرحاست.گرف�هقرارنظرمدگوناگون،مقاطع

منظوربهوآموزشپس ازوهنگامکارآموزان،برایمأخذیبه عنوانداریدرو�یشدرکهم�نیاست.آموزشی
بد��یاست.شدهتدو�نفراگ�رند،استقرارکهآنچهدربارهآن هابرایمناسبدورنما�یترسیمواطلاع رسانی

بهداشت.خواهدوجودکاستی ها�یاست،شدهآنتهیهبرایکهکوششیتمامباحاضر،نوش�اردرکهاست
ودق�قهرچهدرخویشنظرهاینقطه ارائهباکهراعز�زانیتمامدستورزشیصعود هایکمی�هدل�لهم�ن

سنگنوردیجامعهبه�قدیمنوش�ارا�ن�ی فشارد.گر�ی بهنمایند،ایفاءنقشینوش�ارا�نکردنشک�ل تر
باشد.بومومرزا�نآگاهیودانشاع�لایراهدرکوچکهرچندگا�ی کهاستامید�ی گردد؛

:اولگف�ار
دورانبخشآرامبهتر�نتردید،زماندرمشاوربهتر�نهمنشینی،برایدوستبهتر�نیادگ�ریومطالعه
برایبارورزمینیوطبیعتباغزیباتر�نذهن،برایورزشبهتر�نخس�گی،برایمخدرتر�نمطمئنافسردگی،

کهاستا�نبلکهدانند،�یکهنیستچ�زیآنافرادیاف�گیآموزشواقعیاندازهمننظرازهس�ند.ابدیبقای
شوند.سهیمدیگرانباراخودهایدانس�هچطور

زادهتجلیسایه
۱۴۰۲ماهآذر
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انضباطیوحقوقیاخلاقی،فرهنگی،مبانیواصول

هس�ند.ز�رانضباطیوحقوقیاخلاقی،فرهنگی،مبانیواصولرعایتبهملزمآموزشیدوره هایاجرا�یکادرتما�ی
فعالیت هایبامرتبطنامه هایش�وهونامه هاآئ�نوقوان�نو�ژهبهکشورجاریقوان�نبهال�زامواع�قاد●

ورزشی.
فدراس�ون).سایتبه(رجوعایمنیمبانیواصولبردرآمدیمانندمکملنامه هایش�وهودستورالعملرعایت●
بردباری.وم�انتوتواضعباتوأمشهرتوخلقحُسنبودندارا●
واجتماعیوفرهنگیابعادسا�روگف�اردرعدالتجملهاززمینه هاوابعادتما�یدرانصافوعدالترعایت●

شخصی.سلا�قاعمالوبغضوحبگونههرازبدورومحولهمسئولیت هایوامورکلیهدرخویش�نداری
پذ�ری.مسئولیتمهماصلبهاع�قادومحولهاموردرانتظامونظمرعایت●
انسانی.والایکرامتمسلماصولبهپایبندیورازداریوامانتحفظ●
روحیوجس�یوعملیوعل�یآمادگیحداکثربرمب�نیمسئولیتاجرایزمانومحدودهدرمنظموموثرحضور●

مقرر.ساعتانقضا�امذکورمحدودهازخروجعدمو
آموزشی.محیط هایدرمحیطیوجمعیفردیبهداشتحفظومناسب�وششازمندیبهرهوظاهریآراس�گی●
و�نشومخاطرهگونههرازدوربهوآراموامنفضایدرورزشیفعالیتاجرایوایمنینکاتتما�یرعایت●

اضطراب.
معتبر.ورس�یابلاغیادعوتبهبنافقطوظیفهانجامومسئولیتاجرایمحلدرحضور●
انسانیکزیبندهکهآنچهنسنجیدهوسخیفالفاظکارگ�ریبهوتمسخرازاج�نابواحترامحفظوادبرعایت●

آموزشی.عواملواندرکاراندستتما�یبرایاستمع�قدا�رانییکووارس�ه
احتراموا�کاءبابرنامهاجرایزمانمورددرکاملاشرافومکانیوزمانیموقعیتازاجرا�یکادرآشنا�یوآگاهی●

قو�ی.وآ�ینیمذه�یملیباورهایوسنت هابه
اسراف.تفریطوافراطگونههرازدوربهعمو�ی)(انفرادی-اس�انداردتجه�زاتولوازمازبهینهومناسباستفاده●
�یواعمالگونههرازفارغورزشیرا�جفعالیت هایبامعقولومتعارفورزشیحرکاتاجرایبر�اکیدودقت●

است.معقولونگرآیندهانسانیرف�ارشایس�هکهآنچناناحتیاطرعایتبرم�کیمبالاتی
عواملتما�یبامناسبوصح�حروابطواصولازمندیبهرهوگروهیوجمعیارتباطفنونافزایشوفراگ�ری●

ورزشی.
مسئولیت.اجرایح�نضروریغ�ر�رسش هایودخالتاز�ره�ز●
واصولیغ�ربصورتاجرا�یارکانتوسطآموزشمراحلتما�یدر�نبیهتبل�غ،حمایت،تشو�ق،جانبداری،عدم●

اختصاصی.
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دوره اجرا�یساخ�ار
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ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاه

گسترشوآکادمیکصورتبهورزشیصعودهایطراحیاصولباداوطلبانآشنا�یدوره،ا�نبرگزاریازهدف

است.همگانیسطوحدرورزشیا�ن

نیاز:�یشهایدورهوعمو�یشرایط.1

a.تمامسال۱۸حداقلبودندارا
b.ورزشیصعودهای�یشرف�هکارآموزیحکمبودندارا

نام:ثبتمدارک.2

a.عکسبارگذاریوفدراس�ون�ر�الدرنامثبت
b.شناسنامهیاوملیکارتاصل
c.سلامتوصحتگواهی
d.معتبرورزشیبیمهکارت

داوطلب:نیازموردانفرادیوسا�ل.3

a.سنگنوردی؛کفش
b.ودر؛کیسه�
c.؛۸و۶آلنآچار
d.التحر�ر؛لوازم

دوره:برگزاریمحلووسا�لعمو�ی،شرایط.4

a.حداقلد�وارهز�ردرمناسبایمنیتشکدارایمتر۱۰حداقلارتفاعباسرطنابصعودمناسبد�واره)
سانتیمتر)۲۰

د�وارهز�ردرمناسبایمنیتشکدارایمتر۹طولبهارتفاعمتر۳حداقلبلدرینگمناسبد�وارهیاو
باشد.شدهایمنچسبزیپیا�کهیکروکشباکهسانتیمتر)۲۰(حداقل

b.عدد؛۴حداقلنردبان
c.مناسب؛تعدادبهحجموگ�ره
d.مخ�لف؛رنگ هایدرآنمخصوصماژیکعددچندو(تخ�ه سفید)وایت برد

دوره:برگزاریارکانومجری.5

a.:ورزشیصعودهایوکوه نوردیهیأتنظرز�رورزشیصعودهایرس�یباشگاه هایمجری
اس�ان
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b.:مدرسعنوانکسببهموفقکه)۳درجه(حداقلورزشیصعودهایطراحنفریکمدرس
باشد.شدهطراحیبازآموزیدورهدر�یشرف�ه

دوره:برگزاریشرایطوزمانمدت.6

a.هرازایبهنفر۱۲حداکثر،ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدورههرظرفیت
است.مدرس

b.است.ساعت۸مدتبهروزیکآزمونزماناحتساببادورهطول
c.است.الزا�یدوره هابرگزاریبرایاداریهماهنگیواولیهکمک هایوامدادمسائلرعایت
d.دوره.درسطرحنسخهآخر�نبراساسمطالبتدریس

آزمون:.7

a.است.آزموندر۱۴معدلکسبدوره،ا�نپایانیآزموندرقبولیملاک
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ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
10ورزشیصعودهایکمی�ه

دومفصل
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طراحیتعریف

دههدرسال هایمصنوعید�واره هایکاربهآغازباهم زمانتخصصی،حرفهیکعنوانبه مس�رطراحی

یافتناهمیتن�زوبلدرینگوورزشیصعود هایو�ژهبهسنگنوردی،گسترشباوشدمتولدمیلادیهش�اد

جایگاهیوشدهتبد�لسنگنوردیازلاینفکجزئیبهرش�ها�نامروزهیافت.گسترشسنگنوردیمسابقات

درمتفاوتسنیگروه هایومخ�لفرش�ه هایدرسالنداخلمسابقاتحاضردرحالاست.یاف�ه�ی بد�ل

�ی شود.برگزاردنیامخ�لفنقاط

وقدرتتوسعه�کنیک،یاحرکتازسبکیگذاشتننمایشبهبصری،جذابیتبرایکهاستایحرفهطراحی

انجامنمود،استفادهآنازقدرتواس�قامتتوسعهبرایبارهاوبارها�ی توانکهکلاسیکیآ�ارخلقبرایگاهی

شود.�ی

استا�ند�واره،رویشدهنصبقبلازهایگ�رهرویمس�رذهنیطراحیهمچن�نوطراحیدرکلیهدف

صعودکنندگانبه�اباشیمداش�همتفاوتهایبندیدرجهدرشده،طراحیسبک هایهمهازخوبترکی�یکه

طراحیبنابرا�ندهند.توسعهدارد،نیازهایشانباراارتباطبیشتر�نکهروشیبهراخودمهارت هایدهیماجازه

ومربیانبرایمناسبمکملیبلکهدارد،کاربرددارندسطحار�قابهتما�لکهافرادیبرایفقط�نهانهمس�ر

دارد.بسزا�ینقشواستورزشکارانحتی

ونوع�نوع،م�زاند�واره،بعدوشیبفضا،م�زاناساسبرتصمیم گ�ریمس�ر،تع��نبرایراه هاساده تر�ن

است.هاحجموگ�رهبندیدس�ه

درف�زیکیو�کنیکیمهارتنیازمندخلاقیت،برعلاوهکههنریاست.هنریکمس�رطراحیکلیطوربه

ب�نهیجان انگ�زرقابتی�نهااکنونطراحیاست.کارنحوهوهدفازدرستدرکداشتنتجربه،سنگنوردی،

بامقایسهدرراخودنو�نایده هایومهارتطراح،آندرکهاست�لاشیبلکهنیست،صعودکنندهوطراح

�ی آزماید.سا�ر�ننوآوری هایومهارت هان�زوخود�یش�نایده های

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح
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مداومبه طوربایدموفقطراحیکاست.اب�کارو �ویا�ی خلاقیت،نوآوری،بهتوجهنیازمندذا�امس�ر،طراحی

باشد.بدنی اشوذهنیمهارت هایافزایشن�زوجدیدتجربه هایآوردنبه دست�یدر

وضعفنقاطباشید.داش�هسنگنوردیکبه عنوانخود�انازدرستیشناختبایدابتداطراحیکبه عنوان

کافیخلاقیتازوباشیدآگاهمس�ر هامخ�لفانواعصعوددرتوانا�ی �انم�زانازبشناسید.راخود�انقوت

بایدخوبطراحیکبهشدنتبد�لبرایکنید.تحل�لراخود�انصعوداس�ا�لوش�وهباشید.برخوردارن�ز

ش�وهوایدهتحم�لدنبالبهفقطوکنیدتصورراحرکتیکاجرایبرایممکنومحتملش�وه هایبتوانید

همبابدنیقدرتوذهنیتوانا�یبدنی،ف�زیکنظرازافرادکهباشیدداش�هیادبهنباشید.خود�انصعود

متفاو�ند.بسیار

آنقدرمس�ریکنیدسعیولیکنندصعودایدکرد هطراحیشماکهرامس�رینتوانندهمهاستممکن

ببرند.لذتمس�رروی�لاشازاند،نبود هموفقآنصعوددرکهآن هاحتیهمه،کهکنیدطراحیچالش برانگ�ز
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طراحتجه�زاتوابزار

نوردیسنگکفش●

)Harness(سنگنوردیهارنس●

�ودرکیسهو�ودر●

درا�ورایمپکتیاشارژیدر�ل●

)۸و۶نیاز(موردشماره هایدرآلنآچار●

اسلینگکاراب�نو��چکاراب�ن●

مناسبفرچه●

گ�ریگ�ری●

�ومار●

اس�انداردحمایتابزاریار�ورسو●

حمایتخود●

دس�کش●

قفلیانبر●

محافظعینک●
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درا�وایمپکت

تفاوتبامیگ�ردقرارچکشیهایدر�لدس�هدروداردزیادیکاربردمخ�لفصنعتهایدرعمد�اکهابزارا�ن
بامدامضربه هایباوگرد)راستیاوگرد(چپچرخشیصورتبه�ی تواندابزارا�نگش�اور،م�زاندر

.کندعمل�ی شود،وارد��جگردانندهمحوربهکناربهمشخصنواختی

چرخشبرایرالازمگش�اورن�رویکهاستشدهاستفادهلیت�و�یقدرتمندباترییکازدس�گاها�نبرای
واردفشاربهبس�هآنطر�قازبتوانیدشما�ا�ی شودتعبیهن�زابزارماشهیکدر�لنوعا�ندر�ی کند.فراهم

کنید.�نظیمراچرخشسرعتماشه،بهشده

شارژیدر�لعمرشدنترطولانیبراینکاتتر�نمهم

باتریشارژکهزمانی�اوکنیداستفادهآناز�اشود�رکاملآنشارژبمانیدمنتظرباتریشارژبرایمرتب:شارژ
نکنید.شارژدوبارهراآناست،نشدهتمام

بعدبگ�رد،قرارسردحدازبیشیاوگرمحدازبیشمحیطدردس�گاهاگرمتعادل:محیطدرباتریدادنقرار
سانتیگراددرجه�32ا20ب�ندمایبامحیطیدرهمیشهراآناستبهتر�ی شود.خرابکو�اهیمدتاز

کنید.نگهداری

پسشود.شارژیدر�لباتریعمرکاهشباعث�ی تواندن�زنمورطوبترطوبت:برابردرباتریازمحافظت
دهید.قراررطوبتبدونوخشکمحیطدررادس�گاههمیشه

بهباشد،پا��نول�اژباشارژاگرکنید.شارژآنمناسبشارژربارادس�گاههمیشهدس�گاه:ول�اژازمراقبت
�ی شود.کمباتریدرشارژحفظوشدنشارژقدرتزمانمرور
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آلنآچار

استفادهموردهاسوکتوها��چکردنبس�هوبازبرایکهاستکاربردیاماسادهبسیارابزاریکآلنآچار
شدهساخ�هLشکلبهفولادیمیلهیکازشود،�یشناخ�هآلناسمبهعموماکهابزارا�ن�ی گ�رد.قرار

های��چوکندایجادبزرگتریگش�اورهایبتواند�اشود�یچرخاندهبلندترشدس�هباآچارا�نعمومااست.
بهدسترسیکهداردکاربردها�ی��چبهدسترسیبرایآلنبلنددس�ها�ن،برعلاوهکند.بازترراحترامحکم

ازباید��چهرکردنبازبرایوداردوجودمخ�لفیهایشکلوهااندازهدرابزارا�نمقطعاست.دشوارهاآن
ط�قآنمقطعسا�زوشکلوآلنکو�اهوبلنددس�هطولکرد.استفاده��چهمانمخصوصآلن

شوند.�یساخ�هوطراحیالمللیب�ناس�انداردهای

عدمبه�ی توانکهاستبسیاریمزیت هایدارایقدی�یآچارهایو��چباقیاسدرآلن��چ هایوآچارها
دیگرازآنبرعلاوهکرد.اشارهآلنآچارازاستفادهباآنکردنبس�هوبازهنگامبه��چدرشکلتغ��ر

لغزیدنیاوخوردنل�زامکانآچار،و��چضلعیششرویهدل�لبهکهاستآنآلن،محصولاتمزیت های
داد.حرکتراآن��چحفرهدرونآچارانداختنگ�ربا�ی توانراحتیبهونداش�هوجودآنبرآچار

آنانواعوآلن��چ

درکهباشد�یآلن��چها،��چتر�ن�رکاربردوتر�ناس�قامت�رازیکیبدانیدکهباشدجالببرای�انشاید
�یواقعدرداردشکلایرزوهاستوانهبهشبیهحالتیآلن��چگ�رد.�یقراراستفادهموردمخ�لفیمصارف

�یگف�ههمسوکت��چآلن،��چهس�ند.بهشکلایرزوهپایهیکوسریکدارایها��چا�نگفتتوان
شود.�یاستفاده۱۰سا�زآلن��چازطراحیدرکهشود.

خزینهسریاتختسرآلن��چ

گوشششایحفرهیکآنوسطدرکهباشد�یتختسریدارای�یداستآننامازکههمانطور��چا�ن
طوربهز�رابرند�یبهرهخزینهسریاتختسرآلن��چازنرمسطوحباهاسازهبرای.داردقرارمخروطییا

ندارد.وجودسازهرویبرآمدگیه�چکاملنشستنازبعدکهطوریبهنشیند�یورف�هفروسازهدرکامل
همسطحنظر،موردیگ�رهسطحبا��چسراستنیازمواقعیدر

قراراستفادهموردآلنیتختسر��چمواردا�ندرباشد،همترازیا
گ�رد.�ی

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
16ورزشیصعودهایکمی�ه

استوانهآلن��چ

ا�نباشد.معمولییاماشینیتواند�یآنرزوهنوککهباشند�یسرباآلن��چهمانایاستوانهآلن��چ
استوانهآلنهای��چکنند.�یایجادسازهدربالا�یمقاومتز�راهس�ندصنعترا�جهای��چجزوها��چ
DINهایاس�انداردباکهباشد�یسوراخیاحفرهیکوشکلایاستوانهسریکدارایای ISO4762و912

هماصطلاحبهیاباشندراس�ایکدربایدنظرموردسازهسطحو��چگلکهها�یسازهدرشوند.�یطراحی
گ�رند.�یکمکایاستوانهآلنهای��چازمعمولاصنعتا�نمهندسانباشندسطح

خودکار��چ

وسا�لکردنوصلبرایوداردزیادیقدمت��چا�ناید.شنیدهخیلیراآننامکهاستمدلیخودکار��چ
کردننصببرایآنکاربردبیشتر�نواسترولپلاکدارای��چا�نگ�رد؛�یقراراستفادهموردد�وارروی

آندنبالبهاگرکهداردبازاردرمخ�لفیهایمدلخودمانخودکار��چهمیاچوب��چباشد.�یوسا�ل
برخیودارندبزرگیهایرزوهخودکارهای��چازبعضیکرد.خواهیدمشاهدهرامخ�لفیهایمدلبروید؛

باشند.رزوهبدون��چبالایدراستممکنطورهم�نودارندکوچکیهایروزهدیگر

بهوباشند.شدهرزوهکاملاوچوببرای،مترمیلی۵قطر هب بایدهاحجموهاگ�رههمهبرایمناسب��چ
هامیکروکردنمحکم(برایطولمترمیلی۹۰-۷۰با��چوهاگ�رهبرایمترمیلی۵۰با��چیکآلایدهطور

شود.�یاستفادهها)حجمو

گ�رهحفرهمخروطییزاویهبا��چتطا�قوتوجهعدمدارد:وجودهاگ�رهنحوهبستندرکهمه�ینک�ه

بشود.گ�رهشکستنباعثتواند�ینظرمورد
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قلاو�ز

نامبهابزاریکاربردنبهها،T-nutکردندرستوکوچکهایمهرهساختراهتر�نعمدهوتر�نساده
درا�وایمپکتبهکهها�یقلاو�زیادر�لازاستفادهباهمدستی،قلاو�زباتوان�یراکارا�ناست.“قلاو�ز”

نمود.درستشوند�یوصل
مار��چ،مس�قیم،استممکنآنهایشیارهوسازند�یبر�ندابزارفولادیادارکربنفولادازراقلاو�زها

درقلاو�زگفتمیتوانباشند.حلزونیلبهیاحلزونی
هایلبهوبرادهشیارهایشاملاست�یچیحقیقت

کند.�ی ایجادداخلیرزوهسوراخ،درکهبرنده
قبلازاینکهعلتبههامهرهدوبارهکردندرستبرای
استفادهتوان�یپسروقلاو�زازاند،بودهرزوهدارای
نمود.

حمایتخود

طنابرویبریاکارگاهبهشخصایمنوسر�عاتصالمنظوربهوشدهمتصلهارنسبهکهحمایتخود
مس�رطراحیدرمه�ینقشو�ی گردد.استفادهمتحرکو�ابتابزارهایوکاراب�نتوسط

جاهااکثر�قریباکهحمایتیخودنوعاول�ندارد.راایمندوماتصالنقطهعنوانبهبلند
وصلهارنسبهقلابگرهباراآنسریککهبوده90یا120سا�زاسلینگیکشود،�یاستفاده

میکنند.متصلرولصفحهیاکارگاهم�النظرموردنقطهبهکاراب�نباراآندیگرسروکرده
دیگرو،slydeادجاست،کانکتچ�ن،د�زیمانندمخ�لفیهایابزارازمیتوانهمچن�ن
بلندبازوییکوکو�اهبازوییکبایدحمایتخودنمود.استفادهحمایتخودمحصولات

�کنوعازبایدحتماشود؛�ی استفادهحمایتخوددرکهطنا�یکهشودحتماوباشدداش�ه
شود.حاصلاطمینانآنبودنایمناز�اباشدنووطناب
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اتصالبرای��چمناسبسا�زانتخاب

درگ�رهشکستنازمانعهمچن�نوسطحرویگ�رهبهترنصبواتصالباعثگ�رهبرای��چدرستانتخاب
شود.�یفشار

�اگ�رهپشتاز-۱که:شودانتخابطوریباید��چسا�زکهباشیدداش�هتوجهباید��چسا�زانتخابدر
شود.ردآنازوبگ�ردبردرراد�وارهپشتیمهرهکل-۲باشد.رزوهدارای��چانتها

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
19ورزشیصعودهایکمی�ه

گ�ره

گ�رهاسمیادگ�ریوب�ردازد.آنبهبایدسنگنوردهرکهاستقد�یاول�نآنهاشناختوسنگنوردیهایگ�ره
کلیهبهدارد.راطراحیکبساچهوسنگنوردیکعنوانبهشما�یشرفتدرمثبتی�اث�رآنهاگرفتننحوهوها

شود.�یگف�هگ�رهکنیماستفادهآنازصعوددربتوانیمکهها،د�وارهوسنگهایفرورف�گییاهابرجس�گی
شود.�یصعودمس�رسختیتغ��رباعثکهدارندمخ�لفیاشکالوانواعهاگ�ره

ظاهریلحاظازهاگ�رهانواعبندیدس�ه
)Jug/Bucket(مشتیگ�ره●

گ�رهسنتیطوربههامشتیاست.اندازهبرمب�نیمعنییکدارد.دوگانهمعانیسنگنوردیدنیایدرمشتی
بچسبانید.آندرراخوددستتمامتوانید�یکههس�ندبزرگیسطلهامشتیواقعدرهس�ند.بزرگها�ی

�یراحتینفسدارند،کهعمقیدل�لبهزنند،�یچنگآنهابهکنندهصعودوقتیکههس�ندها�یگ�رهآنها
مشتیکهایگ�رهازاستفادهدارد.اشارهنگهدارندهیک�قعردرجهیابودنمثبتبهمشتیدیگرمعنایکشد.

باشد.آساننسب�ابایدشود�ینامیده
وکردنگرممس�رهایمبتدی،مس�رهایدراغلبهامشتیاستآسانآنهاازاستفادهکهآنجا�یاز

مس�رهادر�رشیااستراحتمکانبهتر�نعنوانبهمعمولاًن�زهامشتیشوند.�ییافتدارشیبد�وارهای
شوند.�یاستفاده

)Slopper(اصطکاکیگ�ره●

برایصعودکنندهبنابرا�ندارند.شیبپا��نسمتبهعوارض،بدونوصافسطحیبااکثراهاگ�رهنوعا�ن
بهفشاروکشیدنبرایبازدستبابایدگ�ره،اثربخشیحداکثربهدستیا�یمنظوربهواصطکاککردنحداکثر

مس�رهایبرایمعمولاًوشوند�یگرف�هنظردردشوارترمعمولاًهاگ�رها�نگرفتنکند.استفادهداخل
شوند.�یبردهکاربه�یشرف�ه

ن�یوجهه�چبهشماکهاستمعنیبدانا�نندارند.مثبتشیبکههس�ندگردوبزرگاغلبهاگ�رها�ن
ماند.�یبازکاملاًشمادستوببندیدآنهااطرافدرراخودانگش�انتوانید

گ�رهشدنکشیدهمخالفِجهتدرمس�قیمطوربهراخودبدنبایدفرددارد،زیادیاهمیتبدن�وزیشن
بدنبالانس�اکندحفظرابدنروی�نشحرکت،زماندروبماندپا��ن�قلمرکزکهکند�لاشودهدقرار

شود.حفظ

)Mono(مونو●

م�زانبیشتر�نهاگ�رها�نشوند،�یگرف�هانگشت�کباکهشود�یاطلاقها�یگ�رهبهاصولاهامونو
دارد.همراهراآسیبوفشار

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
20ورزشیصعودهایکمی�ه

)Pocket(پاکتیگ�ره●
باراآنهادهد�یاجازهصعودکنندهبهفقطوهس�ندکوچکیدهانهدارایکههس�ندها�یگ�رههاپاکتی

)Mono(مونوانگشتییکهایپاکتیباشند.عم�قیاعمقکمتوانند�یهاپاکتیدارد.نگهانگشتسه�ایک
انگش�انقدرتبایدهاپاکتیازموثراستفادهبرایهس�ند.زااسترسبسیارها�اندونبرایوشوند�ینامیده

کنند،�یدرگ�رراانگشتچندفقطهاپاکتیهمهاماهس�ند،تر�نخطرناکمونوهااگرچهداد.افزایشرا
بهرساندنآسیبازامکانحد�اباشندمراقببایدمناسبطراحیباطراحیکوصعودکنندهیکبنابرا�ن
کنند.جلوگ�ری�اندون

)Pintche(نیشگونی/�ینچیگ�ره●

کلبا(معمولاًراآنهابایدکردنمهاربرایکههس�ندمتضادصورتدودارایکههس�ندها�یگ�رهها�ینچ
گ�رههرگرفتنفنی،نظرازآورد.فشاروگرفتنیشگوندیگر)طرفدرشستوطرفیکدرانگش�انبادست،

.استگرفتن�ینچیکشود،استفادهانگش�اندیگربهم�قابلفشارایجادبرایشستانگشتازآندرکهای
دارد.نیازدستتوجهقابلقدرتبهآنمدلوسا�زبهبس�هها�ینچازاستفاده

)Edge(ایلبهگ�ره●

روشهامس�ردرگ�رهنوعا�نمهاربرایهمچن�نهس�ند.متفاوتزاویهواندازهنظرازایلبههایگ�ره
آنرویبردستانگش�انبنددو�ابندیککههس�ندها�یگ�رها�یلبههایگ�ره.داردوجودمتفاوتیهای
گ�رد.�یقرار

)Crimp(ناخنیگ�ره●

ازکوچکترور�زبسیارکهتفاوتا�نبادادقرارایلبههایگ�رهبندیدس�هدرراهاگ�رهنوعا�نتوان�ی
فراوانین�رویصرفمس�لزمگ�رها�نازاستفادهگرفت.راآنتوان�یانگش�اننوکبافقطکهانگشتبندیک

است.
راشمابدنوزنبیشترها�اندونز�راکنند�یواردشماانگشتهای�اندونبهزیادیفشارناخنیهایگ�ره

برایتوانا�یسطحبهرسیدنبرایهس�ند.برانگ�زچالشبسیارآنهاکهاستدل�لهم�نبهدارند.�ینگه
مخ�لفیهایراهاست.زیادتمر�نبهنیازآسیب،بدونوسهولتباکوچکهایگ�رهنوعا�نازشدنآو�زان

برخیکند.�یواردشماانگشت�اندونبهمتفاوتیفشارکدامهرکهداردوجودچروکوچ�نداشتننگهبرای
هس�ند.بقیهازترایمندارچ�نهایموقعیتاز
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هاگ�رهمخ�لفهایجهت

Side(جانب● pull(

روجایبهآن)مثبت(قسمتگ�رهباشد،هاگ�رهانواعازیکهرتواند�یکهگ�ره،نوعا�نجهتدرکبرای

پا��ن.سمتبه�اکشیدطرف�نبهراگ�رها�نبایدبنابرا�ن،است.فردازدورو�هلوبهروبالا،به

)Gaston(گستون●

Gaston(فرانسوی�کنیکباسنگنوردیکازگستونکلمه Rebuffat(بهشبیه�کنیکا�نشد.نامگذاری

یاعمودیصورتبهکهایگ�رهمخالف.جهتباامااستجان�یگ�رهیکمانندگستوناست.جان�یکشش

وانگش�انگستون،ازاستفادهبرایدارد.قرارفردصورتیا�نهجلویدرمعمولاًوکند�یگ�ریجهتمورب

بازراکشو�یدرخواهید�یاینکهم�لشود.�یداش�هنگهپا��نبهروشستانگشتوگ�رهبهرودستکف

کنید.

)Undercling(معکوس●

گ�ره.پا��نبهروومعکوسجهت

انگشتوباشدبالابهرودس��انکفکهطوریوارونه،صورتبهگ�رهمعکوس،حرکتیکانجامبرای

گ�رهیاد�واربهپاهاچسباندنوز�ر�نقسمتکشیدنب�رونباشود.�یگرف�هباشد،ب�رونسمتبهشست

شود.�یزدهحرکتبالاسمتبهفشارو

احساسکنندهصعودفردنشود،دادهحرکتبالاسمتبدنکهزمانی�اباشد،بالاترمعکوسگ�رههرچه

داشت.خواهدبیشتریتعادلعدم
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طراحیدرآناهمیتوحجم

ورزشیهایسالندرمحبوبوبزرگبخشایفزایندهطوربهکههس�ندد�وارهاضافهبُعدهاحجم

پ�انس�لهاحجمکهاستا�نبزرگهایگ�رهباآنهاعمدهتفاوتاند.بودهاخ�رهایسالدرسنگنوردی

بافتوموادهمانباهاحجمگاهیهمچن�نآورد.�یفراهمخوددرهاگ�رهبارامس�رچند�نطراحی

دارد.وجودهاحجمدرمخ�لفزوایایواشکالشوند.�ی�وشاندههاد�وارهسطحمشابه

کنند�یفراهمسادهوصافهاید�وارهرویطراحیبرایرابسیاریزوایایوپ�انس�لوج�یچندهایحجم

د�وارهرویساده ترگوشه هایوسطوحهرچهکرد.جابجاراآنهاتوان�یکهاستا�نآنهامزیتبزرگتر�نو

بیشتروترراحتفردبه منحصروجالبمس�رهایافزودنوهاحجمنصبقابلیتباشد،داش�هوجودشما

شد.خواهد

مشابهمس�رهایدهد.�یکاهشراطراحیخلاقیتومس�ر�نوعد�واره،سطحیکرویحدازبیشطراحی

ا�نکردنبرطرفبهکهاستمخ�لفهایحجمباطراحیآن،مناسبحلراهوشود�یطراحیبارهاوبارها

کند.�یکمکقدی�یمشکل

است.گلاسفایبرواور�انپلیلایه،چندتخ�هازمعمولاًهاحجمجنس

د�وارهبهاضافیفنیهایو�ژگیباصافهاید�وارهبهدادنبُعدبرایعالیحلراهیکهاحجمازاستفاده

گ�رهافزودنبرایزیادیگزینه هایکههس�ندT-nutمهره هایدارایآنهاازها�ینمونهاست.طراحیبرایها

کنندگانصعودبرایبرانگ�زچالشمس�ریتوان�یمس�رطراحیدرهاحجمازاستفادهبا�ی دهند.شمابه

کرد.طراحیمهارتیسطحهربا
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Frictionاصطکاک

کهاستا�نمهمنک�هشود.�یتبد�لحیاتیمهارتیکبهانرژیوقدرتحفظمس�رها،شدندشوارتربا

داشتننگهمحکمدل�لبهواقعدربلکهبازوها،کردنخمدل�لبهصرفاًنهگ�ره،رویدستحدازبیشفشار

شود.�یتبد�لانرژیعظیمتخلیهبهضروری،حدازبیشهاگ�ره

سنگنوردیکدوستبهتر�نFrictionاصطکاک

درولیاستصح�حجهتدرگ�رهزاویهداشتننگهگ�ره،ازاستفادهجنبهمهمتر�نمبتدیوپایهسطوحدر

مفهومبهبایدهاگ�رهوهاحجمبرخیداشتننگهبرایوکند�ی�یدامفهوماصطکاکایحرفهسطوح

بود.آگاهکاملااصطکاک

سنگنوردانبرایاصطکاکعملکردسه

حجموگ�رههرچهچسبیم.�یچ�زیهربهماکهاستدلیلیاصطکاکداند،�یسنگنوردیهرکههمانطور
است.لازمآنداشتننگهبرایکمترین�رویباشد،ترچسبندهوزبرتر

است:چ�زسه�ابعکلدراصطکاک

اصطکاک).ضریبنامبهف�زیکیخاصیتبه(مربوطگ�رهیاحجمزبریم�زان)۱

عضلات).یاوزنوسیله(بهشود�یواردگ�رهیاحجمرویبرکهن�رو�یمقدار)۲

شود.�یگرف�هوشدهبس�هآندرگ�رهکهایزاویه)۳
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د�وارهشیبوزاویه

شود.�یمتما�لاستشدهنصبآنرویکهد�واریازسازهآندرکهدارداشارهایزاویهبهد�وارهشیب

)Slab(خف�هداخلسمتبهمتما�ل

Verticalیاعمودی

Overhangیامنفیشیبب�رونسمتبهمتما�ل

Slab Vertical Overhang

هازاویهوگرانش�اث�ردرک

چرخد�یمتفاوتیاحساسحولتر،دق�قبیانبهچرخد.�یجاذبهمحورحولتعاریفا�نبرایمامعیارهای

کند.�یایجادمخ�لفهایشیبرویبرحرکتبرایگرانشکه

(ومنفیشیبیاعمودید�وارهرویحرکتهمانانجامباخف�هشیبرویحرکتانجاماحساسکلیطوربه

باشد.یکسانحرکتمکانیکاگرحتیاستبد��یامریکا�ناست.متفاوتبالعکس)
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م�ال،عنوانبهاست.زم�نبرعموداساساًعمودید�وارهیکهس�ند،تعریفتر�نسادهعمودید�وارهای

د�واریکا�نکنید،نگاهبخوانیدرامطلبا�ناستممکنکههرجاشاپکافییادفترخود،خانهد�واربه

د�واریکشماوکنیداضافهآنبهگ�رهتعدادیباشد".کردهجدیاشتباهسازندهاینکه"مگراستعمودی

داشت!خواهیدصعودبرایعمودی

نادربسیارباشندعمودیکاملازیادیارتفاعبرایکهطبیعیهاید�وارهسر�وشیده،ورزشیسالن هایجزبه

است.

کنندهگمراهک�یامااست،دق�قبسیارتعریفا�ناگرچهدارد.وجودواقعیدنیایدرجزئیتغ��راتهمیشه

کهد�واریواستعمودیدقیقاًکهد�واریب�نتفاوتکهاستغ�رممکن�قریباًانسانبراینتیجه،دراست.

کند.احساسراحتیبهرااستخف�هدرجه3یااستدارشیبدرجه2م�لاً

صعودد�وارهباشد،بیشتردرجهچندوعمودسطحازکمتردرجهچندب�نکهچ�زیهرصورت،ا�ندرپس

نامیم.�یعمودی

درجهچندازبیشکهصعودیسطحهرعنوانبهرابرآمدگییکراحتیبه�ی توانیماکنونایده،ا�نبا

کنیم.تعریفاستعمودید�وارهازترشیبدار

سطحازکمتردرجهچندکهد�وارهازسطحیباشید،زدهحدسحالبه�ااگرکهخف�ه،شیبنهایتدر

بود.خواهدعمودی

بهآنازاغلبکوهنوردانازبسیاریکهطوریبهدارد،سنگنوردییادگ�ریدرایو�ژهجایگاهخف�هد�واره

کنند.�ییادفنینوردیسنگعنوان

%100اطمینانباتواند�یصعودکنندهیککهاستایزاویه�نهاکهاستایگونهبهخف�هشیبماهیت

کند.صعوداف�ادنبدونوبگذاردخودپایرویراخودوزن

�نهاز�رااست!مهمعمودد�وارهواسلبرویآموزشچراکهدریافتبایدمواردا�نتمامبررسیازپس

باشیم.کارآمد%�100قریباًخودصعوددر�ی توانیمکهاستسطحی

بنابرا�ن،دهد.�یکاهشرامابازوهایرویبارطبیعیطوربهخف�هشیبیکترپا��نزاویها�ن،برعلاوه

صرفاًنه�کنیکیاشتباهاتدل�لبهمعمولاًماز�را�ی کند،آسان تربسیارراجدیدمهارت هایتمر�نویادگ�ری

�ی کنیم.سقوطخس�گی،
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�اآن هااصلاحبرایبلکهنیست،پایهمهارت هاییادگ�ریبرایمکانبهتر�نمنفیهایشیبترتیب،ا�نبه

بازوهایرویبارشیب،شدن�ندباکلی،قاعدهیکعنوانبهواقع،دراست.تخصصازبیشتریسطح

شود.�یبیشترصعودکننده

Arete

م�ال:عنوانبهم�رسند.همبهب�رونیزاویهیکدرد�وارهوجهدوآندرکهاستصعودد�وارهزوایایازیکی

شود.�ینامیدهAreteارتِاصطلاحدرکهم�رسندهمبهشکلمربعساختمانیکب�رونید�وارهایکهجا�ی

�120ا5ب�نزوایایدرمعمولاًارتِیکسنگنوردیهاید�وارهدراماباشند،متفاوتاستممکنهازاویه

Outsideیاوگُردهمواردا�ناست.درجه Cornerشوند.�ینامیدهن�ز

Inside Corner

گوشهم�ال:عنوانبهرسند.�یهمبهداخلیزاویهیکدرد�وارهوجهدوآندرکهد�وارهدیگرزاویهوو�ژگی

�ا90ب�نمعمولاومتفاوتاستممکنآنزوایایاست.درجه90داخلیگوشهیکشمانشیمنا�اقداخل

Insideیاوکنجمواردا�نباشد.�یدرجه150 Cornerشوند.�ینامیدهن�ز

بهبود،خواهداستفادهقابلصعودبرایسنگنوردید�وارهسطوحتما�یکهاستا�ناهمیتحائزنک�ه

ذ�ل:موارداس��نای

سنگنورداندستگرفتنبرایواست،گ�ره ها��چبستنبرایکهد�وارهرویبرشدهایجادسوراخ های●

نیست.استفادهبهمجاز

نیست.استفادهقابلصعودبراید�وارهبالا�یلبه هایوکناریلبه هایازیکه�چ●

بهنیازنیس�نداستفادهقابلصعودبرایکهخاصبخش هاییاگ�ره هایاد�وارهازمحدوده ایاگر●

رنگباتشخیصقابلو��وس�هعلامتیوسیلهبهبایدگذارینشانها�نباشند،داش�هگذاریعلامت

باشد.مشکی
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د�وارهمشخصات

ارتفاعالزاماتواس�انداردسرطنابد�وارهمشخصات

بهعرضفوت)۱۰(متر۳وارتفاعفوت)۴۰(متر۱۲سنگنوردی،د�وارهیکبرایشدهتوصیهارتفاعحداقل
۱۲.۵سقفارتفاعحداقلبهکهاستمعنیبدانا�ناست.مسابقهبرگزاریوآموزشیامکاناتایجادمنظور

محافظتبرایهمچن�نداریم،نیازمتر
تشکمس�رابتدایدرکنندهصعوداز
است.نیازسانت۱۰قطرحداقلبا

برایIFSCاس�انداردارتفاعحداکثر
سنگنوردیمسابقاتد�وارهای
دراست.فوت"۵۰"متر۱۵سرطناب

دارندفرصتکنندگانشرکتمسابقات
متر۱۵حداقلباشدهطراحیمس�ر
صعوددقیقه۶زمانمدتدرراطول
کنند.

آندرکهاسترش�ه ایسرطناب
بالایبهپا��نازراطنابصعودکننده

�ابتهایدراکوئیکدروهدایتد�وار
کند.�یمتصلمس�رطولدر

ارتفاعالزاماتواس�انداردبلدرینگد�وارهمشخصات

وآموزشیامکاناتیکایجادمنظوربهبلدرینگرش�هسنگنوردید�وارهیکبرایشدهتوصیهارتفاعحداقل
باشد.�یفوت"۱۵"متر۴.۵حداکثروفوت"۱۲"متر۳.۵مسابقه،برگزاریمحل

امکاناتیکایجادمنظوربهفوت"۱۰"متر۳حداکثرکودکانبلدرینگهاید�وارهبرایشدهتوصیهارتفاع
د�وارهمتراژوزاویهبهبس�هسانت۲۰قطرحداقلباتشککنندهصعودایمنیبرایاست.کودکانبرایآموزشی

است.نیاز
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ارتفاعالزاماتواس�انداردسرعتد�وارهمشخصات

۴۹(متر۱۵ارتفاعبه۱۵۰*۱۵۰ابعادبهها�یپنلب�ن المللی،مسابقاتبرایسرعتد�وارهارتفاع:وابعاد
۲۰ازسرعتهاید�وارهدارند.عرضفوت)۱۰(متر۳کدامهرکهاستصعودمس�ردودارایوفوت)

یکیابند.ادامهپنلآخر�نازبالاترسانتیمتر�۵۰ابایدحداقلو�ی شوندشروعزم�نسطحازبالاترسانتیمتر
همازجدایامجاور�ی توانندصعودهاید�وارهبماند.باقیخالیبایدسازهسویهرازاضافیفضایمتر

باشد.سانتیمتر۵۰ازبیشن�ی تواندآنهاب�نفاصلهبودن،جداصورتدروباشند
است.درجه۵د�وارهشیبهمچن�نوباشدروشنخاکستریبایدصعودقابلسطح

اوا�لدرفرانسهاهلگودوفجکیتوسطمس�را�ندارد.وجوداس�انداردمس�ریکفقطاساساسرعتدر
قالبراهاگ�رهکهاستشدهطراحی۲۰۰۰دهه
درجهبامس�ریکسنگنوردانامروزهکرد.کهر�زی
دستگ�ره۲۰شاملکهکنند�یصعودرا5.10

است.پاگ�ره۱۱و
توسطبایدد�وارهجهانی،رکوردهایثبتبرای

همچن�نوشودتولیدمجوز،دارایسازندهیک
ایمنی،برایوشود.�ا�یدوبازرسیIFSCتوسط

مطابقتEN-12572اروپا�یاس�انداردباباید
باشد.داش�ه
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سالندرصعودانواع

دارد:وجودصعودهاازمخ�لفیانواعز�ردراست.سقوطبدونرفتند�وارهبالایبهپا��نازصعودمعنی
Redpoint ,onsight، flash،وTop Rope.

Red point

فنی،نظرازاست.صعودشکلتر�نرا�جا�ن�لاش.اول�نازپس�لاشیهردرمس�ریکصعودمعنیبه
لحاظصعودازقبلراایمنیتمامبایدصعودنوعا�ندر�ی کند.صدقطبیعتسنگنوردیمورددراصطلاحا�ن

).باشندشدهوصلصعودازقبلهادراکوئیکتمامیعنی(کنید

Onsight

بگ�رید.نظردرقبلیبینشیاتجربهبدونموفقیت آم�زوپاکصعودبه عنوانرا�Onsightی توانیدشما
اطلاعاتیا(ب�ا)شفاهیاطلاعاتشاملا�نمس�ر.ازقبلیاطلاعبدون�لاش،اول�ندرمس�ریکصعودیعنی

شود.�یهماستمس�رازصعودحالدرکهدیگریشخصتماشایمانندبصری،

Flash

درراکسیاگرتصو�ری.یاکلا�یصورتبهمس�رازقبلیدانشهرگونهبا�لاش،اول�ندرمس�ریکصعود
.Onsightیکنهاست،فلشصعودیکا�نکنید،صعودراآنکنید،�یتماشامس�ریکازصعودحال

Top Rope

Topصعودلید،سنگنوردینوعتر�نایمن Ropeآندرکهاستصعودازشکلیواقعدراست.قرقرهیا
متصلمس�ربالایدر�ابتکارگاهیاقرقرهیکطر�قازکهشود�یمتصلطنا�یبهایمنطوربهصعودکننده

صعود�ی تواندسپسو�ی شودآو�زانطنابازفردشدهجدانقطهدرفقطندارد،سقوطیگونهه�چوشده،
بیاورد.پا��ن�اکنترل شدهصورتبهراآنهاکهبخواهدحمایتچیازیابگ�ردسرازراخود

باشد.�یصعودنوعا�نشاملهمخودکارحمایتسیستمهایهمچن�ن

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشنا�یکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه نوردیفدراس�ون
30ورزشیصعودهایکمی�ه

مس�ربندیدرجهسیستم

است.مس�رهابندیدرجهبرایمتحدهایالاتدراس�انداردبندیدرجهمقیاس�وسمیتی،اعشاریسیستم
شده.اختراعکالیفرنیا�وسیمیتی،درهدرمس�رهادرجه بندیبرای�یداست،نامشازکههمانطور

نامیده"نردبان"عنوانبهاوقاتگاهیصعود،تر�ن(ساده5.0ازکهکند�ی��رویمقیاسیازسیستما�ن
حال)به�اجهاندرشده�ا�یدصعوددرجهتر�ن(سخت�5.15cاحاضرحالدروشود�یشروعشود)�ی

شده.ثبت
ک�ابدریاورزشی،باشگاهیکدررا»5.10b«مس�ریکخواهنیست.بصریسنگنوردیمس�رهایدرجهدرک
نک�هشود.�یتبد�لادراکیحسیکبهصعودهایدرجهدرککنید،صعودبیشترکهچقدرهرببینید.راهنما

یکبرایهس�ند.ذهنینهایتدرصعودهایدرجهکهاستا�نبسپاریدخاطربهمطلبا�ندربایدکهای
کنترل ترقابلیابرانگ�زترچالش استممکن�ی شود،احساس5.10شمابرایکهمس�ریدیگر،کنندهصعود
باشد.

طولهس�ند؟کوچکچقدرپاودستهایگ�رهدارند.نقشمس�ریکبندیدرجهنحوهدرزیادیعوامل
اینهااست؟م�زانچههاگ�رهب�نفاصلهوهاگ�رهجهتاست؟درجهچندد�وارهشیباست؟چقدرمس�ر
گ�رند.�یقرارمس�ریکبندیدرجهبرایگ�ریتصمیمفرآینددرکههس�ندها�یمولفهازبرخی
به"5"است.معروف)YDS(�وسمیتیاعشاریمقیاسبهمقیاسا�نکنیم.�یشروع"5.4"درجهباما

ابزارازاستفادهوطناببهنیازواستفنیصعودکهدهد�ینشانوشود�یشناخ�هسختیدرجهعنوان
است.

هادرجههمینطوردارد.راخطرناکسقوطپ�انس�لهمبازامانیست،دشوار5درجهاندازهبه4سختیدرجه
مسطحسطحبرزدنقدمهمانکهاستصعوددرجهوروشتر�نسادها�نبرسد،1درجهبه�ام�رودپا��ن

�یپایانبه5.15درحاضرحالدروشود�یشروع5.4از�YDSوسمیتیمقیاس"،5"ازبعدعدداست.روی
رسد.
ا�ناست،متفاوتصعود(تجربهاست:شدهآوردهصعودسختیدرجهاز�قری�یباراهنمایکاینجادر

نیست)ایکنندهصعودهرمختص
افراد)(اکثرآسانبسیار5.0-5.4
بیشتر)یاصعوداولهای(هف�هآسان5.5-5.7
است)دستیا�یقابلمنظمسنگنوردی(بامتوسط5.8-5.10

تجربه)با(صعودکنندگانمشکل5.11-5.12
ای)حرفهوقویبسیار(ورزشکارانمتخصص5.13-5.14
جهان)درک�یبسیار(صعودکنندگاننخبگان+5.15

درتر�نسخت"d"کهحالیدراستتر�نساده"a"کنند.�یبیانبیشتررامس�ردشواری"d"�ا"a"حروف
است.درجهلولآن
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Vermمقیاس

توسط�یداست،نامشازکههمانطوربلدر،هایمس�ربرایمتحدهایالاتدراس�انداردبندیدرجهمقیاس
است.شرمنجواواصلینامشد،اختراعورم،مستعارنامباورم-ول،نامبهشخصی
برای«+»و«-»ازVمقیاسشود.�یاجرا�V16احاضرحالدروشود�یشروعVBازسیستما�ندرجه

+).V6یا-V0(مانند�ی کنداستفادهدرجهدرسخت تریاآسان ترمس�رهایدادننشان
شود.�یاستفادههمV0ازترسادهبلدریکتوصیفبرایاوقاتگاهینردبانی""مس�رVBسر�ع:اشاره

ا�ناست،متفاوتصعود(تجربهاست:شدهآوردهصعودسختیدرجهاز�قری�یراهنماییکاینجادر
نیست)ایکنندهصعودهرمختص

VB Easyافراد)(اکثر
V0 – V2بیشتر)یاسنگنوردیاولهای(هف�همتوسط�اآسان
V3 – V6است)دستیا�یقابلمنظمسنگنوردی(بادشوار�امتوسط

V7 – V10تجربه)با(سنگنوردان�یشرف�ه�اسخت
V11 – V13ای)حرفهوقویبسیار(ورزشکارانمتخصص

V14 – V17 Eliteجهان).درک�یبسیار(صعودکنندگان

French Grade
اکنونوشدمطرحفرانسهدربلوفونتنسنگنوردیمنطقهدرباراول�نفرانسوی،بندیدرجهسیستمیا

بندی،درجها�نکهبرسدنظربهاستممکنکنند.�یاستفادهسیستما�نازاروپادرسنگنوردانازبسیاری
است.متفاوتبسیارآنبادرواقعکهدرحالیاست،اس�رتمس�رهایدررف�هکاربهبندیدرجهسیستمهمان

به8B+م�لا:شود،�یدادهنمایشبزرگحروفبابلدرمس�رهایسختیدرجهگاهیاشتباه،ازجلوگ�ریبرای
امامیدهدمس�ربهنسبتمناسبدرجهیککند،�یصعودرامس�ریکباراول�نبرایکسیوقتی.8b+جای
مورددروکنندامتحانراآندیگرنفرچندکهزمانی�ان�ی کندتبد�لراهنماک�ابیکبهراآنمعمولاا�ن

برسند.توافقبهآندشواری
دق�قواست،مس�رطراحیکارازظریفو�یچیدهبخشیبندیدرجهکهشدخواهیدمتوجهکلیطوربه
بادنیاتما�یدربندیدرجهاند.سیستمکردهصعودزیادیافرادکهاستها�یمس�ردرهامس�ردرجهتر�ن
بالیددرجها�راندرشود.�یاستفاده…وانگلیساسترالیا،,UIAAفرانسوی,�وسمیتی،مانند:زبانچند

کلمشترکزباندرجهسیستمدوا�نوشود�یبندیدرجهفرانسویسیستمبابلدرینگو�وسمیتی
است.دنیاسنگنوردان
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مس�ربندیدرجهجدول
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است:مهمورزشیسالنیکداخلدربندیدرجهسیستمنوعیداشتنچراکهاصلیدلا�لسریاز

مهمتر�نازیکیدارد.وجودهمهبرایکافیم�زانبهمخ�لفهایدرجهبامس�رکهشویدمطمئنترراحت
دهیم.ارائهسختیدرجهوسبکنظرازرا�نوعبتوانیمکهاستا�نسنگنوردیسالنیکدرچ�زها

بندیدرجهدرایمنی

ناخوشایندهایسقوطسخت،بسیارصعودیکخودتجربهاول�ندرتجربه�یسنگنوردانخواهیدن�یشما

از(خارجمس�رکهدهندتشخیصتوانندن�یآنهابندی،درجهسیستمبدونز�راباشند،داش�هخطرناکو

توانا�یازبالاتربسیارمس�رها�یاوقاتگاهیسنگنوردانازبرخیمطمئناً،است.آنها)حرکتیوبدنیتوانا�ی

چهمقابلدرکهدانند�یحداقلباشد،داش�هوجودبندیدرجهسیستماگرکنند،�یامتحانراخودهای

دارند.قرارچ�زی

صعودکنندگانبرایراه""نقشهنوعیارائه

�اکنندجستجومس�رها�ک�کتحل�لوتجزیهبرای�لاشدرراسالنکلندارنددوستسنگنوردانمعمولا

سنگنوردیلولبهبس�هسنگنوردهرباشد.نظرشانموردمس�راستممکنکهکنند�یدارامس�رینهایتدر

خواهند�یمتوسطسطحباسنگنوردانم�ال:برایاست.خودمناسبصعوددرجهبامس�ردنبالبهخود

راهنما�ینحویبهاستبهترپسآسان،صعودهایدنبالبهمبتدیانوکجاستمتوسطمس�رهایبدانند

شوند.
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�یشرفتدیدنباصعودکنندگاندرسنگنوردیداشتننگهروان

ازغ�ردیگریهایراهشوند،�یترقویکههمانطوراست.صادقمبتدیسنگنوردانبرایو�ژهبهامرا�ن

یادادانجامهنگددبیشترکیلوگرم۵بابتواناینکهمانندشود.�ی�یدا�یشرفتیاگ�ریاندازهبرایهادرجه

خود�یشرفتسطحدیدنبرایخوداصلیمرجععنوانبههامس�ردرجهازفقطمبتدیانحال،ا�نبا.…

اکنونودهندانجامخاصیسختیباصعودیه�چنتوانس�ند�یشماه1ببینندکهاستخوبآنهابرایدارند.

کنند.صعودآنهاهمهازتوانند�ی�قریباً

مس�رهارنگبندی

نمونهز�ردرکرد.استفادهمس�رهاسختیدرجهمعرفیبرایمخ�لفرنگهایازتوان�یسنگنوردیسالنهردر

است:آمدهاست،سیاهوسفیدقرمز،بنفش،آ�ی،سبز،زرد،رنگهایشاملکهفرانسههایبندیرنگا�نازای

4+�ا3سختیدرجهبامس�رها�یشاملزرد:

5+�ا4+سختیدرجهبامس�رها�یشاملسبز:

6a+�ا5+سختیدرجهبامس�رها�یشاملآ�ی:

6a+�ا6cسختیدرجهبامس�رها�یشاملبنفش:

�7aا6a+سختیدرجهبامس�رها�یشاملقرمز:

7b+�ا7aسختیدرجهبامس�رها�یشاملسفید:

�8aا7b+سختیدرجهبامس�رها�یشاملسیاه:
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کارآغازاز�یش 

گ�ره هاکهکنیدبازبینیدارید.اختیاردرراگ�رههرمناسب��چکهشویدمطمئنبچینید،زم�نرویراگ�ره ها
باشند.نداش�هشکس�گییاترکفایبرگلاسهایحجمو

آن جادرچونکنیدبررسیخوبترک،کردن�یدابرایراگ�رهپشتصافسطحوگ�ره ها��چجایاطراف
تم�زنرمفرچهباراآنهاحدالامکانیابشو�یدآن هاگ�ره هاازاستفاده�یش ازاست.بیش ترشکس�گیاحتمال

کنید.

تم�زازهدف�ی رساند.آسیبگ�رهبافتبهچوننکنیداستفادهگ�ره هاکردنپاکبرایسی�یفرچهازهرگز
است.کردهتراوشگ�رهبافتازکهاستروغنیوکفشاثر�ودر،آ�ارکردنپاکگ�ره هاکردن

کارح�نو�یشایمنی

طراحیهایابزارجملهازایمنیمواردتما�یکردنچکمهمنک�ه

بالابرکردنچک●
هاقسمتبقیهازطراحیمنطقهکردنجدا●
هاطناب●
هاپلاکصفحه●
دراهاکوئیک●
هاتشک●
هاحجموگ�ره●
د�واره)رویماندهجاوشکس�ههای(��چد�وارهسطح●
هاگ�رهخودکار��چشدنفیکس●
نیازصورتدرکارهایطنابکردننصب●

است.طراحیح�نوشروعازقبل
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گذاریهدف

دارید.رامس�ریکازمتفاوتینیازمندی هایوخواس�ه هاشمابهبس�همس�ریکطراحیدر

فردسنیوجس�یشرایطوجنسیتوگ�رهانواعد�واره،نوعجنسیت،بهتوجهنیازمندشما�روسها�ندر
باشید.داش�هکاملتوجه

کاملبودنایمنواف�ادننحوهزدنتخم�نارتفاعبهتوجهکودکانبرایبلدرمس�ریکطراحیدرم�البرای
است.اهمیتحائزبسیارمس�ر

شما.سردرخودصعودمس�رر�زیبرنامه

کدامکهکشیدخواهیدنقشهانتها�اابتداازشماشود.�یآغازهاگ�رهازبرداریتصو�ربایا�یتوالیفرآیند
چیست.مس�رحرکتیس�روبستخواهیدراآنهاترتی�یچهبهوکردخواهیداستفادهرایک

بهراگ�رههرکهکنیدوانمودف�زیکیطوربهاست.مهمبسیارتخ�لازاستفادهحرکت،یکانجامهنگام
عملشود.�ینامیده"تصو�ربرداری"عنوانبها�نبگ�رید.بودید،کردنصعودحالدراگرکهروشیبهوترتیب

�قویتراحرکاتحافظهوشود�یصعودهنگامدرشماسرعتافزایشباعثگ�رهگرفتنبهتظاهرف�زیکی
کند.�ی

Climb"بنیانگذاربچ�لاست�و Strong"ورزشیک"سنگنوردیگوید:�یخودمنطقی�یشرفتک�ابدر
وقدرتکهمعناستبدانا�نقدرتی."ورزشیکنهواس�قامتیورزشیککلدرنهاست،�کنیکیومهارتی

سنگنوردیککهاستدلیلی�کنیکنداشتناوقات،بیشتر.نمیکندصعودبهموفقراشما�نها�یبهاس�قامت
رسد.ن�یاستمس�رصعودکهخودهدفبه
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�کنیکیادگ�ریودرکلازمه

حسیاطلاعات

دهد.نشانواکنشبایدچگونهبفهمد�اکند�یدریافتراها�ینشانهشمابدنکنید،�یصعودکههمانطور
هاینشانهبهماامادارد،وجودحسیاطلاعاتازمخ�لفیانواعگویند.�یحسیاطلاعاتهانشانها�نبه

کرد.خواهیمتمرکزداخلیوخارجیحسی

خارجیهاینشانه

بینا�یاست.شنوا�یولامسهبینا�ی،شاملکنیم�یاستفادهسنگنوردیهنگامدرکهاصلیخارجیحسسه
کجاستپاگ�رهبهتر�نهمچن�نوکنیدمهارراآنچگونهواستبعدیحرکتوگ�رهکدامکه�ی گویدشمابه
وخ�ریاایدداش�هنگهشکلبهتر�نبهراگ�رهآیاکهگوید�یشمابهلمسدهید.قرارگ�رهرویراپاچگونهو
….

داخلیهاینشانه

وها�اندونها،ماهیچهاعصاباست.بدنحرکتوموقعیتازشماآگاهیوحسداخلیهاینشانه
هنگامراهانشانها�نتوانید�یشمادهد.�یشمابهرااطلاعاتا�نشماداخلیگوشهمچن�نومفاصل

انجامبارهزارانراکارهاآنشماکهآنجا�یازشوید.متوجه…ورفتنراهخوردن،غذامانندسادهکارهایانجام
نشانها�نازتریآگاهانهآگاهیبهسنگنوردی،هنگامدرحال،ا�نباهس�ند.ناخودآگاههانشانهاید،داده
دارید.نیازدرونیهای

درصعودراهتر�نسادهبهوقتیدارماحساسی"چهب�رسیدخودازگرفتید،قرارد�واررویکهبعددفعه
ازرا�کنیکیوایحرفهسنگنوردانها،نشانها�نازآگاهیکنم؟"�یحرکتکارآمدکمترروشیبامقایسه

مهمبنابرا�ندارد،وجودگ�رهزاویهونوعنهایت�یتعدادا�ن،برعلاوهکند.�یمتما�زمعمولیسنگنوردان
بگ�رید.یادهافاصلهانواعوهازاویهها،گ�رهانواعدرراهانشانها�نکهاست
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حرکتییادگ�ری

برایمرحلهسهگ�ریم.�ییادراجدیدیف�زیکیهایمهارتماآنطیکهاستفرآیندیحرکتییادگ�ری
.ادراکیوحرکتیشناختی،دارد:وجودحرکتییادگ�ری

شناختیمرحله

شماست،سنگنوردیاولماهچندا�نمعمول،طوربهدارد.زیادیآگاهانهتفکریا�لاشبهنیازشناختیمرحله
�لاشبیابید.وکنیددرکراکردنصعوداولیههایمهارت�اکنید�یامتحانرامس�رهابارچند�نکهحالیدر

حرکاتکهاستمهمبسیارمرحلها�ندررسد.�ینظربهبرهمودرهموناخوشاینداحتمالاًشماهای
باعثا�نباشید.داش�هترکاملوبهتراحساس�ادهیدانجاماستلازمکهبارچندهرراسنگنوردیمخ�لف
�ی�یشرف�هدانشبافردیدارد.را�اث�ربیشتر�نمربیگریمرحلها�ندرشود.�یشمایادگ�ریم�زانافزایش

کند.حذفرامعمولیخطایوآزمونودهدانجامشماسنگنوردی�کنیکدرراسریعیتغ��راتتواند

حرکتیمرحله

درراسازماندهیوراندمانخودکارافزایششمااینجادرشد.خواهیدحرکتیمرحلهواردمداوم،تمر�نبا
هاینشانهشود.�یصعودهای�لاشطولدرکمترانرژیمصرفبهمنجرکهکردخواهیدایجادخودصعود
درکنید.اصلاحراکوچکخطاهایتوانید�یوهس�ندتردق�قشماحرکاتشود،�یمشخصشماداخلی
وسادهصعودیکفقط�ا�ی دهیدانجاممع�ندرجهیکدرراصعودهامداومطوربهشماایده آل،حالت
درونینشانه هایوکنیدآشناجدیدحرکاتوهاگ�رهباراخودامکانحد�احرکتی،مرحلهطولدرسبک.
�یانجامموثرطوربهراآنوقتیداردحسیچهآنداشتننگهیاحرکتهم،بازکنید.درکراآنهاباهمراه
دهید؟

ادراکیمرحله

سپساید؟بودهحرکتحالتیا�وزیشندرحالبه�اآیااست.ادراکیمرحلهحرکتییادگ�ریمرحلهآخر�ن
دهید�یانجامکهکاریسختیبهبایدشماکهاستزمانیا�نکردید.تجربهراحرکتییادگ�ریادراکیمرحله

Trainingدرهورستاریککنید.فکر for Climbing:دهمعمولاًسنگنوردی،�یچیدگیبهتوجه«با�ی گوید
کند.دلسردراشماکهندهیداجازهحال،ا�نبابرسیم.»تسلطازمس�قلمرحلهیکبه�ا�ی کشدطولسال
Redدرخودتمرینیهای�لاشطر�قازخودسنگنوردیحرفهاوا�لدرمس�قلمرحلهیکتوانید�یشما

pointهای�لاشوFlashکنید.�یدادستخودحرکتدرادراکحداکثربهپا��ندرجهباها�یمس�ردر
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مس�ریکهایو�ژگی

ایمنی
شامل(کهنوعحرکاتطراحیشامل:کهاستجهاتتما�یازمس�رایمنینک�همهمتر�نمس�رطراحیدر

بهبس�هکهاست…)ومسابقاتطراحیوبالابهمیانسالافرادمبتدی،افرادمردان،زنان،کودکان،برایطراحی
امکانوباشدشدهگرف�هنظردربایدسنگنورداف�ادناحتمالخوبمس�ریکدردارد.متفاوتیروشکدامهر

حتمام�ال:برایشود.بررسیآنچگونگیوپاندولیطولبایدمس�رنقطههرازشود.فراهمایمنسقوط
دردینامیکحرکاتطراحیازنکند.برخوردزاآسیبگ�ره اییاد�وارهبهپاندولیح�نسنگنوردکهکنیدبررسی

.…وکنید�ره�زداردوجودد�وارهبابرخورداحتمالکهکهقسمت ها�ی

خلاقیت
کنج ها،ازاستفادهگرفت.نظردرراد�وارهاصطکاکولبه ها�ی توانحتیکنید.استفادهد�وارهعوارضاز

کنند.جذابتررامس�ر�ی توانندآن هاام�الوزیگزاگیحرکاتتراورس،

مس�رتوالی
جایبهراگ�ره ایاگرکهطوریبهبگ�ردراگ�ره هاخاصیترتیبباصعود کنندهکه�ی خواهیدشمااوقاتگاهی
پافشاریمسئلها�نرویخیلیشود.مشکلدچاربعدیحرکتاجرایبرایبگ�ردچپدستباراستدست
بدهید اجازهدارد،راخودصعودش�وههرکسدهد.انجامراشمانظرموردحرکتحتماصعود کنندهکهنکنید

ببرند.کاربهراخودشانحلراهسنگنوردانازیکهر

�نوع
امکانمتفاوت،سختی هایوزوایاسطوح،بامخ�لفمس�رهایاست.اساسیبسیارمس�رهادر�نوعایجاد
�ی کند.فراهمراکنندگانصعودمخ�لفمهارت هایبهبود

�کنیکیاپاب�رونمانندترکی�یحرکاتطراحیمخ�لف،گ�ره هایازاستفادهم�لراه ها�یکمکبه�ی توان
figure(چهار�وزیشن four،(وکردایجاد�نوعمس�ر�اندرکو�اه،تراورسیکافزودنیامس�رجهتتغ��ر

بود.خواهدبخش ترلذتآنصعودباشدترم�نوعمس�رهرچه

آسیب زنیظرفیت
توجهبلدرمس�رهایدربلندحرکاتیاداینوجامپ،حرکاتانجامانگشتی،�کگ�ره هایازاستفادهنحوهبه

آسیبخاطربهاگرکهبودنخواهدبخشلذتاصلاوببریملذتسنگنوردیاز�ی خواهیمماهمهمسلماکنید.
سقفدرانگشتی�کگ�رهیکازاستفادهبمانید.دورسنگنوردیازفصلیکحرکت،یکاجرایح�ندردیدگی

یاماهیچه هابهکه�رفشارحرکاتیطراحیازنیست.هوشمندانهچندانپا��نسمتبهداینوحرکتیکیا
فشارکهدارلبههایگ�رهمانندها�یگ�رهباسنگ�نحرکاتطراحیهمچن�نو�ی رسانند،آسیب�اندون
کنید.اج�نابمیکندواردانگش�انبهزیادی
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تردق�قوبهترطراحیبراینکاتی

کنید.تسترامس�رکهاستآنزمانشد،طراحیشمامس�رکههنگا�یمس�رکردنفیکسوتست●
هایچالشازاولیدستتجربه�اکنندامتحانراآنبخواهیددیگرانازیاکنیدصعودرامس�رخود�ان

کهکنندگانیصعودبازخوردازکنید.توجهدشواریسطحوتعادلحرکات،جریانبهآورند.دستبهآن
تجربهتضم�نومس�رکیفیتار�قایبرایرالازمتغ��راتنیازصورتدرو�ی کنندصعودرامس�ر

کنید.اس�قبال�ی دهند،انجاملذت بخشصعودی
مخ�لفچ�زهایآزمایشاست.یکسانباشید،کارآمدترآندرخواهید�یکهچ�زیهریامس�رطراحی●

است.بودنکارآمدکلیدواضحوخوبروالیکداشتنامااست،خوب

است:ا�نبهشبیهافراداکثرعمو�یروال
بگ�رید.تصمیمکرد،خواهیدتع��نکهرامس�رییابلدرسبک
بردارید.وسا�لا�اقازراطراحییکدرنیازموردتجه�زاتتمام

دهید.قرار��چاید،کردهانتخابکهایگ�رههردر

هردردهیدانجامبایدکاریچهدقیقاًاینکهدانستنامااست،بهتر�نکارروالا�نکهگو�یمن�ی●
ترتیبباراکارهاکهبارهرشوید�یمتوجهوباشیدسر�عطراحیک�اکند�یکمکشمابهمرحله

دهید.�یدستازرابیشتریزمانبنابرا�نوکنیدفکربیشتربایددهید�یانجاممتفاوتی

است.کارآمدیدشمنتفکردرافراطوزیادذهنیدرگ�ری

مورددرشوید.�یروبروخالید�واریباکهروزها�یوگ�رید�یالهامراحتیبهکهبودخواهندروزها�ی●
وهس�ندرفتنبالابرایکنندهسرگرموسادهکهباشیدداش�هالگوها�ییاحرکاتاستخوببعدی،

ا�ندهیدانجاممواقعا�ندرابتدااستمنطقیکهکاریکنید.طراحید�وارهرویسرعتبهتوانید�ی
هرگرفتنبهوادارراکنندهصعودتواند�یسادگیا�نبهچ�زیکنید.بازیگ�رهزوایایبافقطکهاست

وفردحرکتیهای�وزیشنبابازیو…)ومعکوسجانب،(گستون،متفاوتشکلیبههاگ�رهازیک
ایجادسر�عبسیارراجالبمس�ریکتوان�یاساسا�نبرمخ�لف،هایموقعیتدربدندادنقرار
کرد.

Wild(برندهبرگالهام،کمبودبامواجههصورتدرکنید،طراحیبیشترهرچه card(ذهن�اندربیشتری
وجالبهایمس�ریافتنوکردنآزمایشازندارید،مس�رطراحیدرزیادیتجربهاگربنابرا�نداشت،خواهید

کنند.�یکارشمابرایهمیشهکهها�یسکانسنترسید.ساده
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میدهد:کاهشرامس�رطراحیککارا�یوذهنیایدهکهمواردیتعداد

طراحیوخودبهنسبتمنفینگرش●
سنگنوردیدرکافیتجربهنداشتن●
خودازحدازبیشانتظارات●
کاراوا�لدرآلایدهوخوبطراحیبراصرار●

:بایدمواردا�نبرغلبهبرایو

کنید�لاشوباشیدداش�هباورخودبه●
ب�ردازیدبیشترمخ�لفهایسبکومخ�لفدرجاتدرصعودبه●
نداریدذهندرمس�رازکاملیایدههنوزهرچندکنید،شروعراخودکار●
کنید.اعتمادخودکارروندبهوباشیدآگاهخودتجارببه●

به�اکنیدگذاریعلامتوضوحبهراخودبلدرینگمس�رپایانوشروعمحلمس�ر،گذاریعلامت●
بگ�ریدنظردررامتما�زرنگیکهایگ�رهیارنگینواریاچسبازاستفادهباشد.شناسا�یقابلراحتی

هس�ندمشاهدهقابلعلائمکهکنیدحاصلاطمینانشود.استفادهبایدگ�رهکدامازکنیدمشخص�ا
صعودکنندگانبهمس�ر�ابتوواضحعلامت گذاریندارند.تداخلیصعودایمنیوافرادصعودباو

کنند.صعوددق�قوموثرطوربهرامس�ر�ا�ی کندکمک
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بلدرینگدرزدنچسبنحوه

مشخصگ�رهیکعلام�گذاری
درزونیا�اپگ�رهعنوانبه

بزرگحجمیکرویبرکهحالتی
باشدشدهبس�ه

مشخصگ�رهیکعلام�گذاری
درزونیا�اپگ�رهعنوانبه

یکازایگوشهباکهحالتی
باشدداش�هتداخلبزرگحجم

مشخصحجمیکعلام�گذاری
ازفارغزونیا�اپگ�رهعنوانبه

درگ�رگ�رهیاحجمباتماس

مشخصحجمیکعلام�گذاری
درزونیا�اپگ�رهعنوانبه

قرارآنرویایگ�رهکهحالتی
دارد
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شروعهایگ�رهعلام�گذاری
۱ چپسمتحجمنقطه

۲ وسطحجمنقطه
۱ راستسمتگ�رهوحجمنقطه

شروعهایگ�رهعلام�گذاری
۱ چپسمتحجمنقطه

۱ وسطحجمنقطه
راستسمتگ�رهوحجمنقطه۲

شروعهایگ�رهعلام�گذاری

۲ چپسمتحجمنقطه
۲ راستسمتگ�رهوحجمنقطه

مشکلاتبروزازجلوگ�ریبرای
علامتازامکانحد�اداوری
خودداریصورتا�نبهگذاری

شود
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ماخذومنابع

IFSC-Climbing
Onsight Built
Climbing Business Journal
Gripped Magazine
La Fabrique Vertical
Walltopia Hand Book
Richard A. Schmidt Learning Motor
Route Setter Magazine
EP Climbing
My Keys to Route Setting by Jacky Godoffe

سطحار�قایمنظوربهراخود�یشنهادهایونظرهانقطهکهراعز�زانیتما�یدستطراحیآموزشکارگروه
فشارد.�یگر�یبهنماید�یارسالمطالباصلاحودانش
نشانیبهراخویشنظرهایتوانند�یعز�زانتما�ی

Sayeh.t.z.d@gmail.com
msfi.sportclimbing@gmail.com

نمایند.ارسال

۱۴۰۲آذر
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