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مقدمه

موثرآموزش،نقشگسترشدرکههستندمهمیعواملجملهازمحیطشدنترپیچیدهوسریعتحولات
هستند.

بهرهوانسانیمنابعتوانمندسازیبینتعادلگرودرهاموفقیتتداومهمهازبیشکنونیزمانهوعصردر
بهرسیدنراهتنهادیگرسویازاست.فراسامانیهاینوآوریوتحولاتوتغییراتباموثرهایآموزشازمندی

بابتوانتااستمنطقیهایرویهواستانداردهاازگیریبهرهوعلمیاصولرعایتنیازمنداثربخش،آموزش
ونگرشدانش،مهارت،بهبودوایجادجهتشدهطراحیفرایندآموزشرواینازنمودهبرداریبهرهریزیبرنامه
طراحی،کلان،محوریبرنامهباسیاستگذاری،باتنهافرآیندایناست.عملیوعلمیتجربهطریقازمطلوبرفتار
است.بخشاثرارزیابیونظارتاجرا،

ادامهدرواندبرداشتهگامسختطریقتایندرکهرهروانیتمامبهاحترامضمنورزشیصعود‌هایکارگروه
نظردرکلمهدقیقمعنایبهورزشیپایداروپویاتوسعهراخوداهدافازیکیخویش،ساختارِبهینه‌سازیروندِ

درآموزشیمختلفدوره‌هایدرسیمنابعومتونتهیهگام،اولینبه‌عنوانوهدفاینپیدراست.گرفته
متوندستاینازورزشی«صعود‌هایطراحیمبانیدرس»طرحاست.گرفتهقرارنظرمدگوناگون،مقاطع

منظوربهوآموزشپس‌ازوهنگامکارآموزان،برایمأخذیبه‌عنوانداریدروپیشدرکهمتنیاست.آموزشی
بدیهیاست.شدهتدوینفراگیرند،استقرارکهآنچهدربارهآن‌هابرایمناسبدورنماییترسیمواطلاع‌رسانی

بهداشت.خواهدوجودکاستی‌هاییاست،شدهآنتهیهبرایکهکوششیتمامباحاضر،نوشتاردرکهاست
ودقیقهرچهدرخویشنظرهاینقطه‌ارائهباکهراعزیزانیتمامدستورزشیصعود‌هایکمیتهدلیلهمین

سنگنوردیجامعهبهتقدیمنوشتاراینمی‌فشارد.گرمی‌بهنمایند،ایفاءنقشینوشتاراینکردنشکیل‌تر
باشد.بومومرزاینآگاهیودانشاعتلایراهدرکوچکهرچندگامی‌کهاستامیدمی‌گردد؛

:اولگفتار
دورانبخشآرامبهترینتردید،زماندرمشاوربهترینهمنشینی،برایدوستبهترینیادگیریومطالعه
برایبارورزمینیوطبیعتباغزیباترینذهن،برایورزشبهترینخستگی،برایمخدرترینمطمئنافسردگی،

کهاستاینبلکهدانند،میکهنیستچیزیآنافرادیافتگیآموزشواقعیاندازهمننظرازهستند.ابدیبقای
شوند.سهیمدیگرانباراخودهایدانستهچطور

زادهتجلیسایه
۱۴۰۲ماهآذر
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انضباطیوحقوقیاخلاقی،فرهنگی،مبانیواصول

هستند.زیرانضباطیوحقوقیاخلاقی،فرهنگی،مبانیواصولرعایتبهملزمآموزشیدوره‌هایاجراییکادرتمامی
فعالیت‌هایبامرتبطنامه‌هایشیوهونامه‌هاآئینوقوانینویژهبهکشورجاریقوانینبهالتزامواعتقاد●

ورزشی.
فدراسیون(.سایتبه)رجوعایمنیمبانیواصولبردرآمدیمانندمکملنامه‌هایشیوهودستورالعملرعایت●
بردباری.ومتانتوتواضعباتوأمشهرتوخلقحُسنبودندارا●
واجتماعیوفرهنگیابعادسایروگفتاردرعدالتجملهاززمینه‌هاوابعادتمامیدرانصافوعدالترعایت●

شخصی.سلایقاعمالوبغضوحبگونههرازبدورومحولهمسئولیت‌هایوامورکلیهدرخویشتنداری
پذیری.مسئولیتمهماصلبهاعتقادومحولهاموردرانتظامونظمرعایت●
انسانی.والایکرامتمسلماصولبهپایبندیورازداریوامانتحفظ●
روحیوجسمیوعملیوعلمیآمادگیحداکثربرمبتنیمسئولیتاجرایزمانومحدودهدرمنظموموثرحضور●

مقرر.ساعتانقضاتامذکورمحدودهازخروجعدمو
آموزشی.محیط‌هایدرمحیطیوجمعیفردیبهداشتحفظومناسبپوششازمندیبهرهوظاهریآراستگی●
وتنشومخاطرهگونههرازدوربهوآراموامنفضایدرورزشیفعالیتاجرایوایمنینکاتتمامیرعایت●

اضطراب.
معتبر.ورسمیابلاغیادعوتبهبنافقطوظیفهانجامومسئولیتاجرایمحلدرحضور●
انسانیکزیبندهکهآنچهنسنجیدهوسخیفالفاظکارگیریبهوتمسخرازاجتنابواحترامحفظوادبرعایت●

آموزشی.عواملواندرکاراندستتمامیبرایاستمعتقدایرانییکووارسته
احترامواتکاءبابرنامهاجرایزمانمورددرکاملاشرافومکانیوزمانیموقعیتازاجراییکادرآشناییوآگاهی●

قومی.وآیینیمذهبیملیباورهایوسنت‌هابه
اسراف.تفریطوافراطگونههرازدوربهعمومی()انفرادی-استانداردتجهیزاتولوازمازبهینهومناسباستفاده●
بیواعمالگونههرازفارغورزشیرایجفعالیت‌هایبامعقولومتعارفورزشیحرکاتاجرایبرتاکیدودقت●

است.معقولونگرآیندهانسانیرفتارشایستهکهآنچناناحتیاطرعایتبرمتکیمبالاتی
عواملتمامیبامناسبوصحیحروابطواصولازمندیبهرهوگروهیوجمعیارتباطفنونافزایشوفراگیری●

ورزشی.
مسئولیت.اجرایحینضروریغیرپرسش‌هایودخالتازپرهیز●
واصولیغیربصورتاجراییارکانتوسطآموزشمراحلتمامیدرتنبیهتبلیغ،حمایت،تشویق،جانبداری،عدم●

اختصاصی.
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ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشناییکارگاه

گسترشوآکادمیکصورتبهورزشیصعودهایطراحیاصولباداوطلبانآشناییدوره،اینبرگزاریازهدف

است.همگانیسطوحدرورزشیاین

نیاز:پیشهایدورهوعمومیشرایط.1

a.تمامسال۱۸حداقلبودندارا
b.ورزشیصعودهایپیشرفتهکارآموزیحکمبودندارا

نام:ثبتمدارک.2

a.عکسبارگذاریوفدراسیونپرتالدرنامثبت
b.شناسنامهیاوملیکارتاصل
c.سلامتوصحتگواهی
d.معتبرورزشیبیمهکارت

داوطلب:نیازموردانفرادیوسایل.3

a.سنگنوردی؛کفش
b.پودر؛کیسه
c.؛۸و۶آلنآچار
d.التحریر؛لوازم

دوره:برگزاریمحلووسایلعمومی،شرایط.4

a.حداقلدیوارهزیردرمناسبایمنیتشکدارایمتر۱۰حداقلارتفاعباسرطنابصعودمناسبدیواره(
سانتیمتر(۲۰

دیوارهزیردرمناسبایمنیتشکدارایمتر۹طولبهارتفاعمتر۳حداقلبلدرینگمناسبدیوارهیاو
باشد.شدهایمنچسبزیپیاتکهیکروکشباکهسانتیمتر(۲۰)حداقل

b.عدد؛۴حداقلنردبان
c.مناسب؛تعدادبهحجموگیره
d.مختلف؛رنگ‌هایدرآنمخصوصماژیکعددچندو)تخته‌سفید(وایت‌برد

دوره:برگزاریارکانومجری.5

a.:ورزشیصعودهایوکوه‌نوردیهیأتنظرزیرورزشیصعودهایرسمیباشگاه‌هایمجری
استان
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b.:مدرسعنوانکسببهموفقکه(۳درجه)حداقلورزشیصعودهایطراحنفریکمدرس
باشد.شدهطراحیبازآموزیدورهدرپیشرفته

دوره:برگزاریشرایطوزمانمدت.6

a.هرازایبهنفر۱۲حداکثر،ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشناییکارگاهدورههرظرفیت
است.مدرس

b.است.ساعت۸مدتبهروزیکآزمونزماناحتساببادورهطول
c.است.الزامیدوره‌هابرگزاریبرایاداریهماهنگیواولیهکمک‌هایوامدادمسائلرعایت
d.دوره.درسطرحنسخهآخرینبراساسمطالبتدریس

آزمون:.7

a.است.آزموندر۱۴معدلکسبدوره،اینپایانیآزموندرقبولیملاک
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طراحیتعریف

دههدرسال‌هایمصنوعیدیواره‌هایکاربهآغازباهم‌زمانتخصصی،حرفهیکعنوانبه‌مسیرطراحی

یافتناهمیتنیزوبلدرینگوورزشیصعود‌هایویژهبهسنگنوردی،گسترشباوشدمتولدمیلادیهشتاد

جایگاهیوشدهتبدیلسنگنوردیازلاینفکجزئیبهرشتهاینامروزهیافت.گسترشسنگنوردیمسابقات

درمتفاوتسنیگروه‌هایومختلفرشته‌هایدرسالنداخلمسابقاتحاضردرحالاست.یافتهبی‌بدیل

می‌شود.برگزاردنیامختلفنقاط

وقدرتتوسعهتکنیک،یاحرکتازسبکیگذاشتننمایشبهبصری،جذابیتبرایکهاستایحرفهطراحی

انجامنمود،استفادهآنازقدرتواستقامتتوسعهبرایبارهاوبارهامی‌توانکهکلاسیکیآثارخلقبرایگاهی

شود.می

استایندیواره،رویشدهنصبقبلازهایگیرهرویمسیرذهنیطراحیهمچنینوطراحیدرکلیهدف

صعودکنندگانبهتاباشیمداشتهمتفاوتهایبندیدرجهدرشده،طراحیسبک‌هایهمهازخوبترکیبیکه

طراحیبنابرایندهند.توسعهدارد،نیازهایشانباراارتباطبیشترینکهروشیبهراخودمهارت‌هایدهیماجازه

ومربیانبرایمناسبمکملیبلکهدارد،کاربرددارندسطحارتقابهتمایلکهافرادیبرایفقطتنهانهمسیر

دارد.بسزایینقشواستورزشکارانحتی

ونوعتنوع،میزاندیواره،بعدوشیبفضا،میزاناساسبرتصمیم‌گیریمسیر،تعیینبرایراه‌هاساده‌ترین

است.هاحجموگیرهبندیدسته

درفیزیکیوتکنیکیمهارتنیازمندخلاقیت،برعلاوهکههنریاست.هنریکمسیرطراحیکلیطوربه

بینهیجان‌انگیزرقابتیتنهااکنونطراحیاست.کارنحوهوهدفازدرستدرکداشتنتجربه،سنگنوردی،

بامقایسهدرراخودنوینایده‌هایومهارتطراح،آندرکهاستتلاشیبلکهنیست،صعودکنندهوطراح

می‌آزماید.سایریننوآوری‌هایومهارت‌هانیزوخودپیشینایده‌های
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مداومبه‌طوربایدموفقطراحیکاست.ابتکارو‌پویایی‌خلاقیت،نوآوری،بهتوجهنیازمندذاتامسیر،طراحی

باشد.بدنی‌اشوذهنیمهارت‌هایافزایشنیزوجدیدتجربه‌هایآوردنبه‌دستپیدر

وضعفنقاطباشید.داشتهسنگنوردیکبه‌عنوانخودتانازدرستیشناختبایدابتداطراحیکبه‌عنوان

کافیخلاقیتازوباشیدآگاهمسیر‌هامختلفانواعصعوددرتوانایی‌تانمیزانازبشناسید.راخودتانقوت

بایدخوبطراحیکبهشدنتبدیلبرایکنید.تحلیلراخودتانصعوداستایلوشیوهباشید.برخوردارنیز

شیوهوایدهتحمیلدنبالبهفقطوکنیدتصورراحرکتیکاجرایبرایممکنومحتملشیوه‌هایبتوانید

همبابدنیقدرتوذهنیتواناییبدنی،فیزیکنظرازافرادکهباشیدداشتهیادبهنباشید.خودتانصعود

متفاوتند.بسیار

آنقدرمسیریکنیدسعیولیکنندصعودایدکرد‌هطراحیشماکهرامسیرینتوانندهمهاستممکن

ببرند.لذتمسیررویتلاشازاند،نبود‌هموفقآنصعوددرکهآن‌هاحتیهمه،کهکنیدطراحیچالش‌برانگیز
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طراحتجهیزاتوابزار

نوردیسنگکفش●

(Harness)سنگنوردیهارنس●

پودرکیسهوپودر●

درایورایمپکتیاشارژیدریل●

(۸و۶نیاز)موردشماره‌هایدرآلنآچار●

اسلینگکارابینوپیچکارابین●

مناسبفرچه●

گیریگیری●

یومار●

استانداردحمایتابزاریاریورسو●

حمایتخود●

دستکش●

قفلیانبر●

محافظعینک●
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درایوایمپکت

تفاوتبامیگیردقرارچکشیهایدریلدستهدروداردزیادیکاربردمختلفصنعتهایدرعمدتاکهابزاراین
بامدامضربه‌هایباوگرد(راستیاوگرد)چپچرخشیصورتبهمی‌تواندابزاراینگشتاور،میزاندر

.کندعملمی‌شود،واردپیجگردانندهمحوربهکناربهمشخصنواختی

چرخشبرایرالازمگشتاورنیرویکهاستشدهاستفادهلیتیومیقدرتمندباترییکازدستگاهاینبرای
واردفشاربهبستهآنطریقازبتوانیدشماتامی‌شودتعبیهنیزابزارماشهیکدریلنوعایندرمی‌کند.فراهم

کنید.تنظیمراچرخشسرعتماشه،بهشده

شارژیدریلعمرشدنترطولانیبراینکاتترینمهم

باتریشارژکهزمانیتاوکنیداستفادهآنازتاشودپرکاملآنشارژبمانیدمنتظرباتریشارژبرایمرتب:شارژ
نکنید.شارژدوبارهراآناست،نشدهتمام

بعدبگیرد،قرارسردحدازبیشیاوگرمحدازبیشمحیطدردستگاهاگرمتعادل:محیطدرباتریدادنقرار
سانتیگراددرجه32تا20بیندمایبامحیطیدرهمیشهراآناستبهترمی‌شود.خرابکوتاهیمدتاز

کنید.نگهداری

پسشود.شارژیدریلباتریعمرکاهشباعثمی‌تواندنیزنمورطوبترطوبت:برابردرباتریازمحافظت
دهید.قراررطوبتبدونوخشکمحیطدررادستگاههمیشه

بهباشد،پایینولتاژباشارژاگرکنید.شارژآنمناسبشارژربارادستگاههمیشهدستگاه:ولتاژازمراقبت
می‌شود.کمباتریدرشارژحفظوشدنشارژقدرتزمانمرور
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آلنآچار

استفادهموردهاسوکتوهاپیچکردنبستهوبازبرایکهاستکاربردیاماسادهبسیارابزاریکآلنآچار
شدهساختهLشکلبهفولادیمیلهیکازشود،میشناختهآلناسمبهعموماکهابزاراینمی‌گیرد.قرار

هایپیچوکندایجادبزرگتریگشتاورهایبتواندتاشودمیچرخاندهبلندترشدستهباآچاراینعمومااست.
بهدسترسیکهداردکاربردهاییپیچبهدسترسیبرایآلنبلنددستهاین،برعلاوهکند.بازترراحترامحکم

ازبایدپیچهرکردنبازبرایوداردوجودمختلفیهایشکلوهااندازهدرابزاراینمقطعاست.دشوارهاآن
طبقآنمقطعسایزوشکلوآلنکوتاهوبلنددستهطولکرد.استفادهپیچهمانمخصوصآلن

شوند.میساختهوطراحیالمللیبیناستانداردهای

عدمبهمی‌توانکهاستبسیاریمزیت‌هایدارایقدیمیآچارهایوپیچباقیاسدرآلنپیچ‌هایوآچارها
دیگرازآنبرعلاوهکرد.اشارهآلنآچارازاستفادهباآنکردنبستهوبازهنگامبهپیچدرشکلتغییر

لغزیدنیاوخوردنلیزامکانآچار،وپیچضلعیششرویهدلیلبهکهاستآنآلن،محصولاتمزیت‌های
داد.حرکتراآنپیچحفرهدرونآچارانداختنگیربامی‌توانراحتیبهونداشتهوجودآنبرآچار

آنانواعوآلنپیچ

درکهباشدمیآلنپیچها،پیچترینپرکاربردوتریناستقامتپرازیکیبدانیدکهباشدجالببرایتانشاید
میواقعدرداردشکلایرزوهاستوانهبهشبیهحالتیآلنپیچگیرد.میقراراستفادهموردمختلفیمصارف

میگفتههمسوکتپیچآلن،پیچهستند.بهشکلایرزوهپایهیکوسریکدارایهاپیچاینگفتتوان
شود.میاستفاده۱۰سایزآلنپیچازطراحیدرکهشود.

خزینهسریاتختسرآلنپیچ

گوشششایحفرهیکآنوسطدرکهباشدمیتختسریدارایپیداستآننامازکههمانطورپیچاین
طوربهزیرابرندمیبهرهخزینهسریاتختسرآلنپیچازنرمسطوحباهاسازهبرای.داردقرارمخروطییا

ندارد.وجودسازهرویبرآمدگیهیچکاملنشستنازبعدکهطوریبهنشیندمیورفتهفروسازهدرکامل
همسطحنظر،موردیگیرهسطحباپیچسراستنیازمواقعیدر

قراراستفادهموردآلنیتختسرپیچمواردایندرباشد،همترازیا
گیرد.می
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استوانهآلنپیچ

اینباشد.معمولییاماشینیتواندمیآنرزوهنوککهباشندمیسرباآلنپیچهمانایاستوانهآلنپیچ
استوانهآلنهایپیچکنند.میایجادسازهدربالاییمقاومتزیراهستندصنعترایجهایپیچجزوهاپیچ
DINهایاستانداردباکهباشدمیسوراخیاحفرهیکوشکلایاستوانهسریکدارایای ISO4762و912

هماصطلاحبهیاباشندراستایکدربایدنظرموردسازهسطحوپیچگلکههاییسازهدرشوند.میطراحی
گیرند.میکمکایاستوانهآلنهایپیچازمعمولاصنعتاینمهندسانباشندسطح

خودکارپیچ

وسایلکردنوصلبرایوداردزیادیقدمتپیچایناید.شنیدهخیلیراآننامکهاستمدلیخودکارپیچ
کردننصببرایآنکاربردبیشترینواسترولپلاکدارایپیچاینگیرد؛میقراراستفادهمورددیوارروی

آندنبالبهاگرکهداردبازاردرمختلفیهایمدلخودمانخودکارپیچهمیاچوبپیچباشد.میوسایل
برخیودارندبزرگیهایرزوهخودکارهایپیچازبعضیکرد.خواهیدمشاهدهرامختلفیهایمدلبروید؛

باشند.رزوهبدونپیچبالایدراستممکنطورهمینودارندکوچکیهایروزهدیگر

بهوباشند.شدهرزوهکاملاوچوببرای،مترمیلی۵قطر‍هب‍بایدهاحجموهاگیرههمهبرایمناسبپیچ
هامیکروکردنمحکم)برایطولمترمیلی۹۰-۷۰باپیچوهاگیرهبرایمترمیلی۵۰باپیچیکآلایدهطور

شود.میاستفادهها(حجمو

گیرهحفرهمخروطییزاویهباپیچتطابقوتوجهعدمدارد:وجودهاگیرهنحوهبستندرکهمهمینکته

بشود.گیرهشکستنباعثتواندمینظرمورد
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قلاویز

نامبهابزاریکاربردنبهها،T-nutکردندرستوکوچکهایمهرهساختراهترینعمدهوترینساده
درایوایمپکتبهکههاییقلاویزیادریلازاستفادهباهمدستی،قلاویزباتوانمیراکارایناست.“قلاویز”

نمود.درستشوندمیوصل
مارپیچ،مستقیم،استممکنآنهایشیارهوسازندمیبرتندابزارفولادیادارکربنفولادازراقلاویزها

درقلاویزگفتمیتوانباشند.حلزونیلبهیاحلزونی
هایلبهوبرادهشیارهایشاملاستپیچیحقیقت

کند.می‏ایجادداخلیرزوهسوراخ،درکهبرنده
قبلازاینکهعلتبههامهرهدوبارهکردندرستبرای
استفادهتوانمیپسروقلاویزازاند،بودهرزوهدارای
نمود.

حمایتخود

طنابرویبریاکارگاهبهشخصایمنوسریعاتصالمنظوربهوشدهمتصلهارنسبهکهحمایتخود
مسیرطراحیدرمهمینقشومی‌گردد.استفادهمتحرکوثابتابزارهایوکارابینتوسط

جاهااکثرتقریباکهحمایتیخودنوعاولیندارد.راایمندوماتصالنقطهعنوانبهبلند
وصلهارنسبهقلابگرهباراآنسریککهبوده90یا120سایزاسلینگیکشود،میاستفاده

میکنند.متصلرولصفحهیاکارگاهمثالنظرموردنقطهبهکارابینباراآندیگرسروکرده
دیگرو،slydeادجاست،کانکتچین،دیزیمانندمختلفیهایابزارازمیتوانهمچنین
بلندبازوییکوکوتاهبازوییکبایدحمایتخودنمود.استفادهحمایتخودمحصولات

تکنوعازبایدحتماشود؛می‌استفادهحمایتخوددرکهطنابیکهشودحتماوباشدداشته
شود.حاصلاطمینانآنبودنایمنازتاباشدنووطناب
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اتصالبرایپیچمناسبسایزانتخاب

درگیرهشکستنازمانعهمچنینوسطحرویگیرهبهترنصبواتصالباعثگیرهبرایپیچدرستانتخاب
شود.میفشار

تاگیرهپشتاز-۱که:شودانتخابطوریبایدپیچسایزکهباشیدداشتهتوجهبایدپیچسایزانتخابدر
شود.ردآنازوبگیردبردررادیوارهپشتیمهرهکل-۲باشد.رزوهدارایپیچانتها
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گیره

گیرهاسمیادگیریوبپردازد.آنبهبایدسنگنوردهرکهاستقدمیاولینآنهاشناختوسنگنوردیهایگیره
کلیهبهدارد.راطراحیکبساچهوسنگنوردیکعنوانبهشماپیشرفتدرمثبتیتاثیرآنهاگرفتننحوهوها

شود.میگفتهگیرهکنیماستفادهآنازصعوددربتوانیمکهها،دیوارهوسنگهایفرورفتگییاهابرجستگی
شود.میصعودمسیرسختیتغییرباعثکهدارندمختلفیاشکالوانواعهاگیره

ظاهریلحاظازهاگیرهانواعبندیدسته
(Jug/Bucket)مشتیگیره●

گیرهسنتیطوربههامشتیاست.اندازهبرمبتنیمعنییکدارد.دوگانهمعانیسنگنوردیدنیایدرمشتی
بچسبانید.آندرراخوددستتمامتوانیدمیکههستندبزرگیسطلهامشتیواقعدرهستند.بزرگهایی

میراحتینفسدارند،کهعمقیدلیلبهزنند،میچنگآنهابهکنندهصعودوقتیکههستندهاییگیرهآنها
مشتیکهایگیرهازاستفادهدارد.اشارهنگهدارندهیکتقعردرجهیابودنمثبتبهمشتیدیگرمعنایکشد.

باشد.آساننسبتابایدشودمینامیده
وکردنگرممسیرهایمبتدی،مسیرهایدراغلبهامشتیاستآسانآنهاازاستفادهکهآنجاییاز

مسیرهادرپرشیااستراحتمکانبهترینعنوانبهمعمولاًنیزهامشتیشوند.مییافتدارشیبدیوارهای
شوند.میاستفاده

(Slopper)اصطکاکیگیره●

برایصعودکنندهبنابرایندارند.شیبپایینسمتبهعوارض،بدونوصافسطحیبااکثراهاگیرهنوعاین
بهفشاروکشیدنبرایبازدستبابایدگیره،اثربخشیحداکثربهدستیابیمنظوربهواصطکاککردنحداکثر

مسیرهایبرایمعمولاًوشوندمیگرفتهنظردردشوارترمعمولاًهاگیرهاینگرفتنکند.استفادهداخل
شوند.میبردهکاربهپیشرفته

نمیوجههیچبهشماکهاستمعنیبداناینندارند.مثبتشیبکههستندگردوبزرگاغلبهاگیرهاین
ماند.میبازکاملاًشمادستوببندیدآنهااطرافدرراخودانگشتانتوانید

گیرهشدنکشیدهمخالفِجهتدرمستقیمطوربهراخودبدنبایدفرددارد،زیادیاهمیتبدنپوزیشن
بدنبالانستاکندحفظرابدنرویتنشحرکت،زماندروبماندپایینثقلمرکزکهکندتلاشودهدقرار

شود.حفظ

(Mono)مونو●

میزانبیشترینهاگیرهاینشوند،میگرفتهانگشتتکباکهشودمیاطلاقهاییگیرهبهاصولاهامونو
دارد.همراهراآسیبوفشار
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(Pocket)پاکتیگیره●
باراآنهادهدمیاجازهصعودکنندهبهفقطوهستندکوچکیدهانهدارایکههستندهاییگیرههاپاکتی

(Mono)مونوانگشتییکهایپاکتیباشند.عمیقیاعمقکمتوانندمیهاپاکتیدارد.نگهانگشتسهتایک
انگشتانقدرتبایدهاپاکتیازموثراستفادهبرایهستند.زااسترسبسیارهاتاندونبرایوشوندمینامیده

کنند،میدرگیرراانگشتچندفقطهاپاکتیهمهاماهستند،ترینخطرناکمونوهااگرچهداد.افزایشرا
بهرساندنآسیبازامکانحدتاباشندمراقببایدمناسبطراحیباطراحیکوصعودکنندهیکبنابراین
کنند.جلوگیریتاندون

(Pintche)نیشگونی/پینچیگیره●

کلبا)معمولاًراآنهابایدکردنمهاربرایکههستندمتضادصورتدودارایکههستندهاییگیرههاپینچ
گیرههرگرفتنفنی،نظرازآورد.فشاروگرفتنیشگوندیگر(طرفدرشستوطرفیکدرانگشتانبادست،

.استگرفتنپینچیکشود،استفادهانگشتاندیگربهمتقابلفشارایجادبرایشستانگشتازآندرکهای
دارد.نیازدستتوجهقابلقدرتبهآنمدلوسایزبهبستههاپینچازاستفاده

(Edge)ایلبهگیره●

روشهامسیردرگیرهنوعاینمهاربرایهمچنینهستند.متفاوتزاویهواندازهنظرازایلبههایگیره
آنرویبردستانگشتانبنددوتابندیککههستندهاییگیرهاییلبههایگیره.داردوجودمتفاوتیهای
گیرد.میقرار

(Crimp)ناخنیگیره●

ازکوچکتروریزبسیارکهتفاوتاینبادادقرارایلبههایگیرهبندیدستهدرراهاگیرهنوعاینتوانمی
فراوانینیرویصرفمستلزمگیرهاینازاستفادهگرفت.راآنتوانمیانگشتاننوکبافقطکهانگشتبندیک

است.
راشمابدنوزنبیشترهاتاندونزیراکنندمیواردشماانگشتهایتاندونبهزیادیفشارناخنیهایگیره

برایتواناییسطحبهرسیدنبرایهستند.برانگیزچالشبسیارآنهاکهاستدلیلهمینبهدارند.مینگه
مختلفیهایراهاست.زیادتمرینبهنیازآسیب،بدونوسهولتباکوچکهایگیرهنوعاینازشدنآویزان

برخیکند.میواردشماانگشتتاندونبهمتفاوتیفشارکدامهرکهداردوجودچروکوچینداشتننگهبرای
هستند.بقیهازترایمندارچینهایموقعیتاز
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هاگیرهمختلفهایجهت

Side)جانب● pull)

روجایبهآن(مثبت)قسمتگیرهباشد،هاگیرهانواعازیکهرتواندمیکهگیره،نوعاینجهتدرکبرای

پایین.سمتبهتاکشیدطرفینبهراگیرهاینبایدبنابراین،است.فردازدوروپهلوبهروبالا،به

(Gaston)گستون●

Gaston)فرانسویتکنیکباسنگنوردیکازگستونکلمه Rebuffat)بهشبیهتکنیکاینشد.نامگذاری

یاعمودیصورتبهکهایگیرهمخالف.جهتباامااستجانبیگیرهیکمانندگستوناست.جانبیکشش

وانگشتانگستون،ازاستفادهبرایدارد.قرارفردصورتیاتنهجلویدرمعمولاًوکندمیگیریجهتمورب

بازراکشوییدرخواهیدمیاینکهمثلشود.میداشتهنگهپایینبهروشستانگشتوگیرهبهرودستکف

کنید.

(Undercling)معکوس●

گیره.پایینبهروومعکوسجهت

انگشتوباشدبالابهرودستتانکفکهطوریوارونه،صورتبهگیرهمعکوس،حرکتیکانجامبرای

گیرهیادیواربهپاهاچسباندنوزیرینقسمتکشیدنبیرونباشود.میگرفتهباشد،بیرونسمتبهشست

شود.میزدهحرکتبالاسمتبهفشارو

احساسکنندهصعودفردنشود،دادهحرکتبالاسمتبدنکهزمانیتاباشد،بالاترمعکوسگیرههرچه

داشت.خواهدبیشتریتعادلعدم
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طراحیدرآناهمیتوحجم

ورزشیهایسالندرمحبوبوبزرگبخشایفزایندهطوربهکههستنددیوارهاضافهبُعدهاحجم

پتانسیلهاحجمکهاستاینبزرگهایگیرهباآنهاعمدهتفاوتاند.بودهاخیرهایسالدرسنگنوردی

بافتوموادهمانباهاحجمگاهیهمچنینآورد.میفراهمخوددرهاگیرهبارامسیرچندینطراحی

دارد.وجودهاحجمدرمختلفزوایایواشکالشوند.میپوشاندههادیوارهسطحمشابه

کنندمیفراهمسادهوصافهایدیوارهرویطراحیبرایرابسیاریزوایایوپتانسیلوجهیچندهایحجم

دیوارهرویساده‌ترگوشه‌هایوسطوحهرچهکرد.جابجاراآنهاتوانمیکهاستاینآنهامزیتبزرگترینو

بیشتروترراحتفردبه‌منحصروجالبمسیرهایافزودنوهاحجمنصبقابلیتباشد،داشتهوجودشما

شد.خواهد

مشابهمسیرهایدهد.میکاهشراطراحیخلاقیتومسیرتنوعدیواره،سطحیکرویحدازبیشطراحی

اینکردنبرطرفبهکهاستمختلفهایحجمباطراحیآن،مناسبحلراهوشودمیطراحیبارهاوبارها

کند.میکمکقدیمیمشکل

است.گلاسفایبرواورتانپلیلایه،چندتختهازمعمولاًهاحجمجنس

دیوارهبهاضافیفنیهایویژگیباصافهایدیوارهبهدادنبُعدبرایعالیحلراهیکهاحجمازاستفاده

گیرهافزودنبرایزیادیگزینه‌هایکههستندT-nutمهره‌هایدارایآنهاازهایینمونهاست.طراحیبرایها

کنندگانصعودبرایبرانگیزچالشمسیریتوانمیمسیرطراحیدرهاحجمازاستفادهبامی‌دهند.شمابه

کرد.طراحیمهارتیسطحهربا
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Frictionاصطکاک

کهاستاینمهمنکتهشود.میتبدیلحیاتیمهارتیکبهانرژیوقدرتحفظمسیرها،شدندشوارتربا

داشتننگهمحکمدلیلبهواقعدربلکهبازوها،کردنخمدلیلبهصرفاًنهگیره،رویدستحدازبیشفشار

شود.میتبدیلانرژیعظیمتخلیهبهضروری،حدازبیشهاگیره

سنگنوردیکدوستبهترینFrictionاصطکاک

درولیاستصحیحجهتدرگیرهزاویهداشتننگهگیره،ازاستفادهجنبهمهمترینمبتدیوپایهسطوحدر

مفهومبهبایدهاگیرهوهاحجمبرخیداشتننگهبرایوکندمیپیدامفهوماصطکاکایحرفهسطوح

بود.آگاهکاملااصطکاک

سنگنوردانبرایاصطکاکعملکردسه

حجموگیرههرچهچسبیم.میچیزیهربهماکهاستدلیلیاصطکاکداند،میسنگنوردیهرکههمانطور
است.لازمآنداشتننگهبرایکمترینیرویباشد،ترچسبندهوزبرتر

است:چیزسهتابعکلدراصطکاک

اصطکاک(.ضریبنامبهفیزیکیخاصیتبه)مربوطگیرهیاحجمزبریمیزان(۱

عضلات(.یاوزنوسیله)بهشودمیواردگیرهیاحجمرویبرکهنیروییمقدار(۲

شود.میگرفتهوشدهبستهآندرگیرهکهایزاویه(۳
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دیوارهشیبوزاویه

شود.میمتمایلاستشدهنصبآنرویکهدیواریازسازهآندرکهدارداشارهایزاویهبهدیوارهشیب

(Slab)خفتهداخلسمتبهمتمایل

Verticalیاعمودی

Overhangیامنفیشیببیرونسمتبهمتمایل

Slab Vertical Overhang

هازاویهوگرانشتاثیردرک

چرخدمیمتفاوتیاحساسحولتر،دقیقبیانبهچرخد.میجاذبهمحورحولتعاریفاینبرایمامعیارهای

کند.میایجادمختلفهایشیبرویبرحرکتبرایگرانشکه

)ومنفیشیبیاعمودیدیوارهرویحرکتهمانانجامباخفتهشیبرویحرکتانجاماحساسکلیطوربه

باشد.یکسانحرکتمکانیکاگرحتیاستبدیهیامریکایناست.متفاوتبالعکس(
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مثال،عنوانبهاست.زمینبرعموداساساًعمودیدیوارهیکهستند،تعریفترینسادهعمودیدیوارهای

دیواریکاینکنید،نگاهبخوانیدرامطلبایناستممکنکههرجاشاپکافییادفترخود،خانهدیواربه

دیواریکشماوکنیداضافهآنبهگیرهتعدادیباشد".کردهجدیاشتباهسازندهاینکه"مگراستعمودی

داشت!خواهیدصعودبرایعمودی

نادربسیارباشندعمودیکاملازیادیارتفاعبرایکهطبیعیهایدیوارهسرپوشیده،ورزشیسالن‌هایجزبه

است.

کنندهگمراهکمیامااست،دقیقبسیارتعریفایناگرچهدارد.وجودواقعیدنیایدرجزئیتغییراتهمیشه

کهدیواریواستعمودیدقیقاًکهدیواریبینتفاوتکهاستغیرممکنتقریباًانسانبراینتیجه،دراست.

کند.احساسراحتیبهرااستخفتهدرجه3یااستدارشیبدرجه2مثلاً

صعوددیوارهباشد،بیشتردرجهچندوعمودسطحازکمتردرجهچندبینکهچیزیهرصورت،ایندرپس

نامیم.میعمودی

درجهچندازبیشکهصعودیسطحهرعنوانبهرابرآمدگییکراحتیبهمی‌توانیماکنونایده،اینبا

کنیم.تعریفاستعمودیدیوارهازترشیبدار

سطحازکمتردرجهچندکهدیوارهازسطحیباشید،زدهحدسحالبهتااگرکهخفته،شیبنهایتدر

بود.خواهدعمودی

بهآنازاغلبکوهنوردانازبسیاریکهطوریبهدارد،سنگنوردییادگیریدرایویژهجایگاهخفتهدیواره

کنند.مییادفنینوردیسنگعنوان

%100اطمینانباتواندمیصعودکنندهیککهاستایزاویهتنهاکهاستایگونهبهخفتهشیبماهیت

کند.صعودافتادنبدونوبگذاردخودپایرویراخودوزن

تنهازیرااست!مهمعموددیوارهواسلبرویآموزشچراکهدریافتبایدموارداینتمامبررسیازپس

باشیم.کارآمد%100تقریباًخودصعوددرمی‌توانیمکهاستسطحی

بنابراین،دهد.میکاهشرامابازوهایرویبارطبیعیطوربهخفتهشیبیکترپایینزاویهاین،برعلاوه

صرفاًنهتکنیکیاشتباهاتدلیلبهمعمولاًمازیرامی‌کند،آسان‌تربسیارراجدیدمهارت‌هایتمرینویادگیری

می‌کنیم.سقوطخستگی،
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تاآن‌هااصلاحبرایبلکهنیست،پایهمهارت‌هاییادگیریبرایمکانبهترینمنفیهایشیبترتیب،اینبه

بازوهایرویبارشیب،شدنتندباکلی،قاعدهیکعنوانبهواقع،دراست.تخصصازبیشتریسطح

شود.میبیشترصعودکننده

Arete

مثال:عنوانبهمیرسند.همبهبیرونیزاویهیکدردیوارهوجهدوآندرکهاستصعوددیوارهزوایایازیکی

شود.مینامیدهAreteارتِاصطلاحدرکهمیرسندهمبهشکلمربعساختمانیکبیرونیدیوارهایکهجایی

120تا5بینزوایایدرمعمولاًارتِیکسنگنوردیهایدیوارهدراماباشند،متفاوتاستممکنهازاویه

Outsideیاوگُردهمواردایناست.درجه Cornerشوند.مینامیدهنیز

Inside Corner

گوشهمثال:عنوانبهرسند.میهمبهداخلیزاویهیکدردیوارهوجهدوآندرکهدیوارهدیگرزاویهوویژگی

تا90بینمعمولاومتفاوتاستممکنآنزوایایاست.درجه90داخلیگوشهیکشمانشیمناتاقداخل

Insideیاوکنجموارداینباشد.میدرجه150 Cornerشوند.مینامیدهنیز

بهبود،خواهداستفادهقابلصعودبرایسنگنوردیدیوارهسطوحتمامیکهاستایناهمیتحائزنکته

ذیل:موارداستثنای

سنگنورداندستگرفتنبرایواست،گیره‌هاپیچبستنبرایکهدیوارهرویبرشدهایجادسوراخ‌های●

نیست.استفادهبهمجاز

نیست.استفادهقابلصعودبرایدیوارهبالاییلبه‌هایوکناریلبه‌هایازیکهیچ●

بهنیازنیستنداستفادهقابلصعودبرایکهخاصبخش‌هاییاگیره‌هایادیوارهازمحدوده‌ایاگر●

رنگباتشخیصقابلوپیوستهعلامتیوسیلهبهبایدگذارینشانهاینباشند،داشتهگذاریعلامت

باشد.مشکی
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دیوارهمشخصات

ارتفاعالزاماتواستانداردسرطنابدیوارهمشخصات

بهعرضفوت(۱۰)متر۳وارتفاعفوت(۴۰)متر۱۲سنگنوردی،دیوارهیکبرایشدهتوصیهارتفاعحداقل
۱۲.۵سقفارتفاعحداقلبهکهاستمعنیبدانایناست.مسابقهبرگزاریوآموزشیامکاناتایجادمنظور

محافظتبرایهمچنینداریم،نیازمتر
تشکمسیرابتدایدرکنندهصعوداز
است.نیازسانت۱۰قطرحداقلبا

برایIFSCاستانداردارتفاعحداکثر
سنگنوردیمسابقاتدیوارهای
دراست.فوت"۵۰"متر۱۵سرطناب

دارندفرصتکنندگانشرکتمسابقات
متر۱۵حداقلباشدهطراحیمسیر
صعوددقیقه۶زمانمدتدرراطول
کنند.

آندرکهاسترشته‌ایسرطناب
بالایبهپایینازراطنابصعودکننده

ثابتهایدراکوئیکدروهدایتدیوار
کند.میمتصلمسیرطولدر

ارتفاعالزاماتواستانداردبلدرینگدیوارهمشخصات

وآموزشیامکاناتیکایجادمنظوربهبلدرینگرشتهسنگنوردیدیوارهیکبرایشدهتوصیهارتفاعحداقل
باشد.میفوت"۱۵"متر۴.۵حداکثروفوت"۱۲"متر۳.۵مسابقه،برگزاریمحل

امکاناتیکایجادمنظوربهفوت"۱۰"متر۳حداکثرکودکانبلدرینگهایدیوارهبرایشدهتوصیهارتفاع
دیوارهمتراژوزاویهبهبستهسانت۲۰قطرحداقلباتشککنندهصعودایمنیبرایاست.کودکانبرایآموزشی

است.نیاز

ورزشیصعودهایطراحیمبانیباآشناییکارگاهدرسطرح



ورزشیصعودهایوکوه‌نوردیفدراسیون
28ورزشیصعودهایکمیته

ارتفاعالزاماتواستانداردسرعتدیوارهمشخصات

۴۹)متر۱۵ارتفاعبه۱۵۰*۱۵۰ابعادبههاییپنلبین‌المللی،مسابقاتبرایسرعتدیوارهارتفاع:وابعاد
۲۰ازسرعتهایدیوارهدارند.عرضفوت(۱۰)متر۳کدامهرکهاستصعودمسیردودارایوفوت(

یکیابند.ادامهپنلآخرینازبالاترسانتیمتر۵۰تابایدحداقلومی‌شوندشروعزمینسطحازبالاترسانتیمتر
همازجدایامجاورمی‌توانندصعودهایدیوارهبماند.باقیخالیبایدسازهسویهرازاضافیفضایمتر

باشد.سانتیمتر۵۰ازبیشنمی‌تواندآنهابینفاصلهبودن،جداصورتدروباشند
است.درجه۵دیوارهشیبهمچنینوباشدروشنخاکستریبایدصعودقابلسطح

اوایلدرفرانسهاهلگودوفجکیتوسطمسیرایندارد.وجوداستانداردمسیریکفقطاساساسرعتدر
قالبراهاگیرهکهاستشدهطراحی۲۰۰۰دهه
درجهبامسیریکسنگنوردانامروزهکرد.کهریزی
دستگیره۲۰شاملکهکنندمیصعودرا5.10

است.پاگیره۱۱و
توسطبایددیوارهجهانی،رکوردهایثبتبرای

همچنینوشودتولیدمجوز،دارایسازندهیک
ایمنی،برایوشود.تاییدوبازرسیIFSCتوسط

مطابقتEN-12572اروپاییاستانداردباباید
باشد.داشته
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سالندرصعودانواع

دارد:وجودصعودهاازمختلفیانواعزیردراست.سقوطبدونرفتندیوارهبالایبهپایینازصعودمعنی
Redpoint ,onsight، flash،وTop Rope.

Red point

فنی،نظرازاست.صعودشکلترینرایجاینتلاش.اولینازپستلاشیهردرمسیریکصعودمعنیبه
لحاظصعودازقبلراایمنیتمامبایدصعودنوعایندرمی‌کند.صدقطبیعتسنگنوردیمورددراصطلاحاین

(.باشندشدهوصلصعودازقبلهادراکوئیکتمامیعنی)کنید

Onsight

بگیرید.نظردرقبلیبینشیاتجربهبدونموفقیت‌آمیزوپاکصعودبه‌عنوانراOnsightمی‌توانیدشما
اطلاعاتیا)بتا(شفاهیاطلاعاتشاملاینمسیر.ازقبلیاطلاعبدونتلاش،اولیندرمسیریکصعودیعنی

شود.میهماستمسیرازصعودحالدرکهدیگریشخصتماشایمانندبصری،

Flash

درراکسیاگرتصویری.یاکلامیصورتبهمسیرازقبلیدانشهرگونهباتلاش،اولیندرمسیریکصعود
.Onsightیکنهاست،فلشصعودیکاینکنید،صعودراآنکنید،میتماشامسیریکازصعودحال

Top Rope

Topصعودلید،سنگنوردینوعترینایمن Ropeآندرکهاستصعودازشکلیواقعدراست.قرقرهیا
متصلمسیربالایدرثابتکارگاهیاقرقرهیکطریقازکهشودمیمتصلطنابیبهایمنطوربهصعودکننده

صعودمی‌تواندسپسومی‌شودآویزانطنابازفردشدهجدانقطهدرفقطندارد،سقوطیگونههیچوشده،
بیاورد.پایینتاکنترل‌شدهصورتبهراآنهاکهبخواهدحمایتچیازیابگیردسرازراخود

باشد.میصعودنوعاینشاملهمخودکارحمایتسیستمهایهمچنین
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مسیربندیدرجهسیستم

است.مسیرهابندیدرجهبرایمتحدهایالاتدراستانداردبندیدرجهمقیاسیوسمیتی،اعشاریسیستم
شده.اختراعکالیفرنیایوسیمیتی،درهدرمسیرهادرجه‌بندیبرایپیداست،نامشازکههمانطور

نامیده"نردبان"عنوانبهاوقاتگاهیصعود،ترین)ساده5.0ازکهکندمیپیرویمقیاسیازسیستماین
حال(بهتاجهاندرشدهتاییدصعوددرجهترین)سخت5.15cتاحاضرحالدروشودمیشروعشود(می

شده.ثبت
کتابدریاورزشی،باشگاهیکدررا«5.10b»مسیریکخواهنیست.بصریسنگنوردیمسیرهایدرجهدرک
نکتهشود.میتبدیلادراکیحسیکبهصعودهایدرجهدرککنید،صعودبیشترکهچقدرهرببینید.راهنما

یکبرایهستند.ذهنینهایتدرصعودهایدرجهکهاستاینبسپاریدخاطربهمطلبایندربایدکهای
کنترل‌ترقابلیابرانگیزترچالش‌استممکنمی‌شود،احساس5.10شمابرایکهمسیریدیگر،کنندهصعود
باشد.

طولهستند؟کوچکچقدرپاودستهایگیرهدارند.نقشمسیریکبندیدرجهنحوهدرزیادیعوامل
اینهااست؟میزانچههاگیرهبینفاصلهوهاگیرهجهتاست؟درجهچنددیوارهشیباست؟چقدرمسیر
گیرند.میقرارمسیریکبندیدرجهبرایگیریتصمیمفرآینددرکههستندهاییمولفهازبرخی
به"5"است.معروف(YDS)یوسمیتیاعشاریمقیاسبهمقیاساینکنیم.میشروع"5.4"درجهباما

ابزارازاستفادهوطناببهنیازواستفنیصعودکهدهدمینشانوشودمیشناختهسختیدرجهعنوان
است.

هادرجههمینطوردارد.راخطرناکسقوطپتانسیلهمبازامانیست،دشوار5درجهاندازهبه4سختیدرجه
مسطحسطحبرزدنقدمهمانکهاستصعوددرجهوروشترینسادهاینبرسد،1درجهبهتامیرودپایین

میپایانبه5.15درحاضرحالدروشودمیشروع5.4ازYDSیوسمیتیمقیاس"،5"ازبعدعدداست.روی
رسد.
ایناست،متفاوتصعود)تجربهاست:شدهآوردهصعودسختیدرجهازتقریبیباراهنمایکاینجادر

نیست(ایکنندهصعودهرمختص
افراد()اکثرآسانبسیار5.0-5.4
بیشتر(یاصعوداولهای)هفتهآسان5.5-5.7
است(دستیابیقابلمنظمسنگنوردی)بامتوسط5.8-5.10

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

درترینسخت"d"کهحالیدراستترینساده"a"کنند.میبیانبیشتررامسیردشواری"d"تا"a"حروف
است.درجهلولآن
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Vermمقیاس

توسطپیداست،نامشازکههمانطوربلدر،هایمسیربرایمتحدهایالاتدراستانداردبندیدرجهمقیاس
است.شرمنجواواصلینامشد،اختراعورم،مستعارنامباورم-ول،نامبهشخصی
برای»+«و»-«ازVمقیاسشود.میاجراV16تاحاضرحالدروشودمیشروعVBازسیستمایندرجه

+(.V6یا-V0)مانندمی‌کنداستفادهدرجهدرسخت‌تریاآسان‌ترمسیرهایدادننشان
شود.میاستفادههمV0ازترسادهبلدریکتوصیفبرایاوقاتگاهینردبانی""مسیرVBسریع:اشاره

ایناست،متفاوتصعود)تجربهاست:شدهآوردهصعودسختیدرجهازتقریبیراهنماییکاینجادر
نیست(ایکنندهصعودهرمختص

VB Easyافراد()اکثر
V0 – V2بیشتر(یاسنگنوردیاولهای)هفتهمتوسطتاآسان
V3 – V6است(دستیابیقابلمنظمسنگنوردی)بادشوارتامتوسط

V7 – V10تجربه(با)سنگنوردانپیشرفتهتاسخت
V11 – V13ای(حرفهوقویبسیار)ورزشکارانمتخصص

V14 – V17 Eliteجهان(.درکمیبسیار)صعودکنندگان

French Grade
اکنونوشدمطرحفرانسهدربلوفونتنسنگنوردیمنطقهدرباراولینفرانسوی،بندیدرجهسیستمیا

بندی،درجهاینکهبرسدنظربهاستممکنکنند.میاستفادهسیستماینازاروپادرسنگنوردانازبسیاری
است.متفاوتبسیارآنبادرواقعکهدرحالیاست،اسپرتمسیرهایدررفتهکاربهبندیدرجهسیستمهمان

به8B+مثلا:شود،میدادهنمایشبزرگحروفبابلدرمسیرهایسختیدرجهگاهیاشتباه،ازجلوگیریبرای
امامیدهدمسیربهنسبتمناسبدرجهیککند،میصعودرامسیریکباراولینبرایکسیوقتی.8b+جای
مورددروکنندامتحانراآندیگرنفرچندکهزمانیتانمی‌کندتبدیلراهنماکتابیکبهراآنمعمولااین

برسند.توافقبهآندشواری
دقیقواست،مسیرطراحیکارازظریفوپیچیدهبخشیبندیدرجهکهشدخواهیدمتوجهکلیطوربه
بادنیاتمامیدربندیدرجهاند.سیستمکردهصعودزیادیافرادکهاستهاییمسیردرهامسیردرجهترین
بالیددرجهایراندرشود.میاستفاده…وانگلیساسترالیا،,UIAAفرانسوی,یوسمیتی،مانند:زبانچند

کلمشترکزباندرجهسیستمدواینوشودمیبندیدرجهفرانسویسیستمبابلدرینگویوسمیتی
است.دنیاسنگنوردان
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مسیربندیدرجهجدول
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است:مهمورزشیسالنیکداخلدربندیدرجهسیستمنوعیداشتنچراکهاصلیدلایلسریاز

مهمترینازیکیدارد.وجودهمهبرایکافیمیزانبهمختلفهایدرجهبامسیرکهشویدمطمئنترراحت
دهیم.ارائهسختیدرجهوسبکنظرازراتنوعبتوانیمکهاستاینسنگنوردیسالنیکدرچیزها

بندیدرجهدرایمنی

ناخوشایندهایسقوطسخت،بسیارصعودیکخودتجربهاولیندرتجربهبیسنگنوردانخواهیدنمیشما

از)خارجمسیرکهدهندتشخیصتوانندنمیآنهابندی،درجهسیستمبدونزیراباشند،داشتهخطرناکو

تواناییازبالاتربسیارمسیرهاییاوقاتگاهیسنگنوردانازبرخیمطمئناً،است.آنها(حرکتیوبدنیتوانایی

چهمقابلدرکهدانندمیحداقلباشد،داشتهوجودبندیدرجهسیستماگرکنند،میامتحانراخودهای

دارند.قرارچیزی

صعودکنندگانبرایراه""نقشهنوعیارائه

تاکنندجستجومسیرهاتکتکتحلیلوتجزیهبرایتلاشدرراسالنکلندارنددوستسنگنوردانمعمولا

سنگنوردیلولبهبستهسنگنوردهرباشد.نظرشانموردمسیراستممکنکهکنندپیدارامسیرینهایتدر

خواهندمیمتوسطسطحباسنگنوردانمثال:برایاست.خودمناسبصعوددرجهبامسیردنبالبهخود

راهنمایینحویبهاستبهترپسآسان،صعودهایدنبالبهمبتدیانوکجاستمتوسطمسیرهایبدانند

شوند.
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پیشرفتدیدنباصعودکنندگاندرسنگنوردیداشتننگهروان

ازغیردیگریهایراهشوند،میترقویکههمانطوراست.صادقمبتدیسنگنوردانبرایویژهبهامراین

یادادانجامهنگددبیشترکیلوگرم۵بابتواناینکهمانندشود.میپیداپیشرفتیاگیریاندازهبرایهادرجه

خودپیشرفتسطحدیدنبرایخوداصلیمرجععنوانبههامسیردرجهازفقطمبتدیانحال،اینبا.…

اکنونودهندانجامخاصیسختیباصعودیهیچنتوانستندپیشماه1ببینندکهاستخوبآنهابرایدارند.

کنند.صعودآنهاهمهازتوانندمیتقریباً

مسیرهارنگبندی

نمونهزیردرکرد.استفادهمسیرهاسختیدرجهمعرفیبرایمختلفرنگهایازتوانمیسنگنوردیسالنهردر

است:آمدهاست،سیاهوسفیدقرمز،بنفش،آبی،سبز،زرد،رنگهایشاملکهفرانسههایبندیرنگاینازای

4+تا3سختیدرجهبامسیرهاییشاملزرد:

5+تا4+سختیدرجهبامسیرهاییشاملسبز:

6a+تا5+سختیدرجهبامسیرهاییشاملآبی:

6a+تا6cسختیدرجهبامسیرهاییشاملبنفش:

7aتا6a+سختیدرجهبامسیرهاییشاملقرمز:

7b+تا7aسختیدرجهبامسیرهاییشاملسفید:

8aتا7b+سختیدرجهبامسیرهاییشاملسیاه:
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کارآغازازپیش‌

گیره‌هاکهکنیدبازبینیدارید.اختیاردرراگیرههرمناسبپیچکهشویدمطمئنبچینید،زمینرویراگیره‌ها
باشند.نداشتهشکستگییاترکفایبرگلاسهایحجمو

آن‌جادرچونکنیدبررسیخوبترک،کردنپیدابرایراگیرهپشتصافسطحوگیره‌هاپیچجایاطراف
تمیزنرمفرچهباراآنهاحدالامکانیابشوییدآن‌هاگیره‌هاازاستفادهپیش‌ازاست.بیش‌ترشکستگیاحتمال

کنید.

تمیزازهدفمی‌رساند.آسیبگیرهبافتبهچوننکنیداستفادهگیره‌هاکردنپاکبرایسیمیفرچهازهرگز
است.کردهتراوشگیرهبافتازکهاستروغنیوکفشاثرپودر،آثارکردنپاکگیره‌هاکردن

کارحینوپیشایمنی

طراحیهایابزارجملهازایمنیمواردتمامیکردنچکمهمنکته

بالابرکردنچک●
هاقسمتبقیهازطراحیمنطقهکردنجدا●
هاطناب●
هاپلاکصفحه●
دراهاکوئیک●
هاتشک●
هاحجموگیره●
دیواره(رویماندهجاوشکستههای)پیچدیوارهسطح●
هاگیرهخودکارپیچشدنفیکس●
نیازصورتدرکارهایطنابکردننصب●

است.طراحیحینوشروعازقبل
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گذاریهدف

دارید.رامسیریکازمتفاوتینیازمندی‌هایوخواسته‌هاشمابهبستهمسیریکطراحیدر

فردسنیوجسمیشرایطوجنسیتوگیرهانواعدیواره،نوعجنسیت،بهتوجهنیازمندشماپروسهایندر
باشید.داشتهکاملتوجه

کاملبودنایمنوافتادننحوهزدنتخمینارتفاعبهتوجهکودکانبرایبلدرمسیریکطراحیدرمثالبرای
است.اهمیتحائزبسیارمسیر

شما.سردرخودصعودمسیرریزیبرنامه

کدامکهکشیدخواهیدنقشهانتهاتاابتداازشماشود.میآغازهاگیرهازبرداریتصویربایابیتوالیفرآیند
چیست.مسیرحرکتیسیروبستخواهیدراآنهاترتیبیچهبهوکردخواهیداستفادهرایک

بهراگیرههرکهکنیدوانمودفیزیکیطوربهاست.مهمبسیارتخیلازاستفادهحرکت،یکانجامهنگام
عملشود.مینامیده"تصویربرداری"عنوانبهاینبگیرید.بودید،کردنصعودحالدراگرکهروشیبهوترتیب

تقویتراحرکاتحافظهوشودمیصعودهنگامدرشماسرعتافزایشباعثگیرهگرفتنبهتظاهرفیزیکی
کند.می

Climb"بنیانگذاربچتلاستیو Strong"ورزشیک"سنگنوردیگوید:میخودمنطقیپیشرفتکتابدر
وقدرتکهمعناستبداناینقدرتی."ورزشیکنهواستقامتیورزشیککلدرنهاست،تکنیکیومهارتی

سنگنوردیککهاستدلیلیتکنیکنداشتناوقات،بیشتر.نمیکندصعودبهموفقراشماتنهاییبهاستقامت
رسد.نمیاستمسیرصعودکهخودهدفبه
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تکنیکیادگیریودرکلازمه

حسیاطلاعات

دهد.نشانواکنشبایدچگونهبفهمدتاکندمیدریافتراهایینشانهشمابدنکنید،میصعودکههمانطور
هاینشانهبهماامادارد،وجودحسیاطلاعاتازمختلفیانواعگویند.میحسیاطلاعاتهانشانهاینبه

کرد.خواهیمتمرکزداخلیوخارجیحسی

خارجیهاینشانه

بیناییاست.شنواییولامسهبینایی،شاملکنیممیاستفادهسنگنوردیهنگامدرکهاصلیخارجیحسسه
کجاستپاگیرهبهترینهمچنینوکنیدمهارراآنچگونهواستبعدیحرکتوگیرهکدامکهمی‌گویدشمابه
وخیریاایدداشتهنگهشکلبهترینبهراگیرهآیاکهگویدمیشمابهلمسدهید.قرارگیرهرویراپاچگونهو
….

داخلیهاینشانه

وهاتاندونها،ماهیچهاعصاباست.بدنحرکتوموقعیتازشماآگاهیوحسداخلیهاینشانه
هنگامراهانشانهاینتوانیدمیشمادهد.میشمابهرااطلاعاتاینشماداخلیگوشهمچنینومفاصل

انجامبارهزارانراکارهاآنشماکهآنجاییازشوید.متوجه…ورفتنراهخوردن،غذامانندسادهکارهایانجام
نشانهاینازتریآگاهانهآگاهیبهسنگنوردی،هنگامدرحال،اینباهستند.ناخودآگاههانشانهاید،داده
دارید.نیازدرونیهای

درصعودراهترینسادهبهوقتیدارماحساسی"چهبپرسیدخودازگرفتید،قراردیواررویکهبعددفعه
ازراتکنیکیوایحرفهسنگنوردانها،نشانهاینازآگاهیکنم؟"میحرکتکارآمدکمترروشیبامقایسه

مهمبنابرایندارد،وجودگیرهزاویهونوعنهایتبیتعداداین،برعلاوهکند.میمتمایزمعمولیسنگنوردان
بگیرید.یادهافاصلهانواعوهازاویهها،گیرهانواعدرراهانشانهاینکهاست
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حرکتییادگیری

برایمرحلهسهگیریم.مییادراجدیدیفیزیکیهایمهارتماآنطیکهاستفرآیندیحرکتییادگیری
.ادراکیوحرکتیشناختی،دارد:وجودحرکتییادگیری

شناختیمرحله

شماست،سنگنوردیاولماهچنداینمعمول،طوربهدارد.زیادیآگاهانهتفکریاتلاشبهنیازشناختیمرحله
تلاشبیابید.وکنیددرکراکردنصعوداولیههایمهارتتاکنیدمیامتحانرامسیرهابارچندینکهحالیدر

حرکاتکهاستمهمبسیارمرحلهایندررسد.مینظربهبرهمودرهموناخوشاینداحتمالاًشماهای
باعثاینباشید.داشتهترکاملوبهتراحساستادهیدانجاماستلازمکهبارچندهرراسنگنوردیمختلف
میپیشرفتهدانشبافردیدارد.راتاثیربیشترینمربیگریمرحلهایندرشود.میشمایادگیریمیزانافزایش

کند.حذفرامعمولیخطایوآزمونودهدانجامشماسنگنوردیتکنیکدرراسریعیتغییراتتواند

حرکتیمرحله

درراسازماندهیوراندمانخودکارافزایششمااینجادرشد.خواهیدحرکتیمرحلهواردمداوم،تمرینبا
هاینشانهشود.میصعودهایتلاشطولدرکمترانرژیمصرفبهمنجرکهکردخواهیدایجادخودصعود
درکنید.اصلاحراکوچکخطاهایتوانیدمیوهستندتردقیقشماحرکاتشود،میمشخصشماداخلی
وسادهصعودیکفقطتامی‌دهیدانجاممعیندرجهیکدرراصعودهامداومطوربهشماایده‌آل،حالت
درونینشانه‌هایوکنیدآشناجدیدحرکاتوهاگیرهباراخودامکانحدتاحرکتی،مرحلهطولدرسبک.
میانجامموثرطوربهراآنوقتیداردحسیچهآنداشتننگهیاحرکتهم،بازکنید.درکراآنهاباهمراه
دهید؟

ادراکیمرحله

سپساید؟بودهحرکتحالتیاپوزیشندرحالبهتاآیااست.ادراکیمرحلهحرکتییادگیریمرحلهآخرین
دهیدمیانجامکهکاریسختیبهبایدشماکهاستزمانیاینکردید.تجربهراحرکتییادگیریادراکیمرحله

Trainingدرهورستاریککنید.فکر for Climbing:دهمعمولاًسنگنوردی،پیچیدگیبهتوجه»بامی‌گوید
کند.دلسردراشماکهندهیداجازهحال،اینبابرسیم.«تسلطازمستقلمرحلهیکبهتامی‌کشدطولسال
Redدرخودتمرینیهایتلاشطریقازخودسنگنوردیحرفهاوایلدرمستقلمرحلهیکتوانیدمیشما

pointهایتلاشوFlashکنید.پیدادستخودحرکتدرادراکحداکثربهپاییندرجهباهاییمسیردر
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مسیریکهایویژگی

ایمنی
شامل)کهنوعحرکاتطراحیشامل:کهاستجهاتتمامیازمسیرایمنینکتهمهمترینمسیرطراحیدر

بهبستهکهاست…(ومسابقاتطراحیوبالابهمیانسالافرادمبتدی،افرادمردان،زنان،کودکان،برایطراحی
امکانوباشدشدهگرفتهنظردربایدسنگنوردافتادناحتمالخوبمسیریکدردارد.متفاوتیروشکدامهر

حتمامثال:برایشود.بررسیآنچگونگیوپاندولیطولبایدمسیرنقطههرازشود.فراهمایمنسقوط
دردینامیکحرکاتطراحیازنکند.برخوردزاآسیبگیره‌اییادیوارهبهپاندولیحینسنگنوردکهکنیدبررسی

.…وکنیدپرهیزداردوجوددیوارهبابرخورداحتمالکهکهقسمت‌هایی

خلاقیت
کنج‌ها،ازاستفادهگرفت.نظردررادیوارهاصطکاکولبه‌هامی‌توانحتیکنید.استفادهدیوارهعوارضاز

کنند.جذابتررامسیرمی‌توانندآن‌هاامثالوزیگزاگیحرکاتتراورس،

مسیرتوالی
جایبهراگیره‌ایاگرکهطوریبهبگیردراگیره‌هاخاصیترتیبباصعود‌کنندهکهمی‌خواهیدشمااوقاتگاهی
پافشاریمسئلهاینرویخیلیشود.مشکلدچاربعدیحرکتاجرایبرایبگیردچپدستباراستدست
بدهید‌اجازهدارد،راخودصعودشیوههرکسدهد.انجامراشمانظرموردحرکتحتماصعود‌کنندهکهنکنید

ببرند.کاربهراخودشانحلراهسنگنوردانازیکهر

تنوع
امکانمتفاوت،سختی‌هایوزوایاسطوح،بامختلفمسیرهایاست.اساسیبسیارمسیرهادرتنوعایجاد
می‌کند.فراهمراکنندگانصعودمختلفمهارت‌هایبهبود

تکنیکیاپابیرونمانندترکیبیحرکاتطراحیمختلف،گیره‌هایازاستفادهمثلراه‌هاییکمکبهمی‌توان
figure)چهارپوزیشن four،)وکردایجادتنوعمسیرتاندرکوتاه،تراورسیکافزودنیامسیرجهتتغییر

بود.خواهدبخش‌ترلذتآنصعودباشدترمتنوعمسیرهرچه

آسیب‌زنیظرفیت
توجهبلدرمسیرهایدربلندحرکاتیاداینوجامپ،حرکاتانجامانگشتی،تکگیره‌هایازاستفادهنحوهبه

آسیبخاطربهاگرکهبودنخواهدبخشلذتاصلاوببریملذتسنگنوردیازمی‌خواهیمماهمهمسلماکنید.
سقفدرانگشتیتکگیرهیکازاستفادهبمانید.دورسنگنوردیازفصلیکحرکت،یکاجرایحیندردیدگی

یاماهیچه‌هابهکهپرفشارحرکاتیطراحیازنیست.هوشمندانهچندانپایینسمتبهداینوحرکتیکیا
فشارکهدارلبههایگیرهمانندهاییگیرهباسنگینحرکاتطراحیهمچنینومی‌رسانند،آسیبتاندون
کنید.اجتنابمیکندواردانگشتانبهزیادی
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تردقیقوبهترطراحیبراینکاتی

کنید.تسترامسیرکهاستآنزمانشد،طراحیشمامسیرکههنگامیمسیرکردنفیکسوتست●
هایچالشازاولیدستتجربهتاکنندامتحانراآنبخواهیددیگرانازیاکنیدصعودرامسیرخودتان

کهکنندگانیصعودبازخوردازکنید.توجهدشواریسطحوتعادلحرکات،جریانبهآورند.دستبهآن
تجربهتضمینومسیرکیفیتارتقایبرایرالازمتغییراتنیازصورتدرومی‌کنندصعودرامسیر

کنید.استقبالمی‌دهند،انجاملذت‌بخشصعودی
مختلفچیزهایآزمایشاست.یکسانباشید،کارآمدترآندرخواهیدمیکهچیزیهریامسیرطراحی●

است.بودنکارآمدکلیدواضحوخوبروالیکداشتنامااست،خوب

است:اینبهشبیهافراداکثرعمومیروال
بگیرید.تصمیمکرد،خواهیدتعیینکهرامسیرییابلدرسبک
بردارید.وسایلاتاقازراطراحییکدرنیازموردتجهیزاتتمام

دهید.قرارپیچاید،کردهانتخابکهایگیرههردر

هردردهیدانجامبایدکاریچهدقیقاًاینکهدانستنامااست،بهترینکارروالاینکهگوییمنمی●
ترتیبباراکارهاکهبارهرشویدمیمتوجهوباشیدسریعطراحیکتاکندمیکمکشمابهمرحله

دهید.میدستازرابیشتریزمانبنابراینوکنیدفکربیشتربایددهیدمیانجاممتفاوتی

است.کارآمدیدشمنتفکردرافراطوزیادذهنیدرگیری

مورددرشوید.میروبروخالیدیواریباکهروزهاییوگیریدمیالهامراحتیبهکهبودخواهندروزهایی●
وهستندرفتنبالابرایکنندهسرگرموسادهکهباشیدداشتهالگوهایییاحرکاتاستخوببعدی،

ایندهیدانجاممواقعایندرابتدااستمنطقیکهکاریکنید.طراحیدیوارهرویسرعتبهتوانیدمی
هرگرفتنبهوادارراکنندهصعودتواندمیسادگیاینبهچیزیکنید.بازیگیرهزوایایبافقطکهاست

وفردحرکتیهایپوزیشنبابازیو…(ومعکوسجانب،)گستون،متفاوتشکلیبههاگیرهازیک
ایجادسریعبسیارراجالبمسیریکتوانمیاساساینبرمختلف،هایموقعیتدربدندادنقرار
کرد.

Wild)برندهبرگالهام،کمبودبامواجههصورتدرکنید،طراحیبیشترهرچه card)ذهنتاندربیشتری
وجالبهایمسیریافتنوکردنآزمایشازندارید،مسیرطراحیدرزیادیتجربهاگربنابراینداشت،خواهید

کنند.میکارشمابرایهمیشهکههاییسکانسنترسید.ساده
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میدهد:کاهشرامسیرطراحیککاراییوذهنیایدهکهمواردیتعداد

طراحیوخودبهنسبتمنفینگرش●
سنگنوردیدرکافیتجربهنداشتن●
خودازحدازبیشانتظارات●
کاراوایلدرآلایدهوخوبطراحیبراصرار●

:بایدموارداینبرغلبهبرایو

کنیدتلاشوباشیدداشتهباورخودبه●
بپردازیدبیشترمختلفهایسبکومختلفدرجاتدرصعودبه●
نداریدذهندرمسیرازکاملیایدههنوزهرچندکنید،شروعراخودکار●
کنید.اعتمادخودکارروندبهوباشیدآگاهخودتجارببه●

بهتاکنیدگذاریعلامتوضوحبهراخودبلدرینگمسیرپایانوشروعمحلمسیر،گذاریعلامت●
بگیریدنظردررامتمایزرنگیکهایگیرهیارنگینواریاچسبازاستفادهباشد.شناساییقابلراحتی

هستندمشاهدهقابلعلائمکهکنیدحاصلاطمینانشود.استفادهبایدگیرهکدامازکنیدمشخصتا
صعودکنندگانبهمسیرثابتوواضحعلامت‌گذاریندارند.تداخلیصعودایمنیوافرادصعودباو

کنند.صعوددقیقوموثرطوربهرامسیرتامی‌کندکمک
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بلدرینگدرزدنچسبنحوه

مشخصگیرهیکعلامتگذاری
درزونیاتاپگیرهعنوانبه

بزرگحجمیکرویبرکهحالتی
باشدشدهبسته

مشخصگیرهیکعلامتگذاری
درزونیاتاپگیرهعنوانبه

یکازایگوشهباکهحالتی
باشدداشتهتداخلبزرگحجم

مشخصحجمیکعلامتگذاری
ازفارغزونیاتاپگیرهعنوانبه

درگیرگیرهیاحجمباتماس

مشخصحجمیکعلامتگذاری
درزونیاتاپگیرهعنوانبه

قرارآنرویایگیرهکهحالتی
دارد
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شروعهایگیرهعلامتگذاری
۱ چپسمتحجمنقطه

۲ وسطحجمنقطه
۱ راستسمتگیرهوحجمنقطه

شروعهایگیرهعلامتگذاری
۱ چپسمتحجمنقطه

۱ وسطحجمنقطه
راستسمتگیرهوحجمنقطه۲

شروعهایگیرهعلامتگذاری

۲ چپسمتحجمنقطه
۲ راستسمتگیرهوحجمنقطه

مشکلاتبروزازجلوگیریبرای
علامتازامکانحدتاداوری
خودداریصورتاینبهگذاری

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

سطحارتقایمنظوربهراخودپیشنهادهایونظرهانقطهکهراعزیزانیتمامیدستطراحیآموزشکارگروه
فشارد.میگرمیبهنمایدمیارسالمطالباصلاحودانش
نشانیبهراخویشنظرهایتوانندمیعزیزانتمامی

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

نمایند.ارسال

۱۴۰۲آذر
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