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 فهرست مطالب                                                                           

 صفحه                  عنوان             

 5  )تکمیلی کارآموزی مقدماتی(ابزار شناسی  -فصل اول

 5 کفش       کرامپون

 5 کلنگ 

 6 طناب انفرادی  

 7 کارابین

 8 صندلی )هارنس( 

 9 ابزار حمایت 

 01 یومار  

T-Bloc  01 

 00 میکروترکشن  

  

 01 دستگاه فرستنده و گیرنده -فصل دوم

 03 دستگاه فرستنده و گیرنده 

 01 تاریخچه 

 05 انواع دستگاه فرستنده و گیرنده 

 05 مروری بر دستگاه های آنالوگ و دیجیتال 

 08 از دستگاه استفاده کرد دیچگونه با

 08 پیداکردن برد مفید دستگاه روش

 09 جستجو با دستگاه یافتن مصدوم)فرستنده( هنگام امکان بروز خطا در

 11 روشهای جستجو 

 10 جدول مقایسه مدلهای دستگاه فرستنده و گیرنده نمونه 

 

 

 

 

 11 صعود و فرود در کوهستان با اسکی –فصل سوم 



 طرح درس کارآموزی پیشرفته کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 3 

 13 تکنیکهای صعود 

 13 حرکت و صعود با پوست 

 15 توصیف تکنیک ضربه با پاشنه 

 V  15پیچ سرعتی 

 16 حرکت  1پیچ سرعتی رو به بالا با 

 16 پیچ پلکانی در شیبهای تند 

 17 ی به همراه پوست بحرکت کوتاه در سراشی

 18 رود در برفهای پودر و نرم ف

 31 عبور از مناطق پرشیب 

 30 حرکت در مناطق پوشیده از برف سخت و یخ زده 

 31 برنامه ریزی برای صعود 

 31 طراحی و انتخاب مسیر 

 

 ایجاد نقاط ایمن و حمل نفر -فصل چهارم
36 

 37 کارگاه و نقاط ایمن جهت حمایت 

 37 سانتیمتر( 61)با تسمه کارگاه کلنگ عمودی و نفر 

 38 کارگاه کلنگ کیوی             

 38 کارگاه بالاکشی زایلوره 

 39 روش حمایت  و جمع کردن سریع 

  

 11 چاله برفی

 10 ساخت برانکارد 

 11  جسمانی تمرینات و آمادگی

 17 سخن آخر             
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 فصل اول

 ابزار شناسی

 

 

 

 

 

 

 



 طرح درس کارآموزی پیشرفته کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 5 

     (crampon)ن کفشکرامپو

 شود و مناسب حرکت بر روی یخ می باشد. وسیله ای فلزی دارای تیغه است که به زیر کفش بسته می

متغیر است. کرامپون ها امروزه بیشتر به صورت فیکس دار تهیه و تولید می  ۲۱تا  ۹تعداد دندانه های آن بنا به نوع صعود و کاربری بین 

اده اشد که امروزه کمتر استفشوند و فیکس وظیفه اصلی اتصال کرامپون به کفش را عهده دار است. نوع دیگر کرامپون مدل تسمه ای می ب

 مطابقت نوع بستها و نحوه اتصال این ابزار با کفش مورد استفاده است. ،نکته بسیار مهم در هنگام تهیه می شود.

شود چون در مواقعی که شیب زمین زیاد باشد و موانع طبیعی  در رشته کوهنوردی با اسکی معمولا از نوع کرامپون پیمایش برف استفاده می

فش یش بوسیله کرامپون کو همچنین برف سفت با تراکم بالاست، چوبها جهت ایمنی بیشتر به کوله بسته شده و ادامه پیما داشتهوجود 

 صورت خواهد گرفت.

 

 (Alpine Axe)کلنگ 

 به سه گروه تقسیم بندی می شوند:نوردی در برف است که  کی از مهمترین وسایل کوهی

      کوهپیمایی 

 کوهنوردی 
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 یخنوردی 

سانتیمتر بیشتر  61تا 51ز کلنگهای آلپاین و راهپیمایی کوتاه و سبکتر نیز با طولهای بین اقابل ذکر است که در این رشته ورزشی 

 مناسب نیستند. فنیاستفاده میگردد که برای کارهای 

 عبارتند از:قسمت های مختلف هر کلنگ 

  تیغه 

  بیلچه 

  )بدنه)دسته 

  سخمه 

 بند حمایت 

 

 

 (Individual Rope)طناب انفرادی

 طناب شخصی که هر کوهنورد به همراه دارد.
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متر در کوهنوردی به کار می آید.این طناب در مواقع مختلف کاربردهای فراوانی  ۲۱تا  ۲۲ حداقل طناب انفرادی از نوع تک طناب و به طول

 ،و یا قسمتهای خطرناک دارد؛ از جمله: درست کردن سینه و صندلی موقت، درست نمودن کارگاه، حمایت در فرود و صعود از سنگ های کوتاه

 حمل مصدوم و...

  د. شومتر تک طناب یا نیم طناب دینامیک استفاده 02تا  55ز توصیه میشود در رشه کوهنوردی با اسکی ا

 

 (karabiner (UK),Carabiner (US))کارابین

می ووسیله ای است فلزی، ساخته شده از آلیاژ آلومینیوم که برای اتصالات ابزار کوهنوردی مورد استفاده قرار می گیرد.کارابین در دو شکل عم

مقاومت کارابین ) میزان وزنی که می  یا پیچ دار ساخته می شود که هر کدام دارای کاربرد خاصی است. دی و گلابی و به صورت های ساده

 تواند تحمل کند ( بر روی بدنه آن نوشته شده است.

 اجزای کارابین عبارتند از:

 بدنه اصلی 

 ضامن 

 فنر 
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 ینپ 

 مهره و پیچ 

سه رده عمومی کارابین ها  ی دارند.هر یک از این انواع نیز کاربرد ویژه ای دارند.کارابین ها از لحاظ شکل ظاهری و زاویه دهانه انواع گوناگون

 عبارتند از: متقارن، نامتقارن و گلابی.

 

 

 (Harnesصندلی )

وسیله ای است که کوهنوردان از آن برای صعود، فرود، حمایت و حمل وسایل فنی استفاده کرده و ضریب ایمنی خود را با استفاده از آن 

افزایش می دهند. صندلیها در مدلهای گوناگون و برای کاربردهای متفاوت ساخته می شوند. دو نوع عمومی آنها صندلیهای رگلاژدار و صندلی 

 های ساده هستند. نوع رگلاژدار برای صعودهای زمستانه بیشتر مورد استفاده است و استفاده از آنها برروی پوشاک متفاوت قابلیت تنظیم را

شود که بسیار کوچک وکم حجم با وزنی بسیار کم برای شرایط  ا می دهد. در رشته کوهنوردی با اسکی گاه از مدلی استفاده میبه شم

 اضطراری ساخته شده است. 
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در رشته کوهنوردی با اسکی از هارنسهایی همانند هارنسهای هیمالیانوردی که سبک و ساده هستند و بعلاوه مجاز به انجام کارهای 

 د چون حمل آنها بسیار راحتر و پوشیدن آنها برروی لباسهای زمستانه سریع و آسان است. شو یکی، بیشتر استفاده میتکن

 

 

 ابزار حمایت 

د اغلب دارای جهت هستند بدان معنی که انداختن و اتصال شو ابزار هایی که برای فرود رفتن و یا حمایت نفر برروی طناب از آنها استفاده می

 به آنها جهت و سمت استفاده دارد که اگر به این امر توجه نشود به علت درست عمل نکردن خطر آفرین خواهد بود. طناب

ده است و باید دقت شود هر یک با چه سایز طنابهایی قابلیت شنکته بعدی بسیار مهم توجه به سایزی از طناب است که در آنها مشخص 

 ده است.شذکر استفاده دارد که برروی آنها این امر 
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 (Ascender )    یومار

به طور کلی یومار وسیله ای مکانیکی است جهت صعودی سریع و مطمئن از طول طناب. این وسیله دارای موارد کاربردی مختلف 

از  توان آمده میاست از عملیات: تیرول، صعود، حمل مجروج و بالاکشی و کاربردهای مختلف که متناسب با خلاقیت فردی و شرایط بوجود 

 آن استفاده کرد. 

 

 

 (T-Blocتی بلاک  )

 ابزاری است بسیار سبک و یکطرفه که میتوان از آن بعنوان جایگزینی برای یومار در صعودها و بالاکشی ها استفاده نمود.
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 (Micro-Traction)  میکروترکشن

در صعودهای اورژانسی، خودحمایت، سیستم  %90که با کارایی بالای قرقره یک طرفه بلبرینگی پیشرونده و فوق سبک و جمع و جور است 

 های کششی و... موارد استفاده بسیاری دارد.
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 فصل دوم

 )ترنسیور( امواج فرستنده و رندهیگ دستگاه
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 برف یها هیلا در( فشار)استرس جادیا باعث( آفتاب ای باران برف، ، باد) هوا که معنا نیا به شوند یم جادیا یعیطب بصورت ها بهمن شتریب

 زنند یم بیآس مردم به که ییآنها به فقط ما موارد شتریب در. افتند یم و شکنند یم که یدرختان مثل. دیآ بوجود آن شکست نقطه تا شده

 .میده یم تیاهم

 ارسال را یگنالیس رندهیگ و فرستنده دستگاه کی است قهیدق 51 از شیب مدت به بهمن ریز در ماندن جهینت بهمن، از یناش یها مرگ اغلب

  .نمود یابی رد را آن و  جستجو گرید دستگاه کی توسط توان یم که کند یم

 

 (Avalanche Transceiver)دستگاه فرستنده و گیرنده

رفتن از با بهره گ زیر برفیک نوع از فرستنده و گیرنده های رادیویی می باشند که برای یافتن اشخاص یا اشیای دفن شده  دستگاه هااین 

 . یکی دیگر از آنها )بوسیله افراد دیگر( مورد استفاده قرار می گیرند

در زمان ارسال امواج، دستگاه سیگنالی می فرستد که توسط یک دستگاه دیگر که نقش گیرنده را دارد دریافت می شود. باتوجه به خواص 

ه این روش ک ت دارد می تواند با تغییر جهت دستگاه، محل دستگاه فرستنده را پیداکندامواج رادیویی، شخصی که دستگاه گیرنده را در دس

 مشابه تکنیک یافتن جهت امواج رادیویی می باشد.

 برای تمامی سازنده ها یکسان سازیکیلو هرتز  717استاندارد  5976کار می کردند. در سال kHz 275ابتدایی با فرکانس دستگاه های 

 ی مانده است.و تاکنون باق شد

فن احتمالی از د بازدارندهیک  فرستنده و گیرندهسازندگان دستگاههایی که با این استاندارد مطابقت دارند، تولید می کنند. دستگاه  تمامی

 وسیله ای برای کاهش زمان دفن می باشد. نیست.در بهمن 
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 تاریخچه

رادر آزمایشگاه هوانوردی در نیویورک اختراع نمود که در سال  فرستنده و گیرندهدکتر جان لاوتون اولین دستگاه موثر   5961در سال 

مگاهرتز کار می کرد و فرکانس های رادیویی را  571( به فروش رسید. این دستگاه با فرکانس skadiتحت نام و مارک  اسکادی ) 5975

 یش قدرت صدا فرد می توانست دستگاه دفن شده را پیدا کند.به صداهای قابل شنیدن توسط گوش انسان تبدیل می نمود. با تعقیب افزا

 .کیلو هرتز را بدست آورد  717سیگنال     (ikar، آی کار )5976در سال 

 فرستنده و گیرنده های دستگاه فعلیاستاندارد های 

  کیلو هرتز 717طول موج 

 522 درجه سانتی گراد 52ساعت ارسال سیگنال در دمای مثبت 

  درجه سانتی گراد 52یافت در دمای منفی یک ساعت در 

  درجه سانتی گراد  71تا مثبت  52عملکرد در دمای منفی دامنه 

     300زمان پالسms ± ثانیه میلی 5222    الی 
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 دستگاه های فرستنده و گیرندهانواع  

 وهرتز کار می کنند.لکی  577تقسیم می شود که هر دو بر اساس فرکانس استاندارد  دیجیتال وآنالوگ به طورکلی این دستگاه به دو نوع 

دارند. همچنین ممکن  ،وسایل دیجیتال محدوده و جهت را مشخص می کنند و وسایل آنالوگ یک نشانه صوتی برای مسافت و جهت ارسال

 است یک لامپ چشمک زن که قدرت سیگنال را نشان می دهد داشته باشند.

دیجیتال و انالوگ می توانند با هم و همزمان عمل نمایند ولی یابد از مشخصات  دستگاه هاییل آنالوگ سیستم تنظیم دستی دارند . امواج وسا

ژ ازباطری های قابل شار استفاده شود. باطری آلکالاین ازبهتراست این فرستنده ها  برای به هر کدام از این فرستنده ها آگاه بود. صوصمخ

 ازدست می دهد.  نباید استفاده نمود چون در حالت شارژ پایین دستگاه کیفیت خودرا دوباره

 های اضافه باعث استخراج و بدست آوردن نیز تقسیم بندی نمود. آنتنه سه آنتن و  دو آنتن ، یک آنتندستگاه های دیجیتال را می توان به 

 د.شونهتر جهت و محدوده و همچنین تسریع عملیات جستجو می اطلاعات بیشتر از سیگنال می شوند. آنها باعث نشان دادن ب

 ایجاد می کند و در صورتی که وسیله دوم دردر اطراف آنتن یک میدان مغناطیسی بیضی شکل  فرستنده و گیرندهدستگاه  ،در  حالت ارسال

قرار داشته  باشد پیدا می کند. آنتن  همحدود حالت جستجو قرار داشته باشد این میدان مغناطیسی حاصل از دستگاه اول را در صورتیکه در

قرار  گرفته است. ضعیفترین سیگنال زمانی است که دو دستگاه در حالت زاویه قائمه نسبت به هم  معمولا درطرف بلند تر دستگاهفرستنده 

 قرار دارد می تواند قویترینقرار داشته باشند. با حرکت دادن یک گیرنده در مسیر قوسی شکل یک دستگاه دیگر که در حالت جستجو 

هدایت شود. این راحت ترین راه برای استفاده از دستگاههای دیجیتالی می دستگاه دفن شده سیگنال را دریافت کند و مستقیما به سمت 

 مود.ر هر مرحله از جستجو رعایت نباشد که جهت و مسافت را  برروی نشانگر خود نشان می دهند. و همیشه باید همین روند را د

 

 مروری بر دستگاههای آنالوگ و دیجیتال

 دستگاه آنالوگ
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ی که به . این صدا وقت همراه بودقابل شنیدن  با تولید صدایی سیگنالدر حالت دریافت و  ساخته شدندآنالوگ  ترنسیور هایدستگاه اولین 

برای نشان دادن قدرت سیگنال و   (ledدستگاه فرستنده نزدیک می شوید بلند تر می شود. این دستگاه ها مجهز به لامپهای کوچک)

 توانایی شنیدن شنونده صدا می باشد.همچنین گوشی هایی برای افزایش 

 

 دیجیتالدستگاه 

 و جهت دستگاه فرستنده دفن شده را تعیین می کند.فاصله ، این دستگاه ها  با گرفتن سیگنال 

 

 تجهیزاتنالها از سیگ ردیابیآنالوگ بودند ولی با پیشرفت تکنولوژی بیشتر سازندگان برای نشان دادن و  ترنسیورتمام دستگاههای  ابتدادر 

 دستگاهها می شود.دیگر کامپیوتری استفاده کردند که باعث پیدا کردن سریعتر و راحت تر 

( و سه آنتن  دیجیتال yو  xستگاههای فرستنده و گیرنده تا امروز در سه نوع تک آنتن آنالوگ و دیجیتال، دو آنتن )در راستای محورهای د

 . ساخته شده اند( zو  yو  x)در راستای محورهای 

زایش سرعت یافتن دستن فرستنده می تواند افهر چقدر تعداد آنتن های به کار رفته در یک دستگاه بیشتر باشد دقت دستگاه بالاتر رفته و 

  یابد.

 زیر می توان تقسیم بندی نمود: هدستگاه فرستنده به دو دسته عمدتعداد دستگاه های ترنسیور را بر حسب توانایی یافتن 

 تگاه خاموش نمودن دسبرخی از مدلها فقط امکان پیدا کردن یک دستگاه را دارند و یافتن نفرات دیگر بعد از دسترسی و : دسته اول

 اول، امکانپذیر خواهد بود.

 :در برخی دستگاه های جدید امروزی امکان تشخیص همزمان سه دستگاه که دارای سیگنالهای قوی تری هستند وجود  دسته دوم

 دارد. 
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 ل او دستهشود و همانند  با فشار دادن یک دکمه جهت و متراژ دستگاه نزدیکتر نشان داده می ی این دستهمدلها در بعضی از

 تگاه اول بدنبال دستگاه بعدی رفت.باید با خاموش نمودن دس

  مارک نمودن دستگاه رسیور پیدا شده توسط دکمه ای برروی دستگاه گیرنده )پرچم زدن( وجود دارد. به در برخی دیگر امکان

و با گذاشتن علامتی در محل مانند میل سنداژ  این طریق می توان دستگاه پیداشده را از مدار دستگاه جسجو برای مدتی خارج

 در زمان امداد نفر دفن شده بدنبال دستگاه بعدی رفت. 

آخرین  مادائکه مطمئن ترین روش اینست  به سرعت تغییر می کند. پس های فرستنده و گیرندهتکنولوژی دستگاه در نهایت باید گفت 

حبت با فروشندگان آنها ص بررسی و مطالعه کنید.آنها مربوط به سایتهای گیرنده و یا و مجلات مربوط به دستگاههای فرستندهاطلاعات را از 

ف ضعقوت و در بازار وجود ندارد و تفاوت فقط در امتیازات و نقاط  "بهترین فرستنده "و با انواع مختلف آن کار کنید. چیزی بنام  کرده

 آنهاست.

 

 تمرین کنید                 تمرین کنید  تمرین کنید                              

 

 

مرین کردن با دستگاه است، تمرین کنید و بخاطر داشته باشید که پیدا کردن سیگنال در پارکینگ تمی خرید، که چه  دستگاهی از اینمهم تر 

 می باشد. بحرانی  و در شرایطبسیار آسانتر از پیدا کردن آن در محیط واقعی و زمانی که چند دستگاه دفن شده باشند 

که بطور  افرادی کرده و تسلط خود را در این زمینه حفظ نمایید.دستکاه تنها موقعی بهترین کارایی را داراست که به طور مرتب با آنها تمرین 

 . ندا بسیاری شده باعث نجات جان، کرده اندمرتب این دستگاه را استفاده 
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 چگونه باید از دستگاه استفاده کرد

 ییکرد فاین دستگاه های فرستنده و گیرنده به اندازه یک موبایل بزرگ می باشند که سیگنال الکترونیکی را دریافت و ارسال می کنند. هر 

اه گ. دستکرده و در حالت فرستنده قرار می دهدبرف خیز آن را روشن  کوهستانی از این دستگاهها را حمل می کند و موقع رفتن به مناطق

 و به راحتی از بدن شخص جدا نشود.  دید تا باطری آن گرم نگه داشته شولباس ببند را در زیر

ز ا سیگنالدریافت قادر به  می دهند تادر بهمن دفن شده باشد دیگران دستگاههای خود را در حالت گیرنده قرار  فردی  در صورتی که 

 . دوشمی  بلندتر و تندتر فرستندهبا نزدیک تر شدن به  ی تولید شده توسط  دستگاه گیرندهصدا .فرد دفن شده باشنددستگاه 

تمامی دستگاه های تولید شده دارای اطلاعات معرفی دستگاه با جزئیات و دستور العملهای جستجو و استفاده هستند که بررسی و مطالعه 

 آنها توسط استفاده کنندگان بسیار ضروری است.

 

 

 روش پیدا کردن برد مفید دستگاه

متری در  62تا  12دهیم و کلید فرستنده را روشن می نماییم. نفرات در فاصله  می محوطه باز ابتدا یک دستگاه را بصورت افقی قراردر یک 

اه گروبروی دستگاه قرارگرفته و یک نفر دستگاه خود را به حالت افقی نگه داشته و روشن کرده در حالت جستجو قرار میدهد و به سمت دست

 د فاصله نفر از دستگاه اول باید ثبت گردد. شاه)جهت و متراژ( روشن گکت می نماید هرگاه هر دو آیتم روی دستاول شروع به حر
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در مرحله بعد دستگاه اول را به یک، سمت چپ یا راست قرارداده و به همان ترتیب  قبل نفر مجدد دستگاه خود را روشن نموده و در حالت 

 ول شروع به حرکت می نماید و فاصله خود را زمان روشن شدن آیتمهای جهت و متراژ ثبت می کنیم.جستجو می گزارد و به سمت دستگاه ا

نفر دوم دستگاه را روشن نموده و در  ،در مرحله سوم دستگاه اول را رو به سمت آسمان )عمودی( قرار داده و به همان ترتیب مراحل قبل

 حالت جستجو به سمت دستگاه اول حرکت نموده و فاصله خود را تا دستگاه در هنگام روشن شدن هر دو آیتم جهت و متراژ ثبت می کند.

ته باشد پیدا می کنیم. قرار گرف X,Y,Zدر واقع با انجام مراحل بالا  برد دستگاه را در حالتی که دستگاه در راستای هر یک از محورهای 

بیشترین متراژ بین اعداد ثبت شده برد دستگاه می باشد اما نکته مهم آن است که باید دقت شود برد مفید و قابل اعتماد دستگاه کمترین 

یش بینی پفاصله ثبت شده است و بدلیل شرایط واقعی و جستجوی نفر در زیر بهمن دانستن شرایط و جهت قرارگرفتن دستگاه مسدوم قابل 

 نیست. 

 

 جستجو با دستگاه یافتن مصدوم)فرستنده( هنگامامکان بروز خطا در

دهد که دو علت برای  بالاتر را نشان می متر یا 6،  1عددی مانند  ،گاهی اوقات در جستجو کردن با دستگاه کمترین عدد متراژ روی دستگاه

 آن می تواند وجود داشته باشد:

 بوده و سیگنال ارسالی بسیار ضعیف است. الف( دستگاه دفن شده قدیمی

 ب( شخص و دستگاه دفن شده در عمق زیاد قرار دارد.

 ندر این شرایط با توجه به زمان و انرزی زیادی که برای یافتن و بیرون آوردن مصدومی که در عمق زیاد دفن شده مورد نیاز است، دانستن ای

 جان یک انسان بی انجامد و از این رو دارای اهمیت بسیار است. موضوع می تواند منجر به نجات و یا از دست رفتن

می و مجدد مسیر را ادامه  دادهنقطه یک علامت قرار  آندر این مواقع از مسیری که حرکت کرده ایم و به کمترین عدد فاصله رسیدیم در 

 دهیم:
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یک علامت دیگر در نقطه دوم  برسیمدر نقطه دیگری مینیمم مجدد به همان عدد پس از بالا رفتن متراز مجدد پایین بیاید و اگر  .5

مترین فاصله رسم نموده و نقطه وسط این کنقطه یافت شده با حداقل در این صورت باید خطی بین دو قرار می دهیم . 

 خط را به عنوان محل دفن مصدوم لحاظ کرده و حفر نمود.

و با ارسال  قدیمی هاحتمال زیاد دستگاه فرستند به کندن بکنید چون اگر فقط یک نقطه با کمترین عدد پیدا شد همانجا را شروع به .5

 سیگنال ضعیف همراه است.

 

 روشهای جستجو

شهای متعددی وبکار رفته است ر  فرستنده و گیرندهدستگاههای جستجو گر کلیه کیلو هرتز که در  717با در نظر گرفتن خاصیت امواج 

زم برای یک مهارت مورد نیاز و لا ترنسیوردفن شده، توسعه یافته است. توانایی خوب جستجو با دستگاه های  ترنسیوربرای جستجوی دستگاه 

 اسکی بازان، کوهنوردان و همین طور متخصصان بهمن از قبیل مربیان اسکی و تیمهای نجات و غیره می باشد.

ین دستگاه، به عنوان یک تمرین منظم مهارت بسیار مهم، مبادرت متخصصان و محققان با هم در تمرین و تحقیق برای سناریوهای مختلف ا

 می ورزند.

 وشهای جستجوی سیگنال دستگاه دفن شده ممکن است شامل یکی از انواع زیر باشد:ر

     روش نقطه به نقطه     Grid search 

   روش استقرار      Induction search 

            روش دایره ایCircle method 

 

 بنا بر فاصله جستجوگر از هدف و یا تعداد هدفها به تناسب انتخاب می گردند.این روشهای جستجو 
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 فرستنده و گیرندهنمونه ای از جدول مقایسه بین مدلهای دستگاه 
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 فصل سوم

 صعود و فرود در کوهستان
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 تکنیک صعود از کوه      

 های مختلف، با اطمینان بیشتر حرکتشود که تحت شرایط متفاوت درمحیطکوه، باعث می استفاده از فیکس و پوست مخصوص صعود از

نموده و انرژی زیادی برای حرکت، صرف نشود. تنها تحت موقعیت های استثنایی و خاص )مثلاً مناطقی با شیب زیاد و یا برف های 

 پشتی بست.این شرایط، چوب ها را باید روی کولهسخت(، صعود از کوه با پای پیاده و بدون چوب اسکی موثرتر است و در 

 

 حرکت و صعود با کمک پوست

صعود مسیر با کمک پوست به سادگی و به آهستگی انجام گرفته و بسته به شیب مسیر، گامها بطور مستقیم و یا مایل قرار می گیرند. 

ویژگی این نوع حرکتها، اجرای آهسته و چرخه ای بودن آن است، ضمن آنکه رد چوبهای اسکی باز، کاملاً مشخص و واضح بر جای می 

باید کاملاً در مورد ایمنی مسیر، و نیز بهترین نحوه حرکت در مناطق مختلف و نقاط  ه همین فرد در حال فروداین در حالی است کماند. 

 بهمن ریز، تمرکز کند.

 

 معیار تکنیک

هرچقدر پاها با عرض بیشتری روی زمین حرکت کنند )متناسب با عرض شانه(، باعث افزایش تعادل شده و آزادی عمل در حین  .5

 ی یابد.حرکت، افزایش م

 انتقال متناوب فشار و وزن بر روی هریک از پاها. .5

 انتقال یکسان وزن بر کل کف پا. .3

 سر دادن چوب اسکی، بدون بلند کردن، روی زمین و به طرف جلو. .7

های نرمی که عمق زیادی دارند، برای اجتناب از گیر کردن سر اسکی، می بایست اول چوب اسکی به هنگام گشودن راه روی برف .1

 لند کرد و بعد به آرامی آن را به سمت جلو سر داد.را ب

 طول قدم ها با توجه به شیب مسیر، باید طوری انتخاب شود که آهنگ حرکت حفظ شده و انرژی زیادی صرف نشود. .6
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در مسیرهای صاف می توان طول قدم ها را بلندتر برداشت. هرچه شیب مسیر بیشتر شود، بهتر است که با قدم های کوتاهتری  .7

 رکت نمود.ح

 رکاب پاشنه فیکسها در هر دو پای چپ و راست می باید ارتفاع یکسانی داشته باشند. .1

هنگام صعود، باتوم درست برخلاف جهت حرکت چوب اسکی بصورت مایل باید مورد استفاده قرار بگیرد. باتوم در مسیرهای بدون  .9

 تقسیم بار از فشار آمدن به پاها، جلوگیری می کند.شیب کمک می کند تا تعادل حفظ شود و در مسیرهای شیب دار، با 

 

 هایی برای عملکرد بهترراهنمایی

 استفاده از پوست که به خوبی به آن رسیدگی شده و واکس زده شده است، باعث آسانی صعود می شود. .5

، چرا که در اینصورت، کارآیی های کوچک آب، می باید توجه نمود که پوست ها خیش نشوندبه هنگام عبور از گودال ها و یا حوضچه .5

 خود را از دست می دهند.

ها رو به آفتاب قرار نگیرد چرا که بر اثر تابش خورشید، باعث آب شدن برفهای در فصل زمستان بهتر است در زمان استراحت پوست .3

بهتر است هنگام  وب استمرطزیر پوست شده و دچار یخزدگی می شود و ادامه صعود را مختل می کند، اما در فصل بهار که برف 

 .باشند داشته بهتری کرد عمل حرکت موقع در تا شود خشک تا گرفته قرار خورشید به رو ها پوست –استراحت 

 یراز هنگام چسباندن پوست، همواره باید توجه داشته باشید که هیچ برفی مابین سطوح چسب دار پوست و کف چوب اسکی نباشد، .7

 چسبد.چوب اسکی نمیدراین صورت پوست دیگر به کف 

حین صعود با پوست ممکن است به عقب سر بخورید، می توانید با قدم های پلکانی است و زده سخت و یخ که یدر مسیرهای کوتاه .1

 و بصورت هفتی عبور کنید.

داد. بالا بردن رکاب ای پاشنه فیکس را مورد استفاده قرار درجه، می توان رکاب پله 32هایی با شیب تقریبی هنگام صعود در دامنه .6

شود چون سطح اصطکاک بشدت پائین آمده و باعث سر خوردن به عقب می پاشنه فیکس در مناطقی با شیب زیاد، توصیه نمی

 شود.
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 توصیف تکنیک ضربه پاشنه

گیرد که چوب اسکی در جهت هنگام چرخش ، تا زمانی که تغییر فشار بر روی چوب اسکی اعمال شود )تغییر فشار زمانی انجام می

 دار یکسان است. جدیدی قرار گرفته باشد( روند حرکت با مراحل ابتدایی روش چرخش زاویه

ب کشیده و با پاشنه ضربه ای به فیکس می زنیم )تقه زدن(  تا پس از بلند کردن چوب اسکی دوم ، برای چرخش راحتتر ، پا را کمی عق

انتهای چوب به سمت پایین و سر چوب به طرف بالا متمایل  شود. سپس چوب اسکی بدون گیر کردن در برف به راحتی و با کمک 

 )طبق تصویر زیر از چپ به راست(چرخش پا در جهت جدید قرار می گیرد.

 

     2    1 

های تازه وعمیق دارد این است که در این گونه شرایط، در زمان چرخش زاویه دار و حین انجام حرکت ضربه پاشنه در برف ای کهفایده

 در برف می شود. تغییر جهت چوب اسکی دوم،  مانع گیر کردن سرچوب

 

 رو به بالا در شیب های کم در حین صعود ( V ) پیچ سرعتی وی 

 قرار می گیرد.نسبت به خط عمود پای دره بصورت هفت خارج از مسیر صعود با زاویه کمتر  (5

 آن همان زمان در جهت مخالف بصورت وی یا هفت قرار می گیرد. مپای کوه و باتو (5

ه ر زیر از چپ ب)طبق تصویسپس پای دره با چرخش بطرف مسیر صعود قرار می گیرد و حرکت رو به بالا با سرعت انجام می گیرد. (3

 راست(
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 حرکت 2پیچ سرعتی رو به بالا با 

 در جهت مخالف چرخیده و روی برف استقرار پیدا می کند. درجه 92در حین صعود اسکی کوه و باتوم با زاویه  (5

 پای دره و باتوم دره هم زمان به جهت مخالف در مسیر صعود قرار می گیرد. (5

 )طبق تصویر زیر از چپ به راست(پای کوه دره موازی اسکی کوه قرار می گیرد و صعود انجام می شود. (3

 

 

 در شیبهای تندپلکانی پیچ 

ز حدوداً یک متر اپس از زدن پیچ در این روش صعودکننده در شیبهای تند و یا بستر یخ زده از این شیوه پیچ زدن استفاده می شود. 

 برای انجام آن:صعود پایین تر قرار می گیرد و می تواند با ایمنی بیشتری به مسیر خود ادامه دهد  محل

 .ها در راستای بدن باقی می ماند( باتوم 5

درجه نسبت به شیب  92درجه و با زاویه  512و در جهت مخالف با چرخش )به سمت انتهای چوب دره( ( پای کوه به عقب رفته 5

 می گیرد و انتقال وزن بر روی آن و حالت استقرار می گیریم. پایین بدن قرار

 ( باطوم کوه هم پایین آمده در سمت دره قرار می گیرد3
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 درجه در کنار اسکی دره بصورت موازی قرار میگیرد. 512( پای دره از زمین جدا شده و با چرخش 7

 )تصویر زیر از چپ به راست(.

 

 

   4  3   2   1 

 

 هایی برای عملکرد بهترراهنمایی

 به هنگام عبور عرضی از دامنه، در مناطق پوشیده از برف سخت، به هیچ وجه گامهایتان را هم جهت خط شیب دامنه قرار ندهید. .5

 ناچنانچه وضعیت برف سخت و یخ زده باشد، به هنگام عبور عرضی از دامنه، باید تماس تمام کف اسکی بهمراه تماس پوست همچن .5

ر با برف حفظ شود و اسکی کوه روی لبه و اسکی دره روی کف با انتهای کمی باز شده بصورت موازی و با دقت با فشار بطور مستم

 روی برف به جلو سر داده شود تا بتوان مسیر را کاملاً روان و مطمئن طی کرد.

 اسکی استفاده نمود. نامپوچنانچه مسیر عرضی دامنه طولانی بوده و با برف سخت و یخ زده همراه باشد، باید از کر .3

 

  پوست به همراهحرکت کوتاه در سراشیبی 

و  پوسترسید که لازم است از آن عبور کنید. در چنین مواقعی جدا کردن های کوتاهی میگاهی در حال صعود از کوه، به سراشیبی

ورد. ها سر خدر این سراشیبی پوستبا  می توانسپس نصب مجدد آن، از لحاظ زمانی به صرفه نیست و برای سرعت بخشیدن به کار، 
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ا به نحوی وزن ربایست چون در این شرایط پاشنة  فیکس، در حالت  قفل شده  قرار ندارد ، برای جلوگیری از سقوط به سمت جلو می

قرار داده وزن را در پای  روی پاشنه ها نگهدارید و از پرتاب شدن به جلو خوداری نمایید. در مواقعی می توان یک پا را جلوتر از پای دیگر

 جلو روی پاشنه و در پای عقب روی پنجه ها نگاه داشت و با کنترل مسیر را طی نمود.

 

 

 تکنیک حرکت در سراشیبی 

ب با های متناسبرای آنکه بتوان حین فرود از شیبها به لذت واقعی رسید، لازم است که علاوه بر تجهیزات مدرن و مؤثر اسکی، تکنیک

 های برفی  را با تسلط طی نمود. سراشیبی را بکار برد تا بتوان کلیه مناطق و موقعیت حرکت در

 

 ونرم پودرهای در برففرود 

های امن و مطمئن، جزو زیباترین و خوش آیندترین تجربیات و یا در اطراف پیستپودر هایی بازان، حرکت در برفبرای بسیاری از اسکی

های مربوطه را بکارگرفت تا در حین حرکت در برفهای های نرم  اول باید تکنیکورزش اسکی است. برای حرکت کردن در تودة برف

ا ، حالتی است که باید پاها به طور موازی قرارگیرند. ه، بتوان مسلط و با استقامت عمل کرد. تکنیک اصلی جهت اسکی دراین برفپودر

اند، در مقایسه با شرایط اسکی در برف سخت، باید از فاصلة کمتری برخوردار باشد، های اسکی که به طور موازی قرارگرفتهچوب

ه دهند نکتة ویژة دیگر را در رابطمیای را ترجیح کردن با پاهای چسبیده و بدون هیچ فاصلهبازان، اسکیکه حتی برخی از اسکیطوریبه

باید این تعادل در حین حرکت و حتی در شرایط سخت حفظ با این اسکی در این شرایط، حفظ تعادل در قسمت جلو و طرفین است که 
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جرای آنها باید همچنین فاصله زمانی و شعاع پیچها و سرعت ادر کل استفاده از کف چوبها بیشتر از ارم ها و لبه های چوب است. گردد. 

 یکسان و یکنواخت باشد تا از کاهش و افزایش شتاب ناخواسته جلوگیری شود.

 

 

 هایی برای عملکرد بهتر راهنمایی

باید تلاش کنید تا آهنگ حرکت یکنواخت باشد و اریتم یکسان را حفظ کنید، ونرم، همواره  پودرهای به هنگام اسکی کردن در برف (5

کردن در این نوع های دورانی به طور هماهنگ به دنبال هم تکرار شود.، تنها با چنین روشی، حرکتها و حرکتیعنی تمام جهش

 شود.سر مییها مبرف

 هایها، حرکتحرکت اریبی اضافه صورت گیرد، به عبارتی، به هنگام هدایت پیچ گونه کج شدن وها باید بدون هیچتمامی جهش (5

 گونه انحرافی در مسیر باشد.باید مستقیم و بدون هیچگیرد، جهشی که به سمت جلو انجام می

ه در بالا ب ونرم ، ضروری است که با سرعت مطمئن حرکت کنید. بدون رعایت چنین سرعتی، انجام تکنیکی کهپودر های در برف (3

 باشد.پذیر نمیتوضیح آنها پرداخته شد، امکان

 شود. با این وجودکارانه و آهسته باشد، باعث ایجاد مشکل در حرکات چرخشی و نیز مصرف زیاد انرژی میسرعتی که خیلی محافظه (7

 باید با شرایط محیطی موجود، متناسب باشد.سرعت حرکت همواره 
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 عبور از مناطق پرشیب 

توجهی کوچک در ارزیابی شیب مناطق، باعث اسکی، یک بی ه در برنامه هایهای به اصطلاح سادا اتفاق افتاده که حتی در فعالیتباره

ها با زاویة یابی شده است. در کوههایی با ارتفاع زیاد و یا عبور عرضی از کوهها و مسیرهای مختلف، عبور از شیب دامنهخطا در جهت

عی و عادی است. بکارگیری یک تکنیک مطمئن، متناسب با شیب زمین و شرایط برفی می تواند باعث عبور بیطدرجه،  72تقریبی 

کاملاً  بایدشود، های پرشیب استفاده می، و لذت برنامه را دوچندان کند. تکنیکی که برای عبور از دامنهودشکنترل شده و عاری از خطر 

های اسکی ین نحو، بتواند تنظیم وکنترل کند. هرچه شیب دامنه افزایش یابد، فاصلة بین چوبمحتاطانه و ایمن باشد و سرعت را به بهتر

 با شعاع کوتاه، ارجحیت دارند. پیچهاییهم باید بیشتر شود. در این شرایط، 

شوند(نیز جزو هایی که هرگز ذوب نمیهای دائمی )برفهای پوشیده از برفعلاوه بر حرکت در برفهای نرم وعمیق، عبور از دامنه

عبور  های برفیتوان از این دامنهباشد. به سهولت و با صرف نیروی نه چندان زیادی میکوهستان میدر های اسکی ترین تجربهبخشلذت

زدن در گذارند. برای پیچمتر باشد، شرایط مساعدی را برای فعالیت دراختیار میها، تنها چند سانتیارتفاع این برف کرد، و در صورتی که

باید  اتوم هابپذیر است. چنین شرایطی، باید از سبک کردن اسکی به سمت بالا استفاده کرد، به این ترتیب تغییر فشار به راحتی انجام

باید از حرکات جهشی و یا استفاده بیشتراز لبة چوب اسکی، به طور متناسبی رگیرد. و چنانچه شرایط ایجاب کند، همواره مورد استفاده قرا

نی های چوب اسکی. زماشود، نه حرکت در لبهتر باشد، بیشتر از حرکات دورانی و چرخشی استفاده میاستفاده کرد، یعنی هرچه برف نرم

یلی ، چرا که این فصل برای اسکی خباشد برفی تازه نبوده و قدیمی باشد ویا دمای مناسبی نداشته های شود که پوششفعالیت دشوار می

اسکی به سختی قابل اجراست و استفاده از  پیچ زدن باهای دائمی که عمق زیادی دارند، حرکات دیر است. در مناطق پوشیده از برف

و نید انتخاب کمتوسط یا بزرگ خود را . برای اجرای این تکنیک شعاع پیچ رددالازم مخصوص این نوع برف با تمرینات زیاد را تکنیک 

 .نگهدارید ودر یک فاصله یکسان از یکدیگروازی م را  پاها
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 راهنمایی هایی برای عملکرد بهتر  

 های پرشیب حرکت کنید و بر شرایط موجود مسلط شوید. شده در هریک از دامنهباید کاملاً آرام و کنترلابتدا  (5

 شود.از سر خوردن به سمت عقب جداً جلوگیری کنید، چرا که این عمل در مناطق پرشیب، باعث سرنگونی شدید می (5

حالت جهش به خود بگیرید تا چوب اسکی بدون تماس با برف دت زیاد، توانید با شدرجه است می 72در مناطقی که شیب آن بیشتر از  (3

 توانید پاها را هم خم کنید.در جهت خلاف چرخیده و در مسیر جدید قرار گیرد. در حین این حرکت می

 

 حرکت در مناطق پوشیده از برف سخت و یخ زده 

هر بازان با تجربه و مااست که فقط اسکی زدهبرف سخت و یخ های مخصوص اسکی هستند، اغلب شرایطدر مناطقی که به دور از پیست

ا در های سخت برفی رتابد، به حدی نیست که لایهتوانند ایمن از پس این شرایط برآیند. در اوایل بهار، آفتابی که به روی برف میمی

های یخ زده عبور کرد. به منظور حرکت خت با برفتوان از این شرایط سهای مخصوص میها آب کند و فقط با استفاده از تکنیکنوک قله

های چوب اسکی قرارگرفته وفشار وارد نموده و به سمت جلو حرکت با این تکنیک، قبل از هرچیز باید با شدت و قدرت تمام روی لبه

های وزن را  به سمت کوه و روی لبه هبایست با احتیاط، بخش عمدهای پرشیب، در این شرایط هم میکرد. همانند حرکت در دامنه

 ها را هدایت کرد.بیرونی چوب اسکی وارد نموده و این چنین پیچ
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 هایی برای عملکرد بهتر اهنماییر

باید شیوه حرکت کاملاً قاطعانه و فعالانه باشد تا باعث ایمنی و امنیت گردد و همچنین خطر برای عبور از شرایط سخت و یخ زده  (5

 سمت پائین کوه را به حداقل برساند.سقوط به 

های چوب اسکی این است که کفش اسکی کاملاً محکم و ثابت روی چوب اسکی قرار گرفته شرط ایمنی و قرارگرفتن مناسب در لبه (5

 باید  کاملاً تیز شده باشد.های چوب اسکی باشد. همچنین لبه

عبور  های سختتوان با اطمینان از یخو تیز چوب اسکی، بازهم همیشه نمیهای کاملاً صاف ها و نیز لبهحتی با بکاگیری این تکنیک (3

 کرد.

 

 

 برای صعود  برنامه ریزی

گردد. هر  قدر  کوهنوردی با اسکیتواند منجر به موفقیت و یا عدم موفقیت در اجرای برنامه تدابیر اندیشیده شده برای صعود می

ه، از توان درمقابل بروز حوادث غیرمترقبو به جزئیات بیشتری پرداخته شده باشد، بیشتر میکاملتر باشد  های انجام گرفته،ریزیبرنامه

)راهنمای کوه و کارشناس مشهور بهمن اهل سویس( قبل از صعود با  Werner Munter خود محافظت نمود. به عقیده ورنر مونتر

 ت زیر توجه نمود:صعود را نهایی کرده و به نکا اسکی باید به طور دقیق برنامه ریزی

 مقصد برنامه  فرود به همراه مشخص نمودن مبداء و تعیین روند کلی مسیر صعود و (5

نظرگرفت و برای صعود از  من( دریاستفاده از برف مناسب و مسیر ا -) برای اصلاح برنامه  ، باید منطقه وسیعی رادر یک محدوده (5

 آن  استفاده کرد.

 استراحتریزی برای زمان و مکان برنامه (3

 بندی جامعزمان (7

 تهیه تجهیزات ضروری (1

 شناسایی دیگر مسیرها و مقصدهای مختلف همان کوه (6
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های فردی و شرایط جسمانی تک تک بایست بر طبق واقع بینی و تواناییصعود می طراحی و برنامه ریزی -نکته مهم 

 اعضا تعیین شود.

 

  

 

 هایی برای عملکرد بهتر راهنمایی

 ، باید از بهترین منابع اطلاعاتی بهره گرفت :کوهنوردی با اسکی برای اجرای مناسب برنامه

و نیز کروکی که در آن مسیرهای اسکی منطقه مورد نظر مشخص شده  12222به  5و یا  51222به  5نقشه توپوگرافی با مقیاس  (5

 باشد.

 ام شدههای قبلی انجکتابچه راهنمای منطقه  و یا گزارش برنامه صعود (5

کسب اطلاعات در مورد پناهگاههای کوهستانی، راهنمایان کوهنوردی و یا افراد مطلع و آشنایی که در گذشته برنامه اسکی در آن  (3

 منطقه اجرا کرده اند.

 .(در خصوص مراکز امداد نزدیک، جاده ها و روستاهای اطراف اطلاعاتی جمع نمودتوان کسب اطلاعات از اینترنت )با جستجو می (7
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 طراحی و انتخاب مسیر 

های غیرمنتظره آهن است. در چنین مسیری تغییر شیب ناگهانی و تغییر جهتیک مسیر خوب در منطقة کوهستانی همانند ریل راه

شود. طراحی یک مسیر خوب ، در مناطق دور افتاده و کم تردد و متنوع کوهستان، ختم میو یا مقصد وجود ندارد و به راحتی به قله 

باشد و به عقیدة ورنر مونتر، باتوجه به همانند یک اثر هنری کوچک است. پایه و اساس طراحی یک مسیر خوب، ارزیابی کلی منطقه می

 مورد توجه قرار داد:نکات زیر را باید برای طراحی مسیر و مکانی محدودیتهای منطقه 

 ای که مسیرهای آن برای صعود درنظرگرفته شده است.کامل نسبت به فرم و ساختار منطقهشناخت داشتن  (5

 ای که برای صعود درنظرگرفته شده است.های محدودهبه موقعیت و شیبشناخت کامل داشتن  (5

 در معرض تهدید بهمن و یا سایر خطرهای احتمالی است.هایی از دامنه که های مناسب و نسبتاً مناسب و یا بخشدامنه شناسایی (3

تصمیم گیری مناسب نیازمند کسب اطلاعات در مورد شرایط موجود منطقه )برف، آب و هوا و...( است . پس از  تحلیل داده های خام،  (7

حدودیتهای منطقه ای )فیلترهای ها )خطر سقوط، خطر ریزش بهمن و شرایط آب و هوایی( را باتوجه به متوان شرایط عبور از دامنهمی

 مکانی( ارزیابی کرد .

 .درجه(51ترین دامنه برای صعود از کوه )تقریباً شیب استفاده از بهترین و مناسب  (1

 .ای که دارای فرم و ساختار مناسبی باشداستفاده از منطقه (6

 .جویی در مصرف انرژیانتخاب شیبی یکسان، برای صرفه (7

  دور باشد. دره ها وتنگه ها ،مناطق خطرناکی که تا حد امکان از بگونه ا استفاده از مسیرها (1

 .ترین بخش مسیر برای تغییر جهتانتخاب  مناسب (9

  .خودداری از عبور از مناطق خطرناک دامنه و همچنین مناطق بهمن گیر کوهپایه (52

 .موردبی زاویهپیچهایی با اجتناب از  (55

 های خطرناکی مثل :های ویژه برای صعود از کوه در موقعیتاحتیاط (55
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          مناطقی که نقاب برفی تشکیل شده است(الرأس کوهستانمناطق پر برف و پشت به باد درخط( 

         مناطقی مانند یخچالهای دائمی و یخ رفتها که احتمال ریزش سنگ در آنها زیاد است 

 مانده از آنها روی سطح برف توجه کرد.(های تازه وآثاربه جا )برای تشخیص این مناطق، باید به ریزش سنگ

         های ویژه، حرکت کنید.اگر دید ضعیفی دارید، همیشه با احتیاط 

         ها )خطر سقوط در شکاف(دامنهموجود در های به هنگام ورود به یخچال 
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 فصل چهارم

 ایجاد نقاط ایمن و حمل نفر
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 و نقاط ایمن برای حمایت کارگاه

 

 

 

 

 سانتیمتر( 06کارگاه کلنگ عمودی و نفر )با تسمه 

دهیم، آنرا بصورت عمودی داخل برف فرو کرده و روی کلنگ می نشینیم. تسمه بین  سانتیمتری قرار می 62داخل کلنگ یک تسمه 

ایجاد می نماییم. یک کارابین پیچ به تسمه هارنس متصل نموده دو پا قرار گرفته و رو به شیب با پاهای خود سکویی جهت استقرار کامل 

و سر آزاد تسمه ای که به کلنگ وصل است را به کارابین پیچ متصل می نماییم. تسمه را از وسط گرفته و با ایجاد پیچی در یکی از 

ایت کننده( جهت صعود و فرود با گره حمایت )کلنگ و نفر حم بازوهای آن کارابین پیچ دوم را متصل می نماییم. حال کارگاه با دونقطه

 آماده است و میتوان با اتصال طناب نفر به کارابین پیچ و بستن پیچ کارابین حمایت را انجام داد.
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 کارگاه کلنگ کیوی

صورتی نموده با هر دو پا ببدنه کلنگ را از داخل کارابین پیچ عبور داده تا کارابین به زیر تیغه برسد، کلنگ را بصورت عمود در برف فرو 

که صورت به سمت شیب باشد می ایستیم)در این حالت یک پا برروی تیغه و پای دیگر برروی بیلچه خواهد بود(. در حالی که هارنس 

پوشیده شده و به تسمه هارنس کارابین پیچ دیگری متصل است، طناب نفر از زیر کارابین پیچی که برروی کلنگ است عبور کرده و 

س از زیر وارد کارابین پیچ متصل به هارنس خواهد آمد. حال با ایجاد گره حمایت برروی کارابین پیچ هارنس نفر را جهت فرود یا سپ

 صعود حمایت می نماییم.

 

 کارگاه بالاکشی زایلوره

 ن سیستم می توان کمکدر مواقعی که هنگام حمایت نفر روی کارگاهی مشکلی ایجاد میشود که نیاز به بالا کشیدن نفر هست ازای

گرفت. در ابتدا در صورت امکان بهتر است با ایجاد سریع کارگاهی دیگر و بهره گرفتن از کلنگ دیگری نقطه ایمن دومی ایجاد نمود و 

 در غیر اینصورت نقطه دیگری از همان کارگاه اولیه آماده نمود.
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من متصل کرده و ادامه آن را با کارابین و در صورت همراه داشتن قرقره سمت آزاد طناب را با استفاد از گره ای مانند هشت با نقطه ای

توان سمت بازگشته از نفر را با استفاده از ابزارهای یک طرفه به کارگاه متصل و  به نفر رسانده تا به هارنس خود متصل نماید. حال می

 عملیات بالاکشی را انجام داد.

دارد که نفر متصل به طناب امکان اتصال طناب فرستاده شده دوم را به هارنس خود داشته باشد  نکته : این اقدام در صورتی قابلیت اجرا

 و از اتصال به تسمه اصلی هارنس اطمینان حاصل نمود. 

 نکته مهم دیگر جمع نمودن همزمان طناب اصلی حمایت اولیه فرد با بالا آمدن نفر است که بسیار باید به آن توجه نمود.

 

 و جمع کردن سریع روش حمایت 

یریم از گ در شیبها و یا مکانهایی که درصد ریسک بالا نیست ولی جهت ایجاد امنیت بیشتر و عبور از آن منطقه تصمیم به حمایت می

 این روش استفاده میگردد. 

ین فرو مینماییم. یک کارابسانتیمتری زیربیلچه برروی بدنه کلنگ قرارداده و کلنگ را بصورت عمودی داخل برف  52در ابتدا یک تسمه 

به انتهای آزاد تسمه متصل نموده، طناب نفر را از آن عبور داده یک پای خود را روی تسمه مابین کارابین و کلنگ با زاویه عمود قرار 

ناب دهیم. طمیدهیم. روی پای خود بصورت فعال نشسته و پای دیگر را کشیده و دور از خود به حالت استقرار کامل بسمت نفر قرار می 

را از کارابین بنحوی عبور میدهیم که طناب متصل به نفر در زیر کارابین باشد. با هر دو دست طناب را گرفته و در هنگام صعود نفر 

 کنیم.  طناب را جمع می
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 چاله برفی

مانند طوفانهای شدید و یا مه با بارشهای شدید که مجبور به شب  شود زمستانی کوهستان شرایطی ایجاد می گاهی اوقات درصعودهای

ی امانی در همان نقطه هستیم. در این مواقع باید با استفاده از عوامل طبیعی و ابزارهای همراه خود سرپناهی آماده کرد تا بتوان از آسیبه

 جدی جلوگیری نمود که یکی از این راه ها درست کردن چاله برفی است.

تدا بهتر است مکانی را که پشت به باد است و برف بادآورده جمع گردیده را پیدا کرد و با کمک بیل برف چاله ای را به اندازه نشستن در اب

سانتیمتر  12و دراز نمودن پاها ایجاد کرد به اندازه ای که با خم شدن بتوان وارد اتاقک شد. سپس تخته های اسکی را با فاصله عرضی 

قرار داده و روی آنها را با وسایلی مانند کیسه بیواک لباس اضافی شاخه درختان و یا کاور کوله پشتی و هرآنچه که در را روی حفره 

 دسترس داریم پوشانده و روی آنها را با برف پر می نماییم. از باتومها می توان برای استحکام بیشتر و یا ایجاد ستونهایی برای سقف کمک

وان با بلوک برفی و یا لباس اضافی پوشاند تا از ورود برف با باد به اتاق جلوگیری نماید. در داخل تا حد زیادی گرفت. درب اتاق را میت

 توان از خطرات زیادی همچون سرمازدگی و ... در امان ماند.  دما ثابت خواهد ماند و می
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 ساخت برانکارد

بایست وجود داشته باشد تا با  در گروه وسایل ساخت برانکارد ابتدایی میدر مواقع ضروری جهت حمل نفر آسیب دیده تا مکان ایمن 

ایمنی بیشتری و کنترل مسدوم حمل گردد. در ذیل چند نمونه از آن جهت آشنایی و تمرین ذکر گردیده است و یک مدل را شرح می 

 دهیم.
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 لوازم مورد استفاده در ساخت برانکارد حمل نفر 

 یک جفت اسکی 

  برفبیل 

 کلنگ کوتاه 

 یک جفت باتوم 

 طنابچه های انفرادی 

 کارابین 

 چسب پهن پارچه ای 

 کوله پشتی 

 کیسه خواب یا کیسه بیواک 

  زیر انداز 

 در صورت موجود( لباسهای اضافه( 

 

 طریقه ساخت برانکارد

ا هبیشتر لوازم و ابزارهای فوق همان ابزارهای خود فرد مسدوم خواهند بود و از آنها برای تهیه برانکارد استفاده می شود. در ابتدا اسکی 

سانتیمتر قرار می دهیم، سپس از دسته بیل برف و طناب در قسمت قوس سر اسکی استفاده  32را بصورت موازی کنار یدیگر با فاصله 

 و اسکی را محکم به یکدیگر متصل می نماییم. نموده و هر د
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در مرحله بعد بوسیله طناب و کلنگ از قسمت فیکس جلویی/ پشتی نیز عمل اتصال با فاصله را انجام داده به نحوی که فاصله سر اسکی 

ر هنای لگن مسدوم باشد. دها از یکدیگر به اندازه دو پای جفت شده  و فاصله بین دو چوب اسکی در قسمت وسط و فیکسها به اندازه پ

 صورت موجود بودن کلنگ یا بیل برفی دیگر یا باتوم اضافی میتوان در انتهای چوبها نیز همین فاصله را ایجاد و محکم نمود.

 زمرحله بعدی قرار دادن  و محکم نمودن باتومها به موازات اسکی ها بصورتی که گل برفها بسمت جلوی اسکی هاباشند و دستگیره آنها ا

انتهای چوبها بیرونتر قرارگیرد. این قسمت همان دستگیرهای حمل خواهند بود پس در محکم نمودن و اتصال آنها دقت کافی را باید 

 لحاظ نمود.

در مرحله آخر با پوشاندن سطح روی برانکارد با زیرانداز، کوله پشتی یا لباس از آسیب بدنی مسدوم جلوگیری نموده سپس مسدوم را در 

وجود در کیسه بیواک یا کیسه خواب نموده به برانکارد محکم میبندیم و اقدام به حمل بسمت پایین با حمایت و دقت خواهیم صورت 

 کرد.
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 جسمانی تمرینات و آمادگی

در مواقع خطر و پیشامدهای ناگهانی بسیار به کمک شما  ,آمادگی جسمانی بالا مازاد بر لذت بردن بیشتر انجام فعالیت با کمترین آسیب

خواهد آمد. بنابر این همانند تمامی ورزشهای دیگر جدای وجود سطوح اولیه آمادگی جسمانی تمرین های مخصوص این ورزش از جمله 

ملکردی کمک کننده بصورت تصویر تمرینات هوازی و عملکردی در تمامی فصول بسیار مهم می باشد. برای مثال نمونه هایی از تمرینات ع

 در ذیل آمده است:
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در ادامه جهت برنامه ریزی و زمانبندی تمرینات در فصول مختلف برای یک ورزشکار و یا یک مسابقه دهنده بسیار مهم است که بین تمرین 

 .شته و زمانبندی صحیح را رعایت نمایدو زمان استراحت و بازگشت تعادل را برقرار نماید و از نمودار ارتقاع اطلاع کافی دا
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 .این بدان معناست که اگر این نمودار رعایت نشود با دچار شدن فرد ورزشکار به بیش تمرینی نتیجه مورد انتظار بدست نخواهد آمد
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 سخن آخر

 شیار باشید !ودر شرایط سخت ، ه

 کوهستانی مانند:پس از آگاهی یافتن از مسایل مربوط به بهمن در ورزشهای 

 شناخت لایه ها و دانه ها 

 دلایل تشکیل وحرکت بهمن 

 شیوه جستجوی بهمن زدگان 

 . . . و 

 هیچگاه نباید با تکیه بر این اطلاعات  به استقبال خطر رفت یا خود و بخصوص دیگران را درگیر مناطق مشکوک نمود.
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