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 ف و ترجمه ی، تألیگردآور

 با سپاس فراوان از:

 همه مربیانی که ما را یاری نمودند

 

 ناشر:
 کوهنوردی و صعودهای ورزشیفدراسیون آموزشمیته ک

 رانیایاسلامیجمهور

 یدیخورش1398بهار خ نشر:یتار

 هشتم ش:یرایو

ق منبع یقا ذکر دبباشد. استفاده از مطالب  یوه به هر نحو ممكن ممنوع من جزیر در مفاد اییگونه تغهرتوجه 

 آزاد است.
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 نام خداوند جان و خرد به

 شه بر نگذردین برتر اندیکز                 

 .ش نمودندرزش تلان ویفرهنگ ا یدر اعتلا یا قدمی ی، قلمیران به دمیا یخ کوهنوردیکه در تار یم به تمام کسانیتقد

 ؛یکارآموز  گرام

رد و شاگ یربماسب به نه دادن  اطلاعات منیشیب یوربهره  ین برایو شاگرداست بنابرا ین مربیدوجانبه ب یرتباطآموزش ا

 دارد. ییگاه بسزایجا

 بل ازقکه  یا یرد در سر کلاس حاضر شود و مربیکه قرار است فرا گ یاز مطالب ینه و آگاهیش زمیکه با پ یشاگرد

 یدف اصلهتوان در آن به  یسازند که م یرا م یکند مجموعه ا یخود م یقل زدن دانسته هایکلاس مبادرت به ص

 .افتیآموزش دست 

ت  که با د گرفیرا فرا خواه ین کلاس فنونی. در ایو فن یعاد یکوهنورد یایان دنیاست م یبرف  پل یکلاس کارآموز

 .دیبگذار یجد یکوهنورد یبایز یایدن د گام به یتوان یمناسب از آن م یریبهره گ

ت . ده اسشه یشود ته یس میکه در کلاس تدر یو مطالب یشما با اصول مقدمات ییآشنا ین جزوه صرفا برایمطلب ا

نش دن سطح داالا برنات مستمر  به بیو انجام تمر یمرب یتواند در کنار آموزش ها یموجود م یآموزش یمطالعه کتاب ها

 .دیکمک نما  یشما در کوهنورد

ده شاهد نیر آدخود  ییتوانا یضمن ارتقا یاز توان مرب یریم  با فرا گرفتن کامل دروس کلاس   و بهره گیدواریام

 .میباش یزندگ یر شما در تمام عرصه هایچشمگ یشرفت هایپ

ت خود را نظرا میشو ی. خوشحال مد خواهد بودیار مفیما بس یروند کلاس و آموزش برا یمطمئنا نظرات شما در چگونگ

 د.یان بگذاریما در میبا ما مستق

 فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران

 

 ارتباط با فدراسیون

http://portal.msfi.ir 

 کمیته آموزش

 

http://portal.msfi.ir/


 بخش برف و یخ                                             کارآموزی برف درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 1398بهار                  آموزش                                        کمیته                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 

 

4 

 

 شیوه نامه برگزاری دوره های آموزشی

 مقدمه:

ی آموزشی وره هاآموزشی فدراسیون کوهنوردی در سطوح باشگاه ها  بایستی با آیین نامه د برگزاری تمامی دوره های

 منطبق باشد و مجوز برگزاری منوط به دارا بودن شرایط است.

 ضوابط برگزاری دوره ها:

 هیئت استان و فدراسیون است. ورتالپانتخاب مدرس و مربی توسط باشگاه بوده و با تائید  -

 شود. شخص میم ورتالپ ری دوره باشگاه مربوطه باید زمان.مكان.مدرس.نفرات شرکت کننده در کلاسقبل از برگزا -

 باشند. دراسیونفدرخواست برگزاری کلاس باید توسط هیئت استان و فدراسیون تائید شده و نفرات بایست در عضویت  -

 راسیون برسد.گزاری به تائید فد زمان برگزاری دوره ها با توجه به فصل و مكان بر -

 نند.کا تهیه ربرای هر دوره نیاز به لوازم و تجهیزات خاص آن دوره بوده که کارآموز و باشگاه می بایست آن  -

 خواهد . به صورت تئوری و عملی به طور کامل در کوهستان و منطقه های مرتبط با آنها برگزار برف دوره  -

 د.روز دریک هفته روز سوم هفته بعد برگزار شو2یا دوره بایست به صورت متوالی سه روز پشت سرهم  -

 نفراست.8ر دوره مقدماتی حداکثر تعداد نفرات شرکت کننده د -

 مدرس در دوره به طور همزمان الزامی است. 2حضور  -

 پر کردن فرم ثبت نام قبل از ورود به دوره یا اول دوره الزامی است. -

 لزامی است.روز اول دوره تحویل گواهی صحت سلامت ا -

 همراه داشتن کارت بیمه ورزشی در طول دوره اجباری است. -

 است. سال 18حداقل سن قانونی برای شرکت در دوره  -

 تمامی کارآموزان ملزم به استفاده از لوازم و تجهیزات استاندارد در دوره هستند. -

 کر می شود.زمان بندی و سرفصل مطالب ارائه شده در دوره در روز شمار هر دوره ذ -

 .ر کنندپجهت ثبت وتایید نمرات .نفرات باید فرم ارزشیابی را  -

 د شد.صدور حكم به صورت اتوماسیون و بعد از تایید هیت استان برگزار کننده و فدراسیون انجام خواه -
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 ضوابط مدرسان:

 دارای مجوز بازآموزی برگزار میشود.3سط مدرسان درجه دوره های مقدماتی تو-

 دارای مجوز بازآموزی برگزار میشود. 2های پیشرفته توسط مدرسان درجه دوره -

 

ی ین بازآموزازآموزی  هر سه سال یكبار بوده و تنها کسانی مجاز به برگزاری کلاس به صورت رسمی بوده که در آخرب-

 ثبت شده باشد. ورتالپشرکت کرده و اسم آنها در 

 

 مدت زمان برگزاری دوره ها:

 روز می باشد.3دوره های مقدماتی زمان برگزاری-

 .عصر 16صبح تا8ساعت  از 8مدت زمان روزانه کلاس-

 

 لوازم و تجهیزات دوره :

 اتو بلاک.سانت. 60و120فرود.اسلینگ8تا.3پوشاک مناسب.دستكش .گورتكس.کلاه کاسكت .هارنس.کلنگ.کارابین پیچ

 عدد.طنابچه انفرادی. حلقه طناب بلند.ابزار حمایت.3کویک درا

 

 منطقه برگزاری:

 ربوطه.مدارا بودن شرایط لازم برای  برگزاری دوره -

 دارا بودن شرایط ایمن برای برگزاری دوره.-

 

 لازم به یادآوری است .

از  ا تخلفیکارآموزان و مدرس دارای حقوقی مجزا بوده که هر کدام باید به آن آشنا بوده و در صورت کوتاهی 

 ال به کمیته آموزش انتقال دهند.شرایط  میتوانند از طریق پورت
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 نام دوره :کارآموزی

 مقدماتی برف و یخ)مجموع سه روز( 

 پیمایی  پیش نیاز/هم نیاز:کارآموزی مقدماتی کوه

 عملی نظری   

 21.5 2.5 ساعت

 الف:هدف دوره:آشنایی با تكنیک ها وقواعد گام برداری در برف

 زمان آموزش)ساعت( محتوا( وس مطالب وریزسر فصل آموزشی)رئب:

 عملی نظری 

 ریزمحتوا وس مطالبرئ ردیف

 روز اول

 نقاب برفی.معرفی لوازم وتجهیزات برف ویخ و اصطلاحات یخچال  ابزار شناسی و اصطلاحات پایه 1

 و...

 ـــ 2

 1.5 ـــ روشهای ساعت سه آلمانی وفرانسوی/تراورس وزیگزاگ گام برداری دربرفچال بدون ابزار 2

 2 ـــ یبشسر رو به بالا پشت ورو به شیب سر رو به پایین پشت ورو به  ترمز  در سقوط بدون کلنگ 3

 2.5 ـــ روشهای ساعت سه آلمانی وفرانسوی/تراورس وزیگزاگ با کلنگ گام برداری در برفچال با کلنگ 4

 روز دوم
ایجاد سكوی استقرار جای پا در حرکت بر  5

 روی برف

ه ل بكوی استقرار کندن جای پا در صعودمستقیم)با پنجه بغایجاد س

 شیب( تراورس زیگزاگ و...

 3 ـــ

 3 ـــ حالتهای مختلف سقوط و روشهای ترمز کردن بااستفاده از کلنگ ترمز در سقوط باکلنگ 6

 2 ـــ گره های مرتبط با کارآموزی و کاربرد آ ن در برف گره ها 7

 روز سوم
 1.5 ـــ کارگاه قارچ برفی .کارگاه افقی کارگاه های برف 8

 2 ـــ انواع فرود بر روی کارگاه های برف)اسكاتلندی .هشت( فرود در برفچال ها  9

حمایت بر روی بدن )سطل نشسته (.حمایت نفر دوم حمایت سر  انواع حمایت در برف 10

 طناب

 2 ـــ

 2 0.5. رسر طناب و نفر دوم گزاره ها وفرامین قراردادی . صعود نف صعود کرده ای  11

 ج:منبع درسی:

 طرح درس کار آموزی  برف و یخ فدراسیون کوهنوردی وصعودهای ورزشی
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           فهرست

                

 لروز او

              روش های حمل  کلنگ

            تعاریف و اصطلاحات کوهستان

               ایمنی محل کلاس

               ابزار شناسی

                پوشاک

            کلنگ

                کرامپون

                       پیچ یخ

                بیل برف

            طناب

                      انواع طناب از نظر نوع کاربری

               حفاظت از طناب

              روشهای جمع کردن طناب

               یا تسمهنوار 

                کارابین

             هارنس

         هشت فرود

              ابزار های ویژه حمایت

           چند اصطلاح

               گرم کردن بدن

              قواعد حرکت در برف
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                     حرکت بدون ابزار در شیب های برفی

                ط ناگهانی بدون کمک کلنگترمز در سقو

                       روش توصیه شده برای صعود از شیب هایی با برف سفت

               پایین آمدن با کلنگ

              سخمه

                برف کوبی

 روز دوم

                سكوی استقرار

               کندن جای پا

                     گ در سقوطهای ناگهانیترمز با کلن

                گره ها

 روز سوم 

                   گارگاه قارچ برفی

                       کارگاه فرود روی بلوک برفی

              روش های فرود در برف

           قفل هشت

                    خودحمایت در فرود

                کارگاه افقی

               انواع حمایت

                      ها و فرامین قراردادیگزاره

              کرده و صعود کرده ای
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 :ی را به موارد زیر جلب می نمائیممربیان گرام توصیه به

 شكل و شمایل ظاهری مربی باید همیشه مرتب، منظم، تمیز و زیبا باشد. -1

 یابد.خود اولین کسی باشد که سرحال، شاد و با لبخندی بر لب در کلاس حضور می مربی باید همیشه -2

 لباس مربی باید خود شاخص نمایان یک پوشش مناسب کوهنوردی باشد. -3

 تمال بروزرین احشما است، تا حد امكان کلاس را در جایی برگزار نمایید که کمت هحفظ جان شاگردان  به عهد -4

 ه باشد.خطر برای ایشان وجود داشت

ها بسیار نآهای مختلف، اما نه به هر روش ممكن، در پیشرفت دوستی و تفاهم با شاگردان با روش هایجاد رابط -5

 شود.مؤثر واقع می

 رند.ظار داصدر، متانت، تواضع و صبر از خصوصیاتی است که همه از یک مربی )شما( انت هحفظ آرامش، سع -6

احسن اجرا های خویش را خود به نحوگر باشد، بلكه باید آموزهارهای ایستاده و نظیک مربی نباید در گوشه -7

 نماید.

زبان هایی را که همکنید، حضور در کلاسبه شما مربی عزیزی که با گویش شیرینی غیر از فارسی صحبت می -8

 است.ناپذیر آموزش نماییم. یادمان باشد که انتقال درست و دقیق مفاهیم جزء جداییشما هستند، توصیه می

ث توانید، هم در مباحقدر که بدانید باز هم کافی نیست. خود را تا آنجا که میبه یاد داشته باشید که هرچه -9

 نظری و هم در فنون عملی آماده نگه دارید.

 ترین شاگرد خودبه یاد داشته باشید که خود نیز مدتی پیش کارآموز بودید. هنر شما این است که به ناتوان -10

 بیاموزید که افراد توانا خود خواهند آموخت.ها را بهترین

 اشد.ب UIAA ابزاری که شما در کلاس استفاده می نمائید چه ابزار فردی چه گروه باید دارای استاندارد -11

زد نمل در از صعود بدون طناب در کلاس خود داری کنید . این کار می تواند سرمشقی برای تكرار این ع -12

 شاگردان شما باشد.

ب به وارد مشخص شده در طرح درس و رعایت آن و عدم دخالت سلیقه شخصی در تغییر مطالپیروی از م -13

 یكسان سازی امر آموزش کمک بسزایی می نماید.
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ین ا گارش نآخزین با توجه به اهمیت آموزش فراگیر و یكسان در سراسر کشور لازم به  یاد آوری است که  -14

 مطابق آن تدریس شود. موارد آموزشی دقیقاو جزوه باید در اختیار شاگردان کلاس قرار گیرد 

وس ارآموزی برف در دو طرح درس دروس عملی و تئوری گرد آوری شده است. شایسته است دردروس دوره ک -15

 ن از آنانر پایادتئوری در مكانی مناسب در حین و یا بعد از دوره مطابق جدول تنظیمی آن به شاگردان تدریس و 

 آزمون بعمل آید.

 

 

 

رات ویم نظش. خوشحال می ا بسیار مفید خواهد بودطمئنا نظرات شما در چگونگی روند کلاس و آموزش برای مم

 خود را در باره کلاس و این طرح درس با ما مستقیما در میان بگذارید.

 

 

 با آرزوی توفیق روزافزون

 آموزش میتهک

 برف و یخبخش 

 خورشیدی 1398بهار
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 آغاز کلاس

وردی ق کوهنکلاس مربی ضمن معرفی خود و کمک مربی از کار آموزان درخواست می کند تا خود و سواب در ابتدای 

 خود را بیان کنند.

 فنی لوازم داشتن همراه به –یر بادگ -تر گ -سپس ابزار و لوازم همراه کار آموزان کنترل می شود. مناسب بودن کفش 

 مورد باید هک است مواردی جمله از پشتی کوله بودن مناسب اضافه گرم لباس و دستكش داشتن همراه به – نیاز مورد

 .گیرد قرار توجه

را آگاه  لاس اوهمچنین مربی باید از کار آموزان بخواهد در صورت داشتن بیماری خاص یا لزوم مصرف دارو در طی ک

 کنند.

زمینه  د بتوانیدما بایشدر جمع نیستند و  )مربیان گرامی توجه داشته باشند بعضی از کار آموزان مایل به بیان مشكل خود

 د(.را با شما در میان بگذارن دای را بری کار آموزان فراهم کنید تا آنها با خیال آسوده مسائل خو

ن بندهای فت کردسیمایی انجام دهید به کار آموزان خود نحوه پاگر لازم است برای رسیدن به محل برگزاری کلاس راه

 کفش را توضیح دهید.

ا پتا قوزک  ر نمودتش هایی که روی قوزک پا را می پوشانند باید برای راهپیمایی بندهای قسمت بالایی را شل فرای کب

 دامنه حرکتی بیشتری داشته باشد.

 .وه را برای  کار آموزان شرح دهیدقبل از حرکت روش های حمل  کلنگ ک

 .بستن کلنگ بر روی تسمه های کناری کوله -1

 .(ن باید مراقب لبه های کلنگ باشندکار آموزاپشتی و بدن.) کوله حمل کلنگ بین -2

 .بستن کلنگ به پشت کوله پشتی   -3

 ( رو به بالا باشد.دست بصورتی که قسمت انتهایی آن )سخمهحمل کلنگ با  -4
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  توجه

یون های فدراسسرح درکوهنوردی فنی می تواند برای مبتدیان و حتی افراد با تجربه بسیار خطرناک باشد. نكاتی که در ط

رای مجوز که دا کوهنوردی و صعودهای ورزشی ذکر شده تنها برای آشنایی و بهره گیری آن دسته از مربیانی ذکر شده

 وا ممارست بی شود لذا توصیه م اشند.آموزشهای فنی را دارا می ب آموزشی بوده و صلاحیت و توانایی کافی برای انجام

ب این مطال خواندن مربی مجرب اقدام به اجرای این فنون نمائید. بدیهی است تنهاتمرین و یادگیری فنون زیر نظر یک 

 نمی تواند به تنهایی از هیچ شخصی یک کوهنورد فنی بسازد. 

مال ، اما احتا باشدتمامی تلاشهای کارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی بر آن است تا این مجموعه خالی از ایراد و خط

 وبهتر  صی در هر یک از فنون و روشهای موجود وجود دارد. همچنین ممكن است روشهایوجود هرگونه خطا و نق

 اشد. د داشته بده وجوموثرتری نیز برای انجام تكنیكها و تاکتیكهای کوهنوردی فنی به جز آنچه در این مجموعه آورده ش

بال م در ققیم ویا غیر مستقیکارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی هیچگونه مسئولیتی چه مست

ه نمی بی بر عهدیا مر حوادث احتمالی برای افرادی که از این طرح درسها استفاده می کنند، مبتدی یا باتجربه، کارآموز

 گیرد. مسئولیت کامل استفاده از توصیه ها و مطالب بر عهده خواننده و مجری می باشد. 

نمی  لیدی خاصیاز تو هت آشنایی خواننده با آنها بوده و هدف تبلیغ ابزارهمچنین معرفی ابزار و لوازم فنی تنها به ج

 باشد. 

 

 آموزش فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشیکمیته 
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 روش های حمل  کلنگ:

کلنگ  یمراقب لبه ها).و بدن ین کوله پشتیحمل کلنگ ب -1

کمر دو بند کوله و  انیکلنگ را از سر آن گرفته و سخمه را م(شیدبا

 یدربالا یبه راحت دیسر کلنگ با  یبر رو غهیکه ت یدر حال د،یفرو بر

 نیستون فقرات شما باشد. ا یشانه قرارگرفته باشدوبدنه رو یتمسه ها

دست قادراست سخمه  کیآماده باشد،  "دهد تبر فورا یروش اجازه م

حمل  یآل برا دهیدارد.لذاروش ا گرسرتبررانگهید یرافشاردهدودست

 نیمسطح اززم یبخش یاز رو كهیمثال هنگام یست براتبرا کی

 یازبرف م دهیمناطق پوش یبطور متناوب ازرو كهیوقت ای دیکن یعبورم

 .دیگذر

 

 

 

 :یکوله پشت یحمل کلنگ رو -2

ن روش به علت یابهتر است ) یبستن کلنگ به پشت کوله پشتالف(  

احتیاط با ته باشد شنفرات پشت سر نفر دا یکه ممكن است برا یخطرات

 .(اجرا شود

 
 
 
 
 
 

   

 



 بخش برف و یخ                                             کارآموزی برف درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 1398بهار                  آموزش                                        کمیته                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 

 

14 

 

 کوله یکنار یتسمه ها یب(بستن کلنگ بر رو 

کلنگ هایی که درپشت کوله پشتی حمل می شوند می توانندبرای دیگران 

زمانیكه بایک گروه درحال پیمایش  "خطربالایی رابه دنبال داشته باشندخصوصا

ائین درون تسمه هستید. بهترین وضعیت برای قراردادن کلنگ لغزاندن آن به پ

های فنری است که درهردوطرف بیشترکوله پشتی های پیشرفته امروزی یافت 

می شوند. کلنگ باید به گونه ای مرتب گرددکه تیغه آن روبه عقب باشد.دراین 

حالت احتمال کمی برای پاره کردن چیزی وجودداردودرصورت نیازبیرون آوردن 

 آن راحت می باشد.

 

  ( رو به بالا باشد.آن )سخمه ییکه قسمت انتها یتحمل کلنگ با دست بصور -3

تن ت گرفجه یاستفاده فور یبرا لهیاحتمال وجودداردکه وس نیراایاست ز ارمهمیکلنگ بس  کیروش سوم حمل 

 یار   من قرآدرپشت  غهیآن روبه جلووت لچهیشودوب یترمزمورداستفاده قرارخواهدگرفت . کلنگ ازقسمت سرحمل م

نه رابه سط، بدپوشانندوانگشت و یبه بدنه م کینزد یرادرنقطه ا لچهیوانگشت اشاره اطراف بانگشت شست  .ردیگ

 "املاک دیتن باه داشدارند. نحوه نگ یبدنه نگه م کیرا نزد غهیت ماندهیسازد، دو انگشت باق یم لیمتما نیسمت پائ

ن  انگه داشتنهاب. تدیستفاده بعمل آکلنگ اجازه نخواهددادکه به نحوموثرازآن ا یدست بررو یرافشردگیآزادباشدز

 ملكه ودتاش نیآنقدرتمر دیباگرفتن کلنگ به شرح فوق با شیمای. پدیآ یترمز بوجودم حیحالت صح نیراکلنگ د

 ذهن شود.
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  نكته :

یگران قابل دن قسمتهابخریدتاازنوک تیزآن درممحافظ پلاستیكی سخمه ونوک کلنگ رامی توان برای نصب روی ای

دربرخی  ط لازممحافظت کنید. استفاده ازاین لوازم فكرخوبی هنگام ترددباوسایل نقلیه عمومی است ودرواقع شر

رید و ا بردارکشورهامی باشد. درهرحال به محض اینكه رهسپارکوه شدید باایمنی وخیال راحت می توانید آنها 

 رار دهید.درکوله پشتی خود ق

ی اعث خوردگبوانند تنباید کلنگ هارادرخانه بامحافظ آنهانگهداریدزیراتمایل دارندرطوبت رادرخود نگهدارند و می 

 قطعات کلنگ شوند.

 

 شیوه صحیح قرار گرفتن کلنگ در  دست کوهستان.
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 ف و اصطلاحاتیتعار

 د. یشما از کوهستان کمک نما شتریتواند به شناخت هر چه ب ین اصطلاحات میا یریگفرا

 :( Ice)خ  ی

ن یخ همچنیماند.  یآب شناور م یکه رو یمتر مكعب به گونه ایگرم در هر سانت ./9 یبیشكل جامد آب با تراکم تقر

 د.یآ یبه وجود م (Frost)خ بندان یو  (Hall)تگرگ  ،( Snowکوچک مانند برف ) یبه شكل بلورها

 :(Snow)برف 

ف می به آن بر هک دشو یف و پر مانند میظر یخ با ساختاری یبلورها تبدیل بهر صفر یز دمایدر  بخار آب موجود

بلور  یادیز ادق اختلاط تعدیبزرگ که از طر یا به صورت تكه هایمنفرد  یبرف ممكن است به شكل بلورها .گویند

 .شود یل میبرف غالبا در هنگام نزول خود به باران تبد جاد شده بارش کند.یا

 

 :Neveیخ برف  

 ماده ای برفی یخی که در حال تبدیل شدن به یخ در بالای یخچال است. 

 

 

 

 

 

 

 

 :(Cornic)نقاب 

 ال جلوتر آمده باشد.یا ی( ساخط الرخشاب )پ یاز بالا بر اثر وزش باد که یبرف یوده ا
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 :(Snow Bridge) یپل برف

 كن است بهاز آن ها مم یطرناک بودن بعضشود. خ یل میكخچال تشیسطح  رخ معمولا دیاز برف و  یا قوسیپل 

 باشد. یک تله برفیاندازه 

 

 :(White-out) هجیبرف گ

 ینم انسان ودهد  یا پوشش کامل برف همراه با توفان به انسان دست مید یزش شدیکه به علت ر یجیاز گ یحالت

 ص دهد.یتشخ یتواند جهت را به درست
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 Verg;asیخشه 

 .می کند که در بامداد روی سنگ می نشیند و صعود را در دیواره ها پرفراز با مشكل روبروسطح نازک یخ 

 

 Serakبرج یخی  

هرمی شكل از یخ با اندازه های گوناگون که بر اثر شكسته شدن یخ در یخچال ها به قطعات 

 هنگام رسیدن به یک سرازیری و یا شیب تند به وجود می آید.

 

 :(Snow fiel)پهنه برف برف چال/

 .ستنده با همواریتقر یسطح یکه برف در آن انباشته شده و دارا یکوهستان یکم عمق در نواح یچاله ها

 :(Morain)فت خرُی

 یونه هاخرفت به گی ند.یخرفت گویماند را  یم یبر جا یعیطب یل هاخچایکه بر اثر عمل  خاکخرده سنگ و 

 شود. یم میقس( تیشانیپ) یانه ایو پا ینیزم – یانیم –یکنار

 :(Glacier)خچال ی

 ی( که از برف انباشته ممتر300به ضخامت  یگاهخ )یاز توده  یرودخانه ا

وزن برف  د.یآ یبه وجود ما گودال ها یکوه ها  یب دار بالایشود. در سطح ش

ن تر به ییپا یدره ها یاد شود و به سوین توده زیشود تراکم ا یباعث م

ر یر تا چند متر در روز متغمتیز چند سانتآن ا حرکتحرکت کند.  یآرام

ناصاف باعث به وجود آمدن شكاف  ین هایزم یخچال بر رویحرکت  .است

 شود. یخچال میسطح  یرو یخیخشار و برج یچون  یا عوارضیق یعم یها

 :(Crevasse) یخچالیشكاف 

از  یكی  یخچالیشكاف  د.کن یم یشرویخچال به جلو پی یخلخچال که به سبب فشار دایق در سطح یعم یشكاف 

 شوند. یپنهان م یا تله برفی یله پل برفیها بوساز آن یبعض است. یدر کوهنورد بخشهان یاک ترنخطر
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 :(Bergschrund)خ چاك ی

ک یوجود در خ و برف مید که یآ یبه وجود م یگشاده وقت ین فضایا.خچالیو  یسنگ یواره ین دیگشاده ب ییفضا

رکت ح یبرا ن فضاهایگردد. ا یک جدا مریواره سیاد آن از درکت در آمده و موحه به طرف جلو ب یخچالیرک یس

 .ران استیدر ا کخ چای یلت نمونه هایخچال اسپیواره علم کوه و ید یکند. پا یجاد میکوهنوردان اشكال ا

 :(Snow Trap) یتله برف

 یصورت گام نهادن بر رو ا پوشانده و درر یخچالی یوده هات – یبرف یشكاف ها یدار و کم ضخامت که رویناپا یبرف

 .شكند یآن م

 Circusسیرك یخچالی  

چاله ای مدور و عمیق با کناره های شیب دار که فرسایش یخچالی آن را ایجاد می کند. 

در این نواحی برف فشرده شده و موجب تغذیه یخچال می شود. در سرزمین هایی که در 

یرک های یخچالی به صورت دریاچه در آمده گذشته تحت سلطه یخچال ها بوده اند س

 اند.

 

 Snow Caveغار برفی 

 ر گیرد.ده قراحفره ای که توسط کوهنورد در برف کنده می شود که می تواند برای بیتوته )بیواک( مورد استفا

 

 Snowdriftبرف باد آورد 

 . توده ای برفی که به وسیله باد حمل شده و در پناه یک مانع انباشته شده است

 

 Snow blindnessبرف کوری 

ما قتی است ارضه موفقدان یا تیره شدن بینایی به دلیل انعكاس تابش شدید خورشید روی برف یا یخ . هرچند این عا

 چنان دردناک است که کوهنورد را از ادامه برنامه باز می دارد.
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 Glacier Millتنوره یخچالی 

 نه ی آبی در آن سرازیر می شود.چاه تقریبا قائم در داخل یک یخچال که روا

 

 Snow Tropتله برفی  

 بر نهادن امگ صورت در و پوشانده را یخچالی های تنوده –برفی ناپایدار و کم ضخامت که روی شكاف های برفی 

 .کند می آن روی

قرار د ینما ین مییتع یکه مرب مناسب  یخود را در منطقه ا یها ید کوله پشتنیتوا یممحل  دن بهیبعد از رس

محلی که برای تمرین  در آن نباشد.ها پشتی باشد که امكان پرت شدن کوله  یصورته د بین مكان بایاد.یده

 در نظر گرفته می شود باید از هر لحاظ ایمن باشد.

 

 کلاس از تربالا ازتفاع در که نفراتی –د سنگ هایی که از برف بیرون زده وجو – بهمن ریزش امكان –شیب تند 

 .نمایند پرهیز آنها از باید که هستند عواملی از زده یخ و سفت بسیار برف – هستند عودص مشغول
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 شكل زیر خطراتی عوارضی که برای یک کلاس می تواند خطر ساز باشد را نشان می دهد.
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 ابزار شناسی

 شود. یم یدر برف معرف ینوردکوه یاز برایابزار و لوازم مورد ن کلاسزان بخش یدر ا 

 :ار عبارتند ازبزن ایا

 :(Climbing shoes-Climbing Boot) کفش

 یه مساخت گوناگون یها یاربرک ید و در انواع مختلف برایآ یبه شمار م ین لوازم کوهنوردیاز مهم تر یكی

ابل ر قیغ تخت محكم و ن کفش هایانتخاب ا در نكته مهم .برام استیش ها معمولا از جنس ون کفیره ایزشود.

دو  وش،پک یدسته  سهبه  یکوهنورد یکفش ها باشد. مناسب یط کوهستانیشرا یه براکباشد  یم هاانعطاف آن

 شوند. یم میتقسو سه پوش پوش 

 

                                 دو پوش و کفش پوش داخلی - یک پوش

 

 کفش سه پوش
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 (:رویی لایه -میانی لایه –پوشاك) لایه زیرین 

 .ل شده استیه تشكیاز سه لا یلباس مناسب کوهنورد

 .م با پوست در تماس استیور مستقطن که بیریه زیلا -1

 .دفه گرم کردن بدن را دارنیکه وظ یانیه میلا -2

 کند. یمحافظت م و برف  ه ها را در مقابل باد و بارانیر لایه سوم که بدن و سایلا -3

خشک  یراب ین کمترن مواد به زمایاستر باشد.یا پولیلن و یانند پروپم یمصنوعاف یه اول از الیبهتر است جنس لا

 از دارند.یشدن ن

 شود. یه مستفادمتفاوت ا یاز جنس پلار با ضخامت ها ییلباس ها شتریامروزه ب.ر استیه دوم بنا به فصل متغیلا

 (:Gor-tex) یپارچه ها یمعرف

فع رون دیه بب دخو انند گرما و بخار حاصل از عرق نمودن بدن را ازتو یژه خود مین پارچه ها به علت ساختار ویا

 در پوشاک ن علتیه همب شوند، یبه داخل خود م قطرات باران و برفباد و ن حال مانع ورود یکنند اما در ع

 هستند.  یارزش خاص یدارا یکوهنورد

لباس ها  نیا .ن لباس باشدیریه زیلا یهوا سردتر از دما یکنند که دما یعمل م یبه خوب یرتكس هنگاموپوشاک گ

 کنند. یعمل م اد شدهیعوامل ندارند و تنها به عنوان محافظ در برابر ییت گرمایخاص

 (Pollar):پوشاك پلار یمعرف

ر صورت د و دباش یم قابلیت حفظ دمای بدن یدارا ین سبكیبافت خاص خود در عجنس و ن پوشاک به خاطر یا

 د.شون یعتر خشک میس شدن سریخ

 :(Gaitor)گتر

 ریتا ز  گتر بهتر است .س شدن کفش استیکفش و خ داخل از وارد شدن برف به یریجلوگفه گتر ین وظیمهمتر

 باشد. یبست چسب وپ یز یزانو را بپوشاند و دارا
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 (Alipine Stock-Alpine Axe)کلنگ 

  ی شوند:که به سه گروه تقسیم بندی م در برف است یل کوهنوردین وسایاز مهم تر یكی

 

 ییمایکلنگ کوهپ .1

 (یبیترک یصعودها ی)برا نیآلپا یکلنگها .2

 یخنوردی یتبرها .3

 

 :عبارتند از هر کلنگمختلف  یقسمت ها

 غهیت  

 بیلچه                                                                  

 دستهبدنه() 

  سخمه 

 (تیل )حمایبند حما 
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ک تسمه به آن گره زده یا با یه شده یکلنگ تعب یا بر روی یتحما یبند ها باشند. تیبند حما یارادباید  یکلنگ ها م

 د.شو یم

 یاستفاده م متر( یسانت 65-55کوتاه ) یاز کلنگ ها شتریآن متفاوت است. امروزه ب یاندازه کلنگ ها بنا به نوع کاربر

 رد. دا یکاربر ییمایکوهپ یبرا شتریبلند ب یشود. و کلنگ ها

با  ییرهایکلنگ ها در مس نیباشد. ا یسبک وزن هستند و قسمت سخمه آن بصورت مورب م اریاز کلنگ ها بس یبرخ

 برف نرم کاربرد دارند.

 

 :(Ice Axe) خیتبر 

 شود.  یاز آن استفاده م یخی یو آبشار ها یخی یرهایصعود از مس یاز کلنگ که برا ینوع خاص

 باشند. یض میچه قابل تعولیغه و بیاز مدل ها ت یدر برخ
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طنابچه  ایاتصال تسمه و  یسوراخ ها برا نیا یشده باشد. کاربر هیتعب ییکلنگ گاه ممكن است سوراخ ها غهیت یرو بر  

از گسترش  یریجلوگ یسوراخ ها برا نیا یشده و کاربر هیتعب یزیر یاز کلنگ ها سوراخ  ها یبرخ غهیت یباشدبر رو یم

 شود. جادیکلنگ ا غهیت یوه ممكن است بر اثر ضربه بر راست ک  ییمو یترک ها

کننده همراه با  دیکلنگ استفاده نمود که توسط تول یاختصاص یتوان از بندها یم ایبه کلنگ  تیاتصال بند حما یبرا

 تسمه آن را به کلنگ متصل نمود. کیتوان با استفاده از  یم ایشود  یکلنگ عرضه م

 

 خیتبر/کلنگ

 یتراز کلنگ نم یاشكال خودچه درتابستان وچه درزمستان ضرور یدرتمام یکوهنورد زاتیازتجه یطعه اق چیه"احتمالا

 بیش ینهایدرزم اسقوطیاز لغزش  یریجلوگ دیوازآن مهمتر کل ردیگ یصورت م یشرویاست که باآن پ یباشد. ابزار

 خردمندانه انتخاب شود. یستیا. کلنگ شمابادمرگ رخ خواهدد ای بیآس "بدون کمک آن حتما كهیداراست ، جائ

 کلنگ طول

گرفت  یشما در کنارتان قرار م یبوده که سر کلنگ رادردست داشته و دستها نیطول کلنگ ا ارمناسبیمع درگذشته

پرمخاطره واز رده  نشیروش گز نیفاصله داشته باشد. ا نیانگشت اززم 4 ای متریسانت 10 دیکلنگ با یحالت انتها نیدرا

بار  نیاول یکه برا یکنند زمان یم یداریصورت خر نیرا به ا یکه کلنگ یحال متأسفانه آنهائ نیست بااا یخارج شده ا

 گرآنیآن خواهند شد. د بیکنند )درواقع اگر قادر به استفاده ازآن باشند( متوجه معا یازآن استفاده م تیباعصبان

 تیاهمابزار دردرجه دوم  نیبودن ا دیشد و مف یاستفاده م یرو ادهیپ یروزهاگذشته است که ازکلنگ به عنوان عصا

 قرارداشت.

 قهیمانده اند. انتخاب به سل یمترباقیسانت 65تا  55کوتاهترشده اند و درحال حاضر در طول  یمتماد یسالها یهاط کلنگ

کلنگ  انیازلحاظ طول، م یروزها تفاوت نیازنوک سخمه تاسر کلنگ درنظرگرفته شده است. ا یریشخص است،اندازه گ
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قسمت قوس بدنه و سر آنهاست،  سهیتنهاتفاوت بارز در مقا رد،وجود ندا یکوهنورد ی( و تبرهاییمای)کوهپ یرو ادهیپ

شوند، فاقد دقت و  یحمل م یبوده به سخت اربدقلقیمتربسیسانت 65بلندتراز  ی. کلنگ هاغهیالخصوص قسمت ت یعل

 یاندک تیدار، حما بیسطح ش یشود لذا رو یجادمیباآنهاا یتپابه سخ یباشند و کندن جا یتعادل هنگام ضربه زدن م

 سازند. یکنند و ترمزکردن و نگهداشتن فردرامشكل م یجادمیا

 دهد. یانجام م یفوق را به آسان فیوظا یکلنگ کوتاه تمام کی

 

 

 

 شود؟ یکوتاه ترانتخاب م چراکلنگ

امربدون  نیکند. ا یتر در ترمزکردن موثرتر عمل مکلنگ کوتاه کیداده شودکه چگونه  حیتوض "قایاست که دق لازم

 کند تواندبه درک آن کمک  یم ریساده ز شیدشواراست اماآزما یبرف کم یاثبات رو

 كنفریسپس از  د،یسطح با سن خوددرسمت راست خم کن ریراست خودرا تاز یو بازو دیدستتان رامشت کن د،یستیبا قائم

بخاطر داشته  د،یبالافشارواردکن دوبهیشما مقاومت کن نیح نیواردکند و در همفشار نیشمابه پائ یبازو یرو دیبخواه

. دیراتكرارکن شیدوآزمایارتفاع باسن خودخم کن یبالا ستراست خودرادر یسپس بازو د،یدار یکه چه احساس دیباش
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 یفوقان یلات دربازوعض یچراکه تمام دیمقاومت کن دیتوان یموثرتر م یکه به شكل دیاحساس کن یستیدوم با شیدرآزما

 موثراست. ییستایترمزوخودا دیامر کل نیکار کنندا گریقادرند باهمد

 

 .سخمه رابپوشاند یرو  گریدست ده قفل شود و ت زیر بیلچبطوری که شص دیریسر کلنگ رابگتوانمند  دست  با

 
 

                                               

 

 

 یعموم یرکارب یمناسب برا خیتبر/کلنگ

 یساخته م یبیمناسب کرده است، اکثرکلنگ هاامروزه ازموادترک یکاربر یکلنگ رادارا کیوجودداردکه  یادیز لیلاد

ازاستفاده ازآنهاممانعت بعمل  دیباشندامابا یاگرچه هنگام تماس گرم م یچوب یباشند. کلنگها یم ارمحكمیشوندکه بس

 یدر کوهنورد یعموم یوکاربر ییمایراهپ یکه برا ینگاست . کل قدرت ومقاومت آنهااغلب موردسئوال دچراکهیآ

از  كهیوقت "نفوذ به داخل برف سفت خصوصا یرابرایشود ز یاز حدسبک طراح شیب دینبا ردیگ یمورداستفاده قرارم

 گردد. یجاددردسرمیشود،باعث ا یپا استفاده م یکندن جا یبرا لچهیب
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 کیکلاس یفن

مثل قلاب  دیگردد. سخمه با یم متیگرانق یمنجربه پاره شدن لباسها یرابراحتیزباشدزیت یلیخ دیسخمه نبا نیهمچن

آن  رکردنیگ ردباعثیگ یکه کلنگ درون برف قرار م یازتنه برجسته ترباشدچراکه زمان دیآن نبا رکندامااندازهیدربرف گ

صاف باشدهنگام ترمزگرفتن  یلیساخته شده باشد. اگرسرآن خ اانحن یتكه باکم کیو كپارچهی دیواهدشد. سرکلنگ باخ

که  یترمز زمان نیح ارتندباشددریبس ییانحنا یاگر دارا نی. همچندارخواهدبودیارناپایبس یکوهنورد یكهایوبكاربردن تكن

 رهاخواهدشد. ردازدستیگ یدربرف قرارم

سوراخ  کیباشد. وجود غهیآن در امتداد ت یباشدکه انحنا یا هیشكل و درزاو یقاشق یدراندازه مناسب، تاحد دیبا لچهیب

 یکلنگ یعموم یو کوهنورد یرو ادهیاست. باهدف پ یضرور منیا  یاتصال کلنگ به حلقه ا یدرطول بدنه تاسربرا

 شده اند. یطراح یفن یکوهنورد یبرا ییلنگهاک نیکه چن امعكوس باشد چر یانحنائ یآن دارا غهیت دکهینكن یداریخر

آماده  یبرا یکم اقیاشت نصورتیرایددرغیایبوجودب یاحساس راحت دیبدست گرفتن کلنگ با زبایمهمترازهرچ تیدرنها

 .کردن آن جهت استفاده بوجودخواهدآمد
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 خیکلنگ/تبر یهاومهارکننده ها حلقه

مهاراستفاده کرد، بند  ایاز هرنوع تسمه  دیشودنبا یارد. گفته ماتصال کلنگ به خود وجود د یبرا یمتنوع یروشها 

 در دست باشد. دیبا شهیکلنگ هم تیحما

متصل کرد. اغلب  یکوله پشت یبه تسمه بالا ایدوردست  ابهیکلنگ رابه بدن  تیبند حما اتسمهیطنابچه  کیتوان با یم

 یکه برا یتیرود. مز یدهندبكارم یانجام م یرفندا بیسطوح ش یکه صعودزمستانه رو یتوسط کوهنوردان لهیوس نیا

است که هنگام سقوط،  نیروش  ا نیا یاصل انیدستها آزاداست، ز بیش یگزاگیاست که هنگام صعودز نیکوهنورد دارد ا

حالت  نیشود و باعث شود کلنگ از دست رهاشده و ترمزکردن درا دهیچیوجودداردکه تسمه به دورکلنگ پ یادیاحتمال ز

 شود. نرممكیغ

لا  کیگره هشت  کی ریحلقه ساده وهدفمند به سوراخ موجوددرسر کلنگ نظ کیشده اتصال  هیروش توص نیتر ساده

به  کیدهد که گره تا نزد یرام نانیاطم نیکلنگ ثابت شده باشد وا یمتصل شده وباگره قلاب رو نگیاست که به اسل

 (.ریشود)شكل ز یتمام م لچهیب

بدنه را محكم گرفته وسخمه  یکه همراه دستكش است بتواندانتها یشده باشدتا دست یریازه گبه دقت اند دیآن با طول

شود بدون  یم  نگیاسل عیسر نیگزیازجایشودودرصورت ن یباز م یاست که براحت نیاتصال باگره قلاب ا دهیرابپوشاند. فا

 زده. خی یگره ها یضرورت تقلا بررو
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 (Crampon)کرامپون 

 باشد.  یخ می یشودو مناسب حرکت بر رو یر کفش بسته میکه به ز غه استیت یدارا یفلز یله ایوس

كس یشتر بصورت فیه بپون ها امروزمکرا .ر استیمتغ 12تا  9ن یب یآن بنا به نوع صعود و کاربر  یتعداد دندانه ها

 ر کرامپونگیوع دن ه دار است.ل کرامپون به کفش را عهداتصا یفه اصلیكس وظین فیشوند و ا ید میه و تولیدار ته

 د.شو یباشد که امروزه کمتر استفاده م یم یمدل تسمه ا

 

 کرامپون اتومات و نیمه اتومات

 

 :Dead Man)لنگر برف)و ( Screw Iceخ)یچ یپ

 .شود یده مخ از آن استفایدر برف و جاد کار گاه یو ا یانیم یت هایمانصب ح یکه براهستند  ییها یابزار
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 (Saw)اره 

 شود. یبرف استفاده م یدن بلوك هایبر یبرا

 

 (Snow Spade)ل برفیب

 شود. یاز آن استفاده م یاطاق برف کندن برف و ساختن یبرا

 

 (Avalanche String)نخ بهمن

 یخود حمل م با ینبهم یهاریم که نفرات در هنگام عبور از مس م 5تا  3متر و به قطر 20 "به طول حدودا ینخ

صورت  در ست.اشده  به همراه فلش جهت نما به سمت نفر حکآن  نخ جهت اتصال نفر به آن و متراژ یکنند. بر رو

یص طح را تشخو از سبروز حادثه تیم امداد با مشاهده نخ بهمن میتواند موقعیت فرد حادثه دیده به همراه فاصله ا

 دهد. 
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 :((Mountain climbing rope یکوهنورد طناب

 :انواع طناب

است و در  یل کوهنوردین وسایاز مهمتر یكیطناب 

واقع محافظت از جان سنگنوردان را بر عهده دارد. 

 د یمورد تائد یها باطناب

 

 

استاندارد  یاستفاده شود که دارا ییهاشود از طنابیه میالبته توص.رندیقرار گ 1(UIAA) یکوهنوردیجهانهیاتحاد

ها از نظر نوع طناب دارد. یو متفاوت کاربرد خاصمختلف  یبا قطرها یکوهنوردیهاطناب. ز باشندی( نCEاورپا ) هیاتحاد

 شوند.یم می( تقسStaticکشش )رقابلی( و غ2Dynamicکشش )قابل هساخت به دو دست

 

 باشد.)دینامیک(  کششد از نوع قابلیم بایدهیرا انجام م طبیعی ها عمل صعودکه با آن ییهاتمام طناب

  

 ین طنابهاا ند.ده یبروز م یت کشسانیآنها از خود خاص ی( هنگام وارد شدن بار بر روکینامیدقابل کشش ) یطناب ها

 مناسب برای صعودهای سر طناب بر روی صخره ها و دیواره ها می باشند.

این  ند.ده یمبروز ن یت کشسانیخاص آنها از خود ی( هنگام وارد شدن بار بر روکیر قابل کشش )استاتیغ یطناب ها

یک نیز ی استات)لازم به ذکر است طنابهاطنابها مناسب برای صعودهای مطنوعی، غارنوردی، ثابت گذاری می باشند. 

 دارای کشسانی خیلی کمی می باشند، اما این کشسانی توان جذب انرژی حاصل از سقوط را ندارد(

                                                           
1   AAUI) d'Alpinisme des Associations Internationale Union( کوهنوردی که مسئولیت تعیین هایانجمنجهانیاتحادیة

 های کلاناستانداردها و سیاست
 کوهنوردی را بر عهده دارد.ورزش

 رساند.های پویا و ایستا منظور نظر را نمیکار بردن واژهدر اینجا به  2
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 ساختمان طناب:

 اند:ل شدهیبخش تشك 2از  هاطناب

 هسته 

  ا غلافیروکش 

 یریپذکشش یژگیل ساختار خود مسئول ویطناب است و به دل یبخش اصل3:هسته

(Dynamismطناب ) .هسته از حدود  ،یمتریلیم 11ک طناب یر مثال در طوبه است

گرفته و  جداگانه در کنار هم قرار یهانخ در دسته 55000ن یااست.د ک و بلنیبارنخ  55000

م با طول م 11ک طناب  یشود که در یساده معلوم م هک محاسبیبا اند.ل دادهیهسته را تشك

 ک به کار رفته است.یلومتر نخ باریک 2750متر،  50

 

                                                           
 .جنس پرلون 3
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ن غلاف یا دارد.یمحفوظ نگاه م یخارجعواملگر یبه دور هسته بافته شده و آن را از خراش و د4 ا غلاف:یروکش 

چنانچه  ل شده است.یک تشكیبارنخ  3000د ک طناب از حدویروکش  د ساخته شده است.یآمیلاز جنس پُمحافظ 

 ض طناب.یتعو یاست برا ین امر هشدار واضحید است آشكار شده و ایهسته که به رنگ سف ند،یب ببیطناب آسروکش

 (Number of  bobbing ): تعداد رشته ها 

ل شده است یاز رشته ها تشك یباشد و از گروه یت طناب میقسمت قابل رورنده هسته و یپوسته طناب محافظ و دربرگ

با  یی، طناب هایمساو یدر قطر ها د.یآ یه( بدست م)قرقرbobbinک ی یکه هر رشته از بهم بافته شدن تارها

bobbin با  ییبهتر و طناب ها یكینامید یژگیشتر ویبbobbin یمش  یدر برابر سا یمقاومت بالاتر یکمتر دارا 

  باشند.

 

 یعبارت است از کش آمدگ یدگین کشیا :Dynamic Elongation)ک)ینامیکشش د

درصد  40ش طول طناب کمتر از ین افزایا یستیبا یکه م UIAA یشین سقوط آزمایطناب در امتداد خود بر اثر نخست

 باشد.

 

 80شده طناب تحت بار با وزن  یریش طول اندازه گیمقدار افرا :Static Elongation))کیکشش استات

هر دو رشته با  یطناب دو قلو بررو یدرصد و برا 12م طناب از ین ی، برادرصد 10تک طناب از  یست برایبا یلوگرم نمیک

 درصد تجاوز کند. 10از هم 

 

                                                           
 جنس پلی امید4
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 :(Number of falls)تعداد سقوط 

 80با وزن  یلسقوط متوا 5داشته باشند. تک طناب  یل همخوانید با ضوابط ذیطبق استاندارد هر سه گونه طناب با

 80ن و رشته با وزدهر  یرا رو یسقوط متوال 12لوگرم و طناب دو قلو یک 55با وزن  یسقوط متوال 5م طناب ی، نلوگرمیک

 مهار کنند.  1.77لوگرم با فاکتور سقوط یک

 :یانواع طناب از نظر نوع کاربر

آن  یر، به کاربهمراه طناب یراهنماهچدفتر هد با مطالعید بایشوند.به هنگام خریگوناگون ساخته م یها با کاربردهاطناب

ک ینامید دیحتما باو  متر است  60تا  50ن یرد بیگ یصعود مورد استفاده قرار م یها که برامعمولاً طول طناب دقت کرد.

 باشد.

از  .مهار سقوط را دارا هستند ییواناترشته بوده و  صورت تکها بهن رده از طنابیا :(Single Ropeطناب) تک

 از:  ندشود عبارتیصعودها استفاده م که معمولاً در ییهااندازه شود.یسرطناب استفاده م یها در صعودهان نوع طنابیا

9.1 – 9.4 – 9.7 – 10 – 10.2 – 10.4 - 10.5 - 11 
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طنابه استفاده دو یهاصعود یصورت دو رشته براها بهن طنابیاز ا :(Double Ropeدوبله)ا طنابیطناب مین

 ن انداخت.یک کارابیتوان داخل یهر رشته را م شود.یم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ک ید هر دو رشته را داخل ین طناب در صعود حتماً بایصورت استفاده از ا در :Twist Rope)دوقلو)طناب

 ن انداخت.یکاراب
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 :مختلف یقطرها یهاکاربرد طناب

 3 (.وماریفرود،  هشتترمز،هصفح:مانند)ابزارتیبندحما ،بندچكش م:م  

 5 رکابه، پل(کیپروسقفل خودکار ) همخصوص گر هطنابچطنابچه، هحلق م:م. 

 7 قفل خودکار  رهگطنابچه مخصوص به صورت دولا،  هاکارگاه یبرقرار یدولا براصورت به م:م

 .رکابه، پل(پروسیک)

 9 یر صعودهاداستفاده شود(.یگفته مهم طناب میها، نن نوع طنابیبه ا)صعود و فرود یبرا م:م 

 طنابه(.2صورت دولا)روش هدشوار ب

 9.1 – 9.4 – 9.7 – 10 – 10.2 – 10.4 - 10.5 - 11 

 .سرطنابت در صعودیحما یبرا م:م

 

ن یدر ا شتر از آنچهیبیا  کمتر و یها مقاومتاز طناب یارید که بسی)توجه کن طناب در برابر فشار جدول مقاومت

 ، دارند(ذکر شدهجدول 

 متر(یلیقطر )م
 لوگرم(ی)ک  مقاومت

 بدون گره 

 3500 11تا  8/9

7 1500 

5 700 

3 250 
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 توجه: 

سرطناب استفاده  صعود یباشد بدون توجه به قطر آن برا علامت   یکه دارا  یتوان از هر طناب ید میست بدانیبد ن

 نمود.

 

 خاص یفن آور یدارا یطنابها

 طناب. یبر رو یمواد و بدون فناور نیبا ارزانتر یو صنعت یکوهنورد یساخت طنابها -یاکونوم

 طناب.  یبر رو یبدون فناور ت،یفیک یاز مواد دارا یردکوهنو یساخت طنابها -کیکلاس

 یدر مدلها و  dryبنام  یخاص یژگیگردند معمولا و یاستفاده م خیکه در برف و  ییطناب ها -ضد آب یطنابها

Dry Cover و گل و لجن( و  شی)مقاوم در برابر رطوبت، ساGolden Dry  یه م)ضد آب بودن طناب( عرض 

 شود. یجذب آب توسط طناب م زانیعت کمتر شدن مبا تیخاص نیشوند. ا

 اتصال دادن هسته طناب به پوسته. -کور یونی

ارد آمدن وس از پهستند  کیاستات مهیشوند و به صورت ن یم دیتول یکار صنعت یطنابها که برا نیدر ا -کیاستات ناید

 .دیآ یدر م کیمنایبه صورت داز قسمت شک وارده (، طناب KN 500شک بالا )تا حدود  نینخست

 :یطناب انفراد

در کوهنوردی به  متر 15تا  11و به طول  تک طنابطناب شخصی که هر کوهنورد به همراه دارد. طناب انفرادی از نوع 

قت، درست دلی موکار می آید. این طناب در مواقع مختلف کاربردهای فراوانی دارد. از جمله: درست کردن سینه و صن

 در  فرود و صعود از سنگهای کوتاه، حمل مصدوم و ...نمودن کارگاه، حمایت 

 :حفاظت از طناب

 از: ندکار رود عبارتهها بد در حفاظت از طنابیکه با ین مواردیمهمتر

  و  ز گرددور اکند( و  که هوا از منافذ آن عبور یا)پارچه یاپارچههدر بست هسیک کیداخل  طنابقرار دادن

 خشک. یادر ج سهین کیا ینگهدار و خاک

  به آن دینور خورشمدت یطولانمحافظت از تابش. 
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  آن. یاز گذاشتن پا بر رو یها و خوددارز سنگیتهدر لبطناب قرار ندادن 

 در صورت ا یو  ندهیآلا یمواد روغن بهشدن آن  آلودهدر صورت  .ییایمیطناب با مواد ش یشووعدم شست

قرار م یرت مستقور از حراه و دیسا، در در مجاورت باد و دییآن را بشوفقط با آب سرد  ،شوواز به شستین

ه نموده یصطناب که کارخانه سازنده تو یاختصاص یوشوشست یاگر محلولتا کاملاً خشک شود. دیده

 د.ییاست موجود بود، از آن استفاده نما

 د.یقرض نده یود را به کسطناب خ 

 د.یت کنادداشیچه د را در دفتریاانجام داده که با آن یید و کارهایک دفترچه درست کنیطناب خود  یبرا 

 د.ینكن یگرید هاستفاد یکوهنورد یاز طناب خود جز برا 

 د.یگر قرار ندهیر لوازم دیاز طناب آن را ز یهنگام نگهدار 

 استفاده  هاآن  ، ازودننان از سالم بید و پس از اطمیکن ینیها را به دقت بازبآن ،هاقبل از استفاده از طناب

مت آن از سلا )توصیه میشود پس از استفاده از طناب در هر برنامه، به بررسی آن بپردازید و .دیئنما

 مطمئن شوید تا در برنامه های بعدی طناب معیوب را با خود حمل ننمائید. 

 َربرانکا گریسالم، د یهاگر طنابیا جداکردن آن از دیو  یحتماً ضمن علامتگذار ،طناب یگددر صورت ز 

 د.یبا خبر سازز یرا ن

 طول عمر طناب

 ، تسمه و طنابچه: سطول عمر طناب، هارن

  .سال پانزدهحداکثر  قبل از استفاده + زمان استفاده، یزمان انباردار طول عمر: -

، قرارگرفتن در معرض ، اصطكاکیكیش مكانی)سا له دارد.یب و نحوه استفاده از وسبه تناو ی: بستگیقیطول عمر حق -

 .(کاهد یطناب م یهایژگیج از ویبتدروبت و رط UVاشعه 

ن ی، تا به فروش برسد بدون آنكه اشود یسال در انبار نگهدار 5له تا ینه ممكن است وسیط بهی: در شرایزمان انباردار -

 بگذارد. ید آن اثرینده در عمر مفیامر در آ

 له: ید وسیعمر مف متوسط

 ماه  6تا  3د: یشد استفاده روز هر •
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  سال 3 تا 2: هفته آخر در استفاده •

 سال  5تا  4به ندرت:  یژه ولیو استفاده •

 سال 10 حداکثر: ندرت به استفاده •

 ن برود.ید را از دست بدهد و از بخو یهایژگیه وین استفاده کلیطناب ممكن است با اول هستند. یبین زمانها تقریهشدار: ا

  سال فراتر برود. 10د از یله نبایاز وس استفاده دورهدر هر حال  له مهم است.یوس یدر ضمن انباردار

 کردن طنابوش جمعر

 د:ده یر را به شما آموزش میز روشطناب( دو کردنکردن )حلقهجمع یشما برا یمرب یکارآموز گرام
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 رتابپنحوه چرخش و  سرعت، باد وزشجهتت یطناب و رعا هت گفتن کلمیاهمخود در مورد  یبه تذکرات مرب

 د.یکنتوجه  کردن طناب گام پرتهن

 

 :(Tape) ا تسمهینوار 

د مختلف از آن استفاده اربوده و در مو یاز ملزومات کوهنورد یكینوار 

 یهاتیها و حماتوان به استفاده از آن در کارگاهیمن موارد یاز ا .شودیم

 دولاو لا کی ،ضخامت ،نوارها با توجه به عرض، طول اشاره کرد. یانیم

 استفاده می شود. مناسبشان  برقراری کارگاه بدلیل سطح مقطعاز تسمه ها در  هستند. یگوناگون یهامقاومت یدارا ،دنبو

 یدهکشه صورت املا بکاستفاده از تسمه به عنوان خودحمایت هرگز توصیه نمیشود، مگرآنكه کارگاه بالاتراز نفر و تسمه 

 قرار گیرد.

 

 :( (Karabiner(UK), Carabiner(US)نیکاراب

مورد  یاتصالات ابزار کوهنورد یبراوم که ینیاژ آلومیاز آل، ساخته شده یاست فلز یالهیوس

 دار چیا پیساده  یهاصورتو به یلابگو  D یدر دو شكل عموم نیکاراب .ردیگیاستفاده قرار م

که  یزان وزنی)م نیکارابمقاومت  .است یکاربرد خاص یهر کدام دارا کهشود یساخته م

 آن نوشته شده است. هبدن یبر روتواند تحمل کند( یم
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 ن: یکاراب یاجزا

 یاصل هبدن 

  ضامن 

 فنر 

 (پینPin )مهره و پیچ 

 

 

ده سه ر دارند. یژه ایز کاربرد وین انواع نیک از ایهر .دارند یدهانه انواع گوناگونهیو زاو یها از لحاظ شكل ظاهرنیکاراب

 HMS 5 گلابی و نامتقارن ،متقارن از: ن ها عبارتندیکاراب یعموم

  

 

 

 

 

                                                           
5 Half of mastwurf system 
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 یادآوری: بهتر است در کاربرف از کارابینهای اتومات استفاده نشود.

 استفاده نامناسب از کارابین در هنگام فرود با ابزار شكل هشت
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 :(Harness) هارنس

 یشتریب یمنیب ایاز ضر است که کوهنوردان با استفاده از آن یالهیوس

ه ب یفنیل ت و حمل وسایحما، فرود، گردند و در صعودیم برخوردار

متفاوت  یکاربردها یبراو گوناگون  یهادر مدلها یصندل .دیآیار مک

هارنس رگلاژدار و یهاهارنس آن،  یعموم هدو گون شود.یساخته م

ا یبلند  یصعودها یشتر براینوع رگلاژدار ب هستند. سادهیها

 شود. یزمستانه استفاده م یفن یهاصعود
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 :(Figure 8هشت فرود )

ن ابزار یا د.ینمایطناب عمل م و براساس شكست در فرودها فقط که (8)یسیانگل هشتِعدد است به شكل  یالهیوس

 شود. یه نمیت توصیآورد جهت حما یکه در زمان مهار سقوط به طناب م یدیشد ل فشاریبدل
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 :( Helmet, Brain bucket) کاسكتکلاه

 های احتمالی و ریزش سنگ و یخ.ضربهکوهنوردان در مقابل  محافظت از سر یاست برا یالهیوس
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 :(Sling(UK), Runner(US)) کوئیک درا

و به  یانیم یهاتیحمادر  ن ابزاریا است.از ا گره زده شدهی هم دوختهبه که دو سر آن هستند  دولا ییهاتسمه

فاده رشان استا حول محویحرکت ابزار از محل استقرار خود در جهات مختلف  یراحتاز شكست طناب و  یریمنظور جلوگ

و نفر  یانیمیهاتیطناب به حما یناگهان یهاحاصل از حرکت، فشارها، کشش و ضربه یروین از انتقال نیگردد. همچنیم

 میزان مقاومت تسمه ها در محل دوخت آنها درج می شود.  .دینمایم یریجلوگ صعود کننده
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 کوئیک درا در سایزهای مختلف
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 :تیژه حمایو یابزار ها

، 3 و، ریورسویورسینر، ورسویر رینظ یابزار ن کار استفاده نمود.یا یر اختصاصت  سرطناب بهتر است از ابزایحما یبرا

 و ... ، ای تی سی گایدپیو

 

 

 چند اصطلاح:

 . آورده شده است و یخچال در این بخش چند اصطلاح رایج در زمان پیمایش برفچال

 رد.یگ یکه در سمت کوه قرار م ییپا :کوه یپا

 رد.یگ یکه در سمت دره قرار م ییپا :دره یپا

 رد.یگ یه در سمت کوه قرار مک یدست :دست کوه

 رد.یگ یدر سمت دره قرار م که یدست :دست دره

 سمت کوه است. که یا لبه :کفش لبه کوه

 که سمت دره است. یلبه ا: کفش لبه دره
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به لعكس،پ و باچ یاوقات دست وپا یراست در سمت کوه قرار دارندو گاه یاوقات دست وپا ینكه گاهیل ایبه دل نكته:

 یادره به ج وکوه  یاز اصطلاحات دست و پا یگام بردار ن به بعد دریجاد اشتباه از ایاز ا یریجلوگ یل براین دلیهم

 م.  یکن یراست و چپ استفاده م یدست و پا

 

 گرم کردن بدن:

 .دینده کعضلات خود را آما ینات سبک کششیبا انجام تمردرمحیطی امن  یقبل از انجام کار عمل تبهتر اس
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 قواعد حرکت در برف:

 جاد نمود.ید محل استقرار ایاز به توقف باشد باین یبرفشیبهای گاه در هر -1

مت کوه سبه  تمایلمن نقاط همواره ی، اشتریز تعادل بین و( کلنگ –پا  ینقاط اتكا بدن در برف )جا یداریپا یبرا -2

 .خواهند بود

شه یهم دره یاپود بوده و خ یعیطب یکمتر، بدن در راستا یز صرف انرژین شتر ویاز تعادل ب یبه جهت برخوردار -3

تقل تر کوه منبه بس پا یشود تا وزن بدن توسط استخوان بند یپس از قرار گرفتن در برف از مفصل زانو کاملا باز م

 .شود

ار گرفتن ت قریوقععمق داشته باشد )با توجه به مک سوم اندزه پا یست حداقل یبا یجاد شده در برف میا یپا یجا -4

 .(کفشا عرض یسوم طول و کیپا در برف به اندازه 

 .د به دور مچ دست باشدیت آن بایم استفاده از کلنگ در همه حال بند حماهنگا-5

 .ن را در دست کوه گرفتد آیبادر شیب هنگام استفاده از کلنگ  -6

 نیاول ،ع حرکتشرو یدر صورت استفاده از کلنگ برا؛ کوه یکند و سپس پا یدره حرکت م یشه ابتدا پایهم -7

 .کوه یسپس پا دره و یبعد پامتعلق به کلنگ است  حرکت

واند ت ینقطه م کیبوده و فقط  ردر برف مستق گ حداقل دو نقطه از سه نقطه اتكا)دوپا وکلنگ(هنگام استفاده از کلن -8

 منتقل شود. یت بعدیبه موقع

رض اندازه ع با بهی)تقر پا ن دویب یکاف یعرضطولی و د فاصله یشه بایمناسب هم یداریاز تعادل و پا یبرخوردار یبرا -9

 .ودت نمی( را رعالگن

 

 گام خوب، گامی است که در آن تعادل حفظ شود
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  یبرف یها بیدر شبدون ابزار  حرکت

 توجه داشته باشید تمامی حرکات در ابتدا توسط مربی توضیح و نمایش داده می شود.

 

 میمستق یصعودهاالف( 

 :صعود با پنجه پا -1

 صول تعادلح یبرا ن روشیرد. در ایگ یبا وارد کردن پا از قسمت پنجه به درون برف صورت م و پشت به درهرو به کوه 

پااز  مودن ضربهنوارد  یبرا شود. یپاها به اندازه عرض لگن از هم فاصله داشته و هر گام با ضربه پا به برف برداشته م

ده و در د نموه برف برخورب یثر وزن خود با حرکت آونگگردد تا در ا یمفصل زانو به سمت عقب خم شده سپس رها م

، بودن آن(نا یدن دره )صاف بو یت پای، وضعبی، اندازه شک بدنیزیهمچون ف یفاصله گام ها به عوامل شود. یمآن وارد

  .  دارد یبستگ و... یزان خستگی، میوزن کوله پشت

 

ه زیر نگا كلبه ش. رعایت شود شماكاتی است که باید توسط در هنگام گام برداری از مهم ترین ن یكسان بودن فواصل پا

 کنید اگر فواصل گام های شما بصورت نردبانی بود حالت گام برداری شما درست است.
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 :کفش صعود با لبه کوه   -2

 :شود یر انجام میب زیب( وبرش سطح برف توسط لبه کوه کفش به ترتیب )بغل به شیبا قرار گرفتن در عرض ش

ه از سمت ک یبه اتوسط لبه کوه کفش با ضربالاتراز محل استقرار یکوه از مفصل زانو خم شده وبا حرکت آونگ یپا -

 .دینما یجاد میمناسب را ا یپا یزند ان را برش داده وجا یعقب به جلو به سطح برف م

زانو  امكان از ه تا حدسمت عقب رفت آن به یگر از جلوید یبالا تر از پا یدره از محل استقرار خارج شده در سطح یپا -

 .دینما یجاد میگر اید یپا یدرست بالا ییپا یازعقب به جلو با لبه کوه کفش جا یضربه اخم شده وسپس با 

آغاز می  ه ترتیب فوقگام بعدی با پای دره و بکوه به سمت بالا حرکت کرده و مجددا  ید از پشت پایدره جد یپا -

 شود. 
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 :9ا ساعت ی 3ساعت  صعود به روش-3

ر گرفته ر برف قراز پنجه دک پا مانند روش اول ای پاها از هم؛ یت فاصله عرضیرو به کوه و پشت به دره قرار گرفته با رعا

ست که ورت ان صیدوم بد یکند. حرکت پا یجاد میمناسب ا ییپا یکفش جا یدوم با برش برف توسط لبه داخل یو پا

جاد برش یرف ابدر سطح  ،بدن رونیخش به سمت بردن پنجه به برف با چیکت کرده با رسحر یقبل یدر ابتدا مانند پا

  د.ینما یمافقی 

 

 :ن آمدن در برفییپا

تا م ییتفاده نماود اسخ یقبل یپاها یجا از م بهتر استیم باز گردیکه قبلا صعود کرده ا یبیم ازشیکه بخواه یدر صورت 

 .مصرف گردد یکمتر یانرژ

 ، از جمله:ر استیروش امكان پذ چندبا  یبرف یب هایدر شمناسب  یپا یاقد جافرود ازمحل ف

 

 ب:یپشت به ش-1

ا حدی به ته باید بالا تن. ردیگ یمه نشسته میشود و حالت ن ین آمدن بدن از دو مفصل زانو و لگن خم مییهنگام پا 

ز از هم با عرض لگن به اندازهرد. پاها یبگ پاها قرار ین فاصله عرضیبدن ب)مرکز ثقل( گاه یگران سمت جلو خم شود که

  .رندیگ یار مم قرییآ ین مییکه پا یریپا در جهت مس یپنجه ها ،اشنه پا با ضربه در برف جا گرفتهپ شوند و یم
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 ب:یبغل به ش-2

ر دبا ضربه  کوه ی، سپس پاا گرددیکوه مح یپا یکند تا امكان حرکت برا یجاد میپا ا یدره در آغاز حرکت دو جا یپا

 جای پای قبلی پای دره قرار می گیرد.

 یانجام م فته شدکفش گ م با لبه کوهِ یدو پا به برف به همان صورت که در صعود مستق وارد نمودن ضربات هر یچگونگ

  .از عقب به جلو یخم شدن پا از مفصل زانو به عقب تا حد امكان وزدن ضربات آونگ یعنی؛ شود

 

 ب:یرو به ش-3

 ضربات با ن رفتنیین صورت که رو به کوه قرار گرفته و پایبد شود؛ یاد استفاده میمتوسط و ز یب هاین روش در شیا

تعادل  یاز بریا نهاد دست یز یلیخ یب هایدر ش .م باپنجه پا(ی)همانند صعود مستق شود یانجام م به برف پاها پنجه

 رند.یگ یبرف قرار م یشتر بر رویب

 :(تراورسج

ند پنجه ت یب هایشتراورس در  ی. براباشد یر میبا هم ارتفاع در مسین دو نقطه تقریب یعبور عرض ؛از تراورسمنظور 

 ل به سمتیره متماد یو پنجه پا یبا افقیکوه تقر یپاکه  ی؛ به صورته دارندیزاو یدره نسبت به هم کم کوه و یپاها

 ی. براودستفاده نمه بر کوه ایتك باحفظ تعادل  جهتتوان  یسمت کوه م یپا یاز زانودر شیبهای تند . باشد ین مییپا

 .سمت کوه یکند و بعد پا یسمت  دره حرکت م یشروع حرکت ابتدا پا
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یادآوری: بدلیل خطر سرخوردن و سقوط در برف سفت بهتر است تراورسها 

 کمی متمایل به بالا باشد. 

 

   :گزاگی(زد

 یر جهت به سوییارتفاع و تغ ر همین دو نقطه غیگزاگ حرکت بیمنظور از ز

گزاگ یبالا رفتن به صورت ز یبرا. باشد یمبرای تبدیل شیب تند به شیبی ملایم و راحت در صعود و فرود  ینقطه بعد

ه یکوه به سمت نقطه هدف زاو یپا با این تفاوت که بر خلاف تراورس در اینجاباشد  یت پاها همانند تراورس میوضع

د با سه ضربه یبا یر دادن میر مسییتغ یکند و برا یسمت دره حرکت م یع حرکت ابتدا پادر ضمن در شرو. ردیگ یم

  .ر ادامه دادیر را عوض کرد ومجددا به  مسیپا جهت مس

 

 :ن صورت است کهیر بدیر مسییسه ضربه پا در هنگام تغ

 .بردارد یقبل یدره گام کوتاه تر از گام ها یپا -1

 .ردید قرار گیداده در جهت حرکت جدت یر موقعییخود تغ یکوه درجا یپا -2

ظه به ن لحیا کوه در برف قرار گرفته و از یپا یبالادره  ید پایر حرکت جدیهمراه با چرخش بدن به سمت مس -3

 .شوند یل میدره تبد یبه پا یکوه قبل یکوه و پا یبه پا یدره قبل یبعد پا

و زمان استفاده از و در برف سفت و شیب تند  ی درهیادآوری: در شیب کم و برف نرم می توان از لبه داخلی پا

 برای تغییر جهت استفاده کرد. پنجه پااز می توان کلنگ 
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 ترمز در سقوط ناگهانی بدون کمک کلنگ:

 سر به سمت بالا و رو به شیب سقوط می کنیم.  -1حالت 

در برف فرو می بریم ( را با دستكشکف دست ها) بطور همزمان پنجه پاها و

 ل ترمز انجام پذیرد و با فشار در درون برف فرو رود.تا عم

 

 سر به سمت بالا و پشت به شیب سقوط می کنیم.  -2حالت 

بعد از بهم خوردن تعادل سعی شود پاها به سمت پایین و سر به سمت بالا 

  و سینه رو به شیب قرار گیرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 ا فشار دریرد و ببرف فرو می بریم تا عمل ترمز انجام پذ در( را با دستكشکف دست ها) بطور همزمان پنجه پاها و 

 درون برف فرو رود.

 كشیم.ببالا  باسن را از سطح برف کمی است برای ترمز بهتر فاصله پاها نباید خیلی بیشتر از عرض شانه باشد.

 

رت پا ت بصوابتدا سعی شود وضعیدر حالی که سر به سمت بالا بود، اگر از پشت سر سقوط کردیم  -3حالت 

 پایین و سر به سمت بالا در آید.

 در این حالت پاها را از پهلو به سمت پایین چرخانده و بعد همانند روش بالا ترمز می کنیم. 
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ردن کف یكی از دست در صورت سقوط برروی سینه در حالی که سر به سمت پایین باشد با فرو ب -4حالت 

 ه و به وضعیت اول رسیده، سپس ترمز می کنیم.ها در برف وتكیه بر آن،حول محورش چرخید

 

 

 

 

 نحوه دست گرفتن کلنگ:

 

 سفت در برف                                                             در برف نرم            

 :با برف سفت ییب هایصعود از ش یه شده برایروش توص

ور دشصت را ت ه انگشلچه کلنگ را رو به جلو قرار دادی؛ بشود یازه مت کلنگ را در مچ دست کوه انداخته واندیبند حما

 .ردیگ یغه قرار میگر بدور تیدسته کلنگ و سه انگشت د یلچه و انگشت اشاره رویب

 .ترمز است ین روش در هنگام سقوط حالت مناسب کلنگ برایده ایفا
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 :نرمبا برف  ییب هایصعود از ش یه شده برایروش توص

سته، ر روی دکف دست ب؛ غه را به سمت جلو قرار دادهیباشد و ت یت مانند روش قبل میز بند حمایت نن حالیدر ا

 شود. یم لچه قرار دادهیب گر بدوریدسته کلنگ و سه انگشت د یانگشت اشاره بررو ،غهیدور ته ب انگشت شصت

 .برف فرو بردکلنگ را داخل  بیلچهتوان  یم "عاین حالت در صورت بهم خوردن تعادل سریدر ا

 :ترمز درجا

طح برف( س یبالا) کلنگ دسته یتوان با دست آزاد به سرعت انتها یبرف بهم بخورد م یكه تعادل شما بر رویدر صورت

ب یش یمت بالاسرو به یبا اعمال ن کلنگ قرار دارد سر یکه بر رو یدست گرفته و فشار وارده بر کلنگ را توسطرا 

 شود. یبرف م یع بر رویسر ن عمل باعث ترمزیا کرد؛شتریب

 ده خواهد بود.یفا ید، گرفتن دسته کلنگ در بالاتر از سطح برف بینیب یهمانطور که در شكل م
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 :یبرف یب هایدر ش ت با کلنگحرک

نگ با لعود با کگام ص. هند از کلنگ استفاده نمودیبا یمنیجاد ایز به جهت ایل عدم تعادل و نیبه دل یبرف یب هایدر ش

 یكی.. به .و  رف، جنس بیزان خستگی، مری، طول مسزان بار، ارتفاعی، میجسمان ی، آمادگبیهمچون ش یتوجه به عوامل

 . توان اقدام به صعود کرد یر میز یاز روشها

 م ی. صعود مستق1

 . تراورس 2

 گزاگ یز. 3

ه با باشد ک یر میز یک هایم شامل تكنیبه صورت مستق یبرف یب هایصعود از ش م با کلنگ:یصعود مستق -1

 : از هر کدام استفاده نمودر حرکت به تناوب یتوان در طول مس یتوجه به عوامل ذکر شده فوق م

 م با پنجه کفش ی: صعود مستقالف

 )با پهلو( کفش م با لبه کوهِی: صعود مستقب

  9ساعت  ای 3م به روش ساعت ی: صعود مستقج

 

 یكی وان بهت یر میب مسین روش با توجه به شیدر صورت استفاده از ا :لنگتوسط ک پام با پنجه یصعود مستقالف(

 :ر اقدام به صعود نمودیاز دو روش ز

را با  لت کلنگن حایدر ا .کند یجاد تعادل میک دست ایاست که استفاده از کلنگ با  یر در حدیب مسیش :حالت اول

 اصله کلنگ. فمیهد یکلنگ را مقابل خود در برف قرار م ن حرکتی( و در اولندارد یا چپ فرقیراست از دو دست ) یكی

 را کند یوشریپ ک باشد کهیخود را از دست بدهد و نه آنقدر نزد یعمود یاز بدن نه آنقدر دور باشد که بدن راستا

موافق  یا پابفاصله کلنگ  یانیباٌ در نقطه میرد که تقریگ یمخالف کلنگ صورت م ین حرکت توسط پای. دومدیبنما

 اهد گرفت.رار خوالف کلنگ و کلنگ قمخ یپا یانیموافق کلنگ در فاصله م ین مرحله پای. در آخرردیگ یلنگ قرار مک

 (پا–پا –روش کلنگ )



 بخش برف و یخ                                             کارآموزی برف درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 1398بهار                  آموزش                                        کمیته                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 

 

65 

منطقه،  فاع زیاارت ن بخش در صورت عدم امكان گامبرداری سریع )به دلیلیا یاد شده در ابتدایبا توجه به عوامل 

 پا –کلنگ ) ار دادقر یت بعدیتوان در هر گام کلنگ را حرکت داده و در موقع یم خستگی، سنگینی بار و یا شیب زیاد(

 (  پا – کلنگ –

 .نخواهد بود جلوتر چگاه پا از کلنگیذکر شده ه کیتكندر 

 

                                                         1                        2                                                               

      

                                                             3                         4 

        

 

 

حفظ تعادل استفاده از هر دو  یاست که برا یر در حدیب مسیش :حالت دوم

ب زده یش یرو یون حالت کلنگ مقابل بدن به نحی. در ااست یدست الزام

ل به یمتما یبهتر است کم یشود که امتداد آن عمود بر سطح افق و حت یم

. فاصله رندیب قرار گیلچه در جهت عرض شیغه و بیب بوده و تیسمت ش

فاصله  یانیاز دو پا در نقطه م یكی. باشد یکلنگ از بدن همانند حالت قبل م

کلنگ و  یانیدر نقطه مدوم  یگر قرار گرفته و سپس پاید ین کلنگ و پایب
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پاها به صورت که  ییشود تا جا ین سه نقطه کمتر مین ایشتر شود فاصله بیب بی. هر چه شاول قرار خواهد گرفت یپا

 .پا(-پا –)کلنگ ب قرار خواهند گرفت یدر ش پله ای و با فاصله از هم )برای اجتناب از بهم خوردن تعادل

 کردقل عد منتتوان در هر گام کلنگ را به نقطه ب یم طیورت سهولت شراز همانند حالت قبل در صین حالت نیدر ا

 . (پا –؛ کلنگ پا –)کلنگ 

 یادآوری: در این حالت بهتر است کلنگ در دست توانمندتر قرار گیرد. 

 

در  :م با لبه کوه کفش توسط کلنگیصعود مستقب(

ب قرار گرفته و صعود انجام ین روش از پهلو به سمت شیا

ن حرکت با کلنگ بوده و بالاتر از یباز هم اول .شود یم

ت بدن در فاصله مناسب قرار گرفته و در حرکت یموقع

از گر )ید یپا ی( بالاهدر یپامخالف کلنگ ) یپا یبعد

با برش سطح برف ( حرکت کرده و کوه یپا یسمت جلو

جاد نموده و سپس یپا ا یاز سمت پشت به طرف جلو جا

اول به  یسمت پشت پاحرکت کرده و از  یبعد یپا

 ی. براکند یجاد میرا ا یبعد یپا یسمت بالا آمده و جا

ده شده و بعد یصعود با پنجه کوب یدره خارج از راستا ی( پاا راست بدنیصعود کردن با طرف چپ عوض کردن جهت صعود )

که با پنجه در برف  ین حرکت پائیگر داده و در آخریسپس کلنگ را به دست د خود عوض شده یگر در جاید یپا جهت

 .گر برف را برش خواهد دادید ین کلنگ و پایقرار دارد در فاصله ب

  د. ر می گیرنست قرادر این روش نیز با توجه به سفتی و نرم بودن برف، بیلچه و یا تیغه کلنگ در جهت مسیر در د نكته:

 

ا هر دو یک یب با یگرفته و با توجه به شب قرار ین روش رو به شیدر ا :9 ساعت ای 3م به روش ساعت یصعود مستقج(

اقدام  9ا ساعت ی 3ن حرکت کلنگ را مقابل خود در برف قرار داده و سپس به روش ساعت یکلنگ را گرفته و در اول ،دست

 . گردد یبه صعود م
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فواصل  تیارع موافق با یمخالف کلنگ و سپس پا یشود ابتدا پا یک دست از کلنگ استفاده میکه با  یاست موقع یهیبد

 یده و پارش داب ی، برف را به صورت افقمخالف کلنگ ی. ضمناٌ بهتر است پادینما یقبل حرکت م یگفته شده در روش ها

 . شود یموافق با پنجه وارد برف م

 

 تذکر: برای حفظ تعادل بهتر است پای دره و پای کوه در یک راستا قرار نگیرند. 

 

  (:یتراورس)عبور عرض -2

ستا قرار ک رای با دریکه پاها و کلنگ تقر یم به نحویده یجلوتر از بدن حرکت م یابتدا کلنگ را کمن حالت یدر ا

 شود. یتكرار م حرکاتب ین ترتیکند و به هم یموافق حرکت م یمخالف و بعد پا یسپس پا رند،یگ

 

سطح  خمه بهربه زدن سه دادن و ضیتوان کلنگ را در دست دره گرفت و با تك یاد باشد میز یلیب خیاگر ش نكته:

 تعادل کمک گرفت. یب از آن برایش
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د جاین ادر آ یرییگفته شده که با اضافه شدن کلنگ تغ یگزاگ در بخش قبلیاصول حرکت ز :چ(یگزاگ)مارپیز-3

 یاضافه م نجایر اکه د ینكته ا ز مانند اصول گفته شده در تراورس با کلنگ است؛ینحوه حرکت دادن کلنگ ن شود؛ ینم

 :ردیگ یر صورت میب زیکه به ترت ر جهت استیید نحوه تغشو

 م.یهد یک تر به خود قرار میدر فاصله نزد یقبل یکلنگ را نسبت به گام ها -

  .کند یمخالف کلنگ حرکت م یپا -

 .شود یه میسر کلنگ آمده و با دودست به کلنگ تك یز به رویدست دره ن -

 .ردیگ ید قرار میر حرکت جدیجهت مس خود برگشته ودر یموافق کلنگ در جا یپا -

ده یکلنگ به صورت کش یت را در بالایت کلنگ را به دور مچ دارد بند حمایکه بند حما یدست :ض دست کلنگیتعو -

جاد شده در بند یا یگر وارد فضاینگه داشته و دست د

ت یرا از بند حما یی؛ سپس دست بالات شدهیحما

 یلنگ گرفته مسر ک ینییخارج نموده و با دست پا

باید دقت شود در زمان تعویض دست، کلنگ از  .شود

 برف خارج نشود. 

لچه یغه و بیت تیشود تا موقع یسرکلنگ چرخانده م -

 .عوض شود

مانند ن پس هیرد واز ایگ ید قرار میر حرکت جدیده حرکت نموده و در جهت مسیکه اکنون موافق کلنگ گرد ییپا -

 .خواهد شد یر طیقبل مس

 ن آمدن با کلنگ:ییپا

چه هر ) جلو خم گرددن به بالا تنه به همان نسبت از مفصل لگو  خم شدهد ین روش زانوها بایدر ا ب:یپشت به ش-1

رد، یگ یمقرار  در دست عاملکلنگ مطابق اصول گفته شده  (.شتر خواهد شدیها ب یدگین خمیاشتر باشد یب بیش

 ا ضربه بهب وافقم یمخالف و سپس پاشنه پا یم بعد پاشنه پایحرکت ده د کلنگ راین ابتدا باییحرکت به سمت پا یبرا

 .باشد یغه کلنگ به سمت کوه میت .ردیگ یبرف در آن قرار م
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 یضمنا توال .ارد شودن ویید محكم بوده واز بالا به پایضربه پاشنه با ،مطمئن یپا یجاد جایا یبرادر برف سفت  نكته:

 .ت گرددید رعایز بایموافق کلنگ ن یپا –لف کلنگامخ یپا –کلنگ یحرکت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ه دره )ب یِ کفش پا ط لبه کوهِ پا توس یه بر آن ابتدا دو جای، با تكبوده کلنگ در دست کوه روش نیادر ب:یبغل به ش-2

ر قرا یقبل یپاها یکلنگ در جا ن حرکت کرده وییجاد شده و رو به پایهمان صورت که در حالت بدون ابزار گفته شد( ا

 .ردیگ یدره قرار م یپا یقبل یپا یکوه با ضربه در جا ی. پاردیگ یم

دو  نیبدن و ب مقابلد یکلنگ باابتدا  حالت نیدر ا شود. یاستفاده م تند یب هاین روش در شیاز ا ب:یرو به ش-3

ا رنگاه کلنگ آم یدار یبر م نیپائدو گام به سمت ها پاپنجه  یروسپس  .در برف زده شود یو بطور عموددست باشد 

 ید روی تنه بان بالام در ضمن وزیده یم و بعد از استقرار کلنگ در برف، مجدداً حرکت پاها را انجام میآور ین میپائ

باشد  یسوم م ه گاهیتككه کلنگ به عنوان ییاز آنجا ب.یل نشود برعكس صعود در شیکلنگ باشد و بدن به عقب متما

 به آن وارد کرد. یشتریب یرویتعادل هر چه بهتر ن ید برایبا
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2 

 

1 

 

3 

 

4 

 

                                              5 

 

 ایو( پا –پا –کلنگ)توان از روش  یط میبسته به شرا بالا ذکر شدهن آمدن که در ییپا یک هایک از تكنینكته : در هر

 . پا( استفاده کرد –کلنگ –پا –)کلنگ

 رف گردد.مص یترکم یاستفاده شود و انرژ یقبل یر صعود باشد تا از جا پاهایبرگشت همان مسر یتذکر: بهتر است مس
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 :کردن سخمه

سفت و  ین روش در برف هایاز ا باشد؛ یم« سخمه کردن» یبرف یب هایاز ش عیسر ن آمدنییپا یگر برایک روش دی

رد دست یگ یاز دست ها قرار م یكیدر  ب که کلنگ مانند اصول گفته شدهین ترتیبد ،شود ینسبتا سفت استفاده م

د به اندازه عرض یبا مه نشسته گرفته و فاصله پاهاید حالت نیبدن با رد.یگ یگر دسته کلنگ را در بالاتر از سخمه مید

غه بطرف خارج از بدن کوهنورد یكه تیمه نشسته در حالی. به حالت نشانه باشد

کف پاها  یشود، رو یزده مبرف  یب رویه نسبت به شیاست سخمه کلنگ با زاو

پاشنه ها ر حالت ییبا تغ .کند یبرف حرکت م یم و سخمه کلنگ رویخور یسر م

توان تعادل و سرعت حرکت را  یه کلنگ با سطح برف میاد کردن زاویو کم و ز

شتر باشد سرعت کمتر و یکلنگ ب یا فشار بر رویه بازتر و یهر چه زاو کنترل کرد.

 شود. یشتر میکلنگ کمتر  باشد سرعت ب یفشار بر رو ه بسته تر ویهر چه زاو

انحراف پنجه پاها به طرف داخل باعث کاهش سرعت و به طرف خارج باعث بهم 

 شود. یخوردن تعادل م

جاد یرف اب یرو که توسط آنها بر یکفش و برش یم و با لبه هایترمز کردن بهتر است به سمت دسته کلنگ بچرخ یبرا

 م.یانجام ده م عمل ترمز رایکن یم

  شتر است.یکه کلنگ قرار دارد ب یدر طرفمعمولا مانور حرکت 

 

 :یر اسكسُ

 یبرف یب هایع از شین آمدن سرییکه جهت پا یگریک دیاز تكن

است که به  یتوان استفاده نمود سر اسك یاد میز یبدون صرف انرژ

 رد.یگ یر انجام میشكل ز

 

 



 بخش برف و یخ                                             کارآموزی برف درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 1398بهار                  آموزش                                        کمیته                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 

 

72 

 

 یادل کمحفظ تع ه صورت آزاد و دور از بدن نگاه داشته ودست ها به منظورک دست بیدر صورت داشتن کلنگ آن را در 

ر جلو و به سمت دره و دتعادل  یمتر بوده و پا یسانت 15تا  10پاها از هم حدود  یفاصله عرض .رندیگ یدور از بدن قرار م

 رد.یگ یبرف قرار م یعقب تر از آن رو یگر کمید یپا

 

م و کرد و با یگ یكسان به کف پاها صورت میكنواخت و یبا انتقال فشار كی بازان همانند اسن روش سر خوردن یدر ا

ها  چیمارپ د و بایچیا راست پیتوان به چپ  یا سمت راست کفش ها میسمت چپ  یلبه ها یاد کردن فشار بر رویز

  .    ن زدیاز طرف یكیبه  یچ کاملیست پیبا یز میتوقف ن ی. براسرعت را کنترل نمود

هنگام سُر اسكی بهتر است تیغه به طرف کوه باشد تا در صورت بهم خوردن تعادل سریعتر آن را در برف فرو برده  -نكته

 و ترمز کنیم.

 

  :(ینحوه برف کوبحرکت در برف نرم )

مها اصل قدرد. فویگ یگزاگ صورت میا زیم یت و حجم برف حرکت بصورت مستقیب تند با در نظر گرفتن موقعیدر ش

 رار دهند.اول ق نفر یخود درست جا پا یپا یباشد. جهت حرکت بهتر است نفرات بعد یبه اندازه عرض شانه مباً یتقر

 خوب موثر است. یک برفكوبیقد فرد باشد در ر و یب مسیبا شکه متناسب  یاستفاده از باتوم اسك
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 سكوی استقرار:

ه اندازه ب ،(…و  یفت، بلوک بریحما یم )برایداشته باشریمس یرو یتوقفست ا لازم تند نسبتاً یها بیش یرو ییدر جاها

ن رد نظر مامو یت هایهموار قرار داده و در جهات مختلف قرار گرفته وفعال  ک محلی یمان را رویم دو پایکه بتوان یا

 یم منجار را ان کایگ اکلن استفاده ازر با یبه روش ز باشدسفت . اگر برف میکن یجاد میثابت ا یپا یجا ،میرا انجام ده

 .میده

ده یخط کش یدر ابتدا و انتها .میکش یم یم متر خطیحدود ن  یا اندازه با  یک خط افقیبرف با کمک کلنگ  یوبر ر

 یم یخال با حرکت رو به جلو لچه کلنگیب توسطن محدوده را ی. داخل امیکش یبرف م یبر رو یدو خط عمود زیشده ن

 10در این حالت بهتر است شیب سكو تا  .میکوب یم آن را با پا یسطح رو ،هموار شدن و صاف کردن یم و برایکن

 درجه به سمت کوه باشد محل استقرار مناسب و از سُر خوردن فرد اجتناب شود. 

حالت گ  حرکت کلن شود  یسع شود یکردن برفها استفاده م یکه از کلنگ جهت کندن و خال یه مواردیتذکر: در کل -

  .و در صورت قرار گیری بر روی شیب تند به صورت کندن رو به جلو باشد باشد یپاندول

 :پا یجاکندن  

پا درآن سخت  یجاد جایکه برف سفت بوده و ا یمواقع

نكار را یباشد با کمک کلنگ ا یاد میز یومستلزم صرف انرژ

 : میده یرانجام میب زیبه ترت

در برف هشت( دو شكاف ) 8غه کلنگ به حالت یابتدا با ت 

  م.یکن یجاد میا

 .میکن یم یلچه خالیب یبا حرکت رو به جلو داخل آنرا
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عرض شانه و در طول  فاصله پا به ید دو جایپا کندن با در جا

م، در کندن و یم و بعد حرکت کنیجاد کنیگر ایر جدا از همدیمس

 یرد مبرف وا یرو یها، کلنگ به حالت پاندول کردن برف یخال

ک سخمه ینزددر م و دست یرا مصرف کن یتا حداقل انرژشود 

پس  ق باشد(.یکه عا یرد )در محلیگ یدسته کلنگ قرار م یرو

 .دادضربات پا به آن شكل مناسب  ست بایبا یم ،پاها با کلنگ یت جایجاد موقعیااز 
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 م با پنجه پا:یپا در روش صعود مستق یکندن جا

 یا هشت بر رویبه شكل عدد هفت  ییغه کلنگ شكاف هاین روش همانگونه که ذکر شد توسط تیپا در ا ین جاکند یبرا

ه کرده و بعد ی؛ با قرار دادن کلنگ در برف به آن تكجاد نمودیپا ا ی، هر بار دو جاکه گفته شد یجاد نمود و به شكلیبرف ا

 .جاد شده مستقر خواهند شدیا یپاها یوافق کلنگ در جام یمخالف کلنگ و پس از آن پا یب توسط ضربه پایبه ترت

 یهفتاد درجه( تعداد جا ی)بالا یتند برف یب هایدر ش

از به حفظ تعادل یشتر بوده و به علت نیجاد شده بیا یپاها

 .       جاد گرددیپا ا یدستان جا یدتا ارتفاع قابل استفاده برایبا

وه با لبه ک میمستق پا در روش صعود یکندن جا

  :کفش

بدن  یدر ابتدا با کلنگ در سطح برف بالادست و در راستا

ار نموده و سپس با ضربه پا یک شیجاد یدن برف ایبا تراش

)مطابق آنچه در صعود با لبه کوه کفش بدون ابزار گفته 

 .ایجاد می کنیمپا  یشد( شكل مناسب را جهت استفاده از آن به عنوان جا

 

 

 

جاد یا یقبل یپا یار در بالادست جایک شیجهت برداشتن هرگام 

، با جاد شدهیار ایش ینموده و سپس با قرار دادن کلنگ در بالا

 شود.    یمخالف کلنگ گام برداشته م یپا
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 پا در تراورس: یکندن جا

ل شكه آنها ت پا بپا کنده و با ضربا یپاها وفاصله گام ها در هر مرحله دو جا یای، زوابا در نظر گرفتن جهت حرکت

 .شود یمطلوب داده م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ادل حفظ تع یتوان برا یم زدست کوهیو ن سمت کوه یپا یاز زانوتند خیلی  یب هایانجام تراورس صعود در ش یبرا

 . نمود ه بر کوه استفادهیجهت تك
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 :گزاگیپا در صعود ز یکندن جا

ر دادن پس با قراسموده و جاد نیابرف به عنوان جای پا ار در سطح یز فاصله گام ها دو شیپاها و ن یایبا در نظر گرفتن زوا

ه کاست  یبیتمان ترحرکات به ه یتوال ی. چگونگپای خود را با ضربه در آنها قرار می دهیمه بر آن یکلنگ در برف و تك

 :رددگ یر عمل میب زیر به ترتیر مسییدن به نقطه تغی. با رسگزاگ گفته شدیر زیبا کلنگ در مسدر صعود 

 ک تر استیبه فرد نزد یقبل یارهایشود که نسبت به ش یجاد میدره در برف ا یجهت پا یاریش -

 .ردیگ یدر برف قرار م یک تر از مراحل قبلینزد یکلنگ در فاصله ا -

 .ردیگ ید قرار میت جدیمخالف کلنگ در موقع ی، پابا اتكا به کلنگ -

قرار  دیر جدیجهت مس خود برگشته و در یفق کلنگ در جاموا یشود پا یه  میكه با دو دست بر کلنگ تكیدر حال -

 .خواهد گرفت

کلنگ در  نتقل شده و سرمگر یگزاگ گفته شد به دست دیر زیت کلنگ همانگونه که در صعود با کلنگ در مسیبند حما -

 .ردیگ ید قرار میت جدیموقع

  ار می گیرد. در امتداد مسیر جدید ایجاد شده قرا تكیه بر کلنگ پای موافق کلنگ ب -
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 : پا در هنگام فرود یکندن جا

 :بیالف(پشت به ش

، مودهجاد نیاب توسط کلنگ در برف یپا به فاصله عرض لگن وطول گام متناسب با ش یدر هنگام فرود هر بار دو جا

 یپاها یاج در ضربه ننمود دوار با کلنگ موافق –ب مخالف کلنگ یکلنگ را در کنار بدن در برف قرار داده و پا ها به ترت

 .افتین مراحل فرود ادامه خواهد ید و با تكرار اینما یجاد میکنده شده فرم مناسب را در آنها ا

توان  یتعادل م بالاتر توسط دست آزاد جهت حفظ یپاها یپا از جا یهنگام کندن جازیر تند مطابق شكل  یب هایدر ش

 .استفاده کرد
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 ب(:ی)بغل به ش شب(فرود با لبه کوه کف

که  یبیدره با همان ترت یر پایپا درست در ز یک جایدر هر مرحله 

ن ی. در اگردد یجاد میدر روش صعود با لبه کوه کفش گفته شد ا

بالاتر به عنوان  یپاها یتوان از جا یز توسط دست کوه میروش ن

 . اه؛ جهت حفظ تعادل استفاده نموده گیتك

 ه کفش با ضربه در داخل آن می نشیندپس از ایجاد جای پا، لبه کو

 . ردیکفش در آن قرار بگ 3/1د حداقل یبا یو م

 

 : دیر توجه کنیپا در تراورس به موارد ز یدر کندن جا

 . کلنگ حتماٌ در دست باشد یتبند حما -1

 . دیین نماییر حرکت تراورس را از قبل تعیمس  -2

پا توسط کلنگ باشد ) در  یباشد که امكان کندن حداقل دو جا یه اد به اندازیپا فاصله گام ها با یکندن جا یبرا  -3

شد که با یک از آنها به گونه ایدسترس باشد ( و فاصله هر 

 . تعادل کوهنورد به هم نخورد

غه کلنگ یسطح برف ابتدا با ت یو سفت یخ زدگیدر صورت  -4

لچه کلنگ با یار نموده و سپس با بیجاد شیدر محل مورد نظر ا

 م . یکن یپا م یاقدام به کندن جا یحرکت آونگ انجام

 نكته : 

، سخمه کلنگ خارج قت شود در هنگام استفاده از کلنگد   -1

 رد.یاز بدن قرار بگ

  .ه داشته باشدیبه سمت کوه زاو ید کمیجاد شده بایا یپا یجا   -2
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 :یناگهان یترمز با کلنگ در سقوطها

را ف یبرا .تلنگ اسک د روش ترمز بایرین دوره فرا بگیا د دریکه با ییک هاین تكنیاز مهم تر یكی یکار آموز گرام  

 د:یر توجه کنیبهتر به موارد ز یریگ

  

 استفاده کنند. یمنید از کلاه ایکار آموزان با یتمام 

 دا کند.ید موقع ترمز کردن، سخمه کلنگ با برف تماس پیهرگز نبا 

  کلنگ قرار  ی روبدن کاملاً  )رد یگ ین قرار میسخمه پائدارد و  درجه 45ه یکلنگ با بدن زاودر زمان ترمز

 رد(.یگ یم

 شود. یچ وقت از دور مچ دست رها نمیکلنگ ه تیحما بند 

 الا آوردهبرفته ک سخمه قرار گیکه نزد ید آرنج دستیغه به سطح برف و انجام عمل ترمز بایبعد از زدن ت 

 د.شر شدن بهتر تیغه در برف خواهد این اقدام موجب درگی ر نشود.یشود تا سخمه با برف درگ

 ود(.شرفته ن گیا بطرف پائیرون ید بطرف بید بطرف داخل بدن کوهنورد گرفته شود )بایغه کلنگ نبایت 

 غه کلنگ در دست قرار دارد.یشود که ت یانجام م یچرخش در جهت 

 د در دست چرخش داشته باشد.یلچه قفل شود، کلنگ نبایر بید کاملاً در زیت باصش 

 ر نشود و بالا نگه داشته شود.یها در برف درگپا 

 اه کند.ن و سخمه کلنگ را نگیید رو به پایرت باصو 

  ده و کلنگدر آم مه نشستهیبه حالت نده سپس یپا را در برف کوب یپنجه هابعد از انجام عمل ترمز، ابتدا 

مود عورت کلنگ به ص بدنه ی. وقتكه سخمه از برف خارج نشودیم به صورتیکن یرا از قسمت سر بلند م

کلنگ  لچهیغه و بیت یشتر در برف فرو کرده با قرار دادن دو دست بر رویدر آمد سخمه را با فشار ب

پس به و س ()حالت استقرارمیم تا به حداکثر تعادل برسیکن یبرخاسته و فاصله خود را با کلنگ کم م

 .میده یحرکت ادامه م

 وگیری رد جلفالی بیلچه به صورت مگ باشد تا از برخورد احتدر هنگام ترمز نگاه فرد رو به سخمه کلن

 شود.
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 : (کوه)ترمز در زمان سقوط به روی شكم و سر به سمت  حالت اول

 نگ به حالتکل .تبه سمت بالا اس كه سر شمایطور د بهیریگ یبرف قرار م یشكم رو یبر رو پس از به هم خوردن تعادل

ل به یما یچه کملیه بكیطور دیبكوبغه کلنگ را در برف یت ،ردیگ یقرار م ه در دستانتانیت زاویترمز با رعا یاآماده بر

آن اعمال  یدن را روبد وزن ید تا بتوانیر بدن خود نگه داریدرجه ز 45ه یشود کلنگ را با زاو ید سعیباسمت کوه باشد )

ف عد از توقب و دهیشکگر سخمه را بالا یو با دست د فرو می رودغه تا حد ممكن در برف ین حالت است که تیو در ا (دیکن

 .دیبلند شوبا حالت استقرار 
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 : (کوهو سر به سمت  پشت)ترمز در زمان سقوط به حالت دوم

و به  دیهد یرار مقاو  نهیس یصورت آماده رو بهرا ، کلنگ دیریگ یبرف قرار م یت روبه پش  پس از به هم خوردن تعادل

 یل قرار مالت اوح بهد و بدن را یکوب یده و کلنگ را مطابق حالت قبل در برف میقرار دارد چرخغه کلنگ یکه ت یسمت

 از مسیر خارج خواهید شد. . سپس بعد از استقرار دیده

 

 (1شكل)

 

 (2شكال)

 

 (3شكل)                                                                  



 بخش برف و یخ                                             کارآموزی برف درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 1398بهار                  آموزش                                        کمیته                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 

 

84 

 :ن(ییشكم و سر به سمت پا یوط به رو)ترمز در زمان سق حالت سوم

هت جله مناسب نگ فاصن زمان کلی. در ادیدا کنیب را پیدن شیر آن امكان دیز ژد تا لیکلنگ را بالا ببرن حالت یدر ا 

 دور( گف سر کلن)در جهت مخالده و همچون پرگار به مرکز سخمه یغه کلنگ را در برف کوبیت؛ غه را داردیدن تیکوب

 یمول ترمز امطابق حالت سپس  ،ردیگ یمب قرار یدر جهت ش شما یو پا ده تا سر به سمت کوهیچرخ ن نقطه اتكایا

  .دینما

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 1كل)ش                          (                                                                    2شكل)             

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3كل)ش                                                                          (       4شكل)                          
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 و سر به سمت پایین(: پشت)ترمز در زمان سقوط به حالت چهارم 

غه یبتدا تترمز ا ین حالت برای. در ااستب یبه سمت ش تانكه سریرد به طوریگ یبرف قرار م یبه پشت روبعد ازسقوط 

، شبا چرخ شمارد و یگ یبدن فرد قرار م یرو یکلنگ به صورت عرض ،دیكوبب اخل برفکنار بدن خود به د درکلنگ را 

ن آورده و بالاتنه به یین چرخش پاها را پایدرح.د کردیخواهر کلنگ خارج یاز ز،)در جهت مخالف سر کلنگ( بدن را

 .دیکنبه نكات گفته شده در مرحله اول ترمز ن حالت با توجه ی. در اردیگ یسمت کوه قرار م
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86 

 

 (Knots) هاگ ره

با  یها را حتها بتوانند گرهکه آنیطورهبد. یزدن را بارها گوشزد کنت درست گرهیبه کارآموزان خود اهم یگرام یمرب

 درست اجرا کنند. بصورتبسته چشمِ

 یکوهنوردهخواص گر

 است:ل یخواص ذ یدارا یهنوردکو یهاگره

 .استدر مقابل کشش و ضربه محكم و مقاوم  -1

 .شودیمباز  یدست به آسان بازده و  یسادگهب -2

 .گرددیمباز نبر آن فشار وارد  براثرکار هنگام  -3

 شود.یتر ممحكم شود،آن وارد  یهر قدر فشار بر رو -4

 گردد.یباعث کاهش مقاومت آن م ،طنابچرا که هر شكست  .استشكست نیترکم یحجم و داراکوچک، کم -5

 :هاانواع گره ها و کاربرد آن

   :سردست هشتشكل  هگر
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 .ا به کارگاهی ین و صندلیبه کاراب اتصال سر طناب :(Figure of Eight) لاکیهشت  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خرگوشی هشت سر 

در کارگاه در زمان فرود استفاده می  اتصالاز این گره جهت 

  شود.
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 (: Retraced  Figure of Eight) بیهشت  تعق

 بسته. یاهشت در حلقه هو زدن گر هارنساتصال طناب به  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م نمود.ید اندازه آن را تنظیزدن گره با ضمن

 

 

 

 

 

 

 :)ماهیگیر( گره دو سر طناب

  رد(.یگیر مورد استفاده قرار مگر )کمتیكدیاتصال دو سر طناب هم قطر به  :Fisherman) ) لاکیدوسرطناب  

سبت شتر نینان بیب اطمیگر با ضریكدیاتصال دو سر طناب به  : (Double Fisherman)دوسرطناب  دولا

برابر  یقطرقطر با اختلاف مرهیغدو طناب و اتصال میلیمتر و پائینتر(  7)بویژه طنابهای با قطر  لاکیدوسرطنابِ  هگربه 

 ک شماره. یحداکثر 
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  .)تسمه(: اتصال دو سر نوار (Water Knot) گره تسمه
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در محل این گره  .کردن طناب خودحمایتبرای ثابت :Clove Hitch, Mastwurf)) حمایتخود

 ود.شبر روی کاربین اجرا میو کارگاه 
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 طریقه زدن با یک دست

 

  : (Munter Hitch, Italian hitch, Halfmastwurf)تیگره حما

چفت هگر کیتوان با یم یرورــن گره را در مواقع ضیرد. ایگیا فرود مورد استفاده قرار می کنندهت صعودیحما یبرا

 قفل نمود.و ضامن شونده 

 

 

 

 

 

 

 

 حمایت )گره چفت شونده(هنمودن گر نحوه قفل
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 رد.هم دا یگرید ین گره کاربردهایرود. ایکار مود بهفر هنگامت یخودحما یبرا :(Prusik) کیپروس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ره هشت سردستگ

اتصال دو رشته طناب در هنگام فرود  یشود. برا یاتصال دو سر طناب استفاده م یبراهمانند گره ماهیگیر ن گره یا

شود. یه مین گره توصیا
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 :یقارچ برفارگاه گ

برای این منظور در محل  .میکن یمحفر  یقارچ برفبصورت  یبرف، بلوک یرو یتهایا حمایفرودها  یچالها برادر برف 

م، بعد با یکش یم رهیدا مین کیبه سمت کوه غه کلنگ یبا تبرپایی کارگاه، سخمه کلنگ را در مرکز کارگاه قرار داده، 

د یکردن با یم در موقع خالیکن یم یتر خالم یسانت 25دور آن را در برف حداقل تا عمق  میزان سفتی برفتوجه به 

بطرف  یه ایم که دور بلوک با زاویتوجه داشته باش

رد و یشود تا طناب کاملًا دور بلوک قرار گ یداخل خال

ن بلوک را هم ییاز دور آن خارج نشود بعد قسمت پا

 یم در جهت فرود که طناب رویکن یم یخال یکم

 .ر بخوابد و از دور بلوک رها نشودیمس

ار حفر یاست هرچه برف سفت تر باشد عمق ش یهیبد

ن یمتر عمق در ا یسانت 25ت حداقل یرعاشده کمتر )

است( و بالعكس هرچه برف نرم تر  یز الزامینوع برف ن

 .شتر باشدید بیار حفر شده بایباشد عمق ش
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 :(ی)قارچ برف یبلوك برف یکارگاه فرود رو

ا یو  میانداز یمم یا که حفر کرده یدا کرده و دور بلوکی، ابتدا وسط طناب را پیبرف بلوک یختن کارگاه فرود رویجهت ر

هم  بهرا ناب شته طدو ر یانتها .میکن یدر صورت استفاده از دو حلقه طناب با گره سر دست دو سر آنرا به هم متصل م

 .میزن یم سر دست گره 

 یلاشتن در باز پا گذاا راست آن انجام شود و ایاز سمت چپ و  نكاریم که ایتوجه داشته باش یقارچ برفدر هنگام کندن 

 شود. یآن خود دار یو رو

 گر برسند.یكدیبه  یار قارچ برفیش یدو انتها دینبا: ار مهمیتوجه بس

 

رچ قا یاب از روم طنیریستاده و طناب فرود را مقابل هارنس خود بگیکه اگر در آن محل ا یی)جا ین تر از قارچ برفییپا

 روند. یآن فرود م یم و نفرات از رویکن یم استقرار یک سكوی ،ند نشودبل

ز دور اطناب را  کشد و یرا م از دو رشته طناب یكی طناب ؛ یرفت، بعد از باز کردن گره انتها تاً نفر آخر که فرودینها

 کند. یبلوک جمع م

عمق  یود و داراضتر خواهد بیعر آن د، شكل دار باشیكه برف شل و ناپایدر صورت یقارچ برف  جهت زدن کارگاه بصورت

 خواهد بود. یعمق کمتر یکوچكتر و دارا رهیم دایندار باشد یكه برف سفت و پایشتر و در صورتیب
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 :فرود در برف یروش ها

 :(درجه  60ب یمناسب تا ش) یروش اسكاتلند(1

ست به دو دب را با دو طنا .میستیا یبه کارگاه مر ابتدا  رو یز یبق شكل هااطست  مینهارنس به  یاجین روش احتیدر ا

و م یده یبور م( عچپ ایراست ) رانر یمجددا رو به جلو آورده هر دو رشته را از ز هم عبور داده  یاز رو پشت بدن برده

 .میدار یبا دست ترمز آن را نگاه م

 

 :( روش فرود با هشت فرود2

نكه یوجه به ابا تاز ابزارهای فرود استفاده می شود. مختلف  یهاب یقابل کنترل در ش راحت و یداشتن فرود یبرا

  : دان خواهد شینجا استفاده از آن مرحله به مرحله بیباشد در ا یابزار فرود هشت فرود من یتر یعموم

 :انداختن طناب به داخل هشت فرود -1

 .دستان برعکس راست دستان است چپمراحل کار در فرود برای           

 

م یخواهیکه میم و هنگامیکنیزان میآو هارنسم و به کنار یاندازین میفرود را از سوراخ بزرگ آن به کارابشه هشتِ یهم

 م:یفرود را آغاز کن

 میکن یت را به هارنس وصل میت کارگاه قبل از هرکار ابتدا خود حمایدر موقع  . 

 كا()در سمت دست ات میدهیطرف بدن قرار م کیرا در )به صورت دولا( طناب فرود  ستاده ویرو به کارگاه ا. 

  چ دار در ین پیهر دو رشته طناب فرود زده و به کاراب یک بر رویگره پروس طنابچه قفل خودکار یکتوسط

 .ت فرود(یم )خود حمایینما یهارنس متصل م یجلو
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  ِگره  زاسپس پائینتر  م.ییمانیهارنس متصل م یجلون را به ین، ابتدا کارابیفرود از کاراب بدون در آوردن هشت

فرود را از گاه هشتِآنم. و در پشت حلقه کوچک قرار می دهی دادهفرود عبور بزرگ هشتِ هحلقاز طناب راک یپروس

 ماند.یگاه آزاد نمچیفرود هن روش هشتِیدر ا م.یکنیمتصل م ین صندلیبه کاراب کوچک هحلق

 

 

 م.یریگیطناب را م یخلاص 

 میارد یر مبشت فرود منتقل کرده و متناسب با حرکت طناب در هشت فرود رو به عقب کام وزن خود را به ه. 

  شود یپاها به اندازه عرض شانه  باز م هشت  شصت دست ترمز رو به بالاست.با در فرود. 
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 :قفل هشت

ن یا ید، برایمتوقف شو یلید به دلاین فرود بایدر ح یگاه شما یگرام کارآموز

 .توان اصطلاحاً قفل نمودیرا م کار هشتِ فرود

در صورت لزوم بدون قفل کردن گره حمایت  ،کین تكنیبا استفاده از ا

با )ن فرود یدر ح بهتر است .)پروسیک( می توانید در میانه راه فرود را متوقف

ت یهشت فرود خود را حما یک بالایپروس هبا روش گر( فرودهشتِابزار شكل 

 د.یئنما

 د )حمایت پویا(:فروت در یخودحما

 م.یکنیمتصل مهارنس فرود را به شتِه

دار چیپنیک کارابیرا با آن هم و طنابچیزنیک میپروسهک گریفرود هشتِ یبالا

 .میکنیمتصل م هارنسبه 

فرد به جلو  یدگیت فرود نه آنقدر کوتاه باشد که باعث خمیاندازه خود حما

ن از دسترس فرود آ یاختن وزن برروشود و نه آنقدر بلند باشد که پس از اند

 .است یاندازه مناسببازمهینک دستِی ه. معمولاً به اندازرونده خارج گردد

 

 

و  UIAAهای لوازم کارآموزان را از نظر تطابق با استاندارد هقبل از شروع به تمرین صعود، کلی مربی گرامی:

CE ، 

 وسیک( بازبینی نمایید.پرهایویژه طنابچهها) بهگره هبودن و اندازسالم

 دستان مراحل فرود بر عكس میباشد پد برای چو همچنین یاداوری ش

 

 



 بخش برف و یخ                                             کارآموزی برف درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 1398بهار                  آموزش                                        کمیته                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 

 

99 

 :یکارگاه افق

)عمود بر مسیر فرود ب یک شكاف در جهت عرض شیابتدا 

لچه کلنگ یبباحفر نموده وو کمی بزرگتر از طول کلنگ( 

د توجه یکردن با یدر موقع خال. میكنیم یداخل آن راخال

 یبطرف داخل خال یه ایار با زاویش داخلم که یداشته باش

با در یتقرگر در جهت عمود و یک شكاف  دیو بعد شود 

ک یم با یکن ین حفر میبه سمت پائ گاه کلنگیت گرانیموقغ

م گره یزن یم تیخود حماک گره یدور دسته کلنگ  تسمه

را  ییو تسمه بالا میآور یکلنگ مگاه یت گرانیموقغرا در 

غه بطرف داخل برف یكه تیبطورم یکن یفرو م  یغه داخل شكاف عرضی. کلنگ را از تمیچرخات یلنگ مک دور دور کی

 .ردیجاد شده قرار گیا یدر برابر شكاف عمودتسمه فرو رود و 

تا کمتر در معرض تابش  میپوشان یشكاف را مجدداً با برف م استفاده از کارگاه برای مدت زمان طولانی در صورت

 .یردآفتاب قرار گ

 

 

 صندلی سطلی

 صندلی سطلی چیست؟

یكی ازسـاده تـرین حمایـت هـا صندلی سطلی 

 .استازنظرساختار 
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 آن استفاده می نمائیم؟ کی وکجااز

ه ازآن این نوع حمایت برای اکثر وضعیت های حمایت دربرف شـامل صـعود وفـرود مورداسـتفاده قرارمـی گیـرد، اسـتفاد

 دفـن شـده دربـرف، یكـی ازقـویترین کارگاههـای حمایـت دربـرف کلنـگ گر نظیـردرکناریک سیستم کارگاه حمایت دی

 رادردسترس قرارمی دهد.

 

 تجهیزات

 کلنگیک 

 

 نكته

درعمق یاشكل دهی به دیواره های آن مضایقه ننمائید، بعدازساخت یک 

صندلی سطلی ضروری است یكنفرراباحمایت طناب برای تست آن 

چوب پنبه ازداخل آن به  نظیر اشدبفرستید، اگرصندلی خیلی کم عمق ب

 خارج پرت خواهیدشد.

 

 روش

، دستهای دارای دستكش کلنگساده ترین روش ساخت یک صندلی سطلی حفرساده یک گودال دربرف به کمک 

 ویاترکیبی ازهردومی باشد.

ه به انداز بایستی گذاری کنید، گودال که لبه صاف آن  به سمت پائین شیب باشدعلامت کلنگ یک نیم دایره روی برف با

فضای  و دوش داریزمانیكه یک کوله پشتی به د "معمولا کافی بزرگ باشدتاشماقادرباشیدبه داخل آن بنشینید، اینكار

 کنند. زادی حرکتداشت صورت می گیردبه گونه ای که بازوان شمابتوانندباآ طرف بدن خوددراختیارخواهید هر کافی در

 وعمق کافی صندلی می باشد به گونه ای که هنگام نشستن به داخل آن رانها یدیواره پشتجزئیات مهم عمودبودن 

لغزش وسرخوردن طناب هنگام  تااز بی بار ایجاد شودطناب  باید درسمت تحت حمایت قرارگیرند. یک سكو وهابواسطه زان
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 ربه داخل ضربه واردبرای حمایت بیشت خود پاشنه با نشستیدسطلی هنگامیكه درصندلی  حمایت جلوگیری بعمل آورد.

  کنید.

 

 ملاحظات:

روش مشابهی که طی سالیان متمادی آموزش داده میشدیک جایگاه زین اسـبی بودکـه شـبیه نعـل اسـب  .1

ن طراحی شده بودوعملكردآن خوب بود ولی بایستی بسـیارمراقب بودکـه تـوده بـرف ولایـه هـای داخـل آ

احتمـال متلاشـی شـدن هنگـام  ،لایـه هـا از جـداباعملیات حفاری ضعیف وسست نشوند. درتـوده برفـی 

ه بارگذاری وجوددارد.این امردرموردصندلی سـطلی رخ نمـی دهـدزیراحفره ای سـاده درزمـین اسـت ولایـ

 هادرحداقل میزان ممكن طی ساخت به هم می ریزند.

اه  کارگ ای مدفون دربرف  و کلنگ همزمان باکارگاهی دیگرنظیر ،برای استفاده "اگرچه صندلی سطلی اساسا .2

dead-man یزمورداسـتفاده قرارگیـردبصـورت مجزان می تواند )کارگاه لنگربرف( طراحی شده است اما 

ندلی صـحمایتشـان در  صعودهسـتند یا درحال فرود ناهموار بطورمثال زمانیكه اعضاء گروه روی یک مسیر

 رای محافظـتتنهـا بـ و . اینكارباید درشرایط برف سفت بـه اجراگذاشـته شـودسطلی صورت خواهد گرفت

یک الت حدر این . و عملا فرد حمایتچی فاقد خودحمایت می باشد ازاعضاء گروه درفرودازشیب بكارمی رود

رروی تحمیلـی بـ بـار تقویت کندزیرا بایستی سیستم رانظیر کلنگ یا لنگر دفن شده مستقیم  حمایت غیر

 . راکاهش می دهدحمایتچی 

ــک مسیرناهم .3 ــرای عبورازی ــطلی ب ــندلی س ــروه اگرازص ــت گ ــب امنی ــتی مراق ــی کنیدبایس ــتفاده م واراس

مائیدکـه نسـازماندهی طوری  خودباشید.آنهابایستی هنگام ورود درمحل امنی بایستندویابنشینند و گروه را

 کند. صعود هرباریک نفرازروی یک برآمدگی کوچک به بالا
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 تذکرات مربی

یكه  طناب به آن درحال در بانشاندن یک نفر "این صندلی رامیتوان عملا

او متصل است موردآزمایش قرارداد. نیازی به حمایت ازناحیه کمرنمی هارنس 

به طناب  باشد. صندلی سطلی راباکشیدن طناب آزمایش کنیدامامراقب باشید

 چراکه ممكن است  نكنید شوک وارد

 

فشارراافزایش دهید،  و کنید راآغاز آرام کار بافشاری  جراحت کمررخ دهد.

بكشندواطمینان یابیدکه  طناب را درآن واحد وجودداردکه دونفرامكان آن 

تجربه  را اگرهرگونه ناراحتی کمر "توقف"چه موقع بگوید  حمایتچی میداند

 .است نموده

 

 

را در توجه: در حمایتهای روی بدن باید توجه داشت به هیچ وجه طناب باردار را به دور دست نپیچید، زی

 آن، خطر پیچاندن دست و رها شدن طناب وجود دارد ار بر رویصورت واردآمدن ب

 ات تذکر
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 سـت ضروری است قدرت مهارکارگاه را توسط چندنفرکه درآن واحدبه طنابی که به اسلینگ متصل شـده ا

ه انتهای بآزمایش کنید. اغلب کارآموزان ازقدرت نگهداری آن تعجب می کنند. شمابایستی بااتصال محكم  

 بالای شیب کارگاه برای اطمینان ازعدم سقوط آن بایستید. متری  درست 4یک طناب 

 م وقتیكه کارگاه کلنگ همراه باسطل نشستن یكجاآموزش داده می شودتوضیح دهیدکه چـه میـزان تنظـی

 ازصعوددکننده به سمت حمایتچی اهمیت دارد. باردار بودن طناب  یک راستا صحیح و

  صحیح تصویر بالااستقرار

 تاده دریک راسکارگاه، حمایتچی وصعودکنن) .رانشان می دهدقرار دارد  در راستای مسیر صعودخود حمایت زمانیكه 

 .(قراردارنداینكارازپیچ خوردن حمایتچی زمانیكه صعودکننده معلق می شودجلوگیری می کند

  تصویرپائین استقرارغلط

رشرایط چرخش دست اود می دهد.نشان خود حمایت در راستای مسیر صعود نیست را حمایتچی رازمانیكه ازنقطه 

 حتمال پاندول راملاحظه کنید.ا

 

 ملاحظات

 هنگـامی کـه و مورداستفاده قرارگیرد برف هنگام استفاده ازحمایت کمرکه بایستی همیشه هنگام پرداختن به کارگاههای 

ب اشـدکه طنـابازوئی ب ازصندلی بانقطه اتصال جلواستفاده می کنید ضروری است که طنابی که ازکارگاه می آید زیرهمان

 راروی دسـت چـپ بـاردارمثـال اگرشماراسـت دسـت هسـتیدممكن اسـت طنـاب  رابه صعودکننده می دهد. بطور باردار

ردوسـمت دگرورودوخـروج طنـاب  خودداشته باشید و طناب متصل به  کارگاه نیزبایستی دراین سمت ازبدن مرتب شود. ا

ی لغزش صعودگر یـک حرکـت پیچشـی خطرنـاک بـه شـماواردم م دراثرمتفاوت بدن شماباشدهنگام بارتحمیلی به سیست

 شودکه می تواندمنجربه ازدست دادن کنترل طناب وجراحت ستون فقرات ومهره های کمربرای حمایتچی شود.
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 تیحما عانوا

 :ت نفر دومیحما  -1

ک ینفر در ابتدا  بدن یت از بالا بر رویالف( حما

صله مناسب از کارگاه کند. در فا یدرست م یافق کارگاه

بر   "سطل نشستن "   کین تر یی( پاک متریحدود )

ت یر حمایخود را مطابق شكل ز و کند یبرف م یرو

 کند. یم

 

 

ک راستا بودن تسمه ی ،تین نوع حماینكته مهم در ا

با جهت صعود صعود کننده  یتچیت حمایحماخود 

 .است
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رف دارای ست که بدر مسیرهایی ات نفر دوم یحما ین روش براین روش بهتریرف( اط )بیدار بودن محیبا توجه به ناپا

 .باشد یمبالایی نیست مقاومت 

 :بدن و کارگاه یت نفر دوم بر رویب(حما 

كو )محل سک یاه ن تر از کارگییجاد نموده و درفاصله مناسب پایا یت کننده همانند روش قبل کارگاه افقیفرد حما

 ت را ابتداوصل اس ت را که به نفر دومید طناب حماینما یتش را به کارگاه متصل می؛ خود حماکند ی( درست ماستقرار

ت یده را حماعود کنننفر ص ،تیا گره حمایت و یله ابزار مخصوص حمایبوسچ دار کارگاه عبور داده و بعد ین پیاز کاراب

 کند. یم

 ت سرطنابیحما  -2

 ک سكویود خ یر بران تیی( پاک متریحدود د. در فاصله مناسب از کارگاه )کن یدرست م یافق یک کارگاهینفر در ابتدا 

 کند. یت را به کارگاه متصل میکند و طناب خود حما یجاد میا

 کند. یت میت نفر صعود کننده را حمایا گره حمایت و یله ابزار مخصوص حمایبوس

ر ییاعث تغرت سقوط سرطناب فشار طناب ببه تسمه کارگاه متصل نمود تا در صو لنگ مطابق شكیک اسلیتوان  یم

 نشود. یبصورت ناگهان یتچیجهت بدن حما
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 ها و فرامین قراردادی گزاره

ترین وجه ترین زمان و دقیقها در کوتاهتا با آن، مندیمقراردادی نیاز ای از اصطلاحاتمجموعهبه  حمایتصعود و  هنگام

ده استفا ورتر این صد پسنفرات همدیگر را نبینند  ،ت در مسیر صعود و یا فرودزیرا ممكن اسممكن ارتباط برقرار کنیم. 

د. فرق کنواه به دلخ یتواند برای هر گروهعلائم قراردادی می نماید.می صعود و فرود را تنظیم و راحت اصطلاحات،این از 

 .دهیمیمعلائم را به اختصار شرح این تاندارد درآمده است که در ذیل ها به مرور به صورت اساما تعدادی از آن

ابل شنیدن قموردنظر  ای نفرکلیه این کلمات)فرامین( باید با صدایی بیان شود که اولاً قابل فهم و ثانیاً بر نكته مهم:

 باشد.

 حمایت آماده؛

 د.تواند صعود را آغاز کنگوید. بعد از گفتن آن، صعودکننده میچی میاین گزاره را حمایت

 م؛کنصعود می

 مع کند.جچی باید طناب را گوید آماده صعود هستم و حمایتصعودکننده با این کلمه می

 صعودکن؛

 کنید.به صعودتوانید شروع می ،هستم مراقباین است که منظور آورد. چی به زبان میاین واژه را نیز حمایت

 جمع کن؛

 بعد بتواند صعود را آغاز کند. نفر تاکردن اضافه طناب مابین حمایتچی و سرطناب است منظور جمع

 حمایت؛

 عود کنندهحمایت نفر ص دربودن به منظور مراقب چیبه حمایت یهشداراین واژه  .کنمصعود میمنظور این است که 

 است.

 یخ؛  ریزش ...؛ -سنگ 

  .خته ساتر را آگانفرات پائینتوان با گفتن آن می است.از بالا  و یخ و ... ریزش سنگاین اصطلاح،  منظور
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 حمایت آزاد؛

ایت خاتمه تواند به کار حمچی میحمایتاکنون منظور این است که صعودکننده یا فرودرونده به جای امنی رسیده است و 

 دهد.

 (؛Fixفیكس)

كم ت طناب مح، و لازم اسر دارددر وضعیت دشوار یا خطرناکی قرافهماند که نفر صعودکننده با این واژه به حمایتچی می

 شود. چی مانع آونگ )پاندول( شدن و یا سقوط صعود کننده میدر این صورت حمایت شود.

 ؛"طناب"یا "شل کن"

 ."کمی طناب بده"فهماند چی میبا این واژه صعودکننده به حمایت

 کرده:

را  یام کار فنتزام انجبا ال یریقصد عبور از مس یبا همكارگر وصل بوده ویكدیتوسط طناب به ا حداکثر سه نفر که یبه دو 

 ند.یگو یکرده م داشته باشند،

 :یصعود کرده ا

 د کهینما یکت مشروع به حر یریرد، فرد در مسیگ یبعد از زدن کارگاه مناسب، صعود توسط فرد صعود کننده انجام م

 د شده ای یهاوش ه به ربا توج ده و نفر بعد رایمناسب رس یا چپ کارگاه( تا به مكانیر کارگاه باشد )راست یخارج از مس

ت الح یچتیاد حمین صورت بایدهد. که در ا ر را ادامهیتواند مس یدن نفر به کارگاه او میبعد از رس د.یت نمایحما

 د.ده یامه مر را ادیمس یچتیشود و نفر حما یکارگاه مستقر ما نفر صعود کننده در ی رد.یت سرطناب را به خود بگیحما

 شود. یه مدینام یحالت  اول حالت صعود ضربدر

 

 ت است.ین کار در کارگاه خودحمایاول دیاد داشته باشیبه 
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 :خیخچال و ی یدرجه بند

 باشند. یخاص خود م یدرجه بند یز داراین یخی یو آبشارها یخچالی یر هایمس

 ی( مWater Fall)  WI یخی ی( و علامت آبشارهاAlipine  Ice)  AI یخچالی یر هایعلامت مس

( و علامت خ زده و محكمین ) برف یخ  آلپی  یبرا   AIكسان است علامت یهر دو رده  یف بكار رفته برای. تعارباشد

WI  یخچال ها  می یو حت یخی یت آبشارهایفین نكته لازم به تذکر است  کیرود .ا یبكار م یخی یآبشار ها یبرا 

 .ر هر فصل با فصل قبل متفاوت باشدتواند د

WI 1   ا  یAI1: 

ا ه یمبتد یت برایا حمایک کلنگ و یاز به ی. ممكن است نباشد یاج به کرامپون می. فقط احت50ب تا یر ساده با شیمس

 .باشد

WI2 ا یAI2: 

 شود. یکرامپون استفاده م یجلو یش های. از ن60تا  5 0نیب بیشود. ش یخ صعود میک تبر یبا 

WI 3  ا یAI3: 

 یش هایعود با نص یاج به مهارت هایر صاف و مسطح با امكان مانور احتیمس   70تا  60 بی. شخ استیاز به دوتبر ین

 .اه باشدکارگ جادیت و اید با حمایرد . صعود حتما بایگ یخوب صورت م یت هایو در موقع یت براحتیجلو . نصب حما

 .دشوار وجود دارد ینقاط استراحت بعد از هر بحش کم

WI 4   ا یAI4: 

خ خوب و یت یفی. کشود یدا میدر آن پ مناسبی جهت جمایت ی. مكان هااست یش عمودیکماب یبخش ها یر دارایمس

 .درجه 80ب تا ی. شخوب در آن نصب نمود یت هایتوان حما ینان بخش است و میاطم

WI 5   ا یAI5: 

خ ی .ل استو ومشكریت ها مستلزم صرف نینصب حما .ر مشكل با امكان استراحت کمیمس یا یر بلند صاف و ستونیمس

 یتیما. مكان حنباشد یانیامكان نصب م ییصعود ممكن است در بخش ها ی. طردیگ یمختلف به خود م یحالت ها

 .درجه 90ب   ی. شا معلق باشدیممكن است نامناسب 
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WI 6   ا یAI6: 

 یا مدیدرت پت به ن. مكان استراحیو منف یکلاهك یا قسمتهای یطولان یعمود یبخشها خ نازک وی یر شاق بر رویمس

صعود و  از بهی. نار مشكل استیت بسینباشد و معمولا شكننده است نصب حما یخ ممكن است در حالت و فرم خوبی. شود

 .درجه 90شتر از  یب بی. شت بصورت معلق استی. حمااست ییبالا یو جسم یروح ییتوانا

WI 7   ا  یAI7: 

خ  در یو متعدد  قمعل ی. ستونهااست کلاهکو همراه با  یمنفارای شیب بوده و د یطولان است. مسیر شكنندهو خ نازک ی

ر یسب  می. ش ق استمعل یتیحما ی. مكان هادارد یار بالائیبس ییاز به تجربه و توانایت نی. نصب حمار  قرار داردیمس

 را دارند. یرین مسیصعود چن ییاز کوهنوردان توانا ی++ فقط تعداد انگشت شمار90

 

 (Mix) یبیرکت یر هایمس

د کننده ه صعوبکه  یر ها را با توجه به فشارین مسی. معمولا استین یكس کار چندان ساده ایم یرهایمس یدرجه بند

 ند ینما یم یدرجه بند یتیوسه می یدرجه بند یشود بصورت معادل سخت یوارد م

M1  5/5ر  یهمانند مس 

M2  6/5ر  یهمانند مس 

M3 7/5ر  یهمانند مس 

M4 8/5ر  یمس همانند 

M5 9/5ر  یهمانند مس  

M6 10/5ر  یهمانند مس 

M7  11/5ر  یهمانند مس   

M8 12/5ر  یهمانند مس    

M9  13/5ر  یهمانند مس    

M10  14/5ر  یهمانند مس   

  یق و قطعیتواند درجه دق یک شخص الزاما نمیرد و نظر یگ یها بنا به توان نفرات صورت م یدرجه بندتذکر مجدد: 

. شدبا  
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د. یبرز آن را بزم الاد بهره ید بوده و توانسته باشیشما مف یبرا ین دوره آموزشیم شرکت در ایدواریام یکار آموز گرام

 یا از آن بس ما رباشد پ ین کلاس ها میت ایفیبهبود هر چه بهتر ک ین راهنما برایشنهادات شما  بهتریپانتقادات و 

 یبالاتر آموزش کوهنورد یملاقات شما در دوره ها ید. با آرزویب نگذارینص

 فدراسیون کوهنوردی و صعود های ورزشی  جمهوری اسلامی ایران

 آموزشمیته ک

 و یخبرف بخش 

 1398بهار


