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 مقدمه

  وند جان و خردنام خدا  هب
  كزين برتر انديشه بر نگذرد

  .تقديم به تمام كساني كه در تاريخ كوهنوردي ايران به دمي، قلمي يا قدمي در اعتلاي فرهنگ اين ورزش تلاش نمودند
  

با توجه به اين نگره كه امروز كوهنوردي بصورت يك علم در آمده و هدف نهاي تمامي آموزش ها بهره بري بيشينه از امكانات و بالا              
بردن ضريب ايمني در صعود است و وجود منابع مكتوب يكي از بزرگترين عوامل در امر بالا بردن كيفيـف آمـوزش اسـت و  لـزوم                                  

  . آخرين دستاورد ها  و روش هاي آموزش و تكنيك ها موجود باشد غير قابل انكار استوجود منابعي كه در آن 
  آغاز شـد و تـا بـه امـروز     81روندجديد مكتوب سازي طرح درس ها در كميته كوهنوردي با الهام از تجربيات پيشين از مهر ماه سال            

  :جزوات زير در اختيار جامعه كوهنوردي قرار داده شده است 
  كارآموزي سنگنوردي نسخ ويژه مربي و شاگردطرح درس 

  طرح درس كارآموزي برف نسخ ويژه مربي و شاگرد
  طرح درس كارآموزي غار نسخ ويژه مربي و شاگرد

  طرح درس كارآموزي پيشرفته سنگنوردي 
  طرح درس كارآموزي پيشرفته برف 
  طرح درس كارآموزي پيشرفته غار

  طرح درس مربيگري درجه سه يخ و برف
   درس مربيگري درجه سه سنگنوردي طرح

  طرح درس مربيگري درجه سه غار
طبيعتا و همانطور كه در مقدمه ويرايش هاي پيشين اين طرح درس ذكر شده بود تعالي اين مجموعه تنها به مدد و همكاري كليه مربيان                         

  .ر كردن اين دروس مكان بسزايي داردو دست اندكاران آموزش كوهنوردي صورت مي گيرد و مطمئنا نظرات اصلاحي شما در پر با
در نگارش جديد اين طرح درس سعي شده است تصاوير بهتري انتقال مطالب انتخاب شوند و روش هاي استفاده از ابزار بصورت مـصور                        

  .در متن  آورده شود
  . شما مي باشيم  و انتقادات مشتاقانه چشم به راه نظرات

  
  توفيق روزافزونبا آرزوي                                                                                                                                              

  كوهنوردي فدراسيون يكوهنورد تةيكم
  ژوهش  بخش آموزش و پ                                                                                                                                               

   خورشيدي 1385   شهريور                                                                                                                                            
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  :ا به موارد زير جلب مي نمائيم توجه مربيان گرامي ر

  .شكل و شمايل ظاهري مربي بايد هميشه مرتب، منظم، تميز و زيبا باشد -1
 .يابد در كلاس حضور ميلبخندي بر لب  سرحال، شاد و بامربي بايد هميشه خود اولين كسي باشد كه  -2

 .لباس مربي بايد خود شاخص نمايان يك پوشش مناسب كوهنوردي باشد -3

 به عهدة شما است، تا حد امكان كلاس را در جايي برگزار نماييد كـه كمتـرين احتمـال بـروز                      دان  شاگرحفظ جان    -4
 .خطر براي ايشان وجود داشته باشد

ها بسيار  هاي مختلف، اما نه به هر روش ممكن، در پيشرفت آن ايجاد رابطة دوستي و تفاهم با شاگردان با روش -5
 .شود مؤثر واقع مي

 .انتظار دارند) شما(از خصوصياتي است كه همه از يك مربي  صبر ، تواضع ومتانتحفظ آرامش، سعة صدر،  -6

 .نمايداجرا احسن  خود به نحوهاي خويش را  آموزه ر باشد، بلكه بايدگ نظارهاي ايستاده و  گوشهدر مربي نبايد يك  -7

زبان شـما   كه همرا  اييه كنيد، حضور در كلاس فارسي صحبت مي از  غيريش شيرينعزيزي كه با گوي  مربي  شما  به   -8
 .ناپذير آموزش است  جداييء جزكه انتقال درست و دقيق مفاهيميادمان باشد . نماييم  توصيه مي،هستند

 مباحـث   در هـم    ،توانيـد   تا آنجـا كـه مـي      را  خود  . قدر كه بدانيد باز هم كافي نيست         باشيد كه هرچه   هبه ياد داشت   -9
 . فنون عملي آماده نگه داريددرنظري و هم 

تـرين شـاگرد خـود        هنر شما اين است كه بـه نـاتوان        . ه ياد داشته باشيد كه خود نيز مدتي پيش كارآموز بوديد          ب -10
 .ها را بياموزيد كه افراد توانا خود خواهند آموخت بهترين

 . باشدUIAAابزاري كه شما در كلاس استفاده مي نمائيد چه ابزار فردي چه گروه بايد داراي استاندارد  - 11

اين كار مي تواند سرمشقي براي تكرار اين عمل در نـزد شـاگردان              . ون طناب در كلاس خود داري كنيد        از صعود بد   -12
 .شما باشد

پيروي از موارد مشخص شده در طرح درس و رعايت آن و عدم دخالت سليقه شخصي در تغيير مطالب به يكسان                      -13
 .سازي امر آموزش كمك بسزايي مي نمايد

ين رآخ ير و يكسان در سراسر كشور لازم به  ياد آوري است كهبا توجه به اهميت آموزش فراگ -14
 مطابق آن تدريس  دقيقاموارد آموزشي اين جزوه بايد در اختيار شاگردان كلاس قرار گيرد و نگارش 

 .شود

آخرين نگارش اين جزوه رامي توانيد از صفحه ويژه كميته كوهنوردي در وب سـايت فدراسـيون                  -15
 .كوهنوردي دريافت نمائيد

http://www.iranmountfed.com/k1.asp 
شايسته است دروس تئوري در .  دروس دوره درجه سه در دو طرح درس دروس عملي و تئوري گرد آوري شده است -16

مكاني مناسب در حين و يا بعد از دوره مطابق جدول تنظيمي آن به شاگردان تدريس و در پايان از آنان آزمون 
  .بعمل آيد



  1881 -15815دوق پستي ن ص–تهران                                                                فدراسيون كوهنوردي جمهوري اسلامي ايران
    كميته كوهنوردي

 

١١ 

  
  شزروز شمار آمو

          روز اول  

 - نكـات مهـم در برپـايي كارگـاه  و امنيـت كـلاس        –مرور دروس كار آموزي و نحوه آمـوزش و كـلاس داري      •

 انچگونگي آموزش تكنيك هاي پايه صعود از سنگ و فرود و آموزش صعود كرده اي به كار آموز

          روز دوم 
 )  راحت – نيم راحت –معلق ( اي آن هو حالت )   استاتيك –ديناميك ( تعريف مجدد كار گاه ها  •

 )ر ابتكاري ا ابز– كيل – فرند – ميخ –تراي كم ( نحوه نصب حمايت مياني  •

 )فري  ( (Free)تعريف صعود آزاد   •

 طراحي يك مسير صعود از لحاظ راستاي مسير و  فواصل حمايت ها  و چگونگي ابزار گذاري  •

      جهت فشار بر روي كارگاه مفهوم و مفهوم جهت فشار بر روي حمايت مياني  •

  نكـات مهـم در       - تحـوه ارتبـاط در صـعود         – جمع آوري ابزار     – ابزار گذاري    –صعود كرده اي يك طول طنابه        •

 كارگاه و تعويض نفرات 

  فرود كارابين با حمايت از بالا–)  زير ابزار فرود و بالاي ابزار فرود  گره خودحمايت هشت با( فرود  •

  يس فرود به شاگرد ر تدبررسي چگونگي روش •

 سوم روز 

 صعود ديواره و فرود مرحله اي  •

 چهارم روز 

  تعريف صعود مصنوعي و صعود مصنوعي با ركاب  •

   يومار صعود با  پروسيك و گره صعود ميموني با آموزش •

  فرود از كلاهك  •

  كارگاه ابتكاري فرود  •

 روز پنجم  

  .لتي كه بيهوش است  در حار حالتي كه نفر قادر به كمك است و حمل مجروح د •

   پشت و بسكت– از جلو  با مجروح روش هاي فرود •

   روي كارگاه  حمايت  اضافه كردن طناب–اضافه كردن طناب هنگام فرود  •

  آموزش گره گاردا– )فلاشن زوگ و موفلاژ( روش هاي بالا كشي  •
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  روز اول مروري بر كار آموزي

يم بپردازند بنابراين توجه ل همچون شما در كسوت مربي به امر تعمربي گرامي شاگردان كلاس شما قرار است در آينده
  .بيشتر شما بايدضمن  آموزش دوباره تكنيك ها  به بيان چگونگي هنر تدريس توسط آنان معطوف شود

گردان توجه به وضعيت بدني آنها از جمله مواردي است كه بايد مورد موشكافي و توجه انحوه كلاس داري برخورد با ش
  . بگيردقرار

  برداري صول گاما
كه  اني كسدربه ويژه  ها ييلادر سرباتند راه رفتن .  شويما كمتر خستهنماييم ت تقسيم اي به گونه بايد انرژي خود را هنورديكو هنگام

 انرژيمصرف  بلكه خواهد شدنفس  باعث تنگيتنها  نه ،با خود به همراه دارند يپشتي سنگين كولهكه  يا اين اند  لازمجسماني فاقد آمادگي
هايي   آن"رندب مي"بيشتر كساني كه در كوه   ." ريدخواهد ب "طلاح صبه ا نوردكوه شخص ،اگر اين عمل ادامه يابد. طلبد را مي يبيشتر

  .اند نموده تقسيم نيخوببه هستند كه انرژي خود را 
كه شيب تخت تقريباً  هاي مكاندر . شود تنظيم مسير شيبعوامل ديگري همچون  ود قَدر نظر گرفتن  با بايد نورديك كوهطول قدم 
گي خستتر گرفت تا  ها را كوتاه قدمفاصلة بايد هاي پرشيب  و مكانها  يي ولي در سربالا. برداشتتريهاي بلند توان قدم مي، اندكي دارد

  .كمترين ميزان خود رسدبه 
  . كرداستفاده نيز پا قسمت جلويي از توان فقط  ميها  ييبعضي از سربالا اما در . راهپيمايي بايد تمام سطح پا را روي زمين گذاشتهنگام

خواهد  اكسيژن كافي به بدن ،زيرا كه با تنفس صحيح . است هنگام صعود و فرود تنفس صحيحپيمايي،در كوهبسيار مهم  اتنكيكي از 
 نياز خود مورد اكسيژن  انرژي بيشتري براي كسب صرفبهنياز بدن ، ل كم شدن ميزان هواكه در ارتفاعات به دليخصوص  ه ب.ديرس 

استفادة صرف از بيني با توجه به . ) درصد30 به 70با نسبت حدوداً  (توان هم از بيني و هم از دهان استفاده نمود هنگامِ دم مي .دارد
ها را محكم از  يد هواي درون ريههنگام بازدم با. 1 به دليل حجم هواي ورودي كمتر گاهي اوقات امكان پذير نيست،تمام مزاياي آن

ها تا   تا بتوان از حجم هواي مردة داخل ريه)بازدم قوي(دهان خارج كرد 
تعداد دفعات دم  .زين آن نمودت و هواي پر اكسيژن را جايگحد امكان كاس

، ها مسير، طول قدم ، شيبجسماني واملي چون ارتفاع، آمادگي به ع،و بازدم
 آلايندة موجود در هوا، دماي هوا، ميزان تعريق حجم ريوي، ميزان گازهاي

 ميزان رطوبت هوا و در نهايت نحوة قرارگيري سر و گردن بستگي ،و تعرق
  .دارد

مدت زمان طي يك مسير معين را با دقت كامل تعيين توان  نميمعمولاً 
ها اين زمان را  توان با استفاده از آن هايي وجود دارد كه مي روش اما .كرد

 اسميت ناي  قانونها به يكي از اين روش.  قابل قبولي به دست آوردبا دقت
)Naismith’s Rule(2و داشتن اين قانون با استفاده از  . معروف است

قبل از انجام يك برنامه تقريب خوبي براي زمان انجام آن برنامه به دست  يمتوان مي) يا بزرگتر5000/1مقياس(مقياس  هاي بزرگ نقشه
بتواند خود را  مان كنيم تا بدناستراحت  دقيقه 15 تا 10مداوم حدود ساعت كوهپيمايي  2حدود بعد از تا  نماييم عادت بايد. 3آوريم

  .براي فعاليت بعدي آماده كند 
  .قرار داد سطح افق پاها را نيز عمود بر در اين حالت بايد حركت نماييم بايد عمود بر سطح دار  شيبوحدر موقع عبور از سط

                                                 
  ويراستار. از اندازه از راه دهان باعث خشكي دهان و احساس تشنگي بيشتر خواهد شد تنفس بيش. ها ارجهيت دارد ني به دليل گرم و مرطوب شدن و تصفية نسبي هواي دم به هنگام ورود به ريهاستفاده از بي  1
2  W. W. Naismith ويراستار .ابداع نمود)  خورشيدي1271( ميلادي 1892گذار كوهنوردي نوين در اسكاتلند كه اين روش را در سال  كوهنورد و بنيان  
  .فوق از ويراستار است قانون  درج  3
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  .توان از باتوم راهپيمايي نيز استفاده نمود  ها مي شيبدر 

در  .اجتناب نماييد چرا كه با صرف انرژي زياد مسافت كمي را خواهيد پيمودهاي پر از سنگريزه و شن  شيبتا حد امكان از صعود در  
بايد اول پاشنه پا را روي ز اين نوع سطوح اپايين آمدن هنگام  . بايد جايي را انتخاب كرد تا شخص به عقب ليز نخوردها مكان جور اين

  .زمين گذاشت
از واجبات با نفر جلويي نيز مناسب  ةرعايت فاصل .انتخاب نماييمها را كوتاه  قدمفاصلة تند بهتر است  هاي  شيبآمدن از هنگام پايين

 از سويي اگر تعادل نفر .كندن به نفر جلو برخورد احتمالاًو  نخوردههم   تعادل نفر قبلي به، ناگهان ايستادييكه اگر نفر جلو طوري هب. است
آمدن متناسب با  ميزان   بايد به خاطر بسپاريم كه هنگام پايين.العمل داشته باشد هم خورد، نفر جلويي فرصت كافي براي عكس عقب به
   .به جلو متمايل كنيمدن بماند، ب اتكاي بدن هنوز داخل سطح كه مركزثقل به شرط آنو بالا تنه را نيز خم مسير زانوها را  شيب

  
 فشارِصورت  در اين زيرا ؛طي نماييد )زيگزاگ ( مارپيچصورت به چه هنگام صعود و چه هنگام فرود حتماً را درجه20هاي بيش از  شيب

مسير  و طول  كمتر5زيگزاگ دوخط بين  زاوية،شود  كه هر چه شيب تندتر ميبه ياد داشته باشيد. 4شود وارد بر بدن بسيار كمتر مي
  .شود  بلندتر ميپهناي منطقة مانورزيگزاگ با توجه به 

  .المقدور از مسيرهاي نامشخص پرهيز گردد استفاده شود و حتي  براي طي مسير6ها پاكوب ها بهتر است كه از هنگام بالارفتن از شيب
آن  نشين كوهپايه دور اهالياز گذشتة كه هستندهايي ير مس اين مسير ها اكثراً. مستقيم بالا رفتطور توان به ميرا  كم  شيببا مسيرهاي

گونه  اين.  قرار گرفته است كوهنوردان اكنون مورد توجه كهكردند  ل متفاوت در آن تردد مي، به دلاي در شرايط هوايي مناسب،منطقه
  .ها قرار دارد ر كوهربم در كنار رودها يا كَمسيرها غالباً

اين عمل باعث . بگيرد مستقيم قرار صورت هب هميشه  بعد از هر گام  پاي باردارباشيم بايد  از شيبي روش كه در حال بالارفتن هربه
پا  يها ماهيچهصورت  رغير اين د. منتقل شودها  و تاندونها و به استخوان شدهخارج پا  يها وزن بدن از روي ماهيچهفشار  شود تا  مي

  .رس خواهد شدر سبب خستگي زودل كنند كه اين اممتح وزن بدن را دائماًبايد 
  

  :اسميت براي تخمين زمان انجام يك برنامه ناي قانون 
  .گيريم  ساعت در نظر مي1 كيلومتر راهپيمايي در مسيرهاي تخت و ساده 5براي هر 
  .گيريم  ساعت در نظر مي1دارد،  ها كه شما را به تقلا وامي  كيلومتر كوهپيمايي در شيب3براي هر 
  .گيريم  ساعت در نظر مي1زار،  نرم، شن زارانبوه، برف لومتر مسير ناهموار ، بوته كي1براي هر 

  .كنيم  ساعت به زمان كل اضافه مي1 متر افزايش ارتفاع، 500به ازاي هر 
  .كنيم  ساعت به زمان كل اضافه مي1 متر كاهش ارتفاع، 1000به ازاي هر 

  .گيريم شده و استراحت در نظر مي اي اوقات تلف ساعت اضافي بر1 ساعت نيز 5در مجموع به ازاي هر 
  

                                                 
روي هاي ني كردن بر مؤلفه دار به عنوان يك نوع اهرم ساده، با اضافه كردن به بازوي نيروي محرك، شخص را در غلبه  طبق قوانين حاكم بر سطوح شيب،ها شيبهنگام بالارفتن از مارپيچ رفتن در   4

  . خواهد بودمصرف انرژي نياز  اندازه به يك صورت در هر پس ؛ارتفاع قائم ربط داردميزان  فقط به لازم براي غلبه بر ارتفاع،اما چون انرژي . نمايد مقاوم ياري مي
  . دهيم  يعني نقاطي از مسير زيگزاگ كه تغيير جهت مي 5
  . كه به مرور و بر اثر گذر عابران ايجاد شده استشود  عرض كوهستاني گفته مي هاي كم ه پاكوب به را  6
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  چند اصطلاح پايه
  )Mountain( كوه

راي آن ارتفاع دقيقي ب .داري باشد هاي شيب تر بوده و داراي دامنه زميني كه نسبت به پيرامون خود به طور مشخصي برجسته
ها به سه شكل به وجود  كوه.نامند كوه ميرا ندتر باشند  متر از اطراف خود بل600هايي كه حدود   زمينتعريف نشده است ولي معمولاً

  :آيند مي
  .خوردگي سطح زمين بر اثر چين •
  .فرسايشبر اثر  •
  .يآتشفشانهاي  بر اثر فعاليت •

  )Arête - Flank( ردهگُ
  .شود رده ناميده مي گُ،باشد شده  تشكيلاي  بيشتر از مناطق سنگي و صخره و بودهها زياد  هايي كه شيب آن يال

  )Rock (صخره
  .گويند  صعود نمود صخره مييك طول طنابرا كه بتوان حداكثر با  پارچه و بزرگ هاي يك سنگ

  )Wall (ديواره
براي صعود به آن به بيش از يك و بوده  شيب زياد  باپارچه هاي يك سنگداراي شود كه   به مناطقي گفته ميپرتگاهديواره يا 

  .طول طناب نياز باشد
  )Summit, Peak, Top (هلِّقُ

هايي كه  كوه .ي هم ارتفاع وجود داشته باشد ها دو يا چند قله كوهاز ممكن است در بالاي برخي . نامند هر كوه را قله مينقطة بلندترين 
  .نامند  ميفرعي ي )ها(قلها تر ر هاي كوتاه  و قلهاصلي ي قلهي بلندتر را  لهق ،اردارتفاع وجود د هم ي نا دو يا چند قلهدر رأس آن 

  )Hill (تپه
  .شود هاي مجاور تپه گفته مي  متر نسبت به زمين600به ارتفاعات كمتر از 

   )Ridge (يال
  .نامند ي تماس يال مي دار را در بالاترين نقطه ي شيب برخورد دو دامنهمحل 

  )Divide (سأالر خط
ي فارسي معادل آن  واژه. شود گفته مي الرأس ، خطباشدباران  كه محل تقسيم آب قلهاصلي و بلندترين يال بين دو خط به 

 با اين كه محل تقسيم آب فرعي سأالر خط در حالي كه .ريز جداگانه است آب ي محل تقسيم دو حوزه اصلي سأالر خط . استپخشان آب
  .شوند ريز ريخته مي آب ي به يك حوضهآن هاي سرازير شده  از هر دو قسمت   آباما ،است
  )Valley(ه در

دائمي يا  هاي رودخانهور ب محل عمعمولاً  دره .نامند دره ميرا ي تماس  ترين نقطه  در پايينردا ي شيب خورد دو دامنهمحل بر
  .فصلي است

  )Thalweg(Ger.), Valley Line (En) (عرالقَ خط
  .نامند القعر مي ترين نقاط بستر يك رودخانه يا دره را خط ژرف

  )Pass (گردنه
در دو طرف گردنه معمولاً دو دره از طرفين كوه  .نامند دو كوه را گردنه ميهاي  الرأس خطاس بين ي تم ترين نقطه پايين

  .، در نتيجه گردنه شكلي شبيه به زين اسب دارد شوند سرازير مي
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  چند نكته در باره نگهداري ابزار
  .حتما قبل از استفاده بروشور همراه وسيله را كاملا مطالعه كنيد 

 (personal protective (PPE)ه در كوهنوردي فني استفاده مي شود بخصوص ابزار محافظت شخصيهر وسيله اي ك

equipment ( كه اين مدت زمان توسط كمپاني توليد كننده در بروشور همراه ابزار مشخص مي . داراي حداكثر دوران كاركرد است
 .شود

  . تعيين نموده اندده سالاي لوازم خود حداكثر  امروزه كمپاني هاي معتبر توليد ابزار اين عمر مفيد را بر
اين  محافظت شامل زمان استفاده و حتي زمان نگاه داري .  است ضروري آن از محافظتكامل از دوره عمر كاري ابزار استفاده براي 

  .نقل و حمل حين در چه كار حين در چه.وسيله مي شود 
  كنيد خودداري  تيز هاي لبه برابر در ابزار سطوح سايش يا و دادن  فشار ازتوجه داشته باشيد بايد 

 ديدن ضربه يا بلند سقوط

   .نكنيد استفاده شديدي ديده  باشند به هيچ عنوان ضربه يااگر از بلندي قابل توجهي پرت شده اند  از لوازم خود 
 در كار توانايي كاهش و شكل تغيير است ممكن نشود ديده آن بدنه روي بر برخورد از مشاهده قابل اثر هيچگونه كه صورتيكه در حتي

  .شود ميو ايمني  استحكام كاهش باعث كه باشد آمده بوجود  ها آن در  داخلي هاي قسمت
 ايمني =  بازبيني

 ضعف و استحكام كاهش باعث خرابي اين زيرا.نكنيد ترديد دارد وجود آن در فرسودگي يا و خرابي از آثاري كه محصولي ريختن دور در

  .  كنيم مي پيشنهاد بازبيني براي مرحله سه روال يك  ايمني براي.شود مي آن يكاربرد
 . است لازم ابزار وضعيت بررسي استفاده از بعد و قبل

  .شود كنترل سيستم ااجز ساير با آن اتصال نحوه و ابزار وضعيت مدام بطور بايد كار حين در

 بررسي روال سازي بهينه و شما بيشتر ايمني ي براماه سه هر وسططور ب )بگيرد انجام تخصص بازبين يك توسط بايد كامل بازرسي

 .كنيد تهيه ) بازرسي ادداشتي( يك وسيلهره براي بهتر است 

 گيرند مي قرار استفاده مورد آن در ابزار كه محيطي و ابزار كاربرد تناوب و شيوه شدت به بستگيابزار  عمر دوره بياد داشته باشيد  

 .دارد

 در برسد اتمام به وسيله عمر كه  بيفتد اتفاق فرسايشي يا ديدگي آسيب  استفاده اولين همان در است ممكن استثنايي هاي يتموق در

 .شود خراب كاملا وسيله نتيجه

 كاهنده اثر وسيله عمر روي بر غيره و شيميايي مواد – رطوبت – برف – يخ – سنگ خرده – نمك :مانند محيطي  عوامل مطمئنا

 .ددارن

 ديگر ماه 3  براي نداد نشان چيزي بررسي اگر .گيرند قرار ريزبينانه بررسي مورد كاملا  ماه سه هر محصولات اين شود مي توصيه 

 .است تاييد مورد ها آن از استفاده
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  .با حداقل ميزان بار مشخص  مي شود PPEهر ابزار 
  

Minimum Breaking Load 
MBL    حداقل نيرويي در واحد kN كه يك ابزار قبل از شكست مي تواند بدون خطر تحمل كند.  
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 Rope  كوهنوردي طناب

  انواع طناب 
طنــاب يكــي از مهمتــرين وســايل كوهنــوردي اســت و در واقــع 

مورد تائيـد  ها بايد  طناب. محافظت از جان سنگنوردان را بر عهده دارد       
البته توصيه  . دقرار گيرن  UIAA(7(  كوهنوردي هاي  انجمن  جهاني اتحاديه

 اورپـا   هايي استفاده شود كه داراي استاندارد اتحاديـة         شود از طناب    مي
)CE ( در قطرهاي مختلـف     كوهنوردي    هاي  طناب. نيز باشند)7،  5،  3 ،
ــي11، 5/10، 9، 5/8 ــر  ميل ــي ) مت ــاخته م ــوند س ــنگ.ش  نوردي  در س

 و )8Dynamic (كـشش  قابـل  ز نظـر نـوع سـاخت بـه دو دسـتة     اهـا    طنـاب . دارد و متفاوتيكاربرد خاصهاي با قطرهاي مختلف     طناب

بايـد از نـوع     دهـيم     از سـنگ را انجـام مـي       صعود  ها عمل     كه با آن  ي  يها تمام طناب . شوند  تقسيم مي  )Static (كشش  غيرقابل
  .  باشدكشش قابل

  .ز مي دهندهنگام وارد شدن بار بر روي آنها از خود خاصيت كشساني برو) ديناميك ( طناب هاي قابل كشش 
  .هنگام وارد شدن بار بر روي آنها از خود خاصيت كشساني بروز نمي دهند) استاتيك  (طناب هاي غير قابل كشش 

                                                 
7   (Union Internationale des Associations d'Alpinisme) UIAA عهده داردكوهنوردي را بر هاي كلان ورزش كوهنوردي كه مسئوليت تعيين استانداردها و سياست هاي انجمن جهاني اتحادية .  
  .رساند و ايستا منظور نظر را نمي پويا هاي واژهكار بردن   در اينجا به 8
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  ساختمان طناب 
  :اند  بخش تشكيل شده2ها از  طناب

  هسته •
  روكش يا غلاف •

 )Dynamism(پـذيري    بخش اصلي طناب است و به دليل ساختار خود مسئول ويژگـي كـشش          :هسته

باريـك و بلنـد از جـنس       نخ55000متري، هسته از حدود   ميلي11طور مثال در يك طناب  به. است طناب
هاي جداگانه در كنار هم قرار گرفته و هـسته را تـشكيل                نخ در دسته   55000اين  . پرِلوُن تشكيل شده است   

 كيلـومتر نـخ     2750 متـر،    50م با طول       م 11شود كه در يك طناب          با يك محاسبة ساده معلوم مي     . اند  داده
  .باريك به كار رفته است

  

خـارجي محفـوظ نگـاه      به دور هسته بافتـه شـده و آن را از خـراش و ديگـر عوامـل               : يا غلاف  روكش

باريك     نخ  3000روكش يك طناب از حدود      . آميد ساخته شده است     اين غلاف محافظ از جنس پلي     . دارد  مي
يب ببيند، هسته كه به رنگ سفيد است آشكار شده و ايـن امـر               طناب آس   چنانچه روكش . تشكيل شده است  

  .هشدار واضحي است براي تعويض طناب
  

  Number of bobbinsتعداد رشته ها 
پوسته طناب محافظ و دربرگيرنده هسته و قسمت قابل رويت طناب مي باشد و از گروهي از رشته ها 

در قطر . بدست مي آيد) قرقره (bobbinيك تشكيل شده است كه هر رشته از بهم بافته شدن تارهاي 
 كمتر داراي bobbin بيشتر ويژگي ديناميكي بهتر و طناب هايي با bobbinهاي مساوي ، طناب هايي با 

  .مي باشند مقاومت بالاتري در برابر سايش 
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Dynamic elongation  
 كه مي UIAAاين كشيدگي عبارت است از كش آمدگي طناب در امتداد خود بر اثر نخستين سقوط آزمايشي : كشش ديناميك

  . درصد باشد40بايستي اين افزايش طول طناب كمتر از 
Static elongation  

 درصد ، 10 كيلوگرم نمي بايست براي تك طناب از 80ت بار با وزن مقدار افرايش طول اندازه گيري شده طناب تح: كشش استاتيك
 . درصد تجاوز كند10 درصد و براي طناب دو قلو برروي هر دو رشته با هم از 12براي نيم طناب از 

   Number of fallsتعداد سقوط 

 كيلوگرم ، نيم 80سقوط متوالي با وزن  5تك طناب . طبق استاندارد هر سه گونه طناب بايد با ضوابط ذيل همخواني داشته باشند
 كيلوگرم با فاكتور سقوط 80 سقوط متوالي را روي هر دو رشته با وزن 12 كيلوگرم و طناب دو قلو 55 سقوط متوالي با وزن 5طناب 
  .  مهار كنند1,77

  انواع طناب از نظر نوع كاربري
دقت كاربري آن به  ،راهنماي همراه طناب دفترچة د با مطالعة باي به هنگام خريد.شوند ها با كاربردهاي گوناگون ساخته مي طناب

 .حتما بايد ديناميك باشدو .   متر است60 تا 50ها كه براي صعود مورد استفاده قرار مي گيرد بين   معمولاً طول طناب.كرد

  
 سقوط را دارا توانايي مهاربوده و رشته  صورت تك هها ب طناباز   اين رده :Single Ropeطناب يا   تك
هايي كه معمولاً در صعودها استفاده  اندازه. شود  صعودهاي سرطناب استفاده ميها در از اين نوع طناب .هستند

  11و 2/10،5/10، 8/9: است از شود عبارت مي
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ه طناب هاي دو صورت دو رشته براي صعود هها ب   از اين طناب:Double Ropeدوبله  طناب يا طناب نيم
  . يك كارابين انداختتوان داخل  هر رشته را مي.شود استفاده مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هر دو رشته را داخل يك بايد   صعود حتماًدر در صورت استفاده از اين طناب :Twist Ropeدوقلو  طناب
  .كارابين انداخت
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  هاي قطرهاي مختلف كاربرد طناب
   ).فرود، يومار ترمز، هشت ة صفح:مانند(ابزار  بندحمايت، بندچكش:م م 3 •
  .ركاب ةپروسيك، پلطنابچة مخصوص گرةطنابچه،  هحلق :م م 5 •
  .انفرادي طنابها،  كارگاه،   برقراري دولا براي فرودصورت  به :م  م7 •
صورت  هدر صعودهاي دشوار باستفاده ). شود گفته ميهم طناب  ها، نيم به اين نوع طناب( صعود و فرود براي :م م 9 •

  ).طنابه 2روش ( دولا
  .سرطناب براي حمايت در صعود:م م 11 و 5/10، 2/10، 8/9 •

ها مقاومتي بيشتر از آنچه در اين جدول وجود دارد،  توجه كنيد كه بسياري از طناب (جدول مقاوت طناب در برابر فشار

  )دارند
  

  )متر ميلي (قطر
  )كيلوگرم ( مقاومت

  بدون گره 
 3500  11 تا 8/9

7  1500 

5  700 

3  250 

  

   باشد بدون توجه به قطر آن براي صعود سرطناب بد نيست بدانيد مي توان از هر طنابي  كه داراي علامت  : توجه
 .استفاده نمود

 
  بظت از طنااحف

  : ازاست كار رود عبارت هها ب مهمترين مواردي كه بايد در حفاظت از طناب
 در جـاي  ايـن كيـسه   نگهداري .و خاك دور از گردو ) اي كه هوا از منافذ آن عبور كند   پارچه(اي    پارچه ة در بست  ة داخل يك كيس   طنابقرار دادن    •

  .خشك
  . به آننور خورشيدمدت  طولانيمحافظت از تابش  •
  .ها و خودداري از گذاشتن پا بر روي آن تيز سنگ ةدر لبطناب قرار ندادن  •
آن را   فقط با آب سـرد       ،شوو  در صورت نياز به شست    و    آلاينده  مواد روغني  به شدن آن    هآلود در صورت    .شوي طناب با مواد شيميايي    و  عدم شست  •

شـوي اختـصاصي طنـاب كـه     و  اگر محلـولي شـست     . تا كاملاً خشك شود    دهيدقرار  رارت مستقيم   ، در سايه و درور از ح       و در مجاورت باد    بشوييد
 .اييدنم آن استفاده بود، ازموجود است كارخانه سازنده توصيه نموده 

 .طناب حود را به كسي قرض ندهيد •
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 .يادداشت كنيدايد را در دفترچه  دادهانجام كه با آن  يبراي طناب خود يك دفترچه درست كنيد و كارهاي •

 . ديگري نكنيدناب خود جز براي كوهنوردي استفادةاز ط •

 .را زير لوازم ديگر قرار ندهيدآن طناب هنگام نگهداري از  •

  .نماييد استفاده ها  آن، از كنيد و پس از اطمينان از سالم بودن ها را به دقت بازبيني  آن،ها ابقبل از استفاده از طن •
• را نيز با خبر سازيد كاربرانهاي سالم، ديگر گذاري و يا جداكردن آن از ديگر طناب  حتماً ضمن علامت، طنابگيددر صورت ز .  

  
  طنابطول عمر

  : هطول عمر طناب ، هارنس ، تسمه و طنابچ
   سال 15حداكثر ) زمان استفاده+ زمان انبارداري قبل از استفاده : ( طول عمر-
 و رطوبت بتدريج از ويژگيهاي UVسايش مكانيكي ، اصطكاك ، قرارگرفتن در معرض اشعه . (بستگي به تناوب و نحوه استفاده از وسيله دارد:  طول عمر حقيقي-

  .)طناب مي كاهد
 سال در انبار نگهداري شود ، تا به فروش برسد بدون آنكه اين امر در آينده در عمر مفيد آن اثري 5يط بهينه ممكن است وسيله تا در شرا:  زمان انبارداري-

  .بگذارد
  :  عمر مفيد وسيله متوسط

   ماه 6 تا 3:  هر روز استفاده شديد•
   سال 3 تا 2:  استفاده در آخر هفته•
  سال  5 تا 4:  استفاده ويژه ولي به ندرت•
   سال10حداكثر :  استفاده به ندرت•

در . در ضمن انبارداري وسيله مهم است. طناب ممكن است با اولين استفاده كليه ويژگيهاي خود را از دست بدهد و از بين برود. اين زمانها تقريبي هستند: هشدار
  . سال فراتر برود10 از وسيله نبايد از دوره استفادههر حال 
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  كردن طناب جمعروش 

  .شود آموزش داده  لا لا و دو ك روش ي2هاي گوناگوني وجود دارد كه  روش) طناب كردن حلقه(كردن  براي جمع! مربي گرامي

 

 
.كردن طناب  هنگام پرتچرخش و پرتاب سرعت، باد وزش جهتتفهيم اهميت گفتن كلمة طناب به كارآموز و رعايت   
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  .ايمني در هنگام پرتاب به كارآموز آموزش داده شود نگي رعايت نكاتچگو پرتاب طناب و ةنحو ضمناً

  :تفهيم اهميت گفتن

 كلمة طناب به كارآموز  .1

 باد وزش جهت رعايت .2

  .كردن طناب  هنگام پرترخش و پرتابچ سرعت .3
  

 Tape )تسمه(نوار 

هـا و    توان به استفاده از آن در كارگـاه        مين موارد   از اي  .شود د مختلف از آن استفاده مي     رنوار يكي از ملزومات كوهنوردي بوده و در موا        
  . هستندي گوناگونيها  داراي مقاومت، بودندولاو لا   يك، ضخامت،نوارها با توجه به عرض، طول .مياني اشاره كرد هاي حمايت

  
  

  
   Karabiner(UK), Carabiner(US), Biner, Crab, Krabكارابين

 اتصالات ابزار كوهنوردي مورد استفاده قرار برايلياژ آلومينيوم كه از آ، ساخته شده اي است فلزي وسيله
 هر كدام كهشود   ساخته ميدار   ساده يا پيچهاي صورت هبو  لابيگ و D در دو شكل عمومي كارابين .گيرد مي

ه  آن نوشته شدةبر روي بدن) تواند تحمل كند ميزان وزني كه مي(مقاومت كارابين. استداراي كاربرد خاصي 
  .است

   : كارابينياجزا

  اصليةبدن •
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  ضامن •

  فنر •
  )Pin(پين  •
 مهره و پيچ •

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   هريك از اين انواع نيز كاربرد ويژ.دهانه انواع گوناگوني دارند ةها از لحاظ شكل ظاهري و زاوي كارابين
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 Harness   سنگنوردي ندليص

ه كوهنوردان با استفاده از آن از اي است ك وسيله
، گردند و در صعود ضريب ايمني بيشتري برخوردار   مي

هاي  صندلي .آيد كار مي هفني ب ليحمايت و حمل وسا، فرود
براي كاربردهاي و هاي گوناگون  در مدلسنگنوردي 

 ، عمومي آنگونةدو .شود متفاوت ساخته مي
نوع . ند هستساده هاي صندلي و رگلاژدار هاي صندلي

بلند يا  هاي صعودرگلاژدار بيشتر براي
   .شود  استفاده ميهزمستان فني صعودهاي
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 Rock Shoe يدكفش و كتاني سنگنور

 كه  طراحي شده استهاي بلند  كفشي است كه مخصوص صعود روي ديواره:كفش سنگنوردي

 كمي  آن انعطاف)تخت(كفو  پوشاند  ميرامعمولاً تا روي قوزك پا 
 در برابر سرما ،نورديسنگ ها پا را نسبت به كتاني اين نوع كفش. دارد

  .كند بهتر محافظت مي

  
 كفشي است كه داراي انعطاف بسيار بوده، كف آن صاف و چسبنده و :نورديكتاني سنگ

هر كدام كاربرد شود كه  ها نيز در انواع  مختلفي توليد مي اين كفش. استعاري از هرگونه عاج 
 سنگنوردي بهتر است اين كفش  و تمريناتسالن داخل رقابتي  صعودهاييبرا .خاص خود را دارد

  .دقيقاً اندازه و چسبِ پا باشد
  
  
  

  Figure 8 هشت فرود

 بدليلاين ابزار  .نمايد طناب عمل مي اساس شكست و بر  در فرودها فقط كه)8(انگليسي هشتِعدد اي است به شكل  وسيله
  .شودجهت حمايت توصيه نمي فشاري شديدي كه در زمان مهار سقوط به طناب مي آورد 

. 
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  Helmet, Brain bucketكاسكت كلاه

  .هاي احتمالي و ريزش سنگ و يخ  كوهنوردان در مقابل ضربهرِاي است براي محافظت از س وسيله
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  1881 -15815دوق پستي ن ص–تهران                                                                فدراسيون كوهنوردي جمهوري اسلامي ايران
    كميته كوهنوردي

 

٣٥ 

 Sling(UK), Runner(US) اسلينگ

ها و به منظور جلوگيري  مياني هاي حمايت در از اين ابزار . استيا گره زده شده هم دوختهبه كه دو سر آن هستند  دولاي يها تسمه
همچنين از انتقال . گردد حركت ابزار از محل استقرار خود در جهات مختلف يا حول محورشان استفاده ميراحتي از شكست طناب و 

هاي ناگهاني طناب به  شارها، كشش و ضربهنيروي حاصل از حركت، ف
  .نمايد جلوگيري مي و نفر صعود كننده  مياني هاي حمايت
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 Piton ميخ

  ها را با  ميخ. شود ميخ در انواع و اشكال مختلفي ساخته مي. شود يا از آلياژ كروم و فولاد اين ابزار معمولاً يا از فولاد نرم ساخته مي
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تر و از داخل تنگ و  كنيم تا از بيرون بزرگتر و عريض براي كوبيدن ميخ، شكاف را طوري انتخاب مي. كوبند ها مي چكش در شكاف
البته به ياد داشته .  قوي و محكمي خواهيد داشت سوم يك ميخ را بتوان با فشار دست وارد شكاف كرد ميخ چنانچه دو. باريك باشد

  .خوبي به درون شكاف بكوبيد را را با چكش به باشيد كه بلافاصله آن
دراين حالت با فرو رفتن بيشتر ميخ به . داري خواهد بود اگر ميخ به خوبي در سنگ فرو رفته باشد، صداي چكش، صداي زنگ

اي كه به  صورت صداي خفه  در غير اين.نامند   ميجان صداي اين صدا را سنگنوردان ايراني اصطلاحاً .شود درون شكاف صدا زيرتر مي

  .شود  شنيده مي،گويند  ميمرگ صدايسنگنوردان ايراني اصطلاحاً آن 

  .شدن آن جلوگيري شود دور آن انداخت تا از اهرم هاي ب  بايد تسمه،اگر ميخ تا انتها در سنگ فرو نرفت
  
  
  
  
  
  
  

 Bolt رول

  .شود  از رول استفاده مي،صب هيچ ابزاري نيستزماني كه هيچ شكافي در سنگ وجود ندارد و امكان ن
  .رند برخوردازياديو از مقاومت بسيار . شوند شود كوبيده مي  يك مته در سنگ ايجاد ميباها در سوراخي كه  رول
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 REVERSO  
   

  . از پايين استفاده كرد  وان براي حمايت نفر سر طنابمي ت  مشاهده مي گردد ، از اين وسيله  تصوير  همانگونه كه در 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

يـك كـارابين    حالـت  در اين. نيم طناب هشت تا نه ميليمتر و يا يك طناب ده تا يازده ميليمتر استفاده كرد   براي اينكار مي توان از دو
كـارابين   و طناب يا طنابهـا از دور ايـن   ه صندلي حمايت چي متصل مي كندريورسو را ب ، پيچ كه در حلقه بزرگتر ريورسو قرار گرفته

 توان با نيـروي كمـي طنـاب را كنتـرل كـرد ولـي       در اين حالت در صورت سقوط فرد صعود كننده مي. مطابق تصوير عبور مي كند 

بـراي اينكـار مـي    . دوم است  يا دونفرسه تصوير بعد نشان دهنده حمايت از بالا براي يك  . قفل شونده نيست ريورسو در اين حالت
بـراي حمايـت دو   . طناب هشت تا نه ميليمتر براي حمايت يك نفر استفاده كرد   ده و نيم ميليمتر و يا دو نيم توان از يك طناب ده تا

الت ماننـد حالـت قبـل    در اين ح . زمان نيز مي توان از يك طناب و يا دو نيم طناب هشت و نيم تا ده ميليمتر استفاده كرد نفر در يك
جاي ديگري متـصل   قرار گرفته و طناب يا طنابها از دور آن عبور مي كند ، اين كارابين آزاد بوده و به يك كارابين پيچ در حلقه بزرگتر

ين حالت در ا. ريورسو به يكي از ميخ هاي كارگاه متصل مي گردد  نيست و با استفاده از يك كارابين پيچ ديگر و حلقه كوچكتر بالايي
حال صعود است ، اين  و در صورت وارد شدن وزن بر روي طناب بر اثر سقوط فردي كه در خود قفلي است ريورسو داراي خاصيت
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كـه ماننـد زمـان    . استفاده از ريورسو براي فـرود را نـشان مـي دهـد       تصوير آخر در پايين نيز نحوه .وسيله خود بخود قفل مي شود 
نيز ريورسو خود قفل شونده نيست براي  چون در اين حالت ا يك كارابين پيچ به صندلي استفاده مي شود وب حمايت از پايين ريورسو

پيم و حلقه بزرگ در پـايين   دقت كنيد كه در همه اين حالات بايد . استفاده مي شود اطمينان از گره پروسيك يا شانت در زير ريورسو
 گيرد و حلقه كوچكتر در بالا قرار

استفاده از ريورسو بايد لبه هاي بالايي آن كه در تماس دايمي با طناب اسـت را   قبل از : يهكنترل اول
درميايد كه در اين زمان چون ممكن  از حالت پخ به حالت لبه تيز اين لبه به مرور زمان. كرد  كنترل

 شتگذا كنار براي هميشه بايد ريورسو را است باعث پاره شدن و يا آسيب ديدن طناب گردد ،
  
  

و عبور طناب يا طنابها از داخل آن براي حمايت از پـايين   اتصال ريورسو به صندلي : طريقه اتصال
  . است   و يا فرود مانند تصوير 

 
 
 
 
 
 
 

 حتما از كارابين پيچ مدل اچ ام اس استفاده براي اينكار

اين نوع كارابين در قسمت بالا بصورت يك نيم  . كنيد
براحتـي در آن حركـت    يورسـو دايره بزرگ است كه ر

تـصوير پــايين نيــز سـه حالــت اســتفاده از   . مـي كنــد  
از سـمت چـپ    دهد كه به ترتيب ريورسو را نشان مي

درون  به سـمت راسـت ، سـرعت حركـت طنـاب در     
و در نتيجه با نيروي كمتـري مـي    ريورسو كند تر شده

ايـن سـه حالـت بـراي     . كـرد   تـوان طنـاب را كنتـرل   
ي متفاوت نيـز اسـتفاده مـي شـود ،      طنابهايي با قطر ها   

ترتيب كه از سمت چپ به سمت راسـت ، قطـر    بدين
بنابراين براي طناب كم قطر بايد  طناب كمتر مي شود ،

 . استفاده كـرد  از حالت سمت چپ و دو كارابين پيچ

در حالت مياني نيـز همـانطور كـه مـشاهده مـي شـود              
شده ولـي بـاز هـم از حلقـه بزرگتـر       ريورسو سر و ته

  است براي اتصال به صندلي استفاده شده
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مي توان براي دسـت   . با هر دو دست دو سر طناب را كنترل نمايد مانند تصوير سمت چپ حمايت چي بايد : حمايت فرد سر طناب
 دقت . دو افتادن وزن بر روي طناب ، از سوختن دست جلوگيري شو پاييني از دستكش استفاده كرد تا در صورت سقوط صعود كننده

سقوط فرد صعود كننـده نمـي تـوان بـا دسـت       چون در اين حالت در صورت كنيد كه بهيچ عنوان دست پاييني از طناب جدا نگردد ،
پس از عبور فرد سر طناب از كارگاه و حمايت چي بايـد  . حمايت خارج مي گردد  بالايي وي را كنترل كرد و عملا ريورسو از چرخه

به حمايت چـي وارد شـده و    صب كرد و طناب را از داخل آن عبور داد تا در صورت سقوط ضربه كمتريسريعتر يك مياني ن هر چه
قرار مي گيرند ، عملا  در صورت نبودن مياني پس از كارگاه ، چون دو طناب در پايين ريورسو . راحت تر بتواند طناب را كنترل نمايد

وزن فرد بر روي دست حمايت چي است كه كنترل طناب در اين  ته و طنابريورسو از سيستم حمايت خارج شده و هيچ كارايي نداش
  .است حالت تقريبا غير ممكن

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 پيچ كارگاه كه بـالاتر از ريورسـو قـرار دارد    يك كارابين  ريورسو به صندلي متصل است و طناب از در حالت اول  : حمايت نفر دوم

 دشو گذشته و به نفر دوم متصل مي
   



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

٤٢  

  
 كارابين پيچ و حلقه كوچكتر به كار گاه متصل مي شود ، حالت خود قفل شونده پيدا مي ريورسو با استفاده از يك در حالت دوم كه

از يك كارابين پيچ ديگر كه آزاد است در  حالت دقت كنيد كه در اين. و در صورت سقوط نفر دوم بطور خودكار قفل ميگردد  كند
  عبور طناب ها از دور آن ، استفاده مي شودبراي حلقه بزرگتر ،

كرده و يك   نفرات دوم مي توانند بطور همزمان صعود مانند تصوير  : دو نفر از بالا استفاده از حالت خود قفل شونده براي حمايت  
دگان ، حمايـت چـي مـي    صورت سقوط يكي از صعود كنن نفر به تنهايي از بالا هر دو نفر را بصورت جداگانه در حمايت داشته و در
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از دو نيم  نكته قابل توجه هنگام استفاده. پايين بفرستد و نفر ديگر را در حال صعود حمايت كند  تواند يك نفر را ثابت نگه داشته و يا
 در نيم ميليمتر باشند ، در هواي آفتابي فشار زيادي به دست حمايت چـي  اگر طنابها داراي قطري بين هشت تا هشت و طناب است ،

حمايت چي غير ممكـن   مي گردد و در هواي باراني و درصورت خيس بودن طناب تقريبا كنترل و نگهداري آن توسط اثر سقوط وارد
آن  طناب با قطري بيش از هشت و نيم ميليمتر اسـتفاده نماييـد كـه در هـر آب و هـوايي كنتـرل       بنابراين پيشنهاد مي از دو نيم. است 

 راحت است

برپـا نمـوده و ريورسـو را     كارگاه حداقل با دو ميخ يا نقطه اتكا يك هنگامي كه نفر سرطناب اول به محل كارگاه رسيد،  تعويض نفر 
انگـاه  . نيز به كارگاه برسد  حمايت مانند تصوير وسط انجام مي گيرد تا زمانيكه نفر دوم. دوم به آن متصل مي نمايد  براي حمايت نفر

و سپس  نماييم متصل به نفر دوم را با گره خود حمايت يا همان مست ورف به كارگاه متصل مي طنابابتدا  مانند تصوير سمت راست
كـارابين   ، بـا اسـتفاده از   پس از عبور طناب از درون آن كارابين و مانند تصوير سمت چپ پايين ، ريورسو از كارابين كارگاه جدا شده

نفر دوم خود حمايتش را باز كرده و بعنوان نفـر   اكنون. ت چي متصل مي گردد آزاد كه در حلقه بزرگتر ريورسو است به صندلي حماي
  صعود ادامه مي دهد سرطناب به

به  با يك اسلينگ و كارابين پيچ  ريورسو  : فرود
اطمينــان و خــود  صــندلي متــصل شــده و بــراي

از يك گـره پروسـيك و يـا     حمايت اظطراري نيز
ستفاده مـي  به نام شانت در پايين ريورسو ا ابزاري
و يـا   هنگام فرود با يـك دسـت پروسـيك    . شود

شانت را گرفته و بر روي طناب پايين مي اوريم و           
را گرفتـه و   با دست ديگـر انتهـاي پـاييني طنـاب    
در صـورت   . سرعت فرود را كنتـرل مـي نمـاييم          

ــاب از  ــا شــدن طن ــه و ره ــوع حادث دســت ،  وق
پروسيك و يا شانت بصورت خودكار قفل شده و         

قبلا نيز گفتـه   همانطور كه. قوط نمي كند فرود س
شد از سه صورت زير مي توان براي سرعت هاي          

قطرهـاي مختلـف طنـاب     متفاوت فرود و يا براي
  .استفاده كرد

  
  
  
  

 توان از ريورسو مانند يومار ، گره پروسيك و يا ساير روشهاي صعود بر روي طناب ، كـه  در صورت اظطرار مي : صعود روي طناب

 دو  بـا اسـتفاده از   زمـان حمايـت از بـالا    در اين حالـت ماننـد  .  ميموني نيز معروف است ، مطابق تصوير روبرو استفاده كرد به صعود
. صندلي متصل مي كنيم  به طناب متصل نموده و سپس با استفاده از كارابيني كه درحلقه كوچكتر است ، آنرا به كارابين پيچ ريورسو را

هنگام افتادن وزن بر روي ريورسو ، اين وسيله حالت خود قفـل   . گيرد  پيم مياني ريورسو در بالا قرار ميدقت كنيد كه در اين حالت
 نموده و فرد را نگه ميدارد شونده پيدا
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  . باشدHMSكارابيني كه به همراه ريورسو بكار گرفته مي شود بايد حتما از نوع دهانه پهن 
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  گري گري
صيت قفل خودكار  در صورتيكه حمايتچي حتي دست خود را از طناب بردارد ابزار تحت فشار و ضربه ابزار حمايت و فرود با خا

  .قفل مي شود
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  ascending                   يومار

ي مختلـف   اين وسـيله داراي مـوارد كـاربرد       . اي مكانيكي است جهت صعودي سريع و مطمئن از طول طناب            به طور كلي يومار وسيله    
  : است از عمليات

و كاربردهاي مختلـف     حركت بر روي طناب ثابت       – صعود ميموني    ها  بالا كشي  حمل مجروح  صعود  تيرول
  . توان از آن استفاده كرد كه متناسب با خلاقيت فردي و شرايط بوجود آمده مي
  : شوند يومارها به دو دستة كلي از نظر تيپ ظاهري تقسيم مي

 
-Aيومار                                                        EXPEDITION  

 تـشكيل   (left) و چـپ     (right) لنگه راست    2باشد و از      اين يومار داراي دست با روكش لاستيكي مي        )1
  .اند شده

  . باشد  مي200gوزن تقريبي هر لنگه در حدود  )2
  . كند  تحمل مي(2200kg)تا مقدار وزن و فشار در امتداد طولي خود را به اندازه  )3

  .  نحوه صحيح قرار گرفتن يومار در داخل طناب را ملاحظه نمائيد در زير 
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  خطـــر: نكته
:Aتوجه داشته باشيد هميشه طناب كاملاً عمود بر شيار دهانه يومار قرار گيرد  .  
:Bيد از شكست طناب در دهانه فك خاردار يومار جلوگيري بعمل آور .  
:Cاز باز كردن و يا دست كاري ضامن يومار جداً پرهيز نمائيد  .  

  BASIC –يومار 
 (144g) و بـه وزن تقريبـي        (2200kg)داراي مقاومت طولي    . گيرد  باشد و اصطلاحاً در كف دست قرار مي         اين يومار بدون دسته مي    

  . باشد مي
  . دارد و همينطور در خود حمايت و صعودهاي انفراديها كاربرد  و حمل مجروحامداد اين وسيله بيشتر در عمليات 

   
  : توجه

  . از ضربه زدن به يومار جلوگيري نمائيد )1
  . بعد از چند وقت حتماً مفاصل متحرك را با روغن چرخ روغنكاري نمائيد )2
 .ن را تخليه كنيدفك متحرك و خاردار يومار را هميشه و در حين و قبل و بعد برنامه بازديد نمائيد و از نفوذ گل و لاي آ )3

 
  Ropeman  راپ من      

يكي از . اين تقريبا داراي تمامي قابليت هاي يومار بوده . جايگزين سبك وزن و كم حجم يومار
نكات قابل توجه اين ابزار امكان رها نمودن طناب از وقتي كه وزن كاملا بر روي آن وجود دارد 

 .است
 
 
 
 

 
 

  T-bloc  
 مي توان از آن بعنوان جايگزيني Ropemanوهمانند ابزاري است بسيار سبك 

  .براي يومار در صعود هاي ميموني و بالاكشي استفاده نمود
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  قرقره ها
قرقره ها براي تسهيل و هم چنين  بهره گيري از مزيت مكانيكي آن ها در بالاكشي و حمل مجروح كار برد 

كه تنها يك قرقره پلاستيكي مي باشد تا مدل هايي كه قابليت اين امروزه در انواع مختلف از ساده ترين مدل .دارند
  .قفل شدن دارند عرضه مي گردد
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 فوايد استفاده از ابزارهاي غير كوبشي 
  سرعت عمل در كار گذاشتن و بيرون كشيدن ابزار  
  عدم اتلاف انرژي براي كارگذاري و بيرون كشيدن حمايت مياني  
  ضريب اطمينان بالاتر  
  قابليت هاي گوناگون به هنگام كاربرد  
  عدم اثر تخريبي بر روي سنگ و ديواره  
  وزن مجموعي كمتر  

 اين ابزار به هنگام صعود مي باشد با كمي تأمل مي توان زمان از دست رفته براي كوبيدن يك ميخ "سرعت عمل كاربرد "اولين مورد 
اب كرد ، در زمان گذشته يك مسير با صعود ميخ كوبي شايد چندين روز طول در ديواره و همچنين تلاش براي بيرون كشيدن آنرا حس

مي كشيد و اكنون صعود همان مسير با استفاده از گوه ها و ديگر ابزار جديد شايد تا حدود يك سوم تا يك چهارم زمان صعود قبل را 
  . نياز داشته باشد

   "عدم اتلاف انرژي " 
در برخي اوقات ( متر را ميخ كوبي نمائيم نياز به يك انرژي زياد براي كوبش و انرژي زيادتر 1000 چنانچه بخواهيم يك مسير به ارتفاع
 صعود  سرعت براي بيرون كشيدن آن خواهيم داشت كه بدليل خستگي ناشي از اين عمل ميزان) كه ميخ در شكاف شكل گرفته است 

  . در هر متراژ نسبت به متراژ قبل افت پيدا مي كند
  "اطمينان بالاترضريب " 

عليرغم ظاهر امر كه يك ميخ در سنگ از يك تراي كم قويتر به نظر مي رسد گاه ديده شده كه ميخ 
هاي قطور و محكم در يك سقوط بيرون كشيده يا از كمر شكسته مي شوند اما با توجه به روش كاربرد 

  .  بهتر از يك ميخ داشتابزارهاي نوين مي توان از يك ابزار بسيار ظريف انتظار تحمل سقوط را
  "قابليت هاي گوناگون به هنگام كاربرد" 

در سيستم صعود آزاد با كاربرد ابزارهاي جديد براحتي مي توان از يك وسيله در چند جاي مختلف 
 را به همراه داشته باشيم برگه اي بطور مثال در سنگنوردي كلاسيك هنگامي كه يك ميخ . استفاده نمود

 مي 3 شماره "فرند " استفاده كنيم اما با استفاده از يك باريك نستيم براي يك شكاف فقط از آن مي توا
  .  حمايت مياني كار گذاشت5/6 تا 5/4توان در شكاهاي به عرض 

   "عدم اثر تخريبي بر روي سنگ" 
د كه براي كوبش بعدي امكان اثر غير قابل اجتنابي كه از كوبيدن يك ميخ بر روي يك شكاف پديد مي آيد مي تواند آنقدر زياد باش

اجراي ميخ كوبي را ندهد و جداي از اين مسئله اثر تخريبي و زشتي را بر روي مسير مي گذارد اما با كارگذاردن يك فرند يا شفت 
 .بكسلي هيچ گونه اثري بر روي مسير نمي ماند

  "وزن مجموعي كمتر" 
ه مي شود با وزن مجموعي ابزارهاي جديد براي يك صعود بلند را مقايسه چنانچه وزن مجموعه ميخ را كه براي يك مسير به همراه برد

نمائيم با اختلاف فاحش و چشمگيري روبرو خواهيم گشت با توجه به اين نكته كه وزن يكي از پارامترهاي موفقيت و سرعت صعود مي 
  . باشد
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                Tri -  CAM  ي كمترا
ش دهساله خويش و تجربياتشان در زمينه استفاده از قانون گشتاوري كاري را آغاز كردند كه بلاخره  برادران لووه با تلا1972در سال 
  .  نتيجه داد، و آنچه كه امروزه به نام تراي كم در اختيار سنگنوردان قرار دارد نتيجه همان تحقيقات است1973در سال 

در سنگنوردي امروز جاهائي براي نصب حمايت . ر و سبكتر ساخته مي شودسيستم هاي جديد اكنون بر اثر كاربرد فراوان تكامل يافته ت
  . را براي كار گذاري نيز نداشته است) حتي رول پانج (مياني استفاده مي گردد كه قبلا امكان نصب هر حمايت مياني ديگري 

تراي كم براحتي با يكدست و با سرعت كار گذاشته مي شود و براي سنگنورد يك 
ي مطمئن را فراهم مي آورد ، تراي كم سه تكيه گاه داشته كه مي بايست حمايت ميان

هر سه آن با سنگ درگير شود تا تضمين داشته باشد از اين سه تكيه گاه دوتاي آن 
بر روي ري گشتاوري به صورت موازي وجود دارد و تكيه گاه سوم تقريبا در فاصله 

تراكم ) 2(ست وقتي كه ما اسلينگ مياني دو سر در طرف ديگر تراي كم قرار گرفته ا
را بطرف پائين مي كشيم تراي كم آماده نصب كارا بين و اتصال طناب مي گردد و 
پس از اتمام كار براحتي مي توان آن را از جاي خود بيرون كشيد حتي اگر بر روي 

  . آن سقوط انجام گرفته باشد
 و سوراخهاي كم عمق تراي كم براحتي در شكافهاي عمودي و افقي ، قيفهاي افقي

  . كار گذاشته مي شود
تراي كم در بازده اندازه به شماره هاي زير توسط كمپاني لوو طراحـي و بـه بازارهـاي      

  : جهان ارائه گرديده است 
5/0 - 1 - 5/1 - 2 - 5/2 - 3 - 5/3 - 4 - 5 - 6 - 7   

مي ) اپيمااز جنس بدنه هو   (لازم به يادآوريست كه جنس تراي كم از آلمينيوم سخت           
 آن بـصورت ورقـه اي       7 و   6 - 5 آن توپر و شماره هـاي        4 تا   5/0باشد و شماره هاي     

آنرا به يك اسلينگ    ) فولاد ضد زنگ    (ساخته شده است كه در تراي كم محور استيل          
  . از جنس پرلون متصل مي كند

  ) اجزاي تشكيل دهنده تراي كم (
شـماره هـاي    : تراي كم تـوپر     

  نيم تا چهار 
Aك هاي تراي كم  نو  
B پين نگاهدارنده   
C يه گاه ك برش آزاد كننده ت  
D بدنه اصلي   

E ريل اسلينگ ( لبه موازي (  
F تيغه تكيه گاه   
G نوك تكيه گاه   
H               سوراخهاي سبك كننده كه براي بيرون كشيدن تراي كم نيز مي توان از آن 

  . استفاده كرد
I كانال اسلينگ   

K شانه هاي تراي كم   
Jينگ  اسل  
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.  پين قوي به عنوان تكيه گاهي براي اسلينگ استفاده مي گردد           2اسلينگ وجود دارد از     : در نوع صفحه هاي بجاي سطحي كه زير ريل          
  . و دو نوك تكيه گاه به يكديگر پرچ گرديده است

  :تراي كم در تست هاي زير نتايج زير را به همراه داشته است
A - تراي كم بين سنگ و يخ  :  

  . مي كشند ولي هيچ گونه دفرمه شدني را براي تراكم كم به همراه نداردكيلو گرم نيرو  در دو هزار  كه يخ
  .  به بيرون كشيده شدكيلو گرم نيرو 3450كه در اين تست تراي كم در :  تراي كم در يك شكا ف گرانيتي قيفي -

C - به ذكر است ميخي كـه بـراي حمايـت ميـاني در ايـن شـكاف        بيرون كشيده شد ، لازم كيلو گرم نيرو  2800 در شكاف مايل در
  . كوبيده شده بود در زير اين فشار بيرون آمد ولي تراي كم هيچ گونه دفرمه شدي را به همراه نداشت

  
  نكاتي پيرامون تراي كم 

ن آن به طرف داخل شكاف  دقت داشته باشيد كه تراي كم را بايستي در شكاف هاي عمودي پين آن به بالا و در شكافهاي عرضي پي- 
  .  قرار گيرد

  .  دقت كنيد تا پس از كارگذاري تراي كم اسلينگ آن كاملا صاف در داخل شيار پشت آن قرار داشته باشد- 
  . تراي كم را زيادبه داخل شكاف فرو نبريد زيرا كه بعدا براي بيرون كشيدن آن بايستي انگشتان بسيار بلندي داشته باشيد- 
د كه تراي كم هم از سري ابزاريست كه در هنگام فيكس كردن طناب وقتي كه شما از تراي كم كار گذاشته رد شده ايد  فراموش نكني- 

اين اسلينگ اضافي از چرخش . احتمال بيرون كشيده شدن آن زياد است پس بهتر است يك اسلينگ ديگر به تراي كم اضافه نمائيد
  . تراي كم حول محور خودش جلوگيري خواهد نمود

كه ( بهترين جا براي نشستن نوك تراي كم سوراخهاي كم عمق سنگ است ، در هنگام كار گذاشتن دقت كنيد تا نوك تراي كم - 
  .در داخل اين سوراخها بنشيند) سطح اتكاء كمتري نسبت به پشت آن دارد
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  فرند
يك اختراع در ذهنش مرور كرد هيچگاه به اين   سنگنورد خوب آمريكائي آنچه را كه به عنوان Ray Jardineوقتي كه ري جاردين 

هيچ "نينديشيده بود كه روزي برسد كه سنگنوردان بزرگ دنيا اعلام كنند كه 
 هدف اوليه جاردين ساخت ابزاري "چيز مانند يك فرند كار نمي كند هيچ چيز

بود كه بتواند بهترين حمايت مياني كار گذاشته شده در شكافهاي عمودي و 
ه ميت باشد جائي كه عموما نبود حمايت مياني مطمئن باعث گرانيتي يوس

  . شده بود تا بسياري از مسيرهاي آن بكر و دست نخورده باقي بماند
سابقه قبلي جاردين به عنوان يك مهندس هوافضايي و توانايي خارق العاده او 

در صعود فني زمينه كافي را براي تحقيق پيرامون اختراع فرند باعث مي 
 بر روي اين طرح تحقيقات خويش را شروع كرد و 1970 او از سال .گرديد

بالاخره توانست فرند را تكميل و آماده كند او كسي را يافت كه حاضر شد بر 
 بالاخره مارك والانس انگليسي 77روي طرحش سرمايه گذاري كند و در سال 

لد و دوست قديمي اش استيوبين با گروگذاشتن كل مايملك خود كمپاني واي
  . كانتري را در انگلستان پايه گذاري كردند تا صرفا به توليد فرند بپردازند

ري جاردين مدتها قبل پي برده بود كه براي ساخت فرند به طرحي بيانديشد 
 ناميده "ستون لگاريتمي" يا "زاويه ثابت منحني "كه به اصطلاح رياضي دانها 

  . مي شود
بادامك با زاويه ثابت "ي گرديد به بادامك هائي كه به اين شكل طراحي م

موسوم شد، بادامك با زاويه ثابت در حقيقت استفاده زيركانه اي از يك زاويه 
دري كه بر روي كف اتاقي باز مي شود تصور نمائيد اگر . سه گوشه مي باشد

يك مقدار به اين در زاويه بدهيم در با خود زاويه سه گوشه را به حركت در مي 
ه را كمي زيادتر فرض كنيم چه آورد اگر زاوي

پيش مي آيد؟ هنگاميكه در بر روي زاويه سه 
گوشه سر مي خورد زاويه سه گوشه جمع مي 

اين قانون زمينه اي را فراهم كرد تا . گردد
  . بهترين وسيله سنگنوردي قرن ابداع گردد

بادامك هاي يك فرند براي استفاده در يك 
ق مي شيار موازي به گونه اي خود را تطبي

دهند كه يك كوهنورد در يك شكاف تنوره اي خود را ثابت نگاه مي دارد ، پاي كوهنورد ، نيروي وزن 
اورا در جهت كف كفش هدايت مي كند و بر طبق قانون  عمل و عكس العمل ديواره هاي دو طرف 

  .تنوره او را نگاه مي دارند 
را به ديواره هاي شكاف محل قرارگرفتنش و مطابق اين قانون بادامك هاي يك فرند نيروي يك سقوط 

  . منتقل مي نمايد
  اجزاي يك فرند 

A بادامك ها   
B محور اصلي يا ميل بادامك   
C سوراخ هاي بادامك   
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D واشرهاي فلزي بين بادامك ها و واشر فلزي دو سر ميل بادامك   
E بازوي اصلي   
F بازوي جمع كننده بادامك ها   
G سيم هاي جمع كننده   
Hيم هاي جمع كننده  س 
K سوراخ ها براي عبور طنابچه در شكافهاي عرضي   
J ريل بازوي جمع كننده   
J اسلينگ   
  

  آلياژ فرند 
موادي كه در فرند ها به كار مي رود نه به خاطر استحكام فوق العاده زياد بلكه براي توانائي قبول فـشارهاي غيرمنطقـي و بـد اسـتفاده                             

تركيـب آلومينيـوم هوافـضائي و فـولاد ضـد زنـگ امنيـت               . تن و از هم پاشيده شدن ها انتخاب شده اند         كردن هاي بدون هرگونه شكس    
هميشگي فرند را تضمين كرده است و كيفيت اين مواد لازمه حتمي ساخت يك فرند مطمئن مي باشد بهتر است بگوئيم كه يك فرنـد                         

  . با مواد كمتر اصلا فرند نيست
  

  استحكام يك فرند 
دگي يك فرند بسته به آن است كه آنرا در كجا و چگونه به كـار بـريم بـر اسـاس                    قدرت شكنن 

سالها تجربه معلوم شده است كه فرند هرگز نمي شكند و در هر حال كمپاني سازنده موادي را 
انتخاب كرده است كه استحكام آن بسيار بالا و وزن آن كم است و ضمنا آنقدر بـا دوام اسـت                     

  . تفاده كردن را تحمل كندكه بتواند موارد بد اس
فرندهاي اوليه داراي عرض زياد تري نسبت به فرندهاي جديد مي باشـند كـه ايـن عـرض در           

كاهش يافته است و از طرفي ديگر با كوتاه شدن عرض فك فرند ميل              % 20فرندهاي جديد تا    
ي را دارا بادامك كه نقش اهرم اصلي را بازي مي كند كوتاه تر شده و در نتيجه مقاومت بيشتر   

و در مجموع عرض كم فرندهاي جديد باعث كـاهش وزن مجمـوعي آنـان گرديـده                 . مي باشد 
  .است

سيم هاي عقب كشنده كه با بازوي اصلي در رابطه هستند به گونه اي عمل مي كنند كه هـر                    
فك مستقل ، حركت كند و اين امتياز در ظاهر ساده نقش مهمي را در بهتر جاي گرفتن فرند             

  ) بدليل اينكه شكافها معمولا يك اندازه و صيقلي نيستند(مي نمايد در شكاف 
  اندازه هاي فرند به همراه ديگر مشخصات آنها 

  
  روش استفاده صحيح از فرند 

بازوي عقب كشنده آن ممكن است براي باز كردن         .  فرند را خيلي عميق وارد شكاف ننمائيد       -
  . به سختي عمل نمايد

  .  شما صاف شده دوباره آن را بازسازي نمائيد اگر شيارهاي روي فرند-
 نگذاريد كه بادامك ها منحرف شوند فرند با بادامك هاي منحرف قدرت چسبندگي خـود را                 -

  . كاملا از دست مي دهد
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 مي از كار گذاشتن فرند كوچك در شكافهاي خيلي باز خودداري نمائيد ، فرندهائي كه فقط قسمت كمي از شيارهاي آن با سنگ درگير          
شوند قادر به باز شدن بيشتر نيستند و در موقع سقوط جاي كمي را براي انتقال نيرو به سنگ دارند، فرنـد كوچـك را در آورده و فرنـد        

  . بزرگتري براي اينگونه شكافها بكار بريد
 بادامك هاي فرند را به زور داخل شكاف فرو نكنبد در يك شكاف تنگ بيرون                -

  . شكلي خواهد بودكشيدن فرند كار بسيار م
 سعي كنيد تا هنگام كارگذاشتن فرند بازوي جمع كننـده را تـا انتهـاي ريـل                  -

عقب نكشيد زيرا براي بيرون كشيدن و آزاد كردن بادامك ها ديگر جـائي بـاقي       
  . نمي ماند

 دقت كنيد كه در شكافهاي طولي بر روي سنگ بايستي اسلينگ كاملا رو بـه                -
در يك سـقوط چنانچـه فرنـد را         .  روبه بالا قرار گيرد     بادامك ها كاملا   4پائين و   

خيلي كج گذاشته باشيد بادامك ها حول محور چرخيده و از جاي خـود خـارج                
  .مي گردد 

  نگهداري از فرند 
  . هميشه قسمت هاي كارگر فرند را عاري از گرد و غبار نگاه داريد
  . نمائيداز در معرض قراردادن فرند با آب و بخصوص آب نمك خودداري 

 يـا چـرب     WD 40براي چرب نمودن فرند از روغن استفاده ننمائيد از روغـن            
  .  استفاده نمائيدLPSكننده فيلم مثل 

زيـرا دوبـاره جمـع كـردن آن نيـاز بـه       . سعي كنيد فرند خود را هرگز باز نكنيد 
  . اطلاعات دقيق دارد

  
ق عرضي مي باشد كه در      يكي از اشكالات فني فرند در كارگذاري آن در شكافهاي كم عم           

هنگام سقوط اين بازو به لبه پائيني گير كرده و اهرم مي شود و بدليل خـالي بـودن ريـل         
براي جلوگيري از اين امـر در روي بـازوي اصـلي سـوراخ              . كندشبازوي اصلي براحتي مي     

م هائي تعبيه شده كه در مواقعي كه به ناچار فرند را در اين گونه شكاف ها كار گذاشته اي                  
حتما بايستي طناب در زير ريل      (يك طنابچه را از داخل سوراخ بالاي ريل عبور مي دهيم            

چـسب  . (و قسمتي از طنابچه را در ته ريل محكم بـا چـسب ببنديـد              ) قرار داشته باشيد    
تا در هنگام سقوط چسب پاره شده و وزن سقوط به نزديكترين فاصله تا بادامـك                ) نواري  

  . منتقل گردد
ر هنگام انداختن كارابين به طناب صعود طناب را بـه طنابچـه ثـانوي بيندازيـد                 بايستي د 

  ) مثل شكل بالا عمل كنيد(
دقت كنيد كه بدليل ناهماهنگ بودن بادامك ها بادامك پائيني از حالت اصلي خارج شده               

  . و در نتيجه فك هاي ديگر نيز آزاد مي شود
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مانايي فرند بسته چگونگي درگيري اين بادامـك هـا بـا سـنگ              .  بادامك ها با سطح سنگ است        نكته بسيار مهم ديگر درگير بودن تمام      

  .دارد
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

همانگونه كه اشاره شد اگـر از فرنـد در شـكاف            
هاي افقي اسـتفاده مـي شـود توجـه بـه اهـرم              
نشدن بازوي آن مهم ترين عاملي است كه بايد         

 .هنگام كارگذاري در نظر گرفت 
بهتر است در صورت امكان در اين شكاف هـا از           
فرند هاي تكنيكـي بـا دسـته بكـسلي اسـتفاده           

 .نمود
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  كامالوتس
       همانطور كه در بخش معايب فرند يادآوري كرديم بازوي اصلي فرند در شكافهاي عرضي بـه هنگـام سـقوط بـا خطـر شكـستن همـراه                           

اصــلي فرنــد و بــراي اســتفاده مطمــئن از آن در شــكافهاي عرضــي كمپــاني مـي باشــد بــراي پيــشگيري از احتمــال شكــستن بــازوي  
Shouninard                     اقدام به ساخت فرندهائي با بازوي انعطاف نموده است كه اين پديده تحت عنوان كامالوتس ناميده مي شود در شكل 

ــك    ــزاء يـ ــل اجـ مقابـ
كامــالوتس را مــشاهده  

مي بينيد كـه    . مي كنيد 
همان فرند است بـا ايـن       

ه بـازوي اصـلي     تفاوت ك 
جاي خود را به دو كابل      
ــلا    ــش پ ــا روك ــوي ب ق
ستيكي داده اسـت ايـن      
بازوهاي كابلي بـه جـاي      

  . اينكه از وسط محور گرفته شده باشد از دو سر محور رد شده است
  : قسمتهاي مختلف يك كامالوتس به شرح زير است

A   در شكافي گير كند و همچنين سـبكتر كـردن وزن آن وجـود               كه شيار بزرگي بر روي آن براي بيرون كشيدن در وقتي كه           ( بادامك 
  ) دارد 

B 2 محور عرضي ، كه بادامك ها بر روي آن عمل مي كنند2 ميل بادامك  .  
C واشرهاي بين بادامك ها   
D كه حالت ارتجاعي بادامك را تنظيم مي كنند( فنرهاي بين بادامك ها . (  
Eرك متصلند سيمهاي جمع كننده كه به بازوي كششي متح .  
Fبازوي كششي ، كه بوسيله آن و عمل جمع كردن بادامك ها انجام مي گردد  .  
Gكابل اصلي، كه در ضمن كار اسلينگ فرند را نيز به عهده دارد  .  
H              تكيه گاه انگشت عمل كننده كه معمولا از جنس روكش كابل اصـلي و در بـين دو كابـل قـرار 

  . گرفته است
  

  يكيركم و فرند تكنداسپاي
 
سپايدر كم را مي تـوان پيـشرفته تـرين          ا

نوع و فرند دانست كـه در سـاخت آن از           
تجربه سـاخت و تكامـل ديگـر انـواع آن           

  . بخوبي سود جسته اند 
در اسپايدركم با توجـه بـه قـدرت فـوق           
العاده تحمل و چسبندگي آلياژ تـشكيل       
دهنده آن قطر بادامك ها تقريبـا نـصف         

 را در   شده است كه خود نقـشي اساسـي       
  . كاهش و وزن آن ايفا مي كند
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كـه   (6061T6قـويتر از آلومينيـوم   % 50 ساخته شده اند ، اين آلومينيوم بـراق حـدود        2024T4اسپايدر كم ها از آلياژ آلومينيوم       
ه بـا ايـن نـوع آليـاژ         دندانه هاي بادامكي ك ـ   . ، قويتر مي باشد   ) عموما در انواع ديگر ابزارهاي بادامك دار مورد استفاده قرار گرفته است             

  . ساخته مي شود كمتر تغيير حالت پيدا مي كند
 -5 -4 -3 -2 - 1 - 0 بادامك ساخته شده اند كه اين دو نوع داراي شش اندازه به شماره هاي                3 بادامك و    4اسپايدر كم ها در دو نوع       

 آن داراي 8 تـا  5دون كنگره و شماره هـاي     آن داراي سه فك ب     4ي باشد كه شماره هاي صفر تا         م 14-13-12-11-10-9م– 8 -7 -6
  . چهار فك كنگره دار مي باشند

توضيح اينكه در شماره هاي كوچكتر بخاطر اينك سطح اتكاي نقطه درگير شونده بادامك با صخره بيشتر گردد از كنگره دار كـردن آن                    
  . خودداري كرده اند 

  . است كه خود بخود اسلينگ جهت اتصال كارابين را نيز بوجود مي آورددر اسپايدر كم دو سر كابل اصلي به ميل بادامك وصل شده 
در اسپايدر كم هاي سه بادامك سه سيمي كه به عنوان عقب كشنده يا بادامك ها اجراي وظيفه مي كنند به بازوي جمع كننده وصـل                           

  . مده استشده اند و معمولا تكيه گاه انگشتي و محل اتصال كارابين از يك نوع پلاستيك فراهم آ
  فرند تكنيكي

نوع ديگري  اصطلاحا فرند تكنيكي ناميده مي شود كه آنهم خلاصه اي از همان فرندهاي قبل الذكر مي باشـد منتهـا بـه جـاي اينكـه                             
 سيم جمع كننده به بازوي متحـرك  4بازوي اصلي از فلز غيرقابل ارتجاع باشد از يك تكه كابل قوي بجاي آن استفاده گرديده است كه                 

  . صل شده اند و انتهاي كابل با يك حلقه براي اتصال كارابين در نظر گرفته شده استو
  . طريقه نگهداري هر دو ابزار همانند فرند مي باشد

د سهولت نياز به دفـت ويـژه        گشتاوري با وجود    كار گذاري ابزار هاي حمايتي      
ارد شـده  زيرا كوچكترين خطا با عث مي شود ابزار به داخل شكاف و      . اي دارد   

در هنگام كار گذاري انواع فرنـد بايـد دقـت          . و نتوان براحتي آن را خارج كرد        
كرد قسمت هاي متحرك بيش از حد نبايد جمع شودند زيرا فرنـد قفـل مـي                 

  .شود 
و  يا فرند بيش از اندازه به داخل شـكاف فـرو بـرود  در صـورت بـروز چنـين                       

ك كيل سيم بكسلي بـراي       حالتي مي توان مطابق شكل با يك آچار كيل  و ي           
  .بيرون آوردن ابزار تلاش نمود 

  
  
  

و اگر  شكاف امكان دسترسي از بالا را دارد  مي توان 
توسط آچار كيل با رزوه هاي دندانه هاي فرند بازي كرد 

  .تا آنرا بيرون كشيد 
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   كيل - گوه 
  

بدنـه يـا سـر كـه داخـل شـكاف            -1كيل ها از هر نوعي كه باشند داراي دو بخش اصلي هستند             
  . سيم يا تسمه كه كارابين به آن متصل مي شود-2. كارگذاشته مي شود 

كيل ها در اندازه اي مختلفي ساخته مي شودند و اصل مهم كار گذاري تمامي آنها انتخاب شـكاف       
    مناسب با اندازه كيل است بطوري كه هنگاميكه سر كيل را داخل شكاف قرار مـي دهـيم و آن را                    

 –بهتريم شكاف براي هـر كيـل بايـد          . به سمت پايين مي كشيم كيل كاملا در شكاف قرار بگيرد          
بنا به نوع شكاف مـي تـوان از تمـامي           .   در قسمت پاييني كمي تنگ شود       -2 –اندازه كيل باشد    

نكته مهم ديگر در كار گذاري كيل هم راستا بودن جهت قـرار گيـري               . سطوح كيل استفاده نمود     
  .ا جهت سقوط احتمالي مي باشدآن ب

بياد داشته باشيم كيل يك ابزار يك طرفه است و تنهـا در يـك جهـت                 
  .عمل مي كند

كيل در نبايد خيلي در داخل شكاف فرو برد چون در اين حالـت بيـرون                
  .كشيدن آن مشكل مي شود

                                                      
  
  
  
  
  
  

  مئنقرار گيري نامط
  
  

  
  
  

قرار گيري مطمئن
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  اگر شكاف بزرگتر از اندازه كيل بود مي توان از دو كيل بصورت تركيبي در آن استفاده نمود
                         

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 Hexantric  هگزان
و بعلـت  . ل مـي باشـد    ها مي باشند كه روش بگار گيري آن ها نيز هماننـد كي ـ            ) شش وجهي   ( واده گيل ها  هگزان      ابخش ديگري از خ   

  ي گيرندحالت نامتقارن سطوح خود در انواع شكاف ها جاي م
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  اسلايدر يا كيل مركب
  
  گوه مركب  يا  سلايدر ا

با توجه به كاربرد گوه ها در شكافهاي باريك نياز يك سري از گوه هائي كه بتوان بـه گونـه اي دقيـق                        
ق و در شكاف كار گذاشت به خوبي در هنگام صعود احساس    آنها را به صورت معكوس بر يكديگر منطب       

 يـا كيـل بـصورت معكـوس بـراي           تمي گرديد شايد شما هم گاها مجبور شـده باشـيد تـا از دو شـف                
و در واقع همان دو گوه مركب است كه بوسيله ريل بر روي يكـديگر  ركارگذاري و استفاده نمائيد اسلاي  

  . جفت شده اند
ت از يك گوه ثابت كه بزرگتر كه بر روي بدنه آن شياري وجود دارد كه گوه                 ساختمان اسلايدر عبارتس  

كوچكتر بر روي آن حركت مي نمايد انتهاي گوه كوچك توسط بازوئي كه در راستاي كابل گوه اصـلي                   
متصل اسـت ، وقتـي   ) كه غالبا يك واشر پولكي كوچك مي باشد    (قرار دارد به بازوي كششي كوچكي       

ر شكاف قرار مي دهيم و آنرا بوسيله بازوي كششي به حالت دلخواه قرار مـي دهـيم                  كه ما اسلايد را د    
فنري كه در پشت بازوي كششي قرار گرفته است به حالت جمع در مي آيد كه در موقـع جمـع آوري                      

  . اسلايدر دوباره به حالت اوليه بر مي گردد
  اجزاي اسلايدر 

   گوه ثابت -
   گوه متحرك -

  گوه ثابت كابل اصلي متصل به 
   كابل متصل به گوه متحرك و بازوي كششي -
   بازوي كششي -
   فنر -
   روكش كابل ها -
   بازوي اصلي اتصال به كارابين -

  :   به بازار عرضه گرديده است از نقاط ضعيف اسلايدر مي توان نكا ت زير را ياد كرد-4-3-2-1اسلايدر در اندازه هاي 
  گام كارگذاري  نياز به دقت عمل فراوان در هن-
  ) سنگهاي نرم ( افت ضريب اطمينان آن در هنگام كارگذاري در ديواره هاي غيرگرانيتي -
  .  بيرون كشيدن آن خصوصا پس از هنگامي كه بر روي آن سقوط انجام شده باشد-
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  Piton ميخ

  .شود يخ در انواع و اشكال مختلفي ساخته ميم. شود يا از آلياژ كروم و فولاد اين ابزار معمولاً يا از فولاد نرم ساخته مي
  :ميخ ها از لحاظ رنگ به دو دسته نقسيم مي شوند

  .ميخ هاي سفيد نرم بوده و از جنس فولاد كم كربن با آلياژ كرم واناديوم ساخته مي شود و در برابر زنگ زدگي مقاوم هستند
  .يزيوم بوده به همين حالت داراي خاصيت فنري هستندميخ هاي سياه از جنس فولاد و يا كربن متوسط بوده و داراي من

  

                                                                          
براي كوبيدن ميخ، شكاف را طوري انتخـاب        . كوبند  ها مي   چكش در شكاف  ها را با      ميخ

سـوم يـك    چنانچه دو. اريك باشدتر و از داخل تنگ و ب كنيم تا از بيرون بزرگتر و عريض       مي
البته به ياد .  قوي و محكمي خواهيد داشت ميخ را بتوان با فشار دست وارد شكاف كرد ميخ     

  .خوبي به درون شكاف بكوبيد را را با چكش به داشته باشيد كه بلافاصله آن
داري خواهـد     اگر ميخ به خوبي در سنگ فرو رفته باشد، صداي چكش، صـداي زنـگ              

ايـن صـدا را     .شـود   ين حالت با فرو رفتن بيشتر ميخ به درون شكاف صدا زيرتر مـي             درا. بود

سـنگنوردان  اي كه بـه آن       صورت صداي خفه   در غير اين  . نامند    مي  جان صداي سنگنوردان ايراني اصطلاحاً    

  .شود  شنيده مي،گويند  ميمرگ صدايايراني اصطلاحاً 

  .شدن آن جلوگيري شود دور آن انداخت تا از اهرم هاي ب ه بايد تسم،اگر ميخ تا انتها در سنگ فرو نرفت

با وجود ابداع لوازم حمايت مياني در 
 كيل هاي –سنگنوردي نظير فرند 

هنوز ....   هگزان ها و –چند منظوره 
ميخ ها كاربرد خود را بعنوان ابزاري 

  .مطمئن و قابل اطمينان حفظ كرده اند
 ابزار امكان ر به ساي هاي ميخ نسبتتيكي از بزرگترين مزي

اين امر به خصوص در كارگاه . تحمل فشار از چند جهت است 
ها كه بايد بتوانند فشار را از دو جهت تحمل كنند بسيار مفيد 

كيل ها و فرند ها با وجود كارايي بسيار بالاي خود فاقد . است 
  .اين خصيصه ميخ مي باشند
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هم طناب شما به .  استفاده كرده ايد صورت يك طرفه يا سه كيل و فرنددر نظر بگيريد براي بر پايي كارگاه از دو 
 او را بر وري كارگاه فيكس بايد كارگاه رسيده و به مسير ادامه مي دهد در ميانه را مشكلي براي او پيش مي آيد كه 

  .كنيد و خود براي نجات او وارد عمل شويد
آياِ كارگاه شما اين امكان را به شما مي 

  دهد؟
مئنا خير ولي اگر در كارگاه خود از ميخ مط

  .استفاده كرده بوديد اين امكان را داشتيد
همانند سايد . ميخ كوبي يك هنر است 

نر همهارت هاي ابزار گذاري بايد به اين 
همان گونه كه مي توان از . دست يافت

تركيب چند كيل با هم يك حمايت مياني 
قابل اطمينان بوجود آورد در مسير هايي 
كه قصد ميخ كوبي داريم و شكاف مسير 

اي قابل كوبيدن در هاندازه اي دارد كه ميخ 
آن نيست باكمي ابتكار مي توان از تركيب 

  .ميخ ها با يكديگر استفاده نمود 
فرضا در يك شكاف افقي فراخ مي توان از 

دو ميخ ناوداني متوسط و كوچك داخل هم 
بهره گرفت كه ميخ كوچكتر داخل ميخ 

اگر ميخ  ها تا انتها . ر جاي گرفته بزرگت
داخل شكاف فرو نرفتند بايد بك تسمه به 

دور آنها انداخت و كارابين را به تسمه 
  .متصل كرد

  
ن به حلقه يدر اين حالت كاراب. گاهي مي توان از تركيب يك كيل و يك ميخ براي نصب حمايت مياني بهره گرفت 

 گرفتن شما از حالات مختلف ميخ كوبي مورد استفاده قرار ه براي ايدتصاوير زير مي توانند. كيل متصل مي شود
  .گيرند

 و يك نكته مهم هيچگاه به ميخ هاي ثابت مسير تا وقتي كه به خوبي با چكش مجددا در شكاف كوبيده نشده اند 
  !!!كوبيدن چند ضربه به ميخ بهتر از چند متر سقوط است .  اطمينان نكنيد

  .در نظر گرفتن جهت فشار وارده بر آن و اهرم نشدن ميخ در برابر فشار مي باشد: ميخ نيزنكته مهم در كوبيدن 
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  :نكته 
وش هاي مرسـوم در    ر استفاده از دو كيل بصورت تركيبي يكي ديگر از        

نكته بسيار مهمي كه در اين روش وجود دارد ايـن           . ابزار گذاري است    
ود خ ـيريم بـا يـك گـره        است كه بايد تسمه اي كه از ابزار پايينيمي گ         

تـا در  . نند شكل روبرو بـه كـارابين بـالايي متـصل نمـائيم         ما  حمايت  
. صورت در رفتن كيل زيري كيل بالايي باز بتواند تا حدي عمـل كنـد              

  .زيرا در اين حالت فشار تا حد زيادي به هر دو ابزار تقسيم مي شود
يد ممكـن   اگر اين گره زده نشود و كيل تحت فشار از جاي خود در بيا             

است حتي كيل بالايي بر اثر ضربه و كوبيده شده كيل زيرين از جـاي               
  .و كل حمايت اين نقطه بدون فايده باشد. خود كنده شود 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

در بعضي از بخش هاي مسير حالت شكاف به گونه اي است كه ابزار نصب شـده حـداقل              
از ابزار است يا ابزار بـه خـوبي         فرضا شكاف كوچكتر    . توانايي لازم را براي حمايت  ندارد        

 نـصب  ازو موقعيت صعود كننده هم به گونه هاي است كه نـاگزير   . در آن ننشسته است     
  .ابزار مي باشد

كـه در   . در چنين حالتي و در صورت امكان بهتر است از تركيب دو وسيله استفاده نمود              
  .صورت وارد شدن نيرو فشار به مجوع دو وسيله وارد شود
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   مياني  طبيعي حمايت
  

استفاده از عوارض طبييعي مانند سنگ هاي لاخ شده نيـز از هنـر هـا ابـزار                  
معمولا در مسير ها به سنگ هايي بر خـورد مـي            . گذاري به حساب مي آيد      

بـا انـداختن يـك نـسمه بـه دور آن            . كنيم كه داخل شكاف ها لاخ شده اند         
فقـط  . ي سـود جـست      سنگ مي توان از آن به عنوان يك حمايت مياني عال          

بايد توجه داشت سنگ لاخ شده كاملا محكم باشد و بر اثر ضـربه و فـشار از                  
زيرا در اين صورت علاه بر سقوطي بلند تر تكـه سـنگي هـم               . جا كنده نشود  

  !!نصيب سنگ نورد مي شود 
 گاهي به منافذي در سنگ برخورد مي كنيم كـه مـي تـوان يـك تـسمه را                   

  .و به تسمه كارابين انداخت. گر خارج كرد داخل آن نمود و از سمت دي
  .و يا از منقار هاي سنگي براي انداختن تسمه بدورشان بهره گرفت 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

٦٨  

  

  :نكته 
گاهي در مسيرهاي ديواره هاي ابزاري كه بهمـراه داريـم مناسـب             

در اين مي  . جايي نيست كه بايد در آن حمايت مياني نصب كنيم           
  .ا كمي ابتكار و تركيب لوازم حمايت مناسبي را بوجد آوردتوان ب

معمولا تركيب يك كيل با ميل ضخامت مورد نيـاز را تـامين مـي               
در . اما در اين ميان يك نكته مهـم را نبايـد فرامـوش كـرد              . كند  

صورتيكه ابزار از جاي خود در آيد آن ابزاري كه بعنـوان ضـامن از               
  !ي شودآن استفاده شده به پايين پرت م

براي جلوگيري از اين كار مـي تـوان هماننـد شـكل از تـسمه يـا                  
طنابچه هاي كمكي بهره جست تا از پرت شدن وسيله جلـوگيري            

  .شود
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  )نات   ( Knots ها رهگِ
  .هر پيچيدگي در يك طناب كه ايجاد آن تصادفي نباشد

بـسته   هـا را حتـي بـا چـشمِ         ها بتواننـد گـره     كه آن  طوري هب. يدنكزدن را بارها گوشزد      به كارآموزان خود اهميت درست گره     مربي گرامي   
  .اجرا كنند  درستبصورت

 ..  هر گره اي باعث كم شدن ميزان مقاومت طناب مي شود بنابر اين براي كمتر كردن اين افت بايد گره را واضح و مرتب زد

  كوهنوردي ةخواص گر
  :استنوردي داراي خواص ذيل كوه هاي گره

  .استشش و ضربه محكم و مقاوم در مقابل ك - 1
  .شود مي دست به آساني باز باسادگي زده و  هب - 2
  .گردد ميباز نبر آن  فشار وارد براثركار هنگام  - 3
  .شود تر مي  محكمشود،هر قدر فشار بر روي آن وارد  - 4
 .گردد  باعث كاهش مقاومت آن مي، چرا كه هر شكست طناب.را داردشكست  ترين  كموحجم  كوچك، كم - 5

  

  .حكم كنيدمهر گره را بعد از كامل شدن بخوبي : ه مهم نكت
  

  ها نانواع گره ها و كاربرد آ

 Simple Eight  ساده  هشتگرة
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كم كاربرد است( طناب به يك نقطهصال سرِتا: ردستس(  Over hand 

  يا به كارگاه صعود كننده اتصال سر طناب حمايت به كارابين و صندلي نفر :Figure of Eight لا  يكهشتِ 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 
 
 

  . اتصال سر طناب فرود به كارگاه: دولاهشتِ
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  Retraced  Figure of Eight : تعقيبهشتِ

 .اي بسته  هشت در حلقهة اتصال طناب به صندلي و زدن گر

  .   بطوريكه گره بخوبي به صندلي بچسبد.م نموديد اندازه آن را تنظيبعد از زدن گره با
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   ).گيرد كمتر مورد استفاده قرار مي( اتصال دو سر طناب هم قطر به يكديگر :Fisherman لا  يكسرطنابِدو
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 ـ   : Double Fishermanلادو دوسرطنابِ  ةا ضـريب اطمينـان بيـشتر نـسبت بـه گـر       اتصال دو سر طنـاب بـه يكـديگر ب

  .حداكثر يك شمارهقطري برابر قطر با اختلاف  غيرهمدو طناب ناب لا و اتصال دو سر ط  يكدوسرطنابِ

  
 
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  .)تسمه( اتصال دو سر نوار: Water Knot تسمه

 
 
 

 

  
  
  
  
  

.ودش بين اجرا ميابر روي كارو در محل كارگاه اين گره  .حمايت خود -  كردن طناب براي ثابت :Clove Hitch, Mastwurf  حمايت خود -
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اين گره را در مواقع . گيرد  يا فرود مورد استفاده قرار ميكننده براي حمايت صعود: Munter Hitch, Hafmastwurfحمايت 

 .ضامن قفل نمود  گرةتوان با يك روري ميــض
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  )زدن ضامن(حمايت  نمودن گرة نحوه قفل
  
  
  

  
  
 

  
  

خاصيت اين گره چفت شدن براي روي طناب است و بنا به همين  .رود يكار م هفرود ب هنگام خودحمايت براي  پروسيك

 .خاصيت در عمليات بالاكشي نيز كاربرد دارد
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 Mashar – French Prusik  مشارگره 

اين گره دو .اين گره از خانواده گره هاي چفت شونده است و براي خود حمايت فرود و يا صعود ميموني بكار مي رود
  .: مختلف دارد و مي توان هم با طنابچه هم با تسمه آن را زدحالت
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  گره گاردا

ن غير پيچدار يبراي زدن اين گره از دو كاراب. اين گره سيستمي را بوجود مي آورد كه طناب فقط در يك جهت حركت مي كند
  .يك شكل استفاده شود
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  گره تسمه ركاب
  .اين ركاب مي تواند چهار يا پنج پله داشته باشد. از اين گره مي توان يك ركاب ساخت با استفاده 
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  گره قلاب
 

.يك حلقه بسته ايجاد كنيد.... با اين گره مي توانيد بدور هر ابزار و   
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 گره بولين
 

زدن آن مي تواند خطر ساز يكي از مزيت هاي اين گره باز شدن آسان آن حتي بعد از فشار بر روي آن است ولي بي دقتي در 
  .باشد
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  جسماني قبل از تمرين عملي آمادگي
كسب  آمادگي اوليه را  عضلاني   با انجام كشش    شاگردان حتماً  ،قبل از شروع كار عملي    مطمئن شويد كه     :مربي گرامي توجه كنيد   

  .اند ودهنم
  . شما مفيد هستند شاگردانِضلاتِعكردن  سازي و گرم براي آمادهو   از سنگتمرينات و حركات زير قبل از صعود
  .آموزان كاسته شودعضلاني كار ديدگي  اين تمرينات انجام شود تا از احتمال آسيبهر روز قبل از شروع كار عملي حتماً
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Holds ها گيره )هولدس   (   
  . را گيره گويند،تفاده كرداسآن  يا فرود از  كه بتوان در انجام صعود  فرورفتگييا اعم از برجستگي ، عوارض سنگةكليبه 

  .گردند ها انواع و اشكال مختلف دارند كه باعث تغيير سختي مسير صعود مي گيره

  :ها  گيرهانواع
  نيناخُ •
  شتينگُاَ •
• شتيم  
  شكلِ بدون •

 اين گيرهاستفاده از  . گرفتآن راتوان  مينوك انگشتان با ه فقط كانگشت  ندِ و كوچكتر از يك بست بسيار ريز ا اي گيره :ني ناخُةگير

  .مستلزم صرف نيروي فراواني است

  .گيرد  انگشتان دست بر روي آن قرار ميست كه يك بند تا دو بندِ ا اي گيره :شتينگُ اَةگير

توانيم درحيني كه گيره در كف دست قرار دارد، دست را   و ميگيرد دست بر روي آن قرار مي ل كفِست كه كُ ااي  گيره:شتي مةگير

  .كنيممشت 

 استفاده كردها  آناز  اصطكاك نيروي كمك خاصي نداشته و بايد با لاين گيره شك :شكلِ هاي بدون گيره

  

  
  ها ه گيرجهت 

  افقي •
  عمودي •
  مايل •
  معكوس •
  .افق در روي سنگ هستند  داراي زوايا و اشكال مذكور نسبت به سطحِ، عمودي و مايل،افقيهاي  گيره
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٨٣ 

 آن فـشار وارد     بـه بـدن    ثقـل   عكس مسير حركت قرار گرفته باشد و در جهت مخالف مركز           ست كه در   ا  اي گيره معكوس   ةگير

 بيشتر به صورت كششي استفاده    از اين گيره  . آيد  به بالا بر سطح گيره فشار مي       رودر مسيرهاي   و  به اين ترتيب كه از سمت پايين        . شود
  .گردد مي

نكته .  وان گيره استفاده نمود    عن هتوان ب   سنگ نيز مي   اي سطحِ ه  ها و سوراخ    حفره از

 تيـز نبـودن و   نظر از ها   آن شكل لبة  دقت در    ،ها گيرهگونه  مهم در استفاده از اين      

  .است به انگشتان ندصدمه نرسان
  
  
  
  
  
  
  

فل حالت پنجه بسته كه انگشت شصت به حالت ضامن بر روي انگشت اشاره ق. براي گرفتن گيره ها از دو روش مي توان استفاده گرفت 
  .كه انگشت شصت روي سنگ مي ماند. مي شود و  حالت پنجه باز 

  



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

٨٤  

از لبه هاي دروني بيروني و نوك كفش براي استقرار بر روي گيره مي توان . استفاده مي شود  پاگيره ها نيز همانند گيره هاي دستاز 

   استفاده كرد

  
  
  
ين حالت بصورت اصطكاكي كف كفش را به سطح سنگ مي چسبانيم            گاهي بر روي سطح سنگ هيچ گيره اي براي پا وجود ندارد در ا             .

  .و با فشار بر روي آن صعود مي كنيم 



  1881 -15815دوق پستي ن ص–تهران                                                                فدراسيون كوهنوردي جمهوري اسلامي ايران
    كميته كوهنوردي

 

٨٥ 

  قواعد سنگنوردي
  ) بررسي مسير صعود در سنگ  ( بررسي سنگ با نگاه -1

 از ابتدا تـا     ، در حد توان   ،يافتن مسير صعود و فرود    منظور  به  را  هاي آن    ابتدا سنگ و گيره   
 راست و ،  چپ( سه جهت  زدر صورت امكان ا    .نماييم  ررسي و شناسايي مي   با چشم ب  و  انتها  
  .كند  حركت مي،هاي انتخاب شده دست و پا براي گرفتن گيرهگاه  آن )روبرو

سعي شود بهترين مسير ابتدا  با چشم پيدا شده و ترتيب و روال صعود را در ذهن مجسم 
  .دكنيدو سپس به آراي و با تمركز مبادرت به صعود نمائي

  
  

  
   دست و پاةنقش و وظيف -

 تحمل و جابجايي وزن بدن را بـه عهـده           ةپاها هميشه وظيف   ، صعود هنگام
همواره از كشيدن پاها بر روي . نمايند  ميظفــها ح  دسترا و تعادل بدن    شتهدا

هاي بدن   هاي متوالي عضلات از نقش اهرم      جاي انقباض  هب. سنگ خودداري شود  
  .در صعود استفاده شود

  

  ) دست و يك پا يا دو پا و يك دستدو( اتكاء ةداشتن سه نقط -3
از اين قاعده  بردن توان ايستادگي و حفظ تعادل بر روي سنگ  بالابراي

بر روي سنگ  اتكاء ةكمتر از سه نقطكه  ي در صورت.شود استفاده مي
هاي  بر روي سنگ در برابر لغزشما ميزان مقاومت و پايداري باشيم،  داشته
  .يابد كاهش مي الياحتم

  
  
  
  

  
  



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

٨٦  

  هنگام صعودكفش  نوكِتفاده از اس -4
   ةانتقال بيشتر وزن بدن بر سطح گير       باعث   ، پا بر روي گيره    ةقرار دادن پنج  

 از سنگ و در نهايـت داشـتن         مناسب ةباعث ايجاد فاصل  اين عمل    ضمناً   .شود مي
رورت محـيط   توان به ض ـ    مي )Traverse(عرضي    گذرهايدر  . گردد ديد بيشتر مي  

  .از داخل يا خارج پا نيز استفاده كرد
  
  
  
  
  
  
  
  

  د صعوهنگام داشتن ديد لازم منظور  بهمناسب ةفاصل رعايت -5
 ـ   از ازحد نزديك و نه بيش     به طريقي كه بدن نه بيش      مناسب ةرعايت فاصل   بتـوان بـه راحتـي    كـه  طـوري  هحد دور از سـنگ باشـد ب

 ،مودحركت ن با نرمي    ،هاي بعدي را ديد    گيره
 و بـدون اينكـه      جهـت داد     تغييـرِ به سادگي   
؛ از نكات حياتي در     خورد ب برهمبدن   مركزثقل
  . استيسنگنورد
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  صعود به روش نردباني -6
ي يپا( در اين روش هميشه يك پا به حالت مستقيم .شود ها و پاها در امتداد طول بدن قرار گرفته و جابجا مي دست در اين روش 

تغييرحالت بدن و تعويض اين دو حالت در سپس با . است باز شدن ة آماد ومحل زانو خمو پاي ديگر از ) كند  را تحمل ميكه وزن بدن
قرار در طرفين نيز ها  دستدر اين طريقه .  درجه بيشتر نشود90از پا ساق   و زاوية زانوتوجه شود كه .  الي آخرپذيرد پاها صورت مي

  .آورد شدن بدن جلوگيري به عمل مي سازد و از لولا تر مي آسانضروري است كه حركت قطري صعود را  توجه به اين نكته .گيرد مي
  
  

  ها و پاها از يكديگر  دستيعرضمناسب  ةفاصلرعايت  -7
شـود كـه     حدي از يكديگر بـاز مـي       هها و پاها ب    هنگام صعود دست  

 در صعودهاي   البته. )شانه  عرضِ ةبه انداز تقريباً  ( درهم نخو  تعادل بدن به  
كلاسـيك مرسـوم     انند صـعودهاي  م دست و پا     هاي  هاصلفجديد، رعايت   

  .گردد يم استفاده ي خاصفنون در اين نوع صعودها از .يستن

  )براي تازه كارها ( كردن دست و پانيچي  قِ-8
دليل تمايل وزن بدن به سمت  هكردن ب)ضربدر(در حالت قيچي

كمتر ايستايي بسيار  توان اند، ته گرف و پاهاها دستكه ي يها مخالف گيره
به . خواهدشداحتمالاً باعث برهم خوردن تعادل اين وضعيت  .شود مي

  . اين امر احتياج به تمركز و تمرين زيادي دارد،همين دليل
  

 هنگام حمايـت از     ها حمايت در بين دست     طنابِ گرفتنقرار -9
  بالا

سـمت   طنـاب در  گذرعرضـي هم خوردن تعـادل نـشود، در     هيرد تا باعث ب   ها قرار گ    صعود بايد طناب حمايت در ميان دست       هنگام
 صعودكننده قرار  پهلويطناب  ،   ازپائين لازم به تذكر است كه در حالت حمايتِ       . گيرد يم قرار مي  ينما  كه حركت مي   يسنگ و مخالف جهت   

  .)بياد داشته باشم صعود در راستاي طناب حمايت انجام مي شود ( .گيرد مي
  
  
  

  
  



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

٨٨  

  ها و پاها  تعويض دستروش -10
 بـراي تعـويض جـاي دسـت       . ن حاصـل كنـيم     اطمينا ، كه بر روي آن قرار داريم      يي دست يا پا   ةتدا بايد نسبت به محكم بودن گير      اب

 در  . مورد نظر قـرار داد     ةگير بر ،گيزيني انگشتان  بايست دست آزاد را ضمن قراردادن در كنار انگشت دست ثابت به آرامي با جاي               مي
روش . گزينـي صـورت گيـرد      شـده جـاي    ثابت با يك جهش آرام و حـساب        آزاد در كنار پايِ    دادن پايِ  با قرار  بايست مي پا نيز    تعويض
 يدسـت يـا پـا     بـه آرامـي و بـا دقـت زيـاد،             :پردازيم  انجام آن مي   ةطريق كه به    استها و پاها مرسوم       تعويض دست  در هم    ديگري

از زير آن بـه آرامـي كنـار         را   قبلي دست يا پاي     دهيم، آنگاه   قرار مي  است،  گرفتهرد نظر را     مو ةگير يپاييا  را بر روي دست      ديگرمان
  .البته انجام اين دو روش بستگي به شرايط فرد روي سنگ از نظر حالت گيره دارد. كشيم مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  در مسيربرقراري -11
 آنانجـام   .  برسـد  گـاه مطمـئن    گيـرد كـه فـرد بـه يـك تكيـه            برقراري زماني انجام مـي    

  دسـت     و پس از آن    گيرد   قرار مي  گاه يا سكو   يك دست بر لب تكيه    ابتدا   است كه    صورت اين  به 
 به بـالا حركـت      )رويم  مانند حالت وقتي كه بارفيكس مي      ( يك كشش آرام   بابدن  سپس   .ديگر

پس بـا   س ـ .ميازس  سكو مسلط مي   ياگاه    و بالا تنه را بر تكيه      شدهكرده و پاها از روي گيره رها        
نيـز  آخرين مرحله   در   .يمده گاه سوق مي   ن را به سمت تكيه     وزن بد  ، سنگ ةقرار دادن پا بر لب    

  .يمگذار دوم را بر روي تاقچه مي پايِ
١

٢

٣
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  شرايط عمومي صعود -12
رژي از حداقل اندر يك صعود موفق . صعودي موفق است كه همراه با تكنيك و تاكتيك باشدكنيد  گوشزدبه كارآموزان خود 

  .دخواهد داانجام  صعود زيباتري ،وردار باشدرخي كه از اعتماد به نفس بيشتري بسنگنورد. استهوازي ، سيستم انرژي شده و استفاده
را بـا كـشيده نگـاه        و فـشار وزن      نمودهبايد از خم كردن بازوان اجتناب       و منفي     كلاهكي مسيرهايدر  

فشار بيرون زير بار در اين حالت عضلات از     .نتقل نمود ها م  ها و استخوان    بر روي تاندون   ،داشتن دستان 
هـا را بـاز نگـاه         دسـت  دوباره ، بعدي و بعد از گرفتن گيرة     يز سريعاً نبراي حركت به سمت بالا      . آيند  مي
  .داريم مي

  
  
  

اطي كه مي توان در آنها استراحت نمود يكي ديگر از هنر هاي قاستفاده از نپيدا نمودن و 
  . كمي خلاقيت مي توان از گيره ها براي استراحت بهره بردبا. سنگنوردي است
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بنا به نوع طاقچه مي توان تكنيكهاي پرس يك . تكنيك پرس بر روي طاقچه ها از ديگرتكنيكهاي مورداستفاده در سنگنوردي است 
 دستي كه عمل پرس را انحام داده يا در نزديكي آن معمولا در تكنيك پرس پا در كنار. دست و دو دست را بر روي مسير پياده نمود

  .قرار مي گيرد
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

مي توان هم نوك پنجه . گير دادن  پا در لبه هاي سنگ و تعادل گرفتن نيز از زمره تكنيهاي مورد قبول در صعود است قلاب كردن و 
  .را در مسير قلاب نمود و از پاشنه پا بهره گرفت 
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  . قلاب كردن پاشنه پا در مسيرهاي كلاهكي كاربرد بسيار زيادي داردمعمولا

 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

براي حفظ تعادل در اين شرايط مي توان از .  قرار هر دو پا وجود نداردتگاهي در مسير امكان اس
ين ا.پايي كه در فضا قرار دارد وظيفه حفظ تعادل سنگنورد را ايفا مي كند. حالت پرچم استفاده گرفت 

  .تكنيك در شيب هاي منفي كارايي بالايي دارد

  
  
  
  

صعود  كننده موفق كسي است كه مسير صعود را قبل از شروع كـاملا بـا چـشم صـعود كـرده باشـد و                        
   .قسمتهاي مختلف آن را به خاطر سپرده باشد

ود را  صعود چشمي تنها در ديدن شماي كلي مسير و امتداد آن خلاصه نمي شود بلكه سنگنورد بايد خ                 
  .در حال صعود آن مجسم كرده و حركات صعود را پيدا نمايد

يكي ديگر از عوامل موفقيت در صعود استفاده از مكانهاي خـوب اسـتراحتي بـراي اسـتراحت دادن بـا                     
فرض كنيد حركت سختي در پيش رو داريد كه بايد يـك            . عضلات به خصوص عضلات دست مي باشد        

  .ت بگيريد گيره عمودي ناخني را  با دست راس
. همانطور كه مي دانيد   عضلات دست بر اثر فشار صعود  اصطلاحا دچار گرفتگي و انقباض مي شـوند                      

تكـان دادن دسـت در فـضا    . و  اين حالت از توانايي عضله كاسته مي شـود  . كه علت آن تجمع زياد اسيد لاكتيك در عضلات مي باشد   
تر است قبل از انجام انقباضي  دست  خود را در فضا چند بار تكان داده و بعـد حركـت را          بنابر اين به  .باعث بهبود اين وضعيت مي شود       

  .انجام دهيد 
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گاهي برآمدگي هاي سنگ اجازه استراحت بدون دست را به سنگنورد مي دهند           
پيدا كردن چنين مكانهايي علاوه بر مفيد بودن از جنبه استراحت و تجديد قـوا               . 

  . مي افزايدبه زيبائي صعود شما نيز
در اين حالت شما مي توانيد به هر دو دست خـود اسـتراحت داده و بـراي بقيـه                    

  . مسير آماده شويد
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  قواعد كلي صعود از سنگ
  .برد خود بهره مياز عضلات  % 30كند و  فكر مي % 70سنگنورد خوب كسي است كه  •
  .است  بسيار مؤثرروي گيرهبر  قرار گرفتن براي  و لبه هاي بيروني و داخلي )كفش جلوي(پا ةاستفاده از پنج •
  . از عوامل تعيين كننده استروي گيرهبر پا گذاشتن  نحوةراستاي پا و صحيح قرار گرفتن  •
  .خوبي ايفاء نمايند هاي بدن نقش خود را به  تا اهرمپذيرد  باز انجام ميهاي  دستباها عمدتاً  حركت •
ويـژه موقـع اجـراي فنـون نـسبتاً       ، بـه  صعودهنگام)  صدادارِ هوا از دهانخروج قوي و (بالاخص بازدم قوي  تنفس صحيح    •

  . كه صعودي زيباتر با صرف انرژي كمتر داشته باشيم مشكل، بسيار كمك كننده خواهد بود
 :حركت به سمت بالا هنگام صعودطريقه  •

  راست پايِ - چپ دستِگاه  آن ؛چپ پايِ - راست  دستِ:قطري •

 پا – پاسپس  ؛دست -  دست:موازي •
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٩٣ 

  ها كافشِ 
ها  همانند گيرهتوان  ها مي از شكاف .آيد هاي عمودي، افقي و مايل بر سطح سنگ پديد مي راستا هاي مختلف و با  با شكلها شكاف

صعود از . دقرار دامياني  توان از ابزارهاي مختلف حمايتهاي  مي،ها ها، نسبت به عمق و عرض آن در شكاف. كرددر صعود و فرود استفاده 
  .استكافي  ها معمولاً مستلزم صرف نيروي زياد و مهارت شكاف

  
  
  
 
 
 

  فهرَهاي دو طَ تلاش
 فـن هـايي مـستلزم       عبـور از چنـين شـكاف       .قرار داد توان در آن ابزاري را       فراخ است كه نمي   چنان    آنها   گاهي اوقات عرض شكاف   

 مختلـف   ة و انـداز    صـعود  بنـابر نـوع   . معـروف اسـت   دوطرفه   هاي تلاشبه  خاصي است كه    
  : داراي انواع زير استفن اين ،ها شكاف

صورت  هها و پاها ب استفاده از حركات دستدر اين روش با  :باز ةتنور •

 .گردد ميپذير   صعود امكان،ضربدري و تعويض به موقع هر كدام

  

در اين نوع  :پاگسترةتنوره •

ها صعود   پاها و استفاده از حداكثر عرض دستحداكثر با گشودن ،طرفه دو تلاش
  .شود انجام مي

  
  
  

  
 از دو حالت دست باز و دست بسته براي صعود مي توان بهره ر تنوره ها سر و سينه اي      د

  .گرفت 
در حالت دست باز از فشار كف دست و پشت بازو در حالتيكه دست بسمت داخـل شـكاف      

  .جمع درست بسمت بدن جمع مي شودباز است استفاده مي كنيم و در حالت دست 
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٩٤  

  
  لاخ كردن

بـا گيـردادن اعـضاي      در اين روش     .شود انجام مي هاي بسيار بسته     در شكاف و  يك عضو   استفاده از    با كه   طرفه است  دو نوعي تلاش 
 انجـام   عود، ص ـ انبساط عـضلات و يـا چـرخش عـضو لاخ شـونده            و   ،افدر داخل شك  ) دست  پا، مشت، كفِ   ،ساعد، كتف، زانو  : مانند(بدن  
  .پذيرد مي
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٩٥ 

همانگونه كه در شكل زير مشاهده مي كنيد در هتگام صعود از شكاف ها دست ها كاملا 
بصورت  كشيده قرار مي گيرند و مي توان در صورت امكان از قلاب كردن نوك كفش نيز 

ست  در شكاف ها  توجه داشته باشيد بازو حالت اهرم به  هنگام لاخ كردن د.استفاده نمود
  .برآيند اين حالت اهرم باعث صعود مي شود. خود مي گيرد

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
اگر حالت شكاف بطوري بود كه پهناي يكدست و يا پا براي لاخ كردن در آن كافي نبود مي توان از هر دو دست و يا هر دو پا براي لاخ 

   .استفاده نمود
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٩٦  

  
  )دولفر(فشار  و كشش

هـا را در   براي اجراي اين فن، دست. ها، به نحوي است كه بايد از اين روش استفاده نمود خصوص در كنج ها، به گاهي اوقات حالت شكاف   
طح ها را بـه ترتيـب بـه س ـ          گاه پا   ، آن )كشيم  ها را به طرف خود مي       دست(كنيم  دهيم و وزن خود را بر روي آن منتقل مي           شكاف قرار مي  
طور تا به آخر بـا   همين. ها و پاها هردو بر شكاف مسير عمود هستند در اين حالت دست  (كنيم    دهيم و زانوها را صاف مي       روبرو  فشار مي   

  .نماييم كردن زانوها به سمت بالا صعود مي ها و صاف ها و پاها و همچنين كشش دست حركت ضربدر دست
 .عث صرفه جويي در مصرف انرژي مي شودبازوها در اين تكنيك با كشيده بودنرعايت 
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٩٧ 

 Traverse عرضي  ِگُذَر
  

  . گوينديضگذرعرير محسوس ارتفاع را يغمكان بدون تبر روي سنگ و تغييرحركت افقي 
  

 باشـد تـا در   خطر  و كم  صاف  تا حد امكان   ايد ب ،كنند  مي تمريندر آن   اين روش را     ،شاگردان شما   مكاني كه    : گرامي توجه كنيد    مربي
  . صورت سقوط صدمه نبينند

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

  
  

ــا   ــره ه ــت گي ــودن حال         اســتفاده از تكنيــك ضــربدر در صــورت مناســب ب
ضـربدر زدن نبايـد     . مناسـب باشـد   مي تواند در صعود     بخصوص در تراورس    

 انجـام ايـن   ماباعث شود كه تعادل صعود كننده بهم بخورد و همچنين هنگ ـ      
  .تكنيك بهتر است از كناره هاي كفش براي گيره گرفتن استفاده شود
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٩٨  

   

  حمايت 
 فرد برايضريب اطمينان بيشترين ايجاد  و به منظور طناب با استفاده از يكه شخصرا عملي 

  .شود دهد، حمايت ناميده مي رونده انجام ميصعودكننده يا فرود

  انواع حمايت
   )9Static(ايستا حمايتِ 

از كشش    حاصل نيروي .پذيرد انجام مي ابزار   يا بر روي سنگ     ،عي موجود اين حمايت بر روي عوارض طبي     
گـره   ( .شـود  ي نفـر دوم اسـتفاده م ـ      صـعود  يبرااز اين نوع حمايت      .شود  به كارگاه منتقل مي    ماًمستقيطناب  

  .)حمايت يا ابزارهايي كه هنگام بار آمدن بر روي آنها قفل مي كنند

  )Dynamic ( پوياحمايتِ 
 ين روش بـرا  ي ـا.با استفاده از ابزارهاي مخصوص حمايت و بر روي بدن حمايت چي صورت مـي گيـرد                

 از ضـربه حاصـل از سـقوط         ي بخـش عمـده ا     يت چ ـ ي ـرا بـدن حما   يز. (  شود   يه م ي توص بت سر طنا  يحما
  .....اي تي سي و  – ريورسو – ابزارهايي نظير گري گري ) . كند ي سرطناب را جذب مياحتمال
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٩٩ 

  نكته 
مناسب بودن مكان حمايت چي بخصوص در مسيرهايي كه از زمين شروع مي شوند عامل مهمي در ايمني و سهولت كار سـر طنـاب                         

حمايت چي بايد در محلي نزديك به سنك و در حالتي بايستاد كه بتواند حركات صعود كننده را بخوبي زير نظر داشته باشد و                        . است  
ايجاد اشكال براي صعود كننده و حتي اصابت او به زمين با وجـود  جاي گيري غلط حمايت چي باعث .ر مواقع لزوم به او طناب بدهد    د

  .انداختن طناب در حمايت مياني اول مي شود
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  كنترل سقوط 
مشكل گيره ها كوچك و مسير . از آخرين حمايت مياني خود دو متر بالاتر هستيد 

 بعدي هم يك نياست بدنبال گيره خوبي مي گرديد عضلاتتان تحت فشار است با ميا
  .متر فاصله داريد 

     كم كم پاهايتان به لرزه مي افتد سعي در نگاه داشن خود داريد كه ناگهان سقوط
  .......مي كنيد 

ذير هيچ سنگنوردي از سقوط در مسير خوشش نمي آيد ولي سقوط واقعيتي انكار ناپ ـ             
است و بهتر است همانگونه كه راه بهتر صعود كردن را فرا مي گيريم بياموزيم چگونـه                 

  !!بايد مطمئن سقوط كرد 
همچنين بايد سعي كرد بدن     . مهمترين نكته در سقوط با چشم باز سقوط كردن است           

  .را به سمت عقب داد تا سقوط حالت دوراني به حود بگيرد
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١٠٠  

 هر طرف كه بيفتند باز با پا به پايين مي آيند يك سنگنورد خوب هم در هر سقوطي بايد بتواند موقعيت                      گربه ها ديده ايد كه چگونه از      
  .مناسب را به بدن خود بدهد 

گرفتن حالت دوراني اين امكان را به شما مي دهد كه نقطه اصابت خود با سنگ را ببينيد و بسنجيد و حتي در هنگام نزديك شدن بـه                            
  .ن به سطح سنگ برخورد ننمايد ابه بزنيد تا  تمام بدنتسنگ به پا به آن ضر

وط بر روي مسير هاي مطمئن و بـا حمايـت از بـالا              قيك راه خوب تمرين س    
و .در اين حالت مي توانيد كم كم روش هاي مناسب را تجربـه كنيـد                . است  

  .بعد آن را در مسير هاي سر طناب پياده كنيد
  !قوط كنيد ست مانند يك گريه اما همشه بياد داشته باشيد بهتر اس

  وظيفه حمايت چي 
يك حمايت چي خوب مي تواند در كاسـتن ضـربه حاصـل از سـقوط نقـش                  

در صعود هاي ورزشي كه اكثر حمايت ها از روي زمين           . موثري داشته باشد    
انجام مي شود حمايت چي با داشتن ميدان كافي بـراي عكـس العمـل مـي                 

كوتـاه حمايـت را بـصورت كـاملا پويـا         تواند در لحظه سقوط  با يـك پـرش           
  .اجرا كند ) ديناميك ( 

پوشيدن دستكش چرمي در هنگام حمايت و توجه به عوارض دور بر منطقـه     
حمايت دو نكته اي بشمار مي آيد كه مي تواند كار حمايت چي را راحت تـر              

  .و بيخطر تر نمايد 
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١٠١ 

  نورديسنگها و فرامين قراردادي  گزاره
 و  تـرين   تـرين زمـان و دقيـق        ها در كوتـاه     آنتا با   ،  منديم قراردادي نياز  اصطلاحاتاي از     مجموعهبه    و فرود    يتحماصعود و    هنگام

 در ايـن صـورت   پـس  نفـرات همـديگر را نبيننـد    ،زيرا ممكن است در مسير صعود و يا فـرود       .  وجه ممكن ارتباط برقرار كنيم     رساترين  
امـا  . فرق كنـد  به دلخواه    يتواند براي هر گروه     علائم قراردادي مي   .نمايد  مي  نظيم و راحت   صعود و فرود را ت     اصطلاحات،اين  استفاده از   

  .دهيم اين علائم را به اختصار شرح ميها به مرور صورت استاندارد درآمده است كه در ذيل  تعدادي از آن

ثانياً براي نفر موردنظر قابل بايد با صدايي بيان شود كه اولاً قابل فهم و ) فرامين( كلية اين كلمات:نكتة مهم

  .شنيدن باشد

  حمايت آماده
  .تواند صعود را آغاز كند  صعودكننده مي،آنگفتن  بعد از .گويد ميچي  حمايتين گزاره را ا

  جمع كن
  . نفر بعد بتواند صعود را آغاز كندتا طناب است  اضافه كردن جمعاز اين اصطلاح، منظور 

  حمايت
  . حمايت نفر صعود كننده استدربودن   به منظور مراقبچي  به حمايتيهشداراين واژه  .كنم صعود ميمنظور اين است كه 

  كنصعود
  .كنيدبه صعودتوانيد شروع   مي،مراقب هستماين است كه منظور . آورد چي به زبان مي اين واژه را نيز حمايت

  كنم  صعود مي
  .چي بايد طناب را جمع كند  صعود هستم و حمايتگويد آمادة دكننده با اين كلمه ميوصع

  ؛...سنگ، سنگ 
 ايـن كلمـه از اصـطلاحات    .ختتـر را آگـاه سـا    نفرات پائينتوان  با گفتن آن مي .استريزش سنگ از بالا  اين اصطلاح،   منظور

  .عمومي كوهنوردي است

  حمايت آزاد
  .تواند به كار حمايت خاتمه دهد ي ميچ حمايتاكنون منظور اين است كه صعودكننده يا فرودرونده به جاي امني رسيده است و 

  )Fix(فيكس
در ايـن   . ، پس طناب را محكـم كـن       در وضعيت دشوار يا خطرناكي قرار دارم      چي    فهماند كه حمايت    نفر صعودكننده با اين واژه مي     

هـا    تواند دست   صعودكننده بعد از محكم شدن طناب مي      . شود   صعودكننده مي   و يا سقوط     شدن) پاندول( چي مانع آونگ    صورت حمايت 
  .را از گيره رها كند و كمي استراحت نمايد
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١٠٢  

  شل كن
  ".كمي طناب بده" فهماند ميچي  با اين واژه صعودكننده به حمايت

  .قبل از برقراري و ايجاد خودحمايت، از حمايت قبلي خارج نشويد: بسيار مهم

  !تان باشد اه زندگي اولين اشتباه ممكن است آخرين اشتب،در سنگنوردي: به ياد داشته باشيد
  

  : نكته 
 ـ ، آن هم در روزهاي تعطيل     سنگنوردي و    تمريني هاي  مكان معمولاً ر  پ

اي يا بـه انتظـار صـعود يـا بـه             و پاي هر مسير عده    تردد و شلوغ بوده     
اين مسئله در بدو امر به       . و مشغول گفتگو هستند     نشستهآن   يتماشا

شـود كـه      شـروع مـي     امـا اشـكال از جـايي       .آيـد   مياشكال  نظر بدون   
چي نيز تمركز و حواس  خود را از دست بدهد و به جاي توجه     حمايت

  . درگير مسائل محيط پيراموني خود شود،به صعودكننده
 با ديگران صحبت ،كنندهكردن به صعود اي كه به جاي نگاه چي حمايت

نـوار داخـلِ واكمـنِ      دادن   پي گوش مثلاً در ( پرت باشد  كند يا حواسش  
و پرتـي     باعث تزلـزل و حـواس      ،يا درپي راهنمايي ديگران    ،)خود باشد 

  .شود صعودكننده مياحياناً به خطر افتادن جان 
تواند   مي ،صعودمسيرِ ريختگي پايِ  شلوغي و درهم  كه   به خاطر بسپاريم  

كه صعودكننده   ضمن اين.خوردن آن شود گرهو باعث گيركردن طناب  
مانع ارتبـاط مناسـب     چنين   هم .دنيز تمركز خود را از دست خواهد دا       

ــعود ــت ص ــا حماي ــي  كننده ب چ
ــي ــه  در مكــان. شــود م ــايي ك ه

 كنندة صـعود  چي بـه اشـتباه خواسـتة         حمايت امكان دارد  است،يكديگر  به   نزديك   صعود  يمسيرها
بهتر اسـت  ها  گونه مكان  در اين.!كند به جاي دادن طناب آن را فيكسمثلاً  را انجام دهد و     يديگر

 اول اسـم    مـشخص بـراي يكـديگر اسـتفاده كننـد و حتمـاً            كاملاً  ات قراردادي و    از كلم  هر دو نفر  
  .مورد نظر استچي گفته شود و بعد فرماني كه  حمايت

 خـالي   چـي كـاملاً     اطراف حمايت  ، متر 2 در    متر 2  به وسعت  اي  محدوده ،هنگام حمايت بهتر است   
  .باشد تا او بتواند با دقت به كار خود بپردازد

چي نبايد با ديگران صحبت      شود كه حمايت   هاي كارآموزي بر اين امر تكيه مي       كلاسدر بسياري از    
 اما ،هر چند اين امر در واقعيت بسيار سخت است.  نبايد تكان بخوردگزيدكند و حتي اگر مار او را 

  .رود چي مي  حداقل انتظاري است كه از يك حمايت،دقت به روند صعود و كنترل به موقع طناب
تواند با او ارتباط     راحتي مي  هزيرا صعودكننده ب  . استقلب براي صعودكننده      بهترين قوتِ  ، جمع چي با حواسِ    حمايت شك يك  بي

 .داشته باشد از اورا هاي مناسب  العمل برقرار كند و انتظار عكس
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١٠٣ 

  چند اصطلاح

  :بد نيست بدانيم 
 بصورت زير تعريف  .... تعداد بار تلاش و –تن اطلاعات در مسير در فرهنگ كوهنوردي صعود يك مسير با توجه به مواردي از قبيل داش

  .مي شود 

ON SIGHT  ديداري    

تا قبل از اين صعود  وصعود كننده . صعود نموده ايد سرطناب و بدون سقوط و با موفقيت براي اولين بار و بصورت  صعود يك مسير 
  .ت نداشته است  و حركا– نوع گيره ها –هيچ گونه اطلاعي در باره مسير 

FLASH )  آذرخش ) فلش  

  .صعود شود ) هر گونه اطلاعي ( اگر همين مسير را با همان كيفيت بالا ولي با داشتن اطلاعات 

RED POINT )   نقطه قرمز) رد پوينت  

  .كامل صعود شود  لا ااگر بعد از چندين بار تلاش ناتمام بعلت سقوط مسير از پايين تا ب

PINK POINT )  نقطه صورتي ) ك پوينت پين   

فرضا كارابين ها در ول انداخته شده ( اگر صعود همانند صعود قبلي بود اما حمايتهاي مياني در مسير از قبل كار گذاشته شده بود 
  . ) بود

HANG DOGGING )  ينگ  هنگ داگ( 

    صعود تكه نكه مسير با سقوط هاي متوالي و نشستن بر روي طناب
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١٠٤  

  صعود كرده اي 
  ردهكُ ريفِتع

م انجام كار فني را داشته ازالت قصد عبور از مسيري با ، يك طناببا استفاده ازكاري يكديگر و  ه با همكدو يا حداكثر سه نفري به 
  .گويند رده ميباشند، كُ

  :اي ردههاي صعودكُ روش
  . مسيربه آخرطور تا   همين.شود جاي نفر اول با نفر دوم عوض مي ،پس از صعود يك طول طناب :ضربدري - 1
 .ماند  نفر اول باقي ميمسيرصعودتهاي  نفر اول تا ان:ثابت - 2

  نكته مهم

 

يِ پاِ بينگاه طناب نبايد   صعود هيچهنگام
 . قرار بگيردصعود كننده 

 

  

كه شود   ميثدقت به اين مسئله باع
 در حالت مناسب او بدن ،درصورت سقوط

 .قرار گيرد
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١٠٥ 

 

باعث برهم به اين موضوع اما عدم توجه 
خوردن تعادل و در نتيجه اصابت سر با 

  !شود ميسنگ 
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١٠٦  

  

   قدم به قدماي ردهصعود كُ
 مسير را او. جويد مي مسير سود ةهاي آماد مياني را برپا نموده يا از مياني هاي  حمايت،نفر اول با شروع حركت خود در فواصل معين

 نفر اول يا  روش صعود، خودِمتناسب با ، كارگاهاز اين. كند تا به او ملحق شود  مينفر دوم را حمايتوي  سپس .دهد تا كارگاه ادامه مي
   .دهند  دوم حركت را ادامه مينفرِ

  مياني  هاي  حمايتفاصلة
اول تا  مياني  از نصف فاصلة كمتراي هدوم بايد در فاصل مياني. شود  نصب ميي متر2 تا 5/1مياني در ارتفاع   اولين حمايتمعمولاً

  . مياني دوم از زمين نصب شودنصف فاصلة كمتر از اي يت اين امر در فاصلهامياني بعدي هم با رع. ين نصب شودزم

  :مثال 
  ) نفره2(اي ضربدري  صعود كرده

ا سپس نفـر دوم خـود ر  . دراين نوع صعود نفر اول طولي از ديواره را صعود مي كند و با داير كردن كارگاه در حمايت نفر دوم مي نشيند             
به نفر اول مي رساند اما راه را بدون توقف ادامه مي دهد             

  . و با سر طناب شدن طول دوم را صعود مي كند
  : اي ضربدري مراحل اجراي صعود كرده

 ناميـده خواهـد     H و ديگـري     B يكي از نفرات     :توضيح

  . شد

  . نيز صعود را بررسي و تعيين كنندH و Bـ نفرات 1

 دايـر كنـد و خـود را در           پاي ديواره كارگـاهي    Bـ نفر   2

  . حمايت آن كارگاه قرار دهد

جهت كارگاه بايد رو به بالا باشـد بـه          : تذكر اول  

 به سمت بالا كشيده شود،      Bعبارت ديگر وقتي نفر     

كارگاه بايد بر جاي مانده و از بالا كشيده شدن نفـر            

Bجلوگيري كند .  

در صعود هاي قرقره نيز بايد مـسأله        : تذكر دوم  

  . رعايت شود) Bنفر ( حمايت چي خود حمايتِ

 ، سر طناب را ترجيحاً با گره هشت تعقيبي به           Hـ نفر   3

 وصل كرده، با انتخاب ابزار مورد نياز آمـاده          دصندلي خو 

  . صعود شود
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١٠٧ 

ت  را به صندلي خود وصل كرده، آمـاده حماي ـ         …، هشت يا  ATC يكي از ابزارآلات حمايتي مانند رورسو،گيري گيري، يو يو،           Bـ نفر   4

  .  شودHديناميك نفر 

 يـا   (Dinamic) در حمايـت ديناميـك       :توضيح اول 

پويا طناب به طور ناگهاني قفل نمي شـود بلكـه عمـل             

انجام )  ثانيه 3 تا   2(ترمز به مرور و در مدت چند ثانيه         

اين كار از وارد آمدن فشار ناشي از سقوط به          . مي شود 

نيز بدن صعود كننده مي كاهد و از لطمه ديدن طناب           

  . جلوگيري مي كند

كنـار  ( هر گـاه صـعود كننـده از پـايين            :توضيح دوم 

و مـا   .) سر طناب باشد  (به بالا صعود كند     ) حمايت چي 

بايــستي . از پــايين قــصد حمايــت او را داشــته باشــيم

  .حمايت را به صورت ديناميك انجام دهيم

حمايـت ديناميـك همـواره روي بـدن         : تذكر 

مايت چي با تحمل    بدين ترتيب ح  . انجام مي شود  

مقداري از فشار ناشي از سقوط نفر صعود كننـده          

از وارد شدن تمامي يـا بيـشتر فـشار بـه كارگـاه              

  . جلوگيري مي كند

  .  اقدام به صعود كندHـ نفر 5

 با استفاده از ابزاري كه در اختيار دارد مياني          Hـ نفر   6

هايي را روي ديواره نصب كند تـا در صـورت پانـدولي             

اين مياني ها از سـقوط وي جلـوگيري         ) نسقوط كرد (

  . كنند

  .شود  متري نسبت به زمين نصب مي2 تا 5/1دقت كنيد كه اولين مياني در ارتفاع : توضيح

ـ فاصلة مياني دوم نسبت به مياني اول بايد كمتر از نصف فاصله مياني اول تا زمين باشد تا از برخورد صعود كننده به زمين جلوگيري                          7
بدين ترتيب فاصله مياني سوم تا مياني دوم نيز بايد كمتر از نصف فاصله مياني دوم تا زمين باشـد و بـه همـين    )  سانت80حدود  (شود  
  . ترتيب

  . عبارت ديگر نبايد زيگزاگ بخوردبه . مياني ها بايد طوري نصب شوند كه شكست طناب زياد نشود: تذكر 

  . اتمام طول قابل صعود طناب را به او اعلام كند) تچيحماي (B آنقدر به صعود ادامه دهد تا نفر Hـ نفر 8
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١٠٨  

 متر آن طول قابل صعود محسوب مي شود و همواره پنج متر از هر طول طنابي براي امكان جابه 45 متري       50 در يك طناب     :توضيح

  . جايي صعود كننده و حمايت چي در نظر گرفته مي شود

  .  كندBداير كند، خود را در حمايت كارگاه قرار داده و اقدام به حمايت استاتيك نفر  در نزديكترين محل مناسب، كارگاهي Hـ نفر 9

 مي تواند به وسيله يك رشته انفرادي و يـا ـ ترجيحـاً ـ     H نفر :توضيح اول

طـول  . به وسيله ادامة طناب گره خورده به صندلي اش خود را حمايت كنـد             

 تا 5/1معمولاً . (طراف داردخود حمايت نيز بستگي به نياز فرد به حركت در ا

  ). متر2

.  نفر دوم هميشه به صورت استاتيك يا ايستا حمايت مي شـود  :توضيح دوم 

در اين نوع حمايت به دليل پانـدول نـشدن صـعود كننـده و در نتيجـه وارد                   

نشدن شوك به سيستم، او را به صورت لحظه اي و بدون درنگ از حركت باز            

  . مي داريم

 و يـا ابـزار      استاتيك ترجيحاً به وسـيله گـره حمايـت         حمايت   :توضيح سوم 

  .  و بر روي كارگاه انجام مي شودخاص اين كار 

 صعود كند و در حـين صـعود ميـاني          H بعد از اعلام آمادگي نفر       Bـ نفر   10

  .  را جمع كندHهاي كار گذاشته شده توسط نفر 

اتصال دنبالة   پس از رسيدن به كارگاه، قبل از هر كاري خود را با              Bـ نفر   11

   .يا از تسمه خود حمايت استفاده كند.طنابش به يكي از ميخ هاي محكم كارگاه، حمايت كند

  .  نبايد حمايت او را رها كندH اعلام نكرده است، نفر H قرار گرفتنش در خود حمايت را به نفر B تا زماني كه نفر :اخطار 

  . فاصله عرضي از كارگاه نصب كند متر 5/0ه يك متري بالاي كارگاه و با ـ يكي از نفرات، مياني كاملاً مطمئني را در فاصل12

  . اين مياني، مياني تغيير جهت نام دارد

 را از كارگاه خارج كرده و براي ديناميك حمايت كردن وي طناب را از ابزار حمايتي نصب شـده بـر          B حمايت استاتيك نفر     Hـ نفر   13

  . صندلي اش عبور دهد

داخـل ميـاني تغييـر جهـت        و   ) B و نفـر     Hطناب بـين نفـر      (از آزاد كردن خود حمايت، طناب را از كمر خود گرفته             قبل   Bـ نفر   14

  .بياندازد

وارد كـرده و بـا پـايين كـشيدن او           ) حمايـت چـي    (H قبل از نصب اولين مياني پاندول شود شوك شديدي به نفر             B اگر نفر    :توضيح

 به راحتي او را كنترل خواهد كرد چـرا          H، نفر   Bناب از مياني تغيير جهت در صورت سقوط نفر          اما با عبور ط   . تعادلش را بر هم مي زند     

  . كه در اين حالت فشار وارده رو به بالاست و قسمت عمده اي از فشار نيز به دوش مياني تغيير جهت خواهد بود
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١٠٩ 

در صـورتي كـه نـصب ميـاني تغييـر           : تذكر 

از جهت به هيچ وجه مقدور نبـود، مـي توانيـد            

  .  يكي از ميخ هاي كناري كارگاه استفاده كنيد

 خود حمايت اش را آزاد كنـد و صـعود را    Bـ نفر   15

  . ادامه دهد

 بايستي با كمي فاصله عرضـي       Bنفر  : تذكر 

از كارگاه صعود كنـد تـا در صـورت سـقوط بـه              

  . كارگاه و حمايت چي برخورد نكند

  .  را حمايت كندB نفر Hـ نفر 16

ن ترتيب ادامه پيدا كند تـا مـسافت         ـ كار به همي   17
  .مورد نظر صعود شود
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١١٠  

  

  : اي ثابت صعود كرده
  . تا انتهاي صعود نفر اول باقي مي ماند) سر طناب(اي ثابت نفر اولي كه صعود مي كند  در صعود كرده

  . ر طناب شدن را نداشته باشداين روش صعود معمولاً در مواقعي به كار گرفته مي شود كه نفر دوم مهارت و توان كافي براي س

  : اي ثابت مراحل اجراي صعود كرده

  .  ناميده خواهد شدH و ديگري B يكي از نفرات :توضيح
1    
2    
3    
4    
5    
  .اي ضربدري انجام دهيد  را طبق صعود كرده10 تا 1مراحل   
6    
7    
8    
9    

10    
  

ارابين پيچ داري را در كنار كارابين اصلي كارگاه، به كارگاه وصل كند و با اتصال                 پس از رسيدن به كارگاه قبل از هر كاري ك          Bـ نفر   11

  . د را در حمايت كارگاه قرار دهددنبالة طنابش به كارابين مذكور، خو

  .  متر فاصله عرضي از كارگاه نصب كند5/0ـ يكي از نفرات، مياني كاملاً مطمئني را در فاصله يك متري بالاي كارگاه و با 12

  . اني، مياني تغيير جهت نام دارداين مي

 ، از   H يك ابزار حمايت ديناميك به صندلي خود وصل كرده و طناب را با كمترين فاصله نسبت به گره خـود حمايـت نفـر                          Bـ نفر   13

  . ابزار حمايتي خود عبور دهد

  .ند خود حمايت اش را آزاد كH، نفر H براي حمايت نفر Bـ پس از اعلام آمادگي نفر 14

  .  تحويل گرفته، طنابش را در مياني تغيير جهت بياندازد و صعود را ادامه دهدB ابزار را از نفر Hـ نفر 15

  .. ـ صعود را به همين ترتيب ادامه دهيد16
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١١١ 

  
  
  هنگامي كه سرطناب به - 1

رسد و كارگاه فاقد  كارگاه مي
تسمه يا زنجير است بايد اول 
خودحمايت خود را به يكي از 

 بهتر است از .ها متصل كند لرو
   خودحمايت براي اين كار ةگر

  .استفاده شود

  
  

  
 سپس با انداختن يك تسمه به هر - 2

 يك ،حمايتي نقطةدو رول يا 
دار را به آن وصل  پيچ كارابين
 .نمايد مي

  
  
  
 يك ابزار حمايت بانفر دوم را س پ س- 3
حمايت ، حمايت ةيا گر)  Grigriفرضاً( 

  .كند مي

  
  
  
 ، با رسيدن نفر دوم به گارگاه- 4

 يك اسلينگ خود را به باابتدا او 
. )خودحمايت(كند كارگاه متصل مي

چي ابزار حمايت را به   حمايتسپس
 .نمايد صندلي خود وصل مي

 
 
 
  
  .دهد صعود خود ادامه ميبه  صعودكننده  ،چي  با اعلام آمادگي حمايت-5
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١١٣ 

  :وز مورد تدريس قرار مي گيرد بشرح زير است مواردي كه در اين ر
 )را ابتكاري ا ابز– كيل – فرند – ميخ –تراي كم ( نحوه نصب حمايت مياني  •

 )  راحت – نيم راحت –معلق ( و حالت هاي آن )   استاتيك –ديناميك ( تعريف مجدد كار گاه ها  •

  (Free)تعريف صعود آزاد   •

  مسير و  فواصل حمايت ها  و چگونگي ابزار گذاري طراحي يك مسير صعود از لحاظ راستاي •

      مفهوم جهت فشار بر روي حمايت مياني و مفهوم جهت فشار بر روي كارگاه  •
  نكـات مهـم در       -حوه ارتباط در صـعود      ن – جمع آوري ابزار     – ابزار گذاري    –صعود كرده اي يك طول طنابه        •

 كارگاه و تعويض نفرات 

  فرود كارابين با حمايت از بالا–) ر ابزار فرود و بالاي ابزار فرود هشت با پروسيك زي( فرود  •

  بررسي چگونگي روش تديس فرود به شاگرد  •
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  هاي صعود روش
   :Free  )طبيعي(صعودآزاد 
 ابزار، ها و عوارض موجود روي مسير استفاده نمايد و جايي وزن بدن تنها از گيره گويند كه سنگنورد هنگام صعود و جابه به صعودي مي

  .تنها نقش حمايتي را برعهده داشته باشد
  :  Aid صعود مصنوعي

  .شود شود و با كمك لوازم فني صعود مسير ممكن مي صعودي است كه وزن سنگنورد بر روي ابزار منتقل مي
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  ها كارگاه
  .كارگاه گويندسنگنوردي دارد، اتكاء كه بيشترين قابليت تحمل فشار و ضربه را در مراحل مختلف  ةترين نقط مطمئنبه 

   از لحاظ ساختارانواع كارگاه
     طبيعي •
  مصنوعي •
• ركبم 

  كارگاه طبيعي
 از ،مـسير و جهـت صـعود    نـوع    بـه    هبـست در اين كارگاه     .شود برپا مي محل فعاليت،   طبيعي   كارگاهي است كه با استفاده از عوارضِ      

  .گردد هاي مختلف استفاده مي تسمه يا ها طناب
هايي كه بـا بـستن تـسمه يـا            خصوص آن   طبيعي به   هاي  زيرا اكثر كارگاه  . طبيعي، جهت صعود را در نظر بگيريد        ه از كارگاه  دراستفاد

  .طرفه هستند آيند، يك وجود مي سنگي به دورِ منقارِ طنابچه به
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  مصنوعي كارگاه

  . اين كارگاه داراي دو نوع اساسي است.گردد  ايجاد ميها در شكاف سنگديگر ميخ و يا ابزار دادن كارگاهي است كه با قرار 
  با دو نقطة اتكاءكارگاه مصنوعي  •
  با سه نقطة اتكاءكارگاه مصنوعي  •

  

  
  

ها كل كارگاه   مصنوعي حداقل بايد داراي دو نقطة اتكاء باشد تا درصورت در رفتن و يا شكستن يكي از نقطه هر كارگاه
  .حمايت از بين نرود

  



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

١١٦  

   با دو نقطة اتكاء نوعيمص كارگاه
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   با سه نقطة اتكاءمصنوعي كارگاه
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  )تركيبي  ( مركب كارگاه
  .شود  ميتوأمان برقرارطبييعي و ابزارمصنوعي  كارگاهي است كه با استفاده از عوارض

  :دسته تقسيم مي شوندستقرار در آن به سه اكارگاه ها از نظر حالت 
  .كارگاه بر روي يك سكوي تعبيه شده و حمايت چي مي تواند براحتي در آن نشسته يا به ايستد: كارگاه راحت  .1
  .حمايت چي مي تواند يك پا يا بخشي از بدن خود را به اطراف كارگاه تكيه بدهد: كارگاه نيم راحت  .2
  . تمام وزن او بر روي كارگاه منتقل شده و جاپايي نداردحمايت چي كاملا در هوا معلق است يا: كارگاه معلق  .3

  نكته
  .براي اتصال طناب به كارگاه حتما از كارابين پيچ و يا دو كارابين ساده با جهت دهانه برعكس استفاده نمائيد 

  



  1881 -15815دوق پستي ن ص–تهران                                                                فدراسيون كوهنوردي جمهوري اسلامي ايران
    كميته كوهنوردي

 

١١٩ 

  
يك و استاتيك تقسيم كارگاه ها بنا به حالت بكار گيري و نوع تقسيم نيرو بر روي نقطه ثقل آن ها نيز به دو دسته دينام

  .مي شوند

  . داراي نقطه تقل ثابت است كارگاه استاتيك                          . داراي نقطه ثقل متحرك است كارگاه ديناميك

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :يادآوري نكات زير ضروري است 
 تعـادل  ،ت وارد شـدن فـشار ناگهـاني    او بايد در راستاي مسير صـعود باشـد تـا در صـور              خودحمايتِ كننده و كارگاهِ   فرد حمايت 

خـويش را در راسـتاي صـعود         حمايـتِ كارگـاه خود   نتواند   )كننده  حمايت(چي در شرايطي كه حمايت   . م نخورد ه كننده به  حمايت
   .خود جلوگيري نمايدهم خوردن تعادل  هباز  تا در نظر بگيرد   بايد طول طناب خودحمايت را كوتاهبرقرار نمايد،

  .و موقعيت حمايت چي است  .است نمايفضاي گرفتن  در نظر ،ن مسائل در برپايي كارگاهاز مهمتري يكي 
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  دو روش براي انداختن طناب به داخل كارابين
 

 انگشت اشاره و شصت به با نگاه داشته و طناب را ميانيِ  كارابين را با انگشت - 1
 .داخل كارابين بياندازيد

  

اشاره و مياني طناب را به داخل آن  شته و با انگشتِ شصت نگاه داكارابين را با - 2
  . بياندازيد

  
  
  

چنان عمل كند  به خود بگيرد و حلقه طناب ممكن است حالت ،در يك سقوط - 3
به خاطر اجتناب از همين موضوع است . را باز كند  كارابين آنة كه با فشار به زبان

ل كارابين بايد مدنظر كه همواره انداختن طناب به روش و جهت درست در داخ
  .شما باشد

  

 ضمناً. كرده باشد  كارابين عبورياز پشت به سمت جلوطناب بايد همواره  - 4
مياني قرار گرفته   بر روي حمايتي به درستاسلينگ و كارابين ديگر كنيدتوجه 
  .باشد

  .منجر شود ناپذير  تواند به بروز حوادث جبران عدم رعايت اين نكات مي
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   كارابينةرار گرفتن جهت دهانچگونگي ق
  

 عكـس مـسيرصعود قـرار       جهت كارابين بايد در     ة دهان ، باشد عرضيصورت   هاگر جهت صعود مورب و يا ب       -5
  .سقوط وجود داردبه هنگام كارابين  ةصورت امكان باز شدن زبان درغيراين .گيرد

  
   

 به ياد داشته باشيم بايد ، انداختيمصورت درست و در جهت مناسب به داخل كارابين هكه طناب را ب هنگامي
  :توان از تمام توان كارابين استفاده كرد كه ي ميت در صوركه

خوبي بسته  هعلت فرسودگي يا عوامل ديگر ب هها ب بعضي از كارابينزيرا  .خوبي بسته شده باشد ه آن بةدهان •
  ).شوند نمي

  .د شود كارابين واردر راستاي طولي  دقيقاًنيروي وارد بر كارابين •
  

  
ارابين اثر گذاشـته و  ك عوارض موجود در مسير بر حالت قرارگيري ،بينيد  مي راست سمتگونه كه در شكل       همان -6

  .دگرد شدن مقاومت آن مي  باعت كم
  
  .آورد  مقاومت آن را پايين مي،كارابين محورطوليغير از  راستاي در  نيروييگونه هر اعمال -7
  

  
  

  زاويه كارگاه 
 

  
سازد، در تقسيم نيروي  اي كه تسمه يا طنابچة متصل به اين دو ابزار مي كنيد، زاويه  استفاده مي كه از دو رول يا ابزارحمايتي هنگامي

 .وارد بر كارگاه نقش بسيار مهمي دارد
.  م شده استتقسي 51ة دو مولف به  100 درجه باشد، فشار 5نماييد، در حالتي كه اين زاويه  طور كه در شكل روبرو مشاهده مي همان

يعني معادل دو برابر كل ( مي رسد 200درجه به  150ده و اين مقدار در زاوية ش70 درجه فشار وارد به هر بازوي كارگاه، 90در زاوية 
  .شود پس هرچه اين زاويه بازتر شود، فشار وارد بر كارگاه بيشتر مي). فشار بر روي هر يك از نقاط كارگاه

  .شده است درجه تعيين 60تر يا مساوي  زواياي كوچكترين مقادير،  مناسب
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  .اين امر در مورد بلوك هاي طبيعي نيز صادق است

  .باشد  درجه60 كمتر ازسازند بايد   در كارگاه با هم ميها ابزارتسمه  اي كه  زاويه  :نتيجه 
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 و طراحي مسير صعودصعود و ابزار گذاري 

خـوبي بايـد بدانـد      بـه   يكي از مهم ترين نكـاتي كـه هـر صـعود كننـده               . سر طنابي و ابزار گذاري يك هنر است و هزارن نكته ريز دارد            
.  لوگيري از شكـست طنـاب در مـسير اسـت            ج

حمايت هاي مياني به خصوص هنگاميكه صعود       
كننده خود آن را نصب مي كند معمولا در يـك           

.. راستا نيستند و باعث شكست طناب مي شوند       
اين امر به خصوص در زيـر كلاهـك هـا بيـشتر             

مي توان با استفاده از يـك       . نمود پيدا مي كند     
بنـابراين همـواره    . ردتسمه اين مشكل را حل ك     

در صعود هاي خود اندازه تـسمه هـا را در نظـر             
  .بگيريد

ممكن است با استفاده از يك تسمه بلند تـر در           
صورت سقوط كمي بيشتر  بيفتيـد ولـي آزادي          
عملي كه استفاده از اين روش به شما مي دهـد           

  .بسيار با ارزش تر از آن است 
ه از  بعضي از سنگنوردان بجاي استفاده از تـسم       

اتصال چند كـارابين بـه يكـديگر اسـتفاده مـي            
همـانطور  . اين كار بسيار خطر ناك است       . كنند

كه در شكل مي بينيد در صورت سقوط و تكان          
خوردن كارابين ها امكان در آمدن كارابين ها از         

  .يكديگر وجود دارد
امروزه تسمه هاي دوخته شده بـه انـدازه هـاي           

  .رد متفاوتي براي استفاده وجود دا
اگر از گره تسمه استفاده مـي كنيـد         : يك نكته   

زيـرا  . اندازه ضامن گره را همواره  كنترل كنيـد        
بعضي تسمه ها به علت لغزنده بودن بافت رويي         
خود باعث سر خـوردن گـره بـر روي هـم و در              

  .نتيجه ضعيف شدن گره مي شوند
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 وغلط
خطرناك
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  .مهم است اما اين بلندي بايد حساب شده باشداستفاده از اسلينگ هاي بلند در شكست طناب بسيار 
بخصوص در زير كلاهك ها كه ضربه سقوط در آن حالت آونگ دارد طول تسمه نبايد به اندازه ي باشد كه كـارابين بـه سـنگ برخـورد                     

  .كرده و دهانه آن باز شود و يا خود آن آسيب ببيند
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  

  نكته بسيار مهم
بردن به اندازه ابزار و لوازمي است كه در مسير براي صعود به آن احتياج داريد  بـراي هـر مـسير                       نكته مهم ديگر به همراه      

  . اما نه خيلي بيشتر از حد لزوم كمي بيشتر از حدي كه فكر مي كنيد با خود ابزار به همراه داشته باشيد

 را با خود به همراه برده باشـد و دچـار   نفري كه در كارگاه مشغول حمايت سر طناب است در صورتيكه سر طناب كليه ابزار           

  .سانحه شود چگونه مي تواند به سر طناب كمك كند

  .هر نفر بايد مقداري وسيله خارج از ابزار صعود براي مواد اضطراري به همراه داشته باشد
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  . آنرا بالا كشيددر صعود هاي بلند مي توان از كيسه حمل بار براي حمل ابزار استفاده نمود و بعد از هر مرحله صعود

  
  حمل كوله    

مسير مشكل تر از آن است  كه  بتوان با كوله پشتي صـعود آن                . هستيد  ) Free (آزاد  در حال صعود يك مسير ديواره اي بلند بصورت          
  .بايد به بالا حمل شود ...)   آب لباس اضافي و –غذا ( را صعود نمود از طرفي تمامي لوازم 

امـا  . له به طناب رابط و بالا كشيدن آن با دست است            ساده ترين كار بستن كو    
زيرا توان ارزشمند دستان شما در اين    . اين كار به هيچ عنوان توصيه نمي شود         

  ).   متري باشد 50 طول 12مجسم كنيد مسير ( كار بسرعت مصرف شده 
در صـورت   . استفاده از روش هاي بالاكشي در اين حالت راه كار مناسبي است             

  مي توان بدون استفاده و صرف نيروي زياد بـه            T-blocاه داشتن دو        به همر 
  .راحتي كوله پشتي را به بالا كشيد 

         بـالائي نقـش قفـل كننـده اصـلي و      T-bloc. به شكل مقابـل توجـه كنيـد    
t-bloc  پايين كه يك تسمه به كارابين آن متصل شده براي وارد آوردن فشار 

  .كار مي كنند 
  : را بياد داشته باشيد نكات زير

نقطه اتصال كوله پشتي به كارابين بايد  كاملا محكـم و مطمـئن باشـد و مـي                   
بند هاي بـالائي اكثـر      ( توانيد از تسمه هاي اضافي براي اين كار استفاده كنيد           

  .)كوله پشتي ها چندان مقاوم نيستند 
  . طناب رابط حتما بايد در كارگاه به خوبي جمع شود 

اي بلند گره خوردن طناب ها در يك ديگـر مـي توانـد باعـث تلـف      در صعود ه  
بنابر اين هر طنـاب را جـدا گانـه حلقـه            . شدن وقت و زمان بسيار زيادي شود        

  .كنيد 
  

  .تا زمانيكه كوله پشتي را در كارگاه به نقطه مطمئني متصل ننموده ايد حمايت آن را باز نكنيد 
مـسير بـالا كـشي را بـه درسـتي انتخـاب             . د كه ممكن است كوله پشتي به آن ها گير كند            بعضي از مسير هاي داراي شكافهايي هستن      

  .كنيد 
 

  . مي توان از گره مشار نيز استفاده نمودT-Blocبه جاي 
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  شكست طناب
  .مي باشددر نظر گرفتن امتداد مسير و جلو گيري از شكست طناب با استفاده از اسلينگ هاي بلند كمك موثري در راحتي صعود 

زيگزاگ شدن طناب بين حمايت هاي مياني باعث سختي صعود شده و بشدت جلوي آزادي عمل صعود كننده را مي گيرد و حتي در 
  . شكست طناب باعث افت مقاومت طناب نيز مي گردد.مواقعي طناب به هيچ عنوان در صورتيكه كاملا آزاد است بالا نمي آيد
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  ر طنابسوظيفه 
. او هم طنابي دارد كه ممكن است از وي ضعيف تر باشد. در صعود يك مسير سر طناب نبايد تنها به خود و توانائي هاي خود فكر كند 

  .و ممكن است نتواند به همان سهولت نفر اول صعود كند 
را نفر مستقر در كارگاه بالا مي تواند با كنترل طناب زي. اين امر تا زمانيكه امتداد صعود بصورت عمودي است مشكلي ايجاد نمي كند 

همانگونه كه مي بينيد در . تصاوير خود گوياي قضيه هستند. اما در تراورس ها وضعيت كاملا فرق مي كند. مانع سقوط نفر دوم شود
      گ هاي روبرو برخورد تصوير سمت چپ در امتداد تراورس هيچگونه جمايتي نصب نشده و نفر دوم در صورت پاندول شدن به سن

  .ولي در تصوير سمت راست بعلت وجود سه حمايت مياني اين مشكل وجود ندارد. مي كند
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  مسير هاي ريزشي
 

اكثـر ديـواره هـا بـه خـصوص در قـسمت هـاي              . در مسيرهاي سنگنوردي بلند برخورد به مسير هاي ريزشي امري است اجتناب ناپذير            

يرشـي حمايـت   ردر مسير هاي . كه سنگنوردان دل خوشي از صعود آن قسمت ها ندارند. ايي خود داراي بخش هاي ريزشي هستند      انته

در صورت كوبيدن مـيخ  . مياني تقريبا بي معني مي شود      

در صـورت   كه  و يا كار گذاري ابزار بايد كاملا مطمئن بود        

رد وارد شدن وزن بر روي آن آيا آن ابزار تحمل كـافي دا            

يا نه و از آن مهمتر آيا اگر ابزار كنده شود قسمت هاي نا              

  .پايدار بالا يا اطراف خود را جدا مي كند يا خير

هيچگاه گيـره هـاي مـسير ريزشـي را بـه سـمت پـايين           

بهتـر  . اين كار باعث شكسته شدن آن مـي شـود         . نكشيد

است قبل از هر حركت و گرفتن گيره شكل ظاهري گيره           

جه شويد در كدام جهت گيره بيشترين       توجه كنيد و متو   

ــايي را دارد ــسير  . مان ــان م ــد در صــورت امك ســعي كني

چند متر تـراورس  . جانشيني براي آن قسمت پيدا  كنيد   

و در خاتمه   . بيشك به چندين متر پاندول شدن مي ارزد       

  .بهمراه داشتن كلاه ايمني از واجبات است
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  مياني اول ؟
  

مـي        ) به خصوص كيل    ( ر آن خود ابزار گذاري      در صعود هايي كه د    

 شروع مي شود دو نكته بسيار مهم         يا سطح صافي     كنيم و مسير از زمين    

  .وجود دارد 

  . مكان حمايت چي -1

  . نصب مياني اول -2

  

فاصله حمايت چي به هيچ عنوان نبايد از سنگ دور باشد زيرا  زواويه اي               

در هنگان  . ي سازد هر چه باز تر باشد        كه طناب با اولين حمايت مياني م      

سقوط باعث فشار معكوسي  بر روي  كيل در خـارج ار محـور تحمـل آن        

در اين حالت مجددا    . شده و باعث مي شود كيل از جاي خود خارج شود            

زاويه طناب با مياني دوم نيز همانند ميـاني اول مـي شـود و مـي توانـد                   

ن روال  باعث زيپ شدن كليه مياني        شوكي از پايين بر ابزار وارد كند و اي        

  .ها و سقوط خطر ناك به زمين بشود

بهتر است حمايت چي تا جايي كه امكان دارد در زير مسير صعود كننده              

 را خنثـي   فـشار وارده از طنـاب در بخـش پـايين    و براي حمايت مياني اول هم از يك مياني تركيبي استفاده نمود تا بتواند  . قرار بگيرد   

  .نمايد

 

  

  
  
  
  
  
  
  
  



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

١٣٠  

  
   در طول اول فواصل حمايت هاي مياني
فاصله مياني دوم نبايد از فاصله مياني اول تا زمين . معمولا مياني اول را در ارتفاع يك و نيم تا  دو نيم متري زمين نصب مي كنند

ايد در ارتفاعي از جمع فاصله مياني مياني سوم نيز ب. بلكه بهتر است مياني دوم از مياني اول يك متر فاصله داشته باشد. بيشتر باشد 
  . اول تا دوم نصب شود

  .دليل اين امر به زمين نخوردن صعود كننده در صورت  سقوط احتمالي است 
اغلب سنگنوردان عادت به نصب اولين . يك نكته بسيار مهم در صعود سرطناب نصب اولين حمايت مياني در مكان مناسب است 

  .اه ندارند و اين كار بسيار خطر ناك استحمايت مياني در نزديكي كارگ
و وزن او مستقيما بر روي .  سقوط مي كند و به زير كارگاه پرتاب مي شود شده را زيرا در صورت سقوط سنگنورد دوبرابر ارتفاع صعود

  .بدن حمايت چي قرار مي گيرد
 اگر در نزديكي كارگاه امكان نصب حمايت مياني حتي.  نصب يك حمايت مياني در نزديكي كارگاه از اين خطر جلو گيري مي نمايد

  .نيود مي توان از يكي از نقاط خود كارگاه استفاده نمود 
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 منظم بودن كارگاه 
معمـولا  . در ديواره نورد هاي بلند تمام دقايق بايد حساب شده مورد اسـتفاده گيرنـد              

. يد به پايان برسانند   سنگنوردان ترجيع مي دهند مسير صعود را تا قبل از غروب خورش           

 اصلي  پو عدم استفاده صحيح از زمان  مي تواند به جاي تماشاي غروب آفتاب از كم               

يكـي از   .به سپري كردن شبي سخت بر روي يك تاقچه در انتهاي مسير منجـر شـود               

مهمترين عوامل در سريع تر نمودن روند صعود  مرتب بودن لوازم و تعويض سريع و                

  .و همچنين اصولي نصب شدن كارگاه است.رگاه حمايتصحيح جاي نفرات در كا

در نظر بگيريد همانند شكل   نفر دوم به كارگاهي مي رسـد كـه آشـفته و نـامنظم                     .

او بايد زمان زيادي را صرف مرتب نمودن طناب و آماده سـازي خودحمايـت                . است

  .و دقايق ارزشمندي تلف مي شود تا دوباره كارگاه آماده شود. بنمايد

هيچ چيزي به انـدازه  در       . ي احتياج به طناب دارد و طناب حمايت در هم گره خورده است             كنيد صعود كننده در قسمت مشكلي     فرض  

كه جايي براي مـنظم  .اين اشكال بيشتر در كارگاه هاي معلق روي مي دهد .  نفرات نمي گردد    صعود   هم پيچدگي طناب باعث كند شدن     

يكـي از   .  طناب حمايت به پايين ممكن است باعث لاخ شدن طناب در پـايين كارگـاه بـشود                 ريختن اضافه   . جمع نمودن طناب نيست   

 بهترين راه هاي جلوگيري از اين مشكل جمع نمودن طناب بصورت پروانه اي بر روي كارگاه است
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  منظم بودن ابزار
با قيافه اي همانند درخت كريسمس به كارگاه برسـد  نفر دوم نبايد    . حوه پاك كردن مسير و در آوردن ابزار نيز عامل مهم ديگري است            ن

منظم نمودن ابزار در همان لحظه اي كه از جاي خود           . بين او يك ابزار وصل شده و هر كدام به ديگري متصل است            ادر حليكه به هر كار    
رود چه بخواهد لوازم را نفر اول       در آورده مي شود و وجود نظم در چيدن آنها چه در صورتيكه نفر دوم بخواهد ادامه مسير را سرطناب ب                    

  .كيل ها بصورت منظم به يك كارابين ابزار درشت را به كارابين ديگر و همينطور الي آخر . تحويل دهد اهميت بسزايي دارد
نفـر خـود     سعي كنيد اگر به كارگاهي رسيديد و هنوز ابزار اضافي با خود داشتيد آنها را بصورت منظم در كازگاه آويزان نمائيـد تـا بـه                           

قبـل از رسـيدن نفـر بـه         .منظم بودن ابزاري كه با خود حمل مي كنيد در صرفه جويي زماني كلي شما اثـر بـسزايي دارد                   . تحويل دهيد 
كارگاه حتما براي او يك كارابين خود حمايت آماده كنيد و اولين كاري كه در زمان رسيدن او بـه كارگـاه انجـام مـي شـود زدن خـود                               

 از حمايل در صعود نيز باعث صرفه جويي زيادي در زمان مي شود زيرا دادن حمايل به نفر بسيار سريعتر از دادتن                 استفاده.حمايت باشد 
با در نظر گرفتن اين نكات مطمئنا       . فقط در زمان بيرون آوردن حمايل مواظب باشيد از دستتان رها نشود           . تك تك كارابين ها مي باشد     

  .صعود سريعتري خواهيد داشت

  بودن خودحمايت اندازه 
اما اگر كارگاهي بخوبي ايجاد شده باشد اما حمايتچي فاصله خود را  . ايمني كارگاه در صعود هاي فني مهم ترين عامل ايمني مي باشد

  در آن درست تنظيم نكرده باشد چه مي شد ؟
نفر صعود . بلند تر از حد معمول است فرض كنيد بر روي يك طاقچه خوب كارگاه مناسبي تدارك ديده ايد اما تسمه خود حمايت شما 

   .را مي توانيد در تصوير ببينيد !! كننده پاندول مي شود و نتيجه اين حالت  
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  ديواره نوردي و هواي بد
ل پاييز  اين امر بخصوص در اواي    . گرفتار شدن در يك هواي باراني و بد در حين صعود براي هر سنگنوردي امري است غير قابل اجتناب                    

  و بهار بيشتر روي مي دهد 
  در چنين مواقعي چاره چيست ؟

پـس در زمـان   . طبيعا به همراه داشتن پوشاك ضد آب و مناسب مي تواند تا حد زيادي در حفظ وضعيت و روحيه شـما كمـك نمايـد              
  .چيدن كوله پشتي خود آن را از قلم نياندازيد 
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  نترسيد و عصبي نشويد 
پـس خونـسردي    . ني بالاخره فروكش خواهد نمـود       مطمئمن باشيد هر طوفا   
اگر همراه شما احساس اضـطراب مـي كنيـد سـعي            . خود را از دست ندهيد      

  .كنيد با رفتارتان آرامش را به او القا كنيد 
  موقعيت هاي پيش رو را بخوبي بسنجيد

بنـا بـه موقعيـت      . همواره فرود بهترين چاره نيـست       . عاقلانه تصميم بگيريد    
  .ر روي ديواره تصميم به ادامه راه يا برگشت بگيريد خودتان ب

اگـر شـرايط    . طول فـرود اسـت       9صعود يك طول طناب تا بالا بسيار بهتر از          
تـا از شـدت طوفـان    . ديواره اجازه داد مي توانيد بدنبال يك سر پناه بگرديد         

  .كاسته شود 
نداشـته  ) Free (آزاد بـر صـعود       اگر تصميم به ادامه صعود گرفتيد اصراري      

  سنگهاي خيس مكان مناسبي براي صعود طبيعي نمي باشند . باشيد 
ــه خــوبي آزمــايش    ــه خــوبي كــار بگذاريــد و حتمــا آن را ب هــر ميــاني را ب

  ) .احتمال سقوط در اين شرايط چند برابر مي شود .( كنيد 
و . اگر تسمه  بلند بهمراه داريد مي توانيد بصورت ركاب از آن استفاده كنيد               

  . مصنوعي مسير را دادمه دهيد بصورت
) صـعود ميمـوني     ( نفر دوم نيز مي تواند با استفاده از دو طنابچه پروسـيك             

بنابراين داشتن يكسري لوازم براي ايـن       . بسرعت خود  را به كار گاه برساند           
دو طنابچه و يـك تـسمه وزن        .كار براي هر صعود كننده اي توصيه مي شود          

در صورت تصميم براي فـرود     . بسيار چاره ساز باشد      زيادي ندارد اما مي تواند    
. به خصوص وضعيت كارگاه هـاي مـسير را          . تمام نكات ايمني را چك كنيد       

هـيچ ابـزاري    . حتي اگر لازم ديديد آن را با اضافه نمودن ابزار تقويت كنيـد              
  .گران بها تر از جان شما و هم طنابتان نيست 

  سريع ولي ايمن حركت كنيد
چـك  . نبستن پيچ دهانـه يـك كـاربين         . ي را فداي سرعت نكنيد      هرگز ايمن 

نكردن يك گره اشتباه در انداختن طناب در وسيله حمايت بد كـار گذاشـتن       
  .همه و همه مي تواند به حادثه اي تبديل شود كه بسيار ناگوار است .....  حمايت مياني و 

  
  
  
  

  )To Abseil, To Rappel (فرود
 فـرود داراي  .گوينـد  فرود مـي  يا بدون استفاده از ابزاربا استفاده   يا بدون طناب را با طنابه سمت پائين گشت از بالاي سنگ بباز

  .پردازيم ها مي ترين آن انواع مختلفي است كه در ذيل به شرح چند نوع از معروف
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  فرودطبيعي
مناسبي با سنگ داشته باشد تا بتـوان ديـد       ة  صلبدن بايد فا    كه بدون استفاده از طناب يا ساير ابزار اجرا مي شود           در اين فرود  

 بـستگي بـه شـرايط شـيب و          ،ها، بدن به حالت نشسته يا ايـستاده        بعد از استقرار كامل، روي گيره     . ها داشت  مناسبي براي انتخاب گيره   
يا ابتدا براي دست آيد، ممكن است پيش  در اين زمان دو حالت .آيد لت كشيده در مي اها به ح    و همزمان با آن دست     ،سختي مسير دارد  

هـاي پـايين    كه پـا را روي گيـره   ، يا اينبه انتهادهيم تا  هاي پاييني قرار مي كنيم و بعد پا را روي گيره انتخاب ميرا تري   هاي پايين  گيره
  .كنيم انتخاب ميرا تر مناسب  هاي پائين ها گيره دهيم و بعد براي دست قرار مي

  فرودمصنوعي
در ايـن   . گيـريم   كمك مـي  ... فرود و   كنيم بلكه از ابزاهاي مخصوص فرود مانند هشتِ         ها استفاده نمي    از گيره در اين فرود ديگر       

توانـد بـسيار خطرنـاك        مي) و گاهي اوقات مفرح بودن    (اين فرود در عين سادگي    . روش تمام وزن ما بر روي طناب و ابزارهاي فرود است          
  .شود ت كه در ذيل چند نوعِ پاية آن اشاره ميفرود با ابزار داراي انواع مختلفي اس). باشد

  صندليو فرود با كارابين 
منفـي و    هاي  مانند شيب  يتواند از سطوح مشكل    روي طناب سوار است و بخاطر همين امر مي        بر  در اين روش سنگنورد در حقيقت       

  . صندلي استطناب و كارابين بر روي ين روش برمبناي افزايش سطح اصطكاك  ا اساس كار.تر فرود بيايد ها راحت كلاهك
  . در آموزش اين فرود، ترتيبي دهيد تا كارآموز ديگري، فرودرونده را از بالا با طناب، حمايت نمايد:مربي گرامي

   و صندلي قدم به قدمكارابينبا فرود 
كنيم  دار را به آن متصل مي پيچ پوشيم و كارابيني سنگنوردي را مي صندلي - 1

ع صندلي فرق دارد، ولي ردكردن كارابين از هر دو حلقة صندلي مكان اتصال بنا به نو(
 ).شود توصيه مي

   در طرف مخالفِ(دهيم  طناب را در يكي از دو طرف بدن قرار مي - 2
  .)گيرنده ترمزدستِ
 امتداد آنرا با دهيم طور ساده در داخل كارابين قرار مي هطناب را بلند كرده ب - 3

را روي شانه   و سپس آن لا محكم گرفته دست ديگر در بالاي كارابين بصورت دو
  .اندازيم مي

  ).طرف پايين هب تصش(گيريم با دست ترمز ميو  گرفتهامتداد طناب را از پشت  - 4
 .بريم گيريم و خلاصي طناب را از بين مي در فضا قرار مي - 5

 .شود ترمزكننده متمايل مي بدن كمي به سمت دستِ - 6

 گيرد ر آن قرار ميپايين زي بالا در راستاي سنگ و پايِ پايِ - 7

  .گيريم آوريم و طناب را محكم مي ترمز را از آرنج خم و به سمت سينه مي كردن، دستِ براي قفل - 8
  . در اين فرود فرود رونده از بالا بوسيله گره حمايت حمايت مي شود
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بـداخل كـارابين بلغزانـد تـا در     حمايت چي بايد در فاصله اي مناسب رو به كارگاه نشسته و طناب را به آرامي و با حركات متوالي             
  .خلال روند فرود مشكلي ايجاد نشود

آوريم تا  طرف جلو مي هرا ب) دستي كه طناب را از پشت بدن گرفته    (ترمز  ِ  كردن سرعت، دست   كردن يا كم   براي توقف  •
) فرودمسير  (رو به سنگ    نيز در اين حالت     بدن  .  سرعت حركت را كم كنيم     ،با ايجاد شكست در طناب بر روي بدن       

 .گيرد قرار مي

  فرود و صندلي هشتِبا فرود 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 نحوه انداختن طناب به داخل هشت فرود
خواهيم  كه مي كنيم و هنگامي اندازيم و به كنار صندلي آويزان مي فرود را از سوراخ بزرگ آن به كارابين مي هميشه هشتِ •

 :فرود را آغاز كنيم

  .نماييم ، ابتدا كارابين را به صندلي متصل ميفرود از كارابين بدون در آوردن هشتِ •
  دهيم فرود عبور مي بعد طناب را از حلقة بزرگ هشتِ •
 .مانـد   گاه آزاد نمـي     فرود هيچ   در اين روش هشتِ   . كنيم  فرود را از حلقة كوچك به كارابين صندلي متصل مي           گاه هشتِ   آن •

  ).هميشه حلقه كوچك هشت رو به صندلي باشد( 
  .)ترمز در طرف دستِ(دهيم  رف بدن قرار ميطناب را در يك ط - 1
  .كنيم فرود رد مي طناب را از هشتِ - 2
 .گيريم در فضا خلاصي طناب را مي - 3
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  چند توصيه

 پاها به اندازه . عمود بر سنگ مي باشد و شصت دست ترمز رو به بالاست پاها در فرود هشت بدن رو به سنگ بوده و •
  .عرض شانه  باز مي شود 

  .ر هر دو نوع فرود دست تعادل روي طناب بالايي گرفته مي شودد •
  

  

،  بدن بر روي سنگةباردار و زاوي كردن پايِ مشخص و هدايت ـ ترمز كردن دستِ حتماً با حمايت و مشخص: تذكر مفيد
  .فرود را انجام دهيد
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 فقط به خـاطر مـشخص و واضـح نمـودن حالـت فـرود از       ،مايت در فرود يك اصل مهم است و در دو  تصوير اين بخش    ح :مربي محترم 
  .ترسيم  حمايت خود داري شده است 

  

  قفل هشت
      طنـاب را بـصورت ضـربدر بـر روي هـشت فـرود               براي اين كار   شد،گاهي در حين فرود بايد به دلايلي متوقف         

  .مي توان قفل نمود 
 
  

  
ت زير را دقيقا براي كار آموز شرح دهيدنكا  

مانند ( طنابچه اي كه با آن گره پروسيك را زده ايم بايد كاملا بلند باشد  

  .و گره توسط دست شما بر روي طناب فرود بلغزد) شكل 

قفل شد براي آزاد سازي آن ادامه طناب را چند بار بدور  شما  گره  اگر

در دستتان بالا ببريد و در بالاي گره پاهايتان حلقه كنيد ادامه آن را 

در اين حالت وزن شما از روي . محكم نگاه داريد  و بر روي آن به ايستيد 

پروسيك به روي طناب منتقل مي شود و براحتي مي توانيد پروسيك را 

  .آزاد كنيد

بعد از شل كردن گره پروسيك  بادست آزاد طناب را درزير ابزار فرود 

لقه ها را از دور پايتان رها مي كنيد و باز به فرود ح. كنترل مي كنيد 

  .ادامه مي دهيد

بياد داشته باشيد اگر دستتان هنگام فرود بر روي گره باشد و يا طول 

  .طنابچه كوتاه باشد گره مرتبا قفل مي كند
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  هاي خودحمايت در فرود روش
  فرود روش پروسيك بالاي هشتِ

  .كنيم فرود را به صندلي متصل مي هشتِ
 يـك   بـا را   آنطنابچـة    و   زنـيم   روسـيك مـي   پ   يـك گـرة     روي طنـاب     فـرود   بالاي هـشتِ  

  . كنيم دار به صندلي متصل مي پيچ كارابين
 بـه  معمـولاً .  نـرود هشت ل  به داخ   گره اي باشد كه     بايد به اندازه   فرود   گره تا هشتِ   فاصلة

  .باز نيمه اندازة يك دستِ
   

  
  
  
  

  

 UIAA، كلية لوازم را از نظر تطابق با استانداردهاي  و فرود  تمرين صعود قبل از شروع به:مربي گرامي
  .بازبيني نماييد) پروسيك هاي ويژه طنابچه به( ها بودن و اندازة گره ، سالمCEو 

  

  :نكته مهم 
براي آشنايي كارآموزان با نحوه فرود ابتدا آن ها بدون استفاده از گره خود حمايت فرود 

براي حمايت يكنفر .  حواس خود را معطوف نحوه كار با هشت نمايندمي آيند تا كاملا
در صورت نياز او با . ديگر از كار آموزان بايد انتهاي طناب را از پايين در دست بگيرد 

  .كشيدن انتهاي طناب سرعت فرود نفر بالا را كنترل مي كند
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  : اي فرود مرحله
  . ل طناب و در يك مرحله فرود رفتديواره هاي بلند را نمي توان با يك طو

اي همانگونه كه از نـامش پيداسـت    فرود مرحله . پس به ناچار اينگونه ديواره ها را بايستي به صورت پله پله و در چند مرحله فرود برويم                 

  . اي فرود رفتن ديواره هاي بلند است روشي براي مرحله

روند سپس كارگاهي ديگر داير       كنند و روي آن فرود مي       اه عبور داده، آن را دولا مي      اي نفرات طناب را از حلقه فرود كارگ         در فرود مرحله  

  . دهند تا به پاي ديواره برسند كرده و آنقدر به اين كار ادامه مي
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  : اي مراحل انجام فرود مرحله
طناب . (يد تا وسط طناب در محل كارگاه قرار گيرد       ـ سرطناب را از هر دو حلقه تكيه گاههاي كارگاه عبور دهيد و طناب را آنقدر بكش                1

   )را دولا كنيد

تواند باعث گره خوردن آن در زمان جمع كردن           عبور طناب از يك حلقه مي     : تذكر

  .شود

 گره هشت يا گـره سردسـت     متر قبل از اتمام طول طناب دولا شده را           5/0ـ  2

  . بزنيد

 متـر قبـل از رسـيده بـه گـره            5/0ـ نفر اول ضمن رعايت تذكر زير فرود رفته و           3

  . انتهاي طناب پروسيك خود را قفل كند

براي ايمني بيشتر و اينكه اگر بر اثر سرعت، گره انتهـاي طنـاب از               : تذكر 

هشت فرود عبور كرد، باز هم خطـر خـارج شـدن از طنـاب و سـقوط وجـود                    

ابتـدا هـر دو رشـته طنـاب را از حلقـه             . نداشته باشد به روش زير عمل كنيد      

ها   سپس يكي از رشته   . گ هشت عبور داده و پشت حلقه كوچك بياندازيد        بزر

را از پشت حلقه كوچـك درآورده و همـراه بـا حلقـه كوچـك درون كـارابينِ                   

  . صندلي بياندازيداسلينگ

  .ـ نفر اول پس از توقف، كارگاهي داير كرده و خود را در حمايت كارگاه قرار دهد4

  .ود را با اتصال به كارگاه حمايت كنندـ نفرات بعدي نيز فرود آمده و خ5

  . ـ گره طناب را باز كرده و با كشيدن يكي از رشته ها، طناب را جمع كنيد6

  . ـ فرود را طبق همين مراحل ادامه دهيد7
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شتر از  ي ـسنگنورداني كه صعود هاي بلنـد و ب       : نكته  
يك طول طناب را تجربه نموده اند معمولا خـاطرات          

و معـولا يكـي از ايـن خـاطرات           .  دارند زيادي از فرود  
 و  كـه فـرود   . لاخ شدن طناب در كارگاه بالايي است        

.  با اشكال زيـادي روبـرو مـي كنـد          كشيدن طناب را    
مهم ترين عامل لاخ شدن طناب و گير كردن لبه آن           

  !!استفاده از گره دو سر طناب است 
زيرا اگر دور سر طناب را با اين گـره بـه هـم متـصل                

به خاطر شكل خاص ايـن گـره احتمـال گيـر            نمائيم  
بـراي  . كردن آن به لبه هاي سنگي بسيار زياد است          

  .پرهيز از اين مسئله مي توان راه كار زير را بكار برد 
 براي اتصال دو طناب استفاده بهتر است از گره هشت

اين گره به راحتـي زده مـي شـود و وقتـي از              . كنيم  
ين طنـاب بـه     پايين طناب را مي كشيم قـسمت زيـر        

تنهـا  . حال صاف در مي آيد و به لبه ها گير نمي كند        
نكته در استفاده از اين گره دقت در بلند بودن بخش           

  .بالايي گره است
  فرود و خود حمايت

درصد بالايي از اتفاقات و سوانج سنگنوردي هنگـام فـرود           
 سرعت بي مورد و  عـدم        – عجله   –خستگي  . رخ مي دهد  

 هنگام فرود مـي تواننـد منجـر بـه           رعايت نكات ايمني در   
علت اصلي سانحه نيز عـدم اسـتفاده از گـره         . سانحه شوند 

  .چفت شونده در حمايت  فرود بوده است 
مي دانيم اساس فرود مبتني بر ايجاد اصطكاك طنـاب بـر        

 ريورسو و يـا     – ATC – تيوبر   –هشت  (  روي ابزار فرود    
رعت فرود  مقدار اين اصطكاك و س    ). هر وسيله ديگر است     

بوسيله دستي كه در اصطلاح به آن دست ترمز مي گوييم           
در صورتيكه دست ترمـز بـه هـر دليلـي           . كنترل مي شود  

كنترل طناب را از دست بدهد نتيجـه آن چنـدان خـوش             
  .آيند نخواهد بود

براي جلو گيري از اين اتفاق مي توان از گره هـاي چفـت              
ي ايجـاد   بـر روي طنـاب بـرا      ) پروسيك يا مشار    ( شونده  

تا در صورتيكه بعلت ريزش سنگ و       .  ايمني استفاده نمود  
يا عوامل ديگر كنترل طناب از دست حمايت چـي خـارج            
شد اين گره بصورت خودكار بر روي طنـاب قفـل شـده و              

  .مانع سقوط سنگنورد شود
دو روش معمول و فراگير براي زدن ايـن گـره  هـا  روش                 

. يين ابـزار فـرود اسـت        گره در بالاي ابزار  فرود و روش پا        
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اين دو روش هر دو كاملا درست و متداول هستند و انتخاب آنها به سطح تجربه و احساس راحتي صعود كننده در كـاربري هـر يـك از                             
  .آنها  بستگي دارد

 بالا نيـز   در روش پروسيك  . روش پروسيك از پايين براي فرود هاي كور كه مكان كارگاه بعدي مشخص نيست چندان توصيه نمي شود                   
براي اتصال ابزار فرود به صندلي حتما .  آزاد كردن طناب در صورت چفت شدن گره بخصوص در مكان هاي معلق احتياج به تجربه دارد

انتهاي طناب . روسيك به صندلي استفاده شودپهمچنين از يك كارابين مجزار پيچدار براي اتصال گره      . از كارابين پيچدار استفاده شود      
نكته بسيار مهم ديگر نحوه كنتـرل و لغزانـدن گـره بـر روي               . ايد در هنگام فرود گره بخورد و فرود آرام و يكنواخت انجام شود            هميشه ب 

هيچگاه نبايد هنگام فرود دست را بر روي گره قرار داد و گره را در دست گرفت بلكه بايد دست در بالاي گره قرار گيـرد و        . طناب است   
  .لغزاندگره را به سمت پايين ب

همان گونه كه در شكل مي بينيد در روش پروسيك زير ابزار مي توان هم كارابين پروسيك را حلقه پاي صندلي نصب كرد و هم به 
  .حلقه فرود صندلي

  .براي زد ن گره پروسيك يا مشار مي توان از روش هاي زير بهره گرفت 
  
  

  گره هاي خود حمايت 
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تي اگر همه اين مسائل را رعايت كنيم باز احتمال لاخ شدن طناب وجود دارد در اين حالت تنها راه ممكنه شوك دادن به طناب       ح

 .و كشيدن آن با نيروي بيشتر به سمت پايين است 
هرگز هنگام كشيدن طناب بـه پـايين خـود حمايـت            

هر نفر كرده بايـد خـود را بـه          . خود را فراموش نكنيد   
كارگـاه متـصل كنيـد و بعـد مبـادرت بـه             درستي به   

براي پايي كشيدن مي توان بـر      . كشيدن طناب نمايند  
روي گره پروسيك يا مشار زد و بعد وزن خود را كاملا    

فقـط توجـه نمايـد ايـن كـار در           . بر روي آن انداخت     
صورت رها شدن طناب از جايي كـه لاخ شـده باعـث             

كـافي  بهم خوردن تعادل فرد مي شود و بايد با دقـت            
 صورت بگيرد 

 هرگز بر روي طنابي كـه يكـسر آن لاخ شـده صـعود      
زيرا  هر آن احتمـال در رفـتن         . ميموني انجام ندهيد    

  .آن وجود دارد 
 !!اين امر خطر مرگ را به دنبال خواهد داشت  
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  زير ابزار) مشار –پروسيك ( فرود با گره چفت شونده 
 بايد طول طنابچه اي كه لتدر اين حا .ار در زير ابزار فرود استفاده نمودبراي خود حمايت فرود مي توان از گره مش

  .مه يا اسلينگ بلند به صندلي متصل نمودسضمنا بايد وسيله فرود را با يك ت .اشدگره مشار را با آن مي زنيم كوتاه ب
مي گيرند بايد پيچدار     كليه كارابين هايي كه براي فرود مورد استفاده قرار 

  .دباشن
  .در اين فرود هر دو دست مي توانند گره مشار را كنترل كنند

  
  

اين فرود براي مسيرهايي كه ديد كافي براي كارگاه بعدي نداريم و مكان 
  .كارگاه معلوم نيست توصيه نمي شود
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)  درجه 60مناسب تا شيب ( روش اسكاتلندي فرود با طناب   
دو طناب را با دو .شكل هاي زير ابتدا  رو به كارگاه مي ايستيم بق ادر اين روش احتياجي به صندلي نيست  مط

) يا چپ ( ست به پشت بدن برده از روي هم عبور داده  مجددا رو به جلو آورده هر دو رشته را از زير پاي راست 
.و با دست ترمز آن را نگاه مي داريم .عبور مي دهيم   
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  Sفرود 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ور داده بر روي شانه مخالف مي اندازيم  و ادامه آنرا از بطناب را از زير پا ع
حالت پاها .  درجه به پايين مي رويم 46پشت در دست مي گيريم و با زاويه 

  . باشدLبايد بصورت 
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  صعود ديواره
  

  .ينداي فرود مي آمرحله در اين روز شاگردان به همراه مربي خود يك مسير ديواره اي را صعود كرده و سپس 
  

  :نكاتي كه بايد مورد توجه قرار بگيرد
 .به همراه بردن ابزار كافي و مناسب مسير - 1

 .رعايت فواصل ابزار حمايت مياني  - 2

 ارتباط گيري درست بين نفرات و استفاده از كلمات قراردادي - 3

 بر پايي كارگاه مناسب -4

 .فرود. رعايت اصل خود حمايت در تمامي مراحل صعود  - 5

 يزش سنگ و حفظ فاصله با ساير شاگردان رعايت ر - 6

 .استفاده الزامي از كلاه كاسك  - 7

 .رعايت فاكتور سرعت در صعود با در نظر گرفتن ايمني - 8
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  صعود مصنوعي 
عود در ص ـعـلاوه بـر ايـن ابـزار     . تقريبا تمامي ابزار ي كه در صعود هاي آزاد بكار مي رود در سنگنوردي صنوعي نيز كاربرد دارند         

  .هاي مصنوعي از ابزار خاص تري نيز استفاده مي شود
 :كه برخي از آنها عبارتند از 

 Daisy Chainديزي چين 
 

در صعود هاي بلند و ديواره اي معمولا سنگنوردان از يك تسمه كه   به صندلي خود خود متصل نموده اند و بعنوان خود حمايت در                           
  . استفاده مي كنند .... هاي مياني بين راه و يا حفظ تعادل و كارگاه و يا استراحت بر روي حمايت 

شكل تكامل يافته اين تسمه كه بر روي آن حلقه هاي كوچكي نيز دوخته شده امروزه در                 
  .ميان سنگنوردان كاربرد بسياري دارد

وجود چندين حلقه بر روي اين تسمه با توجه به خلاقيـت سـنگنورد كـاربرد هـاي بـسيار                    
يكي از مزيت هاي اين حلقه ها امكان بدسـت آوردن  طـول              . دي خواهد داشت    بسيار زيا 

  .مورد نظر در هنگام كارهاي مختلف مي باشد
در صورتيكه از ديزي چين استفاده مي كنيد هرگـز از حلقـه هـاي آن بـراي اسـتفاده در                     

  .محور اصلي كارگاه استفاده ننمائيد 
  

  قلاب ها
بـراي صـعود مـسيرهاي درجـه بـالا در صـعود             .  مصنوعي نيز ابزار خاص خود را طلب مـي نمايـد           مانند هر كار ديگري در دنيا صعود      

  .مصنوعي ناگزير از استفاده از ابزار تخصصي تر هستيم 
HOOKS قلاب (   هوك ها( 

 فلزي كوچكي كه براي گير دادن به لبه هاي  ابزار 
اين ابزار .. باريك يا سوراخ هاي كم عمق بكار مي روند

 وزن صعود كننده را تحمل مي كند و در بعضي از تنها
مواقع بعد از برداشته شدن وزن نيز ممكن است از جاي 

هوك ها به دسته هاي مختلفي تقسيم . خود بيرون بيايد
  :مي شوند كه عبارتند از
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Fifi Hook  في في هوك   
و سـريعترين راه بـراي اتـصال نفـر بـه نقطـه         .  مي شـود     به قلاب في في كه توسط يك تسمه كوتاه به صندلي متصل شده است گفته              

  .در ايران بعنوان خود حمايت شناخته مي شود. حمايتي مي باشد

  
  

Sky Hook اسكاي هوك    
  

   اين مدل خاص با داشت سه پر يا لبه يكي از رايج ترين مدل هاي هوك  
 آن وجود در قسمتهايي كه هيچگونه امكاني براي قرار دادن لبه. مي باشد

ندارد مي توان به مته يك سوراخ كم عمق ايجان نمود و لبه هوك را 
استفده از اين روش در مسيرهايي كه احتياج به رول . داخل آن قرار داد

  .كوبي مدام داريم مي تواند در صرفه جويي زماني بسيار كمك نمايد
 

  
BAT HOOK بت هوك     
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 باريك طراحي يكي از مدل هاي ديگر كه نوك آن بسيار 
  . شده تا در كوچكترن سوراخ موجود قرار داده شود

 
  .بياد داشته باشيم  اين سري ابزارها براي تحمل ضربه سقوط ساخته نشده اند

  ركاب 
  . پله دارد5 تا 3بين . ابزراي است شبيه به نرديان كه به صورت تسمه اي و طنابچه و پله اي درست مي شود

  كوپر هد 
  . كيل كه سر آن از مس بوده و داخل شكاف كوبيده مي شودوسيله اي شبيه

  
  

   : مصنوعينحوه صعود 
  .لازمه صعود مصنوعي موثر و خوب داشتن يك سيستم ذهني خوب است 

 .در شكاف نصب مي كنيم ...)  كيل و –ميخ ( يك ابزار  - 1

  .تحمل آن را با كشيدن و فشار دادن ابزار به پايين امتحان مي كنيم  - 2
 .مي توانيم خود حمايت را به آن متصل كنيم . ر روي آن مي ايستيم  با ركاب ب - 3

 .طناب را داخل كارابين آن مي اندازيم  -4

 .نقطه بعدي را براي ابزار بعدي شناسايي مي كنيم . تا حد امكان بر روي ركاب بالا مي رويم  - 5

 .ابزار مناسب را در نقطه بعدي قرار مي دهيم  - 6

اگر ابزار نا مطمئن است امتحان را بايد با احتيـاط انجـام             . دادن ابزار به پايين امتحان مي كنيم        تحمل آن را با كشيدن و فشار         - 7
 .داد 

 با ركاب بر روي آن مي ايستيم   - 8

 .طناب را داخل كارابين آن مي اندازيم  - 9

 . ركاب بعدي و تسمه خود حمايت را باز مي كنيم  - 10

 ركاب بعدي را داخل كارابين مي اندازيم  - 11

  ............و 
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در صعود هاي مصنوعي اين است كه طناب را تا وقتي كه گره صندلي با كارابيني كـه بـر روي آن هـستيد در يـك                           : نكته بسيار مهم    

  .سطح قرار نگرفته به داخل كارابين نياندازيد
  .سعي كنيد از تمامي طول پله هاي ركاب خود بهره ببريد

  .از طناب براي بالا كشيدن خود استفاده نكيد
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          در ايـم مـدت نفـر اول بارهـا را بـه بـالا               نفر دوم مي تواند بنا به توان و تجريه بر روي طناب يومار زده و ابـزار مـسير را جمـع كنـد                       
  . اين كار در مسيرهاي بلند بسيار در زمان صرفه جويي مي كند.مي كشد
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  جمع كردن پا زير ركاب
ا بر روي ركاب حالت نشستن را براي سـنگنورد          در مسير هاي كلاهكي جمع كردن پ      

   . بر روي ركاب بوجود مي آورد
در اين حالت سنگنورد براحتي مي تواند ابزار مورد نياز خود را انتخاب كرده و بـراي                 

  .مراحل بعدي آماده شود
  .اين روش هم با ركاب هاي پله اي هم تسمه اي به خوبي قابل اجرا مي باشد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :يست بدانيدبد ن
  :در باره صعود مصنوعي يك اصطلاح معروف وجود دارد

When you are Aiding,Your Are Aiding !  
  .هنگاميكه شما مصنوعي صعود مي كنيد مصنوعي صعود كنيد: ترجمه  اين عبارت چنين است 

تسمه خود حمايـت و فـي فـي يكـي از ايـن              . د  يعني از تمام لوازمي كه مي تواند به بهبود و راحتي كار شما بهره برساند استفاده كني                
 و استفاده از آن در تمـامي مراحـل بـشدت توصـيه               ابزار است كه وجود آن را در صعود مصنوعي به هيچ عنوان نمي توان انكار كرد               

  .مي شود
  
  

  در صعود مصنوعينكته چند 
   در صعود هـاي مـصنوعي اجتنـاب   )daisy chain(استفاده از تسمه خود حمايت و يا در صورت موجود بودن مشابه خارجي آن 

در نظر بگيرد بر روي آخرين ابـزار خـود ايـستاده            . ناپذير است اما اشتباه در چگونگي بكار گيري آن مي تواند بسيار خطر ناك باشد              
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ن بـر روي آن  استحكام ابزار جديد را مي توانيد بـا انـداختن تـسمه حمايـت بـه آن و فـشار آورد                    . ايد و ابزار جديدي نصب مي كنيد      
  اما اگر ابزار در برود چه؟. امتحان كنيد 

  :در اين جا دو حالت وجود دارد 
  .يا شما طناب حمايت خود را از داخل آخرين وسيله عبور داده ايد كه سقوط خطرناكي نخواهيد داشت -1 

هستيد كه در صـورت سـقوط و بـدليل           شما طناب خود را از آخرين مياني رد نكرده ايد و يا توسط يك تسمه ديگر به آن متصل                     -2
  .استاتيك بودن تسمه ضربه شديدي به مياني وارد مي شود و امكان از جا در آمدن آن مي رود
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  حمل بار
 مـشاهده  يكي از ساده ترين و كاربردي ترين روشها را در شكل زيـر . در ديواره نوردي هاي چند روزه حمل بار اهميت بسزايي دارد      

  .قرقره و وزن سنگنورد وسيله به بالا كشيده مي شود +كه به كمك تركيب يومار . مي نمائيد
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  براي صعود بهتر چند نكته 
  

در صعود مصنوعي گاهي فقط اگر چند سانتيمتر امكان بالاتر رفتن بر            
     روي ركاب داشتيم به يك نقطـه خـوب بـراي نـصب حمايـت ميـاني                

بنابراين بهتر است هميشه از ابزار خود به نحوي استفاده          . ممي رسيدي 
ايـن مـسئله    . كنيم كه تا آخرين حد ممكـن از فواصـل بهـره بگيـريم             

  .بخصوص در ابزارهايي مانند فرند مهم است 
مي شود داخل سوراخ تسمه فرند  يك تسمه كوتاه رد نمود و گـره زد      

خود حلقـه اي بزرگتـر     بعضي از فرند ها     . و ركاب را به آن متصل نمود      
اين كار آن چند سانت حيـاتي       . دارند كه مي توان از آن استفاده نمود       

  .را در اختيار شما قرار مي دهد
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

همواره تسمه صـندلي  . نكته مهم ديگر در صعود محكم نمودن تسمه صندلي است       
  .را تا جاي ممكن به خوبي بر روي بدن خود محكم كنيد

ن است لوازم زيادي به صندلي آويزان كنيد و صنلي بر اثر وزن             در حين صعود ممك   
يـا در صـعود هـاي      . آن لوازم شل شود و از دور كمر شما بـه پـايين كـشيده شـود                

لي بـاز از دور     دبالا رفتن صـن    مصنوعي بر اثر فشار خود حمايت و تلاش شما برا ي          
ر مي تواند بسيار    اگر در همين حال پاندول شويد اين ام       . كمر به پايين كشيده شود    

كافي است تسمه صندلي را به       . چاره اين كار نيز بسيار آسان است        . خطر ساز باشد  
  !!خوبي سفت كنيد
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 ديواره در كمك هاي اوليه 
ناب مي كنند و يا در نهايـت در داخـل يـك             تدر حين صعود مسيرهاي دو يا سه طول طنابه معمولا سنگنوردان از بردن كوله پشتي اج               

لوازم كمـك   . وسيله مهمي كه در اين حالت فراموش مي شود          . ه پشتي فقط كمي خوراكي و يك قمقمه آب با خود حمل مي كنند             كول
   هاي اوليه است 

اين لوازم را مي توان .  به همراه داشن حداقل لوازم مانند چند چسب و باند با وجود وزن كم كاريست كه كمتر مورد توجه قرار مي گيرد
  . همراه داشت بدون اينكه لازم باشد كوله پشتي با خود حمل نمودهميشه به 

اگر از كلاه ايمني استفاده مي كنيد مي توانيد اين لوازم را داخل يك كيسه نايلوني گذاشته در فضاي بالاي كلاه خود بچسبانيد در اين                          
  .صورت و بروز اتفاق شما هميشه حداقل لوازم لازم را به همراه خود داريد 

 
هر چند اين كار . با توجه به سليقه خود مي توانيد در اين كيسه لوازم مختلف و كم حجمي را جا بدهيد
!!باعث مي شود سر بيشتر عرق كند اما فوايد آن به تحمل گرما مي ارزد
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  : ابزار گذارينكته

شكاف مناسبي براي ابزار گذاري فقط چند سانت بالا تر از آخرين 
    شما به آن مي رسد نقطه اي است كه دست

كافي اسـت از آچـار كيـل      دست يابي به شكاف مورد نظر  براي 
  .  كمك بگيريد1خود مطابق شكل 

نوك آچار را بين دو سيم كيل گذاشته و يك كـارابين بـه حلقـه                
     در كيل هاي  . كيل بياندازيد آنگاه كيل را داخل شكاف قرار دهيد        

   .رار دهيدتسمه اي نوك آچار را در قسمت بالا ق
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 

كيل ها هنگامي مي توانند بهترين بازده را براي متوقف كردن صعود داشته باشند كه               
اما گاهي به شكاف    . دقيقا در جهت شكاف و به موازات مسير صعود  قرار گرفته باشند            

مناسبي برخورد مي كنيم كه اصطلاحا ابزار خور خوبي دارد اما ابزار در موازات مـسير                
. اين مشكل بيشتر در استفاده از كيل هاي سيم بكسلي بروز مـي كنـد              .  نيست   صعود

كه مي تواند يا منجر به بيرون آمدن كيل بر اثر حركت طناب و يا خوب عمل ننمودن            
زار سنگين كه نيازي به آن در اين        ببراي پيشگيري از اين كار مي توان يك ا        . آن بشود 

در ايران اگر كـاملات كـه در        . ( متصل نمود مرحله از صعود حس نمي شود را به كيل          
 .)تصوير مشاهده مي شود موجود نيست مي توان از چند ميخ استفاده نمود
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١٦١ 

  پاندوله و تغيير جهت 
براي ادامه مسير . گاهي در مسير هاي ديواره اي شكافي كه مشغول صعود از آن هستيم كور مي شود و امكان ادامه مسير وجود ندارد

اري كاملا صاف است و نولي مسير افقي بين ما و شكاف ك. ند متر به سمت ديگر برويم تا به شكاف ديگري دسترسي پيدا كنيم بايد چ
   :در اين حالت. امكان گيره گرفتن و تراورس در آن وجود ندارد

  . بايد يك كارگاه زد - 1
 بوسيله طناب و با حمايت فرود مورب به سمت مورد نظر رفت  - 2
  گذاري و صعود نمود تا به محلي مناسب بالاتر از كارگاه قبل رسيد مسير را ابزار - 3
 .كارگاه مناسبي زد - 4
 .نفر دوم با حمايت مطابق شكل فرود مي رود تا به امتداد مسير برسد - 5
 .مسير را صعود مي كند تا به كارگاه برسد - 6
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  صعود ميموني
   يا مشار با گره پروسيك ميموني صعود

 سـانتي متـر   150 و 60حـدود    عدد بلوك درست كنيد كه طول آنها بـه ترتيـب            2 ميلي متري،    5و رشته طنابچه    به وسيله د   .1

  . باشد

گــره )  ســانتي متــري60بلــوك (بــه وســيله بلــوك اول  .2

پروسيكي روي طناب صعود سوار كنيد و حلقـه آنـرا داخـل             

نيـازي بـه سـينه      . (كارابين پيچ دار صندلي خـود بياندازيـد       

  .)صندلي نيست

گـره  )  سـانتي متـري    150بلـوك   (به وسيله بلـوك دوم       .3

پروسيكي زير گره اول سوار كرده، انتهاي آن را گره پا ركاب            

روي . زده و يك يا هر دو پاي خود را داخل گره قـرار دهيـد              

  . پاهايتان بلند شويد

گره پروسيك بلوك كوتاه را شل كـرده و تـا جـايي كـه                .4

  . امكان دارد بالا بكشيد

وزن را روي صـــندلي (خـــود بنـــشينيد روي صـــندلي  .5

  .)بياندازيد

گره پروسيك بلوك بلند را شل كنيد، آن را تا جايي كـه              .6

  . امكان دارد بالا ببريد و دوباره روي پاهايتان بلند شويد

  .  به صعود ادامه دهيد8 تا 5با تكرار حركات  .7

مي توان به جاي گره پروسيك از گـره هـاي مـشابه يـا               : نكته

  .  استفاده كرد(Tibloc)» تي بلاك«
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همچنين سرعت اين صعود كمتر از ديگـر صـعودهاي مـشابه            . صعود ميموني با گره پروسيك نيازمند تمرين و كسب مهارت است          : تذكر
  است

  
  
  

  

  

  

  

  

  اندازه كردن تسمه هاي سينه و پا
اده می کنيد بياد داشته باشيد باید از حداقل انرژی با بالاترین از هر روشی که استف. برای صعود از طناب های ثابت روش های گوناگونی وجود دارد 

  .اندازه مناسب تسمه در این صعود در ذخيره انرژی عامل بسيار مهمی است . کارایی بهره ببرید

  . می آیدانجام می شود از جمله روش های مرسوم صعود ميمونی بشمار) Croll(روش زیر که با استفاده از یک یومار و یک نيم یومار 
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١٦٤  

  صعود ميموني با يومار
به طور كليه عمليات صعود به شكل ميموني توسط يومار بر اساس يك توالي و ترتيب و اعمال وزن بدن در هر لحظه بر روي يك 

 داشته  حالت وجود2قاعده بر اين است كه وقتي تمام وزن بدن بر روي يك يومار قرار دارد ممكن است . لنگه از يومارها استوار است
  :باشد

  يومار پا )1
  يومار صندلي )2

در حالتي كه وزن صعود كننده بر يومار پا منتقل شود يعني صعود             
شود كه يومـار متـصل بـه آن بـر      كننده بر روي پدال پايي بلند مي 

در اين حالت وزن نفر از روي اسـلينگ         . روي طناب درگير است   
ر صـندلي  شود و با دست آزاد ديگر يوما        يومار صندلي برداشته مي   

دهد تا پايان طول اسـلينگ، در نهايـت بـا             را به سمت بالا سر مي     
نشستن نفر بر روي صندلي در اين حالت يومار متصل به پدال پـا              

و اين توالي تا انتهـاي طـول طنـاب ادامـه خواهـد              . گردد  آزاد مي 
حفظ خونـسردي و حوصـله در ايـن عمليـات بـسيار بـا               . داشت

  . باشد اهميت مي
  : توجه
 توسط يك اسلينگ بلندتر يومار پا را به صندلي متصل           حتماً

  . نمائيد
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  روش ابتكاري گري گري يومار
مهمترين نكتـه در انجـام ايـن صـعود صـرف            . صعود ميموني روش هاي گوناگوني دارد و مي توان آن را با وسايل مختلفي انجام داد                 

  .  صعود ميموني با دو يومار انجام مي شود معمولا.كمترين انرژي در حين اين كار مي باشد 
در اين حالت گري گر ي به جاي يومار دوم عمل .   و يومار انجام مي شود gri griاما روش ديگري نيز وجود دارد كه با تركيب يك 

  .نموده و به خاطر مكانيسم قفل كننده خود به صعود كننده امكان بالا رفتن از طناب را مي دهد 
   و صـعود كننـده    . اين روش امكان استفاده از اثر قرقره اي است كه با انداختن طناب به كارابين زير يومار ايجاد مـي شـود                     مزيت ديگر   

  .مي تواند با تركيب فشار پا بر روي ركاب و كشيدن طناب قرقره خود را راحت تر به بالا بكشد
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TIBLOC 
همانگونه كه اشاره شد براي صعود مصنوعي از 

بلوك به جاي يومار يا گره هاي چفت شونده تي 
     .استفاده نمود

 
 

39 gr 
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١٦٨  

 

  روشهاي بالا كشي 
  

  
  

در حالت بالاكشي مستقيم  براي . مهمترين مسئله در بالا كشي درك مفهوم فشارو جهت بار است 
  . گفته مي شود1-1به اين روش .  نيرو احتياج داريم  kg 100  وزن ما به kg  100بالا كشيدن 

 
 
 
  
 
  

توجه داشته باشيم استفاده از . كنيم نيرو نصف مي شوداما اگر از يك قرقره در محل فشار استفاده 
  .قرقره در محل فشار باعث نصف شدن مي شود اگر قرقره در بالا باشد تاثيري در كاهش نيرو ندارد

  

  
  ).حدود يك سوم . ( استفده از دو قرقره نيز  باعث كمتر شدن نيرو مي شود

  
  .حسوب مي شودمروش يكي از پركاربردترين روشهاي بالا كشي اين 
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A   به 1يا .  روش  فشار مستقيم 
1.  B فشار مستقيم  با ابزار قفل  

     .كننده

 

C )  و ) دو به يكD همان روش  
منتهي اين بار محل قرقره  

و فشار نصف مي .برعكس است
 كيلو 50 كيلو بار 100براي . شود

   . نيرو احتياج است

  

E-  اين روش .  1 به 3روش
عمومي ترين روش بالا 

  .كشي است 

 

 

  
  
  



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

١٧٠  

  »روش هاي حمل مصدوم«
  .  هاي مختلفي وجود دارد كه انتخاب هر كدام از آنها بستگي به وضعيت و نوع آسيب ديدگي مصدوم داردبراي حمل مصدوم روش

  . توان به سه گروه تقسيم كرد شوند را مي ها مصدوم مي مصدومين كوهستان به ويژه آنهايي را كه در ديواره

  مصدومين نخاعي - 1

  . دان مصدوميني كه دچار جراحت، شكستگي و صدمات معمول شده - 2

  . اند مصدوميني كه نياز سريع به خدمات پزشكي دارند مانند مصدوميني كه دچار ضربه مغزي، خونريزي شديد يا ايست قلبي شده - 3

  : ـ روش حمل مصدومين نخاعي1

  »بسكت«
(Basket)  

  . اي انگليسي و به معناي سبد است بسكت كلمه
  . شود خته ميعلت نامگذاري اين روش نيز سبدي است كه براي حمل مجروح سا

ها آسيب ديده است يا به اصطلاح مصدوم نخاعي را به وسـيله سـبدي كـه روي بـدن او                       در اين روش مصدومي كه از ناحيه ستون مهره        

كنند به صورت كاملاً افقي درآورده، سپس به همراه يك مراقب يا امدادگر بـه پـايين ديـواره يـا داخـل هلـي كـوپتر انتقـال                               درست مي 

  . دهند مي

  : ل حمل مصدوم با بسكتمراح

  : درست كردن بسكت) الف

  .ي مثل طاقچه ديواره ها پهن كنيدرشته طنابي را به صورت مار پيچ روي سطح مسطح .1

  :ها نكته 

 سـانتي  185حدود ( متر و براي قدهاي بلند 17بايد حداقل )  سانتي متر 160حدود  (طول طناب براي قدهاي كوتاه و متوسط         ♦

  .  باشد متر20بايد حداقل ) متر

  . يك خانم از يك آقاي هم قد و هم وزن خودش طناب بيشتري لازم دارد چرا كه باسن و رانهاي بزرگتري دارد ♦

  . سانتي متر باشد7فاصله مارپيچ ها بايد حدود  ♦

 85  سانتي متر، بـراي باسـن آقايـان حـدود    75 سانتي متر، براي دور ران حدود 65 تا 55عرض مارپيچ ها براي ساق پا تا زانو          ♦

  .باشد  سانتي متر مي90 سانتي متر و براي بالا تنه حدود 95سانتي متر، براي باسن خانم ها حدود 

رعايت اين اندازه ها كمك زيادي به جلوگيري از تكرار عمل بسكت و نيز حركت دادن مصدوم نخاعي براي اندازه كـردن                      : تذكر 

  . كند بسكت مي

  . بزنيدرا يك گره سر دست ) Aنقطه (ابتداي طناب  .2

   .ز هم رد كنيد تا بسكت بافته شودهاي مارپيچ را ا حلقه .3
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  .بهتر است اولين حلقه از بافت طناب را دور پاشنه كفش بياندازيد: 1تذكر  

  . بافتن بسكت را در مورد آقايان تا زير بغل و در موردخانم ها تا زير سينه ادامه دهيد: 2تذكر  

ه حاصل از بافت، عبورداده، از زير آخرين رشته طناب بسكت مصدوم بچرخانيد و ادامه آن  را از آخرين حلق   ) Bنقطه  (انتهاي طناب    .4

  خرين حلقه روي سينه متصل كنيداي مثل بولين يا مست ورف با سر طناب به آ را به وسيله گره

  . انوي مصدوم گره بزنيد متري را به بالاترين حلقه روي سينه و انتهاي آن را به حلقه اي روي ز5/2سر يك رشته طنابچه حدود  .5

  . گره بزنيد) ساق پا( متر ديگري را به پاي مصدوم 5/2سر طنابچه  .6

  .كارابين پيچ داري به صندلي مصدوم وصل كنيد .7

  . كارابين صندلي مصدوم متصل كنيد متري مذكور را به وسيله يك گره خود حمايت به 5/2سر ديگر طنابچه  .8

  : نكته 

  .ي توانيد از اضافه طناب بسكت استفاده كنيدبه جاي طنابچه هاي فوق الذكر م

  ازه بودن آنها اطمينان حاصل كنيدوسط هر دو طنابچه را روي انگشت انداخته بالا بكشيد و از هم اند .9

ها بلندتر از ديگري بود، مي توانيد با حركت دادن گره خود حمايتِ طنابچه متصل به كمـر      در صورتي كه يكي از طنابچه     : تذكر 

  . ل اين طنابچه را با طنابچه ديگر هماهنگ كنيدمصدوم، طو

اين گره بايـد  . پس از هماهنگ كردن هر دو طنابچه، وسط آنها را در درست گرفته و روي هر دوي آنها يك گره خود حمايت بزنيد            .10

  .ر داشته باشدبه موازات كمر مصدوم قرا

  .محكم كنيدكارابين پيچ داري را از حلقة گره خود حمايت عبور دهيد و گره را  .11

، صندلي او مقداري زيرا هنگام بلند كردن مصدوم   .  سانتي متر كوتاه كنيد    10طنابچه بين گره خود حمايت و كمر مصدوم را حدود            .12

  .كش خواهد آمد

  .يك كلاه ايمني روي سر مصدوم بگذاريد .13

بكشيد تا گردن مصدوم كاملاً در راستاي هاي دو طرف كلاه كاسكت را به آرامي بالا   عدد اسلينگ يا بلوك طنابي، حلقه2به وسيله  .14

  . هاي بسكت متصل كنيد را به حلقهسپس به وسيله دو عدد كارابين، اسلينگ ها . ستون فقرات او قرار گيرد

  : نكته 

 توانيد يك باند سه گوش يا روسري را دور سر مصدوم گره زده و اين كار را با حلقه روسـري بـا بانـد                          در صورت نبود كلاه ايمني مي     
  .انجام دهيد

  . هاي بسكت بيندازيد   به طنابچهانتهاي طناب فرود را گره هشت دولا بزنيد و داخل كارابين پيچ دار متصل .15

  . سوار كنيد) بالاي كارابين پيچ( ميلي متري، گره پروسيكي روي طناب فرود 5با سرِ يك رشته طنابچه . 16

  . همراه مصدوم متصل كنيدامدادگر  ميلي متري را به صندلي 5انتهاي طناب . 17
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هايش را دور بـدن     هاي امدادگر در موازات بدن مصدوم قـرار گرفتـه و بتوانـد دسـت                گروه پروسيك را آنقدر بالا و پايين بريد تا شانه         . 18

  .مصدوم حلقه كند

  : نكته 

  . مي توان به جاي گره پروسيك از گره هاي مشابه استفاده كرد

ر را به وسيله دو طنابچه به طناب فرود متصل كنيد تا اگر گره پروسيك امدادگر يا طنابچه بسكت                   صندلي مصدوم و صندلي امدادگ    . 19

  .نگ پاره شد،  از طناب جدا نشوندمصدوم به علت درگير شدن با س

  .ادن مجروح و امدادگر اقدام كنيدنسبت به فرود فرست.  20

  .يري كرده و از خم شدن بدن او جلوگيري كندامدادگر وظيفه دارد از برخورد مجروح با ديواره جلوگ: تذكر 

  
 

  
 NESTوح حمل مجربسكت   
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١٧٣ 

  روش هاي بالا كشي
ممكن است هنگام حمايت صعود كننده اي كه از پايين در حال صعود به سوي شماست، مشكلي براي او ايجاد شود و از ادامه صعود باز                       

را به كار گيريد تا مجروح بـا حـداقل نيـرو بـالا              در اينصورت اگر تصميم به بالا كشيدن او گرفتيد مي توانيد يكي از روشهاي زير                . بماند

  . كشيده شود

    

    (Flaschenzug simple)فلاشن زوگ تك قرقره 
البتـه ايـن روش نـه سـرعت         . فلاشن زوگ يك قرقره، قديمي ترين و ساده ترين روش بالا كشي مجـروح اسـت               

ن روش تنهـا در مـواقعي كـه امكـان اجـراي             بنابراين اي . موفلاژ ساده را دارد و نه قدرت موفلاژ چند قرقره اي را           

  . روشهاي ساده ديگري مثل موفلاژ ساده وجود ندارد توصيه مي شود

  . با استفاده از گره چفت شونده طناب را ثابت كنيد )1

  .به تذكرات ذكر شده در مبحث اضافه كردن طناب توجه كنيد: تذكر 

  . ي طناب باردار سوار كنيد ميلي متري گره پروسيكي رو5با استفاده از سر يك طنابچه  )2

  : نكته 

در اينجا بر خلاف مبحث اضافه كردن طناب، نيازي به نزديك كردن گره پروسيك به كارگاه نيست زيـرا طنـاب                     

  .به بالا كشيده خواهد شد و نگراني از دسترس خارج شدن گره پروسيك وجود ندارد

  .  متر باشد5/2طول طنابچه بايد حداقل : تذكر 

  .داري به يكي از تكيه گاههاي با استحكام كارگاه وصل كنيدكارابين پيچ  )3

با انتهاي طناب پنج ميلي متري، يك گره حمايـت زده، آن را داخـل كـارابين مـذكور بياندازيـد وخلاصـي                    )4

كارابين ضامن گره چفـت شـونده را   (سپس روي گره حمايت، يك گره چفت شونده بزنيد        . طناب را بگيريد  

  .)فراموش نكنيد

 ميلـي   5 شونده طناب اصلي را باز كنيد و با استفاده از گره حمايت موجود، طناب را به آرامي شل كنيد تا بار به طنـاب                          گره چفت  )5

  .متري منتقل شود

  . طناب را از كارابين خارج كنيد )6

  . كنيد) به سمت بالا(با استفاده از گره گاردا حركت طناب را يكطرفه  )7

  : نحوة اجراي گره گاردا

  . ين ساده و كاملاً هم شكل را از يك جهت داخل كارابين پيچ دار كارگاه بياندازيددو عدد كاراب - 1

   .با استفاده از طناب اصلي، مطابق شكل، گره گاردا را روي كارابين ها سوار كنيد - 2



    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
 

 

١٧٤  

يدن دو  جستگي پيچ هـا مـانع بـه هـم چـسب             براي درست كردن گره گاردا از كارابين هاي پيچ دار استفاده نكنيد زيرا بر             : تذكر 

  . كارابين شده و طناب بين كارابين ها قفل نمي شود

  : نكته 

  .  ميلي متري گره پروسيكي روي طناب بار دار سوار كرده و تا مي توانيد آن را پايين بريد5به وسيله يك بلوك ) 8

  .كارابيني داخل حلقه بلوك پروسيك بياندازيد) 9

  .طناب بار را از كارابين مذكور عبور دهيد) 10

  .دنبالة طناب را بالا بكشيد تا مجروح بالا كشيده شود) 11

اگر محل استقرار شما براي بالا كشيدن طناب مناسب نيست مي توانيد كارابيني را به يكي از تكيه گاههاي مستحكم كارگاه وصل      : نكته

  . كرده و با عبور دادن طناب از آن، جهت كشش طناب را رو به پايين كنيد

   .و كار را ادامه دهيد.  پس از چند مرتبه بالا كشيدن طناب، بالا خواهد آمد بنابراين دوباره آن را پايين ببريدگره پروسيك) 12
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١٧٥ 

  :روش دوم بالا كشيدن مجروح
  (Mouflage simple)موفلاژ ساده 

ي بيشترين نيرو را صـرف مـي        وزن مجروح را تقريباً به نصف تقليل مي دهد اما نسبت به ساير روشهاي بالا كش               » موفلاژ ساده «هر چند   

بنابراين اين روش در عمليات سريع يا مـواردي كـه مجـروح    . سرعت بسيار بيشتري از ديگر روشها دارد    » موفلاژ ساده «با اين حال    . كند

  . وزن چنداني ندارد توصيه مي شود

  : مراحل انجام عمليات موفلاژ ساده

  . دـ با استفاده از گره چفت شونده طناب را ثابت كني1

  . دراين مورد به تذكرات گفته شده در مباحث قبلي توجه كنيد: تذكر 

  . ـ كارگاه دومي داير كنيد2

  .  سانتي متر با كارگاه اول فاصله عرضي داشته باشد50اين كارگاه بهتر است حداقل : تذكر اول 

  .  قرار داشته باشد سانتي متر بالاتر از سر شما50اين كارگاه در صورت امكان بايد حداقل : تذكر دوم 

  . ـ با انتهاي طناب بي بار گره گاردايي روي كارگاه دوم ايجاد كنيد3
  . دقت كنيد جهت گره درست باشد: تذكر 

  . ـ وسط طناب بي بار را پايين بفرستيد تا به مجروح برسد4

كه برايش فرستاده ايد از كـارابين عبـور         كارابيني به صندلي خود وصل كرده و وسط طنابي را           ) اگر هوشيار است  (ـ به مجروح بگوييد     5
  . دهد

  : نكته 

عبور دادن طناب   (اين روش معمولاً در مواردي اعمال مي شود كه مجروح توانايي انجام دستور فوق را داشته يا امكان انجام اين كار                      

  . براي ما وجود داشته باشد) از كارابين مجروح

   . كشيد تا مجروح بالا كشيده شودـ طنابي را كه از كارگاه عبور كرده پايين ب6
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١٧٦  

  : ميزان كاهش وزن مجروح در روشهاي مختلف بالا كشي
  .  درصد كاهش مي دهد40وفلاژ ساده وزن مجروح را  •

  . درصد كاهش مي دهد45فلاشن زوگ يك قرقره اي وزن مجروح را  •

  

  : نكته هايي در مورد روشهاي بالا كشي
  . ها تبعيت مي كنندكليه روشهاي بالا كشي از قانون قرقره  •

 تا 5به علت حذف  اصطكاك طناب با كارابين، انرژي تلف شده حدود . اگر هنگام عبور طناب از كارابينها، از قرقره استفاده شود •

  . درصد كاهش مي يابد10
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١٧٧ 

  حمل مجروح
در اين روش حمل دو نفره ناجي در پايين و مجـروح       

 8 نـصب    بـراي ايـن منظـور بعـد از        . در بالا قرار دارد   
فرود به طناب فرود بايد توسط يـك اسـلينگ كوتـاه            

متر صندلي مجروح را به سـوراخ          سانتي 40در حدود   
نفـر امـدادگر نيـز بـا        .  متصل نمـاييم    هشت   كوچك

 متر خود   1استفاده از تسمه يا بلوك كوتاه در حدود         
 وسـط  ت. كنـد    متصل مـي   هشت  را به سوراخ كوچك     

نـاب و نزديـك بـه        نيز امدادگر بـر روي ط      مشارگره  
در حالـت فـرود     . كند   نصب مي   خود حمايت    صندلي

  . مجروح بالا و ناجي در پايين قرار دارد
  ها نكته

بايـست    در كليه عملياتهـاي حمـل مجـروح مـي          )1
  . كارگاه از ضريب ايمني بالايي برخوردار باشد

در هنگام فرود بهتـر اسـت امـدادگر بجـاي سـر              )2
ربدري دادن طناب در دستانش را به صـورت ض ـ        

  . چپ و راست عوض نمايد
در صورتي كه سر مجروح بطـرف پـايين تمايـل            )3

 سينه  طناب  توانيم بوسيله تسمه يك       داشت مي 
جاد كنيم و توسـط يـك       بر روي سينه مجروح اي    

 متـصل   هـشت را به سوراخ كوچك     آنرا  اسلينگ  
  . نماييم
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١٧٨  

    با ابزار موفلاژ
بـا  . ل براي يك نفر كار سـاده اي نيـست     بالاكشي نفر از روي ديواره  يا يخچا       

توجه به بحراني بودن اين امر بايـد كـار هـاي انجـام داده شـده سـريع  و بـا                       
  .  اطمينان باشد

روشي كه در شكل روبرو مشاهده مي كنيد در عين سادگي بـسيار كـارا مـي                 
لازم به تذكر است به جاي ابزار هايي كه در تصوير مشاهده مـي كنيـد     . باشد  
  .ان از يومار و يا طنابچه پروسيك استفاده نمودمي تو

و  ) T-bloc – Ropman –يومار  ( در اين روش ما به دو ابزار چفت شونده          
  .يك طنابچه انفرادي و سه كارابين نياز داريم 

  :مراحل كار بشرح زير است 
  .وزن نفر را بر روي ابزار چفت شونده بالايي منتقل مي كنيم  - 1
ي را گره هشت مـي زنـيم و يـك سـر آنـرا بـه                 دو سر طنابچه انفراد    - 2

 .كارگاه متصل مي كنيم 
 T-bloc) كمي كمتر از طول طنابچه انفـــــرادي      ( در پايين طناب     - 3

را متصل مي كنيم و طناب انفرادي را از داخل كارابين متصل بـه آن               
 .مي گذرانيم 

 .يك كارابين به سر ديگر طناب انفرادي متصل مي كنيم  - 4
 .ايد بكشيم از كارابين عبور مي دهيم  ب كه طنابي را - 5

  
  .  كارگاهي كه قصد انجام بالا كشي نفر را بر روي آن داريم بايد كاملا محكم و با اطمينان باشد : كته ن

 .به جاي ابزار مكانيكي مي توان از گره گاردا و مشار استفاده نمود
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١٧٩ 

  بسكت مجروح
 مي كنند و در صورتيكه بخـواهيم شـخص آسـيب       امروزه كمتر سنگتوردان از سينه و صندلي استفاده       

. ديده را بصورت بسكت به پايين حمل كنيم اتـصال او از طريـق صـندلي بـه تنهـايي كـافي نيـست                         
   مطابق شكل زير استفاده نمود"پاريزين "بنابراين مي توان از گره 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 هرگـز   تـا حـد امكـان      توجه داشـته باشـيد    
 مـي كنـد بـين       دستي كه پروسيك را كنترل    
  !!مجروح و ناجي قرار نگيرد
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١٨٠  

  فرود روي طناب باردار
مـثلاً بـه علـت ريـزش        . (نفر اول فرود مي رود اما در بين راه به  دليلي مجروح مـي شـود                . در حال فرود مرحله اي از ديواره اي هستيد        

باشد، چاره اي جز فرود بر روي طناب مجروح يا حال اگر رشته طناب ديگري براي فرود رفتن و رسيدن به مجروح وجود نداشته ) سنگ

بنابراين طبق مراحل زيـر روي طنـاب بـار دار           . به اصطلاح طناب بار دار نداريد     

  .فرود رفته و مجروح را پايين ببريد

  مراحل فرود روي طناب باردار و انتقال مجروح به پايين
  : فرود روي طناب باردار) الف

  . بياندازيد) 8(لقه بزرگ هشت ـ كارابين پيچ داري را داخل ح1

  . كارابين حتماً پيچ دار باشد: تذكر 

   ـ كارابين را روي رشته طناب سمت چپ بياندازيد2

  : نكته 

استفاده از طناب سمت چپ يك قرارداد است و استفاده از طناب جهت راسـت         

البته بايد توجه داشت كه در اين صورت، جهت مراحل بعـدي            . نيز مانعي ندارد  

  . ز بايد تغيير دادرا ني

و داخل حلقه بزرگ هشت     ـ كارابين را بچرخانيد تا سر بزرگ آن رو به پايين            3

  .قرار گيرد

ـ حلقه بزرگ هشت را در دست گرفته و يـك بـار دور طنـاب سـمت راسـت                    4

  . بچرخانيد

 را آنقدر از وسط دو رشـته طنـاب   بيرون بياوريد و هشت. ـ حلقه كوچك هشت را از وسط دو رشته طناب كه اكنون ضربدر خورده اند   5

  . عبور دهيد تا حلقه بزرگ آن نيز از وسط طنابها عبور كند

  : نكته 

  . معمولاً به علت بار دار بودن طنابها، اين كار به سختي انجام مي شود

  .ـ كارابين پيچ دار ديگري را از روي دو رشته طناب، داخل حلقه بزرگ هشت بياندازيد6

  .  پيچ دار باشدكارابين حتماً: تذكر

  : نكته 

  . بهتر است كارابين گلابي باشد تا به سادگي از وسط طنابها خارج نشود

  .ـ كارابين پيچ دار، را مانند كارابين قبلي بچرخانيد تا سر بزرگ آن رو به پايين قرار گيرد7

  .  پيچ به صندلي خود وصل كنيدـ اسلينگي داخل كارابين پيچ فوق بياندازيد و سر ديگر اسلينگ را به وسيله كارابين8
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١٨١ 

  . ـ گره پروسيكي زير اسلينگ و روي هر دو رشته طناب سوار كنيد و آنرا به صندلي وصل كنيد9

  . ـ گره پروسيك را در دست گرفته و با كشيدن خودتان به سمت پايين، فرود برويد10

  

  

  : نكته

هم چسبانده و حركت هشت را بسيار كند مي كند؛ فرود شما در اكثـر               از آنجايي كه نيروي حاصل از وزن مجروح، دو رشته طناب را به              

  . مواقع به سختي انجام مي گيرد

  : انتقال به پايين) ب

  .  سانتي متري مجروح برسيد50ـ آنقدر پايين برويد تا به 1

  .ـ گره پروسيك را قفل كنيد2

  . ده و اسلينگ بين هشت و صندلي شما شل شودـ هشت را كمي با دست پايين بكشيد تا وزن شما روي گره پروسيك افتا3

  .ـ سر اسلينگ را از كارابين متصل به هشت خود خارج كرده و داخل كارابين متصل به هشت مجروح بياندازيد4

  : نكته 

ه و بـه او  عوض كنيد تا هنگام فرود، مجروح بالاتر از شما قرار گرفت ـ          )  سانت 40حدود  (بهتر است اسلينگ مذكور را با يك اسلينگ بلند          

  .مسلط باشيد

سپس حلقه بلوك پروسيك را    . ـ با استفاده از يكي از روشهاي زير، روي طناب بلند شويد تا وزنتان از روي گره پروسيك برداشته شود                   5

  . از كارابين صندلي خارج كرده و گره پروسيك را از دور طناب باز كنيد

  .  كافي گيره وجود دارد، پا روي گيره ها گذاشته و كمي بالا برويداگر زير كلاهك نيستيد و روي ديواره به اندازه) الف

 ميلي متري گره پروسيكي روي طناب سورا كرده و در انتهاي آن با يك گره هشت پا 5اگر گيره مناسبي وجود ندارد با يك طنابچه ) ب

  . ركاب درست كنيد سپس روي آن بلند شويد

  .  به صندلي خود و هشت مجروح وصل كرده ايد بنشينيدـ روي اسلينگي كه در دستور شماره چهار6

سپس گره پروسيك را قفـل      . ـ گره پروسيكي زير گره پروسيك مجروح بزنيد و حلقه بلوك آن را داخل كارابين صندلي خود بياندازيد                 7

  . كنيد

 اغلب موارد اين كار به دليل تحـت فـشار         اما در . ـ سعي كنيد حلقه گره پروسيك مجروح را از صندلي او خارج كرده و گره را باز كنيد                 8

  .بنابراين مي توانيد حلقه گره را با چاقو يا با لبة تكه سنگهاي تيز ببريد و گره را از دور طناب باز كنيد. بوده گره غير ممكن است

  : نكته اول 

  . ري بلوك پروسيك خواهيد بود ميلي مت5به كمك لبة تيز تكه سنگها به راحتي و در كمتر از يك دقيقه قادر به بريدن طناب 

  : نكته دوم 
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مي توانيد از روشهاي ديگري مانند سوزاندن طناب با كبريت، گذاشتن طناب بر سطح ديواره و چكش زدن روي آن، بريدن با لبـة مـيخ            

  . استفاده كنيد…هاي كوهنوردي و 

  .رود برويدـ گره پروسيكتان را روان كرده و با شل كردن آرام طناب، به همراه مجروح ف9

  : نكته 

اكنون وزن هر دو نفر روي هشت فرود مجروح است و طبعاً كنترل طناب فرود مشكل تر بنابراين در شل كـردن طنـاب و فـرود رفـتن                             

  .دقت كنيد

  اضافه كردن طناب هنگام فرود فرستادن مجروح
ل طناب، طبق دسـتورات زيـر طنـاب دوم را بـه              متر قبل از اتمام طو     2اگر هنگام فرود فرستادن مجروح طول طناب كافي نبود، حدود           

  طناب اول اضافه كرده و كار را ادامه دهيد؛ 

  .  ثابت كنيد روي كارگاه ـ با استفاده از گره چفت شونده طناب را1

  . گره چفت شونده بايد آنقدر بالا كشيده شود تا كاملاً به گره حمايت و كارابين بچسبد: تذكر اول 

) و يا طنـاب بـاردار  ( ت شونده را مطابق شكل، به وسيله يك كارابين ساده به يكي از ميخ هاي كارگاه     حلقة گره چف  : تذكر دوم  

بهتر است قبل از اين كار، براي ايمني بيشتر         . (وصل كنيد تا از باز شدن گره به علت بي توجهي و يا شل شدن گره جلوگيري شود                 

   .) بزنيدو جلوگيري از بازي كردن حلقه، يك گره سر دست روي آن

  : نكته 

  .اين پيچ بعد از باز كردن گره، دوباره بر طرف مي شود. بعد از گره چفت شونده، طناب يك دور پيچ خواهد خورد

اين گره بايـد تـا حـد ممكـن بـه كارگـاه              .  ميلي متري، گره پروسيكي روي طناب بار دار سوار كنيد          5ـ با استفاده از سر يك طنابچه        2

  )  خواهيد خواند10 امر را در دستور شماره دليل اين. (نزديك باشد

  .  متر باشد5/2 ميلي متري حداقل 5طول طنابچه : تذكر 

  .ـ كارابين پيچ داري به يكي از ميخ هاي محكم كارگاه وصل كنيد3

  : نكته 

  . در صورت امكان بهتر است كارگاه دومي ايجاد كنيد

سـپس روي گـره     . داخل كارابين مذكور بياندازيـد و خلاصـي طنـاب را بگيريـد            ، يك گره حمايت زده، آن را         م م    5ـ با انتهاي طناب     4

  .)كارابين ضامن براي حلقه گره چفت شونده فراموش نشود. (حمايت، يك گره چفت شونده بزنيد

 طناب را به وبا استفاده از گره حمايت موجود،.) گره تحت فشار محكم شده است. (ـ گره چفت شونده طناب اصلي را با قدرت باز كنيد5

  .  ميلي متري منتقل شود5تا بار به طناب . آرامي شل كنيد

  . ـ طناب را از كارابين خارج كنيد6

  .  بزنيد هشت ـ طناب دوم را به طناب اول گره7
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  : نكته 

  . براي اين كار بهتر است از دو طناب با رنگ هاي متفاوت استفاده كنيد

 را در نزديكترين محل نسبت به گره پروسيك، گره بزنيد تا هنگام انتقـال مجـدد               هنگام اتصال دو طناب، طناب دوم     : تذكر اول  

  . به طناب اصلي، گره پروسيك از دسترس شما خارج نشود م م  5 بار، از روي طناب 

 در   متر نيست با گره زدن جمع نكنيد تا در شكافهاي موجـود            2طول اضافه آمده از طناب اول را كه معمولاً بيش از            : تذكر دوم  

  . مسير، لاخ نشود

. ـ گره حمايتي روي طناب دوم كه به طناب اول اضافه كرده ايد بزنيد و آن را داخل كارابين كارگاه كه اكنـون خـالي اسـت بياندازيـد               8

  ) كارابين ضامن گره چفت شونده فراموش نشود( سپس خلاصي طناب را بگيريد و گره چفت شونده اي روي گره حمايت بزنيد 

  .  ميلي متري را با قدرت باز نموده، طناب را بسيار آرام شل كنيد تا بار دوباره به طناب اصلي منتقل شود5فت شونده طناب ـ گره چ9

  . ـ گره پروسيك را از روي طناب اصلي باز كنيد10

ز وصل كـردن    ممكن است به علت رعايت نكردن نزديكي فاصله گره پروسيك به كارگاه و يا نگرفتن خلاصي طناب بعد ا                  : نكته 

  .در اين صورت چاره اي جز رها كردن گره پروسيك نداريد. طناب دوم، گره پروسيك از دسترس شما خارج شود

  .ـ گره چفت شونده طناب اصلي را باز كرده و كار فرود فرستادن مجروح را ادامه دهيد11
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  فرار  از كارگاه
مـي كنـد و     در حال حمايت نفر خود بر روي كارگـاه هـستيد كـه او سـقوط                 

فاصله او تا كارگاه بيشتر از نصف طول طناب صعود اسـت و             . مصدوم مي شود  

  .توانيد او را بصورت قرقره به پايين بياوريد ي نم

  اما چگونه؟. ود را از حمايت او رها كنيدخي بايد ابتدا نبراي كمك رسا

   :پس.ارگاه بايد قابليت تحمل وزن در دو جهت را داشته باشد كمي دانيم كه 

  .خونسردي خود را حفظ كنيد

 .ابزار حمايت خود را قفل كنيد

 .بر روي طناب بار دار يك گره پروسيك بزنيد

يك كارابين به كارگاه متصل كنيد ادامـه طنابچـه پروسـيك را بوسـيله گـره                 

 .حمايت بر روي آن متصل كنيد و بالاي گره را با گره ضامن چفت كنيد

آرامي طناب بدهيد تا بار بر روي گره پروسيك         قفل ابزار حمايت را بازكرده به       

 .منتقل شود

 .ادامه طناب را به كارگاه مي زنيم 

 .حال مي توانيم با توجه به شرايط موجود براي امداد آماده شويم

توجه رعايت ايمني و دقت در اتصال گره ها و وضعيت آنها در چنين شرايطي               

  .ديبسيار مهم است هرگز ايمني را فداي سرعت نكن

نكته مهم ديگر توجه به برپايي كارگاه با قابليت تحمل فشار از دو جهـت مـي              

توان عمليات ذكر شده را بـر روي آن   اگر كارگاه ما يك طرفه باشد نمي . باشد

  .اجرا نمود
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  امداد و نجات
هرچند اين اصل مهم هنوز به قوت خود باقي است كه 

رد اما امروزه با توسعه ابزار هيچگاه جاي تجربه را نمي گي

و ساخت لوازم تخصصي امداد امدادگران قادر به امداد 

  .رساني با امكانات بيشتر و كارايي بالاتر شده اند

طبيعتا تيم امدادي كه مي خواهد مجروحي را از ديواره 

تخليه كند اگر لوازم تخصصي اين كار را به همراه داشته 

 مهم را به انجام باشد مي تواند سريعتر و ايمن تر اين

  .برساند

همانگونه كه در شكل مي بينيد براي انتقال مجروع به 

 كه وسيله اي خود چفت Id’sپايين در شكل روبرو از 

 . است استفاده شده استgrigriشونده و شبيه به 

اين وسيله بخوبي و به جاي تركيب پروسيك كارابين عمل 

  .مي نمايد
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  . بهره گرفته شده است pawوح به سيستم اصلي و عدم گير كردن طناب ها و سايش آن ها به يكديگر از و براي اتصال برانكارد مجر

بد نيست بدانيم همواره در عمليات تيم هاي امداد از دو رشته طناب براي كليه عمليات استفاده مي 

  .و كارگاه هاي اين دو طناب نيز از يكديگر جدا مي باشند. شود
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 RESCUE KITا استفاده از امداد ب

و . هدف اصلي گروه هاي امداددر كوهنوردي هنگاميكه براي عمليات وارد صحنه مي شوند تخليه آسيب ديده از محل اتفاق است 

زاري مجموعه اب. بنابراين از ابزار يا دسته ابزاري استفاده مي كنند كه به آنها امكان رها سازي سريع مصدوم و تخليه و حمل او را بدهد

 طناب را داده و سپس يكه در اين بخش معرفي شوند در تركيب با يكديگر مي توانند به امدادگر امكان رها سازي بار مجروح از رو

  .امداد گري مي تواند مجروح را با خود به پايين حمل كند

تعداد   وسيله

Connectors 

 

 

 8 

I’D descender  

 
 

1 

Rescue rope (length specific to workplace)
 

1 

Hauling rope 
 

1 

Pro-Traxion 

 

1 

Rescue pulley 

 

1 
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Basic ascender 

 

1 

Footloop - adjustable 
 

1 

Rescue knife 

 

1 

Bag 

 

 

1 

  

 

پس هنگام امداد گر قبل از شروع عمليات مي تواند اين ابزار را به روش زير به يكديگر متصل نموده در كيسه مجزا قرار دهد و س

  حضور در موقعيت و قرار گرفتن در كارگاه بالاي مجروح  به ايفاي نقش بپردازد

  Lowering System و بخش پايين دادن Hauling systemبخش بالاكشي . اين سيستم از دو بخش تشكيل شده است 
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Hauling system Lowering system 

 
 

1 به 2سيستم بالاكشي   

 

1 به 3سيستم بالاكشي   
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 در ١ به ٢سيستم بالاکشی 

 بالا در lowering و بخش پایين
 

 
 ١ه  ب٢سيستم بالاکشی 

 در loweringدر بالا و بخش 
 پایين
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امداد گر با توجه به شرايط و قرار گرفتن در موقعيت مي تواند با انتخاب هر يك از روش هاي نمايش داده شده  مصدوم را به سيستم 

 ابزار بالاكشي نصب نموده با كشيده طناب سيستم بالاكشي وزن او بر روي سيستم نجات منتقل مي شود و  سپس  مي توان طناب يا

  .حمايت او را باز نمود و بعد با توجه به شرايط او را به بخش پايين تر منتقل نمود

 
 و بخش پایين در ١ به ٢سيستم بالاکشی 

lowering بالا در 
  

 در بالا و بخش ١ به ٣سيستم بالاکشی 
loweringدر پایين  

 

 
 در پایين و بخش ١ به ٣سيستم بالاکشی 

loweringدر بالا  
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 RISK ASEESMENTزيابي ريسك را
قبل از وارد شدن به اين . مقوله ارزيابي ريسك در كوهنوردي و عمليات نجات و برگزاري كلاس هاي مرتبط آن جايگاه ويژه اي دارد

  .  داشته باشيم HAZARD و خطر  Risk مقوله نگاهي به  معاني ريسك

  شانس قرار گرفتن يك شخص  در برابر خطر كه مي تواند كم يا زياد باشد : RISKريسك 

خطرات در كوهنوردي خود به دو دسته  پيراموني . به معني هر چيزي كه مي تواند باعث آسيب رساندن شود: HAZARDخطر 

   تقسيم مي شوندشخصيو

آن دسته از خطرات كوهستان كه مربوط به عومال طبيعي است و انسان در آن  : OBJECTIVE HAZARDSخطرات پيراموني 

  .نقشي ندارد

خطراتي كه به خاطر ضعف يا عدم توان يا نبود آموزش  در كوهستان بوجود مي :SUBJECTIVE HAZARDS خطرات شخصي

 .آيد

اين ارزيابي با توجه به خطراتي كه . مناسبي در رابطه با آن را انجام داد بنابراين قبل از اجراي يك كلاس يا عمليات بايد ارزيابي خطر 

  . افراد حاضر در منطقه را تهديد مي كند صورت مي گيرد

  :و براي انجام آن از روش پنج مرحله اي زير استفاده مي شود

   مشخص نمودن خطرات- 1

  . مشخص نمون افرادي كه در معرض آن قرار مي گيرند- 2

  ريسك موجود و ميزان آن و سنجيدن جوانب و احتمال بروز آن  سنجيدن - 3

   يادداشت نمودن نتايج - 4

   بازنگري و تصحيح موارد بطور دوره اي  - 5
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  مهمترين منابع و مأخذ
 .78كوهنوردي؛ ارديبهشت   جزوة كارآموزي؛ كميتة .1

 com.climbing.www://http        ؛Climbingسايت اينترنتي  .2

 com.planet-beal.www:// http        ؛Bealسايت اينترنتي  .3

 com.petzl.www:// http       ؛Petzlسايت اينترنتي  .4

   org.brigadeaustralia.www://http    ؛The Boys Brigade Australiaسايت اينترنتي  .5

      مطالب مربوط به ريورسوcom.koohnavard.wwwسايت  كوهنورد   .6

7. Basic Essential of Rock Climbing ؛ نوشتةMike Strassman ؛ISBN 0-934802-45-9 فاده از تصاوير و متوناست(؛.( 

 ).استفاده از تصاوير و تلخيص متون(كارون،  ، چاپ شركت چاپ1360مدني، چاپ سوم،  كوهنوردي جديد؛  ترجمه و تأليف صادق امين .8

 .فني ؛ بخش نكات31و30و29و28 و 27، 26، 25هاي  فصلنامة كوه شماره .9

  ).استفاده از تصاوير(، 1359ماه  يآرش، چاپ اول، د كوهنوردان كاربرد طناب در كوهنوردي؛ گروه .10
استفاده از   (ISBN 964-92866-5-9،  ناشر نشرروان، 1380ماه  سنگنوردي از الفبا؛ نوشتة پر كالبرگ، ترجمة رحيم دانائي، چاپ اول، دي .11

 ).تصاوير و تلخيص متن

  ISBN 9646389112  ناشر نشرارسباران، 1381ز سنگنوردي از الفبا كتاب دوم ؛ نوشتة پر كالبرگ، ترجمة رحيم دانائي، چاپ اول، پايي .12
  ).استفاده از تصاوير و تلخيص متن(

13. Rock Climbing؛ نوشتةDon Mellor  ؛ISBN0-393-31653-X ،)استفاده از تصاوير و متون.( 

14. Nœud  endorsements  man oeuvres  special تدوين ،Department  de la formation  Alpinism ENSA ،
November 1998 ،)استفاده از تصاوير.( 

 .1371سنگنوردي، نوشتة محسن نوري، درس كلاس طرح .15

  Isbn 964-06-3345-3    1382دان راليك مترجم شاهين محمدي يگانه چاپ اول  تابستان : گره ها و طناب ها براي كوهنوردان  نوشته  .16
17. ROCK TOOLS AND TECHNIQUE 1995  چاپ  ISBN1-887216-01-4 

-ISBN 964     1379 چاپ دوم زمستان 135و134 استفاده از تصاوير صفحات –دكتر علي غضنفري : رمش هاي كششي نوشته سلامت با ن .18
5993-84-9 
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    طرح درس مربيگري درجه سه سنگنوردي
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  نظرات انتقادي مربي گرامي  كار ما خالي از اشكال نيست منتظر ديدن و شنيدن
.و سازنده شما در جهت هر چه تكميل تر نمودن اين مجموعه  هستيم   

                                                                                                   
وري اسلامي ايران هفدراسيون كوهنوردي جم1881 -15815دوق پستي ن ص–تهران   

 
 

   با آرزوي توفيق روزافزون                                                                                                      
يكوهنورد كوهنوردي فدراسيون كميتة                                                                                          
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