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 دوره می شرایط عمو

 .است مربی  یک  و مدرس یک  ی عهده بر دوره آموزش •

 .است نفر 8 حداکثر  دوره  در  کننده  شرکت نفرات  تعداد •

  سایت  در  هاتکنیک   تمرین  به  آموزشی  مفید   ساعت  8  روز  هر  در   کارآموزان  و  رددگمی  گزاربر  روز  سه   طی  دوره •

  زمان   این   مدرس  طرف  از   نهار   یا   و   استراحت  برای  زمانی  رفتن گ  نظر  در   صورت  در.  پردازندمی  مناسب  آموزشی

 .شد خواهد اضافه  دوره  زمان به

  عملی قسمت    ی ارگزبر  .شود  ار گزبر  طبیعت  در  تواند در محیط آموزشی مناسب و دو روز دیگرمی  دوره   روز اول  •

 .نیست مجاز نلسا  در  دوره

  را  کلاهک   و  عمودی  مسیر  شیبدار،  مسیر  روی  بر  یهافرود  ابلیتق   باید  طبیعت  در  دوره  این  اریگزبر  سایت •

 .نماید  فراهم  کارآموزان برای ایمن  محیطی  در

  که   است  این  بودن  نقطه  دو  از  منظور.  باشد  نقطه  دو  همواره  باید  سیستم  یز ری  طناب  و  پیمایش  امگهن  در •

  تک   ملاک   کندمی  ل صمت  طناب   به  را  فرد  که  ارهایی زاب  تعداد   و   باشیم  صلمت  اهی گ کار  ی نقطه  دو  به  همواره

 .نیست بودن نقطه  دو  و نقطه

  رگیکدی  همراه  به  را  حمایت   و   فرود  ی هاتکنیک   و  شده  تقسیم  رهنف   دو  یهاروهگ  در   دوره  این  در  کارآموزان •

 .ندکنمی تمرین

  ابتدای   در  مربیان  از  یکی  دوره،  مدرس   نظر  با  هستند   فرود  یهاتکنیک   تمرین  حال  در  کارآموزان  که  زمانی  در •

  کاملی   نظارت  کننده   حمایت  و  رونده  فرود  عملکرد  بر  بتوانند  تا   یردگمی  رارق   فرود  انتهای  در   ریگدی  و  فرود

 .باشند داشته

  حمایت   خود   ، نوردیدره  استاندارد  هارنس  استاندارد،   ایمنی   کلاه   از   استفاده   به  موظف  مربیان   و   کارآموزان  کلیه  •

 .هستند شودمی ثابت کارابین  در  که  شاخکداری فرود  ارزاب و نوردی دره استاندارد 

 .نیست  مجاز  مربیان  و   کارآموزان  برای  تقلبی  فنی  ابرار  از   استفاده  و  باشند   استاندارد  دارای  باید  فنی  وازمل  کلیه •

 .نیستند  لاژگر  لابق   یهاحمایت خود  از استفاده  به مجاز  مربیان و  کارآموزان •

 .شود  داده  آموزش درس  طرح اساس بر و خود جای  در  درس  طرح در   شده بیان یهارهگ از  هرکدام •

  آن  از استفاده بدون آموز کار موارد سایر در. شود  استفاده پروسیک  تی  وی از شده فتهگ  که  مواردی در  صرفاً •

 .نماید فرود  به دامقا نشان  آتش حمایت با همراه و

ی  و گواهی صحت و سلامت از پزشک، مربوط به هفته  دارای اعتبارکلیه کارآموزان باید دارای بیمه ورزشی   •

 منتهی به دوره باشند. 
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 لوازم و تجهيزات مورد نياز

 توضیحات  تعداد  تجهیز

 دارای استاندارد  عدد  1 ایمنی  کلاه

 بند حمایت مناسب دارای  عدد  1 نوردی درهسوت 

 دارای استاندارد  عدد  1 نوردی درههارنس 

  با   طناب  دینامیک تک  طناب   متر   سه  یا   و  بلند   و  کوتاه   خود حمایت عدد  2 خود حمایت 

 بال  به میلیمتر 9 طرق 

 دارای استاندارد  عدد  5 کارابین پیچ 

 برای پا رکاب  عدد  1 کارابین ساده 

 شکاف بدون  و صاف شکل نا متقارن، دهانه دی  از نوع حتماً  ساده عدد  2 خود حمایت  برای کارابین

 دارای استاندارد  عدد  3 مایلون بیضی 

 ی مورد تایید فدراسیون هاساخت شرکت عدد  1 ابزار فرود شاخک دار 

 ترجیحا ساخت شرکت بلو واتر عدد  1 وی تی پروسیک

 ابزار صعود دست، ابزار صعود سینه و بند نگه دارنده، پارکاب  ست 1 ابزار صعود

 به ازای هر دو نفر یک حلقه  متر 50 طناب نیمه استاتیک

 دارای بند حمایت به همراه کارابین ساده عدد  1 نوردیدرهکوله پشتی 

 متری  50مناسب برای طناب  عدد  1 کیسه طناب دو سر 

 مناسب دارای گیره  عدد  1 محافظ طناب 

 مناسب کار با طناب  جفت  1 دستکش 

 شامل داروهای شخصی  عدد  1 ی اولیه هاکیف کمک 

 مناسب فصل و محیط کوهستان  لباس و کفش 

   نوشت افزار
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 روز شمار دوره 

 روز اول 

 زمان نحوه آموزش عنوان
 ساعت 3.5 تئوری شناسی  ابزار

 ساعت 0.5 تئوری کوله پشتی  چیدمان  و مدیریت
 ساعت 0.5 تئوری کوله پشتی  جابجایی 

 ساعت 0.5 تئوری نوردی دره خطرات
 ساعت 0.5 تئوری گروه  هدایت و  سرپرستی
 ساعت 0.5 تئوری محیط  بهداشت و  شب مانی

 ساعت 0.5 تئوری گروه  در  حرکت  و برداری  گام اصول

 ساعت 0.5 عملی  گره آموزش
 ساعت 0.5 عملی  خود حمایت ساخت 

 ساعت 0.5 عملی  هارنس  چیدمان ابزار بر روی
 

 روز دوم

 زمان نحوه آموزش عنوان
 ساعت 0.5 عملی  و قواعد سنگ نوردی  گیره

 ساعت 0.5 عملی  دوطرفه  تلاش
 ساعت 0.5 عملی  پیمایش  در  گروهی  همکاری

 ساعت 0.5 عملی  معلق  غیر یهاتراورس از  عبور
 ساعت 0.5 عملی  فرود  در  نشان آتش  حمایت آموزش و حمایت  توضیح
 ساعت      1 عملی  فرود آموزش و  فرود راستای  تعریف
 ساعت 0.5 عملی  فرود   ابزار اصطکاک کاهش  و افزایش

 ساعت      1 عملی  فرود  ابزارمی عمو قفل 
 ساعت 0.5 عملی  ها ابزار اختصاصی قفل 

 ساعت 0.5 عملی  پروسیک وی تی با  حمایت و  ترسوالدوتین گره آموزش
 ساعت      1 عملی  شیبدار  مسیر در صعود
 ساعت 0.5 عملی  رشته  دو  طناب روی بر فرود

 ساعت 0.5 عملی  طناب  کیسه با  طناب مدیریت
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 روز سوم 

 زمان نحوه آموزش عنوان
 ساعت 0.5 تئوری ضربه نیروی  و سقوط فاکتور بیان

 ساعت 0.5 تئوری دیداری  و شنیداری  علائم
 ساعت 0.5 عملی  پروسیک وی تی از  استفاده با عمودی   مسیر روی بر فرود
 ساعت 0.5 عملی  پروسیک وی تی  از استفاده  بدون عمودی   مسیر روی بر فرود
 ساعت      1 عملی  کلاهک از  فرود
 ساعت      1 عملی  دشوار  قرارگیری   موقعیت با کارگاه   روی بر فرود
 ساعت 0.5 عملی  کارگاه   بر ممکن فشار کمترین  با فرود

 ساعت      1 عملی  عمودی  مسیر در صعود
 ساعت 0.5 عملی  فرود   هشت ایرادات  بیان
 ساعت     1 عملی  طناب  محافظ از استفاده  با سایش کنترل   و فرود

 ساعت 0.5 عملی  بال  از  حمایت
 ساعت 0.5 تئوری سر خوردن و  پرش صحیح  نحوه بیان

 

 

 

 توجه:

زیر   ،ی عملیها مطالب آن در کنار آموزش   ! و يستخودآموز نراهنمای    نامهاین درس  •

اساتيد رس اسا فدراسيون کوه  نوردیدرهمی  نظر  و صعودهای ورزشی که  می  نوردی 

 است کارآمد خواهد بود.  مشاهدهقابل   https://farakouh.irی در سامانه  ها آن

ارسال    Ali.Msv89@gmail.comرا به ایميل    خود  پيشنهاداتنظرات و  توانيد  می •

 ی بعدی اعمال شود. ها در ویرایش نوردیدرهکنيد تا پس از بررسی بخش 

   است.ممنوع  به هر نحو ممکن نامه هرگونه تغيير در مفاد این درس •

 منبع آزاد است. دقيق استفاده از مطالب فقط با ذکر •

 

 

https://farakouh.ir/
mailto:ali.msv89@gmail.com
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 مقدمه

  یهاجلوه  از  یکی  آبشارها  و  هاتنگه.  است  بسیاری  یهاناشناخته  و  ناب  یهادیدنی  از  سرشار  ایران  طبیعت

  ریزش  شکوه.  سازد می  وادار  متعال  خالق  تحسین  به  آگاه  خود  نا  را  بیننده  هر  که  هستند  آفرینش   عظمت   خاص

.  بخشدمی  جاودانه  حیاتی   را   هستی   که   ستهاصخره  استقامت   و   آب  جلوه   تجلی  بلند،  یهاصخره  فراز   از   آب

  عاشقان   میعادگاه  باشد  آبشار  و  آب  که  کجا  هر  و  میزند  موج  انسانی  هر  وجود  در   همواره  آبادانی  و  آب  به  علاقه

  هم   در  سرزمین این  تاریخ   با   نامشان   که  دارند   وجود  ایران   در  بسیاری   ی هاآبشار  و   ها تنگه.  شد  خواهد  طبیعت 

 . است آمیخته

  که   بودند  متخصصی  افراد   نوردان   دره  بیستم  قرن  اواخر  در.  است  ساله  چندین  ورزش  یک  کم  دست   نوردیدره

.  شد  گسترده  دنیا   جای  همه  در  هادره  زیبایی   یآوازه  دوران،  همین  در.  پرداختندمی  بکر  ی هادره  کشف  به

  باره   این  در   زیادی  راهنمای  یهاکتاب  شد   باعث  آنها  درون   رازهای  و   هادره  مورد   در   ها رسانه  پردازی   یاور

  دنیا   کل  در از نظر روند پیشرفت هاورزش ترینسریع از  یکی نوردیدره 2000 سال در  اینکه تا. گردد  منتشر

 . شد  شناخته

  نوردی،   غار  نوردی،  سنگ   نوردی،  کوه  قبیل  از  هاورزش  سایر  در  که  است  ییهامهارت  از  ای  مجموعه  نوردیدره

  نوردیدره  آموزان  نو  دانش  تحکیم  در  تواندمی  هامهارت  این  از  یک   هر.  دارد  وجود  خروشان  یهاآب  و  شنا

  فراتر   کاری  باید پردازند، می ورزش  این  به تخصصی صورت به که  افرادی  حقیقت  در  و  شود  واقع مفید و مؤثر

  تجربه  حاصل   درست   گیری  تصمیم  و  آید می  وجود   به  تمرین  با  مهارت   کسب.  دهند  انجام  مطالب  خواندن  از

شرایط    در   و  بگیرید  یاد  را   کردن   شنا ی  هاتکنیک   .موزیدابی   عملی  ومی  عل   صورت  به  تا  کنید  تلاش.  است  کافی 

.  کنید  را تمرین  آب  در   نجات   و   و امداد  شناسی   جریان  ایمن و تحت کنترل با کمک گرفتن از افراد با تجربه،

  باشید   برخوردار  کافی  نفس  به  اعتماد  از  آب  با مواجهه  در  باید   کنید، پیدا  مهارت  نوردیدره  در  خواهیدمی  اگر

  ایران،  عزیزمان  کشور  فرد  به  منحصر  و  متنوع  طبیعت   به  توجه  با.  باشید  متبحر  آبی   یهاجریان  شناخت  در  و

  ی هاپتانسیل  از  تا   بکوشید  خود  ی هاتوانایی  رشد  در   صحیح،   یهاآموزش  از  استفاده  با  روز   هر  تا  کنید  تلاش

 . ببرید لذت   ایمن فضایی   در  ورزش این  العاده فوق

 

 

 حر محمدی، عاطفه سلیمیان، جعفر گودرزی س،  علی موسوی، علی سلیمیان، حسین جانبازیجمع آوری مطالب:  

 

 علی موسویویرایش و تنظيم: گرافيک، 

 
به هر نحوی نقش   نوردیدرهی مربوط به  هاتر در ویرایش جزوه، طرح درس و کتابی عزیزانی که قبلبا تشکر از همه

 مندان این رشته به یادگار گذاشتند. داشته و منابع ارزشمندی برای علاقه
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 نوردی دره  تاریخچه 

  غذا   و  آب   منابع  به  دسترسی  نظامی،   استفاده  جمله  از  مختلفی   اهداف  با   پیش  سالیان   از   العبور  صعب  یهادره  به  ورود

  مسیرهای   برای  ،هادیواره  روی   بر  نفوذ   غیرقابل   ی هاقلعه  بعضی  در   مثال   عنوان  به .  است  شده   انجام   مختلف   اشکال   به...  و

  شاهاندشت،   در   بهمن   ملک   قلعه به  توانمیاز این نمونه  .  کردندمی  استفاده  هادره  از  فرار راه  یا   و  آب   برداشت  یا  عبوری

 .کرد  اشاره میانه در  دختر قلعه  و  گازورخان  در  الموت قلعه

  ی هادره  وارد مختلف یها شیوه به گنج جستجوی تا ماجراجویی از  مختلف اهداف با مختلفی افراد دراز  سالیان طی در

  ساخت   با   زمان   هم   1332  سال   از   طناب   با  دسترسی   و   فنی   کار   همراه  به  ها دره  به   ورود  تاریخچه .  شدندمی  العبور   صعب

  محل  در  تکاوران  دره  .د شومی  شروع  مکان  آن   در  ارتش  جاویدان   گارد   و  باز   چتر  گردان  استقرار  و  ( امیرکبیر)  کرج   سد

  و   (نژاد  وزیری)  وزیری  آقایان  ی هانام  بهمی  نظا  دو  بار  اولین .  شد  گشایش   ارتش  جاویدان  گارد   توسط  استقرارشان 

  به  مجبور   دوم   فرود   از   پس  ولی   نموده،   مازندران   باغ  چهار   منطقه   در   ( دار  تنه )  اندرسم   دره   شناسایی   به   اقدام   مرتضوی

  به  موفق   سمیع   حسین و  اقمشه   رضا   مرحوم سرپرستی به  نفره   دومی تی  1362  سال  تیرماه  در   و   شوندمی  دره  از  خروج

  در   رغز  دره   گشایش   به  اقدام   عبدالمحمدی  آقای   سرپرستی  به  گرد   داراب   گروه  1373  سال   .شوندمی  دره  گشایش

  مازندران  بیشه  سیاه  منطقه  در  کمجل  دره  گشایش  به  اقدام  تهران  نوردان  کوه  خانه  گروه  1380  سال.  کرد  فارس  استان

  بیشتری   گسترش  ورزشی  رشته   این   جدید،   مسیرهای  گشایش با   سال  هر  و   شد   گشایش  زیادی   ی هادره  80  دهه.  نمود

  باشگاه  از  نفره  11  گروه  یک   خورد،  رقم  ایران  نوردی  کوه  و   نوردیدره  انگیز  غم  تراژدی  بزرگترین  1384  مرداد.  یافتمی

  مفقود  و   فوت  تعدادی   و   گشته   حادثه  دچار اندرسم جاده چالوس بر اثر وقوع سیل    دره  در   قزوین  طبیعت  و  خانواده

 .شدند

  به  U.S Search And Rescue Organization توسط  دره  نجات  و  جستجو  ی دوره  1388  سال   مهرماه

  اواخر   تا.  شد  برگزار  شاهاندشت  منطقه  در   زاده  ثابت  مجید مدرسی  به  تهران  دماوند اسکی  و  نوردی  کوه  باشگاه  میزبانی

  اولین   1391  سال   بهار.  گرفتمی  صورت  تجهیزات  و  فنون  همان  با   و  نوردی   سنگ   دانش  اساس   بر  نوردی دره  80  دهه

  این   وردآ  دست.  شد  برگزار  کرج  در  دوم   همایش  سال  همان  تابستان  در  و  نیشابور  در   نوردیدره  کشوری  همایش

  نوردی  کوه   هیئت   میزبانی  به  1391  سال   پاییز   در   راستا   این   در   که   بود  نوردی دره  روز  دانش   آموزش  لزوم   ها همایش

  آقای   نظر  تحت  اصفهان  در  آمریکا  نوردی درهمی  آکاد  توسط   نوردیدرهمی  رس   دوره  آراد،  نوردی  کوه  گروه  و  اصفهان

  مدت   در   که   بود  دره   نجات  تکنسین  و  نوردی دره  هنر  متفاوت  دوره   دو   شامل   هاآموزش  این .  شد  برگزار   کارلسون  ریچارد 

  در   و  شد  برگزار  پلور  در  فدراسیون  قرارگاه  در  نوردیدره  کشوری  همایش  سومین  1392  تابستان  .شد  برگزار  روز  15

  دره   نجات  تکنسین  دوره  کنندگان  شرکت  و  احمر  هلال  توسط  دره  در  نجات  مشترک  مانور  اولین  سال  همان  پاییز

 . گردید اندازی راه نوردیدره بخش ایران  ورزشی  یها صعود و نوردی  کوه فدراسیون در  1392 سال . شد برگزار

نفر از مربیان فرانسوی و سرپرستی    9دوره ای با حضور    1395پس از آن در تاریخ سوم تا هفدهم فروردین ماه سال  

ر  نفر دیگر از مربیان و دره نوردان به نام کشور برگزا  15وقت فدراسیون و حضور   نوردیدرهامیر جلوانی، مسئول بخش  

و    هاپس از آن آموزش  ی آبی تبادل نظر شد.هاولیه و جریانی اهای فنی، امداد، نجات، کمک ها و در مورد تکنیک 

 انجام شد.  های فرانسویدر چهارچوب فدراسیون و زیر نظر مربیان خروجی از دوره نوردی درهی آکادمیک هادوره
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 تعاریف پایه 

 :دره

  عبور   محل  معمولً   دره .  نامندمی  دره  را  تماس  ی نقطه  ترینپایین  در   دار  شیب  یدامنه  دو  برخورد  محل

با توجه    هادره  .هستند  دو  این   از  ترکیبی   یا  و  شکل    Vشکل، U هادره.  است  فصلی   یامی  دائ  یهارودخانه

دسته به  یخ هادره  ، ییخچال  یهادرهی  هابه جنس سنگ    ،سنگی   ماسه  یها دره  ، ینمک   ی هادره  ،یی 

 .شوندمیتقسیم  ی کنگلومراهادرهو   فشانی آتش ی هادره ، ی آهکیهادره  ،ی دریاییهادره

 : تنگ

 .شودمی گفته  باریک  گذرگاه  یا ژرف  دره  یک  به

 :نوردی دره

  هایجریان و   سنگ   با   درگیریطول آن  که   ،ی فنیهاو تکنیک   هااستفاده از ابزار  همراه با   هادره  پیمایش

 .دارد را...  و یآب

 : کارگاه

عملیات )فرود،    مختلف   مراحل  در   شک  و   فشار   تحمل   قابلیت   بیشترین  که   اتکا   یهنقط  ترینمطمئن  به

  توانند به یکدیگر متصل و یا منفصل باشند. می  کارگاه  نقاط   .گویندمی  کارگاه  دارد   را  صعود، نجات و...(

 : هستند بندی  تقسیم  قابل  چند جهت از هاکارگاه

 شوند: میدسته تقسيم   ارهچاز لحاظ ساختار به 

سنگ   فعالیت   محل  طبیعی   عوارض   از   استفاده  با   که  است  کارگاهی طبیعی:   • بزرگ،  هامانند  ی 

 . شودمی ایجاد ی سنگ، درختان یا...هاحفره

 . شودمیی مختلف انکر بولت ایجاد هااستفاده از مدل با که  است  کارگاهیمصنوعی:  •

 .شودمیی پیشرفته ایجاد ها استفاده از وزن افراد و با تکنیک  با که  است  کارگاهیانسانی:  •

 . شودمیی طبیعی، مصنوعی و انسانی ایجاد هامرکب: کارگاهی است که با ترکیب کارگاه •

 

 شوند:میبه سه دسته تقسيم  نوع استقراراز لحاظ 

 .مستقر شوند توانندمی راحتی  به نفرات و داشته قرار  طبیعی سکوی  یک بالی کارگاهراحت:  •

 .کنند  مستقر یا  و  دهند تکیه عوارض به را  بدن از بخشی  یا  و  پا  یک   توانندمی نفرات نیمه راحت:  •

 .دندار  معلق حالت  نفرات  و بوده کارگاه روی  بر به طور کامل کارگاه  این  در  نفرات وزنمعلق:  •
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 :یآب گریز

تجهیزات در تماس با آب و حتی پس از قوطه وری و خروج از حوضچه، آب  ی آن  خاصیتی که به واسطه

 د.ن کنرا به خود جذب نکرده و افزایش وزن پیدا نمی

 در برابر آب: تمقاوم

تجهیزات پس از چندین بار تماس با آب و خشک شدن هیچگونه تغییری   ی آنخاصیتی که به واسطه

 د. نشومیفرمه نخشک یا د نداشته همچنین و سایز  گ در شکل، رن 

 : ضربه يروین

  یروی را ن  شودیم   هلک مست  سقوط  رد  گیردر  زایاج  در  سقوط  حال  در  جسم  یک   توقف  از   پس  که  نیرویی

به صورت    یعت طب  در   آن   یری گ  اندازه   ابلیتق   و  است   کمیت آزمایشگاهی   یک   . این نیرو گویندمی  ضربه

ی استفاده  ها گره طناب، ساختارنوع و ساختار کارگاه،  مانند یعوامل به نوردیدرهدر   و ندارد وجود دقیق

 د. دار تگیبس...  و سقوط  کتور فا ،هارنس نوع ، کننده سقوط  وزن  شده،

 :سقوط فاکتور

  به   یدبا  که  بوده  مهم   گیری   اندازه  یک   واقع  در .  است  سقوط  شدت   عیین کننده میزانت  سقوط   فاکتور

  مقدار   کمترین  به  را  ضربه  نیروی  بخواهیم  اگر  .داشت  کامل  هیآگا  آن  از   ضربه،  یروین  از  یتابع  عنوان

  تقسیم   از  که   باشدمی  سقوط  فاکتور  است،  کنترل  قابل  ما  برای  موقعیت  در   که   عاملی  تنها  برسانیم  خود

 آید. یم  دست به سقوط  در  درگیر  طناب طول  بر سقوط طول
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 ابزار شناسی 

 نوردیدره لباس •

زمان فعالیت در آب نوع پوشش بدن نیز    با توجه به دمای محیط فعالیت، دمای آب و مدت  نوردیدرهدر  

بندی    و درجه حرارت آب به انواع متفاوتی تقسیم  نوردیدرهی متناسب با منطقه  هامتفاوت است. پوشش

 .شوندمی

 

  یا لاکرا سوت اسکين سوت یا  گارد راش •

ترین وظیفه آن محافظت بدن در برابر خراشیدگی،  و عمده  شودمیساخته    و یا نایلون   از جنس لکرا

سوختگی و یا گزیدگی توسط برخی از آبزیان بوده و عموماً در مناطق گرمسیری و یا در فصل    آفتاب

 . شوندمیتابستان استفاده 
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 وت سوت •

شده و تا    ای اسفنجی مانند( ساخته )لیه باشد که از نئوپرنمی نوردیدرهترین پوشاک وت سوت اصلی

و    شودمی. نئوپرن سبک بوده و به همین خاطر موجب افزایش شناوری  استحدی در برابر ضربه مقاوم  

وت    شوند.میی متفاوتی دوخته  هامتر و در مدل  متر تا هفت میلی  ی متفاوتی از یک میلیهادر ضخامت

ی تخصصی  هاکه وجه تمایز وت سوت  شودمیی آبی تولید  هاسوت به صورت تخصصی برای اکثر ورزش

  محافظت   نقاط،  برخی  در  بالتر  سایشی  مقاومت  ،در مفاصل  بالتر  کشسانی  ها با سایر رشته  نوردیدره

یا تمام تنه با زیپ از  اکثرا به صورت دو تکه  نوردی دره ی تخصصی هاوت سوت است. ...و بالتر ای ضربه

  .است دما در تماس با آب  کاهش وظیفه اصلی وت سوت محافظت از بدن در برابر  .گرددمیتولید  جلو  

مقداری آب به داخل بافت آن رفته و محبوس   ،روش کار وت سوت بدین گونه است که با ورود به آب

کند و بدین ترتیب این آب گرم  میدما    ، سپس حرارت بدن آب محصور شده را گرم و با بدن همشودمی

سوت، جذب بودن    داشتن متناسب با ضخامت وت  کند. این گرم نگهمیی عایق عمل  شده مانند یک لیه

باید توجه داشت    .نبوده و بالخره احساس سرما خواهید کرد  یمزمان حضور در آب دائ  با بدن و مدت

سوت زمانی بهترین عمل کرد را دارد که سایز آن دقیقا متناسب با بدن فرد و کاملا به بدن    که وت 

و به صورت    بسیار متنوعی  های معتبر وت سوت آنها را در سایزهاچسبیده باشد. به همین دلیل سازنده

 کنند. میمجزا برای آقایان و بانوان تولید  

 

 

 

 

https://canyon.ir/hypothermia/
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 تقویت وت سوت •

 :وجود دارددو روش برای تقویت وت سوت 

 

 روش اول: •

و یا وت سوت مناسب در دسترس نیست    زمانی که ضخامت وت سوت به درستی انتخاب نشده

توان در زیر وت سوت از اسکین سوت برای افزایش ضخامت وت سوت و یا لباس تیتانیوم  می

 دن استفاده کرد. ی بدن به صورت تابشی به خود ببرای بازگشت گرمای اتلاف شده

 

 روش دوم:  •

استفاده از بادگیر بر روی وت سوت که با حذف یکی از اضلاع مثلث سرما )رطوبت، برودت و 

 .شودمیباد( باعث تقویت وت سوت و کاهش احساس سرما 
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 متعلقات وت سوت •

که    شودمیاقلام دیگری مانند جوراب، دستکش و کلاه )هود( نیز دوخته    ی نئوپرنهااز همان پارچه

دارد. سزایی  به  تاثیر  آب  پایین  دمای  برابر  در  مقاومت  و  بدن  پوشش  تکمیل  که    در  هرچند 

جنس اسفنجی، کار  ولی ممکن است به خاطر    ، داردمیتر نگه  را گرم ها ی نئوپرن دستهاکشدست

را دشوار کند. از دست کش  با طناب  استفاده  به ضرورت  توجه  از دستجهت    با  در    هامحافظت 

 استفاده کرد. کار با طناب نیز مناسب ی هاکشدستاز  به جای آنها توانمی، نوردیدره

 

 درای سوت •

خشک ماندن  .  ردرا ندا  آن ی ورود به داخل  یآب توانا  است، گونه که از نام این نوع پوشش مشخص    همان

از اتلاف دمای بدن و   در زیر درای سوت و عایق بودن هوای داخل لباس،   ی پوشیده شده هابدن و لباس

مورد استفاده قرار    سرد   خیلی   یهابرای فعالیت در آب  ها . درای سوتکندمیاحساس سرما جلوگیری  

 ه است. ی آلودها برای فعالیت در یخ و یا محیط هاگیرند و کاربرد اصلی آنمی
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 نوردی درهکفش  •

 : باید شرایط زیر را داشته باشد و است  نوردیدرهی لباس هایکی از مهمترین قسمت نوردی درهکفش 

 تخلیه آب از کفش به سرعت انجام شود.  •

 جنس کفش از مواد آب گریز و مقاوم در برابر آب باشد. •

 دارای ساق مناسب برای محافظت از مچ پا در طول پیمایش باشد. •

 برای جلوگیری از ورود سنگ ریزه به کفش داشته باشد.می مکانیز •

 ی آسیب پذیر پا مانند پاشنه و پنجه تقویت شده باشد.هادر قسمت •

 دارای سیستم بند قابل تنظیم برای پیمایش در شیب هنگام صعود و فرود باشد.  •

 ی خیس را داشته باشد.هاد چسبندگی مناسب برای پیمایش بر روی سنگ کفی کفش بای •

 کوهستانی قبل دره و محیط دره باشد. ی ها مناسب برای پیمایش در محیط مستحکم و  کفی کفش باید •

 ی آن باید در محلی مخفی شده و امکان گیر کردن به عوارض را نداشته باشد.اضافه هاپس از بستن بند •

 

 

 نوردیدره پشتی کوله •

 باید دارای شرایط زیر باشد:  نوردیدرهکوله پشتی 

 جهت جابجایی و... باشد.  تکوله پشتی دارای بند حمای •

 کوله پشتی امکان استفاده به عنوان کیسه طناب را داشته باشد.  •

 ی اضافی نباشد. هادر قسمت بیرونی کوله جیب، زیپ و یا حلقه •

 گریز باشد و مقاوم در برابر آب باشد.جنس کوله پشتی از مواد آب   •

 سازی سریع در شرایط اضطراری داشته باشد. ی کوله پشتی باید دارای قابلیت رهاهابند •

 و کف کوله تعبیه شده باشد تا خروج آب از کوله به سرعت انجام شود. ها یی بر روی جدارههاسوراخ •
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 کيسه و ظروف ضد آب  •

توان  که همراه دره نورد است باید از آب محفوظ بماند. به این منظور میی  مدر طول پیمایش دره، لباس و لواز

  شوندی متفاوتی تولید میهاو سایز  هاکه در حجم  ی ضد آب های ضد آب یا درای بگ و یا از باکسهااز کیسه

هنگام استفاده    شوند.میی دره نورد انتخاب  کدام معایب و مزایایی دارند و بر اساس تجربه  استفاده کرد که هر

بین لباس  داشتاز درای بگ باید به این نکته توجه   بگ آسیب  مهار شود تا به درای  هاکه لوازم نوک تیز 

ی آن حداقل سه دور پیچ  لبهپر شود که  از وسایل  به اندازه ای  و    تخلیه  آنند. همچنین هوای داخل  رسان

تواند به  می، وجود آن داخل کوله پشتی  گ لیل هوای محبوس داخل درای ب به د  .ه و بعد بسته شودخورد

 شناوری فرد کمک کند. 

 

 ایمنی  کلاه •

آید کلاه ایمنی است. به طور میکه جزو ست فنی و شخصی هر دره نورد به شمار    ییهاابزارترین  یکی از مهم

باشد. به علاوه    EN 12492باید دارای استاندارد    شودمیی کوهستانی استفاده  هامحیطکلی کلاهی که در  

را نیز دارا باشد که مربوط به   EN 1385بهتر است استاندارد    ،مورد استفاده است  نوردیدرهیی که در هاکلاه

 شرایط درگیری با آب است.
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 هارنس  •

، از آن  طناب پس از پوشیدن، با نصب تجهیزات و اتصال به  است که دره نوردان  ای وسیله نوردیدره هارنس

  ها هارنس  این  ، ارد استفاده. با توجه به موکنندمی، صعود، حمایت و حمل تجهیزات فنی استفاده  فرود جهت

 شوند.میبه صورت مجزا طراحی  هاگرو پیمایش هابرای گاید یا راهنما

 باید خصوصیات زیر را داشته باشد:  نوردی درههارنس 

 EN 12277دارای استاندارد  •

 ی اصلی افقی برای قرار گیری ابزار فرود در جهت صحیح. حلقه •

 و وت سوت در مقابل سایش به سنگ.  هارنس پشتی برای حفاظت از   دارای پد •

 ی اضافی که ممکن است با عوارض درگیر شود.هافاقد محل اتصال اضافی ابزار یا حلقه •

 

 

 خود حمایت  •

باید توانایی تحمل فاکتور سقوط دو را داشته باشد و در هنگام سقوط تا حد امکان    نوردی درهخود حمایت  

 شک حاصل را کاهش دهد.
 است.  و گره طناب دینامیک با استفاده از  ساخته شده، خود حمایت مدل  ترینکارآمدکه   ثابت کرده تجربه

 

https://canyon.ir/canyoning-rope-characteristics/
https://canyon.ir/%d9%81%d8%b1%d9%88%d8%afdescend/
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 کارابين و مایلون •

از  ،  گیرندمیو برای انواع اتصالت مورد استفاده قرار    هستند  نوردیدره  در  هاترین ابزارپر استفاده  هاکارابین

  ی ها باید دارای استانداردی ورزشی  هاکارابین  . این رو برای هر استفاده ای به گونه ای خاص طراحی شده اند

EN 12275    وEN 362    یاUIAA  ونده،  شی بازی اصلی، دهانهاجزای اصلی کارابین عبارتند از بدنه  د.نباش

 :شوندمیاز چند جهت دسته بندی  ها کارابین  فنر و پین.

 

تر و مناسب برای سنگین  ها شوند که فولدیمیتقسیم  می  ی فولدی و آلومینیواز نظر جنس به دو گونه •

 ی ورزشی هستند.هاتر و مورد استفاده برای رشتهسبک  هامیی صنعتی و آلومینیوهااستفاده

 

 

سه   • به  نظر شکل  گلابیدستهاز  تقسیم    )بزرگ، کوچک(، دی شکل  ی  بیضی  و  متقارن(  نا  )متقارن، 

 شوند.می

 

 

 شوند.میتقسیم ساده ، پیچ و اتوماتیک ی از نظر قابلیت قفل شدن به سه دسته •
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 شوند. میتقسیم  می ی صاف، خم و سی از نظر نوع دهانه به سه دسته •

 

 

 یی با مصارف خاص. هاکارابین •

 

 

 شوند(.می)که با آچار باز و بسته  می دائ نیمه  یا اتصالت  هامایلون •

 

 کویيک دراو  •

 . شودمیساخته کارابین پیچ  از یک اسلینگ )تسمه ای که ابتدا و انتهای آن به هم دوخته شده( و دو عدد 
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 ابزار فرود  •

ناب باعث کنترل سرعت و  ط که با استفاده از ایجاد شکست و اصطکاک بر روی    شود مییی گفته  هابه ابزار 

ی فرود شاخک داری هستند که به  هاابزار  نوردیدرهی فرود برای  هاد. بهترین ابزارنشومیدر فرود  سهولت  

کارابین    بر روی آن حرکت اضافه ندارد. پس از اتصال به کارابین نوردی درهی طراحی اختصاصی برای واسطه

ی پیچ دار و مقطع  ی گلابی شکل سایز بزرگ با دهانههای فرود به طور معمول کارابینهامناسب برای ابزار

 استفاده کرد. 3Dی هافقط باید از کارابین  ATKdمانند  هاگرد هستند ولی برای بعضی از ابزار

 

 

 پروسيک  وی تی •

ابزار توسط شرکت آمریکایی بلو واتر آرامید و هسته ای از    تکنورا  نسوز  جنس الیافپوسته ای با  و از    این 

توان به  میساخته شده. از مهمترین خصوصیات آن    نوردیدرهبه صورت تخصصی برای    جنس نایلون مقاوم 

س از چندین بار استفاده در  مقاومت بالی حرارتی در حین اصطکاک، سادگی در استفاده، عدم تغییر حالت پ

 ی خیس، کارایی بر روی طناب خیس و سهولت آزاد سازی پس از قفل بر روی طناب اشاره کرد. هامحیط
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 صعودی ها ابزار •

  ابزار صعود دست )یومار دهند. میزارهای یک طرفه ای هستند که امکان صعود بر روی یک رشته طناب را با

جهت پایین    بهکه هنگام حرکت  ی مورب هستند  هابا خار  مکانیکی   یا بیسیک( و سینه )کرول( دارای یک فک 

جهت بال از پوسته خارج و    بهی طناب فرو رفته و ابزار را در جای خود قفل کرده و هنگام حرکت  در پوسته

شود به  تولید می  Yو    Xبه شکل  در دو مدل    که  ابزار صعود سینه با بند حمایلخورند.  میبر روی آن سر  

رکاب نیز در صعود برای کمک گرفتن از پا به ابزار صعود    . یک رشته پا شودمیصورت عمودی نگه داشته  

 . لاژ باشدتواند ثابت یا قابل رگمی باید حتما ساخته شده از طناب و که  شودمی متصلدست 

 

 وسایل شناوری  •

  ی ریتا از غرق شدن در آب جلوگ  شود می  دهی است که توسط کاربر پوش  قه یبه شکل جل   یک ابزار پوشیدنی 

  ست یشناور ماندن مجبور ن  یبرا  و فرد   داردمیشناور نگه  آب  سطح    یبال مجرای تنفسی را  سر و    ابزار  نیکند. ا

 باشند. EN 396باید دارای استاندارد  هاجلیقه باشد. هوش ی ممکن است ب یحت و شنا کند 
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 کيسه طناب طناب و  •

  ی نیمه استاتیکهاطنابشوند. میی دینامیک و نیمه استاتیک تقسیم از نظر کشسانی به دو دسته ها طناب

و    می و فعالیت عموبرای صعود و فرود    نوردیدرهدر    دو مورد اول   .شوندمیتقسیم    Lو    Bو    Aبه سه تیپ  

بند حمای  به عنوان  و تحمل وزن    Aتیپ    .کارایی دارندابزار    تمورد سوم  استفاده شده  نجات  برای  عموما 

  هایی از جمله آب تکنولوژی  ها آنساخت    در با آب،    نوردی درهی  هاطناب  می بالتری دارد. به دلیل تماس دائ 

استفاده   روشن  رنگ  و  سایش  برابر  در  مقاومت  شناوری،  حمل    با  هاطناب  .شودمیگریزی،  طناب  کیسه 

 .هستند سر ی دو ها کیسه طناب نوردیدرهنوع آنها در ترین کار آمدشوند که می

 

 نجات  یپتو •

و طرف دیگر طلایی    نقره ای شده که یک طرف آن    ساخته از یک لیه پلاستیکی نازک  نوع یک بار مصرف  

نیز مناسب است ولی به   و... از پارچه مخصوصی تهیه شده که برای برقراری کمپ اضطراری مینوع دائاست. 

 . دنشومی استفاده مییپوترها و جلوگیری ازبرای حفظ دمای بدن  طور کلی 

 

 کيسه پرتابی  •

  کمک  یبراو بدون ورود به آب    دهیآموزش د  افرادکه توسط   است  میابزار نجات مه یا تروبگ    یپرتاب یسهیک

 . شودمیاستفاده   ندارندبه هر نحوی توانایی خروج از آب یا جریان را افرادی که به 
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 چراغ پيشانی •

ولی برای شرایط اضطراری و یا شب مانی یا    شودمیدر روشنایی روز انجام    هادره میهرچند که پیمایش عمو

 علامت دادن، هر دره نورد نیاز به یک چراغ پیشانی یا هد لمپ ضد آب دارد. 

توسط کمیسیون جهانی الکترونیک برای  که    دارند   IPبه نام    المللی یک استاندارد بینتجهیزات الکترونیکی  

چراغ پیشانی مورد استفاده    .نظر گرفته شده استدر  گرد و غبار    و  تعیین میزان مقاومت وسیله در برابر آب

 باشد.   تربال یا  IPX7باید دارای  نوردیدرهدر 

 

 سوت •

ابزار  نوردیدرهدر    سوت  است.  حیوانات  کردن  دور  و یا  ترساندن  خطر،اعلام    ،دادن  پیغام  برای  صدا  تولید ، 

  امکان   که   می هنگا  در   یا   و آب و سایر صداهای محیطی ه علت وجود صدای  در دره ب  جهت برقراری ارتباط 

د.  نمو  استفاده  تربال  یا   بلدسی  90  در حدود   ی با قدرت تولید صوت سوت  از  باید  نیست،  میسر  دیداری  ارتباط

 .دهندمیخیس شدن کارایی خود را از دست ن  پس اززیرا  مناسب است نوردیدرهبرای های فاقد گوی سوت

 

 چاقو  •

 باید شرایط ویژه ای داشته باشند از جمله: نوردیدرهی مورد استفاده در هاچاقو

 در تماس با آب زنگ نزند. •

 .باشد هارنس غلاف و محل نصب ثابت بر رویدارای  •

 فاقد نوک تیز جهت جلوگیری از آسیب فرد به خود باشد.  •

 .به بدن شود  ب ه اجسام یا آسیتمانع از برش ناخواسحالت تیغه  •

 باشد. رها شدن در هنگام استفادهبرای جلوگیری از  تحمایبند دارای  •
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 بقا کيت ی اوليه و ها کيف کمک •

به افراد    تواندمیی اولیه  هاکمک   فخوب برای هر مکانی ضروری است. کی ی اولیههاکمک   کیف داشتن یک 

ی پزشکی  های جزئی را درمان کنند یا در مواقع اضطراری زمانی که منتظر مراقبتهاکمک کند تا آسیب

سرنوشت  حرفه بیمار  برای  آن  لحظه  هر  و  هستند  باشند  ای  داشته  نقش  او  حال  بهبود  در  است،   .ساز 

تما آنبنابراین، داشتن   الزامات  نوردان  میاز  به دواست.    دره  توجه  قرار داشتن و دشواری  با  از دسترس  ر 

امکان  ها کمک دسترسی به   ی  هامهارتخودتان باشید و    به  یمتکی پزشکی از خارج دره، شما باید تا حد 

  در ی اولیه و احیای قلبی  هاکمک   میعمو  یی اولیه به دست آورید. دانستن علوم دورههاکمک مناسبی در  

رسد  میکه با یک تماس تلفنی، ظرف چندین دقیقه آمبولنس به شما برسد، خوب و منطقی به نظر  یصورت

از   ناکافی است.  ها کمک اما در حالتی که شما چندین ساعت و حتی چندین روز  دارید،  فاصله  ی پزشکی 

بگذرانید،   طبیعت  در  را  زیادی  زمان  که  دارید  تمایل  کنید.  یشرفتهپ ی  هادورهدر    بایدچنانچه  شرکت  تر 

 ی شما را نجات دهد. ها مییت  همتواند جان شما یا میگیرید، مییی که یاد هامهارت

ی اولیه و کیت بقا در یک  هاکیف کمک   ،ی ضد آب هاعموما به دلیل فضای کم کیسه یا جعبه  نوردی درهدر  

ی پانسمان، آتل بندی  ی اولیه شامل وسایل اولیهها. وسایل مورد نیاز در کیف کمک شوندمیکیف جمع آوری  

ی شخصی است و وسایل مورد نیاز در کیت بقا شامل وسایلی برای سهولت  هایا جلوگیری از خونریزی و دارو

سایلی  لمپ، و  اسکان در شرایط اضطراری تا رسیدن تیم پشتیبان است که وسایلی مانند چراغ قوه یا هد 

 .شودمیی کم حجم و مقوی و... را شامل هابرای روشن کردن آتش، خوراکی
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 مدیریت و چيدمان کوله پشتی 

در   هابا توجه به این که کوله  کند.میاستاد    آنشما را در انجام    ،تمرین و استمرار  که است  یکوله چینی هنر

البته در  ، اولین مساله انتخاب کوله با حجم مناسب برای هر برنامه است.  شوندمیی مختلف تولید  هاحجم

 :شودمیقسمت تقسیم  4کوله به این چیدمان فقط در پیمایش قبل و بعد از دره کاربرد دارد.  نوردیدره
 

لوازم    :خيلی سبک(  لوازم)  یپشت  انتهای کوله • کلی  طور  طول  سبکی  به  در  مورد    پیمایش که 

 . توان در انتهای کوله قرار دادمیانداز و کیسه خواب را  زیر د لباس اضافی، گیرد مانن میاستفاده قرار ن

 

به    . در این قسمت لوازم سنگین باید قرار گیرد  :)لوازم سنگين(  نزدیک بدن  یميانی کوله پشت •

زدیک به بدن باشد. اگر لوازم سنگین  ترین وسایل باید نعلت این که در امتداد ستون فقرات قرار دارد و سنگین

کند. از وسایلی که  میبه طرز قابل توجهی کشش خارجی از سمت شانه کاهش پیدا    باشدنزدیک به بدن  

 .اشاره کرد ...و، آب، وسایل پخت و پز لوازم فنی  به توانمیتوانید قرار دهید می

 

این ناحیه دورترین قسمت از بدن شما است. در این    :)لوازم سبک(  دور از بدن  یپشت  ميانی کوله •

گیرد و فضای اضافی اطراف وسایل  میلوازم بهداشتی کوچک قرار  ظروف و  قسمت لوازم سبک مانند حوله،  

 . دراستفاده ک ها توان از لباسمیاطراف وسایل سخت  پر کردن فضای کند. برایمیسنگین پشت شما را پر 

 

دسترس قرار    در  به سرعتلوازم ضروری به علت این که نیاز است    :)لوازم ضروری(  یپشت  بالای کوله •

، فیلتر آب، تنقلات، قطب  و کیت بقا  ی اولیهها کمک کیف  بادگیر،    مثال   کوله باشد. برای  یگیرد باید در بال

 . تواند در بالی کوله قرار گیردمیکرم ضد آفتاب   و نما
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 کوله پشتی  جابجایی 

آید که حمل کوله پشتی و جابجایی آن بر روی دوش سخت  مییی پیش  هاپیمایش دره، موقعیت  هنگامدر  

عبور از معابر تنگ بسته به  در    ی حمل دیگری استفاده کرد.هایا خطر ساز است و برای این کار باید از روش

دست  دست به  ، تبند حمای یا  پشتی  ی کوله ستگیرهدشرایط محیط با همکاری سایر نفرات تیم با استفاده از  

در عبور از طناب راهنما کوله پشتی به    .شودمیشده و یا به صورت شناور بر روی آب کشیده یا هل داده  

ی معلق طولنی  هاو در فرود زیر آبشار یا فرود  شود میصورت جداگانه بر روی آن نصب و تحویل کارگاه بعدی  

  ها حمایتبرای حمل به خودپشتی  اتصال کوله    .شودمیابزار فرود متصل    به کارابین  تی بند حمایبه وسیله

 باشد. میممنوع  ده و وببه شدت خطر ساز  در هنگام شناوری 

 

 نوردی دره  خطرات

 : هایپوترمی •

  که   شودمیبه حالتی گفته    مییپوترها  درجه است.  37.5تا    36.5دمای معمول بدن انسان در حالت نرمال  

ممکن است در هر شخص نسبت به دیگری    . این دما رسیده باشدبه کمتر از حالت نرمال  بدن   دمای مرکزی 

ممکن است بر اثر قرار گرفتن در هر شرایطی که تولید گرما را کاهش یا از   مییپوترها .مقداری متفاوت باشد

ی  هاباید حداقل یکی از ضلع  می یپوترها  . برای جلوگیری ازدهد اتفاق بیافتدمیدست دادن گرما را افزایش  

، آمادگی جسمانی،  تغذیه مناسب  و   ف شود. عوامل دیگر مانند خواب ذمثلث سرما )رطوبت، برودت، باد( ح

موثر باشد. باید به این نکته توجه داشت که    مییپوترها  تواند در پیشگیری از بروزمیاستراحت کافی و... نیز  

 ی به موقع به مراکز درمانی همیشه پیشگیری بهتر از درمان است. با توجه به شرایط دره و عدم امکان دسترس

 
خفیف شامل نوشیدنی    مییپوترها   درمان  . دهدمیرخ    بدن و آشفتگی ذهنی  خفیف، لرزش  مییپوترها  در •

 . شودمیگرم، لباس گرم و فعالیت جسمانی 

 

یابد. ممکن است برهنه شدن  میو آشفتگی ذهنی افزایش    شودمیمتوسط، لرزش متوقف    مییپوترها  در •

  در   .آورد رخ دهد و خطر ایست قلبی نیز وجود داردمیی خود را در  هاکه در آن شخص لباس  متناقض

  . افرادی را که بهشودمیتوصیه  ی خیس  هاتعویض لباسو    نجات متوسط استفاده از پتوی    مییپوترها

 . حرکت داد میمتوسط تا شدید مبتلا شده اند باید به آرا مییپوترها

 

برای همین    .ی پزشکی وجود داردهاسطح هوشیاری فرد پایین آمده و نیاز به فوریتشدید،    می یپوترها  در •

 در این حالت جلوگیری شود.  نفرات باید با هوشیاری سرپرست و افراد تیم از قرار گرفتن 
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 : هارنس  سندروم •

پوشیده یا چیزی    هارنس  دهد که بدن فردی کهمیزمانی رخ  یا ترومای حالت معلق    هارنس  سندروم 

ی  دور خود پیچیده )استفاده از تسمه یا طناب(، مدتی بدون حرکت به حالت آویزان در فضا  هارنس  شبیه

گردش   یاو    هدچار اختلال شد  ها رگ  خون رسانی در   هارنس  بر اثر فشار   در این شرایط .  باقی بماند  معلق

و درنهایت فرد بیهوش خواهد شد. اگر کسی بیهوش شود و در همان حالت    شود می  به کلی قطعخون  

 .باقی بماند خطر مرگ ناشی از عدم رسیدن اکسیژن به مغز نیز وجود دارد

شرایط    ،هارنس  نوع  ، یجسمان  ی آمادگوزن فرد،  به  زمان رخ دادن این حالت برای هر فرد متفاوت بوده و  

 و... بستگی دارد.  کیتسلط بر تکن  کارگاه،

  پریدگی رنگ د،  در ،  اندام  انتهایی   قسمت   در گزگز و  کرختیتوان به احساس  می  هارنس   از علائم سندروم

 اشاره کرد. هااندام در  سردی  احساسو یا  انگشتان دست و پا در

سندروم  آمدن  وجود  به  از  پیشگیری  روی  هارنس  برای  بر  ثابت  صورت  به  قرارگیری  از    هارنس   باید 

با استفاده از پارکاب یا عوارض سنگ هر چند دقیقه یک بار تغییر    خاص جلوگیری کرد و یا در شرایط  

 را جابجا کرد.   هارنس ی هاحالت داده و تسمه

 

 : سيل •

  آب یا شکستن   سرریزسیل ممکن است در پی  .گویندمیبه افزایش ناگهانی حجم آب در یک آبراه سیل  

  ی رود، دریاچه یا اقیانوس و در نتیجه خروج آب از گستره  ی طبیعی یا ساخت انسان، سر ریز آبهاسد

  یکی اشباع شده رخ دهد. با وجود اینکه اندازه  هایا در اثر جمع شدن آب باران روی زمین د،خو  عادی 

این  یاب  افزایش  برف  شدن   ذوب   و  بارش  فصلی   تغییرات  نتیجه   در   است  ممکن  رودخانه   یا   دریاچه  د، 

با افزایش نرخ    هاسیل در رودخانه  .گرددمی  سیل اندک بوده و به ندرت سبب    به طور معمول   تغییرات

   دهد.میرخ  کانال رودخانه جریان به میزانی بیش از ظرفیت

،  ی آب ریزو حوضه  برای پیشگیری از درگیری با سیل قبل از هر برنامه باید شرایط آب و هوایی دره 

شرایط رود خانه در بال دست از  ی آب ریز،  حوضهی قبلی  ها بارشی ناگهانی و فصلی،  های بارشسابقه

 ی اطراف و... را بررسی کرد.ها نظر وجود سد و آب بند، میزان جذب آب زمین

 

 

 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%84_(%D8%AC%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D9%81%DB%8C%D8%A7)
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 گروه هدایت  و  سرپرستی

ی اصلی  ها است. تمام تصمیماجرای یک برنامه در محیط کوهستان  مسئولیت در  نقش و  ترین  مهم  ی سرپرست

و سلامتی و جان افراد گروه در گروی این    شودمیتایید او انجام    با   یاو    شودمیگرفته  سرپرست    توسط و مهم  

در حال حاضر    باشد.  تواند سرپرست یک برنامهمیاست. با این اوصاف مشخص است هر فردی ن  هاتصمیم

مجوزهاباشگاه  ،نوردیدره  یهابرنامه   مجری دارای  نوردی  کوه    باید  برنامه  هر  اجرای  برای  که  هستند  ی 

در برنامه    یا مربی راهنما   مربی  یک   ، کننده  شرکت  نفر   5  هر  ازای   به معرفی شده و    باشگاه   طرف  از سرپرست  

ای برخوردار باشد که تجربه، دانش، توان )روحی و جسمی(    سرپرست باید از شرایط ویژه   حضور داشته باشد.

 و مسئولیت پذیری بخشی از آنها است.

 

 :شودمیقسمت تقسیم وظایف سرپرست به سه به طور کلی 

 

 :وظایف قبل از اجرای برنامه •

ی مربوطه، بررسی وضعیت  ها انتخاب افراد متناسب با برنامه یا برنامه متناسب با افراد، هماهنگی با ارگان

نقلیه، وسایل  هماهنگی  هوا،  و  افراد،  آب  توانایی  به  توجه  با  وظایف  کننده  تقسیم    گان توجیه شرکت 

ی لزم برای برنامه، تنظیم  هاگرفتن بیمه و مجوز، شرح برنامه و لوازم مورد نیاز و  زمانی ی  برنامهدرمورد  

 و... از وظایف سرپرست قبل از اجرای برنامه است.  ، هماهنگی با تیم پشتیبان پلن مالی برنامه

  

 :وظایف در حين اجرای برنامه •

تجهیزات گروهی، هوشیاری و چک کردن  گان و  ه  شرکت کنندانفرادی  چک کردن لوازم و تجهیزات  

توجیه زمان  ک کردن شرایط محیطی محل اجرای برنامه،  چ،  نگاه  شرکت کنند  میشرایط روحی و جس

  محول  یها مسئولیت  بر  نظارت   ،ها، پایبندی به اصول و برنامه ریزیبندی برنامه برای شرکت کننده گان 

 و... از وظایف سرپرست حین از اجرای برنامه است. اطلاع از شروع برنامه به تیم پشتیبان  ، افراد به شده

 

 :وظایف بعد از اجرای برنامه •

پیگیری  . اطلاع از اتمام برنامه به تیم پشتیبان،  شودمیبرنامه تمام نی  معمولً وظایف سرپرست با خاتمه

پیگیری موارد مالی، اطلاع از اوضاع سلامت افراد بعد از    ، گزارش برنامه با نقشه و کروکی دقیق  نوشتن

  ی برنامه و کنترل کردن آنها، در صورت تمایل برگزاری جلسه  میخاتمه برنامه، پیگیری وسایل فنی و عمو

 از وظایف سرپرست بعد از اجرای برنامه است.و...  انتقاد در مورد برنامه و  پیشنهاد 
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 محيط   بهداشت  و شب مانی 

دلیل طولنی    یا به   دو دلیل عمده دارد.به صورت کلی    لیافتد ومیبه ندرت اتفاق    نوردی درهشب مانی در  

آسیب    ، کندی تیم  ، یا موارد پیش آمده به صورت اتفاقی مانند حادثهو نیاز به پیمایش چند روزه،  بودن دره  

تری در انتظار تیم است. در هر  ی راحتو... که در حالت اول معمول با برنامه ریزی قبلی شب مان  ها کارگاه

 اقدام به شب مانی کند باید موارد زیر را در نظر داشته باشد. صورتی که تیم 

 

 انتخاب محل ایمن  •

 ی مناسب از آب جاری فاصله •

 در صورت امکان نداشتن شیب  •

 هاجمع آوری و خارج کردن زباله •

 انتخاب محل مناسب جهت اجابت مزاج •

 مشخص کردن یک محل برای برقراری آتش در صورت لزوم  •

 ی طبیعی هادر صورت امکان انتخاب محلی مسقف مانند غار •

 تغییر ندادن شرایط فیزیکی محل شب مانی و عدم آسیب به گیاهان  •

 گروه  در حرکت و  برداری   گام اصول 

 :شودمیبه دو روش انجام  که  اولین اصل جهت آمادگی در هر ورزش، گرم کردن است 

 .گرم کردن بدن با نرمش و انجام حرکات کششی در ابتدای حرکت •

 .کوتاه در ابتدای حرکتی  هاگرم کردن بدن با راهپیمایی بسیار آرام و گام •

 

  زدن   نفس   به  فرد   که   به نحوی  است یکنواخت  و  منظم   ریتم   با  ی یکسانهاقدم  واقع   در  گام برداری صحیح 

 ی کوهستانی باید موارد زیر را در نظر بگیریم:  هابرای پیمایش درست در محیط نیفتد.

 کفش مناسب.پوشیدن   •

 .کف پا روی زمین قرار گیرد می تما •

 طول قدم بیشتر از عرض شانه نباشد.  •

 .بدن در هر حالتی بر سطح افق عمود باشد •

 قبلی و عدم ایجاد پا کوب جدید.   یها استفاده از پا کوب •

 . پس از هر یک ساعت حرکت، پنج دقیقه استراحت لزم است •

 ی دید باشد. در طول پیمایش همواره نفر قبلی باید در محدوده •

 گاه صاف سپس پای بعدی از زمین برداشته شود. در هر گام، پای تکیه •
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 گره

باید دقت    .گویندرا گره   دارای کاربردی خاص باشدهر پیچیدگی در طناب که ایجاد آن تصادفی نبوده و  

  گره  قبضه  آیدمی  بیرون  گره  از  که  یطناب  ادامه  د. بهنشومی  طناب  مقاومت  کم شدن  باعث  هاگره  داشت که

باید به طور کامل مرتب   شدن، کامل  از  پس  گره  .باشد طناب قطر برابر ده  اندازه به حداقل  باید که  گویند می

 . شودباز ن اتفاقی به صورت  تا  د شو سفت و

 :نوردیدرهی هاخواص گره

 . هستند مقاوم و  محکم  ضربه و کشش   مقابل در •

 .گردندمین باز  آنها بر وارد فشار  اثر بر کار،   هنگام •

 . دندار را  شکست ترینکم  و بوده حجمکم  و  کوچک  •

 .شوندمی باز آسانی به دست  با  و شده زده  سادگی به •

 .شوندمی ترمحکم شود، وارد آن روی بر فشار  قدر  هر •

 :حلقه دار دست سری گره

 

 :حلقه دار هشت یگره

 



                                                                               دره پیمایی                                                                                 

 __________________________________________________________________________________ 

 31 
 

 : بارلی گره

 

 :خود حمایت - ی حمایتگره

 

 ی چفت شونده و ضامن:گره

 

 :یوسميتی بولينی گره
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 خود حمایت 

 یم:دار  نیاز زیربه ابزارهای  ساختن خود حمایت برای 

نه میلی    قطر  با ، تک طناب  نو  حدود سه متر طناب دینامیک به    هاحمایت  برای ساختن خود   طناب: •

، قبل از ساختن  شودمیاز طول آن کاسته  و  آنجا که طناب دچار آب رفتگی شده    ز. ااست  متر به بال نیاز 

 کنیم. میاز آن استفاده ن خشک شد ازپس   وناب را به مدت یک روز در آب قرار داده طحمایت،  خود

  22دی شکل، دهانه صاف و بدون شکاف که تحمل حداقل    یسادهپیچ یا  دو عدد کارابین    کارابين: •

 کیلو نیوتن را داشته باشد. 

الیافی دارای یک حلقه  به طور معمول   نوردیدرهی  هاهارنس  مایلون: • اتصال    و  هستند  ی    ود خبرای 

 یم.دار نیاز استانداردبه دو عدد مایلون بیضی  ،حلقهبه  هاحمایت

ی  هاهر دره نورد نیاز به دو خود حمایت کوتاه و بلند دارد که طول آنها برای هر شخص متناسب با فاکتور

ی سر دست یا هشت  از گره  هارنس   اتصال سمت  برای  فیزیکی بدن همان شخص و با سایر افراد متفاوت است.

 .شودمیی بارل استفاده حلقه دار و برای اتصال سمت کارابین از گره

متصل است و آرنج به روی    هارنس  ی سمتدر حالی که گرهباید  ی خود حمایت کوتاه  تنظیم اندازهبرای  

خود    ی زهبرای تنظیم انداو    کف دست قرار گیرد   ی محدوده  شکم قرار گرفته، کارابین خود حمایت در مرکز  

متصل کرده،    )بیسیک(  متصل است، کارابین را به یومار  هارنس  ی سمتدر حالی که گرهباید  حمایت بلند  

و پاها با زمین تماس ندارند،  است  درحالی که وزن ما بر روی یومار    سپسیم.  نصب کن را بروی طناب    آن

 را با دست بگیریم. آن بتوانیم بالی 

 هارنس   چيدمان ابزار بر روی 

است    هارنس  ی مرکزیوابسته به نوع حلقه   نوردیدره  هارنس  ابزار بر رویست کردن تجهیزات یا چیدمان  

 . شودمیکه به دو نوع تقسیم 

  است. در این مدل  یا قابل باز شدن(   یک پارچه)ی مرکزی پارچه ای یا فلزی  یی با حلقههاهارنس  نوع اول

روی  و    صل متاستاندارد(  یک مایلون بیضی    کمک   با)گاها    کاتالوگ به محل توصیه شده در  کرول  ،  هاهارنس

شود. در  می  نصبحمایت بلند    حمایت کوتاه، ابزار فرود و خود  به ترتیب از چپ به راست خود  مرکزی حلقه  

در    گیرند.ابزار فرود قرار می  سمت چپحمایت کوتاه و بلند به یکدیگر متصل باشند هر دو    صورتی که خود

ی فلزی  هاولی در حلقه  استمایلون    یبه وسیله  هارنس  به   هاخود حمایت  اتصال  مرکزی پارچه ایی  هاحلقه

 ی پیمایشی معمول محلی برای نصب کرول ندارند.هاهارنس .شودمیگره مستقیم به خود حلقه زده  

نیم دایره استفاده کرد. در این    یهای مرکزی آنها ار کارابینیی است که باید برای حلقههاهارنس  نوع دوم

. درصورتی  گیردمیقرار  حمایت بلند    حمایت کوتاه، ابزار فرود، کرول و خود  چپ به راست خود  از  هارنس  مدل

 گیرند. میحمایت کوتاه و بلند به یکدیگر متصل باشند هر دو قبل از ابزار فرود قرار  که خود
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 گيره 

  کرد، استفاده  آن  از فرود  یا صعود  انجام در بتوان که  رفتگی فرو یا  برجستگی  از  اعم سنگ، عوارض  یهکلی به

 . گویندمی گیره

 

 انواع گيره از نظر سایز: 

 هستند.  انگشت بند  یک از  کوچکتر   که ی یهاهگیر: ناخنی •

 . گیردمی قرار  آن روی  بر دست  انگشتان بند دو تا  بند یک که  ییهاهگیر: انگشتی •

  دست   کف  در  گیره  که   می هنگا  میتوان  و  گیردمی  قرار  آن  روی   بر  دست  کف  کل  که  یی هاهگیر:  شتیمُ •

 . کرد مشت  را  دست  دارد، قرار

  استفاده  آن  از  اصطکاک  نیروی  کمک   با  باید   و  نداشته  خاصی  شکل  گیره  این:  یاصطکاک یا    شکل  دونب •

 .کرد

 

 : جهتانواع گيره از نظر 

 افقی  •

 عمودی  •

 مایل •

 معکوس •

 

گرم کردن عضلات،  باید به مواردی از جمله    ، آسیب کمتر هنگام صعود یا فرود از سنگ برای ایمنی بیشتر و  

اضافینداشتن   و وسایل  بررسی  زیور آلت  امتحان کردن گیره  میچش، داشتن حمایت مناسب،  ،  هامسیر، 

ی  مناسب از سنگ، رعایت فاصله یی اتکا، رعایت فاصلهوزن بین دست و پا، داشتن سه نقطه درستتقسیم  

 کرد.  توجهزانو نزدن و... ، نردبانی روش  به صعود ، هاو پا ها، قیچی نکردن دستهاو پا هامناسب دست
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 دوطرفه تلاش

به گذرگاه  اوقات  گاهی پیمایش  با عرض کم  هادر طول  پیمایشمییی  برای  و    رسیم که ممکن است  آنها 

  باشد   فراخ   ای  اندازه  به  شکاف   که  درصورتی  ی خاصی استفاده کرد. هاجلوگیری از درگیری با آب از تکنیک 

  برای  تکنیک   نوع  دو   از  تنوره،ی  اندازه  به  بسته.  گویندمی  تنوره  شکاف،  آن  به  گیرد،  قرار   آن  در   بدن  کل  که

 . شودمی استفاده  آن گذر از

 

  موقع  به  تعویض  و  ضربدری  صورت  به  هاپا  و  هادست  حرکات  از  استفاده  با  روش  این  در  :باز  یهتنور •

 .شودمی انجام گذر کدام،  هر

 

گذر    هادست  عرض   حداکثر  از   استفاده   و  ها پا  گشودن   با   دوطرفه،  تلاش  نوع  این   در  :گستر  پا   یهتنور •

 .شودمی انجام

 

 

 

 

 پيمایش در گروهی  همکاری

  ی در آن همکار  د یبا  م یت  ی همه اعضا  ی ایمنبرای اجرای یک برنامه  است که  یورزش گروه  ک ی   نوردیدره

خود را    یبعد  ا ی  یافراد قبل  د یکوتاه افراد با  یها و فرود از سنگ   صعود  یراب  ش یمایپ  نیداشته باشند. در ح

  ت یحمارا    ینفر بعد  ،فرود  از اتمام  بعد.  دن طناب را حمل کن  یهاسهیک   ای  یگروه  لیبه نوبت وسا  کنند.  تیحما

 جابجا کنند.   را  هاکوله  یگروه  یهمکاربا  دوش وجود ندارد،    یبر رو  ولهکه امکان حمل ک  ییهامحلدر  .  دنکن
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 یا گذر عرضیتراورس 

. ممکن است در حین  شودمیتکنیک گذر عرضی با استفاده از طناب برای افزایش ایمنی گفته    بهتراورس  

پیمایش تراورس شخص بر روی پاهای خود حرکت کرده و فقط برای ایمنی بیشتر تحت حمایت باشد که به  

به طور    اه. ولی اگر در طول پیمایش تراورس وزن نفر از طریق خود حمایتگویند میآن تراورس غیر معلق  

   بر روی طناب باشد تراورس از نوع معلق است. کامل

 

 :شودمیبسته به نوع نیاز، طناب ریزی تراورس به دو صورت انجام 

 

 ی ثابت: ها تراورس  •

کنیم. به این ترتیب که  میدو خود حمایت کوتاه و بلند تراورس را پیمایش    روش اول: با استفاده از هر

پس از رسیدن  کنیم.  میشروع به پیمایش    و  دو خود حمایت را به طناب تراورس متصل کرده  ابتدا هر

حمایت کوتاه  خود  سپس  و  به طناب بعد از میانی متصل کرده    حمایت بلند را  ابتدا خود  ،میانی  ینقطهبه  

 کنیم.میرا منتقل 

 

را به طناب    های از خود حمایتکنیم. یکمیروش دوم: با استفاده از یک خود حمایت تراورس را پیمایش  

. با رسیدن به هر میانی ابتدا خود حمایت دوم را به  کنیممیتراورس متصل کرده و شروع به پیمایش  

 دهیم.میطناب بعد از میانی متصل کرده سپس خود حمایت اول را آزاد کرده و به پیمایش ادامه 

 

 رشته(:  ی قابل بازیابی )دوها تراورس  •

حمایت    خود کنیم. به این ترتیب که  میحمایت کوتاه و بلند تراورس را پیمایش    دو خود  با استفاده از هر

یک  به  پشت خود حمایت کوتاه )در جهت پیمایش(  حمایت بلند را    رشته طناب و خود  کوتاه را به دو

ی میانی ابتدا خود حمایت  پس از رسیدن به نقطه  کنیم.می  کرده و شروع به پیمایش   رشته طناب متصل

 کنیم. میبلند و سپس خود حمایت کوتاه را منتقل 

 

ولی در    ثابت باید بین هر دو نفر پیمایش کننده حداقل یک لوپ طناب آزاد باشد   ی هادر پیمایش تراورس

تواند بر روی تراورس حرکت کند. باید توجه داشت که  میی قابل بازیابی فقط یک نفر  هاپیمایش تراورس

ا  برخورد بصورت  باید به سمت صورت پیمایش کننده باشند تا در    های کارابین خود حمایتدهانه  میشهه

در هر مرحله باید پیچ    ها سنگ نا خواسته باز نشوند و در صورت استفاده از کارابین پیچ برای خود حمایت

طناب  پیچیدگی در  به این نکته دقت کرد که    هاخود حمایت  همواره باید در حین جابجایی  در آخر  . بسته شود

 ید. نیا  جوده ب ها حمایت خود
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 فرود

  هارنس  با استفاده از طناب،  به طور معمول  نوردیدرهکه در   شودمیگفته  به عمل پایین آمدن از ارتفاع فرود  

شخص فرود رونده برای افزایش ایمنی خود و جلوگیری از آسیب به   ،هر فرود  در   .شودمیو ابزار فرود انجام  

 پردازیم. می هاباید مواردی را رعایت کند که در ادامه به شرح آن هاابزار 

 

 راستای فرود: 

گیرد که  میطناب فرود در راستای مشخصی قرار  پس از طناب ریزی،  با توجه به موقعیت کارگاه فرود،  

داری    گویند. فرود رونده باید در این راستا فرود رفته و از حرکت به اطراف خودمیبه آن راستای فرود  

این کار مانند    یی ویژههاباید از تکنیک   باشد،   راستای فرودکند. درصورتی که به هر علت نیاز به تغییر  

گیرد. توجه به راستای    استفاده شود و طناب در راستای جدید قرار میانی و غیرهکارگاه ، کارگاه انحرافی 

تواند باعث آسیب رسیدن به  میکه عدم توجه به این موضوع    چرا  ،استاز اهمیت بالیی برخوردار    فرود

 گردد. تیجه آسیب به فرود رونده  و در نطناب 
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 : رونده فرود حالت بدن

تا طناب نا خواسته از دست    در هنگام فرود دست قالب یا دست ترمز باید کاملا به دور طناب مشت شده

خم و دست در کنار درز شلوار قرار گیرد و با    می، آرنج مقدار کرها نشود و تا آخر فرود در کنترل باشد

بدون  تواند آزاد باشد، برای حفظ تعادل  میدست دیگر یا دست تعادل  کنترل کامل طناب دهی کند.  

بدن را از عوارض    ،به طناب بالی ابزار فرود گرفته شود، برای حفظ تعادل یا جلوگیری از برخوردفشار  

کاملا به    ها ، کف پاخم   میک  هازانو  رای کنترل بیشتر کمک کند.دیواره دور کند و یا به دست ترمز ب

   عمود بر سطح سنگ و در حدود عرض شانه از هم فاصله داشته باشند. ها پا  دیواره چسبیده،

 

 فرود:  مراحل

خود را به  ی  هاحمایت خود یکی از   ، کارگاهبه محض رسیدن به   دبای استقرار در کارگاه: فرود رونده •

فاکتور سقوط احتمالی،   برایمتصل نماید.    کارگاه دو نقطه  با   کاهش  خود حمایت    اتصال   اولویت 

ولی   کارگاه  کوتاه است  به شرایط  از وی تی پروسیک بسته  استفاده  به  ...  )نیاز    خود   دتوانمی(  یا 

 .دن کحمایت را به کارگاه متصل  دو خود هردر صورت منفصل بودن نقاط کارگاه، حمایت بلند و یا  

به طناب فرود متصل کرده و    عملی حین کلاسی  هااتصال ابزار فرود: ابزار فرود را مطابق آموزش •

در    کرده و. اصطکاک مناسب قبل از فرود را اعمال کندابزار فرود و کارگاه را جمع   بین   اضافه طناب

 .کندت، ابزار فرود را قفل صورتی که محل استقرار کارگاه نیمه راحت یا معلق اس

  ی هاسیستم وجود  و دهد  اجازه شرایط  که جایی  تا است بهتر: سیستم حمایتی د وجو بررسی امکان •

ی  از یک روش حمایت  ایجاد نکند، برای فرود  کننده   حمایت   یاو    رونده  فرود  برای  خطری   حمایتی

کرده چی را در پایین فرود مشاهده    حمایت  در صورت استفاده از حمایت آتش نشان،  .استفاده کند

چی در انتهای طناب فرود   و یا با استفاده از علایم شنیداری از وجود حمایت  و با او هماهنگ شود

. در صورت نبود حمایت چی وی تی پروسیک را بر روی طناب نصب کرده و یا مسئول  مطلع گردد

 کند. میحمایت از بال را به او متصل  کارگاه سیستم

( خود را از کارگاه باز کرده و ضمن توجه به نداشتن  یها حمایت  )خود  حمایت  اقدام به فرود: خود •

توجه داشت  کند. باید    متصل  هارنس  خوردگی به دور طناب فرود، به حلقه حمل ابزار در کنار  پیچ

حمایت، کنترل طناب فرود در    هنگام باز کردن خود، حتما  یستی که ابزار فرود قفل نشرایطدر  

 . کند. سپس با رعایت نکات آموزش داده شده در خصوص فرود، اقدام به فرود  فرود رونده باشددست  

وی تی پروسیک یا    و سپس  ابزارابتدا  اتمام فرود: با رسیدن به انتهای فرود و محل استقرار ایمن،   •

با یکی از علائم، اتمام فرود و    کرده واز طناب فرود جدا    ددر صورت وجو  راسیستم حمایت از بال  

 .ی حمایت نفر بعدی شودکرده و آمادهآزاد بودن طناب را به مسئول کارگاه اعلام 
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 فرود:  در حمایت

در صورتی    ، که در کنار مزایای فراوان آنها  شود میی شاخک دار استفاده  هابرای فرود از ابزار  نوردیدرهدر  

رها کند سقوط کرده و ممکن است حوادث    فرود  که فرود رونده به هر دلیلی دست ترمز خود را از طناب

یی برای  ها. برای حفظ سلامتی فرود رونده روشو یا حتی منجر به مرگ شود  ناگواری به وجود بیاید

 . شودمیاستفاده  ااز آنه تا حد امکان  طشرای  وابسته بهحمایت پیش بینی شده که 

 

 حمایت آتش نشان: •

که احساس    در لحظه ای در دست گرفته و  با هوشیاری    در این روش یک نفر انتهای طناب فرود را

برای   حال  کند  در  کرده  وفرشخص  پیدا  ناگهانی  افزایش  فرود  یا سرعت  و  داده  رخ  ای  حادثه  د 

در صورت    رونده را بروی طناب ثابت نماید. سپس  با کشیدن و ثابت کردن طناب، فرود  دتوانمی

  آزاد کرده تا   میطناب را ک  میبه آرا  ی فرود را مجددا به او واگذار کرده یاتایید فرود رونده ادامه

و مسیر    زیر فرود روندهدر    به انتهای فرود برسد. حمایت کننده نباید نفر  ده  رون  فرود   بدون دخالت 

از    سنگ یابد تا در صورت سقوط    او استقرار  مسیر  بلکه باید در فاصله ای مناسب از  ،بگیرد  قرار   فرود

 نرسد و همچنین دید کاملی به فرود رونده داشته باشد.  پای فرود رونده آسیبی به او زیر
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 حمایت از بالا:  •

با گره    طناب دیگری را مسئول کارگاه  رود.  میفرود خود بروی طناب فرود    در این روش فرد با ابزار

او متصل کرده و با استفاده از گره حمایت آن طناب را در گارگاه    هارنس   هشت و یک کارابین به 

اند به فرود خود ادامه دهد  که بتو  داده به صورتی. هم زمان با شروع فرود به او طناب  دکنمیثابت  

در صورت تایید    سپس  .کندجلوگیری    و در صورت برو حادثه طناب را ثابت کرده تا از سقوط فرد 

بدون    آزاد کرده تا  میطناب را ک  میبه آرا  ی فرود را مجددا به او واگذار کرده یا فرود رونده ادامه

 به انتهای فرود برسد.نفر رونده   فرود  دخالت

 

 پروسيک: تی وی با  حمایت •

ترس بر  به طور معمول با گره ایی به نام والدوتین نوردیدرهوی تی پروسیک برای حمایت فرود در  

ولی امکان نصب آن در    . شودمیبالی ابزار نصب و به خود حمایت کوتاه متصل    ،روی طناب فرود 

به عنوان ابزار یک  ی دیگر هاگره با  استفادهیا و  در زیر ابزار  بر روی طناب دست ترمزشرایط خاص 

نیز وجود دارد. در حین فرود پروسیک باید نزدیک به ابزار فرود بر روی طناب توسط فرود    طرفه

ی زیر آبشار، فرود  هادر فرود  ر داده شود به صورتی که خود حمایت کوتاه تحت بار نباشد. رونده سُ

پروسیک به  تی    یا در فرود از کلاهک، استفاده از وی  ی عمیق یا دارای جریان آبی وهابه حوضچه

 تواند خطر آفرین باشد. میعنوان روش حمایت از فرود 
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 فرود:  ابزار اصطکاک

در حین    قبل از شروع فرود و یا  ی شاخک دار، امکان افزایش و کاهش اصطکاکهایکی از مزایای ابزار

. این کار به ما امکان کم و زیاد کردن سرعت فرود و در نتیجه تسلط بیشتر به فرود و انجام  باشدمیفرود  

دهد. شرایط خاص هر فرود و فرود رونده از قبیل شیب  میو قفل ابزار در حین فرود را    هابرخی تکنیک 

.. چگونگی فرود، قطر طناب، نوع ابزار فرود، وزن شخص، توان بدنی شخص، خیس یا خشک بودن فرود و.

 استفاده از این تکنیک را برای ما تعیین خواهد کرد. 

به طور کاملا    طناب را  ، دو دست  با استفاده از دست فرود یا هر  در حین فرود   برای افزایش اصطکاک

با طناب    چرخانیم. در اکثر ابزارهای فرود ابتدا شاخک پایین را میی ابزار فرود  هاکشیده به دور شاخک 

 دهیم. میکنیم و سپس به فرود یا عملیات مد نظر ادامه میاخک بال را درگیر درگیر و سپس ش

را به    ها با استفاده از دست فرود یا هر دو دست چرخش طناب بر روی شاخک   نیز  برای کاهش اصطکاک 

 دهیم.میو به فرود یا عملیات مد نظر ادامه  ردهکمی بازطور کاملا کشیده و برعکس جهت قبلی 

 

 

 

 

 فرود:  ابزار قفل

هر گاه در هنگام فرود نیاز به ثابت ماندن بر روی طناب به هر دلیلی پیدا شد باید ابزار فرود را قفل کرد  

ترین مرجع برای یاد گیری قفل هر ابزار فرود، کاتالوگ  مناسبتا از طناب دهی نا خواسته جلوگیری شود.  

ی فرود دارای قفل یا  هابرخی از ابزار منتشر شده.استفاده ای است که توسط شرکت سازنده یا راهنمای 

دارند. ولی باید   برای ایجاد  میی اختصاصی هستند که علاوه بر سرعت ایجاد بال، مصرف طناب کهاقفل

ی  از قفل اختصاصی یک ابزار برای ابزار دیگر استفاده کرد. در صورتی که درباره  توانمیتوجه کرد که ن

استفاده    میقفل ابزاری اطلاع کافی نداریم یا قفل اختصاصی آن ابزار را آموزش ندیده ایم باید از قفل عمو

د  ارای ایجابزار فرود با اینکه نسبت به قفل اختصاصی زمان بر است و طناب بیشتری ب  می کنیم. قفل عمو

 ی فرود قابل استفاده است.هاابزار می ولی برای تما شود میآن استفاده 
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 قفل عمومی: 

اصطکاک را افزایش داده تا بتوانیم    ها با استفاده از شاخک ابتدا    می عمودر حین فرود برای ایجاد قفل  

  ، طناب  خشک بودن، خیس یا  قطر  ،بسته به نوع  میزان اصطکاک کنیم.    کنترل روی ابزار    بر  وزن خود را 

پس از ایجاد    و  داخل کارابین عبور داده طناب را از    . تواند کمتر یا بیشتر شودمی  و کوله پشتی  وزن فرد 

، طناب دست را از  طناب خروجی از شاخک بال قرار بگیرد  روی یک پیچش به جهتی که طناب دست  

وارد حلقه و گرهزیر کارابین  ایجاد شده کرده  را محی  ایجاد شده  برای  کنیممیکم  ی  این حالت  در   .

ی  یک گره  ی چفت شوندهبا طناب خارج شده از گره  قفل،   و تکمیل جلوگیری از باز شدن ناخواسته  

 کنیم.میضامن در محل مناسب )بال، رو یا زیر ابزار فرود( ایجاد 
 

 

 

 

 



                                                                               دره پیمایی                                                                                 

 __________________________________________________________________________________ 

 42 
 

 اوکا: ابزار اختصاصی قفل

روی  بر  ابتدا اصطکاک را افزایش داده تا بتوانیم وزن خود را  اختصاصی  در حین فرود برای ایجاد قفل  

و کوله    وزن فرد  ،طناب  ، خیس یا خشک بودنقطر  ،بسته به نوع    میزان اصطکاککنیم.    کنترلابزار  

پس از یک پیچش    وارد کرده و بزرگ اوکا  یحلقه. طناب را از پشت تواند کمتر یا بیشتر شودمی پشتی

محکم و  شیده تا قفل  کو طناب دست را    دهیم میبزرگ قرار    ی هاشت شاخک پ  در جهت ساعت گرد 

 . شود کامل

 

 

 قفل اختصاصی ابزار پيرانا:

روی    بر  ابتدا اصطکاک را افزایش داده تا بتوانیم وزن خود رااختصاصی  در حین فرود برای ایجاد قفل  

و کوله    وزن فرد  ،طناب  ، خیس یا خشک بودنقطر  ،بسته به نوع    میزان اصطکاککنیم.    کنترلابزار  

پس از ایجاد یک پیچش به    و   داخل کارابین عبور داده . طناب را از  تواند کمتر یا بیشتر شودمی  پشتی 

  شاخک ی ایجاد شده را رویحلقه طناب خروجی از شاخک بال قرار بگیرد، رویجهتی که طناب دست 

 . شود محکم و کاملو طناب دست را کشیده تا قفل   دهیممیقرار   ت چپ ابزارسم
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 قفل اختصاصی ابزار اکس:

روی  بر  ابتدا اصطکاک را افزایش داده تا بتوانیم وزن خود را  اختصاصی  در حین فرود برای ایجاد قفل  

و کوله    وزن فرد  ،طناب  ، خیس یا خشک بودنقطر  ،بسته به نوع    میزان اصطکاککنیم.    کنترلابزار  

پس از ایجاد یک پیچش به    و   داخل کارابین عبور داده . طناب را از  تواند کمتر یا بیشتر شودمی  پشتی 

دست   طناب  که  بگیرد،   روی جهتی  قرار  بال  شاخک  از  خروجی  روی حلقه  طناب  را  شده  ایجاد    ی 

 . و طناب دست را کشیده تا قفل محکم و کامل شود  دهیم میقرار  ابزار ی هاشاخک 

 

 

 قفل اختصاصی ابزار دویل:

روی  بر  ابتدا اصطکاک را افزایش داده تا بتوانیم وزن خود را  اختصاصی  در حین فرود برای ایجاد قفل  

و کوله    وزن فرد  ،طناب  ، خیس یا خشک بودنقطر  ،بسته به نوع    میزان اصطکاککنیم.    کنترلابزار  

پس از ایجاد یک پیچش به    و   داخل کارابین عبور داده . طناب را از  تواند کمتر یا بیشتر شودمی  پشتی 

  شاخک ی ایجاد شده را رویحلقه طناب خروجی از شاخک بال قرار بگیرد، رویجهتی که طناب دست 

 . و طناب دست را کشیده تا قفل محکم و کامل شود دهیممیقرار   سمت چپ ابزار
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 رشته:  دو طناب روی بر  فرود

فرود بر روی دو رشته طناب به صورت    به دلیلی از جمله کنترل سایش و... نیاز به  ها در بعضی از کارگاه

و مراحل   عبور کردهک رشته، دو رشته طناب داخل ابزار فرود  ی هم زمان است. برای این کار به جای  

بخاطر این که  باشد  میاصطکاک قبل از فرود ن  استفاده ازاحتیاجی به    روش. در این  گیردمیفرود انجام  

. برای ایجاد قفل ابزار  بیشتر از حالت معمول است  داخل ابزار،  دو رشته طناب  اصطکاک حاصل از عبور

  ها . همچنین برای ایجاد اصطکاک دور شاخک کنیممیاستفاده    میاز قفل عمو  در این حالت حتما  فرود

جهت قفل عمومی، یک دور پیچش کافی است. در این سیستم برای حمایت آتش نشان، حمایت چی  

 برای حمایت در اختیار بگیرد.در کنار هم  باید هر دو رشته را  

 

 فرود از کلاهک: 

ی سنگ نوردی رایج  هافرود  روش اول به طور معمول درکه    وجود داردفرود از کلاهک دو روش    برای

نیاز به  ،  پشتی  از جمله همراه داشتن کوله   ی، با در نظر گرفتن شرایط نوردی درهدر فعالیت  است ولی  

 است. قابل قبول ، فرود زیر آب و... روش دوم  هاکنترل سایش طناب، تنوع ساختاری کلاهک 

با رسیدن به آخرین بخشی از دیواره که امکان  سپس    ، آیدمیدر این روش شخص تا لبه کلاهک فرود  

برای   .دهدمیافزایش  را  اصطکاک ابزار فرود  ، کار جهت تسلط بیشتر برداری وجود دارد، پیش از هر گام 

برابر عرض شانه(   )حداقل پاها بینداشتن تعادل بهتر، ضرورت دارد فرود رونده به فاصله عرضی مناسب 

تواند  میدست تعادل  با    بالی ابزار فرود   طناب   گرفتنگذر،    احلدر مرباید توجه داشت که  دقت نماید.  

، دست تعادل  هابا خم کردن زانو  منجر به گیر افتادن دست بین طناب و سنگ و آسیب به انگشتان گردد.

. سپس  دده میو پا را به زیر کلاهک انتقال    گیردمییا گیره    قرار داده  روی دیواره  را کنار پای موافق 

و بعد از    دخوابانمیکلاهک  ی  ، طناب را برروی لبهتا گذشتن ابزار از لبه  ضمن دادن طناب به ابزار فرود

 د تا فرآیند انتقال و عبور کامل گردد.ده میبه بخش پایینی لبه کلاهک انتقال  را  دیگرآن پای 

 .است ضروری  سایش، کنترل  یهاروش از  استفاده کلاهک،   از ورهنگام عب در * 

 . شود ساز حادثه ممکن است  و بوده ممنوع پروسیک تی وی از  استفاده کلاهک، از  هنگام عبور در **
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 :دشوار قرارگيری موقعيت با  کارگاه روی بر  فرود

کارگاه قرار   ها بهترین  موقعیت  لحاظ  کارگاه  به  فرد،  استقرار  میراحت    یها گیری  که هم محل  باشند 

حمایت و طناب فرود در آنها به راحتی و با تسلط انجام    دهند و هم نصب خود میمناسبی را به فرد  

 : موقعیت قرارگیری دشوار هستیم ی باهابه دو دلیل عمده شاهد کارگاه ها در دره  با این حالپذیرد. می

 .ایجاد کارگاه در محل مناسبعدم وجود بستر و سنگ مناسب جهت  •

 بی تجربه.اصولی و یا ایجاد کارگاه در محل نامناسب توسط افراد  غیری هاکارگاه •

نامیم. بسته به  میی با موقعیت قرارگیری دشوار  ها، آنها را کارگاههابا اطمینان از ایمن بودن این کارگاه

د.  وجود دار   ها روی این کارگاه  ار و فرود بری مختلفی برای استقرهانوع و محل قرارگیری کارگاه، روش

بسته به سایت    طی دوره توانند وجود داشته باشند که  میدر انواع مختلف    هاتوجه فرمایید که این کارگاه

 .شودمیآموزش داده و تمرین  ها آنآموزشی، استقرار و فرود برروی چند مورد از 

 

 : کارگاه بر ممکن فشار کمترین با   فرود

در مواردی که کارگاه ما استحکام لزم جهت    اما   ، شیوه فرود در مباحث قبلی بطور مفصل بیان گردید

انسانی(،    یهاعنوان مثال کارگاهه  )بندارد  خواسته حاصل از فرود را    ی ناهااعمال نیروی کامل و شوک

 : اید رعایت شودنکات زیر را جهت فرود با کمترین فشار ممکن بر کارگاه، ب

کنیم که کمترین نیروی    استقرار روی کارگاه و ابتدای فرود، موقعیت خود را به نحوی تنظیمدر   •

 د.شوکششی به کارگاه وارد  

کارگاه • این  برروی  فرود  پاهادر  موقعیت  موقعیت    ها ،  در  پاها  است  بهتر  و  نیست  بر سنگ  عمود 

 باشند.دار  د تا بخشی از وزن ما را عهدهنتری حرکت کنپایین

به شرایط  • فرود بسته  را دنبال نکنیم و در عوارض مسیر و    ،طی  فرود  راستای اصلی  ممکن است 

 برداری نماییم.  ی کوچک گام هاطاقچه

رسانی به بدن، تجهیزات و   )به شرط عدم آسیب  توان با ایجاد اصطکاک بین بدن و عوارض فرودمی •

 پوشاک(، نیروی وارده به کارگاه را کاهش دهیم. 

 . ی ناگهانی باشدهارود ما باید عاری از هرگونه شوک و توقفف  •

ی فاقد لبه تیز و برنده، مقداری از نیروی وارده به کارگاه  هاروی سنگ   توان با خواباندن طناب برمی •

 را کاهش داد. 

 )همچون کیسه طناب( صورت گیرد.   بسته به شرایط تا حد امکان بدون کوله و لوازم اضافی  باید   فرود •
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 طناب   محافظ از  استفاده با  سایش  کنترل 

و ایجاد سایش مابین طناب و   محل فرودی دیواره ی در عوارض وجود به علت ممکن است  هافرود  بعضی از در 

وجود دارد که یکی   ها ی مختلفی جهت حذف و کنترل این سایشهاشگردد. رو  آسیب ، طناب دچار عوارض

دو وضعیت مواجه هستیم که به  با    برای این کار   از آنها کنترل سایش توسط محافظ یا تونل طناب است.

 پردازیم: می هاآنبررسی 

 

 نزدیک به کارگاه:  یی سایش در فاصلهنقطه

اولین فرود رونده، در محل سایش    توسطاتصال یک طنابچه به بالی آن،    بادر این وضعیت محافظ طناب  

سایر افراد تیم برای فرود در    .شودمیدر کارگاه ثابت  توسط مسئول کارگاه  انتهای دیگر طنابچه    ونصب  

در    ند وکنمی، ابتدا به کمک طنابچه محافظ را بال کشیده، ابزار فرود خود را زیر آن نصب  این حالت

در محل    و   هدردهد برروی طناب با خود حمل کمیه اجازه  فرود محافظ را تا جایی که طول طنابچ حین

 د. دهنمیسایش قرار 

 

 
 

 دور از کارگاه:  یی سایش در فاصلهنقطه

فرود رونده برروی طناب در محل    یندر این وضعیت محافظ طناب به کمک گیره اتصال آن، توسط اول

و قبل از رسیدن به آن،    محافظنصب  محل  نزدیکی  سایر افراد تیم با رسیدن به    .شودمیمناسب نصب  

  طناب و به    کرده   پایین ابزار فرود باز طناب  سپس محافظ را از    کرده، باید ابتدا ابزار فرود خود را قفل  

در  باز کردن قفل ابزار فرود، با کشیدن محافظ    نصب گیره و  . بعد از انتقال ومنتقل کنندبالی ابزار فرود  

 . آن را در محل مناسب قرار دهندبه سمت پایین حین فرود بر روی طناب 
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 صعود 

  با استفاده از طناب،   به طور معمول  نوردیدرهکه در    شود میگفته    صعود ارتفاع  و افزایش  ن  بال رفتبه عمل  

 .شودمیانجام   ی صعودهاو ابزار هارنس

  صعود   یهاابزارداشتن    همراه  و   ه دکر  تداعی   خود  ذهن   در   طناب   روی   بر   فرود  با فقط    را  این ورزش   افراد عموم  

  محل استانداردی   و  ده شن  طراحی   صعود   جهت  نیز   نوردیدره  یهاهارنس  بیشتر.  دانندمی  ضروری   غیر  امری  را

  کرده   دنبال  ای  حرفه  صورت   به  را   مهیج   فعالیت  این   شما  چنانچه  ولی   ندارند  سینه   صعود  ابزار  نصب  برای

 . اید ده ش واقف طناب روی بر صعود  ی هاتکنیک  دانستن  و هاابزار این  داشتن لزوم  به ،باشید

برای صعود بر روی یک رشته طناب به دو عدد ابزار یک طرفه نیاز داریم که در هر مرحله وزن بدن بر روی  

ابزا بتوان  تا  باشد  آنها ثابت  از  با طناب ثابت کرده که کار  تجربهر دیگر را جا بجا کرد.  یکی  ی اساتید کار 

  پارکاب   ،، ابزار صعود دست )یومار یا بیسیک(، ابزار صعود سینه )کرول(هاصعود  این گونه  ترین ابزارها برایآمد

 است.  تسمه حمایل کرولو  متصل به ابزار بالیی 

 

 یا معلق:  عمودی مسير  در صعود

  یتغییرچون هر  .دشوقرارگرفته به نحوی که در راستای اصلی طناب تغییری ایجاد ن  کارگاهدر زیر   •

 . شودمی ادامه موجب ایجاد حرکات آونگی در  ،در راستای طناب در شروع صعود

 کنیم. میرا به طناب متصل  ( کرولابزار صعود سینه )  •

متصل و یومار را به طناب بالی کرول    حمایت بلند خود را به سوراخ پایین یومار )بیسیک(  خود •

 . کنیممیوصل 

 کنیم. می متصلدر کنار خود حمایت بلند )بیسیک(   رکاب را به سوراخ پایینی یومار پا •

ابزارهای صعود را کامل جمع   • بالی  با نشستن  کردهاضافه طناب  طناب    بهوزن ما    ،به نحوی که 

 شود. منتقل صعود 

پای غالب  کرده و  ضمن گرفتن آونگ جزئی، پاها را کامل از زمین جدا    پس از انتقال وزن به طناب •

 . گذاریممیرکاب  را درون پا 

 . کنیممی  جمع را کرول   ینگه دارنده بند  در تسمه،  اضافه •

پا رکاب    روی برای جا بجایی کرول،  .  کنیممیشروع به صعود برروی طناب    و بدون آونگ  میبه آرا •

 داریم.میبرای جابجایی یومار )بیسیک( وزن پای خود را از روی پارکاب بر  ایستاده و

د را از طناب  در انتهای مسیر، پس از اتصال خود حمایت کوتاه به کارگاه یا تراورس، ابزارهای صعو •

 کنیم. میجدا 

 ی مناسب را حفظ کرد. توان با پای مخالف فاصلهمی تماس با دیوارهدر صورت  *

 ثابت کرد.  هامیتوان انتهای طناب را با کمک یکی از هم تیمیبرای سهولت در صعود  **
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 :دار شيب مسير  درصعود 

به دلیل تماس پاها  شیب دار    ی هاروی مسیربر صعود    در کلیات صعود با آموزش قبلی یکسان است ولی 

به دلیل وزن کم طناب باید طناب خروجی از کرول    .شودمیرکاب استفاده ن از پابه طور معمول    با زمین

ست باید بیشتر  یی از این دهارا با دست کشیده و یومار )بیسیک( با یک دست کنترل شود. در صعود

در حالت    ، مراقب شرایط قرارگیری کرول و یومار )بیسیک( باشیم چون ممکن است به خاطر شیب طناب

 شکست قرار گیرند. 

 کيسه طناب  با  طناب مدیریت

به هم پیچیده بخاطر حمل    ی هااست ولی گرفتار شدن در دام طناب  نوردیدرهطناب ابزاری جدا نشدنی از  

داخل کوله و یا    ها طناب  ، باشد. به همین دلیل در حین پیمایش دره  ساز   تواند به شدت خطرمینادرست  

 .شودمیکیسه طناب حمل 

  انتهایی   یهابتدا طناب را از یک سر کیسه طناب وارد کرده و با استفاده از گره بارل به حلق برای این کار  

 کنیم. میبا یکی از دو روش زیر در آن جمع  را  طناب . سپس بندیممی انتهایی را  بمتصل و در طناب کیسه 

دهیم. مزیت  می  قرار  آندسته کرده و درون    ی قطر کیسه به اندازهی  ی هاطناب را در دستهروش اول:   •

  بال ببرند. طناب کمک کنند و سرعت کار را  ردن توانند به جمع کمیاین روش این است که چند نفر 

 به نظم روش دوم نیست. هاضعف این روش این است که جمع شدن و خارج شدن طنابی  نقطه

متصل کرده و طناب را از    هارنس  بر روی  از کیسه طناب  یک کارابین به نقطه ای بالترروش دوم:   •

کنیم. این روش سرعت روش اول  میجمع  داده و با دو دست آن را درون کیسه طناب  درون آن عبور

 . شودمیرا ندارد ولی طناب به صورت منظم جمع 
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 دیداری  و  شنيداری  علائم

نیاز به برقراری ارتباط و هماهنگی بین نفرات تیم، امکان برقراری ارتباط    با وجود،  نوردیدرهی  هادر برنامه

  کافی و یا عدم دید    ، انعکاس صدا ی نفرات، صدای جریان آب یا آبشاربه صورت معمول به دلیل فاصله  میکلا

 کنیم. میاستفاده    دیگریاز علائم    میعلاوه بر ارتباط کلا  ، درست  ارتباط   داشتن  برای  موجود نیست. از این رو 

 علائم شنيداری:  •

فرود    ،روممیفرود    ، حمایت آماده،  حمایتدو سته اند. قسمتی که در گفتار معمول است مانند  این علائم  

به  و باید    شود میبا سوت اجرا  که    و قسمتی! و کلماتی از این دست  طناب!،  سنگ   ، آزاد یا طناب آزاد  ،بیا

 تشخیص باشند. کشیده، بلند، رسا و قابل صورت  

 . ویمشمیلحظه ای درنگ کرده و علت زدن سوت را جویا   توقف، توجه! با شنیدن این سوت  یک سوت:

 .شودمیزده  نفر بعدی  برای حمایت گی آماد  وفرود  پایانپس از  طناب آزاد.  دو سوت:

 کنیم. میاز این طریق مسئول کارگاه را مطلع که طناب فرود کوتاه است  میهنگا سه سوت:

 کنیم.میاز این طریق مسئول کارگاه را مطلع که طناب فرود بلند است  می هنگا چهار سوت:

به سایر  خطر!    :مکرر  یهاسوت این طریق  از  و یا شاهد حادثه  فرد حادثه دیده  بروز حادثه  در هنگام 

 . کندمیاعضای تیم اطلاع داده و درخواست کمک 
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 علائم دیداری  •

 
 

 

 چيز خوب است همه  وجود مانع در حوضچه                                

 

 

  

 سطح لغزنده است   يد ی بيا          
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 ایست توقف کامل     

 

 

  
 

 ، به داخل حوضچه اعلام سلامت بعد از پرش یا سُر خوردن

 با زدن مشت به بالای کلاه
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 اینجا نپرید  !نه                                                          
 
 

  

 اینجا بپرید  !آره
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 خود را متصل کنيد یت حما  خود          

 
 

 یت خود را جدا )باز( کنيد حما  خود                
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  آزاد کنيد!

طناب بسيار کوتاه بوده و یا شخص فرود  

 کرده است!  يرگرونده 

 یک حلقه طناب نياز دارم

اعلام طول  شرح علائم: استفاده از انگشت برای  

 طنابمتر  30سه انگشت برای مورد نياز مثلا 

 

 
 

 بله. به کمک نياز دارم          خير. به کمک نياز ندارم
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 کارگاه را جمع کنيد
 

 

 
 

 کارگاه ایجاد کنيد
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 اضافی آن را جمع کنيد ،طناب بلند است طناب دهيد  ،طناب کوتاه است

  

 ببُرید طناب را    حمایت کنيد                        
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 هشت ابزار 

گویند.  ابزاری به شکل عدد هشت انگلیسی است که به آن هشت فرود می  ،ی فرودهاترین ابزاریکی از ابتدایی

  ،تر برای فرود، به دلیل سهولت کارایی و قیمت پایینی تخصصیهاو تولید ابزار  هابا وجود پیشرفت تکنیک 

از هشت    (مگر در شرایط اضطراری)به هیچ عنوان    نوردیدرهی تولید است. امروزه در  این ابزار هنوز در چرخه

ی طناب ریزی که  هافقط برای اجرای تکنیک   این ابزاراستفاده از    نوردی درهدر  .  شودمیبرای فرود استفاده ن

 مجاز است. شودمیی پیشرفته آموزش داده در دوره

 عدم استفاده از هشت برای فرود عبارتند از:دلایل 

 .شودمیبه دلیل نداشتن شاخک قفل ابزار به سختی اجرا  •

 ابزار برای اتصال به طناب و یا خروج طناب باید از کارابین خارج شود. •

 به دلیل نداشتن شاخک تسلط فرد بر روی سرعت فرود بسیار کم است.  •

 ی لرک وجود دارد. ی گرهامکان ایجاد نا خواسته ها در گذر از کلاهک یا لبه •

ی بلند و یا خشک ابزار به شدت گرم شده و ممکن است به ها به دلیل طراحی بدون شاخک، در فرود •

 طناب آسیب برساند. 

داشتن   • دلیل  در  هحلق به  طناب  خروج  هنگام  ابزار  رها شدن  امکان  کارابین،  به  اتصال  برای  بزرگ  ی 

 وجود دارد.  هاحوضچه

داشتن   • دلیل  امکان هحلق به  کارابین،  به  اتصال  برای  بزرگ  در حالت    ی  گرفتن  قرار  یا  ابزار  چرخیدن 

 شکست برای خود ابزار یا کارابین وجود دارد.
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 هاسرسره   در خوردن  سر  و هااز آبشار پرش

که اگر مطابق اصول و در جای مناسب از این    است   و سرسره  پرش  ،نوردیدرهو هیجانات    هایکی از لذت

ند. باید به این نکته توجه داشت که پرش  کتواند لذت این ورزش را چندین برابر مید، شواستفاده  ها تکنیک 

 د.شوی کار با طناب جایگزین  هاتواند با تکنیک میاجباری نبوده و  به هیچ وجه  و سرسره

 نکات قابل توجه در خصوص پرش:

لحاظ داشتن عمق مناسب و عدم    از  حوضچه توسط فردی توانمند  ،از اقدام به پرش  قبل   باید میشه  ه •

 د.شود و محدوده ایمن برای پرش مشخص شووجود اجسام خارجی از جمله سنگ، چوب و... بررسی 

سینه، کلاه و... نصب   هارنس   نشیمن،   هارنس  آویزان و رها در کنار   ای   در هنگام پرش هیچ ابزار و وسیله •

 .کلیه تجهیزات از جمله سوت باید به نحو مناسبی مهار شوند  ده باشد.شن

تواند باعث شکسته  میپشتی صورت نگیرد زیرا ضربه وارد شده به کوله پشتی    ی بلند با کولههاپرش •

 پشتی و موجب محدودیت در شنا پس از پرش گردد.  کمری کوله  ک شدن سگ 

و دستها به صورت ضربدری روی    خم   می ک   ها، زانوآب حتما پاها کنار هم جفت گردیدهدر لحظه ورود به   •

 باشد.میسینه فیکس گردد. همچنین توجه به زاویه سر ضروری 

 خارج گردد.   ، هوا با شدت از بینیهاورود آب به بینی و سینوس  از   در لحظه ورود به آب، برای جلوگیری •

 . آب، صحت و سلامت خود را با علائم قراردادی به سایر نفرات اعلام نماییدپس از بال آمدن برروی سطح   •

ورود به آب و...    ینیروی ضربه در لحظه  ،حوضچه، چگالی آب در محل پرش، سرعت فرد  ق نکته: توجه به عم

 ی عملی به صورت مفصل توضیح داده خواهد شد. هاکه در کلاس است بسیار ضروری 
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 خصوص سرسره:  نکات قابل توجه در

همواره پیش از ورود به سرسره یک شخص آموزش دیده و توانمند مسیر سرسره را به لحاظ نبود مانع   •

لبه به لحاظ    ییا  انتهایی سرسره،  نماید. همچنین ضرورت دارد حوضچه در قسمت  بررسی  خطرناک 

 داشتن عمق مناسب و عدم وجود اجسام خارجی از جمله سنگ، چوب و... بررسی گردد.

سینه، کلاه و...    هارنس   نشیمن،   هارنس  در هنگام ورود به سرسره هیچ ابزار و وسیله آویزان و رها در کنار •

 . کلیه تجهیزات از جمله سوت باید به نحو مناسبی مهار شوند نصب نگردیده باشد.

نادرست و ومیهمراه داشتن کوله در هنگام سر خوردن   • باعث برهم خوردن تعادل، استایل  رود  تواند 

 نامناسب به آب گردد.

موازی  به صورت    ها پا  از سنگ فاصله داشته باشد،   می بر روی کمر خوابیده و سر ک   در مسیر سرسره حتما  •

 به صورت ضربدری برروی سینه مهار گردد. هاو دست خم  میک  ها، زانوکنار یکدیگر

  ، هوا با شدت زیاد از بینی هاسینوسدر لحظه ورود به آب، برای جلوگیری از ورود آب به درون بینی و   •

 خارج گردد. 

 . پس از بال آمدن برروی سطح آب، صحت و سلامت خود را با علائم قراردادی به سایر نفرات اعلام نمایید •

  ی در لحظه  نیروی ضربه  شیب،نکته: توجه به عمق حوضچه، چگالی آب در محل ورود، سرعت فرد با توجه به  

 ی عملی به صورت مفصل توضیح داده خواهد شد. هاکه در کلاس استضروری ورود به آب و... بسیار  
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 فهرست منابع 

 ی آموزشی مرجع های اینترنتی در سایتهاجستجو

 نوردی درهی های اینترنتی تولید کنندگان ابزارهاسایت

 ، امیر جلوانی 1394تدوین  نوردی درهی کار آموزی جزوه 

 ، امیر جلوانی 1396تدوین  نوردی درهی کار آموزی جزوه 

 https://ficanyon.org نوردیدرهسایت فدراسیون جهانی 

 ی ورزشی هاو صعود ی موجود در کتابخانه سایت فدراسیون کوه نوردیهاجزوه 

https://ficanyon.org/

