
 

 

 

  :پيشگفتار 
مقاله ي آموزشي در رابطه با بهينه سازي و استاندارد سازي تمرين براي اينكه سنگنورد بهتري شويم، مجموعه ي پنج 

است كه در پنج قسمت تدوين شده است. از نكات مهم در شيوه ي نگارش اين مطالب اين است كه هر  يتمرينات سنگنورد

تدي تا بم قسمت براي يك گروه از سنگنوردان با تجربه و توانايي خاص نوشته شده است و به صورت يك متد تمريني خوب از

 پيشرفته براي هر گروه از سنگنوردان قابل استفاده است. 

است كه هم اكنون با درجه ي عالي مربگيري در  "رابي فيليپس"نويسنده ي اين سلسله مقالات مدرس حرفه اي سنگنوردي 

مراجعه  لينك حال تدريس سنگنوردي براي تمامي گروههاي سني و حرفه اي در اروپاست. براي آشنايي بيشتر با مولف به اين

 نماييد. 

، سرپرست گروه كوهنوردي مهرگان بابلسر، "هادي مستاني"جناب آقاي  مبزرگوارو استاد اين سلسله مطلب توسط دوست 

اولين تيم سنگنوردي بابلسر را تشكيل داده اند و با حداقل امكانات . لازم به ذكر است كه ايشان سته اانتخاب و پيشنهاد شد

شهر بابلسر در رشته هاي حق ميتوان گفت  در حال استعداد يابي و تربيت و آموزش سنگنوردان اين شهر هستند و به

ره هاي آموزشي و فني اين رشته سنگنوردي، صخره نوردي، ديواره نوردي، اسلك لاين و دره نوردي و همچين برگزار شدن دو

 وامدار و مديون تلاش هاي پيشرو و در عين حال بي چشمداشت و بي دريغ ايشان است. ها 
 

 در اين مطلب چه خواهيم خواند؟! •

 سطح متوسط و غير حرفه اي استقسمت از اين سري پنجگانه است كه مخاطبين اصلي اين قسمت سنگنوردان  دوميناين 

. به طور برخي مسيرهاي سخت تلاش هاي خوبي داشته اند.مسير بالايي دست پيدا نكرده اند اما در  كساني كه هنوز به سختيِ

 , F5 ،6bقرار داده كه از لحاظ درجه ي سختي شامل موارد زير مي شوند:  حرفه اي تر اين مقاله به طور خاص گروهي را هدف

VB/UK Tech 4c به همين نسبت مقالات بعدي به سراغ سنگنوردان با درجه ي سختي بالاتر و مهارت بيشتر مي رود تا هر گروه .

 را به سمت درجه ي بالاتر هدايت كند 

تجربه ي سنگنوردي كسب كرده ايد تا به اين درجه رسيده ايد اما مطمئن نيستيد كه تا اين مرحله از كار شما تمرين داشته ايد و 

هنوز سنگنورد خوبي به حساب مي آييد يا بهتر از اين ميتوانيد باشيد؟! اگر قسمت اول اين مقاله را خوانده باشيد با چند تمرين 

به آنها خواهيم پرداخت و همينطور تكنيكها و تمرينات  براي بهبود وضع تكنيكي آشنا شده ايد، اما در اين قسمت كمي عميق تر

 جديد تري ارائه خواهيم كرد تا هرچه بهتر بتوانيد از پس نيازهاي جسمي و تكنيكي مورد تقاضاي سنگنوردي بربياييد.

 . "مثل حرفه اي ها براي خود هدف گذاري كنيد و سخت تلاش كنيد تا به آن برسيد"

 

 

 

 

 

 وانيم كاري كنيم كه تامي درجه ي سختي و تكنيكي خودش را افزايش دهد؟چطور ميت

                     

 
 www.ukclimbing.comمنبع:

سنده:  و Robbie Philipsنوي  سنده و مدرس سنگنوردي)ي(ن
سر)  مترجم: هامون نيكويي (تيم سنگنوردي و كوهنوردي مهرگان بابل

  

  مقاله:سنگنورد هدف براي اين 
 ! دي فلَگرِفنام: 

 شغل: آزاد !
 جلسه در هفته تمرين مي كند تا سه است كه سنگوردي مي كند ، يك  تا يكسال ماه ششسابقه: 

مدت كوتاهي است كه سنگنوردي ميكنم و تا حدي نسبت به شروع كارم پيشرفت داشته ام مشخصات فردي: من 

 هرچند كه فكر نميكنم حرفه اي به حساب بيايم! ميخواهم بيشتر تلاش كنم و بهتر شوم. 

http://www.ukclimbing.com/forums/profile.php?id=30291


 

تمرينات پايه ي پا و پوزيشنينگ شروع كرديم و حالا ميخواهيم كمي عميق تر روي اين موارد فوكوس كنيم و براي شروع ما از 
 :و از تمرينات پايه و اوليه ي قسمت اول به تمرينات الزامي قسمت دوم برويم حرفه اي تر وارد تمرين شويم

 

 )الزامي(اصول  و پوزيشن هاي و موقعيت هاي بدني حركات پا تمرينات تكنيكي:  •
 

 ):rock overراك اُورِ ( -1

يكي از  "بلند شدن روي پا"اور يا -راك

كه به عنوان يك اولين تكنيك هايي است 

سنگنورد بايد آموخت. به طور كلي براي 

پا بر روي گيره اي قرار  ،اجراي اين تكنيك

ميگيرد كه كمي بالاتر از حد معمول است، 

گيره ي  بلافاصله بعد از اينكه پا روي

بالايي مستقر شد بايد تمام وزن بدن را 

و نقطه ي اتكاي ما  روي آن منتقل كنيم

همان پا قرار بگيرد. در اين حالت بدن شما 

توانايي دسترسي به ارتفاع بالاتري را پيدا 

خواهد كه اگر گيره ي پاي پايين تري انتخاب 

كنيد كارتان را مشكل خواهد كرد و دوم 

ي به شما امكان قرار اينكه از لحاظ بدن

گرفتن در پوزيشن استراحت را مي دهد. در 

اور شما هم مي توانيد طبق -وضعيت راك

تصوير از پنجه استفاده كنيد هم پاشنه كه 

مزيتهاي خودشان را بر حسب شرايط دارند. 

تمت اگر از پاشنه ي پا استفاده كنيد وضعيت 

و مستحكم تري به شما ميدهد و ران ثابت تر 

واره نزديك تر ميشود و نوعي حالت به دي

استاتيك به حركت شما مي دهد اما اگر 

پنجه را قرار دهيد از بالانس و ايستايي كمتري نسبت به حالت پاشنه برخورداريد اما بدنتان در حالت ديناميك تري 

واهيد به حالت قرار دارد و راحت مي توانيد براي گرفتن گيره ي بالاتر جست و خيز كنيد. ضمن اينكه اگر بخ

استاتيك روي پنجه بلند شويد  دسترسي بيشتريي نسبت به حالت پاشنه به شما ميدهد چون مي توانيد روي نوك 

پنجه بلند شويد به طول يك كف پا دستتان بالاتر از حالت پاشنه شعاع حركتي پيدا ميكند. كه اوقات همين اختلاف 

ي ديواره باعث عبور از يك كراكس ميشود بدون اينكه فشار ارتفاع كه روي زمين چيزي به حساب نمي آيد رو

 مضاعفي به خودتان وارد كنيد يا بخواهيد انرژي بيشتري خرج كنيد و جامپ كنيد. 

 

 



 

 :(Egyptian/drop knee)خم زانو يا مصري  -2

اين پوزيشن به دليل شباهت حالت پاها به طراحي هاي 

ور ساده طهيروگيليف مصري به اين نام خوانده شد. به 

اين تكنيك يعني چرخواندن و برعكس كردن زانو! 

براي اجراي اين تكنيك اول اينكه پا بايد روي يك 

گيره ي بالا باشد يعني در ارتفاع بالاتري نسبت به 

حالت معمول برخوردار باشد بعد از اين پا از نوك پنجه 

روي گيره مستقر شد پا را از مفصل زانو طوري 

د كه زانو رو به زمين قرار بگيرد. اين وضعيت بچرخاني

بدن براي صعود روي مسيرهاي شيب منفي بسيار 

كارامد است، در حاليكه وزن را از روي دستهايتان 

ميگيرد باين و ران را به خوبي به ديواره نزديك ميكند 

كه به شما امكان براي گرفتن گيره هايي كه كمي دور 

كنيد. براي اجراي اين  از دسترس است به راحتي اقدام

تكنيك به تسلط و تمرين كافي روي حركات پا كه در 

قسمت اول گفته شد نيازمنديد چرا كه بدون تسلط به 

اصول اوليه ي پاگذاري بعد از چرخش زانو صددرصد از 

روي گيره سر خواهيد خورد. اين حركت به نوعي 

يا چرخش روي نوك  "پي وت"چكيده ي حركت 

  دامه به آن خواهيم پرداخت.پاست كه در ا

 و لازم منفي شيب در حقيقت در زانو خم اجراي

 شدن آويخته به فرد كه زماني خصوص به است ضروري

 با شرايط اين در شود مي نزديك بارفيكسي حالت و

 و ميچرخد كمر و باسن ي ناحيه *استپ بك اجراي

 به زانو كردن خم با و شود مي نزديك ديواره به بدن

 قرار براي.  ميرسيم زانو خم كامل اجراي به داخل

 دست ي گيره كه است بهتر زانو خم حالت در گرفتن

 روي مضاعف فشار كه زماني تا باشم داشته مناسبي

 و بكشيم كامل بتوانيم را دست گذاشتيم شده خم پاي

 فشار دست روي خوبي به بتوانيم برخواستن موقع

 . بياوريم

 زانو خم و استپ بك منابع خيلي در است ذكر به لازم

 تفاوتهاي حقيقت در اما اند شده فرض حركت يك

 كنيد توجه بايد و دارد وجود حركت دو اين بين ظريفي

 .هستند تبديل قابل همديگر به راحت خيلي حركت دو اين كه
 ه.به طور کامل توضيح داده شد تکنيکهای بنيادين سنگنوردیدر قسمت هفتم مجموعه مقالات  توئيست لاکو  بک استپ*

http://souodiranian.ir/articles-part7/


 

 ):flagفلگ (پرچم يا   -3

مفهموم حركت پرچم براي توضيح دادن بسيار 

ساده است! در حقيقت براي درك بهتر پرچم 

همين الان سعي كنيد اين حركت را اجرا كنيد. 

بلند شويد و سعي كنيد روي يك پا به ايستيد، 

خيلي سريع متوجه خواهيد شد كه به طور 

غريزي پاي ديگرتان در جهت مخالف قرار 

بدنتان را حفظ كند. در ميگيرد تا بتواند تعادل 

سنگنوردي حركت پرچم به بيان ساده اين است 

كه پاي آزاد خود را طوري در جهت مخالف بدن 

باز كنيد كه وزن بدن را از روي تك پايي كه روي 

ديواره داريد بردارد تا بتوانيد تعادل بدنتان را 

حفظ كنيد و مركز ثقل بدنتان را به يك نقطه ي 

در نظر داشته باشيد كه  پايدار منتقل كنيد.

حركت پرچم مي تواند از داخل از بيرون و يا به 

صورت ضربدري انجام شود در تصاوير زير 

ميتوانيد حالتهاي مختلف حركت پرچم را 

مشاهده كنيد. در نظر داشته باشيد زماني كه 

(دست –ميخواهيد روي دست و پاي موافق 

فشار  -راست/پاي راست يا دست چپ/پاي چپ)

د كنيد تنها اجراي يك پرچم خوب است كه از لولا شدن و چرخش بدتان جلوگيري ميكند در غير اينصورت وار

 خواهيد چرخيد و از ديواره جدا خواهيد شد. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ):pivoting( چرخش روي پنجه يا پيوت -3

و آزادي عمل بالايي خواهد داد.  زماني كه نوك پا يا همان پنجه ي خود را روي گيره قرار دهيد به شما امكان چرخش

در نظر داشته باشيد تنها زماني مي توانيد به راحتي بدنتان را بچرخانيد كه نوك پايتان به دقت بر روي گيره مستقر 

شده باشد. و اين منطقي ترين دليل براي اين است كه هميشه به شما گفته شده پاشنه ي پا يا قسمت مياني پاي 

ر ندهيد چون در اين صورت توان چرخيدن را از دست مي دهيد و قدرت مانور خود را كاهش خود را روي گيره قرا

ميدهيد. انجام خيلي از تكنيكها در سنگنوردي به همين پاگذاري درست نيازمند است به ظور مثال براي خم زانو، 

تكنيك  ،انيد در ادامه ي حركتپرچم، توئيست لاك و... شما ابتدا بايد پاگذاري درست و دقيقي داشته باشيد تا بتو

 خود را كامل كنيد. پس فراموش نكنيد هميشه روي نوك پا باشيد!

 



 

 چگونه مي توان تكنيك هايي كه اشاره شد را آموخت و بهبود بخشيد؟!

ما در در مقاله ي قبلي تعدادي تمرين براي بهبود شرايط بدني و تكنيكي ذكر كرديم كه همچنان مي تواند براي بهبود شرايط ش

اين قسمت هم مفيد باشد و مي توانيد با ادامه ي آنها و تركيب آنها با تكنيكهايي كه امروز گفته شد همچنان به بهبود وضع 

تكنيكي خودتان كمك كنيد. تمامي كه تكنيكهايي كه گفته شده تا زماني كه روي كاغذ است كمك چنداني به شما نخواهد 

ودهاي تمريني، تراورسها و بولدرينگهايتان آنها را كم كم به حركات طبيعي و معمولي كرد! بنابراين سعي كنيد در حين صع

بدتان اضافه كنيد. سعي كنيد روي پنجه صعود كنيد، هرجا فرصت داشتيد پرچم و خم زانو و چرخش ها و .... را اجرا كنيد تا 

حين صعود شود. در تمام مسيرهايي كه رويشان كم كم اين حركات در بدن شما جا بي افتد و جز حركات طبيعي بدن شما در 

قرار ميگيرد فرق نمي كند تراورس باشد، بولدر باشد، صعود باشد و ... سعي كنيد به دنبال نقاط و فرصتهايي باشيد كه تكنيك 

را برايتان هاي مدنظر را اجرا كنيد بعد از مدتي نياز نيست به دنبال جايي براي اجراي تكنيك باشيد بدنتان خودش اينكار 

 انجام خواهد داد. 

 

 تمرينات بدن سازي و آمادگي جسماني: •

به قسمتي ميرسيم كه خيلي از دنبال كنندگان اين سري مطالب منتظر آن بودند، يعني تمرينات بدن سازي و حالا 

آمادگي جسماني؛ احتمالا با خودتان فكر مي كرديد اين سلسله مقالات قرار نيست شامل اين مطالب باشد اما پيش 

باشد كه تصورش را ميكرديد! اما مساله اين داوري اشتباهي كرده ايد! چون قرار است خيلي كاملتر از آن چيزي 

است كه رژيم غذايي حرفه اي و تجملاتي و يا تمرينات سنگين كمپوس و فينگربورد نه تنها در اين مرحله اي كه شما 

قرار داريد برايتان مفيد نيست بلكه از خيلي جهات مي تواند آسيب زننده و مايوس كننده هم باشد! تكنيك ، اصول 

مادگي جسماني نسبي مهمترين چيزهايي است كه شما در اين مرحله به آن نياز داريد. در شرايط فعلي ما اوليه و آ

بايد برنامه هاي تمريني بدنسازي شما را طوري طراحي كنيم كه بتوانيد توان و استقامت كافي براي دستيابي به 

د خوب و قابل قبول برسانيم و در ادامه مي اصول فني را داشته باشيد و در حقيقت مهارتهاي جسماني شما را به ح

يا به عبارت عامه مقدار  :برد عملياتي)Endurance(استقامت"توانيم به شكل تخصصي تر بر روي سه مولفه ي 

:حداكثر )Power(توان"و  "يا به اصطلاح عامه زور :توان فيزيكي)Strength(قدرت"،  "پايداري و جان سختي

  معطوف خواهيم كرد. "يا همان بازدهي تلاش در كمترين زمان

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

عملياتي خود بايد موارد زير را در دستور كار قرار  بردو افزايش  دستيابي به استقامت كافيبراي 

 دهيد:

 صعود مسيرهاي ساده و طولاني -1

مسير را تاپ مسيرهاي كوتاه تر و فني تر به تعداد خوب (مثلا سه بار يا پنج بار  صعود رفت و برگشتي -2

و در حد فاصل استراحت سعي كنيد بدنتان همچنان درگير باشد مثلا از همطناب خود  كنيد و برگرديد

 )و هيچگاه بدن خود را به بهانه ي استراحت رها نكنيد!حمايت كنيد 

(تراورسها را ميتوانيد با تمرين تكنيكهاي پا يا پوزيشن هاي بدن تركيب كنيد كه به بهبود  تراورس -3

 وضع تكنيكي هم كمك كند)

فواصل و با  پايين مسيرهاي مختلف با سختي(تعداد زيادي بولدر در روي بولدرهاي استقامتي  -4

 )انجام دهيد كمبسياراستراحت 

يا  -(پشت سر هم)–شما مي توانيد به راحتي استقامت خود را با صعود مسيرهاي طولاني و بلند و يا صعود چندباره 

رفت و برگشتي مسيرهاي كوتاه تر افزايش دهيد و خود را در سطح آمادگي جسماني مناسب سنگنوردي برسانيد. 

من در اين زمينه صعود رفت و برگشت را به شما توصيه ميكنم چون نه تنها در افزايش استقامت شما تاثير به 

تري به پاگذاري و تكنيك هاي مربوط به پوزيشن بدنتان سزايي خواهد داشت بلكه در حين برگشت شما دقت بيش

خواهيد داشت و اين دقت بيشتر منتهي مي شود به جا افتاده شدن و متين تر شدن رفتار سنگنوردي شما در حين 

صعود. در حين حال اگر براي صعودهاي بلند مشكل كمبود وقت داريد و يا حمايتچي به آن اندازه در اختيار نداريد 

ش نكنيد كه بولدرينگ استقامتي و تراورس هاي طولاني مدت هم مي توانيد  به خوبي صعودهاي بلند فرامو

استقامت شما را افزايش دهد. اگر در 

چنين وضعيتي قرار داريد حداقل 

تعداد بولدرها يا صعودهاي كوتاه 

 -)30(–شامل كمتر از سي شما نبايد 

حركت باشد. اگر ميخواهيد با بولدر 

ش استقامت برسيد مجبور به افزاي

سخت و  ينيستيد از پروژه ها

چالشي باشگاه استفاده كنيد سعي 

كنيد از مسيرهايي استفاده كنيد كه 

ميتوانيد آنها را تاپ كنيد چون در 

حين تمرين استقامت شما نبايد 

به تعداد دفعات تمركز خود را روي مسله اي مثل تاپ كردن و يا رد كردن كراكس معطوف كنيد؛ هدف اين است كه 

همچين شما مي توانيد زمان تعداد صعودهاي بولدرينگ خود را ثبت كنيد و كاهش بالا عضلات خود را درگير كنيد. 

دقيقه همه را پشت سر هم صعود  50مسير بولدر براي خودتان در نظر گرفته ايد كه در مجموع  10دهيد مثلا اگر 

 مسير را كاهش دهيد.10ين كرديد سعي كنيد در دفعات بعدي زمان صعود ا



 

 قدرت+توان:

. قدرت در حقيقت به و توان دو پارامتري هستند كه شما هم براي صعود سر طناب به آنها نيازمنديد هم براي بولدرينگقدرت 
(بدون حركت و در - لاق مي شودطمقدار توانايي شما در مقدار نگه داشتن خودتان بر روي گيره آنهم به صورت استاتيك ا

. در حالي كه توان به حركت داشتن و حالت ديناميك بدن  -حالت سكون چقدر توانايي باقي ماندن بر روي گيره را داريد!)

 .  سرعت xتوان=قدرتمربوط مي شود. و توان با قدرت رابطه ي مستقيم دارد:  

 توصيه مي شود ميتوان به موارد زير اشاره كرد: "توان" و "قدرت"از جمله تمرينات ساده اي كه براي دستيابي و افزايش 

 بولدرينگ   -1

(سختي مسير بالا نسبت به توانايي فرد تمرين مسيرهايي كه به عنوان پروژه هاي دشوار طراحي مي شوند   -2
كننده، يعني نمي توان هر پروژه ي طراحي مسير را براي همه ي كارآموزان به عنوان پروژه ي سخت 

 داد بايد با توجه به توانايي و مهارت هر فرد پروژه به درستي و دقت طراحي شود)تمريني ارائه 

 قفل سه ثانيه اي -3

 
انجام بولدرينگ هاي خوب و اصولي به تنهايي مي تواند عامل مناسب و كافي باشد براي دستيابي به قدرت و توان؛ 

توان و قدرتشان تمريني به جز صعود افزايش  به جرات ميتوانم به شما بگويم كه خيلي از سنگنوردان حرفه اي براي
انجام نمي دهند و از هيچ گونه از ابزار تجملاتي تمريني نظير فينگر بورد، تخته كمپوس و... استفاده نمي كنند تنها 
صعود ميكنند و بولدرينگ. اگر به طور خاص تنها به دنبال افزايش قدرت هستيد روي پروزه هاي سخت و استاتيك 

يد و اگر روي افزايش توان مي خواهيد تمركز كنيد روي مسيرهايي كار كنيد كه حركات ديناميك بيشتري تمركز كن
داشته باشد. اگر ميخواهيد در ليد دنبال افزايش توان و استقامت باشيد بايد واقعا دنبال مسيرهاي سخت باشيد، 

ت باشد. مسيرهايي كه بدن، ذهن و تكنيك پروژه هاي سختي كه واقعا براي حد و اندازه ي فني و فيزيكي شما سخ
هاي شما را به چالش مي كشد و شما را خسته مي كند و در اين روال بدن شما سعي ميكند خودش را با ميزان 
سختي وفق دهد و همين يعني افزايش توان و قدرت شما. يكي از تمرينات مور علاقه و مورد تاييد من براي افزايش 

اين تمرين هم بر روي مسيرهاي ليد و هم بولدر قابل اجراست اما بهتر است كه . است "انيهقفل سه ث"توان و قدرت 
آنرا در مسيرهاي بولدر اجرا كنيد. سعي كنيد در حين صعود هر حركتي كه انجام داديد حداقل سه ثانيه در همان 

مدت سه ثانيه به همان شكل بدون وضعيت بمانيد و بعد ادامه دهيد. سعي كنيد حداقل گيره اي كه گرفته ايد را به 
با اين تمرين نه تنها قدرت شما در وضعيت استاتيك افزايش پيدا ميكند بلكه حتي تغيير وضعيت بدن نگه داريد. 

ميتوانيد بار فني صعود هاي خود را بالا ببريد شما بين هر دو حركت خود سه ثانيه وقفه ايجاد ميكنيد و در طول 
مي توانيد حركات بعدي  همين ثانيه فرصت داريد فكر كنيد آيا بدن من در پوزيشن مناسبي قرار دارد؟! و همچنين

خود را در اين وقفه طراحي كنيد. توصيه ميكنم اين تمرين را روي مسيرهاي بولدرينگي انجام دهيد كه نتوانسته اي 
  تاپ كنيد يا به سختي تاپ ميكنيد، بعد از مدتي نتيجه اش را خواهيد ديد! 

 كردن بعد از تمرين الزامي است! و در پايان به ياد داشته باشيد كه گرم كردن قبل از تمرين و سرد
 

 

 

 

 



 

 :دومين برنامه ي تمريني براي ماه دوم

 

 جلسه

 هفته

 جلسه اول هفته

 )ليد و استقامت(

 جلسه دوم هفته

 )بولدر و استقامت(

 هفته سوم جلسه

 (ليد و استقامت)

 هفته ي اول

هدف: 
 استقامت

گرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي و -1
 كششي ديناميك)

مسيرهاي دشوار با استايل  درليد صعود بارسه -2
 مختلف

 صعود رفت وبرگشتي روي ديواره ي عمودي-3
 صعود رفت و برگشتي روي مسير منفي و سقفي-4
دو صعود از تمرينات توپ تنيس/تك دست/بدون  -5

 )انتخابيدست (مسير 
  سرد كردن همراه با حركات استاتيك استقامتي-6

 ديناميكگرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي -1
(هر پروژه ي طراحي شده ي سخت بولدر متفاوت  سه  -2

 مسير سه بار)
 15بولدر استقامتي روي مسيرهاي متفاوت با استراحت كم(-3

 مسير همراه با ركوردگيري باشد)
 دو ست تراورس طولاني هريك بيش از سي حركت-4
 استقامتي استاتيكركات سرد كردن همراه با ح-5

 ديناميكگرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي -1
 مسيرهاي دشوار با استايل مختلف درليد صعود سه بار-2
 صعود رفت وبرگشتي روي ديواره ي عمودي-3
 صعود رفت و برگشتي روي مسير منفي و سقفي-4
 دو صعود ليد با تمرين قفل سه ثانيه -5
 استقامتي استاتيكسرد كردن همراه با حركات  -6

 هفته ي دوم

هدف: 
 استقامت

گرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي و -1
 كششي ديناميك)

مسيرهاي دشوار با استايل  درليد صعود سه بار-2
 مختلف

 صعود رفت وبرگشتي روي ديواره ي عمودي-3
 صعود رفت وبرگشتي روي مسير سقفي -4
دو صعود از تمرينات توپ تنيس/تك دست/بدون  -5

 )انتخابيدست (مسير 
 سر كردن همراه با حركات كششي استاتيك-6

 ديناميكگرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي -1
(هر پروژه ي طراحي شده ي سخت بولدر متفاوت  سه  -2

 مسير سه بار)
 15م(بولدر استقامتي روي مسيرهاي متفاوت با استراحت ك-3

 مسير همراه با ركوردگيري باشد)
 دو ست تراورس طولاني هريك بيش از سي حركت-4
  استقامتي استاتيكسرد كردن همراه با حركات -5
 

 ديناميكگرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي -1
 مسيرهاي دشوار با استايل مختلف درليد صعود سه بار-2
 عموديصعود رفت وبرگشتي روي ديواره ي -3
 صعود رفت و برگشتي روي مسير منفي و سقفي-4
 دو صعود ليد با تمرين قفل سه ثانيه -5
 استقامتي استاتيكسرد كردن همراه با حركات  -6



 

 

 جلسه

 هفته

 جلسه اول هفته

 (ليد و استقامت)

 جلسه دوم هفته

 و استقامت)(بولدر 

 هفته سوم جلسه

 (ليد و استقامت)

 هفته ي سوم

 هدف:
قدرت و  

 توان

گرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي و -1
 كششي ديناميك)

  سه صعود ليد آنسايت روي مسيرهاي مختلف-2
سه صعود ليد روي پروژه هاي سخت طراحي شده -3

 مسيرهاي مختلف
دو صعود از تمرينات توپ تنيس/تك دست/بدون -4

 دست 
 سرد كردن همراه با حركات استاتيك استقامتي  -5
 

گرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي و كششي -1
 ديناميك)

پروژه ي طراحي شده ي سخت كه تا به بولدر متفاوت  سه -2
حال روي آنها تلاش نكرده ايد با فلاش كردن قسمتهاي سخت 

 (هر مسير سه بار)
"حل مساله" سه بولدر روي مسيرهاي فني كه به شكل -3

 طراحی شده اند (هر مسير سه بار)
تمرين قفل سه ثانيه  بر روي پنج مسير بولدر فني كه به  -4

 "حل مساله" طراحی شده اند (هر مسير سه بار)شكل 
 سرد كردن همراه با حركات استاتيك استقامتي -5
 

 مل نرمشهاي عادي و استقامتي و كششي ديناميك)گرم كردن (شا-1
 سه صعود ليد آنسايت روي مسيرهاي مختلف -2
 سه صعود ليد روي پروژه هاي سخت طراحي شده مسيرهاي مختلف-3
 دو مسير متفاوت تمرين قفل سه ثانيه روي -4
 كردن همراه با حركات استاتيك استقامتي سرد -5

 هفته ي چهارم

 هدف:
قدرت و  

 توان

گرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي و -1
 كششي ديناميك)

 سه صعود ليد آنسايت روي مسيرهاي مختلف -2
سه صعود ليد روي پروژه هاي سخت طراحي شده -3

 مسيرهاي مختلف
دو صعود از تمرينات توپ تنيس/تك دست/بدون -4

 دست
 سرد كردن همراه با حركات استاتيك استقامتي  -5
  
 

ن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي و كششي گرم كرد-1
 ديناميك)

پروژه ي طراحي شده ي سخت كه تا به بولدر متفاوت  سه -2
حال روي آنها تلاش نكرده ايد با فلاش كردن قسمتهاي سخت 

 (هر مسير سه بار)
"حل مساله" سه بولدر روي مسيرهاي فني كه به شكل -3

 طراحی شده اند (هر مسير سه بار)
تمرين قفل سه ثانيه  بر روي پنج مسير بولدر فني كه به  -4

 "حل مساله" طراحی شده اند (هر مسير سه بار)شكل 
 سرد كردن همراه با حركات استاتيك استقامتي -5
 

 گرم كردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتي و كششي ديناميك)-1
 سه صعود ليد آنسايت روي مسيرهاي مختلف -2
 روي پروژه هاي سخت طراحي شده مسيرهاي مختلف سه صعود ليد-3
 تمرين قفل سه ثانيه روي دو مسير متفاوت -4
 سرد كردن همراه با حركات استاتيك استقامتي -5



 

 ببينيد.  اين لينكمتن انگليسي همين مطلب را در

 لينكهاي مرتبط:

 )بخش اولتمرين براي اينكه سنگنورد بهتري شويم: ( -

) 1- بخش چهارم) (بخش سوم) (بخش دوم) (بخش اولتكنيكهاي بنيادين سنگنوردي ( -

 )بخش هشتم) (بخش هفتم) (بخش ششم) (بخش پنجم) (2-بخش چهارم(

  نكاتي براي صعود شكاف -

 )ي افزايش مهارت پاهاهفت تمرين ساده براپاهاي فوق العاده ( -

 بدنسازي) –(تمرينات مفيد بي هوازي ده تمرين مفيد براي سنگنوردان -

  (گفتگو با انجي اسكارث)  ستاره اي در حال طلوع -

 با ما در تماس باشيد:

دريافت نظرات، پيشنهادات، انتقادات و يا راهنمايي در رابطه 

با خطاهاي احتمالي در ترجمه ما را خوشحال و مسيرمان را 

 هموار خواهد كرد. 
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