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 قدرت کامل پیش رو 

لئود ي ورزش دیو مکآموختهي عملکرد است. مربی و دانشکنندهنوردي یک فاکتور تعیینقدرت انگشتان در سنگ

Dave MacLeod دهد، چه چیزي در تمرین با شرح میfingerboard  مهم است و چگونه بهترین نتایج را

 توان به دست آورد.از آن می

 

 
 

تر شده توسط خودش در حال تمرین است که از چوب ساخته شده چون براي پوست ملایمطراحی دیو با بورد تمرینی(توضیح عکس): 

 است.

هاي توان گیرها براي این که مینوردي مهم است. نه تنهاي: قدرت انگشتان در سنگوارد یا حرفهکند تازهفرق نمی

هاي ورزشی بینند. میان قدرت و آسیب در بسیاري از رشتهتر دیرتر آسیب میکوچک را گرفت، بلکه چون انگشتان قوي

 بیند.تر آسیب میتر است، کمیک ارتباط معنادار وجود دارد: هر کس قوي
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Fingerboard  هاي انگشتان و تناسب این قدرت بر روي گیرهي بسیار خوب براي بالابردن قدرت وسیلهیک

، کاربردي و به صرفه چنین بسیار ایمن (زمانی که چند قانون ابتدایی رعایت شوند، ادامه در پایین)گوناگون است. و هم

در زمان است. و همه جا قابل استفاده است، به ویژه در خانه. مناسب این هم است که آن را بالاي چارچوب در نصب 

 .کرد

 قدرت انگشتان در تحقیقات

Fingerborad خواهند پیشرفت کنند. نوردانی دانست که میترین وسیله براي سنگتوان مهمرا در حال حاضر می

این پرسش  به واردان مطلق بورد منطقی نیست). اماچنان که گفته شد، این متناسب با هر سطحی است (تنها براي تازه

به دلیل این که تحقیقات در این داده نشده است.  روشنی که چگونه در بهترین حالت از بورد استفاده شود، چندان پاسخ

چنین آن چه در لحظه مدُ است. شود و همنوردان برجسته مشخص میزمینه هنوز نوپا است، در عمل توسط معدود سنگ

 Eva Lopezش قابل اعتماد کمی هست، با وجود این که اشخاصی چون اوا لوپز ي بهینه از بورد تنها دانبراي استفاده

اي اسپانیایی توانست در تز نورد حرفهو سنگ آموختهدانشکنند که این وضعیت را تغییر دهند. بسیار تلاش می

نامیده  maximal deadhangsچنین فشار با شدت ولی کوتاه (همدکترایش ثابت کند که بر روي بورد، 

. با دانستن این تحقیقات من امیدوارم ترشدت ولی طولانیآورد تا فشار کمشود) رشد قدرتی بیشتري به ارمغان میمی

 اي براي کارامدترین استفاده و تصحیح استفاده از بورد را پیش ببرم.هاي منطقیدر این مقاله بتوانم بحث

 براي چه خوب است؟

ما را در حرکت بر روي  Fingerboardي تمرینی را تعریف کنیم.  براي این وسیلهابتدا باید انتخاب هدف خود 

شود. در نتیجه ما کند. در اصل زمانی که بیشتر به جاي صعود روي بورد تمرکز کنیم، تکنیکمان بدتر میسنگ بهتر نمی

کند، چنین آن استقامت ما را زیاد نمیمباید از آن هدفمند استفاده کنیم تا برایمان انرژي کافی براي صعود باقی بماند. ه

  دادن نداشته باشیم.انجامهیچ انتخاب دیگري جز بورد و یا هیچ مگر در حالتی که
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 با مدت شدت ولیآورد تا فشار کمرشد قدرتی بیشتري به ارمغان می مدتفشار با شدت ولی کوتاه"

 "ترطولانی

 

 
 

اما از بزرگترین توان کوتاه از آن استفاده کرد؛ در خانه . در سالن میدر تمرین بر روي بورد استگام ابتدایی گرم کردن  (توضیح عکس): 

 تواند به کار برده شود.کردن میتوان کار کرد. .چند بارفیکس در گرمها را میتا کوچکترین گیره
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 شود؟چه چیز بر روي بورد تمرین می

اي است. با این وجود در صعود معمولی مانند استقامت قدرتی یا قدرت لحظههاي دیگر ساز قدرتبیشینه زمینه قدرت

توان رسید، شاید به جز بولدرینگ و شود، چون به شدت مورد نیاز به ندرت میقدرت بیشینه به ندرت انجام می تمرین

اصل بزرگترین و  اي صعود کردن. در نتیجه منطقی است که قدرت بیشینه را تمرین کرد. براي این کار درپروژه

یا فیبرهاي سفید یا روشن) پاسخگو هستند. این ها به طرز  fastفیبر از  Fنیرومندترین فیبرهاي عضلانی (اف

بخشد که این فیبرها را فعال شدن هم هستند. تمرین قدرتی عملکرد ما را بهبود میترین از جهت فعالاي سختاحمقانه

 Sکند که یک بخش از فیبرهاي اسچنین به این کمک میهم تر کنیم.ان بزرگچنین در صورت امککنیم و آن ها را هم

)slow(  را به فیبرهاي افf  طلبد. بدون ي بزرگی میتبدیل کنیم. فعال کردن این فیبرهاي سریع تعهد و انگیزه

توان رسید.این شدت را در تمرین ها نمیگذاشتن هر آن چه که در توان داریم و خود را به راستی به سختی انداختن، به آن

لش بسیار هدفمند براي افزایش مقیاس آید. مهم در این جا، تمرین و چااي به حساب میآوردن، براي خود توانایی

به نظر من این، سطوح مشخص گوناگون انفرادي  است.رسیدن  10، در صورت امکان نزدیک به 10به  1موفقیت از 

ها نسبت دهد و حتا موفقیتشان در تمرین بر روي بورد. به طور معمول این تفاوت به ژننوردان را توضیح میمیان سنگ

دلایل واقعی  کهزمانی که علم آن جا نیست  تا ا باید تقریبن همیشه به عنوان دلیل به کار برده شوند،هشود و ژنداده می

 را به دست بیاورد.

به راحتی عملکردشان را تنظیم نوردان داخل سالنی که هستند؛ سنگ" فنوتیپ انفجاري"نوردان از برخی سنگ 

 "فنوتیپ استقامتی"کنند.باقی شان را بسیج میزیادي یا اراده کنند، در یک حرکت یا یک آن آویزان بودن، انرژيمی

د تکان بدهند و از پس نتوانها را مینوردانی هستند که در نقاط استراحت بد هم به صورت ابدي دستدارند. سنگ

زمانی که به  .افتندهاي ناگهانی به زحمت میها خوب هستند، اگرچه با حرکتاز این جهت آنمسیرهاي پرُدَم بربیایند. 

 کننده است که تا حد امکان در این دو نوع تیپ خوب باشیم و میان این و آنکنیم، کمکنوردان توجه مینیازهاي سنگ

به زمان دَم) به  دادنِ رسیدننوردي نیازمند این توانایی است که از سختی کم (براي طولبتوانیم عوض کنیم.سنگ
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انگیزبودن ) بتوان عوض کرد. این ساده نیست و یکی از دلایل هیجانسختی زیاد (براي در آمدن از کراکس

 ست. نورديسنگ

 

 شدید به جاي طولانی 

ي ممکن، ترین اندازهبراي تمرین قدرت انگشتان بر روي بورد بدون درنظرگرفتن فنوتیپ، هدف این است که به بیش

زمانی که به این سطح از سختی نتوانست را فعال کند.  Fاراده از مغز به ماهیچه بشود فرستاد تا بتواند فیبرهاي هجومی 

دهم. من گري انجام میاست. من یک آزمون استاندارد در زمان مربیرسید، به نظر من تمرین بر روي بورد اتلاف وقت 

که چه حسی دارد؟ زمانی که  –پس از این که شدت شخصی در آویزان بودن پیدا شده  –پرسم نورد می از سنگ

م از شوي که یک پرسش دریافت کردي، کاملن هدهد، او مردود است! زمانی که تو اصلن متوجه مینورد پاسخ میسنگ

نورد مانی، احتمال این که با بیشینه قدرت تمرین کنی وجود ندارد. آزمون زمانی قبول است که سنگجواب باز می

اي به مربی برود که او تمرکز و سختی را از او گرفته یا او اصلن در باغ نیست که غرهآویزان بودن را متوقف کند و چشم

 پاسخ بدهد.

 

 ي بالاانگیزه

ها کمک کنند اي کار کنند، که به آننورد حرفهدان یا سنگحال خواهد بود که با یک ویژه نوردها کمکسنگبراي بسیاري 

کند. اما این کند ذاتن با صد در صد سختی دارد کار میسازي عضله را در هم بشکنند. هر کس احساس میکه مانع فعال

سازي عضلانی برسند. تنها ر ذهن حل کنند تا بعد به یک فعالي واقعی را داغلب زمانی ممکن است که عامل بازدارنده

چنین کمک کند که خود تعهد بیشتري به دست بیاوریم. الهام گرفتن همکشد، کمک میدیدن یکی که کامل سختی می

ر هاي گوناگون ذهنی، که خود را بسیج کرده و بچنین تمرین، هم)این حتا به صورت علمی هم ثابت شده  کند (می

شده کار کرد تا به سطح هاي تمرینشود با تنفس یا تصویرسازيهاي پیش رو تمرکز کنیم. براي آن میروي سختی
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اي؛ البته براي نوردان حرفهآورد تا سنگها بیشتر به ارمغان میسازي صحیح رسید. طبیعی است که این براي مبتديفعال

ي بالا را کامل براي ده ثانیه آویزان ر. زمانی که کسی بتواند این انگیزهترود ولی با پیشرفت کمها هم پروسه پیش میآن

نوردان زنم که بسیاري سنگصادقانه بگویم من حدس می بودن بسیج کند، هشتاد درصد نیاز را برآورده کرده است.

رود. کل بدهیم، کار پیش نمیي بالا نخواهند رسید. اما تا پیش از آن که تمرین را این طور شهرگز به این سطح از انگیزه

ها ناچیز ي من، باقی جنبهدهم. در کنار آن بنا به تجربهبنابراین من براي این جنبه فضاي بسیار زیادي اختصاص می

هاي تمرینی بر روي برد باید طوري تنظیم شود که بازده قدرتی افزایش پیدا کند و در ریتم هستند. طبیعتن جلسه

کنیم اي که حس می. یک روش رایج این است که به مدت تقریبن ده ثانیه با شدت بیشینهنوردي شخصی بگنجدسنگ

اي منتشر کرده که ) به تازگی مقالهEva Lopezاوا لوپز (آویزان بمانیم و از آن چند ست در تمرین به انجام برسانیم. 

تر دارد. با وجود این که هاي با مدت بالا اما با شدت کماین روش تمرینی به صورت واضح نتایج برتري نسبت به جلسه

هاي آویزان بودن زیرمجموعه با بیشینه عوض بشوند که عضلات یک دلیل تئوري براي آن وجود دارد که این جلسه

اطلاعات :  "به صورت تئوري"ي کلیدي این جاست شدن عضوي ] را سرعت ببخشند، اما واژه هیپرتروفی [ بزرگ

ي کافی ها به اندازهي امکانآورد. اما همهي بیشینه به ارمغان میدهند که تنش عضلانی یک نتیجهقابل دسترس نشان می

یزان ماندن وجود داشته باشند که فیبرهاي هاي دیگري جز بیشینه [ قدرت ] آوهنوز تحقیق نشده است. ممکن است راه

به صورتی که فیبرهاي کوچک و هاي سبک تا سنگین ذکر شده در بالا را فعال کنند. سلسله مراتب جلسه Fمیل بی

هاي طولانی و استقامتی خسته شوند و پس از یک استراحت کوتاه با تلاش بیشینه ادامه پیدا کند. مانده با تلاشباقی

در یک سطح پایین منطقی است، جایی که خطرناك است اگر شدت بیشینه را دوباره انجام دهیم. بنابراین  انجام این

نوردي مانده را براي سنگي بالاي باقیپیشنهاد من این است که تنها چند ثانیه در حالت بیشینه آویزان بمانیم و انگیزه

روم که چند سِت استقامتی هم کار کنم، در ، به این فکر فرو مینوردي ندارمواقعی ذخیره کنیم. زمانی که من امکان سنگ

نوردي، عدم هاي استقامتی بر روي بورد انگشتان به جاي سنگکنم. از دید من سِتغیر این صورت هیچ کاري نمی

 است.ي بهینه از زمان و انرژي تمرین استفاده
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با  .کند که تلاش بیشتري به کار ببریمیتنها کسی را تماشا کردن که کامل در حال تلاش است، کمک م"

 "انگیزه شدن هم کمک است

 
کار را  هاي گوناگون تمرینی دارد. یک بورد بر روي در هم همیناش امکانجاییدیو بر روي ایستگاه تمرین قابل جابه(توضیح عکس): 

 کند.می
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 کنم؟طور تمرین میمن چه

 90تا  45هاي مانم با استراحتکردن چندین سِت ( سه تا پنج ) هر کدام به مدت ده ثانیه آویزان میپس از یک گرم

ثانیه. این جا باید آزمایش کنید که کدام زمان [ استراحت ] براي شما مورد نیاز است تا دوباره تعهد بیشینه را به کار 

ي چندین ست براي چهار انگشتی آویزان و سه انگشتی آویزان به علاوهمشتی، هاي مشتی، نیمهببندید. من با گیره

کنم. زمانی که من کامل تمرکز کنم. من بر روي شدت و کیفیت تمرکز میهاي یک و دوانگشتی تمرین میسوراخ

فیبرهاي عضلات کنم که با تعهد کامل بر روي انگیزه آویزان بمانم، در حقیقت به ام را صرف نمیکنم و تمام انگیزهنمی

نیاز دارد، به صورت منطقی به ي تمرینی در هفته ام بودند. این که هر کس چند به جلسهرسم که هدف به کارگیرينمی

ترین توانم انجام دهم یا نه، سادهکردن به این که آیا من تمریناتم را تا پایان می نورد بستگی دارد. توجهسطح آن سنگ

ي گذشته را دوباره انجام دهی، این توانی سطح جلسهشخصی است. زمانی که نمیروش براي حدس زدن میزان 

آل شدت به اي از بازیابی [ ریکاوري ] ناکافی است. البته کمی از آن [ خستگی ] قابل انتظار است. به صورت ایدهنشانه

رد ( در مقایسه با بازیابی کامل پس از مانده وجود دااي از خستگی باقیهنوز نشانهاي بالاست که در تمرین بعدي اندازه

ایم، ولی کارایی چندین روز استراحت ) . با وجود این که عملکرد کمی کمتر از زمانی است که بازیابی کامل داشته

 بعدي تمرین تا تمرینیک عملکرد باید روي هم رفته ثابت بماند و در طول زمان کاهش پیدا نکند. زمانی که از 

اي، کنی و آمادهدانی که چه چیزي براي تو زیاد است. اما زمانی که همیشه بازیابی میي، میشوتر میتر و هلاكضعیف

تر کنی تا نتایج بهتري به دست بیاوري. من بسیار پایه بودم اگر شدت تمرینی توانی تقریبن مطمئن تلاش را بیشمی

از سطح استرس روزانه، امکانات  ري فاکتورها بستگی دارد،ی این به بسیاشد گفت. ولها در هفته را میآل تمرینایده

هاي تمرین. بنابراین تنها هاي تمرینی تا انعطاف فردي در برابر جذابیتسطح آمادگی بدنی حال، هدفمکان تمرین، 

اي بیان شده کار کن تا توانم بدهم این است: به صورت مداوم بر روي تغییرات فاکتورهخط راهنمایی که من با آگاهی می

هاي قابل توجهی در تمرین کامل و تفاوتهم  اينوردان حرفهسنگ نزد با آن بتوانی تمرین بیشتري مدیریت کنی.

توانم به این برآیند برسم که نگاه تنها به شدت تمرین تنها یک بخش ي آن وجود دارد. با توجه به این نکته میاندازه

نوردان در باغ هستند که تمرین بیشتري نسبت به بسیاري سنگ که دهد. بسیار بدیهین میکوچک از تصویر کلی را نشا
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اي قابل تفسیر نیستند، من ها و دلایل چنین تصویر کلیمدیریت کنند. چون احتمالن تمام وجه را بتوانند دیگران

 نوردانی هستند که: ها سنگاي دارم که اینحدس منطقی

 خوابند،د و از هشت تا ده ساعت میرونخواب میزود به تخت •

 کنند، هاي دیگر زندگی دوري میاز استرس در بخش •

 کنند و با کیفیت بالایی تغذیه می •

 کنند.روي هم رفته سلامت زندگی می •

 

 
 :)وضیح عکست(

 دیدگی وگیري از آسیببراي پیشگرفتن اکتیو: حالت خوب،            ها را به پشت و شانه ،تنها آویزان ماندنبد، گرفتن مجهول: حالت 

 و بدن راها را به نرمی خم کرد آرنجها را فعال کرد، درد، باید شانه          پذیر گرفتن در تصویر چپ امکانطرز  که زمانیتا اندازد. خطر می

   نگه داشت.ثابت                                     کار بشود. )خالی کردنباید با پایین آمدن (نباشد، 
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 خلاصه

است. زمانی که  ي کلیديي عالی است که قدرت انگشتان ابتدایی را تمرین داد. ابتدایی واژهبورد انگشتان یک وسیله

ها به شود که ماهیچهرود و زمانی که به آن توجه ساده دنبال شود ( پایین را ببینید ) ، تمرین به پیش می چندین قانون

کنیم. پس بیایید با تمرین بر روي بورد انگشتان برآوردهاي تاثیرگذاري به دست درستی فعال شوند، کمتر اشتباه می

براي موفقیت  ي تمرینی، بلکه بیشتر با آمادگیزنم که آن کمتر با برنامهاما قوین حدس می بیاوریم. من شاهدي ندارم

سازي قابل دسترسی را براي این فیبرهاي با دسترسی سخت براي و فعال در ذهن سر و کار دارد. تو به راستی تمام انگیزه

  د از خود پرسید. تمرینی بورفرستی؟ این پرسش را باید در هر جلسهآوردن میبه دست

 

 ]ي بعدها در صفحهعکس[ داشتن انگشتانطرز صحیح نگاه

 کند.ها را مربی پیشنهاد میبر روي بورد نباید انگشتان با قدرت نگاه داشته شوند. این فرم گیره

تمرین قرارگرفتن کامل و آویزان ماندن است. کسی که تنها یک نوع گیره را گیره گرفتن انگشتی ترکیبی میان  .1

 دهد.کند، چون این هر دو فرم شدید را با هم تمرین میکند، این فرم را در بهترین حالت انتخاب میمی

این نوع گیره به  دیدگی احتمالن کمترین ریسک نوع گیره است. انگشت: با نگاه به آسیب چهارآویزان ماندن با  .2

 ي رپورتار تمرین تعلق دارد.ن به دستهدهد، براي همینوردان حس ضعیف یا غیرمعمول میبسیاري سنگ

ر حال حاضر اما ترین نوع گیره تعلق دارد. دلئود به نامحبوبي دیو مکانگشتی بنا بر عقیده آویزان ماندن سه .3

 طلب مهم است.نوردان جاهامکان گرفتن ندارند، در نتیجه این نوع براي سنگ انگشتها با چهار بیشتر گیره

توان پاها را گیري مناسب است. براي آغاز میهاي انگشتی این نوع گیرهین براي سوراخدو انگشتی: براي تمر .4

 ي معمولی گرفت.توان گیرهبر روي گیره یا صندلی گذاشت و یا با یک دست گرفت و با دست دیگر می
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 قوانین بورد انگشتان:

لئود در این قوانین خلاصه کرده مربی دیو مک چیزهایی را که براي تمرین بر روي بورد انگشتان باید در نظر داشت،

 است.

شود و در این وضعیت به فیبرهاي عضلانی دیدگی منجر میخسته یا هلاك بر روي بورد نرو. این به آسیب •

 رسی.مربوط نمی

 ي مطمئن است.سپس بورد انگشتان یک وسیله –ها فعال، بدن در وضعیت بهینه به فرم خوب دقت کن: شانه •

شود استفاده تر است و در دماهاي بالا بهتر از آن میورد از جنس چوب استفاده کن. براي پوست ملایماز یک ب •

 کرد.

کند. ده ثانیه آویزان از یک تایمر استفاده کن که بتواند به تمرینت کمک کند. لازم نیست اما معمولن کمک می •

 دهد.ثانیه استراحت جواب می 90تا  45با 

 طول بکشد.تواند ده تا پانزده دقیقه خودت را گرم کن، طوري که شدت را افزایش دهی. می •

 شدت درست را براي خودت پیدا کن. امتحان کن چه شدتی براي تو مناسب است. •

را گرفتی یا یک پایت بر روي صندلی  ]کمکی[فشار را خالی کن، طوري که با یک دست بند پلاستیکی   •

 است.

 به کار ببري. ]وزنه[فشار بیشتري بیاور، طوري که تنها یک دستت را استفاده کنی یا فشار اضافی  •

شده رها کن، بدون این که بدن تاب بخورد یا بار تشنجی به انگشتان درست زیر بورد آغاز کن و بورد را کنترل •

 وارد شود.

 آید!ت کم از آن جا بدت نمینصب کن که به آن جا علاقه داري یا دس ]در منزل[بورد را جایی •

کسلی تمرین روي بورد یکنواخت است. تمرین را با شوق، شاید موزیک یا یک پارتنر تمرینی دیگر همراه کن.  •

شاید آن را براي  –. از ابتدا تمرین را خوشایند شکل بده دنباش دارید پانتوان یدر بلند مدت نمو نیروي اراده 

 یک سال انجام دهی.
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 خوري.دیدگی برمیشود تو به خطر آسیبپرت شود. بدون تمرکز، قدرتِ درست هدایت نمینگذار حواست  •

 ترین قانون: هر چه در توان داري بگذار! بیشتر از بار گذشته!مهم •

 

نوردي را آغاز کرد. او تقریبن تمام مسیرهاي نورد و مربی اسکاتلندي در سن پانزده سالگی سنگسنگلئود: دیو مک

 +8c]معادل [  E11نخستین مسیر Rhapsodyتلند را (براي نخستین بار) صعود کرد. مسیر او سخت در اسکا

نوردي مشغول است و یک دارد. او به عنوان مربی سنگ +8Bبود.علاوه بر آن او مسیرهاي کوتاه از جکله بولدر 

 لیسانس در فیزیولوژي و ورزش و فوق لیسانس در درمان و علم در تمرین و ورزش دارد. 

ر روي بورد تمرین ب ايي اسکاتلندي مطالب پایهبا لهجه hangboard/www.klettern.deبه نشانی دیو 

 دهد.را توضیح می

 

 Ralph Stöhrها از رالف اشتور عکس >

 

 

 

 

 ]انتشار با ذکر منبع و مترجم بلامانع است.  [**

http://www.klettern.de/hangboard

