
دماوند کوه نوردی و اسکی کارگروه سنگنوردی باشگاه  
 

89تقویم برنامه های شش ماه نخست سال   
 

ل کارگروه و ا مسووبه کلیه علاقمندان در برنامه های سنگنوردی توصیه می شود تا برنامه های منظم تمرینی بین هفته داشته باشند . جهت مشاوره می توانید ب
بلامانع است .در برنامه ها سرپرستان خیص و تش قبلی عکاسان هنری با هماهنگیگزازشگران وسرپرستان برنامه ها در تماس باشید . حضور   

تعداد روز    ردیف عنوان سرپرست منطقه تاریخ  
1 11/2/89  شهرام عباس نژاد پلخواب 

08122042899 
ی پیاده سازی برنامه تمرین
 سنگنوردی در طبیعت

1 

11/2/89و12 2  شهرام عباس نژاد ورده 
08122042899 

ی باز کردن مسیر سنگنورد
سنگنوردی -  

2 

1 20/2/89  کورش نگهبان بندیخچال 
92110812210  

ی مسیرخوان -صعود طبیعی
حمایت -  

1 

1 22/2/89  امید خطیبی پلخواب 
08124219108 

 –سنگوردی مولتی پیچ 
 حمایت نفر دوم

2 

1 2/1/89  کورش نگهبان برغان 
08122109211 

 –حمایت  –سنگنوردی 
 مسیرخوانی 

4 

1/1/89و2و4 1  دره سایه 
دلیجان   

 پوریا مهدوی خواه
08121121198 

ت حمای –وردی تمرین سنگن
 مسیرخوانی 

9 

1 10/1/89  حجت خدایی پلخواب زا 
08124092922 

حمایت  –سنگنوردی   
 صعود های آنسایت

2 

1.4 14 -12/1/89 چالابه  –نقره دره    شهرام عباس نژاد 
08122042899 

 و مسیرخوانی–سنگنوردی
 صعود آنسایت

9 

1 19/1/89  دیواره دزدک 
 نوشهر

 مجید صفاری
08121180444 

 8  تمرین سنگنوردی و حمایت

1 22/1/89  نسترن گوردزی بندیخچال 
08149220192 
 نرگس گودرزی

ر سنگنوردی و بولدرینگ د
انواع حمایت –طبیعت   

10 

10/1/89و11 2  حامد کرامت پلخواب 
08122119128 

 دانش افزایی داخلی مربیان
هسنگنوردی باشگا 1درجه   

11  

1 11/1/89  مجید نژاد غلامی ورده 
08121022194 

حمایت -اصول سنگنوردی   21  

1 2/2/89  مهرداد شهلایی بندیخچال 
08121292291 

بازآموزی کارآموزی 
هسنگنوردی اعضاء باشگا  

11  

1 9/2/89  شهرام عباس نژاد دیواره بندیخچال 
08122042899 

عود تکنیک و تاکتیک در ص
 طبیعی دیواره بلند

21  

1 12/2/89 میمجید نژاد غلا بندیخچال   
08121022194 

تکنیکهای مقدماتی نجات و  
SRT   

41  

1 29/2/89  مجید نژاد غلامی شکل شاه 
08121022194 

صعود  –حمایت  –صعود 
 کرده ای

91  

1 2/4/89  کورش نگهبان پلخواب 
08122109211 

تمرین صعود طبیعی و 
 مصنوعی

21  

1 24/4/89  مجید نژاد غلامی فیروزکوه 
08121022194 

ردی و حمایتتمرین سنگنو  91  

2 
 

1/9/89الی 28/4/89 ستون های بازالتی  
 ماکو

مینیانسجاد ا-عباس عباسی  
08122291288 

دی سنگنور -باز کردن مسیر  81  

1 1/9/89  سعید رحیمی برغان 
08122129944 

()مسوول فنی کورش نگهبان  

و تمرین سنگنوردی 
در  مهارتهای مربوطه

 طبیعت 

20 

1 9/9/89 اد غلامیمجید نژ پلخواب   
08121022194 

تمرین ابزارگذاری و 
 تکنیکهای دیواره نوردی

12  

19/9/89و18 2.4  قلعه ماران 
 گلستان

 پرستو ابریشمی
08122929899 

 صعود دیواره 
چاجرای صعودهای مولتی پی  

22 

 


