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 تمرینی هفت اشتباهِ 

شود یاد گرفت. ولی گاهی بسیار دیر است! براي این که شما هر اشتباه را شخصن مجبور نباشید امتحان که از اشتباه می درست
 دهیم.را توضیح می تمرینیهاي ترین اشتباهکنید، ما مهم

نوردي و تجربه، سنگ ي موفق وجود ندارد که براي همه یکسان جواب بدهد. با توجه به سطحِبلند یک نسخه نورديِدر تمرین براي بولدرینگ یا سنگ
راي تواند بسیار کارساز یا مخرب باشد. به هر روي برخی چیزها هستند که بمعین می چنین فاکتورهاي انفرادي، یک رویکردِضعف و قوت و هم نقاطِ
 کنیم.بندي میاشتباه طبقه ها را به عنوانِجا ما آنتوانند باشند، که در اینکم ناخوشایند می یا دستِ –نوردان اشتباه هستند سنگ تمامِ

 

 ي یک: خیلی زیاد خیلی زوداشتباه شماره

 
 ي اضافینوردي با وزنهسنگ تمرینِ 

 

مستقیم بر  ،پیشرفته را انجام دادن. به جاي بارفیکس با حمایت ]نوردِسنگ[ي تمرینیِ مستقیم برنامه ،مبتدي ]نوردِسنگ[ي تمرینیِ به جاي برنامه
 پیچیده را انجام دادن. ، مستقیم یک نوع تمرینِترین تمرینبا آسان آغازکردنِ آن. به جاي بورد و امتحانروي کمپوس
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 مشکل کجاست؟
(پیش از این زود  خوب است، نباید الزامن براي تو مناسب باشد. برعکس، کسی که خیلی Alexکه براي تمرین باید متناسب با فرد انجام شود. چیزي 

کند که حتا بعدها به این سطوح برسد. پیشرفته کار کند، خود را از این فرصت محروم می خود را بالاتر ببرد) با رویکردهاي تمرینیِ سطحِ که لازم باشد
 کند؟مصدومیت را چند برابر می تمرینی نیست و ریسکِ ي یک محركِروباید بیان کنیم که زیاده

 این طور بهتر است:
بورد براي کمپوس ي تمرینیِ کمی داري، تمرینِکنی یا تجربهنوردي میاگر در حال حاضر یک سال است که سنگاز جایی که هستی آغار کن. 

مصدومیت  شوي، شاید هم نه. ولی خود را به خطرِتر براي انجام آن کمی قوي ها در یوتیوب براي تو مناسب نیست. ممکن است با تلاشپیشرفته
 شوي از این که بسیار سخت است.اندازي و در بهترین حالت کلافه میمی

توانی ن صورت میهاي مناسبی پیدا کن، که تو را به چالش وا دارد اما نه بیش از حد. به ایرسد: براي خودت جایگزینکننده به نظر میزمانی که خسته
انقلابی  پیشرفت هستید، نیاز به تمرینِ شوند. تا زمانی که در حالِتر پیشرفت کنی و رویکردهاي تمرینیِ پیشرفته زودتر براي تو مناسب میسریع

یک محرك تمرینیِ کند، باید فکر کند که چگونه نوردي و بولدرینگ سودمند است. تازه زمانی که کسی پیشرفت نمیندارید؛ برعکس، تنها سنگ
 تواند به کار ببندد.می را عاقلانه

 مترهاي بیهوده  صعودِ  ي دو:اشتباه شماره

 
 ملایم منفیِ نوردي در شیبِ سنگ

 وقتِ وریم. تمامِ این که لازم باشد به خود فشار بیا بدونِ ،صعود کردن هستند قابلِ راحتنوردي کردن، که سنگ مسیرهاي بولدر یا بلند بر روي بسیار
 اي که چالشی را نیاز ندارد.نوردي در درجهسنگ تنهاندارد.  هیچ ریسکی وجود هاآن دراي گذراندن که هاي سختیتمرین را در درجه
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 مشکل کجاست؟
به  هر چند استرس است. کماکان موجبنورديِ ساده ها این مسیرهاي سنگویژه سخت نباشند اما براي مفاصل و تاندون ها ممکن است به طورِحرکت

، است محورمهارت نوردي یک ورزشِتر شد. سنگشود قويتواند باشد؛ و با آن نمیها مییک محركِ تمرینی براي ماهیچه ختس، شدت کمبودِ طرِخا
به چالش  ختس ]صاف[کنترل  قابلِ نوردي در سطوحِهاي قدرتی مهم هستند. اما هر دو با سنگي مؤلفهاندازههاي تکنیکی به به این معنی که مؤلفه

ودشده کم و بیش بیهوده صعهاي "متر"تکنیک ِ تمرین، این  تیجه از دیدِود. در نآورد که بهتر شبه وجود نمی شوند؛ دلیلی براي بدنکشیده می
 مسافتِي آزاد: ترجمه باشود، یاد می "Junk Mileage" هم بسیار ساده هستند. در انگلیسی از آن به عنوانِ استقامت براي تمرینِ هستند، چه

 !لنجُي بُشدهپیموده

 بهتر است:  این طور
هایی را انتخاب کن که چالشهدفدار  کت دهی. پس از آن به صورتِرفاده کن که خودت را آزادانه در راحتی حاز این فاز استخودت را خوب گرم کن و 

شود. به محض این که قدرت و تمایل پذیر میجا پیشرفت امکانها غلبه کنی. از اینها باید به خودت سختی بدهی و تلاش کنی که بر سختیدر آن
اسکلتی  سیستمِراي که استرس ب باشد يااندازه شدت بهبه این توجه کن که ، بتوانی تکرار کنیرا  براي حمله فروکش کرد، یا زمانی که یک حرکت

 .بماندکنترل  عضلانی قابلِ
 یا دم هیچ ه باشند که باعثِاي ساداري شده باشند، باید به اندازهگذبهترِ خون در ساعدها هدف هایی که با شدتِ کم یا متوسط، بر پمپاژِحرکت

 شد. با کننده همسرگرم بایدکه البته کمی شوند.  بسیار  [pump]دمِ

 ي سه: بیشترین فشار در انتهاي حرکاتاشتباه شماره

 
 هاي کوچک: گرفتن گیره بیشینهقدرتِ  
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 سخت را امتحان کردن. به طورِ ي بولدر حرکاتِي تمرینی هنوز بر روي دیوارهجلسه سنگین و سپس رفتن بر روي بورد. پس از پایانِ بولدرِه ساعت س
 خسته است.دیگر ، زمانی که بدن در انتهاي یک حرکت )انگشتان کمپس بورد، بوردِبه هر صورتی (  بیشینهقدرتِ کلی تمرینِ

 کجاست؟ مشکل
جلسه بدن خسته است، قدرتِ بیشینه پیش از این استفاده شده است. در نتیجه دیگر به ندرت ممکن است یک شوقِ تمرینیِ عاقلانه را ایجاد  در پایانِ

براي ي تمرینی جلسه طلبند هم وجود دارد: در پایانِهایی که تلاشِ زیادي میآن براي حرکت کند. مشابهِمیدومیت افزایش پیدا مص ، تنها خطرِکرد
، پذیر استهاي جدید به ندرت دیگر امکانطلبد را تمیز انجام دهد. یادگرفتنِ حرکتتلاشِ بسیاري میهایی که که حرکتبسیار خسته است  دنب

 زمانی که بدن دیگر خسته است.

 شود: این طور بهتر می
ي آیند، به آغازِ جلسهبه وجود میبولدر  هاي سختِانگشتان، کمپس بورد یا حرکت بر روي بوردِ که هاییآن مانندِ  بیشینه قدرتِ هاي شدید یا باتلاش

اندازِ موفقیت بهتر است؛ چشمتیم، بهترین عملکرد را داریم. یکم، حمله هسي کردنِ اساسی، زمانی که سرحال و آمادهتمرینی تعلق دارند. پس از گرم
تر را تحمل کند. این براي هاي سختتواند بهتر تلاش؛ و سوم، بدن هنوز سرحال است و میمبه کار ببندی متوانیاي را میدوم، یک شوقِ تمرینیِ عاقلانه

 هم صادق است.هاي جدید د و یادگرفتنِ حرکتنطلب زیادي می ِهایی که تلاشحرکت

 بسیار کم ي چهار: استراحتِ شماره اشتباهِ 

 
 هااستراحت میانِ تلاش 

ره توقف هموا مسیرهاي سخت را امتحان کردن. در هفته بیشتر از سه روز تخته گاز و بدونِ طی تمرین بدون توقف و تنها با چند ثانیه استراحت دوباره
 هلاك شدن تمرین کردن. مرزِسخت و تا 
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 مشکل کجاست؟
دش را تطبیق بدهد و بازسازي کند خواهد تا خواستراحتِ پس از تمرین. پس از یک تمرین بدن زمان می شود، بلکه در زمانِتمرین بدن قوي نمی طیِ

پس از آن در نظر  ي تمرینی را با استراحتِ کافیِباشد. از این رو مهم است که برنامه داشته کافی در دسترس دي ظرفیتِبع رهاي شدیدِتا براي فشا
 داشته باشیم.

 شود:این طور بهتر می
سخت  این صورت رِ شدید چند دقیقه استراحت باشد، میانِ مسیرها حتا استراحت بیشتر. در غیرِبا فشا هايحرکت لدر باید میانِتمرینِ بو طیِ یک

 ر چند هفته، در بهترین حالت یک روزِ تمرینی در هفته و یک هفته در ماه، بایدتوان قدرت را بهینه استفاده کرد. هنمی و شود ذخائر را مدیریت کردمی
بعدي بازسازي کند. اگر تمرینِ پیش از این فاز هم متناسب بوده  ي شدیدِ  کمتر به بدن استراحتی داد تا خود را براي دورهدامنه و شدتِ یک فاز با با

 تر هم شد.توان قويباشد، در این فازِ آسان می

 

 نوردي کردنمشابه سنگ ي پنج: همیشه با استایلِ اشتباه شماره

 
 صاف نوردي در سطحِ سنگ

 

 سطوحِنوردي کردن و از ي بزرگ سنگهانوردي کردن. یا تنها در شیب منفی با گیرهصاف سنگ منفی همیشه صرف نظر کردن، تنها در سطحِ از شیبِ
 هایی مشخص یا مسیرهایی را اساسن نادیده گرفتن.صاف دوري کردن. چالش
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 مشکل کجاست؟ 
خواهد دهد. که میخوب هستیم و بیشترین لذت را به ما می در آن ه ویژهب داریم، روشی که ما نورديِ ویژهسنگ کاملن طبیعی است که ما یک روشِ

منفی  که من تنها در شیبِ: زمانی شکلم شویم.میمتوجه به ندرت که خود کنیم ناخودآگاه انتخاب می موفق نباشد؟ اغلب ما مسیرهایی را به صورتِ
 شود و برعکس.قاعدتن بیشتر نمی ]نود درجه[سطحِ صاف کنم، مهارتم در نوردي میسنگ

 شود:این طور بهتر می
به ي خوبِ آن: نوردي تمرین کند. نکتهسنگ ها و سطوحِاستایل خودآگاه به این توجه کند که در تمامِ  خواهد پیشرفت کند، باید به صورتِکسی که می

هاي منظم با تلاشکه  –ي بیشتري آغاز کند ي کمتر را با حوصلهبا علاقه هاياستایل یا تواند مسیري خود را بشناسد، میمحضِ این که شخص علاقه
 کند.هاي مهارتیِ قابل توجهی ارزش خود را پیدا میچنین پیشرفتو هم

 

 ي شش: تمرینِ انحصاريِ قدرترهاشتباه شما

 
 پذیريمرینِ تحرك، تعادل و انعطافت

 

را  بیشترِ انرژي در کار را بر روي بوردهاي گوناگون و تمرینِ قدرت صرف کردن، زمانِ کمی را بر روي دیواره گذاشتن، به ندرت یا هیچ مسیري
 نوردي کردن.نوردي کردن، به ندرت در طبیعت سنگسنگ
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 ؟مشکل کجاست
 چنین تکنیک و مهارتِفیزیکی، ولی هم هاي گوناگون تشکیل شده است، از جمله قدرتِهارتر است، یعنی از ممحونوردي یک ورزش مهارتسنگ

کلیدي هستند. اما قدرت چه  ،چون قدرتها همآنشوند، البته به این معنی نیست که با تکرار تمرین داده نمیو  به سادگی ذهنی. دو مهارتِ آخري
دانیم چگونه خود را در یک کراکس باید حرکت بدهیم؟ شود؟ یا ما به سادگی نمیوردن، مانع از انجامِ یک حرکت سودي دارد زمانی که ترس از سُر خ

 دانیم با پا روي سقف چه کنیم؟یا نمی

 شود:این طور بهتر می
ها را باید تمرین یا مهارتِ ذهنی وجود دارد، این پذیريانعطاف تکنیک، کند. زمانی که کمبودِ آن را حس میکمبودِ تنها براي کسی کهتمرینِ قدرت 

هاي شخصیِ مرتبط با تمرینی به وجود بیاوریم و آن را جا بیندازیم. بسته به نیاز، طبیعتن مهارت داد. همانندِ تمرینِ قدرت، باید این جا هم شوقِ
 کمتري دارند. نوردي در مقایسه با تمرینِ قدرت تفاوت دارد ولی به این معنی نیست که اهمیتِسنگ

 

 ي هفت: همیشه تخته گاز رفتناشتباه شماره

 
 همیشه تخته گاز رفتن و از خود انتظار داشتن

 

ن بالا که ثابت بماند انتظار داشتن. ناامید شدن زمانی که منحنیِ عملکرد رو به پایی يکردن، از خود عملکرد نورديهمیشه سخت سنگخواستنِ 
 رود.می

 



 

Page 8 of 8 
 

 مشکل کجاست؟
هاي دیگرِ ورزشی به وقفه رو به بالا باشد. در رشتهگرایانه نیست که منحنیِ وضعیت بیکنیم، واقعی تمرین میبینراستراتژي و دو زمانی که ما با حتا

ي تمرینی سپس در فازِ مسابقه یک نه و استقامت از هم مستقل هستند، برنامهبخشی، قدرتِ بیشیتمرینِ توان چونفازهاي گوناگون هم صورت معمول
ن بالاتریبر این اساس است که براي بدن ممکن نیست که در همه حال در طیِ سال   خطیسازيِدورهدارد. این به اصطلاح  پیشِ رورا  [peak]جهش 
نوردي هم این در تمرینِ سنگرا داشته باشد. و این که روي هم رفته مؤثر است زمانی که فازهاي تمرینیِ گوناگون را با هم داشته باشیم.  عملکرد

بخشی را انجام دادن براي اي و توانخواهد. گهگاه تمرینِ پایهسازيِ خطی کار کرد، هر چند که بدن فازهاي بازسازي هم میامکان وجود دارد که با دوره
 .شوندمی مدت در عملکرد همراه کوتاه با افتِ  نمعمول هانیا اگر چهاست.  منطقیي تمرین هم ورزشکارانِ با تجربه

 این طور بهتر است:
 د.ی باشند منطقتواو استقامت می اين، تمرینِ پایهي بعديِ تمریبراي آغازِ دورهزا باید به بدن فرصتِ بازسازي داد. پس از فازهاي شدید و استرس
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