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 مقدمه :  
بشر در طول حيات خود همواره در حال پيمودن راه های مختلف بوده و هست. اينکه هر راهی به 

 د راه توجه چندانی  نمی شود. کجا می رسد چيزی است که اغلب مورد توجه است و به خو
اما در بين ورزشکاران چنين نيست. در بيشتر ورزش ها اين راه ها هستند که مورد توجه هستند و 

 در انتهای مسير اغلب افراد در همان جايی  هستند که از ابتدا بوده اند.

در اختيار آنان قرار  آرزوهای بلند پروازانه ورزشکاران ماجراجو، محصولات فکری و ابزاری که محققان

می دهند راه هايی را به روی بشر گشوده که تا چند دهه پيش در عالم خيال نيز شهامت عبور از آنها 

را نداشت. پرواز در اوج آسمان با کمترين تجهيزات بسان يک پرنده و يا رفتن به اعماق آبها و غوطه 

از موانع بلندی که ديگر کوتاه به نظر  خوردن با ماهيان, رسيدن به سرعت های سرسام آور و پريدن

 می رسند و خلاصه پيمودن راه های خيالی.

پا گذاشتن در راه های پوشيده از يخ, به شکل يخچال های گسترده و يا به شکل ستون های قائم, 

لرزان و شکننده, پايين رفتن در شکاف های مخوف و لمس هيجان و لذتی که در هيچ راه ديگری 

د، تمامی به يمن دست يابی به تجهيزات پيشرفته و فنون آزموده شده در آزمايشگاه يافت  نمی شو

 هاست.

 

ان و آميختن آن به اکسير تجربه در عرصه عمل دروازه يخنوردهمچنين بکار گيری اين فنون توسط 

 عبور به اين دنيای سحر انگيز را وسعت بخشيده است.

وص در مسيرهای عمودی آنچنان هم ساده نيست و با وجود همه اينها پيمودن راه های يخی بخص  

تازه کارها برای غلبه بر هيجان کاذب اين پيمايش، نياز به حمايت کهنه کارها، و کهنه کارها نياز به 

 بکار گيری  تجربه, فن و تجهيزات کامل دارند. 
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 خته جديد ازان با يکديگر و با ش رکت های س ازنده و مراکز تحقيقاتی در تماسند و هر اندو  يخنورد

تجربه توس  ط محققان و مراکز تحقيقاتی را می آزمايند و نتيجه بدس  ت آمده را به ص  ورت ابزاری  

 پيشرفته تر و يا  نوشته ای گوياتر از نکات دقيق و ظريف در اختيار ديگران قرار می دهند.

ود و با ور و صعود آبشارهای يخی شده يخنوردیاکنون چند سالی است که در ايران توجه خاصی به 

ابزارهای نوين و برگزاری مسابقات، اين ورزش رشد قابل توجهی نسبت به سال های گذشته داشته 

 است. 

اما با وجود توجه بيشتر ورزشکاران به اين ورزش در سال های اخير مرجعی که به صورت کامل و 

ن ح و آموزش پيرامواز آنجايی که در کشور ما توضياختصاصی به اين رشته بپردازد وجود نداشت و 

ته نوش کوهنوردیبوده و هر کس که کتابی در مورد  کوهنوردیاغلب بخشی از يک کتاب  يخنوردی

 هيا ترجمه کرده تنها يک بخش را به اين امر اختصاص داده که آن هم همه وسايل و فنون مربوط

کتب, مجلات وجويندگان اين دانش مجبور به پرسش از اين و آن وجستجو دررا در بر نگرفته 

 د.پرداخته شده باش يخنوردیبوده اند تا شايد در بخشی به  کوهنوردیونشريات مختلف مربوط به 

يخنوردی و بخاطر همين امر هميشه وجود يک مرجع يا منبع جامع در مورد اطلاعات خاص 

 .هاحساس گرديد صعودهای ترکيبی و کار بر روی آبشارهای يخی

جمع آوری سال ها تجربه، مطالب و آزمایشات گوناگون حاصل کتابی که در دست دارید 

پراکنده در کتب، نشریات و یا سایت های اینترنتی و همچنین افزودن تجربیات شخصی 

ایران و  یخنوردیخود و دیگر دوستتان فعال در این رشته که دارای تجربیات مهمی در  

 جهان هستند می باشد.   

ندگان یماییبانی پیران دانشمند این سرزمین به پباشتد تا در نتیجه تلاش جوانان و پشتت  

 خیالی که چندیست از واقعیت فاصله ای بسیار گرفته است. پیشرو راه ها بدل شویم.

 

 

 افشين يوسفی 

 5991 تابستان  -اول ويرايش –تهران 

afshin_yousefi_k2@yahoo.com 
 

 



 دماوندکوهنوردی و اسکی باشگاه  درباره
ا ايران، ب حال حاضر درنوردی به عنوان قديمی ترين باشگاه کوه سکی دماوندنوردی و اهاش گاه کو ب

س  ازمان ” ه قبلا با عنوانهای تاس  يس ش  د. اين باش  گا 5992نوردان، در س  ال همت جمعی از کوه

نوردی و اس  کی گروه کوه”و” وردی و اس  کی دماوند نهکلوپ کو” ، “وردی و اس  کی دماوند نکوه

  .فعاليت کرده است” دماوند

از بدو تاسيس باشگاه تاکنون، افراد متعددی تلاش نموده اند تا باشگاه را به جايگاه موفق کنونی آن 

در رش  د ورزش  –نوردی ايران پدر کوه –برس  انند. اما قطعا از اين ميان، نقش آقای منوچهر مهران 

ست. ايشان نوردی در کش ور و در نتيجه در ش کل گيری باش گاه، نقش ی ويژه و ش اخه بوده ا     کوه

گروههايی را به کوهها و غارهای ناش ناخته ايران سرپرستی نمودند و سعی کردند تا علاقه مندان به  

 5953که خود موس س آن بود، گرد هم آورد. او در سال   ”باش گاه نيرو و راس تی  ” ی را در نوردکوه

قله دماوند که در آن روزها روزه از طريق اوين و تجريش به  3توانسته بود با پای پياده در يک برنامه 

 . ناشناخته بود برسد و پرچم ايران را برفراز قله به اهتزاز در آورد

و او را در کنار ديگر فرهيختگان به ناگاه در اثر سکته قلبی درگذشت  5926منوچهر مهران در سال 

ر مني"رش و پس از آن همسايران در قبرستان ظهيرالدوله در تجريش به خاک سپرده  و هنر فرهنگ

رد ايرانی نوهمحمد کاظم گيلانپور، اولين کو 5990اداره باش گاه را بر عهده گرفت. در سال   "جزنی

فرانسه فرا گرفت و پس از بازگشت به ايران در کلاسی شامونی نوردی را در بود که به ش يوه نو کوه 

د. در اولين دوره کلاس نوردان آن زمان منتقل کرنفر از ورزيده ترين کوه 50را به های خود آموخته

نوردی و اسکی دماوند شدند سازمان کوه” که بعدها از موس س ان   نفر از کس انی   4مربيگری ايران 

)محمد اعظمی، عيس  ی اميدوار، فرر رحمدل و عبدار رش  تيان ( توانس  تند زير بنای محکمی برای 

 . سازمان بنا کنند

گروه های گاه نيرو و راستی به بهانه ارتباط با مرداد، باش 29، در روزهای پس از کودتای 5992سال 

مورد آماج حملات اوباش کودتا قرار گرفته و دفتر آن غارت شد و متعاقبا از  مخالف نظام شاهنشاهی

نفر از  52، تعداد 5992سوی فدراسيون وقت به طور رسمی فعاليت آن تعطيل اعلام شد. در آذرماه 

ک تيب دادند و تاسيس يراستی در پس قلعه شميران جلسه ای ترنوردان و مربيان باشگاه نيرو و کوه

نوردی و اس  کی دماوند اعلام کردند. ايش  ان تاريخ هس  ازمان کوهنوردی جديد را به نام س  ازمان کو

ای بود به تاريخ اعلام کردند که اشاره 5992مرداد  23تاس يس سازمان دماوند را به طور سمبوليک  

ستی. نام اعضای هيات موسس به شرح ذيل می باشد: شادروان محمد تعطيل شدن باشگاه نيرو و را

اعظمی، ش ادروان دکتر پرويز اقباليان، عيس ی اميدوار، ش ادروان محمد علی امينی، شادروان دکتر    

، فرر رحمدل، سيد مهدی صدقی نژاد، ناصر دماوندی منوچهر جهانبگلو، ش ادروان نص رار حقيقت  

ان، شادروان فتح ار کريم خان زند و عبدار رشتيان . امروز پس از فلاح، مهندس ابراهيم فرحبخشي

 به يادها پيوستهديگر نفر  6تن از موسسان باشگاه در قيد حيات اند و  6سال از تاسيس باشگاه،  69

 د. ان

 ، فراز و نشيبهای فراوانی را پشت سرهاباش گاه دماوند، از ابتدای تاس يس تاکنون، علاوه بر تیيير نام  

شماری را در دفتر خاطرات خود ثبت کرده است و همچنان به گذاش ته و خاطرات تلخ و شيرين بی 
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دی نورهنوردی ايران به فعاليتهای خود در زمينه های مختلف کوترين عضو خانواده کوهعنوان قديمی

به اله يک س  نفر با گذراندن دوره های آموزش  ی  5100دهد. تا به امروز بالغ بر و اس  کی ادامه می

نوردی انجام شده و تواناييهای د و کثرت و کيفيت برنامه های کوهانعض ويت رسمی باشگاه در آمده 

 نوردی ايران داشته است. اه، تاثيری ماندگار در تاريخ کوهفنی اعضای باشگ

 کوهنوردیهای مختلف با انتشار جزوات و طرح درسهای آموزشی و نشريات همچنين باشگاه در دوره

 ا( وهار کيايیپور و س  ردبيری فتحداوود زکیمس  لولی  مدير راهيان کوه )بهمجله همچون مختلف 

و  (، پويان پارياس، سعيد جواهر پور و ديگر اعضاءمرتض ی دزفولی )به کوش ش   آوای دماوند نش ريه 

مانند فن کوهنوردی )نوش ته مرحوم سرهنگ يحيايی( که جزء  چاپ چندين کتاب مهم کوهنوردی 

های ر عرص   ههمواره دتاثيرگذارترين کتابهای آموزش کوهنوردی ايران به حس  اب می آيد   اولين و

 .نوردی تلاشی ارزشمند داشته استفرهنگی و آموزشی کوه

 ونوردی باش گاه همواره از روابط فعالی با کوهنوردان فرانسوی و مدرسه کوه نيز در زمينه آموزش ی  

باشگاه به  مربياندو بار نسبت به اعزام   90و  70دهه ر نانکه دچشامونی برخوردار بوده است اسکی 

ان نوردرانسوی، برای تعداد زيادی از کوهفرانسه اقدام و يک دوره نيز با دعوت از تعدادی از مربيان ف

 .برگزار نمودرا های بلند دوره صعود ديواره

نوردی، گنوردی، يخهای مختلفی همچون سنند در رشتهر زمينه فعاليتهای ورزش ی، باش گاه دماو  د

 و جاده ای )سايکل توريست( ، دوچرخه سواریغارنوردی، اسکی، صعودهای زمستانی، هيماليانوردی

 . مرزی فعاليتهای چشمگيری داشته و داردو اجرای برنامه های برون دوچرخه سواری کوهستان
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 (جدیدکتاب )ویرایش درباره 
  

در  "یخنوردی و صعودهای ترکیبی از مقدماتی تا پیشرفته"با نام ويرايش اول اين کتاب 

، اين کتاب دیيخنوربه چاپ رسيد. در آن زمان به دليل نبود مرجعی کامل در مورد  5991 تابستان

بس يار مورد توجه علاقه مندان به اين رش ته قرار گرفت و به س رعت تمامی نس خ چاپ شده آن به     

پايان رسيد. چاپ اول اين کتاب خالی از اشکال نبود و بسياری از تکنيک ها و ابزارهای يخنوردی از 

تکنيک های جديد و آن س ال تا به امروز کمی دچار تیيير و تحول شده است. همچنين با فراگيری  

تص   ميم به ويرايش و چاپ  ،و همچنين نبود اين کتاب در بازاردی رتیيير در ابزار و وس   ايل يخنو

 . استمجدد آن شده 

جشنواره ) اول اين کتاب در جشنواره کتاب های کوهنوردی ايران ويرايشلازم به ذکر است که 

برگزار  "بنياد محمدی فر"و  "ايرانانجمن کوهنوردان "توسط  5939که در س ال   ( کوه نوش ته ها 

شد، به عنوان کتاب برتر آموزشی کوهنوردی ايران به واسطه استفاده بجا از متون تخصصی و شکل 

 های آموزشی انتخاب گرديد.   

 

و همکاری باش   گاه کوهنوردی و اس   کی دماوند به چاپ  حمايتبا کتاب اين  ويرايش ج ديد  

تنظيم ش  ده که هر کدام گوش  ه ای از ورزش مهي  ذاب جفص  ل  54در  . اين کتابرس  يده اس  ت

د. در اين ويرايش برخی از تکنيک های فرود و کارگاه ها اصلاح شده و نبه حس اب می آي  يخنوردی

ابزارهای جديد نيز به آن اض  افه ش  ده اس  ت. همچنين در فص  ل مس  ابقات يخنوردی؛ بخش تاريخ  

که در  و با کمک دو تن از دوس   تان يخنورده يخنوردی جهان و تاريخ يخنوردی ايران به روز ش   د

مس ابقات جهانی ش رکت داشتند )سعيد محمودی و مهدی پهناور( بخش تاريخ مسابقات يخنوردی   

ايران و جهان کامل تر گرديده و زحمات آنان نيز در اين بخش به ثبت رس  يد.  همچنين در انتهای 

ه شده در کمسيون يخنوردی فدراسيون همين فصل، خلاصه ای از قوانين مسابقات يخنوردی ترجم

 در اختيار علاقه مندان قرار داده شده است. ( 5991)سال کوهنوردی ايران 

های فنی و های يخنوردی به روز شده و عکسدر اين ويرايش تا حد امکان س عی شده تا عکس 

عکاسی  دوستانم با کيفيت بالا و از مناطق مختلف ايران و فرانس ه که بيشتر آنها توسط خود و ديگر 

 شده با نام عکاس و نام صعود کننده در کتاب درج شود. 

همچنين در بخش لوازم يخنوردی، ب ه دليل احترام به توليد و محص   ول ش   رکت های توليد  

 کننده،  آرم آنها نيز به زير ابزارها اضافه شده است.
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ته ست از تلفيق  پيشرفاين کتاب مجموعه اي ،هگفته شداين کتاب  قديم ويرايشدر همانطور که 

موجود در بهترين و معتبر ترين کتاب ها، نشريات، سايت ها، مقالات و  يخنوردیترين تکنيک های 

ان يخنورد خود و ديگرايران وجه  ان ب  ه همراه نک  ات ريز و تجربي  ات  کوهنوردیمجلات مختلف 

ه دوستان و علاقه مندان مختلف، که سعی شده همه آنها در کنار هم قرار داده شوند تا مورد استفاد

به اين رش ته قرار گيرد. قس مت هايی از اين کتاب به صورت ترجمه کامل، قسمت هايی به صورت   

تلخيه متن و قس   مت هايی هم به ص   ورت درج عينی مطلب از مقالات و بخش های ديگر آن به 

 ست. خود در اين رشته اجديد صورت     نوشته هايی از تجربيات و روش های پيشنهادی 

بتوانند پس از  يخنوردیاين کتاب در س  طحی طراحی و نوش  ته ش  ده که دوس  تان علاقه مند به   

برف و فراگيری اصول کارهای فنی، از پايه به اين نوردی و يا يخ و دوره های مقدماتی سنگگذراندن 

 در جهان برسانند. يخنوردیخود را به  سطح بالای  يخنوردیرشته بپردازند و سطح دانش 

عنوان یک راهنما ه شوند ب یروش هایی که در این کتاب مطرح مزم به یاد آوری است،  لا

امل آشنایی کبرف نوردی و یخ و سنگکه به فنون اصلی و پایه است افرادی استفاده برای 

ید استتتفاده از آنها خطر آفرین ه اتستتلک کافی پیدا نکرد فنون دارنتد. مادامی که به این 

برای جلوگیری از حجم ین کتاب اه باشتتید که در بخش هایی از توجه داشتتت د.خواهد بو

 نوردی و یخسنگمقدماتی و پایه که در آموزش های  ساسیبسیاری از نکات ریز ااز اضافه, 

 تجهیزاتو  فقک فنون و صرف نظر گردیده ،شود می  آوردهو کلاسهای کوهپیمایی برف و 

  مورد توجه قرار گرفته است.  یخنوردی تخصصی

 روش ه ای موجود در اين کتاب به هيچ وجه تنها روش های ص   حيح و موجود   چنين ن ه تنه ا  هم

و همچنين موسسات آموزشی مختلف باشد، بلکه بدون شک افراد گوناگون با توان های  مختلف نمی

 . کننداز روش های ديگری هم استفاده میبا توجه به متدُهای تدريس خود 

شود ممکن دها و روش های مختلفی برای انجام کارهای فنی استفاده میاز آنجايی که در دنيا از متُ

ود شاست برخی از تکنيک های اين کتاب با طرح درس های آموزشی مشابه که در ايران تدريس می

میايرت داشته باشد اما اين نکته را به ياد داشته باشيد که تکنيک های مختلف با اينکه ممکن است 

 اما همگی در ايمنی و به انجام رسيدن صحيح کار مشترک هستند. با هم متفاوت باشند 

  

 
 

و اعضای هیئت مدیره دوره های مختلف آن انجمن کوهنوردان ایران از  ویژه تشکر"

آن در  جدیدو ویرایش اول این کتاب و همچنین در چاپ  و ویرایش که همواره در چاپ

 "ورزشی این رشته حمایت کرده اندف را در آموزش و پیشبرد اهداا بوده و م ماکنار 

 



 بیوگرافی مولف
 

 در تهران  5960متولد  -افشين يوسفی

و در  ام تحصيل کردهعمران مهندسی در رش ته  

مش  یول کش  ور آب و فاض  لاب  بزرگ پروژه هایدر 

 .  باشممیفعاليت 

 وارد باشگاه کوهنوردی و اسکی 5979در س ال  

زرگی همچون و در آنجا با مربيانی ب دم اون د ش   ده  

فرشاد خليلی، عباس علينژاد و حسن جواهرپور آشنا 

در کنار استادان و مربيان بزرگ  از همان سالو  مشد

س  نگنوردی و مهي  و تاثيرگذار  وارد دنيایباش  گاه 

از همان ابتدای ورودم به باش  گاه و  ميخنوردی ش  د

ر دسعی داشته ام که به عنوان ورزشکاری تاثير گذار 

 به خدمت بپردازم. خود جامعه ورزشی 

 

به مقام سوم رسيده  )منطقه حسندر( کشور يخنوردیو در اولين دوره مسابقات  5990سال  در

يدا دست پسومی کشور  به مقام کشور )کرج( داری تولينگ اولين دوره مسابقات  و پس از آن نيز در

 يشتربدر مسابقات ديگر  اتکسب تجربيو  و فراوانفشرده  کردم. پس از آن نيز با تلاش و تمرينات 

 ايران به عنوان قهرمانی)هملون(  يخنوردی قهرمانی کش  ور  همس  ابقچهارمين در  5992در س  ال 

 . کردمدست پيدا 

 در زمينه تجربياتانتقال  آموزش و علاقه مند بهرک مربيگری ابعد از اخذ مدو  5995در س  ال 

ه عنوان مربی کلاسهای يخنوردی و مسلول و از آن سال به بعد ب رو آورده يخنوردی و س نگنوردی 

  .شدمکميته يخنوردی باشگاه مشیول فعاليت 

که  "کاظم فريديان"ارزشمندم و هم باشگاهی هم طناب و به پيش نهاد دوست،  5999در س ال  

يخنورد برجس  ته جهان  های فنی و راهنمايی همراه هم بوده ايم بلند ای هدر تمای ص  عود ديواره 

نويس  نده و ) "رحيم دانايی" راهنمايی های انتش  اراتی هم باش  گاهی ديگرمين و همچن" ويل گاد"

با جمع آوری و جمع بندی مقالات چاپ  (مترجم بزرگ کتاب های آموزش   ی کوهنوردی در ايران

ش ده در ايران و تکميل طرح درس های يخنوردی که خود برای باش گاه دماوند نوشته بودم، اولين   

ويرايش نخس   ت کتاب  چاپ و ارائه و در نهايت هکرد تکميلروع ب ه  کت اب يخنوردی ايران را ش    

 5991در سال و  در همان دورانبه اتمام رساندم.  5991يخنوردی و ص عودهای ترکيبی را در سال  

محم  د "يخنورد و دوس    ت خوبم همچنين و  "حس   ن جواهر پور"در کن  ار اس   ت  اد بزرگوار 

کوهنوردی ايران،  قوانين جديد مسابقات را  م در کمس يون يخنوردی فدراس يون  يتوانس ت "ص بوری 

بقات مسا مسير به عنوان داور و طراحدر چندين مسابقه تهيه، ترجمه  و تصويب و در کنار ايشان نيز 

 . شرکت کنميخنوردی 

 محمد رضا پيراسته عکس از
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که از طرف انجمن  "ديواره های بلندصعود " شرکت در کلاسهای آموزشیبعد از  5996در سال 

شرکت کرده و بعد از  ،برگزار شد( GHMر مربيان فرانسوی )از سازمان با حض و کوهنوردان ايران و 

دوره پيشرفته نفر ديگر  4به همراه به عنوان شاگردان برتر کلاس،  با انتخاب مربيان فرانسوی و  آن

در کشور ميلادی  2009در سال را اسکی همچنين و  ص عود آبش ارهای بلند  و تکميلی يخنوردی و 

  گذرانديم.  فرانسه

مجدد و  های بی دريغ با حمايتميلادی  2050و  2003در س  الهای بار ديگر  2بعد از آن نيز 

 بآلپاين کلا" دربازگش   ته و کلاس   های يخنوردی ديگری را  فرانس   هانجمن کوهنوردان ايران به 

، از يخنوردی پيش   رفته تریمجدداً با تکنيک های  و هگذراند "ECRINS"در منطقه   "فرانس   ه

 م. يآشنا شدو بهمن شناسی  اتو نج امداد

به به همراه ديگر يخنوردان خوب  آموزش   ی که متعدد س   فر های طیآن دوران طلايی و  در

 با کپی برداری ، "فرانسهجشنواره يخنوردی اکران "داشتيم و همچنين شرکت در چند دوره  فرانسه

ان کوهنورداز طرف انجمن و  مابه پيشنهاد  ،ايخنوردی آنهو جشنواره های از سيستم های آموزشی 

 تا به امروز سال به بعدهمان و از  هريزی کرددی ايران را برنامهرجشنواره های يخنو یايران مجموعه

ربی به عنوان مايرانی به ديگر يخنوردان فراگرفته ش ده در فرانسه را  تجربيات و تکنيک های جديد 

 م. موزشی جشنواره انتقال داده ايی آبرنامه هابسته ها و در قالب کلاسهای يخنوردی  انجمن 

ر دمرتبط کوهستانی، و ديگر ورزشهای  ، اسکی یيخنوردبه غير از فعاليت در رشته من  هامروز

 پس از گذراندنبوده ام، آن که از بدو شکل گيری در کنار کنار اعضای انجمن غار و غارشناسی ايران 

به ،  UISبنان زير نظر اتحاديه جهانی غارشناسی در ايران و لو غارشناسی دوره های ويژه غارنوردی 

مشیول هستم و در کنار آن نيز نيز شناسی و غارغاردر رشته و عکاسی تخصصی تدريس  ،غارنوردی

پردازم که در اين برای مجلات ورزشی و گردشگری می شتن مقالاتو نوورزشی به عکاسی حرفه ای 

در حال حاضر و  افتخارات زيادی دست پيدا کردهه برشته ها نيز به کمک، لطف و همراهی دوستانم 

 کوهستانی وعکاسان خوب ورزشهای يکی از و غار ايران نسل جديد به عنوان يکی از اولين عکاسان 

 .شومشناخته می سفر

تمامی  از باش گاه کوهنوردی و اس کی دماوند، انجمن کوهنوردان ايران و    تش کری دارم  آخردر 

ربيانی که دلس  وزانه در تمام اين دوره ها در کنار من بوده اند و مرا در دوس  تان، پيش  کس  وتان و م 

 . کرده اند و همراهی راهنمايی اين ورزش می مسير تعالیتما

شرکت مهندسی هفت گوهر که هميشه در مهندس سليمانی و تش کری ويژه دارم از  همچنين  

 و توليداتبوده خوب کش  ور و ديگر کوهنوردان تمامی ص  عودهای داخلی و برون مرزی حامی من 

ايشان در عرصه های کوهنوردی و بخصوص يخنوردی موجب رشد و توسعه سريع اين ورزش  ارزنده

 . در ايران شده است

 افشين يوسفی 

  5931زمستان  -تهران

afshin_yousefi_k2@yahoo.com
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از مناطق کوهستانی خوب است اما اگر قرار است به اصول  سخن اول: یادگیری تکنیک های فنی عبور

 عرصه طبیعت نگذاریم! بهو قواعد استفاده از طبیعت و کوهستان عمل نکنیم بهتر پا 

 

 پیمایی و گردش بیرون از شهرچند اصل پایه در طبیعت

ها ی برای آناکه هزينهها هستند که ما بی آنين گردشگاهترارزش ها، باها، و ساحلها، دشتکوه

مانند، و برای آن های بیکنيم. به پاس برخورداری از اين نعمتها استفاده میپرداخته باشيم، از آن

 مان بتوانيم هميشه از آن بهره ببريم، لطفا به چند نکته توجه داشته باشيد:که خود و فرزندان

 های يد و به محلهای خود را در آن بريزهميشه يک کيسه همراه داشته باشيد و زباله

ها و آوری زباله برسانيد. توجه داشته باشيد که در بيشتر روستاها يا چايخانهجمع

راهی امکان گردآوری و دفع اصولی يا بازيافت زباله نيست؛ بهتر است که های بينخوراکخانه

 پسماندهای خود را به شهر برسانيد.

 مانند قوطی،...( برای هميشه در طبيعت مینشدنی )پلاستيک، نايلون، شيشه، های تجزيهزباله

ی اين پسماندها، بازيافت کنند. گردآوری جداگانهاندازهای طبيعی را مخدوش میو چشم

 سازد.کند و درآمدی برای اشخاص دست اندر کار فراهم میتر میها را سادهآن

 ای تجزيه به زمان های خوراک، پوست ميوه و کاغذ، برشدنی مانند پسماندههای تجزيهزباله

ها در طبيعت سبب زشت شدن کم و بيش طولانی و شرايط ويژه نياز دارند؛ ريخت و پاش آن

 شود.های ميکروبی، و ترغيب ديگران به ريخت و پاش میمحيط، ايجاد آلودگی

 يا صابون در داخل يا حريم رودها و جويبارها از دفع ادرار و مدفوع، و استفاده از مواد شوينده

 متر از کناره( خودداری کنيد. 70ی حدود اصله)ف

 هايیرسانی به جانوران خودداری کنيد. به مکاناز لگدکوب کردن و چيدن گياهان، و آسيب 

 که ممکن است آشيان پرندگان و ديگر جانوران باشد، نزديک نشويد.

 د بُر نزنيهای پاکوب گذر کنيد، و ميانهای طبيعی هميشه از راهدر کوهستان و ديگر محيط

 تا خاک فرسوده نشود.

 های طبيعی نشويد. از شستن خودرو يا تعويض روغن در کنار رودها و در با خودرو وارد پهنه

 ديگر نقاط طبيعت خودداری کنيد.

 ی خاک، دار شدن زمين، مرگ موجودات زندهروشن کردن آتش در طبيعت، سبب لکه

شود. تا حد امکان از اين کار خودداری سوزی میآلودگی هوا، و افزايش شديد خطر آتش

نيکی يا منقل استفاده های پيککنيد، و برای گرم کردن يا درست کردن خوراک، از چراغ

های آن را به سوی گياهان کنيد. در صورت درست کردن آتش، دقت کنيد که باد جرقه

 خشک نبرد. هنگام ترک محل، روی بقايای آتش، آب و خاک بريزيد.

  ای وارد طبیعت شوید و ار آن بیرون روید که ردّی از شما باقی که به گونهخلاصه آن

 نماند!
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 کنند، گفتگو کنيد و به آرامی از ايشان بخواهيد که در با کسانی که اصول بالا را رعايت نمی

 حفظ محيط زيست بکوشند.

 ه تجاوز بهای ملی ما و متعلق به همگان هستند؛  موارد محيط زيست و منابع طبيعی، ثروت

 ها را به مسوولان گزارش کنيد و پيگير حقوق خود باشيد.آن

 

 پوش و یخچالیبرف مناطقی ویژه محیطیی زیستچند نکته

  ها گذاری آنی زمستانی و لانهتیذيه مناطقاز مزاحمت برای حيات وحش خودداری کنيد؛

 ها دوری کنيد.را بشناسيد و از آن

 های مدفوعها و مدفوع خود را بيرون ببريد. باکتریآشیال تا حد امکان بکوشيد که تمامی ،

ها در محيط يخچالی زنده بمانند. چال شوند، ممکن است سالزير برف يا يخ حتی اگر 

ها شوند. به اين ی رودخانههمچنين ممکن است با گرم شدن هوا، موجب آلودگی سرچشمه

هی درست نکنيد. در جاهايی که رفت های برف و يخی، توالت گرودليل، هيچ گاه در منطقه

و آمد انسانی کم است، مدفوع را روی سنگ يا سطح خاکِ لخت بگذاريد. آفتاب و هوا، آن را 

 کند تا آن که دفن شود.زودتر تجزيه می

 دهد که آزادی بکوشيد که حضورتان در منطقه، نامحسوس باشد. پوشش برفی اجازه می

ن گياهان يا خاک داشته باشيد. اين امتياز را به کار بيشتری برای حرکت، بی لگدمال کرد

گيريد و استفاده از زمين را پخش کنيد؛ به جای آن که همه از يک مسير عبور کنيد و 

 های ديگر برويد.گياهان را زير پا لِه کنيد، به نقطه

 حيات  های تیذيه و استراحتِها، مردمِ ديگر، و مکانکم چهارصد متریِ راهی دستدر فاصله

تر به ديدن آدمی عادت داشته وحش چادر بزنيد. جانوران ممکن است که در زمستان، کم

 ها فضای بيشتری بدهيد.باشند. به اين خاطر، به آن

 که ايد به هم بريزيد، مگر اينهايی را که با برف درست کردههنگام ترک چادرگاه، سازه

 فاده کنيد.ها استی نزديک دوباره از آنبخواهيد در آينده

 های لختِ خاک معدنی چادر بزنيد. ای يا تودههای سنگريزههای قطبی، روی رديفدر منطقه

 بيش از دو شب در يک نقطه اقامت نکنيد، و راه رفتن در اطراف چادر را به کمينه برسانيد. 

 ها،های معدنی، صخرهشده بمانيد. اگر مسير نيست، راهی بر روی خاکدر مسيرهای ايجاد 

ها، های بادوام بجوييد. از پا گذاشتن بر خزهبستر سنگی رودخانه، برف و يخ، يا ديگر سطح

 رويند، خودداری کنيد.ها می( که بين سنگsucculentsها، و گياهان گوشتی )گلسنگ

 .از اجاق استفاده کنيد و آتش نيفروزيد 

 بان کوهستان(مدی )مدير گروه ديدهو نوشتارهای عباس مح Leave No Traceرهنمودهای با استفاده از 

 انجمن کوهنوردان ايران
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 آشنایی با عوارض یخچالی و تعاریف عمومی
صورت ساده و خلاصه نوشته  بهها ای آشنايی اوليه يخنوردان با عوارض يخ و يخچالبراسامی زير 

مرجع،  کوهنوردی. برای کسب اطلاعات بيشتر در مورد آنها می توانيد به کتاب های شده است

 رف و جزوه های تخصصی مراجعه کنيدبطرح درس های يخ و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نمای برش یک یخچال طبیعی همراه با عوارض طبیعی

 

 نام و اسامی عوارض یخچالی )جلوه های یخچالی( :
 Glacierیخچال  -9

خندق )شکاف ابتدای شروع یخچال(  -5
Moat 

  Bergschrundشکاف یخچالی  -3

  Snow+firnنطقه برفی( مرز برف )م -4

  Icefallیخشار  -1

  Crevassesیخ چاک  -6

  Nunatakجزایر صخره ای  -7

  Terminal moraineپایانه مورنی  -3

 Grand moraineزمین های مورنی  -1

 Water fall ice (icefall)آبشار یخی  -92

   Iceیخ  -99

  Rockصخره )سنگ بستر(  -95

  Wallدیواره  -93

 Snout orنی یخچال پیشا -94

terminus  

یخ چاک های طولی یا عمودی  -91
Longitudinal crevasses   

 Diagonalخ چاک های مورب ی -96

crevasses  

یخ چاک های عرضی یا عبوری  -97
Transverse crevasses 

 Pressure ridge  برآمدگی  یخچالی -93

 Cirqueمیدان های یخچالی  -91

 Hangingلق  یخچال جوان یا مع -52

glacier 

 
 



 

  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 صعود سرطناب  -شهرام عباس نژاد

 9314-آبشار آبنیک -رودبار قصران -تهران

 عکس:  افشین یوسفی

 

  ابزارهای يخنوردی -دومفصل 
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احتياج به ابزار  ،به غير از داشتن دانش و تجربه لازميخی  یها شما برای صعود از ستون       

خود به شاخه ای جداگانه تقسيم  يخنوردیابزارهای خاص  .داريدمورد نياز برای اين کار تخصصی 

 ه معرفی آنها می پردازيم. شوند که در اينجا بمی
 به دو دسته کلی تقسيم ميشوند:  يخنوردیدر اينجا ابزارهای 

 ی مورد استفاده قرار می گيرند. يخنوردتجهيزاتی هستند که به طور خاص در  دسته اول

ند ی مشترک هستکوهنوردتجهيزاتی هستند که با ديگر تجهيزات فنی سنگنوردی و  دسته دوم

فاده در يخنوردی بهتر است به نکاتی در مورد آنها توجه کنيم و آنها را با توجه به اما برای برای است

 ويژگی هايشان برای يخنوردی انتخاب کنيم.  

 

 :    Cramponکرامپون -9
جزء مهمترين ابزارهای تخصصی يخنوردی است. کرامپون ابزاری نيش دار  از جنس فولاد است که 

 گيرد. ود و برقراری پاغ روی يخ مورد استفاده قرار میبه زير کفش بسته شده و برای صع

شود. اين مواد در جريان توليد بررسی و  ساخته می  NiCrMo steelاز مواد عالی  هاکرامپون 

عميق  ید تا از کيفيت آنها اطمينان حاصل شود. اين نوع فولاد دارای قابليت کششنشو آزمايش می

. گيردمی يی برخوردار است و با نهايت دقت در جريان توليد قراربوده و ترکيباتش از درجه خلوص بالا

د. اين کميته توليد کنندگان تجهيزات نبرس   (CE)ها بايد به تاييد کميته اتحاديه اروپاامروزه کرامپون

 نمايد.  می (UIAA)ی را ملزم به رعايت معيارهای اتحاديه جهانی کوهنوردی يخنورد

 : شوند ظاهری و کاربرد به دو دسته عمده تقسيم میها از لحاظ شکل کرامپون

  (C)های کلاسيک  کرامپون -5

  (T) های تکنيکال کرامپون -2

بيشتر در صعودها، برای استفاده های عمومی کاربرد دارند و در برف  کلاسیک های کرامپون -9

ندانه در دشوند. کرامپون کلاسيک  سفت و صعودهای ترکيبی و ساير موارد عادی به کار گرفته می

  .های تکنيکی دارد های جلو تفاوت عمده ای با کرامپون

شوند که به لحاظ نوع  های فيکس دار و تسمه ای ساخته می های کلاسيک به صورت کرامپون

 شود. و به اندازه مناسب برای کفش تنظيم و بسته می ،استفاده کوهنورد انتخاب
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تا بتوان با آن  ،در دندانه های جلو شکل خاصی دارند یظاهربه لحاظ  الهای تکنیک کرامپون -5

 . های بلورين را صعود نمود های يخی و همچنين يخچال ديواره ها و ستون

 

 

 

 

 

 

 

 قابليت تک نيش شدن    

 

د و طوری طراحی و ساخته نشو دندانه های جلو با دندانه های پيشين حمايت می ها مپونادر اين کر

بتواند با استحکام و اطمينان بيشتری حرکات ظريف و تکنيکی خود را با دندانه  يخنوردکه  ندشده ا

 می يخنوردها های جلو اجرا نمايد و صعود خود را با صرف حداقل نيرو ادمه دهد. در اين کرامپون

 های کمکی و تعويضی را بر حسب نوع مسير صعود اضافه يا کم نمايد.  تواند نيش

رامپون های تکنيکال اين است که می توانيد در صعودهای تکنيکی و يا يکی ديگر از مزيت های ک

ا هتنظيم نماييد. در بعضی از  مدل مسابقات فاصله نيش های جلو را از کناره ها و از جلو و عقب نيز

 شما حتی می توانيد بر حسب شيب و کاربرد زاويه نيش جلو را هم تیيير دهيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تمام ورت به ص کاربردی که دارندبه لحاظ  الهای تکنيک باً تمامی کرامپونيتقرد که توجه داشته باشي

 شوند. فيکس ساخته می
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    جدول مطابقت  کرامپون ها از نظر شکل و نوع مصرف:  

 

 

 تصویر مشخصات فنی کاربرد ردیف

5 

 فقط رقابت 

 تمرينات سالنی

 درای تولينگ

 

 تک نيش تکنيکال در جلو 

 فيکس می باشد.  فاقد هيچ گونه

بوسيله پيچ و مهره به ته کفش 

 مخصوص رقابت نصب ميشود. 

 دندانه های اضافه ندارد. 

 بسيار سبک ساخته می شود. 

 

 

 

 

 
 

2 

صعود های ميکس 

 يخ و سنگ

 درای تولينگ

داری تک نيش تکنيکی در جلو،  نيش 

های رو به عقب در کناره ها، نيش 

صال اتاضافه در عقب )پاشنه( و سيستم 

به صورت تمام فيکس. اين کرامپون 

داری تعداد نيش کمتر و در کل  وزن 

   .کمتری نسبت به انواع ديگر دارد
 

 

9 

 آبشارهای يخی 

 يخچال 

کوهنوردی های 

 فنی

داری دو نيش تکنيکی در جلو با  

قابليت تعويض آنها و سيستم اتصال به 

صورت تمام فيکس. وزن اين کرامپون 

کرامپون های کلاسيک ها به نسبت 

 بالاتر  است. 
 

 

4 

صعودهای 

 آلپينيسمی

 اکسپديشن

 کوه نوردی

درای نيش های کلاسيک در جلو. نيش 

های کناری متمايل رو به جلو. قابليت 

نصب صفحه ضد برف در زير و سيستم 

اتصال در اين کرامپون ها به صورت 

های تمام فيکس، نيم فيکس و تسمه 

 ای می باشد.

 
  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

1 
 سبککوه پيمايی 

 راه پيمايی 

اين کرامپون ها فاقد نيش جلو      می 

نيش  6يا  4باشند و گاهی در مدل های 

شوند و سيستم اتصال  هم ساخته می

به صورت تسمه ای و نيم فيکس می 

 باشد
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 : Ice axe تبریخ  -5
خاب مدل ان در انتيخنورداست، بطوری که  يخنوردیتقريباً می توان گفت که تبريخ مهمترين وسيله 

در نوع    UIAAو کمپانی سازنده آن حساسيت زيادی به خرج می دهند. تبرها در تعريف استاندارد

را ملزم به  T)تکنيکال ( رده بندی می شوند، که اين استاندار کلنگ های نوع  Tکلنگ های نوع 

ها به دليل شکل استفاده معمولا به  تبريخ زد. رعايت شرايط دشوارتر در تحمل نيروهای وارده می سا

شوند )يکی داری بيلچه و ديگری دارای چکش( که به اختصار آنها را تبريخ  صورت دوبل استفاده می

 ناميم. می

به دليل مقاومت در کشش   NiCrMo Steelها از موادعالی  ها همانند کرامپون جنس تيیه تبريخ

که مقاومت  Aluminium 7075به و جنس بدنه يا دسته از آلياژ و فشار  و تحمل فشار ناشی از ضر

 شود. بالا و وزن پايينی دارد استفاده می

و  (CE)تبريخ ها نيز همانند ديگر وسايل يخنوردی و کرامپون بايد به تاييد کميته اتحاديه اروپا 

 ساخته شوند.  (UIAA)مطابق با استانداردهای اتحاديه جهانی کوهنوردی

 را مشاهده می کنيد.  (NiCrMo STEEL)زير ترکيب آلياژ مخصوص تيیه تبريخ ها  در جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

شکل ظاهری و مقدار قوس  تبريخ ها به لحاظ کاربرد، تفاوت عمده ای در بدنه و تيیه از لحاظ طول،

 با هم دارند. 

 قسمت های مختلف تبریخ : 

 تيیه  -5

 بيلچه يا چکش  -2

 ه سورار کارابينبه همرا (تيیه نشيمنگاهکله ) -9

  بدنه -4

 نگه دار )قابل جابجايی( دسته -1

 دسته -6

 ضربه گير انگشت )قابل جابجايی( -7

  سخمه به همراه سورار کارابين -9
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 جدول مطابقت تبريخ ها از لحاظ شکل و نوع مصرف : 
 مشخصات فنی  کاربرد ردیف

5 

 رقابت و مسابقه

 درای تولينگ 

 تمرينات سالنی

 

 و بسيار سبک.آلمينيوم  يا آلياژبدنه فيبر کربن 
 دارای بدنه دو تکه با قوس بسيار زياد.  

 دارای دو جای دست مجزا. 
فاقد هر گونه زائده اضافه در پشت به عنوان جای بيلچه يا جای چکش و فاقد هر 

 گونه زائده به عنوان سخمه. 
 دارای پوشش لاستيکی با استحکاک بالا در بدنه و جای دست ها. 

  های برجسته در بالای تيیه.دارای دندانه 
 و گاهی اوقات بدون گريد.  Bيا  Tدارای گريد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مسابقات سرعت 2
 

  چنگک شکلداری بدنه 
 فاقد تسمه حمايت

)مناسب فقط برای قرارگيری در  تيیه کوتاه، تيز و بدون دندانه دارای يک 

 حفره های آماده شده( 
 فاقد گريد يا استاندارد
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 مشخصات فنی  کاربرد ردیف

9 

 صعودهای ميکس 

 صعودهای دشوار 

 صعود آبشار يخی
 

 با قوس زياد در بدنه  داری بدنه دو تکه
 در برخی مدلها جای دست قابليت تیيير و بزرگ و کوچک شدن دارد.

 فاقد تسمه حمايت
  در انتهاظريف و کوچک سخمه  دارای يک 
 يا چکش فاقد بيلچه

 Tدارای گريد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4 

 آبشار يخی صعود 

 يخشارصعود 

 يخچال  صعود

 در بدنه متوسطدارای قوس 
 دارای تيیه بلند تر با قوس معکوس و قابليت تعويض
 داری تسمه حمايت دست با قابليت جدا شدن از بدنه

 دارای محافظ انگشت در بعضی مدل ها
 Tدارای گريد 
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 تصویر  مشخصات فنی  کاربرد ردیف

1 

 صعود يخچال

  آلپينيسم

 فنینوردی کوه

دارای قوس کم يا گاهی فاقد قوس 

 در بدنه.
 

دارای تيیه کوتاه تر و در بعضی مدل 

ها قوس تيیه به صورت  مستقيم 

 است )مانند تيیه کلنگ (.

 
در بعضی مدل ها تيیه غير قابل 

 تعويض می باشد.

 ر روی بدنه.تسمه حمايت ثابت د
 Tدارای گريد 

 

 

6 

 اکسپديشن های فنی

 کوهنوردی فنی

  کوهنوردی زمستانه

 اسکی کوهستان

دارای تيیه با قوس عادی يا معکوس 

 مانند تيیه تبريخ ها

دارای يک قوس کوچک روی بدنه و 

 نزديک تيیه.

 60الی  41دارای دسته بلندتر حدود 

 سانتيمتر.

 دارای تسمه حمايت دست

 .Tبدنه با گريد دارای 

ممکن است در دو مدل بيلچه دار و 

 يا چکش دار ساخته شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

کوهنوردی زمستانه و 

 عمومی

 کوهپيمايی 

 راهپيمايی 

 دارای تيیه با قوس عادی

 بدنه صاف و بدون قوسدارای 

 30الی  60 بيندارای دسته بلند 

)قد کلنگ بايد با توجه به  سانتيمتر

 .ورد انتخاب شود(قد کوهن

کوتاه و  دارای تسمه حمايت دست

 متحرک روی بدنه

 .Bدارای بدنه با گريد 

 در مدل بيلچه دار ساخته شود. فقط

گاهی اوقات در مدلهای فوق سبک 

 ساخته ميشوند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

ه به جنکته مهم: برای انتخاب يک تبر يخ مناسب ابتدا رده کاری خود را مشخه کنيد و سپس با تو

بودجه و سليقه خود از بين برندهايی که دارای خدمات پس از فروش مناسب با ارائه  قطعات يدکی 

 و ملحقات اضافه )مانند تيیه های مختلف و اضافه ( هستند خريد خود را انجام دهيد. 
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  سازند. مختلف می کاربردهایانواع مختلفی از تيیه را برای  ،های توليد کننده شرکت مچنينه

 در تصاوير زير می توانيد قسمت های مختلف يک تيیه، انواع  و کابرد آنها را بينيد.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جدول مطابقت تيیه های تبريخ:

 تصویر  مشخصات فنی  کاربرد ردیف

 استفاده در يخ بلور  5

برای راحت تر ( 3mm)قطر کمتر دارای 

شکافتن يخ و بدون دندانه اضافه. به دليل 

ين تيیه ها، در رده تيیه قطر کم گاهی ا

طبقه بندی و  B  (BASICE)های 

 استاندارد می شوند. 

 

 

2 
 استفاده در سنگ و يخ 

 (ترکيبی)صعودهای 

 دارای قطر بيشتر يخنوردینسبت به مدل 

(4mm و ) دارای دندانه های اضافه روی

يی تبیه است و بدليل کاربرد قسمت بالا

 Tسنگ تمامی آنها را در رده روی 

(TECHNICAL) .توليد می کنند  

 

9 
و برف ها استفاده در يخ 

 برف سفت 

 

طراحی  nسر تيیه به صورت ناودانی يا 

شده  که سطح مقطع بيشتری را جهت 

 .درگيری با برف ايجاد کند
 

 

 

4 
سالن های استفاده در 

  سنگنوردی و تمرينات

 

تيیه فولادی بوسيله يک پلاستيک سخت 

های تيز دندانه و پوشش داده شده و بخش

نوک تيیه نرم شده است تا آسيب به گيره 

 های سالن های تمرينی نرساند.
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 ملحقات اضافه: 

گاهی اوقات می توانيد برای انجام تکنيک های مختلف، بسته به مدل تبريخ خود، قطعاتی را که 

تيیه،  ی ازاع مختلفشرکت سازنده معرفی کرده به آن اضافه يا کم کنيد. اين قطعات می تواند انو

 .باشد غيرهو تسمه دست، ضربه گيرها، تسمه های لاستيکی ، گريپ دست 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 تعمیر و نگهداری کرامپون و تبریخ : 

برای حمل ونقل کرامپون و تبريخ، بهتر است آنها را هميشه در کيف يا نگهدارنده های لاستيکی 

ارخانجات سازنده، کيف ها و متعلقات مخصوص حمل و مخصوص خود جابجا کنيد. معمولا اکثر ک

 نقل اين ابزارها را نيز توليد می کنند. 

نکته: قبل از داخل کاور گذاشتن آنها، حتماً با دستمال تميز برف های چسبيده به بدنه تبر و   

ه، یکرامپون را گرفته و قطرات آب را از روی آنها پاک نماييد تا اين رطوبت باعث زنگ زدگی تي

 تبر و بدنه کرامپون نشود.
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نها را از مواد شيميايی و مخصوصاً اسيدها دور نگه داريد. از زدن ضربه به سنگ خوداری کنيد آ

چون ممکن است نوک تيیه تبر بشکند. و فراموش نکنيد که برای تمرينات روی سنگ يا صعودهای 

درجه  -21+ تا 90همچنين آنها در دمای بين  ه کنيد.درای تولينگ از يک جفت تيیه مجزا استفاد

قابل استفاده خواهند بود. در غير اين صورت تيیه تبر يا کرامپون بسيار آسيب پذير و شکننده 

است در هنگام استفاده در روی  Bخواهند شد و اگر از تبری استفاده می کنيد که تيیه آن نوع 

 ای مختلف، محتاط تر و مهربان تر با آن رفتار کنيد. سنگ، مخصوصاً محور کردن تيیه در حالت ه

 

 
 

 

 

 

 

همچنين از ضربه زدن با قسمت های انتهايی )دسته( تبر به کرامپون جهت پاک کردن آن از برف 

 يا ميخ کوبی در مسيرهای ترکيبی  با کله تبرهايی که فاقد چکش است، خودداری کنيد.  
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ر ها و کرامپون بعد از چند جلسه تمرين مخصوصاً تمرينات درای تولينگ )تمرين معمولا تيیه تب

ند می شوند. شايد اين مسلله به ظاهر اهميت نداشته باشد، روی سنگ و ديواره های مصنوعی ( کُ

ولی تيز بودن نوک کرامپون و تبريخ می تواند درگيری بهتری را در يخ ايجاد کند. برای تيز  کردن 

د از سوهان دستی استفاده کنيد  و اين نکته را به ياد داشته باشيد که هيچگاه برای تيز آنها باي

کردن تيیه ها از سوهان برقی يا سنگ فرز استفاده نکنيد!!!!!!. زيرا سوهان برقی باعث بالا رفتن 

 حرارت در تيیه ها شده که اين حرارت از مقاومت آنها می کاهد. 

د داشته باشيد که بعد از کوتاه شدن تا اولين دندانه بهتر است آنها را برای تيیه های تبريخ به يا

 تعويض کنيد. 
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 در مورد تيز کردن تيیه هم بايد مطابق شکل زير عمل کنيد. 

)هيچ گاه دندانه ها را به صورت کامل و مثلثی شکل تيز نکنيد، زيرا تيز شدن بيش از حد آنها، 

ین اايجاد می کنند که هنگام بيرون کشيدن باعث دردسر می شود.  درگيری بی موردی را  در يخ

 . نکته را برای قسمت فوقانی، باید دقیقا عکس عمل کنید

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 در مورد کرامپون ها هم بهتر است چند نکته را به ياد داشته باشيد. 

تعويض قطعات در هنگام استفاده از پوشش های ضد برف در زير کرامپون و همچنين در هنگام 

يدکی دقت کنيد که اين پوشش و قطعات به طور صحيح در جای خود نصب شوند، زيرا عدم دقت 

 در نصب صحيح آنها می تواند به پاره يا کنده شدن آن از زير کرامپون شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ای هما  تيز کردن تيیه های کرامپون شکل ويژه ای دارد. برای تيز کردن تيیه های اصلی کرامپون ا

تکنيکال، بايد همانند تيز کردن تيیه تبريخ عمل کنيد و برای تيز کردن تيیه های ثانويه، آنها را از 

 پهلو سوهان بزنيد. 
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 برای تيیه های اصلی کرامپون های کلاسيک هم بايد آنها را از بالا و پايين تيز کنيد.

 در شکل زير می توانيد روش های صحيح اين کار را ببينيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کرامپون کلاسیک

 تکنیکالکرامپون 

 تیغه های کناری
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 : Ice screw پیچ یخ  -3
 يخنوردیپيچ يخ مهمترين ابزار ميانی در 

محسوب می شود. آنها را در قديم به صورت 

ناودانی، تخت،  مارپيچ، لوله ای، نيم پيچ و ... می 

ساختند، که بيشتر برای صعود يخچال ها استفاده 

آنها  دنمی شدند. نصب آنها بسيار مشکل و پيچان

در يخ بسيار دردسر ساز بوده و وزن زيادی هم 

داشتند. به همين دليل امروزه ديگر اين مدل پيچ 

شوند و بجای آن از استفاده نمی يخنوردیها در 

 ,Titanium  پيچ هايی با جنس 

Aluminium, NiCrMo Steel, Stainles 

Steel ... که وزن بسيار پايين و سرعت نصب و  و

دارند استفاده می شود.  اين مدل از  مقاومت بالا

 نامند.طور عمومی پيچ های تيتانيومی  میپيچ های جديد را در ايران به 

سانتی متری توليد می شوند، که هر کدام از    90و  22،  57، 50امروزه پيچ ها در اندازه های 

سانتی  57وم پيچ های اما به طور عم ی با  قطر متفاوت استفاده کرديآنها را می توان در يخ ها

 متری پر کاربرد ترين نوع پيچ يخ ها هستند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مدل ديگری از پيچ ها هستند که ضامن ) پلاک( کارابين روی طول و بدنه آنها متیيير است. يا 

های يخبرای روی بدنه آنها يک تسمه اسلينگ اضافه به صورت متحرک وجود دارد. اين مدل هم 

 ستفاده می شوند. با قطر کم ا

 

 جدول کاربرد پیچ های یخ 

 کاربرد اندازه
10cm  در ميانی ها در يخ با ضخامت کم 
17cm  به صورت عموم در تمام ميانی ها و

 کارگاه های حمايتی )غير ثابت(
22cm کارگاه های  -در کارگاه ها حمايتی

کارگا های طناب ثابت  -تمرينی قرقره  

 در مسير های بلند 
و ساخت آبالاکف و ميانی در يخ های 

 ضعيف 
30cm ی پوسته های و يخ استفاده در يخ ها

برف های ناپايدار عميق و ساخت 

 آبالالکف
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در مدلی ديگر ، روی پلاک کارابين يک بلبرينگ يا دسته اضافی تعبيه شده تا پيچاندن آن برای 

 راحت تر باشد. اين کار باعث بالا رفتن سرعت در نصب پيچ می شود.  يخنورد

  

 

 

 

 

 

 

 

در روی بدنه خود به صورت ثابت يک مدل ديگر هم هستند که دارای دسته اضافی يا پيچ گردان 

 هستند. مزيت اين پيچ ها هم سرعت بالاتر و صرف انرژی کمتر در هنگام نصب می باشد. 

 

 

 

 

 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی]  ابزارهای يخنوردی -صل دومف

 

 

 «25»  
  

جداگانه  پيچ يخنوک تيز  ،اين پيچ ها های نوک تعويضی هستند. در از جديد ترين نوع پيچ ها، پيچ

 . نداردير رش کاری و تعمنها ديگر نياز به ببه فروش می رسد و خراب شدن آنيز 

 

 

 

 

 

 

 

 

همچنين نوع ديگری از پيچ يخ های فوق سبک 

 یبا نوکبا مقاومت بسيار بالا لمينيوم ژ آآليا

استنلس استيل ساخت کمپانی  فولادی از جنس

پتزل به بازار عرضه گرديده که وزن آن بسيار 

 پايين می باشد. 

 

 

 

 

 پیچ یخ های کوبشی: 

ند. گيرگری هم وجود دارند که به صورت کوبيدنی در يخ برف ها مورد استفاده قرار میمدل های دي

 می آيد( نيخی به کار  های)اين مدل پيچ يخ در صعود آبشار

های  مدلدر ها جای ضربه چکش دارند و  از مشخصه بارز اين پيچ ها اينست که در تمامی مدل

وقع تا در م بيرونزدگی کمی دارد يخ و رزوه پيچپيچ يخ فاقد نوک تيز دندانه ای است  ،توخالی

کوبيدن رزوه باعث درگيری با يخ نشود. کاربرد اين رزوه ها فقط هنگام بيرون کشيدن پيچ يخ 

  .است

  

 

 

 

 

 

  بخش ضربه خور

 استنلس استيل از نوک فولادی

 بدنه از آلياژ آلمينيوم با مقاومت بالا
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 پیچ یخ :از تعمیر و نگهداری 

 بهتر است بدانيد که قسمت اعظم مرغوبيت يک پيچ يخ را نوک های تيز و الماسی و رزوه های 

سالم  آن تشکيل می دهد و آسيب ديدن آن موجب سخت پيچيده شدن و درگير نشدن با يخ می 

شود. برای پيچ ها بهتر است که هميشه آنها را در کيف مخصوص خود نگهداری و حمل و نقل 

 کنيد و نوک آنها را هميشه با يک در پوش لاستيکی بپوشانيد.  

ا کرامپون بهتر است خودتان اقدام به تعمير آن در صورت آسيب ديدن پيچ، بر خلاف تبريخ ي

يا تيز  ونکنيد ! بعضی از شرکت های توليد کننده خدمات پس از فروش پيچ يخ  که همان تعمير 

يکی از  "گريول"کردن نوک آنها است را توسط دستگاه های خودکار انجام می دهند. شرکت 

می توانيد اطلاعات جالبی در اين  ((www.grivel.com آنهاست که با مراجعه به سايت آن 

 مورد و نحوه ارسال پيچ يخ هايتان بدست آوريد. 
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تيز کردن نوک پيچ يخ ارائه داده برای  LIM’ ICEگرمی به نام  562اخيراٌ کمپانی پتزل نيز ابزاری 

د از سايت توانينيز میلعمل اين دستگاه را د. دستوراآن خود يخنورد پيچ هايش را تيز کنکه بتوان با 

 دانلود کنيد.  (www.petzl.com)کمپانی پتزل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رغوب و گران قيمت به سرعت و راحتيکی از دلايلی که باعث می شود يک پيچ يخ م نکته مهم:

با ماده ضد يخ و ضد را داخل يخ شود اينست که بخش داخلی آنها سيقل داده شده و داخل آن 

است تا هنگام پيچيدن، برف و يخ از داخل پيچ تخليه شده و به جداره داخلی چسبنده روکش شده 

 ،اده کنيدفنچسبد. حالا اگر شما از مولتی هوک های فولادی برای تخليه مدام داخل پيچ خود است

بريد و داخل  علاوه بر از بين بردن روکش ضد چسبنده آن، حالت سيقلی داخل را هم از بين می

از خراش های ريزی که توسط نوک تيز مولتی هوک پديد آمده است. اين  پيچ يخ پر می شود

ميکروسکوپی در هنگام تخليه برف مانع از تخليه سريع شده و برف داخل پيچ چسبيده  یخراشها

 و مانع فرو رفتن پيچ داخل يخ می شود. 

اخت ی هوک سپس برای تخليه پيچ يخ از برف و يخ يا از مولتی هوک های پلاستيکی )مانند مولت

 گريول( يا آلمينيومی استفاده کنيد يا يخ داخل آن را با حرارت دهان ذوب و تخليه کنيد!

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی]  ابزارهای يخنوردی -صل دومف

 

 

 «28»  
  

 :  Multi hook مولتی هوک  -4
ا ي از اين ابزار برای برپايی کارگاه های دو سوراخهاين ابزار شبيه آچار کيل در سنگ نوردی است. 

چسبيده  ورار( و گاهی برای خالی کردن داخل پيچ ها از يخ)رد کردن طنابچه از داخل س آبالاکف

  استفاده می شود.به آن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در بخش پيچ يخ ها ذکر شد که اگر می خواهيد با اين ابزار داخل پيچ يخ را از برف و  نکته مهم:

تيز آن  کيد تا نويخ چسبيده به آن خالی کنيد سعی کنيد که اول درپوش لاستيکی آن را بگذار

داخل پيچ يخ را خراش ندهد. دوم اينکه چون سختی خراش فولاد از آلمينيوم بيشتر است و 

کی زنند، اگر بتوانيد از مولتی هوک های پلاستيپلاستيک و آلمينيوم آسيب کمتری به پيچ يخ می

 برای اين کار استفاده کنيد، بهتر است.  )دست ساز( يا آلمنيومی

با يک ابداع جالب مولتی هوکی ساخته که جنس بدنه آن پلاستيکی  "گريول"کمپانی به طور مثال 

تيیه  يکنيز است و مانند سنبه می تواند به راحتی داخل پيچ يخ را خالی کند. در ميانه بدنه آن 

رنده کوچک قرار داده که با آن می توان طنابچه مورد نياز برای برقراری کارگاه آبالاکف را بريد و بُ

. است در انتهای آن قرار دادهرا  ای قلاب ميله ای تا شونده ،برای رد کردن طناب از سورار يخ

برای اتصال به صندلی تعبيه کرده  که اين کارابينی شکل همچنين در ابتدای آن نيز يک قلاب 

 ابزار را به يک ابزار چند کاره مفيد و قابل اطمينان  تبديل کرده است. 
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ای لهوسياست. اين ابزار چند کاره  "بلک دياموند"از ديگر ابداعات در اين زمينه ابزار جديد شرکت 

است که با آن می توان به سرعت کارگاه دو سوراخه را در اندازه های مختلف و با پيچ های متفاوت 

قراری کارگاه آبلاکف به صورت برقرار کرد. در اين ابزار زاويه و اندازه های مناسب و استاندارد برای بر

شابلون قرار داده شده تا در کمترين زمان يخنورد بتواند کارگاه خود را آماده سازد. همچنين اين 

کمپانی يک مولتی هوک تا شونده و يک تيیه برنده برای رد کردن طنابچه از سورار ها و  بريدن 

 کرده است.  طنابچه و تسمه مورد نياز برای کارگاه  نيز به آن اضافه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قلاب ميله ای تا شونده برای رد کردن طناب

 تيیه برنده طناب و تسمه 

 بدنه پلاستيکی 

 قلاب برای اتصال به صندلی

 کمولتی هو

 ابزار برقراری کارگاه آبالاکف
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 انعطاف پذيری دارد رافرانسه نيز نوع ديگری از اين ابزارها را که بدنه نرم و  "سيموند"کمپانی 

و آن رد کردن طناب از داخل سورار آبالاکف است  که فقط يک کار از آن بر می آيد توليد کرده

 . و نميتوان با آن يخ داخل پيچ را تخليه کرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : Turbine پیچ گردان  -1
چ، با بلند کردن طول بازوی پي ،که تقريبا در چند سال گذشته کم کم از دور خارج شدهاين وسيله 

 پيچاندن و نصب آن را  روی يخ ساده تر می کند.

کند. ی)معمولا پيچ گردان را هر شرکتی با توجه به مدل و زاويه پلاک پيچ های يخ خود طراحی     م

 قبل خريد اين وسيله به مدل و مارک پيچ های يخ خود توجه کنيد(. پس 
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 : Ice piton (Hand hook- Ice hook)  یخ و قلاب میخ  -6
اين وسيله چيزی مابين ميخ سنگ نوردی و پيچ های يخ کوبشی قديمی است و کاربرد آن بيشتر 

سنگی پوشيده از يخ است. اين وسيله      دندانه  در صعودهای ترکيبی و استفاده در شکاف های

هايی که در دو سمت خود دارد و درگيری نسبتاً خوبی را با يخ موجود در شکاف برقرار می کند 

 و از ليز خوردن و بيرون آمدنش جلوگيری می کند. 

( که البته امروزه ساخت اين ميخ ها منسور شده و تقريباً جای خود را به هند هوک )قلاب يخ

 ابزار مدرن تری است داده اند. 

 

 Hand hook- Ice hook قلاب یخ 
به عنوان ميانی يا در بعضی مواقع نصب خودحمايت در بين شکاف های يخی يا مدرن تر اين ابزار 

های ضروری  و بسيار ابزار کارآمدی در زمان شکاف های سنگی پوشيده از يخ استفاده می شود

ارهای يخ زده عمودی که پروفيل يخ به صورت لوله ای و دارای شکاف مخصوصا در صعود آبش. است

 های متعدد است. 
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 : Climbing boot  یخنوردیکفش  -7
معمولا دارای  زيره سخت، انعطاف  يخنوردیکفش های 

باشند. میو محل نصب کرامپون در جلو و عقب  کمتر در بدنه

سبک تر از مدل های ديگر ساخته می  اين کفش ها معمولا

شوند بطوری که بعضی از کمپانی های سازنده کفش، کفش 

 مشخهدر کتالوگ هايشان خود را کاملا  يخنوردیهای 

 کنند.  می

 

 

 

 

 

 

 

ود ولی شاستفاده میبرای اين کار يی است که کفش های دوپوش پلاستيکی هم يکی از کفش ها

شود و ی درجه بالا و مسابقات توصيه نمیبدنه سخت برای صعودهابه دليل وزن و حجم زياد و 

صعودهای فنی در زمستان های سرد و برنامه های بيشتر برای صعود های سنگين تر مانند صعود 

 مورد استفاده قرار می گيرند.چند روزه و اکسپديشن ها 

ه ارند و اگر بدنيک نکته ديگر در مورد کفش های پلاستيکی اينست که آنها تاريخ مصرف د

 پلاستيکی آن فاسد شده باشد در اثر سرما و ضربه خواهد شکست!

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توليد شده که بيشتر در مسابقات استفاده می شود. در  يخنوردیاما امروزه نوعی کفش مخصوص 

اين نوع کفش، کرامپون به صورت دائمی بر زيره کفش نصب شده و ملحقات اضافی مثل فيکس و 

 ها به طور کامل حذف شده اند.تسمه 

 در پلاستیکی شکستن کفش

 حال صعود از آبشار  

به دلیل پایان عمر مصرف، 

 به یخ سرمای شدید و ضربه وارده 
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از توليد کنندگان معتبر اين کفش ها در  Scarpaو  Salomon  ،lasportivaکمپانی های  

 جهان هستند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  Harnessصندلی صعود  -3
ابزاری است که به بدن صعود کننده متصل صندلی هارنس يا 

 د. کنز سقوط با در بدن کوهنورد پخش میشده و شوک ناشی ا

اين ابزار جزء دسته دوم يعنی ابزارهای مشترک با سنگنودری 

ی فنی قرار می گيرد که بهتر است برای انتخاب کوهنوردو 

 زير باشد:  نکاتيخنوردی مدلی را انتخاب کنيد که دارای 

نوردی بايد دارای  قابليت : صندلی مناسب برای يخنکته اول

ه که بتوان آنرا در صورت برگلاژ برای پا نيز باشد بدين منظور 

 پا داشتن کفش در زمستان و روی لباس اضافه  به تن کرد. 

بخش رگلاژ کمر آن دو تکه باشد و هم از سمت راست و هم از سمت چپ قابليت  نکته دوم:

تنظيم باشد. اين صندلی ها اين قابليت را دارند تا در زمستان و هنگام پوشيدن لباسهای اضافه و 

 .  کردثقل صندلی در وسط بدن تنظيم  کت پر، مرکز

سگک و تسمه رگلاژ اين صندلی ها طوری طراحی شده باشند که بتوان آنرا با داشتن  نکته سوم:

 دستکش و خارج نکردن تسمه از سگک تنظيم نمود.

 تفاوت  يک نمونه از اين سگک ها را در تصوير زير می بينيد: 
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  : Lanyard تسمه حمایت دو سر -1
 سيلهورا بخود از قديم برخی از يخنوردان عادت داشته اند که در صعود های بلند و طولانی تبر يخ 

تسمه يا طنابچه به بدن و هارنس متصل می کردند. برای اين منظور برخی از شرکت ها اين تسمه 

 اينست که سر را توليد کرده اند. از خلاقيت های اين کمپانی ها برای اين تسمه ها 2های اتصال 

برای اينکه طول بلند اين تسمه ها هنگام صعود مزاحم کار يخنورد نباشد داخل آنها کش رد کرده 

 اند تا اين کش طول تسمه بلند را جمع کرده و به نصف کاهش دهد. 

از ديگر خلاقيت های اين کمپانی ها برای اين ابزار اينست که کارابين آنها را نيز کوچک )کارابين 

(  انتخاب کرده اند تا اين کارابين ها از سورار سخمه برخی از تبر يخ ها که سورار  5knهای 

 . عبور کندکوچک تری دارند به راحتی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  Ropeطناب  -92
طناب کوهنوردی عاملی است که مانع از سقوط 

کوهنورد شده و او را به حلقه های حمايتی و نفرات 

طور عموم طنابهای مورد ديگر متصل می سازد. به 

تا  5استفاده در کوهنوردی در قطرهای متفاوتی از 

ميلی متر ساخته می شوند که هر کدام از آنها  55

 مقاومت ها و کاربرد های متفاوتی دارند. 
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 جدول کاربرد طناب از نظر قطر

 کاربرد  قطر طناب
1 mm عت، بند کورنومتر، بند کاربرد فانتزی  به عنوان دستبند، گردنبند، بند ساGPS  ... و 

3 mm به عنوان بند حمايل و بند حمايت رکاب، چکش و ابزارهای ديگر استفاده می شود 

5 mm , 6 mm  کيلوگرم نيرو را تحمل می کند و از آن می توان به عنوان طنابچه  100اين قطر به بالا حداقل

 ستفاده کرد. های حمايتی فرود )گره پروسيک، گره مشار و ...( ا

7 mm  کيلوگرم نيرو را تحمل می کند و از آن به عنوان طناب فرود )به صورت  700اين قطر بيش از

دوبل( طنابچه انفرادی، طنابچه و بلوک جهت برقراری کارگاه، طنابچه های حمايتی )گره 

 پروسيک، گره مشار( در کارهای امداد و نجات استفاده می شود. 

8 mm ~ 11 mm قطر به بالا معمولا با توجه به توصيه کارخانه سازنده در صورت ديناميک بودن جزء  اين

طنابهای صعود )به صورت  دوقلو، نيم طناب و تک طناب( به کار می روند و در صورت 

استاتيک بودن برای امداد و نجات، طناب های ثابت و طنابهای فرود و صعود مصنوعی مورد 

 استفاده قرار می گيرند. 

 

 طناب دینامیک و استاتیک

تيک رده ديناميک و استا 2ها در طناب ،ها در چه قطری ساخته می شوندبسته به اينکه اين طناب

تا  9هايی هستند که با اعمال فشار در طول خود بين های ديناميکی طنابشوند. طنابساخته می

ايی هبه طناب یهای استاتيکنابسانتی متر در هر متر طول( کشسانی دارند و ط 52تا  9درصد ) 52

 درصد است.  1تا  9شوند که ميزان کشسانی آنها بين اطلاق می

های ديناميکی مستقيما در صعود است و با خاصيت کشسانی که دارند شوک سقوط کاربرد طناب

 شود. کوهنورد و کنده شدن ابزارهای ميانی می ی رساند و مانع از آسيب ديدن بدنرا به حداقل م

 و غارنوردی های فرودهای امدادی، طنابهای ثابت، طنابهای استاتيکی نيز صرفا برای طنابطناب

 گيرند.  مورد استفاده قرار می

 

  "طناب دوقلو"و  "نیم طناب"، "تک طناب"اصطلاح 

ی در مورد طناب با آن مواجه می شويم کوهنوردهای فنی در يکی از اصطلاحاتی که هنگام کار

است. اين اصطلاح توضيحی برای شرايط استفاده از  طناب دوقلوو  نيم طناب، طناب تکاصطلاح 

رت به صو طنابهاتک طناب با توجه به قطر خارجی و ميزان شوکی که تحمل می کند دارد. معمولا 

ميليمتر بيشتر  50,2تک رشته در صعود مورد استفاده قرار می گيرند. قطر اين طنابها معمولا از 

 و به تنهايی می تواند شوکاست کارخانه ای تک طناب با قطر کمتر نيز توليد کند(  )ممکناست 

 های ناشی از سقوط را به تنهايی تحمل کند. 

ميليمتر است.  50تا  3رده ديگری از طنابها هستند که معمولا قطر خارجی آنها بين  نیم طنابها

ی می توان در هنگام صعود سر طناب رشته استفاده می شوند ول 2اين طنابها در صعود به صورت 

به صورت يکی در ميان از آنها برای انداختن داخل ميانی استفاده کرد. اين طنابها وزن و قطر کمتری 
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تواند رشته می 2در مجموع نکته:  )دارند ولی ميزان و تعداد سقوطی که تحمل می کنند کمتر است 

رشته آن در هنگام  2و به همين دليل بايد از  از يک تک طناب تعداد سقوط بيشتری را تحمل کند(

 صعود استفاده کرد. 

ميليمتر است. اين طنابها  3تا  9قطر بسيار کمی دارند و معمولا قطر آنها بين  های دوقلونابط

به صورت  وبسيار نازک و ظريف هستند و وزن بسيار پايينی دارند. اما ايراد آنها اينست که به تنهايی 

)همزمان در رشته  2به تحمل شوک ناشی از سقوط نيستند و حتما بايد به صورت قادر تک رشته 

و که هنگام صعود بايد هر د بدين معنيستدر صعود استفاده شوند. اصطلاح دوقلوی آن يک ميانی( 

 در کارابين های ميانی انداخته شود. با هم رشته 

 

 تعريف می شود می شناسند: طناب ها را از روی نشان و برچسب سر طناب که به صورت زير

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تک طناب                   نيم طناب              طناب دوقلو

 

 

-ب ها برای صعود استفاده شود. نيماينست که بهتر است از نيم طنا يخنوردیدر  اما نکته مهم«

شته هم زمان برای های صعود هستند که به جای يک رشته از دو رها بخشی از خانواده طنابطناب

صعود استفاده می شود و بطور يکی درميان در کارابين های ميانی انداخته می شوند. قطر آنها کمتر 

د. کنناز تک طناب ها هستند و هنگام سقوط ضربه شوک کمتری به ابزارهای ميانی و يخ وارد می

ر هستند. همچنين نيم در طول مسير روان تر حرکت می کنند و هنگام فرود نيز بسيار کارآمد ت

متری ساخته می شوند که ميزان و طول هر مرحله از صعود را  60طناب ها معمولا در طول های 

افزايش می دهند. در هنگام ريزش ديواره و سقوط مخصوصا در صعود مسيرهای بلند يخچالی نيز 

ناچيز  ا هم بسياردرصد آسيب ديدن و از رده خارج شدن هر دو طناب هم زمان ب نيز يخ  های عظيم

 رد بسيار بالاتر از تک طناب ها است.  است و ايمنی آن در اين مو
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 "خشکطناب "اصطلاح 

عودهای و ص يخنوردیطنابی که بايد در طناب نيز از ديگر ابزارهای مشترک با سنگنوردی است اما 

 نام دارد. Dryيا  "خشک"زمستانی استفاده شود، طناب 

دليل خاصيت جذب آب کم، در زمستان يخ نمی زنند و کار با آنها بسيار طناب ها به از اين مدل  

 ساده تر از طناب های معمولی است. 

استفاده از مواد و تکنولوژی خاصی است که در  اين مدل از طناب هادليل اين ضد آب بودن   

  ساخت  روکش طناب مورد استفاده قرار می گيرد.

 "ادلوايز"به طور مثال کارخانه  ون در بازار وجود دارند؛گوناگ با نام های  "خشک"ی طناب ها

 "به آل"و کمپانی  EVER DRYو  SUPER DRYطناب های ضد آب خود را با نام های 

 عرضه می کند.   GOLDEN DRYو   DRY COVERآنها را به نام های 

ار جذب آب توجه داشته باشيد که در هر کدام از اين مدل ها،  شيوه ضد آب بودن روکش و مقد

با هم متفاوت است. مثلا در بعضی طناب ها برای ضد آب کردن روکش از مواد واتر پروف کننده 

استفاده می کنند که در طولانی مدت اين مواد از بين می رود و طناب خاصيت خشک بودن خود 

را از دست می دهد و تبديل به يک طناب معمولی می شود. پس در هنگام خريد اين نکته را 

 فراموش نکنيد. 

را با توجه به کارخانه  "خشک"در اينجا می توانيد نمونه ای از آرم های  اختصاصی طناب های 

 سازنده شان ببينيد. 
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 نگهداری از طناب

طناب چه ضد آب باشد و چه معمولی،  نياز به نگهداری درست دارد. معمولا طناب های معمولی 

کنند در موقع استفاده کمی رطوبت جذب می "خشک"خيس و طناب های  کاملا يخنوردیبعد از 

که بعد از هر برنامه بايد آنها را در منزل يا پناهگاه، در روی زيراندازی به دور از نور خورشيد يا منابع 

حرارت زا مانند بخاری و در جريان هوای آزاد پهن کرد تا خشک شود تا بتوان از آن در روزهای بعد 

 هم استفاده کرد. 

برای شستن طناب بايد آن را با آب ولرم و شوينده های مخصوص يا صابون های بچه که دارای مواد 

 ملايم تری هستند، شستشو داد.   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  Carabineکارابین  -99
روزه مکارابين ها حلقه های دهانه متحرکی هستند که باعث اتصال در زنجيره حمايتی می شوند. ا

کارابين ها در اندازه ها و شکل های گوناگونی ساخته می شوند که هر کدام از آنها نقش خود را 

 در زنجيره حمايتی بازی می کنند. 

به طور کلی کارابين ها به دو دسته کلی دهانه ساده ها و دهانه قفل شونده ها تقسيم می شوند 

 دار می گوييم. که ما در ايران به اصطلاح به آنها کارابين پيچ 

کارابين های دهانه ساده برای اتصالات درحمايت های ميانی  و کارابين های دهانه قفل شونده 

 برای استفاده در کارگاه ها و ابزارهای حمايتی طراحی و ساخته شده اند. 
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 UIAAکارابين ها چه پيچ دار باشند و يا چه ساده بايد دارای استانداردهای بين المللی از قبيل 

کيلوگرم و  2200يا  22knاروپا باشند. حداقل مقاومت کارابين های ساده در طول بايد  CEو 

 کيلوگرم باشد.  2100يا  25knبايد  پيچ دار حمايتیحداقل مقاومت کارابين های 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هترين بکارابين نيز از ابزارهای مشترک و پر مصرف با سنگنوردی است. اما توصيه من اينست که 

ر د. هر چند که امروزه بيشتنکارابين های رنگی با ضامن سنجاقی می باش يخنوردیکارابين برای 

کارابين ها را رنگی می سازند. رنگی بودن کارابين در زمستان باعث بهتر ديدن آن در روی يخ و 

برف می شود و اينکه رنگ موجود روی بدنه تا حدودی مانع از چسبيدن و يخ زدن برف و قطرات 

 آب بر روی بدنه کارابين می شود. 

نداشتن فنر و سورار زير ضامن )که بر اثر نفوذ و انجماد برف و آب در اين قسمت مانع عملکرد 

درست کارابين می شود(، وزن کمتر و عدم لرزش ضامن در هنگام سقوط از محاسن کارابين های 

 سنجاقی در مقايسه با کارابين های معمولی می باشد. 
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 :  Belaying devicesابزارهای حمایتی  -95
ابزار حمايتی خاصی وجود ندارد، و می توان از تمام ابزارهای  يخنوردیبطور کلی می توان گفت که در 

استفاده کنيد. فقط اين نکته را به ياد  يخنوردیحمايتی که در سنگ نوردی استفاده می شود در 

در هنگام سقوط نيروی  "يو يو"و  "گری گری”اتوماتيک مانند  داشته باشيد که ابزارهای حمايت

ضربه بيشتری نسبت به ابزارهای حمايتی کلاسيک مانند تيوبر، هشت، ريورسو و ... به ابزارهای ميانی 

 د. نوارد می ساز

عموماً بحث داغ نيروی ضربه پايين تر در بين شرکت های توليد کننده و صعود کنندگان وجود دارد. 

که اساس صعود بر روی يخ است، رنگ و بوی بيشتری دارد. باتوجه به  يخنوردیاين بحث در  حتی

آزمايشات گوناگونی به عمل آورده و آنها را بارها و بارها در زنجيره   "باشگاه آلپ ايتاليا"اين مسلله، 

ن روی آخرين کارابي حمايت مورد بررسی قرار داده و نتاي  آنرا از طريق رسم منحنی ها، با ايجاد بار بر

 به عنوان تابعی از حداکثر نيروی ضربه طناب مشخه کرده است. 

اکنون می توانيد در نمودار زير مقدار تفاوت نيروی ضربه را در ابزارهای حمايتی اتوماتيک و کلاسيک 

 ببينيد.

تقيم ستوجه داشته باشيد که اين فقط يک نمونه از ساده ترين شکل سقوط در حالت ميانی های م

 کنند. میاست و اين نيرو با توجه به شکل قرار گرفتن ابزارهای حمايتی و شکست طناب و ... تیيير 

 

 

 )علاقه مندان به اين بحث می توانند برای کسب 

 اطلاعات بيشتر و بررسی نمودارهای مختلف به 

 مراجعه  BEALکاتالوگ تخصصی طناب های 

 کنند( 
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 Sticht , plate , GiGiناب های يخ زده در ابزارهای حمايتی صفحه ای مانند اينکه ط ؛نکته دوم

 و استفاده از آنها مهارت و توجه زيادی می طلبد.و ... خوب عمل نمی کنند 

  

 

 

 

 

 

 

 

اينکه يکی از سبک های صعود سر طناب روی يخ، صعود دو طنابه است. پس اگر از  ؛نکته سوم

 ابزار حمايتی شما بايد قابليت حمايت دوطنابه را داشته باشد. اين روش استفاده می کنيد، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اينکه صعود دو نفر همزمان در روی يخچال ها به عنوان نفرات دوم و سوم، روشی  ؛نکته چهارم

استفاده کنيد که ضمن  ی باشد. پس بايد از ابزار حمايتیراي  در صعود کرده های سه نفره م

از دو طناب، قابليت قفل شوندگی مجزا برای هر کدام از طناب ها را داشته  داشتن قابليت استفاده

 ابزارهای ايده آل برای اين کار هستند.  Toucanو  Piu ،Reverso باشد. 
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اينکه کارابين پيچ داری که شما در ابزار حمايتی خود استفاده می کنيد بايد از  ؛نکته پنجم

ضلع بزرگ اين کارابين تقريباً به شکل نيم دايره است. اين شکل برای  ها باشد.    HMSخانواده 

 اين منظور طراحی شده که ابزار حمايتی کاملا در مرکز ضلع بزرگ قرار گيرد. 

ی هاکارابيننسبت به ديگر   زاويه تند تری HMSتوجه کنيد که ضلع بزرگ برخی از کارابين های 

ی کنيد که از اين کاربين ها کمتر در ابزار حمايتی استفاده هم خانواده خود دارند. ترجيحاً سع

 کنيد.

 استفاده اين مدل کارابين ها را می توانيد در ابزارهای حمايتی زير ببينيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 کارابين مناسب برای استفاده در ابزارها و گره های حمايتی

 مناسب برای استفادهنا کارابين 

 در ابزارها و گره های حمايتی 
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 :  Caritoolپیچ نگهدار ابزار یا کاربین   -93
ب تری مناسنصب روی بدنه صندلی صعود، وسيله ليت اين مدل کارابين ها با دهانه بزرگتر و قاب

 جهت نگهداشتن پيچ ها و ابزارهای ديگر به جای کارابين معمولی است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  Screw bag- Ice fluteکیف پیچ نگهدار  -94
نوک تيز پيچ های يخ يکی از مشکلات استفاده از اين وسيله است که حمل و نقل آن را داخل 

ی يا روی مسير با مشکل روبرو می سازد و در صورت آسيب ديدن آن ديگر پيچ به راحتی کوله پشت

در يخ نمی پيچد. اين کيف مخصوص نگهداری و حمل و نقل پيچ طراحی شده. قابليت نصب آن 

بر روی صندلی يا بند حمايل اين امکان را ما می دهد که از آن برای حمل پيچ در روی مسير هم 

 استفاده کنيم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی]  ابزارهای يخنوردی -صل دومف

 

 

 «54»  
  

ه طراحی کرده ک "فلوتآيس "نيز برای اين منظور محافظ هايی را به نام  "پتزل"همچنين شرکت 

 همان کار را برای يخنورد انجام می دهد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  Screamerتسمه اسلینگ های شوک گیر   -99
دو سمت خود، قابليت  اسلينگ های شوک گير، تسمه های بلند دوخته شده ای هستند که در

 ،و ديواره نوردی يخنوردیاتصال به کارابين را دارند و تقريباً به جای اسلينگ های معمولی در 

 ک ناشی از سقوط، شروع به بازمخصوصاً نقاط حساس استفاده می شوند. اين اسلينگ ها برا اثر ش

 از اين اسلينگ ها، درکنند که اين امر باعث پايين آمدن ضربه سقوط می شود. بعضی شدن می 

  د. کنسائيدگی و استهلاک آن جلوگيری میيک غلاف جم و جور عرضه می شوند که اين غلاف از 

توجه کنيد که بعد از يک سقوط شديد و گسسته شدن آن، اين اسلينگ به يک تسمه معمولی 

 استفاده کرد.  يخنوردیدر  نقاط حساسبدل شده و ديگر نبايد از آن برای 
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 :  Helmet & safety glass یخنوردیکلاه کاسک  -95
و صعود از آبشارهای عمودی خرد شدن مداوم يخ در هنگام ضربه زدن  يخنوردیيکی از معضلات 

با تبر و اصابت آن با سر و صورت نفر صعود کننده و يا حتی نفر حمايتچی می باشد که گاهی 

گونه و دهان می شود )اتفاقی که بارها برای خودم پيش آمده(. اين موجب آسيب ديدن چشم، 

مدل از کاسک ها با داشتن محافظ مخصوص صورت از جنس پلی کربنات اين مشکل را حل نموده 

است. اينگونه محافظ ها به صورت جداگانه هم عرضه می شوند که می توان آن را روی کاسک 

 آماده نمود.  يخنوردیمعمولی نصب کرد و آن را برای 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر در جايی هستيد که امکان تهيه محافظ صورت را نداريد می توانيد از عينک های اسکی  :کتهن

پوشاند که بخش زيادی از صورت و چشم ها را می با شيشه های روشن تر يا عينک های ايمنی

 استفاده کنيد.
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 : یخنوردیدر پوشاک  -97
فعاليتی دو مرحله ای است )مرحله صعود و مرحله حمايت(. مرحله اول  دیيخنورهای صعود 

فعاليتی است شديد با تعرق زياد و مرحله دوم فعاليتی است که گاه ممکن است در آن شخه 

مجبور به توقف و انجام وظيفه حمايت شود که طبعاً همراه با سرد شدن  تیحمايت کننده تا ساع

ايد توجه داشته باشد که خيس شدن بدن او در هنگام تعريق شديد ب يخنوردبدن او خواهد بود. 

موجب سرما خوردگی وی خواهد شد. درضمن توجه کنيد که حرارت توليد شده بيش از حد و 

کاهش می دهد. پس برای صعود بايد لباسی را انتخاب کنيد که  %20تعرق زياد کارايی عضله را تا 

له حمايت بايد البسه تکميلی مانند کت پر و .. را به آن دارای وزن و حجم کم باشد و برای مرح

 اضافه کرد. 

 کاپشن : 

بهترين لباس در بالاتنه برای صعود در لايه رويی استفاده از پلار های مخصوص کارهای فنی است. 

اين مدل از پلارها  از چسبندگی بيشتری برخورداند که کمتر موجب دست و پاگيری و مزاحمت 

کنيد که همزمان د می شوند. بايد توجه داشت که اگر در روی آبشاری فعاليت میدر هنگام صعو

-GOREدر روی آن جريان دارد، بايد آخرين لايه لباس از جنس پارچه های تنفسی مانند نيز آب 

TEX   ياSYMPATEX  .باشد 
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 شلوار : 

ست. اين مدل شلوارها در مقابل اصابت بهترين لباس برای پايين تنه استفاده از شلوارهای کشی ا

نيش کرامپون و پارگی مقاوت بهتری از شلوارهای پارچه شمعی يا گرتکس دارند )البته بعضی از 

ان برای آسيب نديدن پايين شلوار در اثر ضربه کرامپون از گتر استفاده می کنند(. در ضمن يخنورد

ت تکنيکی را راحت تر می توان انجام داد. اين به دليل داشتن قابليت ارتجايی اين پارچه ها، حرکا

مدل از شلوار ها را می توانيد از فروشگاه های لوازم اسکی هم تهيه کنيد. فراموش نکنيد که اگر 

شما با خيس شدن همراه است، بهترين انتخاب همان شلورهای گرتکس يا ضد آب می  يخنوردی

 باشد .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گتر: 
عت از ورود برف و يخ به داخل کفش، تا حدودی می تواند شلوار را در مقابل تيیه گتر علاوه بر ممان

 های کرامپون محافظت کند. 

 گترهای ساده، چسبان و ضد خش مدل های بهتری برای اين کار هستند.  
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 دستکش : 
 دستکش تفاوت عمده ای با دستکش های زمستانی دارد. تفاوت اين      يخنوردیدستکش های 

و قابل انعطاف  نازک يا مواد مصنوعی ها در ساختار جنس آن است که معمولا از يک لايه چرم 

ساخته می شوند بطوری که بتوان با آن به راحتی با کاربين و پيچ يخ کار کرد. سطح اين دستکش 

ا ن بت و کارکردها بدليل  استفاده از مواد خاص معمولا چسبنده تر از دستکش های معمولی اس

آن بسيار راحت تر است. بعضی از اين مدلها نيز ضد آب ساخته می شوند که در آبشارهای يخی 

 که آب روی آن جريان دارد بسيار کارامد تر هستند. 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 :  Base layerیا لباس زیر 

ی چه و البته مهمتر از همه اينها لايه زيرين لباس يخ نورد است. مهم نيست که در زمستان برا

فعاليتی به کوه می رويد. مهم آنست که بتوانيد حرارت بدن را در هنگام فعاليت حفظ کنيد و در 

هنگام تعرق حرارت اضافه را از بدن دفع کنيد. کاری که امروزه با پيشرفت تکنولوژی های فراوانی 

 ه تماس مستقيمشده است، لباس زير و پارچه های لايه اول کلباس زير که در ساخت انواع پارچه ها 

 با پوست دارند  اين کار را برای ما انجام می دهند. 
 

 

 

 

 

 

 



  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

             

 

 

                 

 متر( 912یک مسیر بلند ) 4صعود طول  -حسین بلند اختر و افشین یوسفی              

 میلادی Freissinieres - 5221منطقه یخنوردی  – ECRINSپارک ملی  -فرانسه 

 افشین یوسفیعکس:                 

 

  گره ها -سومفصل 
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 دانستن چند گره اصلی از ابتدایی ترین اصول صعود است. 

د تا بتوانيد آنها را با در ادامه بايد آنقدر مهارت و سرعت عمل در زدن اين گره ها داشته باشي 

دستکش و چشم بسته هم به صورت صحيح اجرا نماييد. در ضمن از آنجايی که طناب ها در هنگام 

در تماس با آب يا برف خيس و سرنده می شوند، اين گره ها بايد آنقدر خوب زده شده  يخنوردی

اب و کار با طن يخنوردی باشند تا در هيچ شرايطی شل و در نهايت باز نشوند. بهتر است در هنگام

های خيس، هميشه يک گره ضامن اضافه در پشت گره های اصلی خود بزنيد و ضامن طناب را دو 

 برابر مقدار ضامن در گره های سنگ نوردی بگيريد.  

توجه داشته باشيد، گره هايی که در زير نمايش داده شده اند تمام گره های مورد استفاده در  

داده  دارند نشان يخنوردیفقط آنهايی که استفاده بيشتر و مفيد تری در نيستند و  کوهنوردی

 شده اند. 

 گره هشت : 
 و و صعودهای فنی است.   کوهنوردیاين گره جزء گره های اصلی و پايه در 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گره هشت تعقیب:
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نگام د. در هگره هشت تعقيب بهترين و مطملن ترين گره برای اتصال طناب به صندلی می باش

برای جلوگيری از شل شدن و بازشدن احتمالی طناب به دليل خيس شدن بهتر است  يخنوردی

 يک گره ضامن در انتهای گره زده شود. 
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 گره بولین )خرگوش(: 
به گره  تاز اين گره هم می توانيد در اتصال طناب به صندلی استفاده کنيد. مزيت اين گره نسب

هشت تعقيب اينست که اين گره را در زمستان و با دستکش می توان به راحتی زد و بعد از تحمل 

 .باید توجه کرد که گره ضامن پشت گره بولین الزامی استبار هم به راحتی باز می شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گره دو سر طناب : 
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می باشد. اما ايراد  کوهنوردیی اتصال دو سر طناب در اين گره، متداول و مطملن ترين گره برا

 اين گره اينست که بعد از تحمل بار به سختی باز می شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گره مربع : 
 باشد. مزيت اين يخنوردیاين گره می تواند جايگزين گره دو سر طناب در صعودهای زمستانی و 

کش اجرا نمود و مانند گره بولين بعد از تحمل بار به گره اينست که به راحتی می توان آنرا با دست

 به هيچ عنوان اين گره را بدون گره ضامن استفاده نکنيد. راحتی باز می شود. نکته مهم اينست که 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی]  گره ها -صل سومف

 

 

 «64»  
  

 : شاق(گره ماشار)مَ
به دليل دورهای زياد بر روی طناب اصلی، اين گره  "شاقمَ"ماشار يا به تلفظ فرانسوی آن گره 

ی شود، به صورتی که اگر حتی حلقه های آن يکی از بهترين گره های قفل شونده محسوب م

منظم هم نباشد اين گره قفل می شود و بعد از اعمال بار روی گره می توان آن را براحتی آزاد 

ن آنرا توا نمود. اين گره جايگزين مناسبی به جای گره پروسيک در صعودهای زمستانی است و می

  با تمسه هم اجرا کرد.

گايدهای تقريبا می توان گفت که تمامی  در خصوص اين گره اينست که جالب توجه نکته

ان فرانسوی از اين گره به جای گره پروسيک که يک گره با وردان و يخنوردسنگنکوهستان، 

 کنند.  است استفاده می يشتربت لامشک

 زير اجرا می کنند. اين گره را به صورت های 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خود من اینست توصیه 

ل به دلیل اوروش که 

طنابچه یا اینکه سایش 

ندارد  م هتسمه روی 

 .هتر از روش دوم استب
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 :  گره خفت یا هشت دو سر طناب
اين گره ساده ترين و سريع ترين گره جهت اتصال دو سر طناب در يک سيستم فرود است. مزيت 

اين گره درگيری کمتر با سنگ ها و لبه ها است. هميشه سعی کنيد برای فرود از اين گره استفاده 

 ضمن بياد داشته باشيد که دنباله طناب در اين گره بايد بلند باشد.  کنيد. در
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 (: ف )خود حمایترگره مست وو
به دليل قابليت تیيير طول طناب بدون نياز به باز کردن، اين گره بهترين گره برای خودحمايت 

شود. یمز اعمال فشار به راحتی باز که بعد ا در کارگاه ها می باشد. قابليت ديگر اين گره اينست

اين گره در بين گره های سنگ نوردی کمترين ضعف را روی طناب ايجاد می کند. از معايب اين 

گره هم اينست که به راحتی ليز می خورد. پس هيچگاه نبايد بدون گره ضامن در انتهای طناب 

 از اين گره استفاده کرد.

، نصب تسمه در روی پيچ های بيرون زده از يخ است که در يخنوردیره در کاربرد ديگر اين گ

 فصل های بعدی به آن اشاره می کنيم. 
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 گره چفت )قفل طناب(:  
از اين گره می توان برای قفل کردن بسياری از ابزارهای حمايتی و گره نيمه مست ورف )گره 

 حمايت( استفاده کرد. 
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  در منطقه خور ترکیبی مسیر جدید صعود  -و سپهر دانش اشراقی افشين يوسفی              

 9319 -جشنواره یخنوردی انجمن کوهنوردان ایران                  

 عکس: افشین یوسفی                   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 آموزش و تمرین تکنیک های یخنوردی -شهرام عباس نژاد 

 9314 - آبشار آبنیک )گرمابدر( -رودبار قصران -تهران

 عکس:  افشین یوسفی

 

   های کلاسيک(های پايه )تکنيکتکنيک -چهارمفصل 
 



]  تکنيک های پايه -صل چهارمف ودهای ترکیبیتکنیک های جدید در یخنوردی و صع ] 
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ای هگام برداری با کرامپون، صعود شيب بعد از تهيه لوازم و تجهيزات، نوبت به آشنايی با انواع يخ و

 خفته و کار با تبريخ می باشد. 

عموماً يخ ها در مناطق کوهستانی به شکل های گوناگونی وجود دارند. يخ ها تحت تاثير شرايط 

زمان، شيب و شکل مسير، برف و ساير عوامل ديگر به شکل های  مختلف مانند فشار، حرارت،

-هليزهای پر از يخ تبديل       میمختلفی مانند يخ يخچالی، سطوح يخی، آبشارهای يخ زده و يا د

شوند. گاهی اوقات يخ ها در مناطق کوهستانی به رنگ آبی آسمان ظاهر می شوند . اين رنگ در 

اله و تازه است. يخ کهنه و سخت با ترکيب آشیال، سنگ و خاک يخ نشانه آنست که يخ نسبتاً خ

و ساير نخاله ها، شکل ديگری از تنوع يخ است. نوع ديگر يخ ها می تواند آبشارهای منجمد در 

زمستان و يا سطوح نازک يخی بر روی شيب های سنگی باشد. يخ می تواند شبيه يک چلچراغ، 

 آويزان باشد. قنديل های بزرگ و کوچک و يا پردهای  

اما يخ نماد ناپايداری و متیيير بودن است. يک مسير سنگی ممکن است سال ها به همان شکل 

باقی بماند اما يک مسير يخی ممکن است در بعدازظهر ديگر وجود نداشته باشد. شما بايد پيش 

ندازه شايد به ابينی در مورد تیييرات يخ را بياموزيد. کيفيت يخ هم دامنه وسيعی دارد. در يک جا 

فولاد سخت باشد و ابزارهای يخی را دفع کند و ابزارها فقط خراشی بر روی آن بی اندازند، و در 

جای ديگر می تواند علی رغم سفت و سخت بودن مانند شيشه ترد و شکننده باشد. در شکل ديگر، 

تلاش زياد در آن کار  يخ می تواند نرم و خميری باشد و به شما اجازه بدهد که ابزار خود را بدون

بگذاريد. و زمانی هم می تواند آنقدر نرم و ضعيف باشد که نتوان در آن ميانی کار گذاشت و يا نتواند 

 وزن بدن شما را تحمل کند. در هر حال شناخت شرايط يخ نياز به تجربه فراوان دارد. 
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 کندن جای پا در یخ : 
 ن با يخ، کندن جای پا است.يکی از ساده ترين تکنيک های اوليه درگير شد

شايد فکر کنيد که زمانی که کرامپون به پا داريد چرا ديگر جای پا درست کنيد؟؟. چند دليل خوب 

وجود دارد که کندن جای پا را در يخ توجيه می کند: اول اينکه ممکن است برای رسيدن به منطقه 

چند متری برخورد کنيد که  را در آن شروع کنيد به يک شيب يخی يخنوردیای که قرار است 

ارزش درگيری جدی را نداشته باشد يا همراه تيم بزرگی هستيد که در گير شدن با يخ وقت زيادی 

را از شما تلف خواهد کرد، يا زمانی اتفاق می افتد که در تيم کسانی کرامپون نداشته باشند. به هر 

ر کنيد. برای کندن جای پا می توانيد صورت می توانيد با کندن جای پا در يخ به سرعت از آن عبو

از بيلچه تبر خود استفاده کنيد. به اين ترتيب که آنرا در دست بگيريد و به صورت آونگی سطح يخ 

  را بتراشيد.
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 صعود با کرامپون:تکنیک های 
نيد که هر برای صعود در روی شيب های يخی می توان از چهار روش زير بهره جست. توجه ک

 کدام از اين روش ها در جای خود دارای ارزش هستند. 

اين روش مبتنی بر درگير شدن تمام نيش های کرامپون بر سطح يخ است. در  روش فرانسوی : -5

درجه می سازند و بيشتر برای راهپيمايی و صعود روی شيب  60اين روش تقريباً پاها با هم زاويه 

ال ها استفاده می شود. اين روش راي  ترين و پر کاربرد ترين های يخچالی يا ابتدای شروع يخچ

 روش برای صعود شيب های کم يخی می باشد.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر شيب مسير زياد نباشد می توانيد روش فرانسوی را به صورت مارپيچی هم اجرا کنيد و شيب 

تبر خود برای صعود استفاده يخی را صعود کنيد. در اين حالت  می توانيد از سخمه کلنگ يا 

کنيد. برای چرخيدن و تیيير وضعيت در اين حالت ابتدا بايد بر روی کلنگ يا تبر خود تکيه دهيد، 

سپس پای بيرونی را کمی جلو ببريد، بطوری که پای داخلی شما عقب قرار گيرد. سپس پای عقبی 

عد پای بيرونی را هم بچرخانيد درجه به سمت مخالف بچرخانيد و در مرحله ب 590را همانند شکل 

درجه تیيير وضعيت داده ايد و می توانيد به صعود  590و در کنار پای ديگر قرار دهيد. اکنون شما 

 ادامه دهيد. 
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در اين روش اگر شيب مسير تند شد و در حالت تراورس بوديد، می توانيد تيیه تبر خود را در يخ 

 جر از آن استفاده کنيد. فرو برده و همانند خن
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يخی است. در اين روش متوسط اين روش هم برای صعود در روی شيب های  روش اسکاتلندی : -2

هر دو پا موازی با مسير شيب هستند و در واقع فرد صعود کننده از پهلو صعود می کند. در اين 

ت های کراپون همانند روش فرانسوی روش حرکت پا ها به صورت ضربدری می باشد و تمام قسم

 با يخ درگير می شوند. 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

در شيب های کم برای صعود رو به بالا نيز روش اسکاتلندی قابل استفاده است که مراحل آن در 

 زير نمايش داده شده است.  
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اين حالت می توانيد بر در هنگام صعود ممکن است پاهايتان کمی خسته شود. برای استراحت در 

 روی پاهای خود به سمت پايين بنشينيد و تبريخ خود را هم به صورت آماده در دست نگه داريد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در بعضی مواقع به علت کم شيب بودن يخ، درگيری  روش آمریکایی )ساعت سه ، ساعت نه( : -9

که بشود با کف کرامپون مسير را  نيش های جلو لازم نيست و همچنين شيب بيشتر از آن است

صعود نمود. در اينجا می شود با تلفيق روش فرانسوی و روش آلمانی به روش ساعت سه يا ساعت 

نه رسيد. در اين روش يک پا را با نيش کرامپون روی يخ قرار می دهيم و پای ديگر عمود به آن 

در اين حالت وضعيت پاها شبيه به صورتی که بشود با کف کرامپون روی سطح يخ را صعود کرد. 

برای تقسيم  سازند.درجه        می 30ه با هم زاويه می باشد ک 9به عقربه های ساعت در ساعت 

فشار به صورت يکنواخت روی پاها بعد از طی مقداری از مسير، شکل قرار گرفتن پا ها را تیيير 

دهند. اين روش برای صعود در یرا نشان م 3ا عقربه ساعت می دهيم. در اين حالت وضعيت پا ه

کند و کمتر باعث تمام ماهيچه های پا را درگير می روی خط مستقيم مناسب است و تقريباً

 خستگی می شود.
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و از دو نوک  )شيب های عمودی( دارد يخنوردیاين روش بيشترين کاربرد را در  روش آلمانی : -4

اده می شود. در اين روش تقريباً پاها هيچ زاويه ای با هم ندارند جلويی کرامپون برای صعود استف

 و در کنار هم و به صورت موازی قرار می گيرند. 
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در اين روش فاصله پاها به اندازه عرضه شانه و نوک کرامپون هم نبايد با زاويه زياد در داخل يخ 

صورت عمود بر يخ و حتی پاشنه کمی هم به سمت فرو رفته باشد. بهترين حالت اينست که پا به 

پايين متمايل باشد. بالا رفتن پاشنه باعث مماس گشتن تيیه جلويی کرامپون با سطح يخ و 

 همچنين بيرون آمدن نيش های کناری در نتيجه درآمدن  کل کرامپون می شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

ی استفاده کنيد، نيش ها يخنوردیای توجه داشته باشيد که اگر خواستيد از کرامپون کلاسيک بر

 کناری زاويه تند داشته باشند تا آنها هم با پايين دادن پاشنه با يخ درگير شوند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 تکنیک های صعود با تبریخ : 
های يبشمی کنيد، بدست گرفتن تبريخ در وقتی از روش آلمانی يا نيشهای جلو برای صعود استفاده

 حالتهای گوناگونی داشته باشد.  متفاوت می تواند
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در يک روش که برای يخ های نرم و يا برف های سفت قابل اجرا است می توانيد تبريخ خود را از 

قسمت بيلچه بگيريد و تيیه آنرا در کنار کمر خود در يخ فرو کنيد تا باعث حفظ تعادل شود. اين 

تاً شيب دار که مستلزم چند حرکت روش برای عبور کردن از مسيرهای کوتاه و قسمت های نسب

تيیه های جلويی کرامپون هستند مناسب است. در اين روش شما بايد بدن خود را کمی از سطح 

 يخ دور نگاه داريد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
در روش بعدی می توانيد سر تبر يا کلنگ را همانند خنجر و در حالت ترمز کردن در دست بگيريد 

ح شانه خود در يخ فرو کنيد. از اين روش برای نقاطی استفاده کنيد که شيب و تيیه را در بالا تر سط

 برای فرو بردن تبر در سطح کمر تند تر است. 
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نيد از تواه حالت خنجر فرو نرود  میدر زمانی که يخ کمی سخت باشد و تبريخ با نيروی دست و ب

هر مقدار از صعود، از قسمت سر  تبريخ شبيه بدنه تبريخ و حالت ضربه زدن استفاده کنيد و در 

 به لنگر جهت بالا رفتن کمک بگيريد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در روش ديگر تبر خود فقط در يخ بکوبيد و از بدنه تبر، برای بالا کشيدن خود استفاده کنيد. اين 

 روش برای صعود يخ با شيب تند و يخ های محکم بسيار موثر است. 
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ی مسيرهای پر شيب يخی که حفظ تعادل توسط تيیه های جلويی کرامپون سخت می باشد رو

استفاده از تبريخ دوم ضروری است. استفاده از دو تبريخ به صورت همزمان هم حالت های مختلفی 

 دارد. 

 در يک روش ساده می توانيد از هر دو تبريخ به حالت خنجری همانند شکل زير استفاده کنيد.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در حالت های دو تبره می توانيد روش های مختلف ضربه زدن و دست گرفتن تبر را با هم تلفيق 

کنيد. مثلا می توانيد يک تبر را از دسته به حالت ضربه ای،  و تبر ديگر را به حالت خنجری در 

 يخ فرو کنيد. 
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تفاده می شود می توانيد هر دو تبريخ در روش آخر که بيشتر برای شيب های تند و عمودی اس

 خود را از انتهای دسته گرفته و به صورت متناوب به يخ ضربه بزنيد. 

اين روش امروزه پر کاربرد ترين روش برای بدست گرفتن تبريخ در صعود های يخی است که در 

 قسمت صعود آبشارهای عمودی به آن مفصل تر می پردازيم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یین آمدن از شیب های یخی :پا
وقتی يک شيب يخی را صعود می کنيد، بايد به فکر پايين آمدن از آن هم باشيد. زمانی هم ممکن 

است در برگشت از کوهستان، مسير يخی چند متری را که صبح صعود کرده ايد بخواهيد فرود 

ی توانيد با تمرين، بياييد. برای پايين آمدن از شيب های يخی هم چند روش وجود دارد که م

 انجام آنها را به راحتی فرا بگيريد. 

ابتدايی ترين روش برای پايين آمدن کندن جای پا است. در اين روش می توانيد همانند کندن 

 جای پا در صعود در پايين آمدن هم جای پا درست کنيد و به راحتی از آن فرود بياييد. 
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آمدن از شيب های کم و متوسط استفاده از درگيری تمام نيش های  روش ديگر برای پايين

کرامپون با يخ است )روش فرانسوی(. در اين حالت می توانيد به شکل نيمه نشسته و با کل کف 

کرامپون به سمت پايين، فرود بياييد. در اين حالت بايد تبر يا کلنگ خود را طبق شکل زير در 

 ريد.دستتان به صورت آماده نگه دا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر شيب مسير طوری بود که نمی توانستيد بدون کمک تبريخ پايين بياييد، می توانيد از سخمه 

 تبر يا کلنگ خود به صورت عصايی در کنار بدن همانند شکل زير استفاده کنيد. 
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را در کنار بدن بکوبيد و آناگر در فرود خود ايمنی بيشتری را می خواهيد می توانيد تبريخ خود را 

از انتهای بدنه بگيريد. و همزمان با پايين آمدن، دستتان را همانند شکل زير به سمت سر تبر سر 

 بدهيد. 
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اگر در هنگام پايين آمدن، شيب مسير تند شد، می توانيد از تبريخ در حالت پشتيبانی و لنگری 

 ه کنيد. که در بخش صعود گفته شد استفاد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يا می توانيد از روش صعود آلمانی توسط دو تبر فرود بياييد. 
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 عکس: افشین یوسفی
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نست آاکنون شما بيشتر تکنيک های پايه استفاده از کرامپون و تبريخ را فرا گرفته ايد. حالا زمان 

که کار را بر روی آبشارهای عمودی تجربه کنيد. برای اين منظور بايد تکنيک های خاص صعودهای 

 عمودی را بياموزيد. 

 

 بدست گرفتن تبریخ :
 را فرا بگيريد.  يخنوردیبهتر است در ابتدا نحوه صحيح بدست گرفتن تبريخ های  

ل بدين صورت است که تبر را از مح بهترين حالت بدست گرفتن تبريخ و استفاده از تسمه حمايت

انتهای دسته گرفته و وزن را به روی تسمه ها منتقل کنيم. در اين حالت بايد توجه داشت که مچ 

 دست و ساعد بايد به صورت مستقيم و در يک راستا قرار گيرند. 
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ينگونه کمی متفاوت است. در ا بدست گرفتن تبريخ در تبرهايی پيشرفته که فاقد تسمه می باشد

 تبرها  محلی روی تبر تعبيه شده که می توانيد از بالای بدنه هم برای گرفتن تبريخ استفاده کنيد.  

 
 

 

توجه کنيد که هر کدام از اين روش ها مرکز ثقل تبر را تیيير می دهد و ضربه تبر را به يخ ضعيف 

 با قوی تر می سازد.
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از اين تبريخ ها در دسته خود قابليت اين را دارند که با توجه به بزرگی يا کوچکی دست بعضی 

و تبريخ  "پتزل"ساخت کمپانی  NOMIC جديد صعود کننده تنظيم و رگلاژ شوند. تبريخ

FUSION  از جمله اين تبر ها هستند.  "بلک دياموند"ساخت کمپانی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توان از دو دست هم برای گرفتن آن استفاده کرد. اين حالت را بيشتر  در اين مدل تبرها حتی می

می توان در تعويض دست و استراحت ها استفاده کرد. بعضی از کمپانی ها برای اين منظور در 

 روی تبرهای خود، جايگاه مخصوص دست دوم را هم تعبيه کرده اند. 
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مسير يا جاهايی که احتياج به در دست گرفتن تبر  برای حمل اين تبر ها در قسمت های سنگی

نداريد، می توانيد آنرا به بوسيله کارابين به بند حمايل صندلی متصل کنيد. در اين زمان توجه 

کنيد که تبر را هيچ گاه بدون حمايت روی بند حمايل رها نکنيد، زيرا ممکن است در هنگام صعود 

 تبر خود را از دست بدهيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کيلو گرم و  400اما نکته آخر در مورد کل تبر ها اين است که که بدنه تبريخ چيزی در حدود 

کيلو گرم فشار را تحمل می کند. نا گفته  200تا  520تسمه حمايت بسته به مدل آن چيزی بين 

 پيداست که اين اندازه برای برپايی کارگاه يا حمايت نا کافی می باشد. 
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 اری روی یخ: برقر
روی سطوح يخی شباهت نوردی آشنايی داشته باشيد متوجه می شويد که استقرار اگر با سنگ

نوردی دارد. بدن نبايد بيش از حد از سطح يخ فاصله بگيرد و يا به سطح صعود زيادی به سنگ

 گرانيگاه يا مرکز ثقل هم بايد عمود بر زمين و در راستای بدن باشد. بچسبد. 
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دست ها را در کشيده قرار دهيد و وزن  را بر روی پاها منتقل کنيد. در صورت امکان رو به عقب 

 قرار بگيرد تا بتوانيد حرکات را بهتر انجام دهيد و ديد بهتری داشته باشيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نه زياد از هم دور کنيد و نه زياد به فاصله دستها و پاها از هم، به اندازه عرض شانه باشد. آنها را 

 هم بچسبانيد.
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مکان کوبيدن نوک تبر را به گونه ای انتخاب کنيد که بعد از کوبيدن, سخمه تبر در بالای پيشانی 

 قرار بگيرد )نه زياد بالا و نه زياد پايين(.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. اما بياد داشته باشيد که آنها را بيش از گاهی می توان از زانوها برای حفظ تعادل کمک گرفت

 حد بالا نياوريد.  
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برای ضربه زدن با پاها، هيچگاه آنرا را از محدوده تعيين شده خارج نکنيد. اينکار باعث از دست 

 دادن تعادل می شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

يشه آنها را در راستای بدن و در اين قانون برای بالاتنه و دست ها نيز صادق است. سعی کنيد هم

 عرض شانه ها بکوبيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی]  صعود از آبشارهای عمودی -صل پنجمف

 

 

 «24»  
  

بايد از کتف و مچ برای حالت گشتاوری و آونگی دادن به تبريخ و استفاده خ يبرای ضربه زدن به 

از وزن خود تبر در ضربه استفاده کنيد )با توجه به  شکل زير عمل نماييد(. توجه کنيد که عقب 

 ريخ به عقب موجب خستگی زودرس در دستان و اتلاف انرژی می شود. بردن بيش از حد تب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

برای در آوردن تبريخ، بايد آنرا به سمت بالا و بايين تکان داده و در صورت گير کردن با وارد آوردن 

 ضربه با کف دست به بالای تبريخ، می توان آنرا از يخ جدا ساخت.

که از چپ و راست کردن تبريخ جداً خوداری کنيد. زيرا ممکن در اين حالت ها بايد توجه کنيد 

 است در حالت پيچش تيیه تبريخ بشکند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نحوه ضربه زدن و انتخاب محل مناسب نوک کرامپون و تبريخ اهميت بسزايی دارد.  يخنوردیدر 

اصله رعايت ف محلی که برای  ضربه زدن انتخاب می کنيد نبايد سست و ناپايدار باشد. همچنين

دو تبر از يکديگر از عوامل مهم است. وقتی تبريخ را در محلی می کوبيد بر روی سطح اطراف آن 
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شکاف هايی پديد می آيد که گستردگی اين شکاف ها بنا به جنس يخ متیيير است. اگر ضربه دوم 

و تبر رها و درا نزديک محل تبر اول بزنيد ممکن است بر اثر اين شکاف ها سطح يخ بکلی بشکند 

شوند. اين نکته را هم فراموش نکنيد که همزمان دو تبر خود را از يخ جدا نسازيد. حداقل فاصله 

 سانتی متر در نظر بگيريد. 90برای زدن ضربه را می توانيد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

يکی ديگر از نقاط خوب برای زدن ضربه، حفره های طبيعی يخی هستند. اين حفره ها گاهی هم 

 ه شکل شيارهای يخی بوجود  می آيند.  ب
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 صعود عمودی  : 
برای صعود در روی مسيرهای عمودی  به طور معمول از دو روش  صعود نبردبانی و صعود ضربدری  

 استفاده کنيم. 

جزء اصول اوليه صعودهای عمودی به حساب می آيد که بسيار ساده و کار آمد  صعود نبردبانی

اين روش ترتيب حرکات به صورت دست دست، پا پا است. در اين روش ابتدا  دست ها است. در 

 در کنار هم در جای مناسب قرار داده و سپس پا ها را به نوبت بالا آورده و در کنار هم قرار دهيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اصل بعدی در صعودهای عمودی است. در اين روش ترتيب حرکات به صورت  صعود ضربدری،

پا، پا دست است. در اينجا ابتدا يک دست را در بالای سر می کوبيم و سپس پای مخالف را  دست

ديگر را بالا آن آورده و دست  به بالا آورده و روی آن بلند می شويم و پس از آن پای دوم را در کنار

 بريم. می
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 تراورس : 
 صورت می توان آن را انجام داد : تراورس روی يخ است که به چند  يخنوردیيکی از حرکات 

به اين صورت است که شخه بايد تبر به تبر به سمت چپ يا راست حرکت کند. در  روش اول :

 اين حالت  تبر ها در کنار هم کوبيده می شوند  و حرکت به صورت عرضی انجام می شود.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ست ها در کنار هم قرار        همانند د در اين روش پاها همديگر را قطع نمی کنند و به ترتيب،

 گيرند. می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در اين حالت می توانيد برای تعويض پا، از حرکات تعادلی نيز استفاده کنيد. 
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از آنجايی که اين روش به صورت ضربدری انجام می شود به آن حرکت ضربدر در روش دوم : 

ست که دست ها در هنگام ضربه زدن همديگر را قطع   می کنند. تراورس گويند و به اين صورت ا

  اين روش گاهی اوقات برای پاها هم اعمال می شود.
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در اين روش می توانيد با تلفيقی ساده از روش اول )کنار به کنار( و روش دوم روش سوم: 

توانيد دست ها را در کنار هم قرار  )ضربدری( تراورس را انجام دهيد. بطور مثال برای انجام آن می

 دهيد ولی پاها را ضربدر بزنيد و يا برعکس.  
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از تکنيک های پيشرفته در تراورس، تعويض دست بر روی روش چهارم )تعویض دست( :  

بکوبيد.  ار تبر اولتبريخ است. به اين صورت که بعد کوبيدن تبر اول لازم نيست تبر دوم را در کن

 به جای اين حرکت شما بايد روی تبر اول و با توجه به شکل، تعويض دست انجام 

 

دهيد. در اين روش به دليل حذف ضربات اضافه، انرژی کمتری نسبت به تراورس کردن با ضربات 

 متوالی هدر می رود.
تبر اضافه می تواند روی ض دست يا در استراحت ها  بهترين مکان برای نگهداری يدر هنگام تعو

 شانه باشد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صعود مورب: 
پيش می آيد که به صورت مورب از کارگاه صعود کنيد. مثلا برای اينکه روی  يخنوردیگاهی در 

سر حمايتچی يخ نريزيد و... .  برای صعود های مورب می توانيد با تلفيق روش های صعود مستقيم 

 رب را به راحتی انجام دهيد. و تراورس صعود مو
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 استراحت: 
خستگی عضلات صاعد در هنگام صعودهای عمودی و پشت ساق پا در صعود شيب های خفته 

اجتناب ناپذير است. برای رفع خستگی شما می توانيد از چند روش پيشنهادی زير در روی مسير 

 استفاده کنيد. 

حالتی که روی يخ ايستاده ايد باسن خود را به عقب دهيد و  ساده ترين روش اينست که به همان

دستان خود را همانند سنگ نوردی به حالت کشيده قرار داده تا خون به راحتی در آن جريان پيدا 

کند. برای پاها هم می توانيد پاشنه هر دو پا را به سمت پايين فشار داده تا خستگی عضله پشت 

 ساق پا از بين رود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی]  صعود از آبشارهای عمودی -صل پنجمف

 

 

 «011»  
  

در روش ديگر می شود يک پاها را تا حد امکان بالا آورده و بعد از قرار دادن آن روی يخ، روی آن 

نشست. در اين حال می توان يک پا و يک دست خود را همزمان آزاد کرد و به آنها استراحت داد 

 )اين کار را برای دست و پای مخالف هم اجرا کنيد(. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ت که در هنگام صعود از نيش های کناری همانند بیل پا در سنگ نوردی برای روش ديگر اينس

صعود استفاده کنيد. )روشی که تازه کارها به خاطر عدم تسلط روی نيش های جلو از آن استفاده 

 می کنند(. اين کار باعث می شود تا فشار از روی عضله پشت ساق برداشته شود. 
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 حرکات تعادلی: 
ر بعضی نقاط می توانيد از نيش عقب کرامپون برای حفظ تعادل و صعود استفاده کنيد. استفاده د

 از اين تکنيک بيشتر برای صعود و عبور از ستونهای عمودی کم قطر استفاده می شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حرکات تعادلی )دونقطه اتکا( نيز در بعضی نقاط کاربرد پيدا می کند.

می توانيد بسته به شکل صعود هم از پای مخالف و هم از پای موافق برای حفظ برای اين منظور 

 تعادل استفاده کنيد. 
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 تلاش دو طرفه : 
هم مانند سنگ نوردی می توان تلاش های دو طرفه )البته نه با آن کيفيت( را در  يخنوردیدر 

 فاصله بين دو آبشار يا دهليزهای يخی  انجام داد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کشش و فشار : 
 می توان از تکنيک های کشش و فشار در حرکتهای بلند عرضی استفاده کرد.  يخنوردیدر 
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 حرکات دینامیکی و بارفیکسی:
از اين حرکات می توانيد برای عبور از قنديل های آويزان يا رد شدن از کلاهک های يخی استفاده 

 کنيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ل بازو : قف
نکته ديگر استفاده از تکنيک قفل بازو است، به شکل زير نگاه کنيد. بازوی دستی که وزن تحمل 

می کند کاملا قفل شده است و می توان به طور کامل از طول بازوی ديگر برای هر چه بالا تر زدن 

فل خارج عا از حالت قنوک تبر استفاده کرد. به ياد داشته باشيد که بعد از استقرار تبر در محل سري

 شده و دست ها را کاملا کشيده نگاه داريد.
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و در نهايت برای بيرون آمدن از انتهای مسيرها يا آمدن بر روی تاقچه ها می توانيد با توجه به 

 شکل زير عمل کنيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تکنیک های پیشرفته : 
 )یانیرو( :  4حرکت فور 

فته برای عبور از قسمت های منفی، سقف ها و کلاهک ها، تکنيک يانيرو يکی از تکنيک های پيشر

( معروف است. با استفاده از 4لاتين به حرکت فور ) 4است که در ايران به دليل شباهت به عدد 

ديد، زنگ نوردی به صورت پرش يا جامپ میاين روش شما می توانيد حرکتهای بلندی را که در س

 در روی يخ اجرا کنيد. 
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 به طور کلی اين تکنيک به دو صورت اجرا می شود:  

بر روی با آويزان ماندن در روی دست ها و سپس بالا آوردن يکی از پاها و انداختن آن  روش اول

 دست موافق صورت می گيرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

حرکت که می تواند حرکت می توانيد با پای مخالف در روی دست بشينيد و ادامه  روش دومدر 

 دوباره فور باشد را اجرا کنيد. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

توجه داشته باشيد که اجرای اين تکنيک  مستلزم داشتن تمرين زياد روی اين حرکت و داشتن 

 اندازيدمین بدن را روی يک دست توان بالا در دستانتان می باشد. چون در يک لحظه تمامی وز

 آوريد.  و به آن فشار می 
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 تکنیک های  پاشنه )نیش عقب(: 

ته البو  رواج دارددرای تولينگ استفاده از پاشنه يا نيش عقب کرامپون در صعودهای درجه بالا و 

از چند سال گذشته وجود نيش عقب روی کرامپون يا کفش مسابقه دهنده در که بدانيد  بايد

از اين تکنيک می توان در حرکتهای  .!مسابقات يخنوردی به دليل خطرات آن ممنوع اعلام شد

تعادلی و برقراری های نامناسب هم استفاده کرد.  فقط بايد توجه کرد که برای اجرای اين حرکت، 

 از کرامپونی استفاده شود که نيش عقب يا نيش پاشنه داشته باشد. 
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ادل و استراحت در عبور از زير سقف ها است. يکی ديگر از کاربردهای نيش عقب، برقراری، تع

بدين ترتيب که با انداختن پاشنه يا نيش عقب روی بدنه تبريخ، نيمی از وزن خود را به پاشنه 

انتقال می دهيم تا راحت تر بتوانيم حرکت عبور از زير سقف ها را اجرا نماييم يا به يک دست 

 م می توان استفاده کرد. استراحت دهيم. برای اين کار از روی پنجه پا ه
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 استراحت در زیر سقف: 

در صعودهای درجه بالا و مسابقات روش های ديگری هم برای استراحت کردن وجود دارد. اين 

 روش ها مبتنی برانداختن وزن قسمتی از بدن بر روی تبريخ توسط پا يا يا آرن  دست است. 
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 حرکات انتقالی )عرضی بلند(: 

اين حرکات بيشتر برای انتقال از يک مسير به مسير کناری صورت می گيرد. برای اجرای اين 

حرکات شما بايد قبلا تکنيک های زيادی از قبيل کشش و فشار، پاگستر، پاشنه و ... را تمرين 

 کرده باشيد. 
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 رش یا جامپ : پ

اين تکنيک در سنگ نوردی طرفداران بسياری دارد و بيشتر برای دسترسی به گيره های بالاتر که 

ها برای جامپ  يخنوردیدر حالت معمول دسترسی به آن امکان پذير نيست اجرا می شود. اما در 

اشد نها بيشتر از آن بدسترسی به مسيرهای کناری مانند آبشارها يا قنديل های آويزان که فاصله آ

 رسيد، اجرا می شود.  که بتوان با حرکت عرضی به آن
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 سقوط )پاندول(: 
وع را شر يخنوردیسقوط جزء ذات صعود است و نمی شود از آن فرار کرد. بهتر است قبل از اينکه 

گ نوردی ممکن است تنها خطر کنيد اصول اوليه سقوط در سنگ را بياموزيد. در سقوط های سن

به غير از اين خطر،  يخنوردیموجود، برخورد شما با عوارض طبيعی ديواره يا سنگ باشد اما در 

شما ابزارهای تيز و خطرناکی مثل تبريخ و کرامپون همراه داريد که هر کدام از آنها می تواند در 

ر اينکه ضوابط سقوط در سنگ بايد علاوه ب يخنوردیجای خود خطر ساز باشد. در سقوط های 

نوردی مانند حالت گربه ای و ... را رعايت کنيد می بايست  پاهايتان را به اندازه عرض شانه باز 

نگهداريد و تبر ها در دستانتان محکم نگه داريد و تا حد امکان در زمان سقوط آنها را از سر و 

 صورت و بدن دور نگه داريد. 
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 های نصب ميانیصعود سرطناب و روش -ششمفصل 
 

ر کم صعود تکنیکی از روی یخ با قط –شهرام عباس نژاد و یاسر اویس قرنی 

 طول اول آبشار نوا

 9314–آبشار بزرگ نوا -جاده هراز -مازندران

 عکس:  افشین یوسفی
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 روش های نصب میانی:
د جلسه تمرين بايد خود را برای صعودهای سرطنابی آماده کنيد. صعود سر طناب اکنون بعد از چن

در روی يخ کار شاقی نيست فقط احتياج به کمی تمرين و دقت در ميانی گذاری دارد. از آنجايی 

که در روی يخ نمی توان مانند صخره ها و سنگ، رولهای ثابت نصب کرد،  شما در هر صعود جديد 

قوائد خاص خود را دارد که در زير  يخنوردیبه نصب ميانی نماييد. نصب ميانی در بايد خود اقدام 

 به آنها می پردازيم.

 با توجه به ساختار يخ ابزار حمايت ميانی حالت های متنوعی دارد :

  ، و...انداختن تسمه بدور قنديل های يخی ،نوردی ابزار حمايت ميانی سنگ، پيچ يخ

ام از اين انتخاب ها مهمترين عامل اطمينان حمايت بکار گرفته شده در صورت استفاده از هر کد

 است که بايد از پايداری بالايی برخوردار باشد.  در يخ

ان سه روش برای استقرار بر روی يخ و نصب ميانی وجود دارد اما شما می توانيد يخنورددر بين 

 بسته به موقعيت و توان خود از اين روش ها استفاده  کنيد.

 روش اول :  

به صورت عادی و بدون انتقال وزن بر روی ابزارهای ديگر، ميانی  را در جای مناسب نصب کنيد. 

اين روش در روی شيب های خفته عملی تر است. انجام اين کار در شيب های عمودی کار طاقت 

ز فرسايست که احتياج به تمرين وقدرت جسمانی بالايی دارد، هر چند که امروزه بسياری ا

ان ترجيح می دهند حتی در روی شيب های عمودی و حتی منفی از اين روش استفاده يخنورد

 کنند. 
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اگر مسيری را صعود می کنيد که قبلا ميانی های آن نصب شده )مسابقات، مسيرهای تمرينی 

تن ی انداخآماده يا مسيرهای درای تولينگ( که سرعت انداختن اسلينگ بالا است می توانيد برا

 ميانی تبر خود را روی شانه قرار دهيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

در حالت ديگر می توانيد  تبر خود را در ميان انگشت شست يا کف دست و بدنه تبر نگه داشته  

این دو حالت  اکنون متداولترین روش های و با دست ديگر ميانی يا طناب را بياندازيد. 

     و مسیرهای آماده می باشد.اسلینگ اندازی در مسابقات 
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 روش دوم :

بوسيله انتقال کل وزن بدن برروی تبريخ، اين کار را انجام دهيد. در اين روش می توانيد از حالت  

های مختلفی برای انتقال وزن استفاده کنيد. به طور مثال می توانيد از يک تسمه که از انتهای 

فته ايد يا خود حمايتی که توسط طناب به انتهای تبريخ زده ايد، تبريخ )سورار سخمه( خود گر

این روش بهترین و وزن را بر روی تبرها منتقل نماييد و سپس اقدام به نصب ميانی کنيد. 

 است.   یخنوردیمتداولترین روش برای نصب میانی در 

را  تبر بيلچه دار : در اين روش يادتان باشد که هميشه روی تبر چکش دار خود بشينيد ونکته 

برای شکستن يا برداشتن يخ نامناسب آزاد بگذاريد. برای انجام راحت تر اين کار می توان هميشه 

 سانتی را در روی صندلی با کارابين به صورت زير آماده داشت.   40يک تسمه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ای نصب پيچ استفاده شود همچنين در اين حالت بهتر است برای تعادل بيشتر از دو دست بر

 مخصوصاً در ابتدای کار که پيچ هنوز در جای خود ثابت نشده. 
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می توانيد با انداختن يک اگر از تبر های فاقد سخمه استفاده می کنيد،  یک تکنیک قدیمی:

ه از شته باشيد کتسمه به دور پايين ترين قسمت تيیه، روی آن وزن بياوريد. در اين زمان به ياد دا

 سورار بالای تبر برای اين کار استفاده نکنيد. اين کار باعث از جا کندن تبر می شود. 

البته در بعضی از مدل ها، در روی دسته پايينی تبر سوراخی تعبيه شده که همان کار سورار سخمه 

 را برای ما انجام می دهد. 
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ی دهند در صعودهای بلند مانند صعودهای يخچالی و... در ان ترجيح ميخنوردبعضی از نکته : 

تمامی زمان صعود، همواره تبر خود را به بدن توسط تسمه يا طنابچه بلند حمايت کنند. اين کار 

ند توامی يخنورددو مزيت دارد: اول اينکه شخه هيچگاه تبر خود را از دست نمی دهد و دوم اينکه 

راحت يا نصب ميانی وزن خود را بدون اتلاف وقت بر روی تبر ها در هنگام صعود گاهی برای است

 منتقل نمايد. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 روش سوم : 

اين روش تلفيقی از روش اول و دوم است. به اين صورت که شما با انتقال وزن از طريق آرن  يا  

استفاده قرار  مچ دست بر روی تسمه تبر، ميانی خود را نصب کنيد. امروزه اين روش کمتر مورد

 می گيرد. 
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البته می توانيد با توجه به خلاقيت و توانايی خود از روش های تلفيقی مانند شکل زير هم برای 

 نصب ميانی استفاده کنيد.
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 نصب پیچ یخ : 

لزم است که نصب آن مست يخنوردیمی توان گفت پيچ يخ مهمترين و پر مصرف ترين ابزار ميانی 

تواند به کنده میاسب آن  و يک سقوط ساده داشتن دقت و حوصله زياد است چرا که نصب نامن

 شدن آن بی انجامد. 

ابتدا می توانيم با بيلچه تبر محلی را در روی اگر يخ مناسبی در دسترس نباشد برای نصب پيچ 

با کف  وعمود بر يخ قرارد داده سپس پيچ يخ  يخ تراشيده تا به سطح صاف و يخ مطملن برسيم.

تا چند رزوه می پيچيم چند دور به چپ و راست در جای خودش دست به آن فشار آورده و آنرا 

. لازم به ذکر است پيچ های جديد بر خلاف پيچ های قديمی احتياجی به اول پيچ در يخ گير کند

می روند و زدن ضربه فقط آنها را خراب  زدن ضربه چکش ندارند و با دست به راحتی در يخ فرو

 می کند. 

 

 

 

 

 

 

 

توجه کنيد که اگر می خواهيد با يک دست پيچ خود را بپيچانيد، بهترين مکان برای نصب پيچ 

محدوده شکم است. در اين محدوده شما می توانيد فشار بهتری را به پيچ در هنگام نشاندن آن بر 

 رد کنيد. روی يخ، مخصوصاً در ابتدای کار وا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی]  صعود سرطناب و روش های نصب ميانی  -صل ششمف

 

 

 «012»  
  

در صورت سفت و سخت بودن يخ و فرونرفتن پيچ می توانيد از پيچ گردانها يا از نوک تيیه تبر و 

 اهرم کردن آن برای پيچاندن تمامی طول پيچ استفاده کنيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د دهمیجام  در بعضی از مدل ها قسمتی روی ضامن پيچ اضافه شده که همان کار پيچ گردان را ان

ر ترا بپيچانيم  يا در بياوريم راحتو پيچاندن آنرا  مخصوصاً زمانی که می خواهيم با يک دست پيچ 

 می سازد. 
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 زاویه نصب پیچ ها : 

درجه به سمت بالا  20تا  50درگذشته عنوان می شد که زاويه پيچ نسبت به سطح يخ بايد بين 

ا آزمايش های متعدد ثابت شده است که زاويه زياد نه تنها هنگام شوک موثر باشد، اما امروزه ب

نيست، بلکه مهمترين عامل در خرد شدن يخ زير پيچ می باشد. بنابراين بسياری از شرکت های 

درجه پايين  51توليد کننده معتقدند که برای نصب پيچ بايد زاويه آنرا به صورت قائم و يا حتی  تا 

ئم بر سطح يخ نصب کرد. در حقيقت در آزمايشات ثابت گرديده که پيچ يخی که تر از سطح قا

درجه بالا تر از  51درجه پايين تر از سطح قائم نصب شده باشد نسبت به پيچی که  51حدود 

سطح قائم نصب شده باشد، قدرت تحملش دو برابر بيشتر است. باورش مشکل است نه!!!. البته 

د که نصب پيچ با زاويه پايين تر مستلزم داشتن يخ مقاوم، با چگالی بالا، اين نکته را فراموش نکني

بدون حباب و شيار شيار و استفاده از پيچ هايی است که رزوه آنها بتواند تنش های بوجود آمده 

 را تحمل کند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لا احالا ممکن است این سوال مطرح شود که مشخصات یخ خوب ، مقاوم و یخ با چگالی ب

 چیست ؟؟

کيلوگرم در هر ليتر وزن دارد. فاقد هر گونه حباب، سنگ ريزه،  3/0يخ چگال چيزی در حدود 

خاک و فاقد شيار و ... است. رنگ اينگونه يخ ها معمولا از سفيدی در آمده و به سبزی و تيرگی 

یه ا بايد از تيمی زند. پيچ يخ ها در يخ محکم و چگال به سختی فرو می روند و برای پيچاندن آنه

تبر يا پيچ گردانها استفاده کرد و آخر اينکه با ضربه شديد تبريخ خرد می شوند. يعنی بسيار ترد 

و شکننده هستند. )فراموش نکنيد که اينگونه يخها در صورتی که در اثر ضربه تبر ياپيچاندن پيچ 

 اين صورت با يخ در غيريخ ترک نخورده و خرد نشوند می توانند مقاومت بالايی داشته باشند، 
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های حباب دار و ضعيف برابری می کنند(. اين گونه يخ ها را می توانيد در يخچال های طبيعی يا 

 های مقاوم و چگال است.  يخر در ايران معدن اينگونه  داخل شکاف های يخچالی بيابيد. دره يخا

ترد و شکننده تر می شود. تجربيات  نکته دوم اينکه هر قدر دمای يخ پايين تر باشد باز هم يخ

نشان داده که يخ هايی با دمای بالا تر، ديرتر خرد می شوند و کمتر ترک می خورند و در هنگام 

 سقوط ها مقاومت بهتری از خود نشان می دهند. 

 به جدول زير دقت کنيد. اين جدول مقدار مقاومت پيچ را در زاويه های مختلف نشان می دهد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توجه کنيد که پيچاندن پيچ با زاويه مثبت در يخ تجربه و تبحر بالايی را می طلبد و به دليل پرهيز 

 30از اشتباهات و اشکالات هميشه توصيه می شود که بهترين زاويه برای نصب پيچ، همان زاويه  

بالا به پيچ بدهيد، درجه نسبت به سطح يخ است و حداکثر زاويه مجازی که شما می توانيد در 

 درجه است.  1حداکثر 
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 نصب پیچ یخ نکات بسیار ریز دیگری هم دارد  که باید آنها را به خاطر داشته باشید : 

پيچ يخ ها در اندازه های متفاوتی ساخته شده اند  و هرقدر طول پيچ شما داخل يخ بلند تر باشد  -

قيقت پيچ های با طول بالاتر کمی بيشتر از پيچ های مقاومت نسبی آن هم بيشتر است و در ح

 کوتاه قد مقاومت دارند ) البته اين اختلاف در يخ های چگال و محکم مقدار ناچيزی است(. 

های آويزان و شيار شيار نصب نکنيد. شما می توانيد با شکستن چند  پيچ يخ را بر روی قنديل -

 قطعه يخ به يخ مطملن و پايدار برسيد. 

 از بهترين جاها برای نصب پيچ می تواند داخل فرو رفتگی های يخی باشد.يکی  -
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گاهی ضخامت کمتر از آنست که طول کامل پيچ در آن پيچيده شود. اين حالت يکی از بدترين  -

و خطرناکترين حالات نصب پيچ يخ است. در نمودار زير می توانيد مقاومت پيچ يخ را در اندازه 

ی که از يخ بيرون مانده را  مشاهده کنيد. نکته ای که در اين نمودار مشاهده می های مختلف

سانتی متر از يخ بيرون باشد.  1شود، افت شديد مقاومت پيچ در حالتی است که بيشتر از 

 9ضمنا در اين نمودار مشخه شده که استفاده از روش های کوتاه کردن بازوی پيچی که 

 شد چقدر مقاومت پيچ را بالا می برد. سانتی متر از آن بيرون با

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در نتیجه، در وضعیتی که مجبور به کارگذاشتن میانی بر روی یخ با ضخامت کم هستید، 

 استفاده از پیچ یخ کوتاهتر بهترین انتخاب است. 
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ل آنها در طودر غير اين صورت انتخاب بعدی شما بايد استفاده از پيچ هايی باشد که پلاک  -

 بدنه قابل تنظيم است.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر چنين پيچ هايی را در اختيار نداريد، انتخاب بعدی شما بايد پيچ هايی باشد که تسمه  -

 اسلينگ اضافه بر روی بدنه آن تعبيه شده است. 
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 ، کمک بگيريد. يا خود از يک طنابچه يا تسمه برای کوتاه کردن بازوی کارگر پيچ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ولی بهتر است اين نکته را فراموش نکنيد که اگر نيروی وارده به تسمه بيش از حد زياد باشد بدنه پيچ 

شروع به خم شدن می کند و تسمه در بدنه ليز خورده و به سر پيچ می رود و باز همان قضيه طول 

د. البته در بيشتر موارد نيروی وارده بر ميانی در اثر سقوط زياد بازوی کارگر اتفاق افتاده و پيچ می شکن

از اين مقدار تجاوز نمی کند. بنابراين قدرت تحمل ميانی قابل قبول است. ولی اگر سقوط بلند باشد 

باشد( و يا طناب به مقدار لازم کشسانی نداشته باشد )ميانی های اول( تا  5)فاکتور سقوط بيش از 

توجهی نيرو جذب کند، در آن صورت نيروی وارده به پيچ از حد فوق تجاوز کرده و بتواند مقدار قابل 

پس هميشه بهترين انتخاب همان استفاده از پيچ های ضامن باعث در هم شکسته شدن آن می شود. 

ه می گير در بدنه نيز توصي تسمه اسلينگ شوک. در اينجا  استفاده از متحرک يا پيچ های کوتاه است

 شود.    

 اگر پيچ های کوتاه را نداشتيد و مجبور به استفاده از پيچ بلند شديد به اين قانون توجه کنيد: 

سانتی متر از یخ بیرون مانده است تسمه را بدور پیچ بیانداز و اگر کمتر  1اگر پیچ بیشتر از 

 سانتی متر بود مستقیما از سوراخ ضامن پیچ یخ استفاده کن.  1از 
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روش ديگری  هم وجود دارد که می توانيد با استفاده از  يک پيچ ديگر، پيچ يخ اول خود را حمايت 

کنيد. در اين حالت بايد توجه داشته باشيد که پيچ دوم در راستای مستقيم و عمود بر پيچ اول 

 قرار بگيرد.   
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-ی از سقوط را ندارد کار       میر ناشاگر پيچ يخ را در نقاط حساس  يا يخی که تحمل فشا -

گذاريد، می توانيد از دو پيچ يخ مانند کارگاه به عنوان ميانی استفاده کنيد. در اين حالت در 

صورت سقوط و به شرط رعايت قوانين کارگاهی )فصل پنچم( نيروی وارده به ميانی تقريباً 

 نصف می شود. 

ابين ميانی شما هم پيچ دار باشد تا بر اتر ضربه ناشی در اين حالت توصيه می شود که کار نکته :

از سقوط دهانه کارابين باز نشود. و اين کارگاه يا به اصطلاح ميانی شما هم به صورت استايک زده 

 (  1بخش  -شود.)توضيح کامل در فصل کارگاه ها
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اشت بايد با کندن آن به يخ محکم و مقاوم اگر در روی يخ، برف يخ زده يا يخ نامناسب وجود د -

رسيد و در آنجا پيچ را نصب کرد، يا اينکه می توان با کندن تاقچه ای در روی يخ، پيچ را در 

 محل و يخ مناسب نصب کرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ين . برای انمودهميشه بعد از در آوردن پيچ يخ برای استفاده مجدد، بايد يخ داخل آنرا تخليه  -

همان موقعی که پيچ را در می آوريد می توانيد با تکان دادن پيچ، يا اگر نشد به وسيله کار 

مولتی هوک داخل آنرا خالی کنيد. گاهی اوقات خالی کردن داخل پيچ به سادگی ميسر نمی 

شود. در دست گرفتن پيچ و گرم کردن آن با استفاده از بازدم و يا قراردادن آن برای لحظاتی 

س به صورتی که گرما باعث شل شدن يخ های داخل پيچ شود راه هايی است که در داخل لبا

 می توانيد آزمايش کنيد. 
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 نصب قلاب یخ )هند هوک( : 
ی قلاب يخ يا هند هوک نام دارد. اين ابزار به دليل ش   کل يخنورديکی ديگر از ابزاره ای ميانی در  

در قس   مت هايی که امکان قرار دادن پيچ يخ وجود ندارد  ويژه ای که دارد، می توان به راحتی آنرا

لوله ای    خ به صورت برش های يی يست. در جاهايکدست نيخ همواره صاف و يسطح کار گذاشت. 

يا به صورت حفره های تو خالی تشکيل می شود. در اين قسمت ها قرار دان پيچ يخ دشوار و سقوط 

ن بيهند هوک را به خوبی می توان درش  کاف های ان در اين زم آن خطر آفرین خواهد بودروی 

  انی تقريباً مناسب داشت.يت ميک حمايدن آن يخ قرار داد و با کوبي

 له برای تحمل س   قوط های بلند بکار ين وس   يافقط در هنگام نص   ب اين قانون را از ياد نبريد که 

 .در شکل زير حالت های مختلفی از نصب هند هوک را می بينيد رود.نمی

کاربرد ديگر هند هوک اس تفاده در صعود های ترکيبی به عنوان ميانی )ميخ( در شکاف هايی است  

 که از يخ پر شده و امکان کار گذاشتن ابزارهای ديگر را می گيرد.
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 میانی های دیگر : 
ص   ورت که مانند     ت، به اين مي انی ه ای ديگر، اس   تفاده از قنديل ها و عوارض  طبيعی يخ اس     

نوردی و انداختن تس  مه به دور منقاری ها می توان به دور قنديل های يخی و يا ش  کاف ها  س  نگ

تس مه انداخت و از آن به عنوان ميانی استفاده کرد. در اينگونه ميانی ها بايد توجه داشته باشيد که  

ه ش از هر چيز وابسته بقنديل يا ش کاف يخی تحمل لازم را داش ته باشد. تشخيه استقامت يخ بي  

 است.   يخنوردتجربه 

در صعود های ترکيبی که گاهی مسير از روی سنگ عبور می کند بهتر است برای اطمينان و نکته: 

های رول يا ميانی های متداول در س نگنوردی بر روی قسمت  بالا بردن ض ريب ايمنی در ص عود از  

       سنگی استفاده کنيد.
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 میانی اول و اسلینگ های شوک گیر در میانی ها : 
از آنجايی که يخ يک ماده متیيير بوده و پايه و اساس ثابتی در مقاومت خود ندارد، بايد توجه 

 اسلينگ های شوک گيراستفاده از خاصی به فواصل ميانی ها و اسلينگ های خود داشته باشيد. 

وص بخص صعود است.در  یبالابردن ايمن یرود راهی موثر برا یسقوط م الاًدر نقاط حساس که احتم

 در ميانی های اول که شوک حاصل از سقوط بسيار زياد است.
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در بخش ابزارها گفته شد که اين وسيله از يک تسمه اسلينگ بلند که به ترتيب خاصی بر روی 

ليت جذب شوک به دليل افزايش طول مرحله ای و که با قابخود دوخته شده است بوجود آمده 

گسسته شدن تدريجی در هنگام سقوط، می تواند ضربه و نيروی وارده به پيچ يخ را کم کرده و 

 مانع از کنده شدن آن گردد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در جدول زير )دياگرام تحقيقاتی کمپانی پتزل( تفاوت فاحش مقدار شوک وارده به  ميانی ها توسط 

  لينگ های ساده و اسلينگ های شوک گير نمايش داده شده است.اس
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شکست های متعدد بر روی طناب با حذف مقداری از طول فعال طناب، باعث زياد شدن شوک 

 روی ميانی ها می شود. برای اجتناب از اين وضعيت صعود با روش دو طنابه بهترين انتخاب است. 

 وک گير و حمايت پويا، هر کدام تاثير بسزايی در کم کردن شوک دارند. استفاده از اسلينگ های ش

 جدول زير که به سادگی اين موضوع را نشان می دهد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حمايت پويا هم می تواند در سقوط ها مقدار 

 شوک وارده را تقليل دهد اما اين خودزيادی از 

  .بستگی به مهارت و هوشياری حمايتچی دارد 
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آبشار  رد هميشه به فاصله ميانی های خود دقت کنيد و نگذاريد که فاصله بين دو ميانی مخصوصاً

 متر شود.  2بيشتر از   میانی های اولو  های عمودی

برای پيشگيری از اين موضوع می توانيد قرار بگذاريد که هر گاه از ميانی خود گذشتيد و ميانی 

 ر پای شما قرار گرفت ميانی جديد را نصب کنيد.در حدود فاصله نيم متری زي

نکته ديگری که بايد توجه کنيد اينست که در صعودهای کرده ای و از طول دوم به بعد، اولين 

 ميانی شما بايد خود کارگاه باشد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 کارگاه ها  -هفتمفصل 
 

 صعود یک مسیر بلند -و مجید نژادغلامی  افشین یوسفی

 9314 - آبشار هملون )مدرسه یخنوردی میگون( -رودبار قصران -تهران 

 عکاس: مسعود حمیدی 
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بحث کارگاه ها، چند تعريف عمومی که در مورد زدن کارگاه ها  بهتر است قبل از وارد شدن به

 عنوان می شود را بيان نموده تا با يک زبان واحد به توضيح تعارف گفته شده بپردازيم. 

کارگاهی است که برای زدن آن از دو ابزار يا دو پيچ يخ استفاده می شود. اين  کارگاه دو ابزاره :

 می نامند.  کارگاه را کارگاه دو نقطه هم

کارگاهی است که برای زدن آن از سه پيچ يخ استفاده می شود. اين کارگاه را  کارگاه سه ابزاره :

 کارگاه سه نقطه هم می نامند. 

يک يا ديناميک بودن کارگاه ها تعاريف و برداشت های تبرای تعريف استا کارگاه استاتیک :

دارد. ما در اين کتاب به کارگاهی استاتيک می مختلفی ارائه شده که هرکدام توجيه خاص خود را 

گوييم که در صورت کنده شدن يکی از ابزارها يا نقاط کارگاهی، کارگاه و تسمه های آن تیيير 

جابجايی نداشته باشد. در ضمن نقطه تحمل بار در اين کارگاه ها ثابت بوده و فقط در يک جهت 

 می توان به آن بار اعمال کرد.  

جهت اعمال بار در اين کارگاه متیير است و اين کارگاه بر خلاف کارگاه  یک :کارگاه دینام

 استاتيک در صورت کنده شدن يکی از نقاط کارگاهی تیيير جابجايی زيادی خواهد داشت.

)کارگاه های ديناميک و استاتيک  هرکدام معايب و مزايای ديگری هم دارند که مبحث آن خارج  

 از بحث اصلی ما است( 

 

 : یخنوردینواع کارگاه ها در ا

  کارگاه پیچ یخ : -5
کارگاه هايی هستند که با پيچ يخ برپا می شوند. زدن کارگاه با  يخنوردیمتداول ترين کارگاه در 

پيچ يخ  قوانينی دارد که يادگيری اين قوانين و بکارگيری آن در زدن کارگاه از اهميت بالايی 

 برخوردار است.

 

  قانون نقاط کارگاهی :

-90 برای نصب پيچ ها بايد قانون     فاصله .می شودتشکيل از دو نقطه پيچ يخ  باکارگاه متداول  

را طبق شکل زير رعايت  )فاصله مستقيم دوپيچ از هم( 60يا قانون (   yوx )فاصله در محور   10

 کنيد.
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ه کنيم. در اين حالت بايد پيچ سوم را گاهی برای تقويت کارگاه بايد اقدام به افزايش نقاط کارگا

هم با رعايت همان فواصل گفته شده نسبت به پيچ های ديگر نصب کنيم. در واقع اين قانون در 

 کارگاهای سه نقطه ای  هم  صادق است.
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 کردن کارگاه ها : یا نیمه استاتیک استاتیک 

بهتر است در  ربا توجه به متیيير بودن جنس يخ و عوامل ديگ

کارگاه ها به صورت استاتيک زده شوند تا در صورت  يخنوردی

 کنده شدن يکی از پيچ ها، ضربه شديدی به پيچ ديگر وارد نشود. 

برای استاتيک کردن کارگاه ها و با توجه با نقاط کارگاهی روش 

های متفاوتی وجود دارد که به طور خلاصه به چند تا از اين روش 

 کنيم.ها اشاره می 

 

 

  استاتیک کردن کارگاه های دو نقطه ای 

هيچ فرقی با گارگاه های مشابه خود در سنگ نوردی ندارد. فقط  يخنوردیزدن کارگاه دو نقطه در 

اده زده شوند. سيا نيمه استاتيک بهتر است کارگاها استاتيک يخنوردیهمانطور که گفته شد در 

گره  يکبعد از مشخه کردن جهت بار خود  ترين روش هم اينست که در روی تسمه کارگاهی

   استاتيک کنيم. به طور کامل و تسمه کارگاه را خفت بزنيم 

اين روش معمول ترين روش استاتيک کردن يک کارگاه دو ابزاره است. از مزايای اين روش اينست 

داگانه )برای جاز آنها  در صورت نياز  حلقه باقی می ماند که ميتوان 2که با گره زدن انتهای تسمه 

 از آن استفاده کرد. دوم( چی و حمايت نفرمثال خودحمايت حمايت

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )استفاده از دو حلقه جداگانه(                        حالت اول )استفاده به صورت عادی(حالت دوم 

 )حمايت يا...(بار 

خودحمايت 

  حمايت نفر دوم  حمايتچی
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و اخيرا در متدهای ود های دو ابزاره استفاده می شه برای استاتيک کردن کارگا که روش ديگری 

شود استفاده از حالت پروانه ای است. بدين صورت که در وسط تسمه کارگاهی آموزشی از آن نام برده می

از تسمه دو سمت گره کارابين را رد کرده و به کارگاه نيرو را يک گره سر خفت ساده ميزنيم و سپس 

  اعمال می کنيم. 

ف روی تسمه در نقاط اتصال به کارابين است. خوبی ورت ويک روش خوب ديگر استفاده از سه گره مس

ل با ش می توانيماين روش در اينست که اول گره ها را می زنيم و کارگاه را برقرار می کنيم و سپس 

 بازوهای کارگاه را اندازه کنيم و جهت اعمال فشار را تنظيم کنيم.  اصلیف کارابين ورکرده گره هست و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ای پروانه استاتيک کردن کارگاه بصورت             ف  رگره مست وواستاتيک کردن کارگاه با    

 

اما بزرگترين ايراد کارگاه های تمام استاتيک اينست که حتی اگر تمام سعی خود را بکنيد هيچ گاه 

 ويير در زاويه اعمال بار، تمامی نيرنيروی وارده به دو نقطه يکسان نخواهد بود و با کوچکترين تی

 فقط به يک نقطه وارد خواهد شد!

اما بهترين راهکاری که در جديد ترين روشهای آموزشی در اروپا پيشنهاد می شود اينست که کارگاه 

را ابتدا به صورت عادی و ديناميک برقرار کنيد سپس طول بازوی بلند يا هر دو بازو را به طور کامل 

ک گره خفت ساده کوتاه کنيد. در اين روش کارگاه کاملا ديناميک يا نيمه ديناميک و يا و با زدن ي

نيمه استاتيک بوده و جهت اعمال باز نيز ميتواند تیيير کند. همچنين در صورت کنده شدن يکی 

از نقاط کارگاهی آنقدر بازوی موثر کوتاه است که شک ناشی از کنده شدن نقطه کارگاهی اثر زيادی 

 ی نقطه ديگر ندارد. رو

 بار 
 بار 

 خف سادهگره  گره مست وورف

 گره مست وورف

 تسمه دو لا

 تسمه يک لا

  2مدل   1مدل 
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 نيمه ديناميک کردن و کوتاه کردن بازوی های کارگاهی يک کارگاه ديناميک

 

 
 

  کارگاه های سه ابزاره 

ا طنابچه بلند تری استفاده کرد. يد  از تسمه يک کردن آن بايبرای زدن کارگاه سه ابزاره و استات

  . ن روش گره زدن کل تسمه هاستيتر ک کارگاه سه ابزاره راحتيک کردن يبرای استات
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اگر طنابچه يا تسمه بلند در اختيار نداشتيد، می توانيد از روش زير 

 و به صورت يک لا برای زدن کارگاه استفاده کنيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 زاویه ی کارگاهی: 
 نقاط کارگاه هم بيشتر    می طبق قوانين فيزيک، هر چه زاويه کارگاه باز تر شود، نيروی وارده به

شود !!!!!. پس در موقع زدن گارگاه هميشه به زاويه آن دقت کنيد تا دچار مشکل نشويد. به شکل 

 زير دقت کنيد !

 درجه باشد. 62زاویه مناسب برای برقرای کارگاه در یخ باید کوچکتر از  
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 کارگاه آبلاکف )دو سوراخه( :  -5
ستفاده از پيچ يخ، می توانيد با استفاده از سورار هايی که بوسيله پيچ يخ در يخ ايجاد به غير از ا

کرده ايد کارگاه بسازيد. در اين مدل کارگاه ها ميزان مقاوت کارگاه شما بستگی به فاصله سورار 

 کاهد.نيد که گرمای هوا از مقاوت يخ میهای ايجاد شده دارد. در ضمن هيچگاه نبايد فراموش ک

 پس در هوای گرم می توانيد از دو يا سه کارگاه به صورت مشترک استفاده کنيد. 

ان  شمقاومت آنرا با توجه به فاصله در شکل زير می توانيد نحوه برپايی اين مدل کارگاه ها و جدول

 ببينيد.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اشيد  : در مورد استفاده از اين کارگاه بهتر است نکات زير را به ياد داشته ب

 ميلی متر باشد.  9قطر طنابی که برای زدن کارگاه صعود استفاده می کنيد بايد حداقل  -5

 يمتریميل 9اين جدول در محيط آزمايشگاهی و در يخ و هوای زير صفر درجه و برای طناب  -2

 برآورد شده است و اعداد آن مطلق نيست و در يخ های با کيفيت های مختلف متفاوت است. 

 60کارگاه استفاده می کنيد بايد توجه داشته باشيد که زاويه طناب دو کارگاه از  اگر از دو -9

سانتی متر فاصله داشته  60درجه بيشتر نشود. و همچنين حداقل اين دو کارگاه بايد با هم 

 )همان قوانين نقاط کارگاهی( .باشند
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استفاده می کنيد  آبالاکف اگر از دو کارگاه -4

يد که زاويه طناب دو بايد توجه داشته باش

 60از  مانند قوانين زاويه کارگاهی کارگاه

درجه بيشتر نشود. و همچنين حداقل اين دو 

نيز سانتی متر  60 حداقل کارگاه بايد با هم

  .فاصله داشته باشند

 )همان قوانين نقاط کارگاهی(

 

 

 

 کارگاه های تمرینی قرقره :  -3
ی تواند کارگاه های رول، زنجير و يا کارگاه های طبيعی يکی از بهترين کارگاه های تمرينی قرقره م

موجود در محل مانند درختان يا عوارض طبيعی ديگر در بالای آبشارها باشد. اين گونه کارگاه ها 

ها محسوب می شوند . کاملا بديهی است که درخت با هر عارضه  هدر تمرينات روزانه بهترين کارگا

 اده می شود بايد از توان لازم برخوردار باشد.ديگری که به عنوان کارگاه استف

نکته بعد اينکه استفاده از پيچ يخ به تنهايی در گارگاه های تمرينی قرقره که به مدت طولانی و 

در طول روز مورد استفاده قرار می گيرد می تواند خطر ساز باشد. توجه داشته باشيد که تابش 

اعث حرکت تدريجی پيچ و شل شدن  و حتی آفتاب و حرکت کارابين و طناب ممکن است ب

درآمدن آن شود. هميشه اين کارگاه ها را با استفاده از دو  پيچ يخ بزنيد و بهتر است آنرا با استفاده 

 از يک گارگاه دو سوراخه تقويت نماييد.   
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خ اهد و محل يتنش و ترکهای ايجاد شده در يخ توسط ضربه تبر از مقاومت يخ می ک  کته مهم:ن

پس هرگز  .زير تبر در شعاع نامشخصی دچار دگرگونی می شود که می تواند خطر ساز باشد

   .تبریخ خود را در اطراف نقاط کارگاهی یا پیچ های میانی نکوبید

و حمایت نفرات )چه سر هرگز برای کارگاه  به همان دلايل بالا که گفته شدنکته دوم :  

ه استفاد  از تبریخی که کوبیده ایدافه کردن نقاط کارگاهی طناب و چه نفر دوم( و اض

 . یدننک

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هایِ صعودهای بلندتاکتيک -هشتمفصل 
 

 صعود یخچال یخار  -کاظم فریدیان، سهند عقدایی و احسان جباری

 9333 -یخچال یخار -قله دماوند

 کاظم فریدیان  -کس:  سهند عقداییع
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 رده ای :صعود کُ
يک اصطلاح فراسوی و به معنی طناب است. در ايران به  (Corde)يا  "کُرده"رده : تعریف کُ

ر سه ثکبه دو يا حدارواج پيدا کرده و دليل آموزش فنون کوهنوردی توسط فرانسويان اين اصلاح 

هم  و به "ردهکُ"مسير قرار می گيرند يک نفری که برای صعود های فنی، در غالب يک تيم روی 

 گويند.  "هم طناب "تيمی در اين کرده 

معمولا برای صعود آبشارهای يخی و به دليل محدوديت های موجود از کرده دو نفره استفاده می  

 د يخچال های بلند از کرده سه نفره هم می توان استفاده کرد. شود ولی در صعو

برای صعود کرده های دو نفره مانند سنگ نوردی می توان از روش های ثابت و ضربدری برای 

 صعود استفاده کرد.
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به اين صورت است که نفر سر طناب بعد  روش ثابت -5

را حمايت کرده تا به  نفر دوم ،از صعود و زدن کارگاه

آنجا برسد. در اين مرحله نفر دوم دوباره در حمايت 

نشسته و نفر اول که حمايتچی بوده، اقدام به صعود 

می شود که کند. اين روش برای تيم های توصيه  می

نفر اول از توانايی بالاتری در صعود و نصب ميانی نسبت 

 به نفر دوم برخوردار است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به اين صورت است که نفر دوم بعد  بدریروش ضر -2

از صعود و رسيدن به کارگاه از نفر حمايتچی گذشته 

و دوباره به صعود خود که اين بار به صورت سر طناب 

خواهد بود ادامه می دهد. اين روش به دليل صرف 

زمان پايين تر و سرعت عمل در کار معمول ترين 

آنها  روش صعودهای کرده هايی است که هر دو نفر

توانايی لازم جهت صعود سرطناب و نصب ميانی را 

 داشته باشند. 
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 رده سه نفره : کُ
کرده سه نفره در صعود يخچال ها يکی از روش های معمول است. در کرده های سه نفره بر روی 

 هيخچال ها به دليل محدوده مانور زياد صعود همزمان نفر دوم و سوم به سادگی ميسر بوده و صرف

 جويی قابل ملاحظه ای در زمان ايجاد می کند. 

در اين ميان برای صعود کرده های سه نفره در روی يخچال هم روش های جالبی وجود دارد. به 

طور مثال می توانيد برای صعود کرده سه نفره در روی يخچال از روش های پيشنهادی  صعود 

وم ها، يکی با يومار و ديگری با تبر استفاده همزمان نفر دوم ها با تبر و يا صعود همزمان نفر د

نوردی هم راي  است، استفاده نفره که در سنگ 9ک صعودهای کرده کنيد و يا اينکه از روش کلاسي

 کنيد. 

 را کمی بررسی می کنيم.  2و  5در توضيحات زير ما دو روش پيشنهادی 

اه اقدام به حمايت هر دو روش اول به اين صورت است که نفر اول بعد از صعود و نصب کارگ -5

نفر با ابزار خاص قفل شونده می کند. و هر دو نفری که در پايين مانده بودند با هم و با فاصله 

متر از هم ( شروع به صعود می کنند و نفر حمايتچی هر  2تا  1/5عرضی مناسب )حداقل 

 ی کند. م کدام از آنها را در يک کارگاه و يک ابزار حمايتی اما جداگانه حمايت
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شود، میدر روش دوم که بيشتر برای صعودهای سنگين تر و بارکشی در روی مسير استفاده  -2

بعد از صعود و نصب کارگاه، نفر اول يکی از طناب ها را ثابت و ديگری را حمايت می کند. در 

 می دهد و نفر دوم میاينجا يک نفر با حمايت و تبريخ و بار سبکتر صعود طبيعی انجام     

تواند همزمان با بار و کوله سنگين تر اقدام به صعود مصنوعی با يومار بر روی طناب ثابت کند. 

بسيار موثر و سريع يا اکسپديشن های هيماليايی اين روش در بارکشی های روی يخچال 

 است.

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رده ای : در صعود کُمسیر حرکت 
چه روش ثابت و چه ضربدری ( روی مسيرهای يخی  بسته به شيب يخ می رده ای )برای صعود کُ

 توان از سه روش زير برای صعود بهره جست.
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به خاطر خطر ريزش های مکرر يخ و پاندول شدن با تبر و کرامپون، از هر روش که استفاده  نکته :

 ود صعود در بالای کارگاه باید امتداندر هنگام صعود می کنيد بايد توجه داشته باشيد که 

 . قرار گیردحمایتچی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تاکتیک های صعود: 
يا صعودهای فنی از چهار سبک برای صعود و دست يابی به  کوهنوردیبه طور کلی در صعودهای 

استفاده کرد. شايد اين روش ها در صعودهای آبشار يخی تاثير می توان انتهای مسيرهای بلند 

ولی می توان از آنها در صعود های بلند ترکيبی يا صعودهای يخچالی استفاده کرد  نداشته باشد

 که به طور خلاصه به آنها می پردازيم. 

 

 تاکتیک محاصره ای یا کلاسیک:  -9

اين روش بدين صورت است که پس از بررسی های لازم کمپ اصلی در پای ديواره يا يخچال 

له اقدام به نصب طناب های ثابت و کارگاه ها در تمام برقرار می شود و نفرات تيم در چند مرح

طول مسير می نمايند تا در نهايت، به انتهای هدف خود برسند. اين روش مستلزم داشتن نفرات، 

صرف وقت و هزينه می باشد، ولی موفقيت در اينگونه صعودها از درجه بالايی برخوردار است. 

 هيماليا زياد مشاهده کنيد.  مناطقه صعودها را می توانيد در نمونه اين گون

و گشايش  19از نمونه ديگر اين صعودها در ايران می توان به صعود زمستانی گرده آلمانها در سال 

 اشاره کرد.  70مسير آرش بر روی ديواره علم کوه و صعود آبشار يخی نوا  در دهه 
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 تاکتیک آلپی )سبکبار( :  -5

ميلادی به تدري  جای خود در ميان سنگنوردان پيشرو  70هه و اوايل د 60اين روش از اواخر دهه 

شود. از ملزومات طرفداران اين روش افزوده میو صاحب سبک اروپا باز کرد و تا امروزه به سرعت بر 

استفاده از اين روش می توان به داشتن سرعت عملکرد، قدرت عمل، شناخت دقيق و برنامه ريزی 

ا عنوان کرد. در اين روش صعود کنندگان هيچگاه از آخرين نقطه دقيق برای اين گونه برنامه ه

صعود خود باز نمی گردند و مانند روش محاصره ای در مسير خود طناب ثابت کار نمی گذارند و 

با يک حمله مسير خود را تمام می کنند. آخرين نمونه اين گونه صعودها را در ايران می توانيد در 

 ان )سبلان، سيوله، هرم و ...( ببينيد. صعود يخچال های طبيعی اير

 

 تاکتیک کپسوله : -3

اين تاکتيک تلفيقی از دو روش آلپی و محاصره ای است يعنی سنگنوردان از محل کمپ خود تا 

های ند و در هر مرحله کمپ را به بالاتر انتقال داده و طنابمحل صعود طناب ثابت نصب می کن

ورد استفاده قرار می دهند. از نمونه اين گونه صعود در ايران ثابت را جمع کرده و در مرحله بعدی م

توسط گروهی از کوهنوردان  60می توان به صعود دره يخار و ديواره يخی معروف آن که در دهه 

 انجام شد نام برد.   تهرانی

 

 تاکتیک انفرادی :  -4

رادی و روش صعود انفاينگونه صعودها مبتنی بر صعود تک نفره در روی مسير می باشد که خود به د

انجام می گيرد.  (free solo climbing)و صعود انفرادی آزاد  (Aid solo climbing)با ابزار 

اينگونه صعودها احتياج به داشتن تمرين و توانايی بالا در صعود می باشد که از عهده هر کسی بر 

ن و دوبی سل در سال های نمی آيد. نمونه اينگونه صعودها را می توان در صعود يخچال های سبلا

 اخير مشاهده کرد.  
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به همراه کاظم فریدیان دریک کرده سه نفره یخچال یخار بخش انتهایی صعود  در زمان  لیلا اسفندیاری

 و حسین ابوالحسنی

 9336 -یخچال یخار -قله دماوند

 حسین ابوالحسنیعکس : 

 

 



 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

                                        

 

 

 

 صعودهای ترکيبی و درای تولينگ  -نهمفصل 
 

 مسیر برجهای دوقلو، M10 -سوئیس

 Will Gaddصعود توسک 

 Will Gaddعکس از آرشیو شخصی 
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ود مسيرهای ترکيبی سنگ و يخ است. صع يخنوردیيکی از هيجان انگيز ترين بخش های ورزش 

درای "عبور و صعود از اينگونه مسيرها، احتياج به داشتن توانايی بالا و فراگيری تکنيک های خاص 

 دارد.  "تولينگ

  ( : Dry tooling) درای تولینگ 

که به قدرت و مهارت زيادی نياز داشته و تقريباً  يخنوردیرش ته ای اس ت بين س نگ نوردی و    

يعنی کرامپون و  يخنوردیدر حال حاضر است. در اين رشته با ابزار  کوهنوردیرشته  مهي  ترين

رد فری از برف و يخ باشد. يعنی تبريخ از مس يری ص عود می ش ود که ممکن است بيشتر آن عا   

زار بدون يخ که در نتيجه اب يخنوردیيک نوع يعنی  !!نوردی کند بايد با کرامپون و تبريخ س   نگ

 شما خيس نشده و خشک می ماند.

 اما درای تولينگ چگونه متولد شد؟

ا برای چيزی که ما امروزه با نام درای تولينگ می ش  ناس  يم را می توان در ص  عود کوه نوردان دني 

در سال های قبل جستجو کرد   ی مسيرهای بلند ترکيبی در زمستان وص عود قلل آلپ و هيماليا رو 

که برای عبور از مناطق س نگی مجبور به اس تفاده از تبريخ و کرامپون شدند. اما در سال های اخير    

ش را بر روی اين ورز "  ويل گاد" و "جف لوو"ان  پيش   رو آمريکايی و کانادايی از جمله يخنورد

 مسيرهای سنگی آزمايش کردند و صعودهای ارزنده ای در اين زمينه از خود به يادگار گذاشتند. 

ان فرانسوی و اسکاتلندی نسبت داد که برای يخنورداما در اروپا درای تولينگ ص رف را می توان به  

مروزی گسترش تمرينات خارج از فص ل خود آنرا به س الن های س نگ نوردی کشانده و به صورت ا   

ئورو ما"دادند و کوه نوردان انگليسی مسابقات آنرا در کشور خود برگزار کردند. همچنين می توان از 

معرف ايتاليايی نام برد که درای تولينگ روی مس  يرهای فوق دش  وار را در آلپ های  يخنورد "بوبو

ی در ی جهانيخنوردمسابقات  ايتاليا گس ترش داد و آنرا به س راسر اروپا منتقل کرد. بعد از برگزاری  

ان اروپای شرقی و روس به شدت به اين رشته يخنوردروی مسيرهای جديد و ترکيبی،  2002سال 

طوری که همه س  اله مس  ابقات درای تولينگ روی ديوراه های مص  نوعی را در  علاقه مند ش  دند ب

 کشورشان برگزار می کنند. 

 

 را به سه دسته می توان تقسيم کرد :  نگ درای توليو مهارت های طور کلی تکنيک های  ب

 تبريخ   و مهارت های گيره گرفتن و استفاده از تکنيک های -5

 کرامپون  و مهارت های گيره گرفتن با تکنيک های  -2

 ترکيبی و مهارت های  تکنيک های -9
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 ی، سنگ هاینورددرای تولينگ می تواند مناطق سنگ بهترين مکان برای تمرين تکنيک های

وانيد تمیی تکنيک های مربوطه نوردی باشد. در شروع کار و برای يادگيرسالن های سنگکوتاه و 

يدن شور استفاده کنيد. پوکفش سنگين و کرامپون را کنار گذاشته و از کفش سنگ برای اين منظ

نوردی اين امکان را به شما می دهد که روی مهارت های دست، بخصوص  گيره گيری کفش سنگ

نوردی رواج دارند سنگيک هايی که در کوس و تمرکز بيشتری داشته باشيد. تقريباً اکثر تکنبا تبر ف

را می توان در درای تولينگ استفاده کرد. تکنيک هايی از قبيل پرس، تلاش دوطرفه، لار، 

 صعودهای دولفری و استفاده از پاشنه و... 

اشی از اصابت ابزار به صورت و پا بايد برای بالابردن ايمنی و پرهيز از صدمات و حوادث ن نکته :

نوک تيیه تبريخ و کرامپون را با  نوار چسبی بپوشانيد و در قسمت انتهايی تبر يعنی بيلچه و چکش 

توصيه می شود که آنها را باز نمائيد. البته اين نکته را فراموش نکنيد که استفاده از کلاه ايمنی و 

يا عينک ايمنی چه در طبيعت و چه در تمرينات سالنی  در صورت امکان استفاده از محافظ صورت

 الزامی است. 

 

 

 تکنیک های درای تولینگ : 
گرفتن گيره با تبريخ جزء اصول پايه فراگيری تکنيک های درای تولينگ است. بهتر است قبل از هر 

 .  ا شويدکاری با نحوه گيره گرفتن با تبر، اشکال مختلف گيرها و طريقه وزن آوردن به آنها آشن

دسته تقسيم کرد. گيره های مورب، مستقيم، گرد و شکاف. در  چنددر اينجا می توان گيره ها را به 

ابتدا برای صعود روی مسيرهای سنگی بهتر است بيشتر به دنبال گيرهای مورب بگرديد. اين گيره ها 

کنند. در نهايت شما ايجاد می  به دليل شکل خاصی که دارند بهترين برقراری تبر را بر روی خود

 توانيد با کمی تمرين از گيره های صاف و گرد و در انتها از شکاف ها هم استفاده کنيد. می

 

 

 

 

 

 

 

 

 شکاف )عالی(          گيره لبه گرد )بد(     گيره لبه تيز )متوسط(      گيره لبه مورب )خوب(    
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ر را با نوک تبر بدست آوريد. بدانيد که تبدر درای تولينگ شما بايد احساس گيره گرفتن با دست 

شما استقرار مناسبی دارد يا نه، به زودی از جای خود در خواهد آمد يا با آوردن فشار اضافی در 

جای خود ثابت می ماند. نحوه فشار آوردن، تعويض گيره ها و جابجايی، همگی مواردی هستند که 

 هنگام تمرين بايد تجربه شوند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

استقرار نوک تبر بر روی گيره های ريز نيز از مواردی است که بايد بر روی آن بسيار تاکيد کرد. در 

اين حالت شما بايد به تبريخ فشاری در جهت عمود بر گيره وارد آوريد و تا حد امکان تبر را در جای 

 خود ثابت نگاه داريد. 
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رای تولينگ، لار و محور کردن تيیه تبر در داخل شکاف های يکی از پر کاربرد ترين تکنيک های د

عمودی است. در اين حالت تيیه تبر بايد بنا به جهت صعود در داخل شکاف قرار داده و دسته را خلاف 

جهت اهرم کنيد. با کمی ابتکار و استفاده از قوانين اهرم می توان از هر موقعيتی برای گيره گيری در 

 کرد، حتی گيره های واژگون !!!!.  اين حالت استفاده 

اگر شکاف سنگ به شکلی بود که تيیه تبر در آن قرار نمی گرفت، با کمی ابتکار می توانيد از قسمت 

 های ديگر تبر مانند بيلچه، استفاده کنيد. 

نکته مهم در اين کار اينست که، سنگی که می خواهيد اين تکنيک را روی آن پياده کنيد به حد کافی 

تحکم باشد. چون فشار و اهرم کردن تيیه تبريخ مانند ديلم عمل می کند و می تواند سنگ های مس

 سست را بشکند يا از ريشه در بياورد.
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لار کردن تبريخ بين يک بخش فرو رفته داخل سنگ يا زير گيره های واژگون يا لار کردن نوک و 

 ديگری است که با مهارت و تمرين به کار می آيد.  کله تبر، روش قابل استفاده

نکته ديگر اينکه که اگر از تيیه های درای تولينگ استفاده کنيد، در قسمت فوقانی اين تيیه ها دندانه 

هايی وجود دارد که باعث درگيری بيشتر اين قسمت با سنگ می شود. در واقع اين دندانه ها باعث 

 ی واژگون به سمت پايين سر نخورد. می شوند که تبريخ در گيره ها
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های  وشروانيد با توجه به خلاقيت تان از گيره گرفتن با تبريخ هيچ محدوديتی ندارد. شما می ت

  مختلف استفاده کنيد. 

 شما چه روش های ديگری را پيشنهاد می کنيد ؟؟؟؟؟
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 ره مناسب وجود ندارد می توان از تکنيک تبر روی تبر استفاده کرد. در جايی که گي

در اجرای اين تکنيک حتماً دقت کنيد که تبر دوم را چسبيده به محل سنگ يا يخ يا به اصطلاح 

پايين تيیه قرار دهيد. قرار دادن تبر دوم در روی کله يا بالای تيیه موجب اهرم شدن تبر شده و 

 د.آنر از جا در می آور

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ای ضافهر فرورفتگی     اتوجه کنيد که بعضی از کارخانه جات سازنده در روی تيیه يا کله تب نکته :

را برای اجرای بهتر اين تکنيک تعبيه کرده اند. اما بايد از آنها زمانی استفاده کنيد که تمامی تيیه 

ی پايين تيیه برای اجرای تکنيک تبر رو تبر در داخل شکاف سنگ يا يخ فرو رفته و نمی توانيد از

تبر استفاده کنيد. در ضمن توجه کنيد که اين فرو رفتگی را با دندانه های تيیه های درای تولينگ 

 که در قسمت قبل توضيح داده شدند، اشتباه نگيريد!!!!.
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ر ب يخنوردیتکنيک های   در اينگونه مکان ها )قسمت های کم گيره( برای تراورس می توانيد مانند

 روی تبر تعويض دست انجام دهيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گرفتن گيره با تيیه های جلويی و کناری کرامپون کار زياد مشکلی نيست و می توان با تمرين آنرا به 

 راحتی انجام داد. 
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 کفش، از آن قسمت عبور کرد. در شکاف های ممتد می توان با لار کردن نوک کرامپون و يا حتی کل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

برای استفاده از گيره های خارج از مسير و حفظ تعادل و يا حرکت های تعادلی  هم می توانيد از 

تواند یمپاشنه کفش يا نيش عقب کرامپون استفاده کنيد.  لار کردن بيلچه تبر و يا بدنه و سخمه هم 

 کار ساز باشد. 

 قت کنيد. لار تبريخ و حرکت پاشنه عامل اصلی حرکت در تصوير زير می باشد.به تصوير زير د
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تکنيک های ديگری مانند تلاش های دو طرفه. تکنيک های دلفری )کشش و فشار( و ... هم در 

 درای تولينگ کاربرد فراوان دارند.
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فاصله گيره يا يخ مناسب زياد باشد. در اين صورت می توان با گرفتن در قسمت هايی ممکن است 

 بالای بدنه تبريخ و يا پرس کردن بر روی آن به گيره دلخواه دست پيدا کرد.
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نگ در درای تولي  (4)همانطور که قبلا گفته شد شما می توانيد برای انجام حرکات بلند از تکنيک فور 

 هم استفاده کنيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در روی مسيرهای سنگی گاهی جهت گيره  اين اجازه را به ما می دهد که به جای انداختن پا بر روی 

دست از بدنه تبريخ استفاده کنيم. اين کار باعث می شود که فشار کمتری به دست وارد آيد و درنتيجه 

 می توانيم مانع خستگی بيشتر دست شويم.
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برای استراحت کردن در روی مسير می توانيد با بهره جستن از شکل گيره و لار کردن تبر به  دست 

 های خود کمی استراحت دهيد. 

برای استراحت کردن هيچ محدوديتی وجود ندارد. شما حتی می توانيد از پا های خود هم برای 

 استراحت دادن به دست ها استفاده کنيد.
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تکنيک های استفاده از پاشنه )نيش عقب کرامپون( در صعود مسيرهای سنگی هم کاربرد فراوان 

 دارد. آنرا امتحان کنيد!!!!!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در شکل زير می توانيد مدل های ديگری از کاربرد پاشنه را ببينيد.
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 دیواره خورمسیر میکس در صعود درای تولینگ بر روی  در حالوحید طهوری 

 9314 -دیواره خور -روستای خور -استان البرز

 عکس: افشین یوسفی 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تکنيک ها و کارگاه های فرود روی يخ -دهمفصل 
 

 متر( 62 -طول 5فرود از مسیر جدید میکس در منطقه خور  )

 9319 -واره یخنوردی انجمن کوهنوردان ایرانجشن

 عکس:  افشین یوسفی
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 ،از مسيرهای يخی و آبشارهای بلند فرود يخنوردیبحث برانگيز ترين مباحث چالش ها و يکی از 

وان نصب تر آبشارهای يخی کارگاه ثابتی نمينجايی که در روی بيشتمی باشد. از آ آنهابعد از صعود 

کرد که برای مدت ها بتوان از آن استفاده کرد، بنابراين بحث زدن کارگاه در روی آبشار و فرود از 

ان هر کدام از روش خاص خود برای اين يخنوردآن کمی دچار ترديد است. بدين منظور است که 

 منظور استفاده می کنند. 

کارگاه های ثابت نصب کنند، حتی  يخنوردیبعضی ها ترجيح می دهند که در بالای مسيرهای 

اگر چند متری هم اين کارگاه ها از مسير اصلی فاصله داشته باشد. بعضی ها ترجيح می دهند از 

گذارند یم، بعضی ها ابزار جا  يايندمسير ديگری مانند مسيرهای پياده روی در بالای آبشار پايين ب

 ابزار و پيچ يخ استفاده می کنند. و بعضی ديگر از روش های جمع کردن

را ببينيد و در آخر  يخنوردیدر اينجا شما می توانيد چند مدل از کارگاه های متداول فرود در 

 تصميم بگيريد. بايد با توجه به شرايطی که روی آبشار داريد 

 

 کارگاه های ثابت : -9
های ثابت، درخت يا درختچه های بلت گاه ها را  می توانيد با استفاده از  رولاين مدل از کار 

 مطملن و يا حفره های طبيعی سنگ يا منقاری ها برپا کنيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در زمان فرود از مسيرهايی که قبلا تيمی از آن فرود آمده، از تسمه های بجا مانده از آنها که وضعيت 

 تفاده نکنيد. يا آنها را بازبينی و ترميم کنيد يا کارگاه جديد برپا نمائيد. نا مشخصی دارند، اس
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همچنين از آنجايی که آبشارهای يخی در تابستان ها محل ريزش آب است قبل از فرود روی رول 

بولت ها، از سالم بودن آنها بر اثر زنگ زدگی و فرسودگی اطمينان حاصل کنيد و به راحتی به 

 ت اطمينان نکنيد. کارگاه های ثاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نيد. کدر زير چند نمونه از کارگاه های فرسوده بر اثر زنگ زدگی يا پوسيدگی تسمه را مشاهده می

جالب است بدانيد که هنوز برخی از اين کارگاه ها در مسير آبشارهای يخی مورد استفاده يخنوردان 

 سيرها هستند. قرار می گيرد!! اين کارگاه ها بمب های ساعتی روی م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بولت جديد 2اصلاح شده با  و کارگاه تقويت(             پوسيده برای فرود)تک بولت کارگاه      

 

 لت فرسوده وب
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 :یا آبالاکفکارگاه دو سوراخه  -5
صحبت شد. لازم به  در مورد نحوه زدن اين کارگاه و زوايای آن در فصل کارگاه های يخنوردی 

توان ميليمتری مي 9يا  7تن يک طنابچه با اجرای اين کارگاه و جا گذاش است کهيادآوری دوباره 

نقطه قوت اين کارگاه اينست که هم ميتوان از آن يک بار استفاده يک فرود نسبتا ايمن داشت. 

کرد و هم چند بار. اگر شما از خود طناب اصلی برای رد کردن داخل سورار استفاده کنيد، بعد از 

هيچ چيزی بجا نخواهيد گذاشت و پيدا کردن سورار و محل کارگاه تقريبا برای کشيدن طناب 

روزهای بعد و تيم های بعدی غير ممکن خواهد بود  اما اگر از يک طنابچه بلند برای زدن کارگاه 

استفاده کنيد و به شرط آنکه در روزهای بعد هوا همچنان سرد بماند و آب نيز روی آبشار جريان 

قطر يخ افزوده شود اين کارگاه برای روزهای بعد و برای تيم های بعدی نيز مورد داشته و به 

 گيرد و مقاومت آن نيز افزوده می شود. استفاده قرار می

اما يک نکته جالب و جديد در مورد کارگاه های آبالاکف اين است که جديدا طبق تحقيقات و 

لاکفی که به صورت عمودی زده شود حدود اآبآزمايشات زياد به اين نتيجه رسيده اند که کارگاه 

مت بيشتر نسبت به کارگاه های آبالاکف افقی دارد. همچنين در کارگاه آبالاکف عمودی ومقا % 21

تر به پايين کشيده می  راحتفرود از سورار های آبلاکف طناب اگر از طنابچه استفاده نشود ، 

ه آبالاکف عمودی نيز برای فرودی ايمن تر توصيه ها می توانيد از کارگاق آخرين شود. پس طب

 استفاده کنيد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برقرای کارگاه آبالاکف عمودی طبق همان شرايط

 و زوايای کارگاه آبالاکف افقی 

 

 

 

 چند نکته کلیدی: 

 ای می رسيد،  قبل از فرود از سلامت تسمه يا طنابچه اگر بر روی آبشار به کارگاه استفاده شده

 سيدگی يا ساييدگی تيم های قبلی بر اثر کشدن طناب اطمينان حاصل کنيد. از لحاظ پو

 بار
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 رار قيند و کارگاه جديدی را خودتان براگر به کارگاه اطمينان نداريد به هيچ عنوان ريسک نک

 . کنيد

  ،می توانيد از دو کارگاه آبالاکف در کنار هم اگر به يخ محل برقراری کارگاه اطمينان نداريد

می توانيد از يک پيچ يخ به عنوان نقطه اطمينان يا بک آپ استفاده کنيد. اين يد يا استفاده کن

 پيچ يخ بعد از فرود نفرات اوليه می تواند توسط نفر آخر برداشته شود. 

  .اگر بعد از فرود نفرات اول هنوز اطمينان کارگاه زير سوال است، نقطه بک آپ را جدا نکنيد

يا جاگذاشتن يک متر طنابچه يا تسمه  ت يک پيچ يخ و کارابينهميشه اين را بدانيد که قيم

 است! کمتراز قيمت جان انسان  در يک آبالاکف اضافه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 استفاده از تسمه جديد و استفاده از نقطه اطمينان                  با استفاده از خود طنابفرود برقراری کارگاه 

 

 گاه آبالاکف برای اطمينانستفاده از دو کارهمچنين ا

 بيشتر در يخ های نا مطملن 

 

 

 

 

 

 

 

 نقطه اطمینان
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  کارگاه گلابی : -3
 استفاده می شود.  و برفی اين کارگاه بيشتر برای فرود از  روی يخچال ها و شيب های خفته يخی

 از اين کارگاه روی آبشارهای يخی استفاده نکنيد!!

دا يک مقطع قارچی شکل يا به اصطلاح خودمان روش اجرای اين کارگاه به اين صورت است که ابت

يا يخ  سانتی متر بر روی يخ 40سانتی متر و عرض  60سانتی متر، طول  51گلابی به عمق تقريبی 

تهای البته توجه کنيد که ان  )این ابعاد برای یخ برف ها و برف متفاوت است(ايجاد می کنيم.  برف

يک تسمه يا طناب را از وسط به دور مقطع کنده شده  اين گلابی به يخ پيوستگی داشته باشد. سپس

می اندازيم و روی آن فرود می رويم. بعد از فرود طناب خود را کشيده و بدون جاگذاری ابزار به پايين 

کمتر بکار گرفته می شود،  يخنوردیمی رويم. اين روش به دليل صرف زمان زياد و دلايل ديگر در 

 شود. میی فرود محسوب نان جزء بهترين روش هاولی در روی شيب های برفی همچ

نکته ای که در اينجا بايد رعايت کنيد، فرود نفرات اول است. به دليل پرهيز از هر گونه اشتباه بهتر 

  .ا پيچ يخی که بالای کارگاه گلابی نصب می کنيد، حمايت کنيدياست طناب فرود آنها را با تبريخ 
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 :  برگشتیگاه پیچ کار -4
 بطوریاست،  يخنوردیترين و در عين حال حساس ترين کارگاه فرود در  هيجان انگيزاين کارگاه 

که شخه بايد در روی پيچ يخی که تا نيمه در يخ فرو رفته، فرود بيايد که ممکن است کوچکترين 

ب کنده شدن پيچ و سقوط ک به کارگاه، موجاشتباهی در انجام مراحل زدن کارگاه فرود و يا دادن شُ

پس اکیدا توصیه می شود که بدون کسب مهارت و تمرین برای زدن شخه فرود رونده شود. 

مزيت اين کارگاه اينست که بعد از فرود و کشيدن  .این  کارگاه هرگز از این روش استفاده نکنید

طول شيب يخی هم طناب پيچ يخ هم از جای خودش بيرون آمده و پايين می آيد و آنرا در تمامی 

 می توان انجام داد و ديگر نيازی به جا گذاری ابزار نيست.

 

 مراحل اجرای کار: 

فر نکارگاه مطملن فرود بروند و يک روی  بر نفر آخر به غير از تيمقبل از انجام کار بايد تمامی نفرات 

 کند. اه مینيز پس از زدن خود حمايت روی پيچ يا ابزار های ديگر اقدام به نصب کارگ آخر

بار دور 2متری را به انتهای پيچ يخ )سورار ضامن( گره زده و آنرا  2ميل  1ابتدا يک طنابچه  -5

 پيچ يخ می پيچيم. 

 يا 9 سپس پيچ را در جای مناسب خودش قرار داده و شروع به پيچاندن آن همراه با طناب -2

ناب )پیچش ط شود.که طنابچه هم به دور پيچ يخ پيچيده  بطورینمائيم يمتری میميل 1

 .بر خلاف عقربه های ساعت(

سانتی متر، نيم دور پيچ  50بعد از پيچيدن تقريباً نيمی از طول پيچ در يخ به اندازه حداقل  -9

 را برمی گردانيم تا پيچ در جای خودش کمی شل شود. 

مت سسپس طناب فرود خود را از نيمه به دور پيچ يخ می اندازيم. انتهای طنابچه را به زير و  -4

چپ طناب فرود توسط گره پروسيک متصل می کنيم. )در اين کارگاه حتماً و بايد طناب 

سمت چپ پيچ کشيده شود( توجه شود که بهتر است برای اتصال طنابچه به طناب فرود از 

کارابين استفاده نشود، چون سقوط کارابين از ارتفاع بالای آبشار ممکن است باعث آسيب 

 ديدگی آن شود. 

از فرود، طناب سمت چپ را می کشيم. پايين آمدن طناب فرود، طنابچه را از محل گره بعد  -1

 پروسيک می کشد و  باعث گردش پيچ در جهت باز شدن می شود. 
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 نکات ایمنی در مورد کارگاه پیچ برگشتی: 

   درجه پيچ فرود را  30کنيد در روی شيب به دليل خطر در آمدن طناب از پشت پيچ سعی

نصب نکنيد. بهترين مکان برای نصب پيچ می تواند روی قوزها، فرو رفتگی های يخی و       شيب 

 های خفته تر باشد. 

  درجه به سمت بالا بزنيد تا  50پيچ يخ را به صورت عمود بر يخ نصب نکنيد و آنرا با زاويه ای

 متمايل باشد.  طناب فرود به سمت يخ و ديواره

  سانتی متری بلند برای اين کار استفاده کنيد.  22و  57حتماً از پيچ يخ های 

  .)از پيچ يخ های دسته دار برای پيچ برگشتی استفاده نکنيد )پلاک پيچ يخ ساده و کوتاه باشد

 شود!زيرا در هنگام باز شدن طنابچه پيچيده شده به دسته گير کرده و پيچ باز نمی

  های آفتاب ديده، سست، پوسته ای و کم مقاومت از اين روش هرگز استفاده نکنيد. روی يخ 
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  برای ايمنی بيشتر توصيه و روشی جديد وجود دارد و آن اينست که از يک تسمه اسلينگ که

ت ر اين وضعيبه دور پيچ انداخته شده استفاده کنيد و طناب را از درون کارابين آن رد کنيد. د

 خطر در آمدن طناب فرود از دور پيچ يخ از بين می رود. 
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در جدول زير کارگاه های مختلف از جهات گوناگون با هم مقايسه شده اند. در نهايت، باز هم  شرايط 

 .موجود و سليقه شما است که کارگاه را انتخاب کرده و از آن فرود می آييد

 

 جدول مقایسه کارگاه های فرود از نظر ایمنی، برپایی کارگاه و رهاسازی طناب

 رهاسازی طناب برپایی کارگاه میزان ایمنی نوع کارگاه فرود

کارگاه های طبيعی 

)درختچه( يا آماده 

 )بولت و زنجير(

در صورت عدم زنگ 

زدگی بولت يا زنجير 

 ايمنی بالايی دارند

 تعادی اس است بسيار راحت

 کارگاه دو سوراخه

در صورت استفاده در 

يخ مناسب با فاصله 

سورار استاندارد 

 ايمنی آن خوب است

برپايی کارگاه و 

همترازی سورار ها 

 کمی نياز به دقت دارد

 عادی است

در آبالاکف عمودی 

طناب راحت تر به 

 پايين می آيد

 کارگاه گلابی

در صورتی که روی 

برف با عمق يخ

ود مناسب ايجاد ش

 ايمنی متوسط دارد

در صورت استفاده در 

 يخ خطر مرگ دارد

بسيار وقت گير است 

و برپايی آن دشوار 

 است

 عادی است

 کارگاه پيچ برگشتی

 و ايمنی پايينی دارد

در صورت برپايی 

اشتباه خطر مرگ به 

 همراه دارد

به نسبت راحت اما 

زدن آن نياز به تمرين 

 داردو مهارت زياد 

ی در صورت برپاي

اشتباه يا دورپيچ کم 

طناب به پايين نمی 

 آيد

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توجه:     

توصیه خود من اینست که اگر می خواهید فرودی ایمن، بدون جا گذاشتن ابزار یا طنابچه 

ی از داخل ای روی یخ داشته باشید، از کارگاه دو سوراخه )آبالاکف( و رد کردن طناب اصل

 آن استفاده کنید!
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 (متر 912 ) مسیر ترکیبی بلندیک  3طول فرود کارگاه  -حسین بلند اختر 

 میلادی Freissinières- 5221منطقه  -فرانسه

 عکس:  افشین یوسفی



 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 تمرينات يخنوردی  -يازدهمفصل 
 

 تمرینات درای تولینگ روی سنگ -محمد عصاری نژاد و محمد صبوری

 9331 -آبشار هملون )مدرسه یخنوردی میگون( -رودبار قصران -تهران

 محمد عصاری نژاد عکس از آرشیو
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و صعودهای ترکيبی به آمادگی جسمانی در سطح بالا نياز دارد و برای  يخنوردیحقيقت اين است که 

اجرای زيبای اين متون و صعودهای سطح بالا راهی جز تمرين بيشتر و کسب آمادگی لازم وجود 

دهيد.  ات بيشتری انجامندارد. اگر هدف شما اينست که به مراحل بالاتری دست پيدا کنيد بايد تمرين

جدی  يخنوردیانی که مسيرهای ترکيبی صعود می کنند، تمرينات سنگ نوردی و        يخنورداکثر 

و همچنين دويدن و راهپيمايی انجام می دهند. شما بايد برای رسيدن به مراحل بالاتر، علاوه بر 

 مطالب فوق، تمرينات بدنی و جدی بيشتری داشته باشيد. 

که بهترين تمرين برای هر کاری اجرای آن کار است. ولی آيا آبشارهای يخی و يا ديواره شکی نيست 

های مناسب برای اجرای درای تولينگ آنقدر در دسترس هستند که برای تمرين مرتب بشود از آنها 

استفاده کرد؟؟؟؟؟ اگه نه، سالن های سنگ نوردی گزينه مناسب ديگری است که پيش روی 

 رشته قرار می گيرد. مرحله بعد می تواند تمرينات شبيه سازی شده خانگی باشد.  ورزشکاران اين

وجود دارد که آنها را می توانيد در اتاق خواب و يا  يخنوردیچند تمرين پيشنهادی خانگی برای 

 پارکينگ خانه و با کمترين امکانات انجام دهيد. امتحان کنيد!!!!!
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 یخنوردیتمرینات خانگی با لوازم 
 تمرین بالاکشیدن خود توسک تبریخ : 

از يک ميله بارفيکس خود را توسط تبرهايتان آويزان کنيد. در هر بار تمرين با توجه به قدرتتان 

بار خود را بالا بکشيد و بتدري  بر سختی  52تا  2بايد بين 

 تمرينات بی افزاييد. در حين تمرينات به نکات زير توجه کنيد. 

 پاهايتان آزاد باشد.  در حين تمرين بايد -5

 نبايد از هيچگونه حمايتی استفاده کنيد.  -2

 بايد کمربند وزنه برداری پوشيده باشد.  -9

 هنگام بالاکشيدن خود با يک دست نيرو وارد کنيد.  -4

تايی اجرا کرديد بايد حداقل يک  52تا  2سری  4تا  9وقتی 

 سری(  6دقيقه استراحت بعد از  6دقيقه استراحت کنيد. )

اده از دو ميله بارفکس در ارتفاعات مختلف مانند شکل زير استف

می تواند مثمر ثمر باشد. اين يک تمرين خوب برای افزايش 

 قدرت دستانتان  است. 

 

 
 

تمرین آویزان ماندن و حرکت دستان در عرض توسک تبریخ 

 : 

اين يک تمرين پيشرفته و بسيار خوب است. 

د. آويزان کنيخودتان را با دست توسط تبرها يتان 

فاصله دو تبر بايد کمی عريض تر از پهنای شانه 

هايتان باشد . خود را به مرکز ثقل دستانتان بکشيد 

و سپس به يک طرف به سمت پهلو متمايل کنيد 

به صورتی که چانه تان به مچ دستتان برخورد کند 

. سپس همين کار را با دست مخالف انجام دهيد، 

کز بکشيد و نيروی سپس دوباره خود را به مر

کمتری را برای آويزان ماندن بکار ببريد. دوباره اين 

 تمرين را انجام دهيد و برای چند بار تکرار کنيد. 
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 تمرین بر روی نردبان توسک تبریخ : 

برای تمرين از نردبان های  توانيددر اينجا می 

آويزان شده چوبی، فلزی يا طنابی استفاده کنيد و 

پله آن تمرين کنيد. در اين  2ن و بين در زير نردبا

تمرين عضلات شما به صورت مساوی از لحاظ 

حرکتی )ايزوتونيک( و از لحاظ ايستايی 

)ايزومتريک( بخوبی انقباض می يابند و اين تمرين 

برای اعصاب عضلانی شما، شبيه ساز بسيار خوبی 

می باشد. در هنگام تمرين و آويزان  يخنوردیاز 

زايش قدرت بدنی و تحملتان، ماندن برای اف

پاهايتان را در تلاش و تقلا قرار دهيد. توجه داشته 

باشيد که اگر قصد ارتفاع گرفتن داريد، خود را با 

تسمه حمايت کنيد. اين تمرين را به صورت متوالی 

و با سعی و تلاش بيشتری انجام دهيد. توسط يک 

ه رتبر خود را از يک ميله نردبان بالا بکشيد و دوبا

 عکس آنرا انجام دهيد. هنگام پايين آمدن مواظب باشيد تا کنترل خود را از دست ندهيد. 

 
 

 تمرین آویزان ماندن بر روی طناب به صورت ایستا )قفل بازو( : 

برای اين تمرين که تمرينی ايستا و ساکن        می 

باشد، بايد بازوهايتان را به صورت ساکن و قفل شده 

ود را به ترتيب از محل بعدی آويزان نگه داريد و خ

کنيد. موقعيت و حالات شما بايد به صورت زير باشد: 

 30بازوان بايد کاملا قفل باشد، زاويه آرن  حدود 

تا  590درجه باشد و زاويه کتف با بازوان بايد حدود 

 درجه باشد.  510

در اين تمرين يک دست به صورت قفل شده و 

رتان را در بالا سر خود آويزان می باشد و دست ديگ

دقيقه تاب بدهيد.  4الی  9قرار داده و در حدود 

برای کمک به تاب خوردن از پاهايتان نيز می توانيد 

 استفاده کنيد. اين يکی از بهترين 
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تمرينات برای افزايش قدرت بدنی و تحمل شما است. به همين ترتيب با يک دست ديگر هم تمرين 

ثانيه انجام ندهيد، زيرا مکن است به مفاصل و  90تمرين را بيشتر از  کنيد. توجه کنيد که اين

 تاندونها آسيب برساند. 

 تمرینات با وزنه 

تمامی عضلات شما حتی عضلاتی که به کار نمی آيند نيز برای حمايت و استحکام  يخنوردیدر 

ازو ، ساعد و ببيشتر بکار می روند. ولی به صورت ابتدايی تر عضلات کتف و عضله سه سر، مچ

بيشترين فشار را متحمل می شوند. تمريناتی که در زير برای شما آورده شده برای قويتر کردن اين 

 سری عضلات با استفاده از وزنه می باشد. 

تايی انجام دهيد  90سری  4الی  9برای انجام اين تمرينات، با وزنه سبک شروع کنيد. هر تمرين را 

 دقيقه استراحت کنيد.  52تا  6و بعد از هر سری 

 

 

 تمرین پرس شانه : 

اين تمرين برای تقويت عضلات شانه و ماهيچه سه سر می باشد. در اين تمرين بايد نشسته باشيد 

و يک هالتر يا دو دمبل را در جلو و پشت سرتان بالا و پايين ببريد. چشمانتان را ببنديد و فکر کنيد 

 حرکت هستيد. روی يک سطح يخی ترد و شکننده در حال 
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 تمرین بالا بردن دمبل از پهلو و جلو : 

اين تمرين برای تقويت عضلات کتف می باشد. برای انجام اين تمرين دمبل هايتان را به نوبت به 

 بالای سرتان ببريد. از رن  و زحمتی که می کشيد لذت ببريد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 ه دمبل : حرکت کششی عضله سه سر بوسیل

اين تمرين مخصوص عضله سه سر می باشد. بازوان خود را بالا ودر راستای بدن ثابت نگه داريد و 

 به عقب خم کنيد. متناوباً اين تمرين را انجام دهيد.  9بعد آرن  خود را مانند شکل شماره 
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 تمرین عضلات مچ دست : 

 يا يک هالتر در دو دست انجام دهيد.  اين تمرين را بوسيله دمبل در يک دست و

بايد يک جای مناسب مانند نيمکت برای دستانتان در نظر بگيريد و حتی الامکان از يک پوشش 

 زيرين استفاده کنيد. 

 در هنگام تمرين دستانتان را از بالا و پايين هم بياوريد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

فاده از يک چوب گرد و وزنه ای است که با طناب تمرين ساده ديگری که می توانيد انجام دهيد، است

به چوب بسته شده است. حرکت دادن دوارنی چوب و باز و بسته کردن طناب متصل به چوب، 

 تمرين مناسبی برای تقويت مچ و عضلات ساعد می باشد.
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 تمرین برای پا : 

 

راحت و تکنيکی شما کمک خواهد  و ترکيبی داشتن پاهای قوی به حرکت يخنوردیبرای مسيرهای 

کرد. برای محک زدن خودتان يک پايتان را مانند شکل زير خم کنيد، اگر شما توانستيد با يک پا 

اين کار را انجام دهيد عضلات پايتان از قدرت خوبی برخوردار است. اگر نمی توانيد اين کار را به 

 کنيد.  راحتی انجام دهيد، برای کمک از دستانتان هم استفاده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 تمرین بر روی شبیه ساز ها: 
-یم اين يکی از بهترين تمرينات برای افزايش قدرت، تحمل و تکنيک می باشد. تصور کنيد که

خواهيد از عرض يک سنگ کوتاه که بر روی آن يک ورقه نازک يخ بسته است، عبور کنيد. شما 

انجام داده باشيد. می توانيد يک ديواره سنگی آسان را بايد قبلا اين تمرين را در محيطی مشابه 

انتخاب کنيد و بر روی آن گيره گرفتن، حفظ تعادل و مانور را توسط تبرهايتان تمرين کنيد، يا 

 تعادل خود را بر روی تيیه های نازک سنگی توسط کرامپون آزموده و بهبود ببخشيد. 
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درجه  21ا ت شبيه ساز چوبی بايدک شبيه ساز چوبی استفاده کنيد. يک شما همچنين می توانيد از ي

قابليت تیيير شيب داشته باشد. همچنين می توانيد روی آن گيره های مصنوعی، حفره، چند شکاف 

و عوارض ديگر برای جای تبر و کرامپون تعبيه کنيد. در ضمن می توانيد در بعضی از قسمت ها از 

 و بلوط برای تمرين ضربه زدن استفاده کنيد.  جنس چوب نرم مانند کاج

اگر به جنگل يا درخت خشکيده دسترسی داريد، صعود از بدنه مستحکم درختان خشکيده را امتحان 

 کنيد و لذتی را ببريد که هنگام صعود مسيرهای يخی می برديد. 
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 شته باشيد؟؟؟آيا ترجيح می دهيد که يک ديواره مصنوعی برای تمرين دا

برای اين کار و بر اساس فضايی که در اختيار داريد طرحی را آماده کنيد و با استفاده از تيرهای چوبی 

آنرا  سرپا کنيد. سپس گيره ها را نصب کرده و برای تمرين روی آن آماده و تخته های چند لايی 

 شويد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




 

 

  

شبيه ساز  ميتوانيد نده های درخت کاج( از سقفم )کُآويزان کردن قطعات چوبی نربا در نهايت 

 های معلق يخی است.جالبی از قتديل

 وتمرين مناسبی برای تبر کوبی نده های آويزان( همچنين اين شبيه ساز قنديل های يخی )کُ

 تقويت مچ و ساعد به حساب می آيد.
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های توسط يخنوردان ساخته و از آن داخل سالن تمرينی که امروزه در اروپا ابزارهایاز آخرين يکی 

تبر ک يسنگنوردی استفاده می کنند، شبيه ساز تبر يخ است. اين ابزار ترکيب شبيه سازی شده بدنه 

يخ با يک تسمه قطور است. با اين ابزار می توانيد بر روی گيره های شاخی شکل داخل سالن 

 . به تمرين بپردازيدگيره بگيريد و سنگنوردی 

 . باشد ه مچ و ساعد دستتان را برای يخنوردی آمادهوارهم اين شبيه ساز باعث می شود تا

با اين ابزار می توانيد مسلولين سالن را خاطر جمع کنيد که هيچ آسيبی به گيره ها وارد همچنين 

 نمی آيد و با خيال راحت می توانيد در کنار سنگنوردان به تمرين شبيه سازی شده درای تولينگ

 خود بپردازيد. 
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اين ابزار نيز طی يکی دو سال گذشته در ايران نيز توليد شده است و می توانيد با کمی پرس و جو 

 از يخنوردان، آنرا تهيه کنيد. 

ميليمتری يک شبيه  1همچنين برای ساخت آن می توانيد با بازکردن تيیه و آويزان کردن طنابچه 

 قت خارج از فصل بسازيد. ساز مو

ه، ، اريیلاباشيد می توانيد با کمی تخته چنددست به ابزار کمی و داشته باشيد خلاقيت و  اگر حوصله

آنرا نيز برای خود بسازيد و پولتان را برای اجرای ماشين فرسوده و سوهان و دو عدد تسمه تايم  دريل

  يخنوردی ذخيره کنيد!بزرگ برنامه های 
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 تمرینات تعادلی: 
تمرين بعدی که می تواند موثر باشد، صعود سنگهای خفته يا سنگهای کوتاه بوسيله کرامپون و حفظ 

تعادل است. اين تمرين کمک بسيار زيادی به شما در برقرای تعادل )مرکز ثقل( و تمرين حرکت با 

 رای تولينگ(  می کند. کرامپون و گيره گرفتن بر روی سنگ )در مسيرهای د

در ضمن سيستم حمايت شما در اينگونه تمرينات بايد به صورت قرقره يا حمايت از بالا باشد که در 

 صورت سقوط آسيبی به شما نرسد.

( را فراموش نکنيد. در هر فرصتی به دامن طبيعت رفته و بر روی يخ های يخنوردیبهترين تمرين )

زيد. همچنين صعود بر روی شيب های خفته يخی با يک تبر، تسلط موجود در منطقه به تمرين بپردا

 بيشتر در بکار گيری اين ابزار را برايتان فراهم می سازد. 

از ديگر تمرينات موثر برای بالا بردن تمرکز و حفظ تعادل، تمرين راه رفتن بر روی طناب يا سيم 

يا در حياط منزل خود هم انجام  بکسل است. اين تمرين را می توانيد در سالن های سنگ نوردی

 دهيد.

  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 تمرینات انفرادی:
اگر در يک روز خوب تنها برای تمرين به منطقه رفتيد، می توانيد از سيستم خود حمايت توسط 

 ابزارهای کلوگر، يومار، بيسيک يا ابزارهای مشابه برای اين منظور استفاده کنيد.

توانيد ا میيه جايی ثابت شده باشد. وجه داشته باشيد که انتهای طناب بدر اين سيستم حمايت، بايد ت

وزنه يا کوله ای به آن آويزان نماييد که در هنگام صعود، يومار به راحتی بر روی طناب بالا بيايد و از 

اب نبهتر است از يک ط  جمع شدن طناب جلوگيری شود. در اينگونه حمايت ها برای ايمنی بيشتر
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اضافه ديگر در مسير برای حمايت دوم استفاده کنيد و در هر چند متر با زدن يک گره هشت و 

 انداختن کاربين به آن ايمنی صعود خود را تضمين کنيد.  
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بعضی جا ها مثل کنار جاده ها يا داخل برخی پارک ها، قطعات کوچکی از يخ تشکيل می شود. 

صت را از دست ندهيد و تمرين تبر کوبی و حفظ تعادل را با حمايت يک نفر ديگر روی آنها انجام فر

 دهيد.  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 تمرینات تنفسی : 
ای هريهشما کمک خواهد کرد. به  و صعودهای ترکيبی يخنوردیداشتن ريه قوی برای پيشرفت در 

ايد، نممدن بر مشکلات و سختی ها ياری میا را برای فائق آقوی نه تنها در مسيرهای طولانی تر شم

شد. برای بخموفقيت، به شما آرامش بيشتری می بلکه بعد از تلاش و کوشش سخت و نزديک شدن به

 9نيل به اين هدف بايد تمرينات دوچرخه سواری، دوميدانی و پياده روی داشته باشيد. بايد هفته ای 

داشته باشيد. همچنين در تمرينات   %70قيقه تمرين هوازی با شدت د 40الی  90بار و هر بار  

ثانيه در اوج سعی و تلاشتان به  40تا  57روزمره، مدتی تمرين اينتروال بی هوازی انجام دهيد يعنی 

خود استراحت دهيد و دوباره تمرين را شروع کنيد. اين تمرينات کمک شايانی به قلب و ريه شما در 

بی، و صعودهای ترکي يخنوردیسيرهای دشوار می کند. شايد بيشتر از سنگ نوردی، هنگام صعود در م

 خنوردیيبه تکنيک، قدرت و مهارت بستگی داشته باشد. اين تمرينها می تواند قبل از شروع فصل 

شما را آماده نگه دارد. توجه داشته باشيد اين تمرينات، تمامی تمرين های شما برای کسب مهارت و 

 می باشد. پس از تمرينات لذت ببريد و مواظب خود باشيد. آمادگی ن
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 دیواره های مصنوعی : 
با ساخت سالن ها  و همچنين در چند سال گذشته در ايرانامروزه در کشورهای اروپايی و آمريکايی 

از شکل سنتی خود يعنی کار بر روی شيب های يخی و  يخنوردیديواره های مصنوعی، کم کم و 

رين هتخ زده خارج شده به يک ورزش ايمن و در دسترس تبديل شده. اين سالنها معمولا بآبشارهای ي

 محسوب می شوند.  يخنوردیمکان برای تمرين 

اينگونه مکان ها به روش های متعددی ساخته می شوند که ما در اينجا چند روش متداول را که در 

 قرار می دهيم. بيشتر کشورها مورد استفاده قرار می گيرد، مورد بررسی 

يکی از روش های قديمی برای ساخت اينگونه ديواره ها  ساخت آبشارهای مصنوعی در مناطق سرد 

له لوله به روی ديواره های طبيعی  انتقال داده شده صخره ها است. بطوری که آب بوسي سير بر روی

  می شود. يخنوردیو در فصل سرما اين مکان تبديل به آبشار يخ زده و منطقه 

همان  يخنوردشباهت زياد اينگونه يخ ها به آبشارهای طبيعی از محاسن ارزنده اين روش است و 

 لذتی را از صعود می برد که يک آبشار طبيعی را صعود کرده باشد.

اما اشکال عمده آنها اين است که برای ساخت ديواره احتياج به يک صخره طبيعی داريد و فقط در  

 خواهند بود و مدت طولانی برای تشکيل آن بايد منتظر ماند. فصل سرما قابل استفاده

در امريکا به  (در اسلوانی) maj stronaاز نمونه معروف اينگونه آبشارها در اروپا می توان به آبشار 

)مدرسه آبشار تنگه هملون  نمونه موفق و در ايران به (در ايالت کلورادو)  ourayيخنوردیپارک 

 ه کرد. اشاريخنوردی ميگون( 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  ایران -(هملونمدرسه یخنوردی میگون) دره اسلوانی                                            -آبشار ماج استرونا 
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 اما نسل بعد آبشارهای مصنوعی، برج های يخی هستند.

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

که يخ روی آن بشيند را ندارند. اين برج ها بر خلاف مدل قبلی خود احتياج به صخره يا ديواره ای  

 اصول ساخت آنها بر اساس لوله کشی های عمودی در زمين های مسطح است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

پاشد. ات مختلف میدر بالای هر کدام از لوله های عمودی، شيرهايی نصب می شود که آب را در جه

را به خود گرفته و آماده  در فصل سرما، آب پاشيده شده توسط اين شيرها کم کم شکل برج يخی

 بهره برداری می شود.
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نيد تواا به هر اندازه که بخواهيد میاز محاسن ديگر اين برج ها اين است که ارتفاع، عرض و قطر برج ر

 با اضافه کردن لوله، مقدار و فشار آب افزابش دهيد.

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 
 

 

هستند. اين ديوارها همانند برج های يخی بر مدل ديگر يخ های مصنوعی، ديواره های معلق يخی 

اساس ساخت پروفيل و لوله کشی آب از بالا صورت می گيرد. تنها تفاوت اين ديوارهای معلق با 

برجهای يخی آن است که ساخت آنها هزينه بيشتری در بر دارد ولی در عوض می توان آنرا در سالن 

از سازندگان معتبر ساخت   Entre Prisesشرکت های سرپوشيده و محيط های محدود نيز اجرا کرد.

 اين مدل ديواره ها در جهان است.

از محاسن ديگر اين  ديواره ها، تشکيل سريعتر ديواره و يکپارچه بودن تقريبی آن برای انجام تمرينات 

 و مسابقات سرعت است. 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی] تمرينات يخنوردی   -صل يازدهمف

 

 

 «112»  
  

 ر محل و به شکل دلخواه است.اما روش ديگر ساخت ديواره های مصنوعی، ساخت اسکلت فلزی د

بعد از ساخت اسکلت روی آن را با توری فلزی يا چوب پوشانده، سپس مخلوط آب و نيتروژن مايع را 

با فشار کمپرسور به آن می پاشند. با بخار شدن نيتروژن، آب بر روی ديواره بعد از چند ثانيه يخ می 

 زند و آبشار يخی شکل می گيرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

در اروپا است و مسابقات  يخنوردین روش اکنون متداول ترين روش ساخت ديواره های مصنوعی اي 

 روی اين ديواره ها انجام می گيرد. يخنوردی
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 خواهند،می از محاسن مهم اين ديوارها اينست که سازندگان، شکل و فرم ديواره را به هر شکلی که 

، کلاهک، سقف افقی، قطعات يخ آويزان و...      می سازند. اين مثل ستونهای عمودی، شيب منفی

اشکال به صعود کنندگان اين امکان را می دهد که با توجه به توان خود از هر منطقه ای که بخواهند 

ردی شبيه به سالن تمرينی سنگ نو يخنوردیان يک سالن يخنوردبرای تمرين استفاده کنند. در واقع 

ز محاسن ديگر اين ديواره ها اينست که می توان در هر فصلی و مکانی از سالنهای در اختيار دارند. ا

 سرپوشيده گرفته تا وسط يک زمين چمن آنرا ظرف چند روز اجرا کرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

از ديگر محاسن اين ديواره ها دو منظوره بودن آنهاست به اين منظور که با اضافه کردن گيره های 

 می توان روی آن تمرين سنگ نوردی کرد.  ،از فصل  تمرين مصنوعی در خارج
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 ، مسير ترکيبی  با گيره های مصنوعی ايجاد کرد. يخنوردیيا می توان در ميانه مسير 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

ای هرا بتوان بزرگترين عيب اين سازه شايد دور بودن از طبيعت و حذف لذت صعود يک آبشار طبيعی

 ان. يخنوردنوردی برای شمرد. چيزی معادل سالن سنگيخی بر
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 مسیر های ترکیبی صعود درای تولینگ وتکنیک های  تمرین–علیرضا علیزاده     

 9331 -منطقه سنگنوردی بند یخچالتهران،  

  عکس : افشین یوسفی    

 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
            

 

 

 ترسيم کروکی مسير و  -دوازدهمفصل 

 بندی در يخنوردی و درای تولينگ نظام های درجه 
 

  GHMصعودهای درجه بالای  درای تولینگ و یخ در کلاسهای یخنوردی 

 میلادی CEILLAC- 5223منطقه یخنوردی  –فرانسه 

 افشین یوسفیعکس:  

 



ترسيم کروکی و   -صل دوازدهمف
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 مسیر م کروکییرست
از منزل خارج می شويد، داشتن يک کتاب راهنما يا  يخنوردیهنگامی که در يک روز تعطيل برای 

کروکی مسيرهای يخی و آبشارهای يخ زده، کمک بزرگی در پيدا کردن و انتخاب مسير مورد نظر با 

د! شوايران يافت نمی چيزی که در توجه به موقعيت، توان و زمان صعود کنندگان به شمار می آيد.

به منطقه مورد نظر می رويم، می توانيم با رسم کروکی مسير  يخنوردیاما از همين امروز که برای 

 صعود، يک کار ارزشمند و يا يک يادگار خوب از خود بجا بگذاريم. 

ش ترسيم کروکی مسيرهای       برای رسم کروکی مسير های يخی يا ترکيبی می توانيم از رو

وردی و علائم مربوط به آن به انضمام چند علامت مربوط به مسيرهای يخی استفاده کنيم و نسنگ

 ، درجه بندی کنيم. يخنوردیبعد از رسم، مسير مورد نظر را با توجه به نظام مخصوص درجه بندی 

 

  را همراه با نام و درجه صعودشان می بينيد. يخنوردیدر اينجا شما يک نمونه از کروکی مسيرهای 
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 برای رسم کروکی مسير های فنی ) با کمی تیيير( UIAAجدول علائم قراردادی 
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 سیستم های درجه بندی
درجه بندی، ابزاری برای ارزيابی و مقايسه مسيرها است که نشان می دهد هر مسير با چه مقدار نيرو 

 . درجه مسير به صورت عددی در کنار هر طول ديده می شود. توان فنی صعود می شود

های گوناگونی توسط کوهنوردان در نقاط مختلف دنيا تدوين و به اجرا  بدين ترتيب روش ها و نظام

هر چند که های متفاوت ابداع گرديد.  و جداول تطبيقی هم  برای اين درجه بندی هگذاشته شد

در اين ميان مسيرهای يخچالی و آبشارهای يخی و  عملی نشد.تطبيق کامل در اين جداول هيچگاه 

 .  شدندصعود از مسيرهای ترکيبی و درای تولينگ هم دارای نظام درجه بندی خاص خود 

 

  آلپی  درجه بندی
به طور مثال در آلپ غربی يعنی فرانسه، کل مسير بر مبنای درجه بندی کلی مشخه می شود و هر 

و يا سيستم درجه بندی سنگ نوردی ورزشی فرانسه درجه بندی  UIAA طول طناب با درجه بندی

 می شود. 

 

اين درجه بندی بيشتر در صخره های آلپی، برف و يخ و يا برنامه های ترکيبی مورد استفاده قرار می 

م آند ه گيرد. اين نوع درجه بندی علاوه بر آلپ در کوه های ديگر مثل هيماليا، آلاسکا و يا کوه های

درجه بندی، عواملی همچون طرز حرکت، پايين آمدن، کيفيت،  استفاده می شود. در اين سيستم

جنس صخره، خطرات ذهنی، هوا و بهمن ، چگونگی کارگاه ها، سختی پيدا کردن مسير و اينکه 

 قسمت های سخت در در کجای مسير قرار دارند در نظر گرفته می شود. 

 ()فرانسهبندی آلپی درجه جدول 
 درجه تعریف

شيب. کمی درگيری با سنگ و شيب های راحت  : پياده روی رویآسان

  برفی. امکان وجود شکاف يخچالی. بدون استفاده از طناب و حمايت.    
F= Facile 

: سنگ نوردی با کمی دشواری فنی. وجود شيب های برفی و دشوارکمی 

 يخی. يخچال های جدی و يخ های باريک.
PD = Peu  Difficile 

: صعودهای تقريباً مشکل . سنگ نوردی روی سنگ های شيب تقریباً دشوار

 درجه.  10دار و شيب های طولانی برف، يا يخ دارای شيب بالاتر از 
AD = Assez Difficile 

 D = Difficile : سنگ نوردی مشکل و صعود بر روی برف يا يخ دشوار.دشوار   

 TD = Très Difficile : صعودهای فنی جدی بر روی هر نوع سطحی. خیلی دشوار
: صعودهای فوق العاده مشکل، جدی و طولانی همراه با بی نهایت دشوار

 مشکلات ارتفاعات بلند. 
ED = Extrêmement           

Difficile  

 ABO = Abominable وحشتناک
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 درجه بندی اسکاتلندی  
ود. شمیدر محاسبات منظور  طقه هم خ و برف باشد، شيب منوقتی برنامه های مسير صعود صرفاً از ي

برای اينگونه مسيرها درجه بندی ساده تری به نام درجه بندی اسکاتلندی وجود دارد که اين درجه 

بندی ترکيبی از درجه بندی تکنيکی و جدی بودن مسير است. اين درجه بندی را با اعداد رومی و از 

 دی می کنند. درجه بن VIIتا  Iشماره 

 

 

 

 

 

 بندی مسیرهای یخی )برگرفته از درجه بندی اسکاتلندی( درجه 
 AIمسيرهای يخچالی و آبشار يخی وجود دارد که آنها را با حروف برای مدل ديگری از درجه بندی 

(ALPINE ICE)  برای مسيرهای يخچالی و حروفWI (WATERFALL ICE)    برای

درجه بندی می کنند. تعاريف اين درجه بندی بيشتر ترکيبی از  7تا  5مسيرهای آبشار يخی از عداد 

 شيب مسير و سختی صعود است.

 نمونه ای از اين درجه بندی را در زير می توانيد مشاهده کنيد:

 

 بندی اسکاتلندیه درججدول 

 تعریف  درجه

I  درجه. فقط احتياج به کرامپون می باشد  10مسير ساده با شيب تا 

II  درجه. در مسيرهای کوتاه با امکانات خوب ميانی کار گذاشتن   70تا  60شيب بين 

III 
درجه در مسير طولانی. نياز به دو تبريخ  و  70تا  60يخ ضخيم و سفت با شيب 

 با نيشهای جلو است با امکان مانور و کارگذاشتن کارگاه و ميانی.  مهارتهای صعود

IV 
درجه  در مسير طولانی. به طور کلی دارای کيفيت خوب و امکان  91تا  71يخ با شيب 

 زدن کارگاه و گذاشتن ميانی.  

V 
درجه در مسيری طولانی. گاهی کارگاه های معلق و امکان ميانی  30تا  91يخ با شيب 

 سنگ نوردی مقايسه کرد.     50/1ن با دشواری. اين يخ را می توان با درجه گذاشت

VI 
يخ با شيب منفی و يکنواخت. بدون هيچ نقطه استراحت. کارگاه ها معلق. کيفيت يخ 

 بد و دارای ميانی گذاشتنهای مشکوک.   

VII 
 قدرت يخ با شيب منفی و دارای کلاهک، قطر يخ نازک و کيفيت بسيار بد و دارای

 چسبندگی پايين به سنگ و امکان کارگذاشتن ميانی بد و حتی غير ممکن.
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 نیو انگلند درجه بندی 
ی روشی ديگر از درجه بندی در شمال آمريکا وجود دارد که بيشتر شبيه به تعاريف درجه بند

شماره گذاری می  5تا  1و از شماره  NEI (New England ICE)اسکاتلندی است  و با حروف 

 شود که به قرار زير است :

 

 یوانگلندندرجه بندی مسیرهای جدول 

NEI 1 
درجه. يا مسير برفی متوسط که نياز به  10تا  40يخ حاصل از آب با شيب کم. زاويه 

 حداقل سطح معلومات فنی برای ايمنی دارد.

NEI 2 درجه ( و دارای برجستگی های کوچک. 60ب کم )تا يخ با شي 

NEI 3  درجه.  30تا  70درجه ناشی از آب منجمد با برجستگی های  60تا  10يخ با شيب 

NEI 4 
درجه.  60تا  10ستونهای کوتاه عمودی. درای نقاط استراحت بر روی يخ با شيب 

 صعود تقريباً دشوار. 

NEI 5 
درجه سختی جدی. قسمت های عمودی طولانی و  مسيرهايی با چند طول طناب و

 در حال حاضر در نيو انگلند(  يخنوردیشديدا دشوار. )سخت ترين 

 

  (MIX)مسیرهای ترکیبی 
معمولا اين مسيرها را با توجه به فشاری که به  .کار ساده ای نيست ترکيبیدرجه بندی مسيرهای 

 ميتیهيوسمعادل درجه بندی عمومی و گاهی تعريف به صورت که گاهی شود  صعود کننده وارد می

شماره  12تا  1و اعداد از  MIXاين درجه بندی را  با حرف اول کلمه  .نمايند درجه بندی می

 را نيز با درجه يوسه ميتی معادل کرده اند( 59)در حال حاضر درجه کنند.  گذاری می

 ر زير می بينيد.جدول درجه بندی مسيرهای ترکيبی و معادل تعريفی آنرا د

 درجه بندی مسیرهای یخیجدول 

WI 1  درجه  91درجه يا يخ  10برف 

WI 2  درجه 40درجه يا يخ  60برف 

WI 3  درجه  71درجه يا يخ  90برف 

WI 4  درجه  91درجه يا يخ  30برف 

WI 5  درجه  30برف با شيب منفی يا يخ 

WI 6  درجه  30يخ با شيب کمی بيشتر از 

WI 7  درجه 31يخ با شيب بيشتر از 
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 سازی مسيرهای ميکس را به شکل زير با درجه يوسه ميتی معادلبرخی درجه نيز اين ميان در 

 هر چند ممکن است اين معادل سازی زياد دقيق نباشد.  ،اندکرده

 

 ترکیبی  درجه بندی مسیرهای

(MIX) و درای تولینگ 

 تقریبیمعادل درجه بندی 

 YDSیوسه میتی 

M1  تاM3  در کلاس ديواره نوردی 9تا  5درجه 

M 2  در کلاس ديواره نوردی 4درجه 

M 3 5.0 / 5.7 
M 4 5.8 

M 5 5.9 

M 6 5.10 

M 7 5.11b 

M 8 5.11c 

M 9 5.12a 

M 10 5.12b 

M 11 5.12c 

M 12 5.13a 

M 13 5.13c 

M 14 ??? 

 (MIX) و ترکیبیبندی مسیرهای میکس  درجهجدول 

M1- M3 ساده، با زاويه کم. معمولا احتياج به ابزار ندارد. 

M4 .مسطح و عمودی با تکنيک های درای تولينگ 

M5  .شيب عمودی. احتياج به حمايت و استفاده از تکنيک های درای تولينگ 

M6 سخت. شيب عمودی و گاهی منفی + انجام تکنيک های درای تولينگ 

M7  متر صعود سخت.   50شيب کاملا منفی، قدرتی، همراه با تکنيک های درای تولينگ و کمتر از 

M8 
شيب منفی و گاهی سقف عمودی. احتياج به قدرت و همراه با تکنيک های درای تولينگ. 

 بلند تر است.   M7کراکس مسير از

M9 
 2گيره گرفتن و يا سقف به اندازه  مسير عمودی يا کمی منفی بدون استراحت با تکنيک های

 طول بدن.   9تا 

M10 
متر صعود شيب منفی درای تولينگ با   حرکت 90متر سنگ عمودی و بيش از  50با کمتر از 

 های قدرتی + محل استراحت.

M11  متر سقف عمودی.  51شبيه به حرکات بند بازی يا ژيمناستيک در شيب منفی يا بيشتر از 

M12  مسيرM11  .با حرکات بولدرينگ و ديناميک + گيره های ريز و ناخنی 



ترسيم کروکی و   -صل دوازدهمف

 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی] نظام های درجه بندی در يخنوردی 

 

 

 «104»  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (WI 7درجه ) معلق بدون امکان نصب میانییخ  عباس جعفری در حال صعود  

 9333 -تهران، شهرستانک -آبشار غار روباه 

 عباس جعفریمرحوم عکس از آرشیو   



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
               

 

 

 تاريخچه يخنوردی و مسابقات آن  -سيزدهمفصل 
 

 گران )اولین صعود دیواره یخی( صعود یخچال یخار توسک تیمی از باشگاه کوهنوردان آرش و دی

 محسن نوری، عباس محمدی، وحید عسگری و ...

 9362سال  -یخچال یخار  -جبهه شرقی -دماوند

 عکس: عباس محمدی
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 آنو مسابقات جهان  یخنوردیمختصری از تاریخچه 

 
 تاریخچه یخنوردی

نندگان شرکت کمسابقات رشته های مختلف ورزشی به لحاظ نمايش بالاترين سطح از دانش و توانايی 

نيز از اين قائده مستثنی نيست و به همين  يخنوردیآن، نقطه عطف هر ورزشی به شمار می آيد. 

 در ورزش های زمستانی جايگاه خاصی پيدا کرده است.  يخنوردیدليل امروزه مسابقات 

 5796شايد بتوان سرآغاز عصر نوين و طلايی کوهنوردی جهان را صعود قله مون بلان در سال 

ميلادی دانست اما صعود قلل و پيمايش کوه ها چيزی به غير از آنکه انسان برای امرار معاش و سفر 

و عبور از مناطق يخچالی  يخنوردیسال قدمت دارد. همچنين  600به نقاط ديگر بدان بپردازد بيش از 

ش بزرگ او و درگيری با شيب های يخی از همان ابتدای ورود انسان به کوه های مرتفع هميشه چال

محسوب می شده و با کوهنوردی عجين شده بود. شايد بتوان گفت که اولين صعود يک برج يخی در 

ميلادی اتفاق افتاده باشد که اين بدان معناست که يخنوردی از آن پس به عنوان فعاليتی  53قرن 

اختراع کارابين در ابتدای قرن بيستم و با اما جدی در بين کوهنوردی جای خود را باز کرده بود. 

 Oskar“  5309صعود های فنی و کار با طناب تیييرات زيادی کرد و در سال  "اتو هرزوگ"توسط 

Eckenstine”  نوعی چنگ قابل اتصال به کفش کوهنوردی ابداع کرد که کرامپون ناميده شد. تا

مسيرهای يخ دار استفاده می کردند و فقط باعت می شد در ن زمان کوهنوردان از کفش های ميخ آ

و برف سُر نخورند. اين ابداع تا آنجا مورد توجه و گسترش کوهنوردی قرار گرفت که سر آغاز حرکتی 

 در آلپ های ايتاليا شد.  يخنوردینوع به نام مسابقه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نيش به جلوی  2تیييراتی در کرامپون ايجاد کرد. او با اضافه کردن  "لارنت گريول" 5392در سال 

 ن باعث شد تا کوهنوردان بتوانند شيب های يخی تند تری را به راحتی صعود کنند. کرامپو
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يخنوردان اروپايی اجزاء کرامپون را يک تکه کردند و کارايی آن را افزايش دادند و  5331در سال 

وردی نبزرگی در کارايی کرامپون های يخ کرامپون های امروزی تکنيکال پديدار شد که اين خود تحول

 د آورد. پدي

اما کلنگ کوهنوردی از زمان شروع دوران طلايی 

متر هم به  2کوهنوردی در قرن هجدهم با طولی حدود 

عنوان سلاح و هم به عنوان وسيله ای کمکی برای کندن 

جای پا در يخ و عبور از مناطق دشوار هميشه مورد 

گذشت زمان و پيشرفت با استفاده کوهنوردان بود ولی 

و  شدنوردی از قد و اندازه آن کاسته تکنيک های کوه

 سانتی متر رسيد.  30به حدود طول آن 

 

 

کوهنوردان به شکل جديدی از کلنگ های دسته کوتاه دست يافتند که صرفا برای  5360در سال 

که توليد کننده  "ايوان شوينارد" 5366صعود مسير های يخی مورد استفاده قرار می گرفت و در سال 

بود به اروپا رفت تا با تجهيزات آنان به  "ونياپاتاگ"پوشاک 

ت شارل"کمپانی  ،يخنوردی بپردازد.  او پس از صعود های متوالی

در اروپا به عهده داشت متقاعد کرد که را که توليد تبر يخ  "موزر

سانتی متر برساند  11را به حد  يخنوردیطول بلند کلنگ های 

 و انحنای تيیه را معکوس کند.  

ول اساس ر يخ های شوينارد مانند کرامپون های گريايده تب

دی را متحول ساخت و امکان صعود يخ های عمودی تر يخنور

 ميسر گشت. 

 

 

 

 

يخ بود که اين تسمه به بدن يخنورد نيز تسمه تبرتکنيک های يخنوردی محدود به  5370در دهه 

می انداخت و باعث می شد متصل می شد و هر بار يخنورد برای حرکت بعدی وزن خود را روی آن 

 تا يخنوردان با محدوديت هايی در صعود و انجام تکنيک های جدی تر داشته باشند. 

به بعد تکنيک ها کمی دچار تیيير شدنده و تسمه تبر يخ از بدن يخنورد حذف شده و  5390از دهه 

ا را با قدرت و فقط به دست و مچ يخنورد محدود شدند. اين تیيير باعث شد تا يخنوردان مسير ه

 توانايی خودشان به صورت آزاد صعود کنند. 
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ساخت و طراحی   ،  يخنوردی و تکنولوژی 25اما با شروع قرن 

ابزار جهشی رو به جلو داشت و مسير های زيادی که تا قبل از 

 صعود شد.  ،آن غير قابل صعود به نظر می رسيدند

ورد نرا برای يخند که بيشترين کارايی بود بطوریطراحی ابزارها 

تبر يخ ها دارای انحنا دسته داشته و از سختی مسير کم کنند. 

شدند و کم کم تسمه حمايت دست نيز از آنها حذف شد و ضربه 

گير انتهايی به انتهای دسته اضافه شد تا يخنوردان بتوانند با 

آزادی عمل بيشتر حرکات تعويض دست را روی آبشارهای يخی 

 انجام دهند. 

 

 

 

تکه طراحی  2ی ديگر در مسابقات يخنوردی برای يخنوردان تبر يخ هايی با دسته  بين در انقلاهمچن

ی کرفته و حرکات تکنيتبر يخ ها در دست گ ،شد تا يخنوردان بتوانند بدون تسمه حمايت دست

ک تر از قبل ساخته شدند و کم کم در مسابقات يخنوردی بيشتری انجام دهند. کرامپون ها نيز سبُ

ش پاشنه نيز برای انجام حرکات فوق تکنيکی به کرامپون ها افزوده شد. همچنين بعد از مدتی ني

چيزی شبيه به کفش  ،شرکت های سازنده به فکر ساخت کفش های مخصوص مسابقه يخنوردی

سنگنوردی افتاند که اين کفش ها با کرامپون های سر خود اين امکان را به يخنوردان می داد تا به 

 مل بيشتر و وزن کمتر به مسابقه دادن بپردازند. آزادی ع

های يخنوردی، فيبر کربن کم کم در حال جايگزينی ا پيشرفت تکنولوژی در ساخت ابزارامروزه نيز ب

 م و فولاد در بدنه تبر يخ ها است. يوبا فلز آلمين

 شی فولادیهای کوب در سالهای اخير نيز در ساخت پيچ يخ ها تیييرات شگرفی پديد آمد و پيچ

ها  چ يخند و پيه اسنگين جای خود را به پيچ يخ های تو خالی استنلس استيل و تيتانيوم سبک داد

د. انهبا نوک های تيز و الماسی خود مدت زمان نصب ميانی را از چند دقيقه به چند ثانيه کاهش داد

ای هيخنوردان در مسير ها باعث شده کهگرداننده پيچ به پيچ يخ ی همچنين ايده اضافه کردن دسته

عمودی بتوانند با کمترين صرف انرژی و با يک 

دست پيچ يخ را درون يخ بپيچند و به صعود خود 

 ادامه دهند.   
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 از کجا آغاز شد؟ یخنوردیمسابقات 

واقع در   Brenvaدر يخچال  5352در سال  يخنوردیاولين مسابقه مستند و سازمان دهی شده  

Curmayerur  آلپ ايتاليا( صورت پذيرفت. شايد پيش تر از آن مسابقاتی برگزار _مون بلان )کوه 

 شده باشد اما سندی در دست نيست. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 
 ایتالیا _سلسله جبال آلپ  _مون بلان  - BRENVAیخچال زیبای  

 

 

 روسیهمسابقات 

اجرا  5370زمستان و از سال در روسيه )در زمان اتحاد جماهير شوروی( در فصل  يخنوردیمسابقات 

صورت بود: سختی مسير، سرعت و صعود سرعتی در مسيرهای  9می شده. در آن زمان مسابقات به 

متری صعود می شدند. نتاي  اين مسابقات  40متر( که بوسيله طناب های  500طولانی )بلند تر از 

 يخنوردیتيم  5336/5337هم در پايان هر فصل برای هر يک رشته ها اعلام می شد. در زمستان 

يول فرانسه شرکت کرد. در آن زمان آنها قوانين فرانسويان را در مورد شروسيه در مسابقات کور

 مسابقات سختی مسير  پذيرفتند و از آن به بعد مسابقات روسيه هم با همان قوانين اجرا شد.

 

 



] تاريخچه يخنوردی   -صل سيزدهمف کیبیتکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای تر ] 

 

 

 «111»  
  

 آمریکامسابقات 

مسابقات رسمی آن در بازی  5337اه  افتاد  و از سال در امريکا، هم زمان با اروپا به ر يخنوردیقافله 

های زمستانی آمريکا گنجانده شد و هر ساله مسابقات منطقه ای آن در نقاط مختلف، مخصوصاً ايالت 

های کلورادو و کاليفرنيا  برگزار می شود. بدليل وجود هيجان، به جرات می توان گفت که مسابقات 

 ”پارک يخنوردیبيننده ترين بخش مسابقات زمستانی در  يکی از جذاب ترين و پر يخنوردی

Ouray”  .آمريکا می باشد 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 آمریکا  -محل برگزاری بازیهای زمستانی کلورادو، OURAY و یخنوردی پارک ملی

 

 فرانسه  مسابقات 

فرانسه تا وقتی که  "يولشکور"شهر متری  40برج باشکوه يخی و 

ساعت قبل از شروع ، يک تکه يخ  5ه در در يکی از مسابقات آن ک

تا سال  5331عظيم از ستون جدا شده و به زمين بيافتد  از سال 

در رشته سختی مسير در اروپا  يخنوردیميزبان مسابقات   2000

بود. در آن زمان مهمترين قوانين مسابقه، مقدار صعود بالاتر، تعداد 

تا  9ابقه هم بين ضربه کمتر و زمان کوتاه تر بود و کل زمان مس

 دقيقه در نظر گرفته می شد.  54
 

فرانسه  -   Courchevel شهر   یخنوردیبرج    
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 IWC (ice world cup) مسابقات 

به بعد مسابقات  5333ظاهر شد و از سال  5339جالب است بدانيد که  اولين قوانين مشترک در سال 

 ,Courchevelمشخه درشهر های  به صورت مدون و سازماندهی شده و در  زمان  يخنوردی

Cortina, Pitztal and Kirov  2000برگزار می شد. در سال  ، IWC  (ICE WORLD 

CUP)  توسط شرکت Hohenwerkstadt G.m.b.h.  سازماندهی و تاسيس شد. آنها تمام

خوب است بدانيد که مسابقات جهانی مسابقات را بطور مستقل سازماندهی و برگزار می کردند. 

( قرار يخنوردی)کمسيون بين المللی مسابقات  ICCICزير نظر  2002از سال  IWC خنوردیي

)اتحاديه بين المللی آکادميهای  UIAAبه عضويت  2002داده شد. که خود اين کمسيون نيز از بهار 

 ( درآمد. کوهنوردی

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 روی دیواره های جدید  یخنوردیمسابقات 

مسابقه سختی مسير بر  ندينچ، 2005/2002در زمستان 

در  روی ديوارهای مصنوعی پيش ساخته با اشکال جديد

-Kotshach) اتريش و ايتاليا و در شهر های  

Mauthen, Welsberg, Fieberbrunn   .برگزار شد

 اين آغاز نسل جديد مسابقات روی مسيرهای جديد بود. 

 

 

 

 
 

 
 Fierberbrundشهر  -روی برجهای جدید  5229 یخنوردیمسابقات 
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 UIAAزیر نظر  جهانیمسابقات جدید 

خبری نبود و فقط چند رقابت بين المللی خوب   IWC از مسابقات رسمی 2009/2004زمستان در 

 و چند گرد همايی و فستيوال يخ در نقاط مختلف جهان برگزار شد.  

تانيا و يک ( دو دوره مسابقه رسمی داری تولينگ در بري Mar & Nov 2003در همين زمان )

 مسابقه در شهر گلاسکو اسکاتلند برگزار شد.  

دوباره  UIAAمسابقات جديد يخنوردی توسط کمسيون يخنوردی  2001/2006اما از زمستان 

 . تندداشسال کشورهای کره، ايتاليا، سوئيس، رومانی و روسيه در آن شرکت  هماندر  وبرگزار گرديد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

برگزار مسابقات ملی مهمی با نام های زير يخنوردی ورهای صاحب سبک در کشدر  امروزههمچنين 

 :می گردد

 (Russian cup)جام روسيه مسابقه  -5

 (Koren championchip)مسابقه  قهرمانی کره  -2

 (Italian cup)مسابقه جام ايتاليا  -9

  (Slovenian cup)مسابقه جام اسلونی  -4

 (Croation cup)مسابقه جام کرواسی  -1

 (Slovak cup)م اسلواکی جامسابقه  -6

 (Austian championship)قهرمانی اتريش مسابقه  -7

 (French championship)قهرمانی فرانسه مسابقه  -9

 

 جریان دارد که می گوید؛  UIAAشعاری در  ،با وجود این همه مسابقات

 یخنوردان همدیگر را دوست دارند و در آخر همه اینها فقک یک تفریح است!
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 روسیه -سوچی 5294الپیک زمستانی 

در مناطق مختلف جهان و با پيگيری های متعدد بعد از  برگزاری مسابقات جهانی متعدد يخنوردی 

ه روسيمسابقه يخنوردی به المپيک زمستانی سوچی  2054اتحاديه جهانی کوهنوردی بلاخره در سال 

ت اما شايد اين زمينه راه پيدا کرد. هر چند که اين مسابقات به طور آزمايشی و نمايشی صورت گرف

 ای باشد برای ورود اين رشته به مسابقات رسمی و مدال آور المپيک زمستانی. 

  در اين مسابقه و به دليل حضور يخنوردان ايرانی در مسابقات جهانی قبل و گرفتن سهميه برای

تانی سيخنوردان ايرانی  با حضور خود در مسابقات يخنوردی المپيک زم ،حضور در اين مسابقات

 تاريخ اين ورزش در کشور اضافه کردند.  درسوچی برگ زرين ديگری 

 

 ایران شروع یخنوردی در 

و در ايران س   ابق ه طولانی ندارد. ش   ايد بتوان اولين آش   نايی کوهنوردان ايرانی با يخ    يخنوردی

طقه در من 5990و 5929سال های  کلاسهای آموزشی که طی به   يخنوردی را ابتدايی های تکنيک

توسط دو نفر از  5944اولين صعود دره يخار که در سال  دورهدر آن برشمرد. برگزار ش د،  علم کوه 

دم اون د به نامهای بهمن ناص   حی و جهانگير امامی انجام ش   د را ميتوان يکی از    کلوپاعض   ای 

و   5947. در آن دروه طلايی در ايران و طی سالهای ناميدشاهکارهای يخنوردی و کوهنوردی ايران 

( 5947نخس  تين ص  عودهای بلند يخچالی ايران مانند ص  عود دوباره يخار )  60تا اوايل دهه  5949

( ، 5949)يخچال شمالی سبلان  ص عود يخچال اس پيلت و  ، (5947) يخچال غربی علم کوهص عود  

و صعود مجدد  (5919، ص عود و شناسايی دهليزهای مختلف يخار ) (5914ص عود يخچال س يوله )  

توس  ط بزرگ مردانی که اولين ص  عود ديواره يخی يخار نيز بحس  اب می آمد ( 5960ر )يخچال يخا

بهمن ش   هوندی، بيژن ص   ادقی، جلال فروزان )رابوکی(، همچون کيومرث بابازاده، ابراهيم بابايی، 

تقريباً از شد.  انجامو ديگر کوهنوردان بزرگ اين کشور  عباس محمدیمحمد ارض ی، ناصر رستمی،  

بلند دماوند،  یان ايرانی بيشتر تلاش های خود را بر روی يخچال هايخنورددهه هفتاد،  اين زمان تا

و آبشار يخی جايگاهی نداشت. تقريباً صعود يخ های عمودی ساختند و سبلان و علم کوه متمرکز می

 پيشانیبر روی  5960در سال  باشگاه آرشص عود تيم  عکس های  توان به وض وح در  اين نکته را مي

د )صعو از رکاب و طناب ثابت آن مجبور به استفاده ازيخچال يخار مشاهده کرد که برای عبور يخی  

ميلادی  فتادهايان دهه پيی بودند که تا دهاو متُ هاتکنيکپيشرفته ترين البته اينها بودند. مصنوعی( 

به عنوان ود رکه مهد کوهنوردی جهان به شمار میفرانس ه  اروپا و در بهترين کتابهای آموزش ی  نيز 

 شد. می معرفیتکنيک های عبور از يخ های عمودی 

به شکل مانند تبر يخ و کرامپون های جديد رابزا تعدادی از، با ورود ش مسی  اما در اوايل دهه هفتاد

ه گاهی توسط ايرانيان مقيم خارج از اکه گ( تبر يخ های دسته خم و کرامپون های فيکسی)امروزی 

برای گروه های داخلی ای اولين بار يخچال های ايران را صعود کرده بودند( )همان هايی که برکشور 

تهيه می ش  د و همچنين اعزام نفراتی که برای ديدن دوره های مختلف ص  عودهای فنی به خارج از 
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آن زمان فقط باش  گاه های دماوند، آرش و خانه ش  کل ديگری يافت. در يخنوردی رفتند، می کش ور 

ند که کردند که در انبار لوازم فنی خود تبريخ، کرامپون و پيچ يخ نگهداری میکوهنوردان تهران بود

 اين اقلام نيز حتی برای گروه های کوهنوردی تجهيزاتی لوکس و گران قيمت به شمار ميرفت. 

اواسط دهه هفتاد صعود آبشار های يخی کم کم جای خود را در ميان گروه های تهرانی که صاحب 

فرش  اد . در آن دوره ميتوان از مرحوم در ايران بودند، باز کردارای اين لوازم و دس  بک اين رش  ته  

 که از ديگر کوهنوردان پيشروو  ، حسن جواهر پور، رامين حشمتی، رامين شجاعیخليلی خوشه مهر

که در قالب برنامه های آموزش  ی تيم های ملی  ند نام برددپيش  گامان يخنوردی عمودی در ايران بو

که تقريبا بلند ترين  "نوا"آبش  ار بلند . ی را بر روی يخ های عمودی اجرا می کردندص  عودهای خوب

و اعضای باشگاه آبش ار يخی ايران اس ت برای اولين بار در همان دوره توس ط مرحوم فرشاد خليلی    

ی آموزش   ی هاهمچنين اولين دورهص   عود ش   د و گزارش آن در مجله کوه درج گرديد. دم اوند  

برگزار در تهران و باشگاه آرش س ال ها توس ط باشگاه دماوند   خی هم در همان ص عودهای آبش ار ي  

 . که اين نيز در نوع خود بسيار تاثير گذار بود شدمی

در دو  کوهنوردیفدراسيون اولين دوره رس می کلاس های ص عود آبش ار يخی     5973در زمس تان  

ار در به يخنوردیش روع مسابقات   دوره مقدماتی و پيش رفته برگزار ش د که اين خود بهانه ای برای  

 سال بعد شد. 

 

 اولین مسابقات یخنوردی در ایران

که در  5973در سال  "گروه کوهنوردان آرش"در ايران را بتوان به  يخنوردیش ايد اولين مس ابقه   

برگزار شد، نسبت داد. اما اولين مسابقه رسمی و کشوری در رشته سختی مسير  "حس ندر "منطقه 

 فدراسيون برگزار گرديد.  کوهنوردیتوسط کميته  "حسندر"در منطقه  5990در خرداد 

در دی ماه همان سال، اولين مسابقه درای تولينگ کشوری هم در شهر کرج برگزار شد. اين مسابقه 

 بنا به گفته برگزار کنندگان آن، اولين مسابقه در نوع خود، در جهان بود.

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 تهران، حسندر  -32خرداد  –قهرمانی کشور  ییخنورداولین دوره مسابقات 

 و

 کرج -32دی ماه  -اولین دوره مسابقات داری تولینگ قهرمانی کشور  
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و  يخنوردی بقات و ورود انبوه ابزارهای نوين مانند تبر يخ و کرامپون های جديد،با برگزاری اين مسا

هنوز خريد يک ر آن دروان ش  ايد دص  عودهای آبش  ار يخی در ايران ش  کل تازه ای به خود گرفت.  

کم کم داش   تن لوازم فنی عدد پيچ يخ يکی از آرزوهای بزرگ بود اما  چنديخ، کرامپون و جفت تبر

 شخصی به عادتی برای کوهنوردان فنی ايران تبديل شد. 

 5992ر بهار ددومين دوره اين مس ابقات نيز در منطقه حسندر برگزار گرديد.   5995در بهار س ال  

 به شکل سنتی خود در منطقه حسندر برگزار شد. همچنان  يخنوردیمسابقات  سومين دوره

با به پيشنهاد حسن جواهرپور و همکاری کوهنوردان ميگون و ( 5992در زمس تان همان س ال )  اما 

 مسابقات يخنوردی ايران دچار دگرديسی بزرگی شد و هملون يخی س اخته ش دن ديواره مصنوعی  

اين مس  ابقه نقطه عطف مس  ابقات  . گرديدبا کيفيتی متفاوت برگزار اين مس  ابقات چهارمين دوره 

 شد.  يخنوردی در ايران

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 تهران، حسندر  - 35خرداد   -کشور یخنوردیسومین دوره مسابقات 

 

دومين دوره مسابقات  99مسابقه نيمه رسمی بود. در تير ماه  2ايران شاهد برگزاری  5999در سال 

 نوردان آرش در تهران و در سطح کشور در منطقه حسندر برگزار شد. گروه کوهيخنوردی 

 بانوان در منطقه هملون برگزار گرديد.  يخنوردیدر زمستان همان سال نيز اولين مسابقه 

 

 

 

 

 

 
 

 
 تهران، آبشار هملون - 33زمستان  -بانوان کشور یخنوردیاولین دوره مسابقات 
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گزاری دومين دوره مسابقات درای تولينگ کشوری در شهر ايران فقط ش اهد بر  5994اما در س ال  

 اصفهان بود. اين مسابقات برای اولين بار در ايران دو قسمت زنان و مردان اجرا شد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 اصفهان - 34تیر ماه  -دومین دوره مسابقات درای تولینگ کشور)بانوا ن و آقایان( 

 
کش  ور و دومين دوره  يخنوردیپنجمين دوره مس  ابقات  س  ال تاخير 2و بعد از  5991اما در س  ال 

ميگون برگزار  يخنوردیهم زمان در منطقه هملون و به ميزبانی مدرسه  ،بانوان يخنوردیمس ابقات  

گرديد.در اين مسابقات و در رده آقايان برای اولين بار مسير مسابقه به صورت ميکس )سنگ و يخ ( 

)افشين يوسفی، محمد صبوری با سر طراحی حسن  قبل   ایتوسط قهرمانان دوره ه M9و با درجه 

و  2006جهانی سال  يخنوردیو طبق آخرين قوانين و اس تاندارهای برگزاری مس ابقات    جواهرپور(

 برگزار گرديد.   2007

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  31زمستان  –کشور)آقایان(  یخنوردیدوره مسابقات   پنجمین
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  31زمستان  –کشور)بانوا ن (  ییخنورددوره مسابقات   دومین

از مس  ابقات نو ظهور يخنوردی که هنوز جای خود را در ميان مس  ابقات   5993تا  5991از س  ال 

از  اين مس  ابقاتدوباره  یتاخير فدراس  يون کوهنوردی بطور جدی ثابت  نکرده بود خبری نبود تا با

در کشور جان ه مسابقات آزاد يخنوردی با بهانه انتخاب نفرات برای اعزام تيم اعزامی ب  5993س ال  

 دوباره ای گرفت و مسابقات درای تولينگ و يخنوردی در کشور به اجرا در آمد. 

 

 به طور خلاصه مقام های بدست آمده در مسابقات رسمی يخنوردی ايران به شرح زير می باشد : 

   کشور بهار  يخنوردیرده بندی اولين دوره مس ابقات

 در حسن –، تهران 5990

 مجيد قاسمی از تهران مقام اول:

 مقام دوم: مجيد ميرزايی از تهران 

 افشين يوسفی از تهران مقام سوم:

 

  رده بندی اولين دوره مس  ابقات درای تولينگ کش  ور زمس  تان

 ، شهرستان کرج5990

 قام اول: مجتبی ثقفی از کرج م

 قزويناز  حسين روشن منش: مقام دوم

 ز تهرانافشين يوسفی ا مقام سوم:
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  درحسن –، تهران  5995رده بندی دومين دوره مسابقات يخنوردی کشور بهار 

 مقام اول: احسان سلحشور از تهران

 مجتبی ثقفی از کرج مقام دوم:

 مجيد ميرزايی از تهران مقام سوم:

 

  درحسن –، تهران  5992رده بندی سومين دوره مسابقات يخنوردی کشور بهار 

 صبوری از تهراناعيل اسممقام اول: محمد 

 ميثم تقی پور از قزوين مقام دوم:

 داوود رکابی از زنجان مقام سوم:
 

  هملون –، تهران  5992رده بندی چهارمين دوره مسابقات يخنوردی کشور زمستان 

 افشين يوسفی از تهران مقام اول:

 مقام دوم: احسان سلحشور از تهران

 ميثم تقی پور از قزوين مقام سوم:

 

 

 

 

 

  هملون –، تهران  5999رده بندی اولين دوره مسابقات يخنوردی بانوان زمستان 

 مقام اول : صفورا دار سن  از اصفهان

 مقام دوم : مهديه کيا رستمی از ميگون

 مقام سوم : ناهيد ناصری از تهران

 

 

  هملون –، تهران 5991رده بندی چهارمين دوره مسابقات يخنوردی کشور 

 اطق از تهرانمقام اول:گودرز ن

 مقام دوم: احسان سلحشور از تهران

 مقام سوم: احسان جباری از همدان
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  هملون –، تهران 5991رده بندی دومين دوره مسابقات بانوان کشور 

 تهران)کرمان(–پريسا نوبری  مقام اول:

 ميگون –مقام دوم: نرگس شيری 

 همدان –افسانه کاظمی  مقام سوم:

 

 

 

 

 

 

 هملون –، تهران 5993ين دوره مسابقات يخنوردی آقايان کشور زمستان رده بندی پنجم 

 تهران –محمد اسماعيل صبوری  مقام اول:

 تهران –مقام دوم: مسعود زينالی 

 تهران –اميد محمدی  مقام سوم:

 

 

 

 

 

 

 

  هملون –، تهران 5993رده بندی سومين دوره مسابقات يخنوردی بانوان کشور زمستان 

 البرز –سا حکام زاده مه مقام اول:

 البرز  –مقام دوم: زهره عبدار خانی 

 همدان –مقام سوم: شبنم شاه محمديان 
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 تهران 5932 جام فجر زمستان کشور درای تولينگ مسابقات دوره پنجمين بندی رده ، 

 اصفهان– محمد رضا صفدريان :اول  مقام

 تهران – زينالی مسعود: دوم  مقام

 البرز –مجتبی ثقفی  :سوم  مقام

 

 

 

 

 

 

 تهران5939 تابستان ملی تيم انتخابی و کشوری قهرمان تولينگ درای مسابقات بندی رده ، 

 تهران – زينالی مسعود:  اول مقام

 اصفهان – صفدريان رضا محمد:  دوم مقام

 البرز – ثقفی مجتبی:  سوم مقام

 

 

 

 

 

 

 

 

 المپیک زمستانیحضور ایرانیان در مسابقات جهانی و رقابتهای 

با اولين ورود يخنوردان ايرانی به مس  ابقات جهانی که در کره جنوبی برگزار ميلادی  2052از س  ال 

می شد، يخنوردی شکل جديدی به خود گرفت و در نهايت يخنوردان ايرانی توانستند با درخشش و 

ات يخنوردی تلاش خود در چندين مس  ابقه بين المللی ديگر، س  هيمه حض  ور خود را در مس  ابق   

روسيه که برای اولين بار به صورت آزمايشی و غير رسمی برگزار  "سوچی" 2054المپيک زمستانی 

 می شد، بگيرند. 

  اولین حضور:

حضور تيمی از ايران  باکه در کشور کره جنوبی برگذار  شد،  2052مسابقات قهرمانی آسيا و جهانی 

اه  بود ، در  قسمت  بانوان و در رشته سرعت  خانم با اس پاانسری  بانک توسعه صادرات ايران  همر 

 مهسا حکام زاده  توانستند مقام چهارم آسيا را بدست بياورند.  نفرات اعزامی :

 مهسا حکام زاده -4جعفر ناصری          – 9مهدی پهناور         -2مسعود زينالی         - 5
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 5295کره جنوبی  -ردان ایرانی در مسابقات جهانی حضور یخنویادبود از اولین پوستر 

 

همچنين يخنوردان ايرانی در دوره ه ای بع د نيز ب ه ترتي ب زير در مس   ابقات بعدی نيز حض   ور     

های قابل توجهی در رش  ته های س  ختی مس  ير،  چش  مگيری پيدا کردند و توانس  تند در آنجا مقام

 سرعت و تيمی بدست آورند.

 

  2052لمللی بين ا يخنوردیمسابقات 

در کش ور آذربايجان  که آقای مسعود  

زينالی توانست مقام نخست را به خود 

 اختصاص دهد  .

 

 

 

 

 

 

  که در کش  ور  2052نفر از يخنوردان کش  ورمان به مس  ابقات قهرمانی جهان در س  ال  4اعزام

 روسيه برگزار شد تجربه را بيشتر نمود. 
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 نفرات اعزامی :

 مسعود زينالی     -5

 سماعيل صبوریمحمد ا  -2

 سعيد محمودی  -9

 مهسا حکام زاده      -4

 

 

 

 

 

  و دوباره  2052که در اواخر  2059قهرمانی جهان و جام جهانی  يخنوردیحضور در مسابقات

 در کشور کره جنوبی برگزار شد  پرچم کشورمان را افراشته  گرديد .  

 نفرات اعزامی :

 مجتبی ثقفی -5

 مسعود زينالی -2

 محمد رضا صفدريان -9

 عبداله خانی زهره -4

پور  گ  ن  جعلی عص   م  ت -1

   )سرپرست(

 

 

 

  کشور  59به کشور روسيه ايران رتبه ششم از بين  2059اعزام تيم به مسابقات قهرمانی جهان

 کسب کرد .  

 نفرات اعزامی :

 زينالی مسعود - 5

 خانی عبداله زهره - 2  

 (سرپرست) پور گنجعلی عصمت - 9  
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  يکی که  آذربايجان کشور در 2059 و درای تولينگ يخنوردی یالملل بين حض ور در مسابقات 

 کسب کند . را اول مقامتوانست (  مهدی پهناور)  يخنورد خوب کشورمان از

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  در کشور رومانی 2059مسابقات جام جهانی 

ورزشکار و سرمربی  به عنوانمهدی پهناور حضور 

 تيم ملی کشور آذربايجان 
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  در کشور ايتاليا 2059مسابقات جام جهانی 

 مهدی پهناور ) ورزشکار و سرمربی تيم ملی کشور آذربايجان (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  در کشور روسيه 2059مسابقات جام جهانی و قهرمانی جهان 

 مهدی پهناور ) ورزشکار و سرمربی تيم ملی کشور آذربايجان (

 انی  جهان  ) رشته سرعت (کسب مقام دومی تيمی جهان در قهرم
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   که در کشور کره جنوبی برگزار  2054قهرمانی آسيا و جهانی  يخنوردیبا حض ور در مسابقات

 مدال آسيايی را کسب کند.  9شد ، تيم ايران توانست 

 نفرات اعزامی :

س  عيد  -1زهره عبداله خانی  -4 محمد رض  ا ص  فدريان -9 مس  عود زينالی -2  مجتبی ثقفی -5

 محمودی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  در کشور رومانی 2054اعزام آقای مهدی پهناور به مسابقات جام جهانی 
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  که در کش  ور  2054نفر از يخنوردان کش  ورمان به مس  ابقات قهرمانی جهان در س  ال  2اعزام

 سوئيس برگزار شد .  

 د زينالیمسعو  -2مهدی پهناور     -5نفرات اعزامی :  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    که در کش ور فرانسه   2054نفر از يخنوردان کش ورمان به مس ابقات قهرمانی جهان     2اعزام

 برگزار شد . 

 مسعود زينالی   -2مهدی پهناور     -5نفرات اعزامی : 
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  ر ايتاليا . در کشو  2054نفر از يخنوردان کشورمان به مسابقات قهرمانی جهان  2اعزام 

 مسعود زينالی  -2مهدی پهناور     -5نفرات اعزامی :  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  که در کش  ور  2054نفر از يخنوردان کش  ورمان به مس  ابقات قهرمانی جهان در س  ال  1اعزام

 روسيه شهر اوفا  برگزار شد . 

 : نفرات اعزامی 

 مسعود زينالی  -4 دريان  محمد رضا صف -9 مهدی پهناور   - 2سعيد محمودی    -5

 زهره عبداله خانی   -1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



] تاريخچه يخنوردی   -صل سيزدهمف کیبیتکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای تر ] 

 

 

 «128»  
  

  نفر از يخنوردان کش ورمان به مسابقات نمايشی يخنوردی در المپيک زمستانی سوچی   2اعزام

 برگزار شد .  2054روسيه که در سال 

 : نفرات اعزامی 

 زهره عبداله خانی   - 2مسعود زينالی  -5

 

 

 

 

 

 

 در جهان فستیوال های یخنوردی

فستيوال های يخنوردی نيز در  جهان  به غير از مسابقات يخنوردی همه ساله در کشورهای مختلف

کنار مسابقات يا به صورت مجزا از آن برگزار می شود که هدف اصلی اين فستيوال ها گردهمايی 

جهيزات يخنوردان کهنه کار و تازه کار، باشگاه های کوهنوردی و يخنوردی و توليد کنندگان ت

 يخنوردی و تبادل اطلاعات و تکنيک های جديد ميان آنان است. 

به طور مثال همانطور که گفته شد يکی از فستيوال های يخنوردی در امريکای شمالی هر ساله در 

های اين رشته در  در ايالت کلورادوی امريکا و همچين ديگر فستيوال  "Ouray"يخنوردی پارک

کانادا برگزار  Banffامريکا و  همچنين Wayomingايالت   Codyو     Mishiganشهرهای 

 .می شود

شود ، فرانسه و سوئد برگزار میدر اروپا نيز فستيوال های مختلفی در ايتاليا، اسلوانی ههمچنين هر سال

و يکی ديگر از فستيوال مهم يخنوردی اروپا که يخنوردان ايرانی نيز با آن آشنا هستند در منطقه 

"ECRINS"  گرددفرانسه برگزار می . 

 

 

 

 

 

 

 کشور سوئد "ABISKO"عکس تبلیغاتی از فستیوال یخنوردی 
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  Ice climbing ECRINS   فرانسه -نکرَاِ فستیوال یخنوردی منطقه

فرانسويان برای رونق دادن به يخنوردی به ابتکار جالبی دست زدند و آن برگزاری  5335از زمستان 

 در شرق فرانسه بود.  "اکرن"دی در منطقه پارک ملی فستيوال بين المللی يخنور

-L'ARGENTIERE LA "لاقژانتيه لاباسه"اين فستيوال هر ساله در شهر کوچکی به نام 

BESSEE  آلپهای بلند"از توابع ناحيه" HAUTES- ALPES   فرانسه که يکی از مهمترين

 مراکز يخنوردی فرانسه است، برگزار می شود.

وال يخنوردی که از کل اروپا و کشورهای امريکا و کانادا در آن شرکت می کنند، در کنار اين فستي

-و مسابقه يخنوردی و درای "بنف"نمايشگاه های لوازم يخنوردی، فستيوال فيلم های کوهنوردی 

 شود که امروزه مسابقات آن از اهميت ويژه ای برخوردار شده است. تولينگ برگزار می
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 5223تا  5226سالهای  -کشور فرانسه  "ICE CLIMBING ECRINS"ستر فستیوال یخنوردی پو

 

 

 



] تاريخچه يخنوردی   -صل سيزدهمف کیبیتکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای تر ] 

 

 

 «141»  
  

 جشنواره های یخنوردی ایران

نفر از اعضای انجمن کوهنوردان  1،پس از بازگشت  5996اولين جشنواره يخنوردی در ايران در سال 

بلند راهی فرانس  ه شده ايران که برای ديدن دوره آموزش ی تکميلی يخنوردی و ص عود آبش  ارهای   

اولين کش  ور فرانس  ه به اجرا درآمد.   "اکران"بودند، با نمونه برداری از جش  نواره يخنوردی منطقه 

جشنواره در منطقه رودبار قصران و به ميزبانی انجمن کوهنوردان ايران و پشتيبانی مدرسه يخنوردی 

جذابيت های يخنوردی و آبشارهای ميگون و با هدف گردهمايی يخنوردان کش ور و آشنايی آنان با  

يخی منطقه و تبادل تجربيات بين يخنوردان و برگزرای گارگاه های آموزشی برگزار گرديد که حدود 

 يخنورد از سراسر کشور در آن حضور داشتند.  90

از علاقه مندان به يخنوردی و يخنوردان با  بيشتریاز آن سال به بعد اين جشنواره هر ساله با تعداد 

روستای خور )از توابع استان  همچنين  در مناطق رودبار قص ران )از توابع استان تهران( و  تر جربهت

 در حال برگزاری است. و ديگر سازمان های مرتبط ورزشی البرز( به همت انجمن کوهنوردان ايران 

و جش  نواره يخنوردی انجمن به پيش  نهاد ديگر کوهنوردان به جش  نواره يخنوردی   5935از س  ال 

ورزش های زمستانی تیيير نام داد و سه رشته کوهنوردی، اسکی پيست و اسکی کوهستان نيز به آن  

اض افه و نکات فنی و تکنيک های اين ورزش ها نيز به واسطه مربيان اين رشته ها به علاقمه مندان   

 آموزش داده می شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 روستای خور – 9319 -ششمین جشنواره یخنوردی و ورزشهای زمستانی

 جشنواره(باز شده در خلال )سپهر دانش اشراقی در حال صعود مسیر جدید میکس 



 )نحوه برگزاری و قوانين(مسابقات يخنوردی  -چهاردهمفصل   
 

 مرحله فینال -)مقام اول همان دوره(  -محمد صبوری

 9335خرداد  -تهران ، حسندر -سومین دوره مسابقات یخنوردی قهرمانی کشور

 قوبیحمید یععکس:  

 



 [تکنیک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبی] مسابقات يخنوردی   -صل چهاردهمف
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 یخنوردی چگونگی برگزاری مسابقات
در جهان در دو رشته سرعت و سختی مسير برگزار می شود که به صورت  جداگانه  يخنوردیمسابقات 

 به بررسی آنها می پردازيم. 

 

 سختی مسیر  رشته –یخنوردی مسابقات 
سابقات ميخنوردی به حساب می آيد.  سنگنوردی و جذاب ترين رشته در مسابقات سختی مسير رشته 

 شود.و سختی حرکات طراحی می، دشواری و تکنيکی بودن مسير بر  مبنای ارتفاعسختی 

معمولا چه در سنگنوردی و چه در يخنوردی طراحی مسير مسابقات توسط   طراحی مسیر:

 با تجربه و زير نظر سر طراح و هيلت داوری طراحی می شود.  يخنوردان

تا حرکات همچنين در زمان طراحی هر بخش از مسير بارها و بارها توسط تيم طراحی صعود می شود 

 محل نصب ميانی ها مشخه شود. تکنيکی، ايرادات مسير، درجه سختی و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تر برای سخت در صورت نياز و صلاح ديد طراح وو  در زمان طراحی بسته به درجه و سختی مسير

 يعنی صعود تی ديگر بر روی يخ انجام می گيرد.شدن مسابقه، بخشی از آن بر روی سنگ و قسم

 کننده می بايست در قسمتی از مسير خود بخش سنگی را صعود نموده تا به بخش يخی برسد. 
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 يا روی قطعات يخ معلق طراحی می کنند. گاهی هم مسير مسابقه را در زير سقف ها و

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

در اين مسابقات شروع و پايان مسير مسابقه با دايره رنگی و مسير صعود توسط خطوط رنگی که 

معمولا قرمز است و خطوط امتيازی توسط رنگ آبی مشخه می شود. در اين طراحی ها، ممکن 

جای ديگری دوباره شروع شود. در اينجا شخه صعود است در جايی مسير مسابقه قطع شود و از 

کننده بايد با عبور از محل ممنوعه خود را به قسمت بعدی برساند بطوری که هيچ کدام از ابزار و 

 وسايل شخه )تيیه تبر و کرامپون( نبايد با خارج از مسير تعيين شده برخورد پيدا کند.   
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 مسیر خوانی :  

ندگان در مسابقه فقط يک بار حق دارند مسير مسابقه را قبل از شروع در زمانی محدود شرکت کن 

بخش های مختلف مسير و وضعيت ميانی ها را توضيح داده در اين زمان معمولا طراح مسير  ببينند. 

ح لانفرات بعد از ديدن مسير يا به اصطو داور مسابقه برخی از نکات داوری و خطاها را متذکر می شود. 

مسير خوانی بايد به قرنطينه بروند و تا موقع شروع مسابقه و رسيدن نوبتی که در روز قبل يا همان 

 روز توسط قرعه کشی تعيين شده  در آنجا بمانند. 

 تنها رابط با قرنطينه، مسلول قرنطينه است و شرکت کنندگان هيچگونه تماسی با بيرون ندارند. 

عداد نفرات شرکت کننده در مسابقات مخصوصا مسابقات بين المللی، به )البته امروزه با بيشتر شدن ت

دليل تعداد بالای شرکت کننده و زمان محدود و مشکلات قرنطينه، مراحل مقدماتی و نيمه نهايی 

قرنطينه ندارند و نفرات در مراحل ابتدايی مسابقه می توانند مسابقه دهندگان ديگر را نيز ببيند. 

 وند(ره، مسابقه دهندگان به قرنطينه مييی و با کم شدن تعداد نفرات شرکت کنندسپس در مرحله نها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حرکت در روی مسیر:   

برای شروع، شخه  بعد از برقرار کردن دو تبر و يک پای خود در روی مسير، با سوت داور پای دوم 

داور زمان گير نيز شروع حرکت او را ثبت را از زمين برداشته و مسير را شروع می کند. در اين هنگام 

می کند. شرکت کننده بايد مسير خود را از طريق خطوطی که طراح برای او تعيين کرده و با استفاده 

از تکنيک هايی که برای عبور از مناطق استفاده می کند، ادامه دهد. شرکت کنندگان حق ضربه زدن 
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ر و خطوط مسير را با تبر، کرامپون و ديگر قسمت های و يا حتی فشار آوردن به مناطق خارج از مسي

بدن خود ندارند و اگر اين کار را انجام دهند، خطا محسوب شده و از دور مسابقه خارج می شوند و 

آخرين نقطه و  زمان وی به عنوان امتياز محاسبه می شود. طبق قوانين مسابقات بين المللی هر 

ه پای مسير دارای لوازم شخصی از قبيل کلاه کاسک، تبريخ، صعود کننده بايد در هنگام رسيدن ب

يا  CEکرامپون، کفش و صندلی صعود باشد که همگی اين وسايل هم بايد درای استانداردهای 

UIAA   هر باشد. استفاده از تسمه حمايت دست در تبريخ در مسابقات رسمی ممنوع است  و

 د کنند. شرکت کننده فقط يک بار می تواند مسير را صعو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 امتیاز بندی و تعیین نفرات برتر : 

مسابقات سختی مسير بسته به تعداد نفرات شرکت کننده معمولا يا بصورت دو مرحله ای )مقدماتی 

 و نهايی( يا به صورت سه مرحله ایِ مقدماتی، نيمه نهايی و نهايی صورت می گيرد. 

ات بيشترين متراژ صعود همراه با کمترين زمان ممکنه است. يعنی نحوه امتياز دهی نيز در اين مسابق

در مرحله اول بيشترين متراژ مورد توجه قرار می گيرد ولی اگر دو صعود کننده امتياز يکسانی کسب 

کنند سپس زمان آن دو نفر با هم مقايسه شده و نفرات به همين ترتيب مسابقه دهندگان برای مراحل 

 وند. بعدی رده بندی می ش

امتياز است. امتياز اول آن  9امتياز هر منطقه از مسير صعود با رنگ آبی مشخه می شود و دارای 

منطقه زمانی است که آن بخش توسط تبريخ لمس شود. امتياز دوم آن منطقه در زمان استقرار در 

 . آن منطقه است و امتياز سوم مربوط به شروح حرکت از آن منطقه به سمت منطقه بعد است
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در مراحل مقدماتی معمولا ترتيب صعود کنندگان از روی قرعه کشی تعيين می شود اما در مرحله 

فينال ترتيب صعود ها از کمترين امتياز به بيشترين امتياز است و معمولا نفرات برتر آخر صعود 

 کنند. می

که  اين صورت استدر روشی ديگر نيز که در برخی نقاط برای مسابقات سختی مسير جريان دارد به 

وقتی تعداد شرکت کنندگان کم باشد، مسابقه برای هر نفر در دو مرحله با هم برگزار می شود.  به 

اين صورت که تمامی نفرات شرکت کننده هم در مرحله مقدماتی و هم در مرحله نهايی شرکت می 

در نهايت توسط هيلت  کنند و در مجموع امتياز دو مرحله با توجه به موارد گفته شده جمع بندی و

 داوران نفرات برتر مشخه می شوند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 هملون -(5934زمستان  -)آقايان و بانوان(  )عکس از رده بندی مسابقات يخنوردی باشگاه دماوند
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 سرعت یخنوردی در رشته مسابقات 
ابقات سرعت تنها ملاک امتياز، اين مسابقات بر روی ديواره های يخی مصنوعی برگزار می شود. در مس

 زمان نفرات صعود کننده تا پايان مسير است. 

در اين مسابقات نفرات شرکت کننده به صورت دو به دو با هم به رقابت می پردازند و هر کدام در 

روی يک مسير جداگانه ولی مشابه با سوت داور شروع به صعود می کنند. در پايان هر دو نفر مسير 

هم تعويض کرده و يک بار ديگر صعود خود را شروع می کنند. در پايان ميانگين زمان هر  خود را با

 دو مسير برای شخه در نظر گرفته می شود و نفرات برتر به مرحله بعد راه پيدا می کنند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

ير، تی مسمسابقات سرعت به صورت قرقره و حمايت از بالا صورت می گيرد و بر خلاف مسابقات سخ

ود شمسير مسابقه از پيچيدگی خاصی برخوردار نيست و ديواره صعود آن به صورت عمود طراحی می

در مقياس سنگ نوردی )طبق درجه بندی يوسه  50/1تا  3/1و درجه سختی آن چيزی در حدود 

 ميتی( است. 

ر انتهای مسير با  تبر از آنجايی که زمان در اين مسابقه حرف اول را می زند، هر شرکت کننده بايد د

خود ضربه ای به صفحه کورنومتر انتهايی بکوبد تا زمان او ثابت شود. اين عمل ملاک رسيدن به 

 انتهای مسير است. 

تا  50متر و رکوردهای آسيايی و کشوری برای صعود آن بين  51طول مسير مسابقه سرعت حدود 

 ثانيه است.  7,1ود  ثانيه و رکوردهای جهانی آن برای قهرمان جهان حد 51
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در مسابقات سرعت. معمولا صعود کنندگان بدليل ارزش زمان از تبرهايی شبيه به قلاب استفاده می 

کنند. آنها با اين وسيله فقط فرصت دارند که آنرا در حفره های يخی قرار داده و صعود کنند. در ضمن 

 يخ گير نکند، آنها را بدون دندانه می سازند. برای اينکه تيیه اين قلابها )تبرها( در 
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  مسابقات درای تولینگ  
برگزار می شود و تقريباً مسابقات و گاهی در خارج از فصول زمستان اين مسابقات به صورت منطقه ای 

هستند به صورت  يخنوردیو  کوهنوردیبين المللی ندارد و در چند کشوری که صاحب سبک در 

 زاد برگزار می شود. آ

مسابقات درای تولينگ در رشته سختی مسير برگزار می شود و قوانينی شبيه به قوانين مسابقات  

دارد با اين تفاوت که در اين مسابقه از يخ خبری نيست و شرکت کنندگان بايد در روی  يخنوردی

ز رنگهای قرمز محدود و گاهی اوقات ا مسيرهای سنگی يا ديوارهای مصنوعی چوبی مسابقه بدهند

کننده خبری نيست و صعود کننده آزاد است در طول مسير طراحی شده از هر منطقه ای مخصوصا 

 . برای پا استفاده کند

 نيست!! يخنوردیجذابيت اين مسابقات کمتر از مسابقات 

ست در ااين مسابقات در چند سال گذشته نيز در ايران برگزار شده و مسابقات استانی آن نيز مدتی 

 شهر های مختلف برگزار می شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1پيوست 

خلاصه قوانين مسابقات با آشنايی 

 يخنوردی

 رشته سختی مسير

 

 توضيح: 

 نوردی است. انندگان با قوانين کلی مسابقات يخاين پيوست صرفا برای آشنايی اوليه خو

خرين آين مسابقات يخنوردی در ايران بوده و قطعاَ صرفاَ يکی از ويرايش های قبلی قوان پيوستاين 

  نيست!  UIAA نوردیيخ ايران و کمسيون مسابقات درويرايش رسمی مسابقات يخنوردی 

آشنايی کامل تر با مجموعه اين قوانين در رشته سختی مسير و سرعت به سايت می بايست برای پس 

نسخه ترجمه شده آن به سايت رسمی ( و برای ديدن UIAAرسمی اتحاديه جهانی کوهنوردی )

  فدراسيون کوهنوردی و صعودهای ورزشی ايران و مراجعه و آخرين ويرايش آن دريافت گردد.

 

  سايت اتحاديه جهانی کوهنوردیUIAA                 :www.theuiaa.org  

 ی ايران :سايت فدراسيون کوهنوردی و صعودهای ورزش   www.msfi.ir  

 

http://www.theuiaa.org/
http://www.msfi.ir/
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 سختی مسیر -قوانین مسابقات یخنوردی 
در  UIAAکه توسط شواريی يخنوردی  است شده از قوانين مسابقات جهانی يخنوردیو ترجمه اين قوانين برگرفته 

در  5991 سال اين مجموعه در .است به اجرا در آمد 2007و  2006تص ويب و در مس ابقات س ال     2001س پتامبر  

 به اجرا گذاشته شد.  5991 زمستان يخنوردی فدراسيون کوهنوردی جمهوری اسلامی ايران تصويب و برای مسابقات

 

 مسابقات یخنوردی -9

وردی رسيده و ناظر فدراسيون هر مس ابقه يخنوردی رس می يا کشوری بايد به تاييد فدراسيون کوهن   5-5

 در محل مسابقه حاضر گردد.  

ماه قبل از برگزاری تاييد و توسط برگزار کننده بوسيله رسانه های  5هر مس ابقه رس می بايد حداقل    5-2

 پوستر و ... ( اعلام همگانی شود.  نشريه، عمومی )مجله ، 

 قيم فدراسيون تاييد شوند.  داوران مسابقه بايد از سوی فدراسيون کوهنوردی يا ناظر م 5-9

 ورود -5

ورود به هر مس ابقه يخنوردی رس می يا کشوری برای شرکت کنندگان تنها از طريق ثبت نام در محل مشخه   

شده از طرف برگزار کننده و زير نظر ناظر فدراسيون و با معرفی نامه هيلت يا باشگاه مربوطه انجام  می پذيرد و 

   برای ورود به مسابقه وجود ندارد.  هيچ ممانعتی برای شرکت کنندگان 

 انظباط و برخورد با دوپینگ -3

تمامی ش   رکت کنندگان در مس   ابقه يخنوردی تحت نظر و کنترل خط مش   ی و قوانين انض   باطی دوپينگ   

 فدراسيون کوهنوردی و سازمان تربيت بدنی قرار می گيرند.  

 تجهیزات   -4

 ات به شرح زير استفاده نمايد. هر شرکت کننده تنها مجاز است از ابزار و تجهيز 4-5

   CEيا   UIAA الف( کلاه کاسک ايمنی مطابق با استاندارد

  CEيا  UIAAب( صندلی صعود مطابق با استاندارد 

 ج( يک جفت تبريخ بدون تسمه، بيلچه و زائده اضافی در پشت بدنه، مطابق با شرايط صعود  

 د( يک جفت کرامپون مطابق با شرايط صعود 

 ران بايد قبل از اجرای صعود لوازم هر شرکت کننده را کنترل نمايند. داو 4-2

هر مسابقه دهنده ای که وسيله ای غير از اين تجهيزات استاندارد استفاده کند مطابق با قوانين و طبق نظر  4-9

 داور مسابقه جريمه خواهد شد.  

 ثبت نام   -1

به مسابقات معرفی شده باشد می تواند با تکميل هر ش رکت کننده ای که توس ط هيلت يا باشگاه مربوطه    1-5

فرم ثبت نام، مدارک خواس ته شده از جمله کارت بيمه ورزشی سال جاری و پرداخت هزينه ثبت نام در مسابقه  

 شرکت کند.  

 برگزار کننده موظف است تمامی قوانين مربوط به مسابقات را در اختيار شرکت کنندگان قرار دهد. 1-2

 می و نفرات شرکت کننده در مسابقه بايد به تاييد ناظر فدراسيون برسد. ليست اسا  1-9

 قرنطینه -6
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 در هر مسابقه قرنطينه افراد شرکت کننده الزامی می باشد.   6-5

 ناظر فدراسيون و داروان مسابقه بايد قبل از برگزاری، محل و شرايط قرنطينه را تاييد کنند.   6-2

 اری مسابقه )صعود اولين شرکت کننده( درب قرنطينه بسته خواهد شد. ساعت قبل از برگز 5حداقل  6-9

تعيين زمان برگزاری مسابقه با نظر سرپرست مسابقه و تعيين زمان بسته شدن درب قرنطينه با نظر داوران  6-4

 مسابقه می باشد.

 فيلم برداری در قرنطينه و بيسيم و...( و دروبين عکاسی واس تفاده از وسايل ارتباطی در هر زمينه )مبايل ،  6-1

 برای شرکت کنندگان ممنوع است. 

مس ابقه دهنده، سرپرست تيم، يا هر شخه ديگری که محل قرنطينه را ترک نمايد، ديگر حق بازگشت به   6-6

 قرنطينه را ندارد. 

 برگزار کننده بايد شرايط گرمايی و آسايش مسابقه دهندگان را در محل قرنطينه مهيا کند.   6-7

 جريمه نقض تعهدات محل قرنطينه حذف از مسابقه است.  6-9

 انتقال شرکت کنندگان از قرنطینه به محل انتظار و قرنطینه دوم -7

 برگزار کننده می بايست موافقط و تاييد داوران مسابقه را جهت موارد زير بگيرد. 7-5

 الف( روند انتقال شرکت کنندگان

 ب( منطقه انتظار 

 ا ثانويهج( قرنطينه دوم ي

 جريمه نقض تعهدات محدوده انتقال حذف از مسابقه است.  7-2

 روئیت کردن مسیر -3

شرکت کنندگان مسير مسابقه را قبل از شروع با چشم  داور تصميم می گيرد که در زمان اجازه داده شده، 9-5

 روئيت کنند.  

 م و کاغذ استفاده کنند.  شرکت کنندگان می توانند برای روئيت مسير از دوربين چشمی و قل 9-2

شرکت کنندگان حق استفاده از وسايط ارتباطی و دوربين عکاسی را تا پايان زمان آخرين فرد صعود کننده  9-9

 ندارند.  

 جريمه نقض قوانين روئيت مسير خذف از مسابقه است.  9-4

 صعود  -1

 شود. ماکسيمم زمان صعود توسط داور و با مشورت طراحان مسير تنظيم می  3-5

 زمان استارت مسابقه دهنده توسط داور تنظيم می شود.   3-2

در هنگام استارت هر دو تيیه تبر ها و يکی از کرامپونها بايد در نقطه استارت قرار گيرند.  برای تيیه تبر ها  3-9

 می تواند يکی از آنها در يخ و ديگری به صورت ضربدر روی هم قرار داده شود. 

 قطه پايانی مسير بايد توسط دايره و رنگ کاملا مشخه، تعيين شود.   نقطه شروع و ن 3-4

 تعيين محدوده مسير مسابقه توسط رنگ قرمز و مراحل امتيازی توسط رنگ آبی مشخه می شوند.  3-1

( يا )منفی  09و  02، 05نمره)  9امتياز دهی برای هر محدوده به اين ص  ورت اس  ت که هر منطقه داری   3-6

يا منفی، استقار شخه  05ت( اس ت که اس تقرار و کوبيده شدن نوک تبر اول روی منطقه، امتياز   خنثی و مثب،

يا مثبت  09يا خنثی و شروع حرکت روی منطقه امتياز  02صعود کننده يا کوبيدن تبر دوم روی منطقه، امتياز 

 را دارد. 
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مپ امتياز محس   وب نمی ش   ود. اگر لمس تبر يخ به گونه ای که تبر داخل يخ فرو نرود مگر در حالت جا 3-7

 منطقه جديد را دريافت می کند.   05لمس تبر يخ توسط جامپ صورت پذيرد فقط امتياز 

در هنگام اس تارت و با س وت داور زمان شخه صعود کننده توسط داور زمانگير محاسبه می شود که اين    3-9

برای رده بندی يا صعود به مرحله بعد مورد  زمان ص عود در زمانی که با ش خه ديگری هم امتياز يا برابر شوند  

 محاسبه قرار می گيرد.   

 استفاده از تمامی قسمتهای تبريخ و گرفتن آن در هر صورت در هنگام مسابقه آزاد است.  3-3

 گرفتن تبريخ با دندان در هنگام مسابقه يا در هنگام انداختن طناب ممنوع می باشد.   3-50

 ل مسائل ايمنی هر زمان که تشخيه دهد مسابقه را قطع نمايد.  داور می تواند به دلي 3-55

با توجه به مس ائل ايمنی برای ش رکت کنندگان، هر مرحله از مسابقه می تواند هم به صورت قرقره و هم    3-52

 بصورت سرطناب اجرا شود.   

در ص   عود در خارج از برخورد هر يک از نقاط اس   تقرار يا کوبيدن تيیه تبر يا کرامپون جهت اس   تفاده  3-59

محدوده تعيين ش ده يا مسير مسابقه مجب خطا و خذف صعود کننده از مسابقه می شود و آخرين نقطه صعود  

 او برای وی منظور می گردد مگر با نظر طراح و داور.

برخود قس متهای ديگر بدن در خارج از محدوده تعيين ش ده اگر به جهت صعود استفاده نشود )فقط در    3-54

 تهای تعادلی ( مجاز است مگر با نظر طراح و داور. حال

 افتادن يک تبر يخ يا يک کرامپون برای شرکت کننده  به منزله اتمام مسابقه برای وی است.  3-51

با توجه به ص  لاح ديد داور، ش  رکت کنندگان می توانند بعد از انجام هر يک از خطاهای گفته ش  ده، به   3-56

امتياز صعود در آخرين نقطه قبل از خطا محاسبه و بعد از اتمام صعود داور موظف به  صعود خود ادامه دهند اما

 اطلاع دادن خطای وی و آخرين امتياز محاسبه شده به شرکت کننده می باشد.  

در ص عود سرطناب، گذشتن صعود کننده از اسلينگ و ننداختن طناب موجب خطا و حذف صعود کننده   3-57

 می شود. 

مس ير مسابقه توسط نقاطی که طراح مشخه می کند مشخه می شود و اتمام مسير برای صعود  پايان  3-53

ثانيه در نقطه پايانی نگه دارد.  2کننده زمانی است که اسلينگ آخر را انداخته و هر دو تيیه تبر خود را به مدت 

 )استقرار کامل روی نقطه پايانی(.  

توان نقاطی بر روی مس   ير به عنوان نقاط اس   تراحت در زمان  با توجه به ص   لاح ديد داور و طراح، می 3-20

 محدود تعيين کرد که در اين نقاط زمان برای صعود کننده نگه داشته می شود. 

 حرکات تکنیکی  -92

اگر ص عود کننده ای در روی مس ير از تکنيکی استفاده کند که تا به حال استفاده نشده باشد يا ابداء آن توسط   

ه باشد، داور با مشورت طراح مسير می تواند دستور به ادامه صعود شرکت کننده دهد و اگر ش خه صعود کنند 

 اين تکنيک میايير با اصول يا خارج از قوانين صعود باشد داور می تواند دستور به حذف صعود کننده دهد.  

 رده بندی اعتراض و شکایت -99

بايد نتيجه نهايی و رده بندی نفرات را تاييد کنند س رپرس ت مسابقه و نماينده فدراسيون   تمامی داوران،  55-5

 )امضای ايشان در پای برگه الزامی است(. 

رده بندی مس  ابقه و تعيين نفرات برتر بر اس  اس قوانين بين المللی و بر اس  اس جمع امتياز دوره فينال   55-2

 محاسبه و تعيين می شود. 
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امتيازات رده بندی  صورت پذيرد، UIAAات جهانی و طبق قوانين جهانی اگر مسابقات تحت نظر مسابق 55-9

 برای رده بندی جهانی نفرات نيز محاسبه می شود.  

س رپرس  ت يا هر ش خه ديگری که ش  رکت کننده به عنوان نماينده خود معرفی کند برای طرح   مربی، 55-54

ود شرکت کننده اعتراض دقيقه بعد از صع 51شکايت و اعتراض به صعود و امتياز دهی بايد حداکثر ظرف مدت 

کتبی خود را به نماينده هيلت داوران و سرپرست مسابقه تسليم نمايد و هيلت داوران می بايست شخه صعود 

کننده را در ايزوله قرار داده تا به ش کايت وی رسيدگی کنند. اگر اعتراض مورد قبول واقع شد صعود کننده می  

 در غير اين صورت همان امتياز برای وی محاسبه می شود.   تواند يک تلاش ديگر را روی مسير انجام دهد

اگر ص عود کننده بعد از اعتراض و ص عود مجدد کمتر از قبل ص عود کند و امتياز کمتری بدست آورد،     55-51

 امتياز قبلی و بيشتر مورد محاسبه قرار می گيرد. 

ر هر مسابقه می تواند د ننده در مسابقه،با توجه به ص لاح ديد برگزار کنندگان و تعداد نفرات ش رکت ک   55-56

برای تعداد نفرات در دوره نيمه نهايی بين   UIAAچندين مرحله و در چند روز  برگزار ش  ود. ولی پيش  نهاد  

 نفر می باشد.   50تا  9نفر و برای دور فينال يک سوم نفرات يعنی بين  90تا  24

ص  ورت رس  می اعلام ش  ود در هنگام برگزاری نمی تواند   اگر قبل از برگزاری هر مس  ابقه اين تعداد به 55-57

 تیيير کند.  

اگر در دور فينال و در انتهای ليس ت، چند نفر با هم ، هم امتياز شدند )در اين حالت توصيه می شود با   55-59

ر وتوجه به ص لاح ديد داوران و حس اسيت مسابقه زمان صعود مد نظر قرار نگيرد( تمامی نفرات می توانند به د  

 فينال بروند و از قانون يک سوم بيشتر شوند. 

اعلام نفرات برتر و رتبه بندی تمامی افرادی که در دور فينال ش  رکت کرده اند بايد در همان روز و قبل  55-53

 از اتمام مسابقه توسط هيلت داوران اعلام شوند.  

ليس  ت ش  رکت از تمامی نفرات، برگزار کننده موظف اس  ت بعد از اتمام مس  ابقه ص  ورت جلس  ه، امتي  55-20

 کنندگان و گزارش مسابقه را به نماينده فدراسيون برای ثبت در آرشيو تقديم نمايد.   

 

 

  تاييد قوانينبازبينی، بررسی و اعضای کمسيون : 

 حسن جواهر پور -5

  افشين يوسفی -2

  محمد صبوری -9

 

 سرپرست کميته کوهنوردی فدراسيون کوهنوردی جمهوری اسلامی ايران 

 دی داورپورمه

 

 سرپرست فدراسيون کوهنوردی جمهوری اسلامی ايران 

 محمد هوايی 
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 مهمترین مراجع و منابع: 
5- Mountaineering, the freedom of the hills-  fourth edition, January 

1982- editor: ed peters-  ISBN: 0-89886-001-6 

چاپ  -ترجمه شاهين محمدی يگانه -دان راليک  -ها برای کوهنوردان  کتاب گره ها و طناب -2

  ISBN:964-06-3345-3 - 92اول، تابستان 

جلد سوم : حرکت و صعود   -، لذت آزادی در اوج بلندی ها ) ويرايش هفتم (کوهنوردیکتاب  -9

 نشر روان -94چاپ اول، بهار  -ترجمه رحيم دانايی -بر روی برف و يخ 

 ISBN: 964-8345-20-1 

جلد چهارم : پيشگيری، امداد  -، لذت آزادی در اوج بلندی ها )ويرايش هفتم(کوهنوردیکتاب  -4

 نشر روان -94 -چاپ اول، زمستان  -ترجمه رحيم دانايی -و محيط کوهستان 

ISBN: 964-8345-26-0 

و تکنيک های درای تولينگ سايت کمپانی گريول   يخنوردیبخش آموزش های  -1
 www.grivel.com  

  www.climbing.com بخش نکات فنی  و مقالات تخصصی سايت و مجله کلايمبينگ    -6

)بخش نکات فنی و مقالات  97،  94،  99،  23،  29،  26، 52فصلنامه کوه شماره های  -7

 تخصصی(

 و اسکی دماوند  کوهنوردیانتشارات باشگاه  - 77، بهمن 44شماره  _وند گاهنامه آوای دما -9

چاپ اول، پاييز  -ترجمه رحيم دانايی _نوشته پرکالبرگ  _ 2کتاب سنگ نوردی از الفبا، جلد  -3

 ISBN:964-6389-11-2 -نشر ارسباران – 95

 www.camp4.com سايت    يخنوردیبخش نکات فنی و درجه بندهای  -50

 www.codyice.com   يخنوردیسايت  -55

52- Ice & mixed climbing, modern technique- oct 2003- will gadd- 

ISBN:089886769X 

59- Modern rock & ice climbing- 1988- bill birkett- ISBN: 7136-5663-8 

انتشارات  -99ويرايش سوم، خرداد  -يخ و برف  9ملی مربيگری درجه طرح درس تلوری و ع -54

  کوهنوردیفدراسيون 

  www.petzl.com  آموزشی کاتالوگ و سايت کمپانی پتزل  های بخش  -51
56- Leisure guide climbing- james munting- 1973- ISBN:333- 149-270 

57- Handbook of climbing- allen fyffe, jain peter- 1990- BMC 
59- The climbers handbook- editors: anouska good & simon pooley- 

second edition,2002- ISBN:1-84067-3338 
53-  Mountain craft & leader ship- 1984- eric langmuir- 

ISBN: 0-903908-75-1 

20- L'alpinisme- 1977- patrice de bellefon 

http://www.grivel.com/
http://www.climbing.com/
http://www.climbing.com/
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http://www.codyice.com/
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25- Glace neige et roc- 1970- gaston rebuffat  

  pecjak.si-www.ad  يخنوردیسايت  -22

 5911چاپ دوم  -ترجمه صادق امين مدنی  -جديد  کوهنوردیکتاب  -29

 60تابستان  -ترجمه م.شريفی و  قاسم پور-آلن بلاکشاو  - کوهنوردیکتاب آموزش  -24

-ISBN:978 -نشر سبزان – 5934 -داوود محمدی فر -کوهنوردی ايران کتاب تاريخ کامل -21

600-117-127-7  
فرهاد  -يخ و برف 9پايان نامه دوره مربيگری درجه  -خلاصه ای از تاريخ يخنوردی جهان -26

  5999 -عزيزی مقدم

خلاصه ای از فعاليت های اعضای تيم ملی يخنوردی جمهوری اسلامی ايران در مسابقات  -27

 مهدی پهناور  -2051بين المللی سال جهانی و 

 : استاندارد -29

 Mountaineering equipment, ice-tools. Safty reguirements & test 

methods. English version of DIN EN 13089 

 :استاندارد -23

 Mountaineering equipment, crampons. Safty reguirements & test 

methods. English version of DIN EN 893 

 www.camp.itو سايت کمپانی کمپ   ابزار کاتالوگ -90

  کوهنوردیانتشارات فدراسيون   - 90، پاييز  1شماره  -گاهنامه اورست -95

 2006. سال  how to climb، ويژه نامه آموزشی  ROCK & ICEمجله  -92

 time.com-www.ice   یيخنوردکمسيون بين المللی مسابقات  قديمی سايت  -99

 يخنوردیکمسيون بين المللی مسابقات سايت جديد  -94

   www.iceclimbingworldcup.org 

  theuiaa.orgwww. کوهنوردی جهانی سايت اتحاديه -91

 www.climbingschool.cz   کوهنوردیسايت  -96

 www.cassin.itين  سو سايت کمپانی کاابزار کاتالوگ  -97

 www.climbing.ir   کوهنوردیسايت    -99

   www.dmmclimbing.comدی ام ام  کتالوگ های تخصصی سايت کمپانی  -93

  www.bdel.comسايت کمپانی بلک دياموند  -40

  u.comwww.climbubسايت اختصاصی مائورو بوبو   -45

 planet.com-www.beal سايت و کاتالوگ کمپانی به آل  -42

 www.simond.com سايت و کاتالوگ کمپانی سيموند  -49

  ainguide.comwww.themount  يخنوردیسايت  -44

  www.terragalleria.com يخنوردیسايت  -41

   www.alaskaalpineclub.orgآلاسکا  آلپاين کلابسايت  -46

http://www.ad-pecjak.si/
http://www.camp.it/
http://www.ice-time.com/
http://www.ice-time.com/
http://www.iceclimbingworldcup.org/
http://www.iceclimbingworldcup.org/
http://www.theuiaa.org/
http://www.climbingschool.cz/
http://www.cassin.it/
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http://www.climbing.ir/
http://www.dmmclimbing.com/
http://www.bdel.com/
http://www.climbbubu.com/
http://www.beal-planet.com/
http://www.beal-planet.com/
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http://www.terragalleria.com/
http://www.alaskaalpineclub.org/
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   imb.comwww.icecl يخنوردیسايت  -47

  www.risk.ru کوهنوردیسايت  -49

  www.alpinist.com کوهنوردیسايت  -43

   www.planetfear.com کوهنوردیسايت  -10

 http://scotclimb.org.uk  کوهنوردیسايت  -15

    www.scotclimb.org.ukاسکاتلند  کوهنوردیسايت مدرسه  -12

  www.ukclimbing.com  کوهنوردیسايت  -19

  www.ourayicefestival.com  يخنوردیسايت  -14

   www.planetmountain.com کوهنوردیسايت  -11

   www.neice.com يخنوردیسايت  -16

 www.roclimbing.net رومانی کوهنوردیسايت  -17

  http://climb.mountainzone.com کوهنوردیسايت  -19

  factor.co.uk-www.ice يخنوردیسايت  -13

  p://climbing.about.comhtt يخنوردیسايت  -60

  www.ourayclimbing.com يخنوردیسايت  -65
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 به یاد مربیان، بزرگان و جانباختگان کوهنوردی ایران و باشگاه دماوند:

 

 درگذشت.  5926منوچهر مهران، مربی دلسوز، زحمت کش  و پدر کوهنوردی ايران که در سال 

 در کوه گلزرد جان خود را از دست داد. 5910سال فواد طبسی اولين جانباخته باشگاه دماوند که در 

 
ی بهمنفرشاد خليلی خوشه مهر، مربی بزرگ و کوهنورد برجسته ايران و باشگاه دماوند که در حادثه 

، مجيد شهپریدر منطقه ديزين در هنگام نجات ديگر همنوردان خود به همراه سعيد طاهری،  5999سال 

علی اکبر ابراهيم پور، حميد کاظم زاده و ناديا آنجفی جان خود را  محمد مهدی خراسانی، اکبر کشاورز،

 از دست داد. 

 در  5930ليلا اسفندياری کوهنورد، غارنورد  و هيماليانورد برجسته ايران و باشگاه دماوند که در سال

 از دست داد.  جان خود را در پاکستان 2هنگام بازگشت از صعود قله هشت هزار متری گاشربروم 

در هنگام بازگشت از صعود قله  5935که در سال دماوند کوهنورد، و هيماليانورد باشگاه عفر ناصری ج

 از دست داد.  کشور نپال جان خود رادر  ماناسلوهشت هزار متری 

 در خلال برنامه گشايش مسير جديد  5932سال در پويا کيوان کوهنورد و هيماليانورد جوان باشگاه که

به همراه آيدين بزرگی و مجتبی جراحی جان در پاکستان هشت هزار متری برودپيک  ايران بر روی قله

 خود را از دست داد.  

 
 در حادثه بهمن کهار جان خود را از دست داد.  5974امير رضا امير امينی که در سال 

 پراو  ی غاردر حادثه 5995ويکتوريا کيانی راد و امير احمدی کوهنوردان جوان باشگاه که در سال

 . کرمانشاه جان خود را از دست دادند

 در رودخانه ارمند جان خود را از دست داد.  5999محمد رضا کاشفی که در سال 

 

 :و به یاد سه شهید دفاع مقدس از باشگاه دماوند

 .شهيد حميد رضا رفيعی )سرباز وظيفه( که در جبهه جنوب به درجه رفيع شهادت رسيد 

ز وظيفه( که در جبهه جنوب به درجه رفيع شهادت رسيد. شهيد بيژن شعبانی )سربا 

 .شهيد حميد خسروی )پاسدار( که در جبهه غرب به درجه رفيع شهادت رسيد 

 

 روحشان شاد و یادشان گرامی باد

 باشگاه کوهنوردی و اسکی دماوند

   9311زمستان 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

کتابی است برای تمام  "یک های جدید در یخنوردی و صعودهای ترکیبیتکن"

خواهند سطح دانش زش مهیج و جذاب علاقه داشته و میکسانی که به این ور

ن تریرسانند. در این کتاب شما با سادهیخنوردی خود را به سطوح بالای جهانی ب

 شد. وردی به طور کامل آشنا خواهیدهای یخنترین تکنیکپیشرفته و
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