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از بلند يالها بالا   سختِ سنگين را به دوش خود كشيدنكوله بار ؛ عشق بايد گفت دل سپردن بر ستيغ كوه ها را

و فرو رفتن به عمق دره  در ارُيب صخره هاي مرگبارشره بريدن  نيست هركس كار كوهساران پا نهادن بر چكاد كشيدن

 است دماوند زيباي كوه چكاد كه آنجا خاصه نيست كس هر كار پنجه افكندن به يخهاي يخارش هاي پر شيارش
 

 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 !هاي چند لايه چگونه بايد باشد؟ و جنس آنها چگونه انتخاب شود؟؟ اين پوشش اي چيستسيستم لايه

توانيد تأثير و قابليت آن را بالا ببريد. اين سيستم، با بالا و پائين اي لباس میبا استفاده از پوشيدن لايه

 حداقل با كه است اين ايلايه سيستم هدف سازگار است.رفتن حرارت بدن و شرايط جوي كوهستان 

بدن را در تمام مدت در سطح مطلوبی حفظ كند. براي نيل به اين منظور  حرارت لباس، حجم و وزن

اغلب بايد تنظيماتی انجام داد. اكثر كوهنوردان با تجربه، در بيشتر فعاليتهاي كوهنوردي خود از 

كنند و تركيبهاي كيفيت خوب تشكيل شده است، استفاده می سيستمی كه از چند لباس مختلف با

گيرند. ممكن است مختلفی از اين سيستم را در شرايط مختلف و بر حسب نيازهاي شخصی به كار می

لايه اساسی تغيير كند، وسايل عايق كم يا بيشتري استفاده شوند، چيزهاي جديدي مثل لباسهاي لايه 

شوند، اما اساس و هسته سيستم لايه اي با گذشت زمان و به بازار آمدن  رويی بوجود بيايند و خريداري

 .هاي با تكنولوژي پيشرفته كماكان به همان شكل باقی مانده استلباس

هاي درون طبيعت عموماً متكی بر سه نوع لايه است: لايه اول، براي اي جهت ورزشپايه سيستم لايه

ليت؛ لايه دوم، براي حفظ گرما و تامين دماي مناسب بدن در خشک و تميز نگاه داشتن بدن در طول فعا

طول فعاليت يا به هنگام استراحت در كمپ يا توقفها؛ لايه سوم و بيرونی، جهت محافظت از باد، باران و 

 برف

لايه افزايش يافته، كه تفاوت آن در تفكيک لايه  ۴ها به ها تعداد اين لايهتوجه: در برخی از سيستم*

ا حرارتی به دو لايه مجزاي ضد باد و گرمايشی است، كه قابليت انعطاف پذيري بيشتري را ميانی ي

 .كندبالاخص در فصول سرد سال ايجاد می

 

 ؟ از قوانين در حوادث كوهنوردي چقدر اطلاع داريد

که جایگاه ویژه ای  "حقوق"آگاهی از  .حقوق ورزشی

در حفظ نظم جامعه دارد، می تواند تا حد زیادی از وقوع 

حادثه که منجر به از میان رفتن سرمایه های انسانی و 

 توان می دلیل این به و کند جلوگیری گردد، می  مالی

 .است ورزش علوم ارکان از یکی ورزشی حقوق که گفت

حقوقق ورزش کوه نوردی کاری در کشور ما، در تدوین 

صورت نگرفته است؛ نگارنده از چند سال پیش به 

آموزش هایی در این زمینه در گروه های کوه نوردی 

پرداخته است، اما این کارها کافی نبوده و لازم است 

دیگر کارشناسان و علاقمندان هم در این مورد اقدام 

 .کنند

با توجه به در نظام قضایی ایران،  .امنیت ورزشکاران

اهمیت ورزش در رشد و تعالی جامعه، نوعی امنیت 

قضایی برای ورزشکاران مورد توجه قانون گزار قرار 

به موجب ماده  1352گرفته است: نخستین بار در سال 

قانون مجازات عمومی، مقرر گردید که حوادث  42ی 

ناشی از عملیات ورزشی مشروط به این که سبب آن 

ربوط به آن ورزش نباشد، جرم حوادث نقض مقررات م

تلقی نگردد. پس از انقلاب هم این قانون با این قید که 

مقررات آن ورزش مغایرتی با موازین اسلامی نداشته 

قانون مجازات اسلامی  32ماده ی  .باشد، تنفیذ گردید

اعمال زیر جرم »چنین است؛  21/7/1361مصوب 

از حوادث ناشی  -3... -2... -1محسوب نمی شود: 

عملیات ورزشی مشروط بر این که سبب آن حوادث 

نقض مقررات مربوط به آن ورزش نباشد و این مقررات 

در حال «. هم با موازین شرعی مخالفتی نداشته باشد

ماده  3حاضر، این ماده ی قانونی به همین شکل در بند

 .مذکور است 1370قانون مجازات اسلامی مصوب  59ی 

ناشی از عملیات ورزشی جرم چند دلیل این که حوادث 

 :محسوب نمی شود، چنین است

که پرورش انسان ها، به ویژه  هدف ورزش؛    -1

 .نسل جوان و منافع حاصل از آن است

ورزشکاران با رضایت متقابل  رضايت طرفين؛    -2

 .به عملیات ورزشی می پردازند

که عملیات خطرناک و خلاف  ؛مقررات ورزشی -3

 .روحیات ورزشی را ممنوع می سازد
 

 همايش بزرگداشت هفتادمين سالگرد تأسيس فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشی

و پنجمين سالگرد تأسيس هيأت استان فارس و سومين گردهمايی پيشكسوتان كوه نوردي و شصت

 96اين فدراسيون/ شيراز ـ خرداد صعودهاي ورزشی كشور، همراه با تجليل از خادمان 

همایش بزرگداشت هفتادمین سالگرد تأسیس فدراسیون کوهنوردی و صعودهای رساند؛ به آگاهی می

و پنجمین سالگرد تأسیس هیأت استان فارس و سومین گردهمایی پیشکسوتان کوه  ورزشی و شصت

میزبانی هیأت کوهنوردی و صعودهای نوردی و صعودهای ورزشی کشور، همراه با تجلیل از خادمان به 

 خرداد سال جاری در شیراز برگزار خواهد شد. 5لغایت  3ورزشی استان فارس از تاریخ 

                 خانم( 2نفر آقا و  2نفر) 4* سهمیه هر استان:                        شرایط و نحوه پذیرش پیشکسوتان

  16الی  14ـ ساعت  1396خرداد  3زمان پذیرش: روز چهارشنبه  

      15ساعت  96خرداد   5* پایان همایش روز جمعه   

  محل پذیرش: شیراز، خیابان هجرت، خیابان جاوید، هتل جهان نما 

 باشد.اردیبهشت ماه می 17ـ آخرین مهلت ثبت نام تا روز یکشنبه               * توجه:

ه عهده میزبان )هیأت کوهنوردی و صعودهای ورزشی استان و ذهاب داخل شهر ب ـ پذیرایی، اسکان و ایاب

 باشد.فارس( می

 * مدارک لازم جهت حضور پیشکسوتان محترم

ـ معرفی نامه کتبی از هیأت کوهنوردی و صعودهای ورزشی استان مربوطه همراه با کد ملی معرفی شده 1

 راسیون ارسال گردد.گان )جهت ارائه و اسکان در هتل( همراه با معرفی نامه کتبی به فد

توانند می توانید جهت هماهنگی و کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن پیشکسوتان محترم می

 آقای ابراهیمی تماس حاصل نمائید. 09173151621

رسانی و موارد درخواستی و اعزام های کوه نوردی و صعودهای ورزشی نسبت به اطلاعمقتضی است کلیه هیأت

 استان مربوطه اقدامات و حمایت لازم را به عمل آورند.پیشکسوتان محترم 

 

 گــاهنــامه آمــوزشی ، خبــری  همـنـورد

 6139ماه     اردیبهشت  پنجمسال    61شماره   

 باشگاه فرهنگی ورزشی شیراز جوان

 بوستان خلدبرین  30/18همایش هفتگی : یکشنبه هر هفته ساعت  

 

ها را بشكند و كله پايتان كند. خطر آن قدر بالاست كه حتی يک متر سقوط بر روي طناب استاتيک می تواند كارابين"

استاتيک را تک رنگ و به طناب هاي هاي براي جلوگيري از اشتباه گرفتن دو طناب با هم، تمام سازندگان طناب، طناب

 "هاي چند رنگ می دهند.ديناميک طرح

   توان متصور بومی را پاندول فرض كمترين كه كنند در صعود و بعد از استقرار در كارگاه امروزه حتی توصيه می

نوردي، رو به كوه ابزارهاي  مطرح سازندگان و نشود استفاده ترجيحا آنها بودن استاتيک علت به تسمه انواع از د 

 . اند تا آسيب را به حداقل برسانندهاي ديناميک آوردهتوليد خود حمايت

 

http://salamkuhestan.blogfa.com/post/162
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 چگونگی حرکت در راه پیمایی های طولانی
 سرعت  در کوه پیمایی، قدمهای متعادل و آهنگ ثابت

رُکن اساسی می باشد. چنانچه یک روش کوه  یکنواخت

پیمایی بسیار مهم را تعیین کنیم که در آن سرعت 

راهپیما تنظیم و انرژی ذخیره به طور متعادل مصرف 

گردد آن روش، قدم برداشتن توأم با استراحت می 

 .باشد
راه پیمایی در کوهستان همراه با صرف انرژی زیاد 

ه یک زمان کوتاه است، لذا پاها و ششها احتیاج ب

استراحت در خلال حرکت دارند و در قدم آهسته 

همانطور که در هر گام یک لحظه استراحت و مکث 

وجود دارد، تعداد تنفس می باید با این جریان تطبیق 

گام  4یا  3داده شود. به طور مثال درشرایط معمولی هر 

گام دیگر با عمل بازدم  4یا  3یک عمل دم و هر 

می گردد. در این مثال گامها سریع تر از ریه  هماهنگ

ها شخص عمل می کند و در واقع گامها باید در مکث 

به وجود آمده استراحت کنند. بدین ترتیب در 

ارتفاعاتی که هوا رقیق است ریه ها احتیاج به مکث 

ه می نفس یک قدم برداشت 3یا 2دارند و در ازای هر 

 .شود
در ارتفاعات بالا کوهنورد باید آگاهانه نفس عمیق، 

سریع و پشت سر هم بکشد و در ارتفاعات پایین عضله 

های پا هستند که احتیاج به زمان بیشتری جهت کسب 

انرژی دارند. یک عامل مهم در راه پیمایی توأم با 

استراحت، هماهنگی فکری و روحی می باشد. اگر 

تنگی تنفسی بشویم و نتوانیم به هنگام حرکت دچار 

راحتی لااقل برای مدت یک ساعت با دیگران صبحت 

نماییم می توان نتیجه گرفت که سرعت قدم برداشتن، 

زیاد است. قدم برداشتن آهسته و متعادل نیز احتیاج 

به سرعت ثابت و ایستادن کمتری دارد و بهتر از قدم 

شتری برداشتن سریعی است که نیاز به استراحت بی

  .دارد
 :به قول معروف

 یوسته رودرهرو آن است که آهسته و پ

 هرو آن نیست گهی تند و گهی خسته رودر             
یک کوه پیما باید بدون نیاز به استراحت لااقل برای 

مدت یک ساعت راه پیمایی نموده و بتواند در روی 

خود را  تنفسشیبهای تند با هماهنگی قدم برداشته و 

 10کنترل نماید. یک فرد مبتدی نباید بیشتر از 

کیلومتر در روز راه پیمایی نماید، مخصوصاً در شرایطی 

متر می باشد البته در مناطق  1500که ارتفاع بیشتر از 

برفی و سنگلاخی این ساخت به تناسب کاهش می 

 .یابد
 

 .احتياط و خودداري از غرور بيجا احتمال بروز حادثه را حداقل برسانيم ،  تمرين، كوهستان خالی از خطر نيست با آموزش 

 چرا كوه ؟ ، يعنی دوباره تازه شدن كوه

يا كوهنوردي ورزشی لذت بخش است ؟ آيا جلوه كوهستان همان آوايی است كه از دور مرا می آ

از وجود ما پاك شده است؟ آيا همين حس نيست كه "انسان غار نشين كاملاخواند؟آيا حس توحش 

 .....دوباره ما را به زحمت می اندازد؟ميل به صعود چيست؟ لذت ديوانگی، بازي مرگ

اگر تله كابين توچال را سوار شده و سري به ايستگاه هاي پنج يا هفت بزنيم، برف بازي كنيم ، اسكی 

فی سري به شيرپلا بزنيم از لذت كوهنوردي تا مدتها صحبت خواهيم كرد. اما و...... يا در يک روز بر

كوهنوردي می كنيم باز هم از اين لذتها خبري هست؟بعنوان يک كوهنورد يک ساعت مانده  "وقتی واقعا

به قله را در ذهنتان مجسم كنيد. خوب چه می بينيد؟ نفس ديگر نه ممد حيات است و نه مفرح ذات بلكه 

كسيژن است كه به سختی آن را از طبيعت وحشی گدايی می كنيد.ضربان قلبتان ديگر نه هفتاد و كمی ا

قلب شماست..  "پنج است نه هشتاد نه صد. پرنده بينوايی كه خود را به در وديوار قفس می كوبد مثلا

كند هم  ببينيد من از كوهزدگی صحبت نمی كنم،از كوران بی رحمی كه اصرار دارد همه چيز را نابود

صحبت نمی كنم .حتی نمی خواهم سر درد دل طناب بينوايت را باز كنم. يا از دستانت كه ديگر از 

باقيمانده مغزت فرمان نمی برند. ) يک از دوستان می گفت در حالی كه از سرما گوشهايش يخ زده بود 

رما را تحمل كند.( حال بيرون آوردن كلاهش را از جيب بغل كوله پشتی نداشته است وترجيح داده س

بازي مرگ هم كه بماند براي بزرگان اين فن. من فقط شرايط عادي يک ساعت مانده به قله را می گويم. 

فكر نمی كنم، كمی  "در اين لحظات به تنها چيزي كه فكر نمی كنم لذت بردن است، در واقع اصلا

و لحظه اي سايه سنگينش را از روي نشانه قله است  "لجاجت، كمی ديوانگی، وپرچم يا كلبه اي كه مثلا

سر من بر نمی دارد. پس چرا كوهنوردي می كنيم؟ باز هم بخاطر لذت؟ چه كسی می تواند به من بگويد 

 چرا؟

بعضی اوقات هنگام لحظه هاي سخت وطاقت فرساي برنامه هاي كوهنوردي ، با شوخی به همديگر می  

چكار می كنی ؟!! ((.... ))آخر تو را چه به كوهنوردي ؟ ((  گوييم : ))نونت نبود ، آبت نبود ، اينجا ديگه

....)) جاي گرم ونرمت را ول كردي ، اومدي وسط اين كولاك وسرما (( ....))اين ديگه آخرين دفعه ام 

است !!((.... يا نظير اين جملات كه يقينا هر كسی كه به صورت جدي كوهنوردي می كند ، گاهی اوقات 

 بر زبان آورده است

براستی چه جذبه اي در كوهنوردي وجود دارد كه باعث می شود اينچنين سختيهاي آن را به جان 

بخريم؟ چه تجربه اي در زندگی با طبيعت وحشی وجود دارد ، كه كوهنوردي را اينچنين زيبا و هيجان 

ي ديدن انگيز ساخته است؟ چه صحنه هاي بديع و شگفت آوري در كوهستان وجود دارد كه براي لحظه ا

 آنها حاظريم تمامی سختيهاي مسير را تحمل كنيم ؟

در خانه می توانيم شبهاي زمستان كنار بخاري تا صبح را به راحتی وخوبی سپري كنيم و از منظره باريدن 

برف از پشت شيشه لذت ببريم. اما در يک چادر دوپوش تا صبح زير شلاقهاي باد وكولاك در كيسه خواب 

شدن هوا لرزيدن ، هيجان واضطراب خاصی دارد كه تا تجربه نكنيد قادر به درك  به اميد صبح و خوب

 .آن نيستيد

می توانيم خواب شيرين صبحگاهی را از دست ندهيم و راحت در رختخوابمان تا دير وقت يک روز تعطيل 

 .ز دست ندهيمبخوابيم يا اينكه همت كنيم و قصد كوه كنيم و منظره طلوع زيباي خورشيد را از فراز قله ا

می توانيم در گرماي طاقت فرساي تابستان زير كولر ،يک شربت آبليموي تازه و خنک بنوشيم و به يک 

موسيقی زيبا گوش دهيم يا اينكه خسته وعرق كنان و چفيه به دور سر و كوله سنگين به پشت از يک شيب 

ارا وخنک ، كه به قول بچه ها )) تند بالا برويم و در اين شرايط چه لذتی دارد، يا فتن چشمه اي گو

 .زندگی (( می باشد

آري ، روز اول قرار اين نبود كه از تپه ها ، كوله باري را بالا ببريم يا از ديواره ها بالا برويم. روز اول، 

وقتی به كوه رفتيم كه دلتنگ شديم. وقتی كه همدهی صادق تر از سنگ صبور كوهستان نيافتيم و آوازي 

 .اي نسيم نشنيديمخوشتر از نجو

قراراست در سخت ترين شرايط  .می خواهيم سوهان رنج صعود را به دل بساييم تا آيينه دل را صيقل دهيم

يكديگر را تحمل كنيم تا رسم مدارا با خلق را بياموزيم . قراراست جانمان را با رشته طنابی به دست هم 

زمستان و عطش تابستان كنار بياييم كه.... او با بسپاريم تا معنی اعتماد را بدانيم. قرار است با سوز 

 .صابرين است
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