
 نشیراز جوا فرهنگی ورزشی باشگاه                 

 3131 گاهنامه بهار                                            

 مکان و منطقه جغرافيایي مدت تاریخ اجرا نوع برنامه و  نام برج

ن
دی

ور
فر

 

 مالی آباد/ شیراز  روز1 8 دراک

 باشت روز4 11تا  11 کوهپیمایی   خامی

 فسا روز1 11 ،پیمایش اشکفت رایانپژوهش

 دره غولکی ساعت3 11 آموزش امداد ونجات

 دره غولکی ساعت3 11 آموزش سنگ نوردی
 هرمزگان روز3 11 برنامه  ی زیست محیطی و گردشگری سیراف و نایبند

 شاپورجان روز1 11 کوهپیمایی سبزپوشان

ادپیمایش دره و فرود آبشار پاقلعه و علی آب  حسنی/ دالین روز1 12 

12و12 برنامه هفتگی دراک  مالی آباد/ شیراز  ساعت4 
 بلوار جمهوری ساعت4 11 برنامه همگانی باباکوهی

 بلوار جمهوری ساعت3 18و11 برنامه هفتگی باباکوهی

ت
ش

به
دی

ار
 

 چمران ساعت3 4 آموزش سنگ نوردی

 کوهنجان روز1 1 کوهپیمایی چشمه نباتی
 مرغک روز1 11 رنامه ویژه بازآموزی هموندانب

 جزیره شیدوار روز3 12تا12 ی زیست محیطی و گردشگری جزیره شیدواربرنامه 

 چمران ساعت3 18 آموزش سنگ نوردی

 کوشکک روز1 12 کوهپیمایی ستخرگزین

 دره کاکشی روز1 13 ِافراز چکاد دراک

 کمهر/ مارگون روز3 11تا13 افراز دیواره و سنگ نوردی مارگون
  دشت ارژن روز1 11 پیمایش دره و فرود آبشارآبشار دشت ارژن

 برم فیروز روز1 12 برنامه ی ویژه روز کوهنوردی

 شهرک ، مرودشت روز1 12 کوهپیمایی شاداب

 شهرک ، مرودشت روز1 12 (شاداب)عروس  پیمایش اشکفت 

رنامهفوق ب پیمایش اشکفت اشکفت بلند  تلمبه خانه حسنی/آب پرده  روز1 

 گردنه شول روز1 فوق برنامه پیمایش اشکفت چاه مرگ

 مالی آباد/ شیراز  ساعت4 3/12/12/14/31 برنامه هفتگی دراک

 بلوار جمهوری ساعت4 12 برنامه همگانی باباکوهی

 بلوار جمهوری ساعت3 1/8/11/11 برنامه هفتگی باباکوهی

داد
خر

 

   
داد

خر
 

 دشت ارژن روز1 1 پیمایش دره و فرودآبشاردشت ارژن

 دشت ارژن روز1 1 کوهپیمایی دشت ارژن

 شهر کرد روز3 2تا 2 ِافراز چکاد زرد کوه 

 شیراز روز3 8 آموزش سنگ نوردی

 سپیدان روز1 2 کوهپیمایی تنگ گنبیل

 سپیدان روز1 2 پیمایش اشکفت چاه نوروزون

 ناندل روز3 12تا14 چکاد دماوند دماوند ِافراز

 سی سخت روز3 12تا14 کوهپیمایی کوهگل دنا

 استهبان روز 1 12و11 افراز دیواره گنبد زرین

 استهبان روز 1 12و11 شکفت زکریا و کوهپیمایی  سر آسیابپیمایش ا

 دشمن زیاری روز1 13 پیمایش دره و فرودآبشار بله برم

 شیراز روز3 12 نوردیآموزش سنگ 

 سپیدان روز1 32 پیمایش دره و فرودآبشار تنگ خدا آفرید

 مالی آباد/ شیراز  ساعت4 2/14/11/18 برنامه هفتگی دراک

 بلوار جمهوری ساعت4 12 برنامه همگانی باباکوهی

 بلوار جمهوری ساعت3 1/11/12 برنامه هفتگی باباکوهی

 (32/12 یکشنبه ها ساعت: زمان برگزاری)بوستان خلدبرین، ساختمان کلاه فرنگی : هفتگیمکان برگزاری همایش های 

 shirazjavanclub@yahoo.com: ایمیل       www.shirazjavanclub.com: وب سایت                     1211/21341: صندوق پستی
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  مکان و منطقه جغرافيایي مدت تاریخ اجرا نام نوع برنامه برج

ور
فر

ن
دی

 

  مالی آباد/ شیراز  روز1 8 دراک

  باشت روز4 11تا  11 کوهپیمایی   خامی

  فسا روز1 11 پژوهش،پیمایش اشکفت رایان

  دره غولکی ساعت3 11 آموزش امداد ونجات

  دره غولکی ساعت3 11 آموزش سنگ نوردی

  هرمزگان روز3 11 برنامه  ی زیست محیطی و گردشگری سیراف و نایبند

  شاپورجان روز1 11 کوهپیمایی سبزپوشان

  حسنی/ دالین روز1 12 پیمایش دره و فرود آبشار پاقلعه و علی آباد

12و12 برنامه هفتگی دراک   مالی آباد/ شیراز  ساعت4 

  بلوار جمهوری ساعت4 11 برنامه همگانی باباکوهی

  بلوار جمهوری ساعت3 18و11 برنامه هفتگی باباکوهی

ا
ت

ش
به

دی
ر

 

  چمران ساعت3 4 آموزش سنگ نوردی

  کوهنجان روز1 1 کوهپیمایی چشمه نباتی

  مرغک روز1 11 برنامه ویژه بازآموزی هموندان

  جزیره شیدوار روز3 12تا12 برنامه  ی زیست محیطی و گردشگری جزیره شیدوار

  چمران ساعت3 18 آموزش سنگ نوردی

  کوشکک زرو1 12 کوهپیمایی ستخرگزین

  دره کاکشی روز1 13 ِافراز چکاد دراک

  کمهر/ مارگون روز3 11تا13 افراز دیواره و سنگ نوردی مارگون

  دشت ارژن روز1 11 پیمایش دره و فرود آبشارآبشار دشت ارژن

 
  برم فیروز روز1 12 برنامه ی ویژه روز کوهنوردی

  شهرک ، مرودشت روز1 12 کوهپیمایی شاداب

  تلمبه خانه حسنی/ آب پرده روز1 فوق برنامه پیمایش اشکفت اشکفت بلند

  گردنه شول روز1 فوق برنامه پیمایش اشکفت چاه مرگ

  مالی آباد/ شیراز  ساعت4 3/12/12/14/31 برنامه هفتگی دراک

  بلوار جمهوری ساعت4 12 برنامه همگانی باباکوهی

  بلوار جمهوری ساعت3 1/8/11/11 برنامه هفتگی باباکوهی

داد
خر

 

   
داد

خر
 

    1 دشت ارژنپیمایش دره و فرودآبشار

    1 دشت ارژن کوهپیمایی

    2تا 2 ِافراز چکاد زرد کوه 

    8 آموزش سنگ نوردی

    2 کوهپیمایی تنگ گنبیل

    2 پیمایش اشکفت چاه نوروزون

    12تا14 ِافراز چکاد دماوند دماوند

    12تا14 هپیمایی کوهگل دناکو

    12و11 افراز دیواره گنبد زرین

  استهبان  12و11 پیمایش اشکفت زکریا و کوهپیمایی  سر آسیان

 13    

 12    

 32    

    2/14/11/18 برنامه هفتگی دراک

    12 برنامه همگانی باباکوهی 

    1/11/12 برنامه هفتگی باباکوهی 



 

 

 «سایر برنامه ها  »
، سنگ نوردی، کوهپیمایی نیم روزه آموزشی نیز تمرینات آمادگی جسمانی در  محدوده اطراف هر هفته برنامه های تمرینی دوچرخه کوهستان .1

 .شیراز و مکا ن های ورزشی با توجه به اعلام در همایش هفتگی و نظر سرپرست و مربی مربوطه  برگزار می گردد

 .داکوتوریسم باشگاه برگزار می گرد توردیگر برنامه های باشگاه در قالب گشت توسط  .1

 .کلاس های آموزشی طبق گاهنامه آن و برنامه های توجیحی و آموزش های عمومی با هماهنگی  برگزار می گردد .3

 « هشدار »
 باشگاه در قبال اجرای برنامه های بدون پروانه هیچگونه مسوولیتی ندارد. 

  می باشدبایسته برای شرکت در برنامه ها   باشگاه ورعایت آیین نامه های باشگاه هموندیداشتن بیمه ورزشی، به همراه داشتن کارت. 

 میهمانان در برنامه های این باشگاه فقط با توجه به مقررات و تکمیل فرم ویژه آن امکان پذیر می باشد باشندگی. 

  و تنها سرپرست برنامه  .ساعت پیش از آغاز  برنامه می باشد 21ساعت و برنامه های بیش از یک روز  48پایان نام نویسی برنامه ها ی یک روزه  

 .نام نویسی را انجام می دهد

 

 
 مدیر عامل باشگاه ورزشی شیراز جوان                                یر کارگروه فنی تخصصی                                                                                                         مد  

 نادر کرمی                                                                                                                                               فریدون خسروی                                                     

 

 تکنیک های کوهنوردی

این مجموعه قوانین برای کسانی که وارد دنیای کوه . وه نوردی شما را ملزم می سازد تا قوانین و مقرارت مرتبط با آن را دنبال نمائید مثل همه ورزشهای دیگر ، ک

قوانین اساسی را  در اینجا چند نمونه از. اگر چه برخی افراد فراموش میکنندآنها را مورد توجه قرار دهند . و طبیعت می شوند جزء اصول پایه و اساسی می باشند 

                                                                                . که آنها را بخاطر بسپارید تاضمن داشتن سفری شاد و مفرح ، تاثیری مخرب برای طبیعت ودیگران نداشته باشید ;برای شما ذکر می کنیم 

فعالیت کوه نوردی در صورتی که از شرایط جسمی و روحی مطلوب . ی ، مطمئن شوید که شما توانائی این سفر را دارید قبل از هر چیز دیگر:قبل از کوه نوردی 

مشکلاتی که در زمان کوه نوردی برای . این ورزش نیاز به آموزش و تمرکز فکری دارد . برخوردار نباشید ، احتمال بروز سانحه و عدم موفقیت برنامه را بالا می برد 

 .ما بوجود می آید یقینا بر کل برنامه و یا دیگر کوه نوردان تاثیر خواهد گذاشت ش

ز را با خود به مطمئن شوید که تمام وسایل مورد نیا. لازمه کوه نوردی فقط آمادگی جسمانی و مهارت نیست بلکه تجهییزات و لوازم خاص خود را نیزمی طلبد 

د را مجهز با تهیه فهرستی از ملزومات و تدارکات لازم برای اشکال مختلف برنامه ها ، با توجه به ویژگیهای فصلی ، زمانی ، سطح برنامه ، وووو خو. همراه دارید 

 همواره مواد غذائی مناسب و نوشیدنی به میزان کافی به همراه داشته باشد. نمائید 

زش تیمی می باشد از کوه نوردی بصورت انفرادی اجتناب کنید ، زیرا در زمانی که به کمک نیاز دارید ، کسی برای یاری شما وجود نخواهد کوه نوردی یک ور

 .بعلاوه برای انجام بسیاری از مهارت های تکنیکی در کوه نوردی مانند سرپرستی برنامه احتیاج به بیش از یک نفر می باشد . داشت 

بهتر است در زمانی که اطلاعات کافی از هدف خود ندارید ، به تیم . از کوهی که هیچ تحقیقی در باره اش نکرده اید بالا نروید . با اطلاع باشید از مقصد خود 

 .ید معتبری ملحق شوید که اطلاعات کاملی از کوه مورد نظر شما دارند و یا ضمن آموزش های لازم ، خودتان را به آخرین نقشه مسیر مجهز کن

انی بتوانند اقدام زمانی که به کوه نوردی می روید ، حتما کسی از رفتن شما به آن کوه اطلاع داشته باشد تا در صورت طولانی شدن کوهنوردی شما و بروز نگر

 .لازم را انجام دهند 

چیزی را از خود بر جا نگذارید و همچنین چیزی را از کوه برای  .از زیبائی های محیطی محافظت کنید تا افراد دیگر هم از آنها لذت ببرند :در زمان کوه نوردی 

 .خود بر ندارید 

 .از وسایلی مانند پودر صابون که سازگار با طبیعت هستند استفاده کنید 

عدم حرکت در مسیر مشخص ، . دستورات او را اجرا کنید و از گروه جدا نشوید . همیشه ازسرپرست تیم خود اطاعت کنید  .ابع آب را خراب یا آلوده نکنید من

بدانید که  .ه توانائی خود کوه نوردی نکنید هرگز خارج از حیط .احتمال گم شدن شما را زیاد کند ممکن است باعث صدمه زدن به طبیعت شود و یا ممکن است 

 .چه موقع شما باید به مبدا برگردید 

بخاطر عدم درک شرایط و تغییرات محیط و یا وضعیت جسمی و روحی خود ، در هنگام کوه نوردی  بسیاری از کوه نوردان. از بهترین قضاوت خود استفاده کنید 

اطلاعات و تجربیات هر برنامه ، با توجه به :بعد از کوه نوردی  .یر باشید و منطقی تصمیم بگیرید واقع بین و انعطاف پذ. دچار آسیب و حتی مرگ شده اند 

این گزارشات ضمن مفید بودن . متفاوت باشد پس سعی کنید گزارشی از برنامه انجام داده شده را با ذکر جزئیات تهیه نمائید دیدگاههای افراد مختلف می تواند 

فراموش نکنید هر برنامه مانند خلق . برای دیگرانی که در همان محیط و شرایط خواهان کوه نوردی هستند سودمند خواهد بود  ;برای فعالیتهای بعدی خود شما 

 :در آخر اینکه  .قائل باشید و در ثبت آن بکوشید برای آنچه انجام می دهید ارزش ( خواه بصورت سیاه مشق و خواه بصورت خود اثر) ثری توسط شما می باشد ا

                                                                             با پیروی از این قوانین و روش ها ، نه تنها به دیگران شانس تجربه کردن طبیعت دست نخورده و بکر را می دهید

 .بلکه می توانید مطمئن باشید که همیشه طبیعتی زیبا برای لذت بردن از آن در اختیار دارید 

 (32/12 ساعتیکشنبه ها : زمان برگزاری)بوستان خلدبرین، ساختمان کلاه فرنگی : مکان برگزاری همایش های هفتگی

 shirazjavanclub@yahoo.com: ایمیل       www.shirazjavanclub.com: وب سایت                     1211/21341: ق پستیصندو
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