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 زندگي زيباست 

 زندگي زيباست اي زيبا پسند
 زنده انديشان به زيبايي رسند

 آنقدر زيباست اين بي بازگشت
 كز برايش ميتوان از جان گذشت

 مردن عاشق نمي ميراندش
 در چراغ تازه مي گيراندش

را گرچه ديوارو در استباغها   
 از هواشان راه با يكديگر است

 شاخه ها را از جدايي گر غم است
 ريشه هاشان دست در دست هم است

 هوشنگ ابتهاج

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 
 

 
 افتخارات شقايقي ها

 
فراوان موجب افتخار تلاش انگيزه قوي وبا چند تن از همنوردان عزيز شقايقي توانستند  تابستان در فصل

 .همنوردان خود در باشگاه شقايق شوند
ستاق آتا ونوردان شقايقي بر فراز قله م ماليايبانوآرزوجان محمدي و آقاي محمد جلوخاني از مربيان و ه -1

 متر  7546به ارتفاع 
 شهر شاموني ،ه كشور فرانس دربانو معصومه بايتمري براي گذراندن دوره صعود هاي بلند  موفقيت -2
 بانو زهرا خلخاليكشور توسط جوانان ي رقابتهاي بلدرينگ قهرماني مكسب مقام سو -3
 

كسب شده را تبريك مي همنوردان خود در باشگاه كوهنوردي شقايق موفقيت هاي تمامي اين عزيزان وبه 
 .داريمعزيزان اين براي  سلامت و موفقيت روز افزونگوييم و آرزوي 

 
 شقايقروابط عمومي باشگاه كوهنوردي 
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 خچاليراس سكه نو به الپيمايش خط 1394برنامه برتر تابستان 

 94تير ماه  28الي  26: تاريخ اجرا

 سلمان بهمن دار :نويسنده گزارشسرپرست برنامه و 

 مهدي محرابي: و ثبت اطلاعات مسئول فني
 فريد صفري -مهدي رستمي: پيشتيبان برنامه

 علي حاجيلو: كننده اطلاعات تنظيم 

 مهدي محرابي، جمشيد مهرآور ، سلمان بهمن دار: نفرات شركت كننده

قدرداني از استاد بزرگوار و پيشكسوت باشگاه شقايق جناب آقاي محمد فراهاني بابت زحمات و تلاش هاي بمنظور اين برنامه 
 .گرديدجامعه كوهنوردي اجرا فني ايشان در امر آموزش و ارتقاء سطح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :برنامه  نكات قابل توجه

 .اين برنامه بدون هيچ گونه بارگذاري اجرا گرديد-1

 .در تمام طول مسير بر روي خط الراس هيچ گونه دسترسي به آب وجود نداشت-2
 )قبلا پيمايش شده بودفقط از برج تا خلنو . (ت كافي از وضعيت مسير برنامه اجرا شدااطلاع وجودبدون -3
 

 :اطلاعات فني و كروكي هاي مسير پيمايش شده

   روستاي وارنگه رود: مبدا صعود

 .تا قبل از برنامه روستاي ناحيه بود اما در نهايت به وارنگه رود تغيير پيدا كرد: مقصد

 km 3/59  :كل مسافت طي شده

 ساعت 57: زمان كل برنامه

 دقيقه 21ساعت و  22: زمان كل پيمايش بدون احتساب استراحت ها

 )استراحت هاي بين راه و شب ماني ها(دقيقه  40ساعت و  34: زمان كل استراحت ها

 متر 3877سكه نو با ارتفاع : ترين قله مسير كم ارتفاع
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 متر 4380خلنو بزرگ با ارتفاع : بلندترين قله مسير

 قله اصلي وفرعي 22: تعداد قله هاي صعود شده

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 برنامه هاي انجام شده قبل از اجراي برنامه اصليپيش 
 روز 1,5برج و خلنو و درنهايت وارنگه رود در  لالون به قلل  پيمايش از -
 برنامه يك روزه دربند به توچال و شهرستانك-
  برنامه يك روزه صعود به آزادكوه از نسن-
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 :مهم در مورد علل موفقيت برنامه تانك
و هواي خنك كه موجب كاهش مصرف آب و ملايم داشتن باد  هوا در روز اول و دوم مبني بر شرايط بسيار مساعد -1

 افزايش سرعت تيم شد
 )دسترسي به آب تا دوساعتي قله(بين دو يال تارسيدن به اولين قله يعني سكه نو از دره انتخاب مسيراز نقطه شروع  -2
 مسيرتعداد كم نفرات و داشتن آمادگي لازم جهت پيمايش -3
 عدم نياز به حمايت نفرات در مسير هاي تيغه اي و دست به سنگ ها-4
 همكاري و مشورت تيمي جهت تصميم گيري ها-5
  انتخاب مسير هاي درست براي صعود و فرود ها با توجه به عدم شناخت مسير-6
 تصميم به موقع براي كاهش ارتفاع و پرهيز از خطر-7
 آب مصرفي برنامه ريزي لازم براي خوراك و-8
 استفاده از تجربه و دانش دوستان قبل از برنامه-9

 زمان بندي جهت جلوگيري از اتلاف وقت در طول مسير پيمايش-10
 استفاده از چادر به جاي كيسه بيواك-11

 : خطاهاي اين برنامه
   دست كم گرفتن روز سوم برنامه-1
 استفاده از نمك در برف آب شده-2
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 در شرايط بحرانيصعود  به هنگام، ز بحراناخروج راهكارهايي براي 

 چهار روش براي خونسرد نگه داشتن خود
ها متر دور تر از ، ده  به هنگام صعوددر حاليكه ، ممكن است در بهترين شرايط 

آب دهان  ممكن است. بينيدخودتان را در دام بناگهان  ، گرفته ايدپاي كار قرار 
يا يك صاعقه به شما بزند و يا حتي  وردسرتان بيارا يك موجود زشت اين بلا 

 با خطر، متاسفانه هيچ تضميني وجود ندارد كه هنگام كار . سر بخوريد و بيفتيد
ه هايي براي كاهش اما در اينجا را. مواجه نشويم  مانند موارد فوق حوادثي
 .بيان مي كنيم حوادثاين  هاي منفيپيامد

 نترسيد -1
، شانس زنده شرايط خاص و بحرانيواكنش به  براي از پيش برنامه داشتن
راهكار ه يارا ضمندر بدترين مواقع ، شما و هم طنابتان . ماندنتان را بالا مي برد

 .را حفظ كنيد خود بتوانيد خونسرديبايد ترتيب دادن نقشه اي  و
برقرار كنيد نه اينكه و سازنده فعال ارتباط  يكديگريكديگر را تشويق كنيد وبا 

بسياري از افراد . تمركز كنيد تنفس خودبر روي ! بگوييد در حال مردن هستيم
شرايط را براي و عصبانيت،  استرس. در اين شرايط به نفس نفس مي افتند

ساده را بياد بسپاريد مانند پوشيدن موارد . درست فكر كردن سخت مي كند
 .لباس هاي اضافي قبل از اينكه خيس و سردتان شود

 هايتان را بررسي كنيد مسير-2
اين موضوع بستگي به چگونگي مسير و . خيلي سريع تصميم به فرود نگيريد

ودر آن جا بمانيد تا زمانيكه هواي  سمت محلي امن حركت كنيده و برو به بالا  ممكن است بهتر باشد كه. شما داردارتفاع 
و به يك طاقچه امن ) در عرض ديوارهحركت ( كنيد به راه هاي فرار ديگر فكر كنيد مثلا مي توانيد تراورس .بد به اتمام رسد 

فرياد با او حتي اگر به اين معني باشد كه بخواهيد بالاتر برويد و با . ارتباطي بين خود و هم طنابتان ايجاد كنيدامكان . برسيد
 .به هر حال هر تصميمي كه به صورت جمعي گرفته شود بهترين راه را مي سازد. ارتباط برقرار كنيد

 سريع اما با احتياط حركت كنيد-3
فرود  ايجاد كارگاهجهت  هاي خودگذاشتن ابزار باقيدر . به طور سريع و قاطع انجام دهيد، فرود را اگر تصميم به فرود داريد 

 هيچ قطعه اي از ابزار صعود با ارزشتر از. وقتي ابزار مناسب در اختيار داريد از ميخ استفاده نكنيد. تعلل و ترديد نكيند
كه سنگ  يدسعي كنيد در موار. بازي نكنيد، اگر تصميم به صعود داريد . نمي باشد زندگيتان براي شما و هم طنابي شما
مقاوم قرار دهيد، آن را بكشيد، آويزان را ابزار ). صعود مصنوعي داشته باشيد(اشته باشيدخيس است كمتر با ديواره تماس د

) مي توانيد از وسايل كمكي نظير تسمه اسلينگ و يا اتوبلاك ها مانند پروسيك استفاده كنيد( شويد يا بر روي آن بايستيد
اين را بدانيد كه ممكن است روي ديواره خيس، ليز . به نسبت صعود آزاد سريعتر است البته زمانيكه بي خطر باشد روشاين 

هميشه اتوبلاك ها را با خودتان همراه . بخوريد، آن وقت يك استخوان شكسته براحتي كار را براي شما دشوارتر خواهد كرد
د، مي توانيد در مواقعي كه سنگ خيس است و امكان صعود پاك وجود ندار. كنيد و طريقه استفاده كردن از ان را ياد بگيريد

 .جهت صعود مصنوعي از آنها استفاده كنيد
 دعا-4

دم مذهبي نيستم، اما هنگام فرود زير صاعقه خواسته هاي خودم را با خدا در مدت آ، مي توان؟ الزاما ديدآسيب  نمي توان
داشتن يك ذكر كه مي تواند دعا يا چيز ديگري باشد، اجازه مي دهد كه تمركز كنيد و . زمان اندكي در ميان مي گذارم

 . تان كنيدحتي اشعاري از ترانه هاي مورد علاقه تان ممكن است كمك. خونسرديتان را حفظ نمايد
 برف و يخ و سنگنوردي 2حسين مقدم، مربي درجه : ترجمه 94بهار  فصل نامه صعود: منبع 
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 براي فرود، گره 
 اتصال دو طناب

گره سر دست، گره اي است كه به طور معمول جهت 
اين . اتصال دو رشته طناب براي فرود استفاده مي شود
مقدار گره به دليل سرعت عمل در ايجاد آن كمترين 

اين گره نسبت . اختصاص طناب بسيار مورد توجه است
به ساير اتصال دهنده ها مانند گره دوسر طناب دوبل، 

دليل  اين برتري . گره هشت دولا برتري خاصي دارد
كوچك بودن شكل گره است كه در هنگام آزاد سازي 

 .طناب كمترين درگيري را با سنگ دارد
 Euro death knotبه اين گره، گره مرگ اروپايي 

اين شهرت بد، به دليل لغزش دم . نيز گفته مي شود
در آزمون هاي كشش و  .گره به سمت خود گره است

چندين بار اين لغزش صورت مي ؛ تحت بار سنگين
اين لغزش در زماني كه از دو طناب غير هم . پذيرد

 900سانتي متر و نيروي وارد بر گره حدود  30طول دم گره در اين آزمايش حدود . قطر استفاده شده باشد، بيشتر است
بعيد است چنين نيرويي در هنگام . در اثر اين نيروي وارد بر گره طناب پاره شده است. پوند بوده است 2000كيلوگرم يا 

مي سازد  با اين حال، اتصال دو طناب بلند به يكديگر امكان فرود بلندتري را فراهم. گره وارد گرددعمليات در هنگام فرود به 
و بايد در نظر داشت كه گره مناسب بر روي دو طناب زده شودتا علاوه بر داشتن توانايي تحمل نيرو، در هنگام آزادسازي هم 

 .درگيري كمتري با سنگ داشته و راحتت كشيده شود و هم در شكاف سنگ ها گير نكند
 :رفتگره به خوبي عمل كند؛ نكات زير را بايد در نظر گاينكه براي اين 

 .به خوبي زده شود و مرتب باشد هگر -
 .بعد از زدن گره هر رشته را مجددا محكم كنيد. گره محكم باشد-
 )اينچ 18تا  12.(سانتي متر باشد 30دم گره يا دو رشته انتهايي طناب حداقل -

 گره انتهاي طناب-گره پشتيبان
فرود بر . مخصوصا در فرودهاي مرحله اي بر كسي پوشيده نيستدر عمليات فرود ، اطمينان گره اهميت گره پشتيبان و يا 

روي طنابي كه گره پشتيبان ندارد و معلوم نيست به زمين يا كارگاه بعدي رسيده است يا خير؛ مي تواند حوادث جبران 
 .91حادثه سقوط و منجر به فوت در پل خواب در مهر ماه . ناپذيري را در بر داشته باشد

تيبان جداگانه بر روي هر رشته طناب زده شود، تا از پيچيدگي و تاب برداشتن طناب مخصوصا در هنگام بهتر است گره پش
اين . گزينه مناسبي است Tripple Barrelگره بارل سه دور . استفاده از ابزارهايي مانند هشت و شبيه آن جلوگيري شود

 .ن گره از ابزار در اثر لغزش طناب كمتر مي شودگره بسيار مرتب بوده و به دليل حجم بيشتر آن احتمال خارج شد
 Jackson holeراهنمايان كوهستان، رئيس موسسه  IFMGA/UIAGMداراي گواهينامه  Rob Hess:نويسنده

mountain  و مسئول فنيAMGA به مدت هشت سال. 
 محمد حسين عسگري :مترجم
 79مجله كوه شماره :منبع 
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 صعود بهترتقويت دستها و پاها براي 
من معمولا به دليل اينكه از يك دست و «

يك پا استفاده مي كردم نمي توانستم 
صعود خوبي داشته باشم چون از دست و 

 ».پاي ديگرم هيچ كمكي نمي گرفتم
اين جمله كه در يك مصاحبه و از يك 
سنگنورد فرانسوي به نام جي بي تريبوت در 

گفته شده است نقطه عطفي در  1992سال 
 .حرفه سنگنوردي من شد

صعود به طريقي كه هميشه بايستي براي بالا 
در . رفتن يك دست رو به بالا مي كشيدي در حالي كه پاي مقابلت فشرده مي شد ديگر احساس رضايتي به من نمي داد

ه من كرد و اين سخنان كمك شاياني ب. عوض تصميم گرفتم كه روي استفاده همزمان دست ها و پاها در صعود تمركز كنم
 .بعد از توجه به سخنان جي بي احساس مي كنم كه سنگنورد موفق تري شده ام

 لگد زدن به سنگ
» استراحت«عموما به آن (متاسفانه در صعودهاي سخت به ندرت مي توان وزن بدن را به طور مساوي بين پاها تقسيم كرد

پاي فعال كه (اگر شما هم مثل بقيه سنگنوردان هستيد، معمولا به هنگام شروع صعود با يك پا شروع مي كنيد). مي گويند
بيش از اين غفلت ). پاي غير فعال(ترين فكري در مورد پاي ديگربدون كوچك) قسمت عمده وزن شما را تحمل مي كند

به جاي اينكه پاي غير فعالتان را بدون هدف بر روي سنگ بكشيد و يا بدتر از آن، پا را در هوا بدون هدف ! نكنيد
فعالتان استفاده كرده بر اين نكته تمركز كنيد كه از پاي غير ) به غير از مواردي استثنايي كه اين امر ضروري است(بچرخانيد

به دليل اينكه پاي غير فعالتان وزن كمتري را تحمل مي كند احتمال اينكه روي گيره هاي . تا بتوانيد سنگ را بالا برويد
دقيق و عاقلانه انتخاب كنيد، براي كمك به روند صعودتان، وقتي به سمت بالا صعود مي . كوچك بهتر بچسبيد بيشتر است

كه حتما در نبود گيره مناسب پنجه پاي غير فعالتان را باز كرده و بكشيد و يا اينكه تدريجا به سمت كنيد مراقب باشيد 
در موقعيتي كه زانو به سمت پايين است، مي توان با حركت دادن تدريجي زانو به سمت بالاتر به روند . گيره اي بالاتر ببريد
عودهاي بدون آمادگي پاي غير فعال را پشت پاي فعال گذاشته و به كردن با بي تعادلي در صبراي مقابله . صعود كمك كنيد

 .طور مداوم پنجه و يا قسمت بيروني پا را به سنگ فشار دهيد
هر گيره اي در راستاي دست شما باشد غنيمت . يره هاي مقصد شما نخواهد بودگگيره هاي مياني هميشه الزاما در راستاي 

در حقيقت در بعضي از صعودها لازم است كه با استفاده از يك گيره كوچك . معكوس است، چه گيره مايل باشد و يا گيره
بعد از . اشتباه متداول ديگر، عوض نكردن دستها هنگام درگيري با گيرهاي سخت مي باشد. حركت هاي بعدي را ايجاد كنيد

ستها را روي سنگ مستقر كرده و گيره ها اينكه گيره را گرفتيد لحظه اي درنگ كرده و استراحتي به دستها داده و دوباره د
 .را بچسبيد حتي اگر اين بدان معنا باشد كه روي يك سطح غير قابل تصور باشيد

هنگامي كه پايين سنگ هستيد به دقت به شخصي كه در حال سنگنوردي است و نحوه صعودش شما را تحت تاثير گذاشته 
تلاش كنيد كه از آن روش پيروي كرده و در . پاها استفاده مي كند عضو دستها و 4است دقت كنيد خواهيد ديد كه از هر 

شايد در ابتداي تمرين . تمرين كنيد و براي تقويت عضلات خود اين تمرينات را بيشتر كنيدر حد توان خود چندين با
 .هند كردعضو دستها و پاها به صورت منظم و هماهنگ عمل خوا 4احساس اجبار داشته باشيد ولي به تدريج تمامي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


