
برنامھ فصل تابستان باشگاه کوھنوردی شقایق

برنامھ تمرین ھفتگی

شرحشماره تماسسرپرستساعت اجراروز اجرامحل اجرانام برنامھ 

9192629987امید جوکارساعت 21یک شنبھ ھاجاده سلامت باغ سیبتمرینات دو و آمادگی جسمانی

9192629987امید جوکارساعت 18دوشنبھ ھاعظیمیھتمرین کوھپیمایی

9120296510شھرام مھدویساعت 20چھارشنبھ ھاپارک تنیس جھانشھرتمرینات دو و آمادگی جسمانی

9125605578علی حاجیلوساعت 16 الی 21پنج شنبھ ھاسایت ھای مختلفتمرینات غارنوردی و کار با طناب

تمرینات سنگ نوردی  
09109369639پیام غلامیجمعھ ھاسایت ھای مختلف سنگنوردی

09108606158مھدی منصوریانسھ شنبھ ھاسایت عظیمیھ

سطح برنامھارتفاعشرحشماره تماسنام سرپرستمــدت اجرامنطــقھنام برنامھتاریخماه

تیر

سنگین93926059074250احمد سعیدی2دلیرابیدر6
سنگین4300پیش برنامھ دماوند9129419086الھام قبادی1کلاکازاد کوه6
فنی – سنگ نوردیپیش برنامھ علم کوه9192629987امید جوکار1روستای کلاکسنگ نوردی – گرده شرقی آزادکوه6

فنی – غارنوردی9125605578علی حاجیلو4قزویناکتشاف و نقشھ برداری غار منطقھ الموت قزوین12-15
سبک91225421532700افشین نوری1ھیوپادشاه نشین13

متوسط91225421533600افشین نوری2ھمدانکوبری14-15
فنی – دیواره نوردیبرنامھ دیواره نوردی09123661757علیرضا فیاضی2مازندراندیواره نوردی – شاھان دشت19-20
متوسط4000یادبود ناھید فولادوند9354557206محبوبھ کیایی1جاده چالوسکھار20

سنگین4000پیش برنامھ دماوند9392605907احمد سعیدی2ھسار چالعلم کوه19-20
فنی – سنگ نوردیبرنامھ آموزشی09122199352رضا محمدزاده4کرجسنگ نوردی – سایت عظیمیھ23
متوسط91230394883000سعیددرودی2طالقانخط الراس سپید قطور بھ شاه البرز- سات26

سنگین4200پیش برنامھ دماوند9192629987امید جوکار2طالقانلشکرک بزرگ-گردونھ کوه26-27
متوسط91226570963000علی غفوری1جاده بلدهکلاونگا بھ سوتک27

مرداد

متوسط91257851544000افشین محمدی1ولنجکتوچال3
سنگین91225421534000افشین نوری2کرمانشاهپراو3
فنی- دره نوردی09122370967اتابک روشنی1قزویندره تلاتر قزوین3

فنی – دیواره نوردیپیش برنامھ علم کوه09124618733علیرضا فیاضی2ماکودیواره ماکو9-10
سنگین4800پیش برنامھ دماوند9122542153افشین نوری2اردبیلسبلان10
سنگین91926299874200امید جوکار1ناریان طالقانماسھ چال10
سنگین93926059074300احمد سعیدی2علم چالتخت سلیمان10
سنگین4200پیش برنامھ دماوند9129419086الھام قبادی1لواساناتآزادکوه17

فنی91225421533820افشین نوری2لرستانکولجنو17-18
فنی – دیواره نوردیپیشرفتھ سنگنوردی9109369639پیام غلامی4مازندرانعلم کوه21-24
فنی – غارنوردی9125605578علی حاجیلو4قزویناکتشاف و نقشھ برداری غار منطقھ آبگرم قزوین22-24
فنی91214596443400جمشید مھرآور1چاده چالوسھزاربند24

سنگین91926299875610احمد سعیدی/جوکار2پلوردماوند شمال شرقی از ناندل24-25
فنی – سنگ نوردیبرنامھ آموزشی9122199352رضا محمدزاده1کرجآتشگاه27
سنگین91230394884200سعیددرودی2وارنگھ رودخط الراس کمانکوه سرماھو یخچال و آزادکوه30
فنی- دره نوردی9122199352رضا محمدزاده1قزویندره توان قزوین31
متوسط3000ویژه بانوان9354557206محبوبھ کیایی1تھرانکلکچال بھ پیازچال (ویژه بانوان)31

شھریور

متوسط91294190863200الھام قبادی1جاده چالوسسوتک کوچک7
فنی – دیواره نوردیبرنامھ دیواره نوردی9123661757علیرضا فیاضی2کرمانشاهبیستون13
سنگین93926059074200احمد سعیدی2کجورجنگل کی کو/وره وشت14
متوسط91267954773700حمید فضلی نژاد1جاده چالوسکرچان14

فنی – غارنوردی9125605578علی حاجیلو4قزویناکتشاف و نقشھ برداری غار منطقھ الموت قزوین18-21
فنی – دیواره نوردیبرنامھ دیواره نوردی9124618733مھدی حسینی2کرمانشاهبیستون19-20
سنگین91225421534800افشین نوری2اردبیلسبلان21-22
متوسط93545572064200محبوبھ کیایی1لواساناتبرج21
فنی – سنگ نوردیبرنامھ آموزشی9122199352رضا محمدزاده1کرجوردیج24

سنگین91225421535610افشین نوری2مازندراندماوند غربی27-28
فنی- دره نوردی9122370967اتابک روشنی1بلدهدره کوشک یوش بلده28
سنگین93926059074400احمد سعیدی2چالوسکالاھو28

روابط عمومی باشگاه کوھنوردی شقایق


