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پیشگفتار

سنگنوردی یکی از هیجان انگیزترین و چالش برانگیزترین ورزش هاست که نه تنها به 
تقویت جسم و روح کمک می کند، بلکه تجربه ای فراموش نشدنی از نزدیکی به طبیعت 

را به ارمغان می اورد.
 این ورزش در طول تاریخ، همواره به عنوان یک فعالیت انسانی و فیزیکی مورد 
توجه بسیاری قرار داشته و امروزه به یکی از محبوب ترین رشته های ورزشی در سراسر 

جهان تبدیل شده است.
حال  در  را  چین  مردم  مسیح،  میلاد  از  پیش  سال   200 به  مربوط  نقاشی هایی 
برای  وسیله ای  سنگنوردی  جهان،  نقاط  دیگر  و  اروپا  در  می دهد.  نشان  سنگنوردی 
نوزدهم،  قرن  اواخر  بود.  ارزش  با  اشیاء  جمع آوری  و  شکار  کوهستان،  از  صعود 
از  استفاده  با  صعود  شکل  به  و  شد  مجزا  کوهستان  از  صعود  از  اروپایی  سنگنوردی 
گیره دست و گیره پاهای مصنوعی تغییر کرد. در نیمه دوم قرن بیستم، شاهد پیشرفت 
بودیم. مصنوعی  پاهای  گیره  و  گیرهدست  از  استفاده  بدون  صعود  یعنی  آزاد  صعود 
سنگنوردی نیازمند مهارت های خاصی است که شامل قدرت بدنی، استقامت، تمرکز 
و تکنیک  می باشد. اما فراتر از این ها، سنگنوردی یک سفر درونی است؛ سفری به سوی 
فتح می شود،  که  نفس. هر صخره ای  به  اعتماد  و  ارتقاء روحیه  و  چالش های شخصی 
داستانی از تلاش، پشتکار و پیروزی را روایت می کند. با توجه به رشد روزافزون این 
درباره  کافی  اطلاعات  و  صحیح  آموزش  آن،  به  علاقه مندی  افزایش  و  ورزشی  رشته 

تجهیزات، تکنیک ها و ایمنی در سنگنوردی از اهمیت ویژه ای برخوردار می باشد. 
یک  می کند.  ایفا  سنگنوردی  در  مهمی  بسیار  نقش  کاربردی  تمرینات  و  بدنسازی 
سنگنورد با بدن قوی و دارای استقامت بالا می تواند عملکرد بهتری در هنگام صعود داشته 
باشد. با تمرین منظم و متناسب می توانید به سطوح بالاتری از قله های سنگی دست یابید. 
کتاب حاضر شامل مجموعه ای از تمرینات کاربردی تکنیک و قدرت همراه با تصاویر 
آموزشی می باشد. نویسندگان این کتاب، تجربیات دو دهه تمرین، صعودهای ورزشی 
و مربیگری را بصورت مجموعه ای بسیار مفید و کاربردی با شما به اشتراک گذاشته اند. 
فصل اول این کتاب بر روی تکنیک با تاکید بر حرکات پا، حالت های مختلف گرفتن 
گیره، تعادل، جهت نیرو و حرکت میپردازد، درحالیکه فصل دوم شامل تمرینات قدرتی 
و توانی بر روی دیواره های تمرینی می باشد. توصیه ما این است که این کتاب همیشه 

همراه تان باشد و حداقل یک تمرین جدید را در هر جلسه تمرینی انجام دهید.



همچنین‏فصل‏آخر‏برای‏بچه‏ها‏و‏سنگنوردان‏جوان‏طراحی‏شده‏است‏که‏شامل‏بازی‏ها،‏تمرینات‏بدنی‏
و‏تکنیک‏می‏باشد.علاوه‏بر‏ترغیب‏جوانان‏و‏بزرگسالان‏جهت‏تنوعبخشی‏به‏تمرینات،‏امیدواریم‏به‏والدین‏
و‏مربیان‏در‏طراحی‏جلسات‏تمرینی‏عالی،‏کمک‏و‏در‏کودکان‏شور‏و‏هیجان‏بیشتری‏برای‏سنگنوردی‏ایجاد‏

کند.‏به‏گفته‏استیان،‏شادی‏یعنی‏ببینید‏کودکان‏مانند‏شما‏از‏سنگنوردی‏لذت‏می‏برند.‏‏
در‏پایان‏جا‏دارد‏از‏استاد‏سعید‏عریانپور‏ویراستار‏علمی‏کتاب‏از‏استان‏همدان‏صمیمانه‏تشکر‏کنم‏که‏
در‏سالهای‏اخیر‏با‏هیات‏کوهنوردی‏شهرستان‏شوش‏بخصوص‏باشگاه‏کوهنوردی‏آپادانا‏شوش‏همکاری‏
صمیمانه‏ای‏داشته‏اند‏و‏دوره‏ها‏و‏کارگاه‏های‏متعددی‏را‏برگزار‏کرده‏اند.‏از‏سرکار‏خانم‏ماندانا‏شاه‏میری‏
بسیار‏ فراوانی‏کشیدند‏ کتاب‏زحمات‏ این‏ ترجمه‏ در‏ که‏ کوهنوردی‏شهرستان‏شوش‏ هیات‏ رییس‏ نایب‏
سپاسگزارم.‏از‏آقایان‏مهرداد‏گماری‏و‏حسین‏صیاد،‏رئیس‏و‏دبیر‏هیات‏کوهنوردی‏شهرستان‏شوش‏و‏آقای‏
علی‏نعمت‏الهی‏مدیر‏باشگاه‏آپادانا‏شوش‏که‏داوطلبانه‏و‏عاشقانه‏ورزش‏کوهنوردی‏را‏در‏شهرستان‏شوش‏

توسعه‏دادند‏و‏باعث‏جذب‏همنوردان‏زیادی‏به‏این‏رشته‏شدند،‏کمال‏تشکر‏را‏دارم.‏
ایمان‏ستوده
بهار1404



تشکر▬و▬قدردانی

پروردگارا‏تو‏را‏سپاس!‏با‏لطف‏تو،‏سختی‏ها‏آسان‏شد‏و‏این‏مسیر‏به‏پایان‏رسید.
از‏استاد‏گرانقدر،‏سیدامیر‏ضیایی‏زاده‏که‏نقشی‏بی‏بدیل‏در‏رشد‏فنی‏و‏روحی‏من‏در‏سنگنوردی‏ایفا‏

کردند‏و
با‏رفتار‏حرفه‏ای‏خود،‏چراغ‏راهی‏در‏مسیر‏سخت‏و‏زیبای‏این‏ورزش‏شدند،‏سپاسگزارم

و‏از‏همسر‏عزیزم،‏حسین‏صیاد،‏که‏بی‏صدا‏اما‏همدل‏کنارم‏بود،‏با‏تمام‏وجود‏سپاسگزارم.
این‏ترجمه‏تنها‏کاری‏علمی‏نیست،‏بلکه‏تلاشی‏عاشقانه‏برای‏گسترش‏دانایی‏در‏سنگنوردی‏است.

امید‏که‏گامی‏کوچک‏در‏مسیر‏ایمنی‏و‏آگاهی‏باشد.

‏‏ماندانا‏شاه‏میری‏
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شیفته
پیش‏گفتار توسط سِسیلی اسکاگ

من از صدای جرنگ جرنگ فلز، زمانی‏که چهارده کوئیک درا را در کوله پشتی‏ام  بر روی طناب جای می‏دهم، 
لذت می‏برم. ساندویچ له شده‏ام که فراموش کردم بخورم را بیرون می‏آورم و به جای آن کفش و کیسه پودرم را  
جای می‏دهم. کوله‏پشتی‏ام را محکم می‏بندم و بر سرانگشتان دردناکم می‏دمم. پس از چندین تلاش پوستم نازک 

می‏شود. همان‏طور که کوله‏ام را بر پشتم می‏اندازم با خود می‏گویم دفعه بعد تاپ می‏کنم. 
در مسیر، کوله پشتی، پاها و همچنین سرم سبک‏تر به نظر می‏رسد. چنین تفکراتی جایگزین تحرک می‏شود. 
حس گرم مجموعه به من یادآوری می‏کند که چه کسی هستم. بدنم خسته و کرخت است. جهان بی‏وزن و ‌هر 

چیزی امکان پذیر است. دفعه بعد ......
به نظرم نیاز نیست برای تجربه حس رضایت، حس بهار و شروع یک تابستان ابدی تا اوج صعود کنی یا 
سورتمه را به سختی تا انتهای دنیا بکشی. حتی به شادی یک عشق جدید هم نیاز ندارم. سنگنوردی چه ارمغانی 

دارد؟ چرا این فعالیت با برچسب قرمز هشدار، یعنی اعتیاد بالا همراه است؟ چرا این‏قدر معتاد می‏شویم.
سالها بدون آموزش فقط صعود کردم. سالها طول کشید تا فهمیدم برای پیشرفت باید آموزش ببینم. آموختم 
چگونه گرم کنم، فراتر از توانم تلاش کنم- برانگیختن‏ واکنش‏هایی از قبیل: قرار است مسیر سختی را بدون تجربه 

قرقره صعود کردن آن، سرطناب1  صعود کنم. اگر سقوط کنم چه می‏شود؟ 
در آن زمان شاید بعد از عنکبوت، پاندول شدن در صعود سرطناب، بزرگ‏ترین ترس من بود. با دهانی پر از 
ماسه به سمت بالا لرزان صعود می‏کردم، کوئیک‏درا پس از کوئیک‏درا و جایی در میانه مسیر برای بار اول پاندول   
می‏شدم. جیغ می‏کشیدم اما به‏طرز هیستریکی از درون می‏خندیدم. ترس‏هایم مانند دودی که از پیپ صلح بلند 

می‏شود از گوش‏هایم خارج می‏شد. آزاد و رها می‏شدم. 
به عنوان یک سنگنورد اسپرت کار، برای اولین هدفم تصمیم گرفتم. هدفم صعود درجه 8 2)به‏طور تقریبی: 
7b( و مهم‌تر از همه صعود -8 قبل از الکساندر گام بود. در یک روز سرد و خشک پائیزی، بعد از تمرین زیاد، 

خطا و آزمایش، سرانجام پروسِسِن )به‏طور تقریبی: French 7a( -8/+7  در هوکت برِن را تاپ کردم. پرچم را 
بالا گرفتم و گمان کردم این رقابت جدی را برنده شدم، اما مسیر و درجه سختی به دقت بررسی و ارزیابی شد 
و به دلیل ساده بودن مسیر، توسط الکساندر رد شدم. درجه نباید فقط شامل عدد باشد بلکه منحصرا دربردارنده 
آن باشد. برای بردن رقابت، به کثیف‏ترین حقه‏های موجود دست زد. مسیرهای زیادی با درجه -8 را تاپ کرد. 
در آن لحظه قادر به صحبت کردن و تشویق او نبودم زیرا متوجه شدم من نمی‏توانم برتر از او یا هر کسی دیگر 

باشم. هدفم همواره این خواهد بود که برتر از خودم باشم.
بعدا به خاطر صاحب دو فرزند شدن، رسیدن به امور روزمره، آخر هفته‏های عالی و شب‏های بی‏خوابی، 
زندگیم متمرکز در خانه شد. چند بار در هفته به جلسات بولدِرینگ مخصوص زنان باردار می‏رفتم. این استمرار 
به من کمک کرد. خیلی پیشرفت نداشتم و این تفکر که 42 سال سن دارم و نسبت به همیشه احساس قدرت 
بیشتری دارمT به من انگیزه می‏داد. به این درک رسیدم که بیشتر انگیزه من در تداوم است و با وجود 25 سال 
1 .Lead

 .  منظور از عدد 8، درجه‏بندی سیستم ....... هست که تقریبا معادل .... در سیستم درجه‏بندی فرانسه و 5/12 در سیستم درجه‏بندی امریکایی یوسمیتی هست 2



سنگنوردی، گویی که تازه شروع کردم.  
روز مادر، بهترین هدیه را دریافت کردم: 5 ساعت مربیگری توسط استیان. ضعف‏هایم مشخص بودند، تمام 
کاری که او می‏کرد قرار دادن من در مقابل دیواره بولدِر بود. باید روی این کار و سکوت در حین سنگنوردی 
تمرکز می‏کردم. استیان برنامه‏ای به من داد که به مدت 12 هفته باید انجام می‏دادم. درک برنامه هر جلسه بسیار 

ساده بود. تعداد ساعات تمرین، بیشتر از قبل نبود، اما نتایج قابل توجهی به دست آمد.
از آن پس زندگی جهات مختلفی پیدا کرد. برای نوشتن برنامه‏ام و برای این که انگیزه بهتری داشته باشم، این 
زمستان باید کتاب آموزش برنامه سنگنوردی را مطالعه کنم. دوست دارم با آدم‏های شگفت‏انگیزی کار کنم که 
مرا از تنبلی دور کنند و زمانی‏که نیاز دارم به من انگیزه بدهند. دوست دارم با آن‌ها به صخره‏ای بروم که بتوانم 
در آن جا شنا کنم و چنان شوق داشته باشم که فراموش کنم بچه‏هایم را از کودکستان بیاورم یا حداقل فراموش 

کنم ساندویچم را بخورم.



یوکیم لویس ساتر در حال صعود سرطناب کراسوستریا گیگاز )8b(، بوهوسلن، سوئد از نظر تئوریک، 
فرقی بین تئوری و عمل نیست، اما در عمل، تفاوت وجود دارد.




