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دویدن در سربالایی؛ 
هنر تبدیل شیب به فرصت

3

چطور در سالن سنگ‌نوردی 
هم دوستدار طبیعت باشیم؟

4

تمرینات اختصاصی اسکای رانینگ: سه‌گانه طلایی قدرت، سرعت و استقامت

3

تمرینات تنفسی برای سازگاری با ارتفاع

ارتفاعات بالا با هوای رقیق و اکسیژن کم، 
چالشی است که هر اسکای رانری باید بر 
آن غلبه کند. در این میان، تمرینات تنفسی 
روش‌های  مؤثرترین  از  یکی  عنوان  به 
سازگاری با شرایط ارتفاع شناخته می‌شوند. 
را  ریه‌ها  ظرفیت  تنها  نه  تمرینات  این 
می‌آموزند  بدن  به  بلکه  می‌دهند،  افزایش 
موجود  اکسیژن  مولکول  هر  از  چگونه 

بهینه‌ترین استفاده را ببرد.  
این  اساس  و  پایه  دیافراگمی  تمرینات 
برنامه‌ها را تشکیل می‌دهند. در این روش 
است،  معروف  نیز  شکمی  تنفس  به  که 
فعال‌سازی  با  چگونه  می‌آموزد  ورزشکار 
ریه‌ها  به  ورودی  هوای  حجم  دیافراگم، 
را تا 30 درصد افزایش دهد. انجام روزانه 
حالت  در  تمرین  این  از  دقیقه   15 تا   10
درازکش، به مرور زمان تفاوت محسوسی 

در کارایی تنفسی ایجاد می‌کند.  
تکنیک  محدودیت  با  تنفسی  تمرینات 
اسکای  از  بسیاری  که  است  پیشرفته‌تری 
رانرهای حرفه‌ای از آن بهره می‌برند. در این 
با استفاده از ماسک‌های  روش، ورزشکار 
مخصوص یا با تنفس از طریق نی باریک، 
افزایش  را  هوا  جریان  برابر  در  مقاومت 
عضلات  تقویت  باعث  کار  این  می‌دهد. 
خون  گازهای  تبادل  بهبود  و  تنفسی 
می‌شود. جلسات 20 دقیقه‌ای این تمرین، 

سه بار در هفته می‌تواند تأثیر چشمگیری 
در سازگاری با ارتفاع داشته باشد.  

 Hypoxic( کم‌تنفسی  تناوبی  تمرینات 
Training( نیز روشی نوین در این زمینه 
محسوب می‌شود. در این تکنیک، ورزشکار 
به صورت کنترل‌شده تنفس خود را محدود 
کم‌اکسیژنی  شرایط  با  را  بدن  تا  می‌کند 
شبیه‌سازی کند. این کار با روش‌هایی مانند 
تنفس با الگوی 5 ثانیه دم و 10 ثانیه بازدم 
انجام می‌گیرد. تحقیقات نشان داده‌اند این 
روش می‌تواند سطح EPO خون را تا 24 

درصد افزایش دهد.  
بدنی  فعالیت  با  ترکیبی  تنفسی  تمرینات 
از  بسیاری  است.  پازل  این  قطعه  آخرین 
مربیان توصیه می‌کنند در حین دویدن‌های 
سبک یا تمرینات هوازی، الگوهای تنفسی 
کنترل‌شده را اجرا کنید. برای مثال، دویدن 
طریق  از  فقط  )تنفس  یک‌طرفه  تنفس  با 
برای  اثبات‌شده  بینی( روشی  یک سوراخ 

افزایش کارایی سیستم تنفسی است.  
روش‌ها،  این  تمامی  در  کلیدی  نکته 
تمرینات  شدت  افزایش  بودن  تدریجی 
است. شروع ناگهانی با برنامه‌های سنگین 
تنفسی می‌تواند نتیجه معکوس داشته باشد. 
بهترین نتایج زمانی حاصل می‌شود که این 
تمرینات به مدت حداقل 8 تا 12 هفته و به 

صورت منظم انجام گیرند. 

اشتباهات رایج

 در تمرینات اسکای رانینگ
2

اهمیت تمرینات قدرتی در
 اسکای رانینگ

4

تقویت عضلات پا برای شیب‌های تند

موفقیت در اسکای رانینگ مستلزم پای‌هایی قدرتمند 
است که بتوانند فشار شیب‌های تند را تحمل کنند. 
تمرینات هدفمندی مانند اسکات پرشی، لانژهای 
قدرت  می‌توانند  پلایومتریک  تمرینات  و  شیبدار 
انفجاری و استقامت عضلات چهارسر، همسترینگ 
دهند.  افزایش  چشمگیری  شکل  به  را  پا  ساق  و 
با  را  تمرینات  این  می‌کنند  توصیه  کارشناسان 
دویدن در شیب‌های طبیعی ترکیب کنید تا بدن به 
شرایط واقعی مسابقه عادت کند. فراموش نکنید که 
تمرینات تقویتی باید همراه با برنامه‌های کششی و 
ریکاوری باشد تا از آسیب‌های ناشی از فشار بیش 

از حد جلوگیری شود.
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برنامه‌های تمرینی هفتگی برای اسکای رانرها

در  دویدن  هنر  این  رانینگ،  اسکای 
و  دقیق  برنامه‌ریزی  نیازمند  ارتفاعات، 
اصولی  تمرینی  برنامه  یک  است.  علمی 
برای اسکای رانرها باید ترکیبی هوشمندانه 
از استقامت، قدرت و تکنیک باشد. هفته 
ورزشکاران  این  برای  ایده‌آل  تمرینی 
بین ۵ تا ۶ جلسه تمرین فعال را  معمولاً 
استراحت  روزهای  با  که  می‌شود  شامل 

فعال تکمیل می‌گردد.  
را  برنامه  اصلی  هسته  استقامتی  تمرینات 
به  هفته  در  جلسه  دو  می‌دهند.  تشکیل 
دویدن‌های طولانی مدت با شدت متوسط 
است  بهتر  که  می‌شود  داده  اختصاص 
حداقل یکی از این جلسات در محیط‌های 
انجام  طبیعی  شیب‌های  با  و  کوهستانی 
 ۱۲۰ تا   ۹۰ بین  که  جلسات  این  گیرد. 
دقیقه به طول می‌انجامند، ظرفیت هوازی 
ورزشکار را به شکل چشمگیری افزایش 

می‌دهند.  
تمرینات اینتروال در شیب‌های تند، بخش 
دیگری از برنامه هفتگی است. یک جلسه 
در  دویدن  تکرار   ۱۲ تا   ۸ شامل  تمرین 
تا   ۱ به مدت  درجه  تا ۴۵  شیب‌های ۳۰ 
و  قدرت  فعال،  استراحت‌های  با  دقیقه   ۲

سرعت ورزشکار را در 
بهبود  مسابقه  شرایط 
می‌بخشد. این تمرینات 
»تپه‌نوردی  به  که 
معروف  سرعتی« 
قلب  ضربان  هستند، 
ظرفیت  حداکثر  به  را 

خود می‌رسانند.  
ویژه  قدرتی  تمرینات 
شامل  رانرها  اسکای 
اسکات  مانند  حرکاتی 

با  استپ‌آپ  و  درجا  لانژهای  پرشی، 
و  هفته  در  جلسه  دو  که  می‌شود  وزنه 
تمرینات  از  پس  روزهای  در  ترجیحاً 
نه  تمرینات  این  می‌گیرد.  انجام  استقامتی 
می‌کند،  جلوگیری  آسیب‌دیدگی  از  تنها 
از  عبور  برای  لازم  انفجاری  قدرت  بلکه 

شیب‌های تند را فراهم می‌آورد.  
تمرینات تکنیکی در محیط‌های ناهموار و 
جلسات بازیابی با شنا یا دوچرخه‌سواری 
را  برنامه  این  بخش‌های  سایر  سبک، 
استاندارد  برنامه  یک  می‌دهند.  تشکیل 
باید هر ۴ تا ۶ هفته یکبار با نظارت مربی 
متخصص بازبینی و به روزرسانی شود تا 

عادت  ثابت  وضعیت  به  ورزشکار  بدن 
نکند.  

نکته کلیدی در تمامی این برنامه‌ها، توجه 
افزایش  به اصل »تدریج« و »تنوع« است. 
ناگهانی حجم یا شدت تمرینات می‌تواند 
شود.  جبران‌ناپذیر  آسیب‌های  به  منجر 
همچنین، ترکیب هوشمندانه تمرینات در 
ارتفاعات مختلف، بدن ورزشکار را برای 
شرایط متنوع مسابقات آماده می‌سازد. یک 
پیروزی  که  می‌داند  حرفه‌ای  رانر  اسکای 
در قله‌ها، نه در روز مسابقه، که در اجرای 
ساده  ظاهر  به  برنامه‌های  همین  دقیق 

هفتگی رقم می‌خورد.

اشتباهات رایج در تمرینات اسکای رانینگ

اسکای رانینگ به عنوان یکی از چالش‌برانگیزترین 
و  دقیق  برنامه‌ریزی  نیازمند  رشته‌های ورزشی، 

اجرای صحیح تمرینات است. 
با این حال، بسیاری از ورزشکاران - از مبتدیان 
اشتباهاتی  مرتکب   - حرفه‌ای‌ها  تا  گرفته 
می‌شوند که نه تنها پیشرفت آن‌ها را کند می‌کند، 
بلکه خطر آسیب‌دیدگی را به طور چشمگیری 

افزایش می‌دهد.
 یکی از رایج‌ترین این اشتباهات، تمرین بیش 
از حد در سطح دریا است. بسیاری از اسکای 
در  تمرین  که  می‌کنند  تصور  اشتباه  به  رانرها 
رقابت  برای  را  آن‌ها  می‌تواند  عادی  شرایط 
در ارتفاعات آماده کند، در حالی که بدن برای 
نیاز  ارتفاعات،  با شرایط کم‌اکسیژنی  سازگاری 

به تمرین در محیط‌های مشابه دارد.  
اشتباه استراتژیک دیگر، عدم توجه به تمرینات 

تمام  غلط  به  ورزشکاران  برخی  است.  قدرتی 
استقامت  و  دویدن  روی  بر  را  خود  تمرکز 
ویژه  قدرتی  تمرینات  اهمیت  از  و  می‌گذارند 
می‌شوند.  غافل  بدن  هسته  و  کمر  پا،  عضلات 
داده‌اند  نشان  تحقیقات  که  است  حالی  در  این 
استقامتی  برنامه‌های  با  قدرتی  تمرینات  ترکیب 
می‌تواند عملکرد را تا ۱۵ درصد بهبود بخشد. 

تمرینات سنگین  از  بعد  و  قبل  نادرست  تغذیه 
نیز از دیگر اشتباهات رایج است.

کافی  اندازه  به  یا  رانرها  اسکای  از  بسیاری   
انرژی‌گیری نمی‌کنند یا از مواد غذایی نامناسب 
استفاده می‌کنند که این موضوع ریکاوری را به 

تأخیر می‌اندازد.  
نادیده گرفتن علائم هشداردهنده بدن

 شاید خطرناک‌ترین اشتباه در این رشته باشد. 
نشانه‌های  که  شرایطی  در  بدن  به  آوردن  فشار 

وجود  آسیب‌دیدگی  یا  مفرط  خستگی  واضح 
داشته  جبران‌ناپذیری  عواقب  می‌تواند  دارد، 

باشد. 
و  تمرینی  برنامه  در  تنوع  عدم  دیگر،  از سوی 
تنها  نه  خاص،  تمرین  نوع  یک  مداوم  تکرار 
باعث پیشرفت نمی‌شود، بلکه می‌تواند منجر به 

فرسودگی روانی و جسمی شود.  
در  دویدن  تکنیک  به  کم‌توجهی  نهایت،  در 
اسکای  از  بسیاری  مشکل  تند  شیب‌های 
گام،  طول  از  نادرست  استفاده  رانرهاست. 
وزن  نادرست  توزیع  و  بدن  نامناسب  وضعیت 
فشار  و  دهد  هدر  را  زیادی  انرژی  می‌تواند 
اسکای  کند.  وارد  مفاصل  بر  غیرضروری 
این  در  پیشرفت  که  می‌دانند  موفق  رانرهای 
و  کیفیت  در  که  تمرینات،  حجم  در  نه  رشته، 

هوشمندی اجرای آن‌ها نهفته است.
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دویدن در سربالایی؛ هنر تبدیل شیب به فرصت

دوندگان  از  بسیاری  برای  سربالایی‌ها 
چالش‌برانگیزند، اما برای اسکای رانرها فرصتی 
طلایی محسوب می‌شوند. تسلط بر تکنیک‌های 
میان  تفاوت  می‌تواند  تند  شیب‌های  در  دویدن 
یک عملکرد معمولی و یک اجرای استثنایی را 
رقم بزند. اولین اصل کلیدی، **تنظیم وضعیت 
رایج، خم شدن  تصور  برخلاف  است.  بدن** 
نیست،  تنها کمک‌کننده  نه  به جلو  از حد  بیش 
وضعیت  می‌کند.  محدود  را  ریه‌ها  حجم  بلکه 
با  ایده‌آل، حفظ ستون فقرات در حالت طبیعی 
کمی تمایل به جلو و فعال‌سازی عضلات هسته 

بدن است.  
مؤثرترین  از  یکی  گام‌ها**  کردن  **کوتاه 
تکنیک‌ها در سربالایی‌های تند محسوب‌ می‌شود. 
افزایش تعداد گام‌های کوتاه با فرکانس بالا، هم 
انرژی کمتری مصرف می‌کند و هم فشار کمتری 
مربیان  از  بسیاری  می‌نماید.  وارد  مفاصل  به 
درصد،   ۳۰ بالای  شیب‌های  در  می‌کنند  توصیه 
طول گام‌ها را تا ۵۰ درصد کاهش داد. همزمان، 
تعیین‌کننده‌ای  نقش  بازوها**  **فعال‌سازی 
دارد. حرکت ریتمیک و قدرتمند بازوها با زاویه 

۹۰ درجه می‌تواند تا ۲۰ درصد از بار 
کاری پاها بکاهد.  

**تنفس کنترل‌شده** عنصر دیگری 
است که اغلب نادیده گرفته می‌شود. در 
از ورزشکاران  بسیاری  تند،  شیب‌های 
حالی  در  می‌افتند،  زدن  نفس‌نفس  به 
الگوی  با  عمیق  دیافراگمی  تنفس  که 
بهینه  را  اکسیژن‌رسانی  می‌تواند  منظم 
**هماهنگی  پیشرفته‌تر،  تکنیک  کند. 
تنفس با گام‌ها** است؛ برای مثال یک 

الگوی ۲-۲ )دو گام دم و دو گام بازدم( می‌تواند 
کارایی را به‌طور محسوسی افزایش دهد.  

**توزیع هوشمندانه انرژی** نیز از مهارت‌های 
حیاتی در دویدن سربالایی است. تجربه نشان داده 
از  اجتناب  یکنواخت و  است که حفظ سرعت 
تلاش‌های انفجاری کوتاه‌مدت، در مسافت‌های 
طولانی نتیجه بهتری دارد. بسیاری از حرفه‌ای‌ها از 
تکنیک »پیاده‌روی سریع« در شیب‌های بسیار تند 
استفاده می‌کنند، چرا که این روش از نظر مصرف 
انرژی به صرفه‌تر از دویدن با فرم نامناسب است.  

نهایت، **تمرینات تخصصی سربالایی**  در 
رانری  اسکای  هر  برنامه  از  ثابتی  بخش  باید 
کوتاه  تکرارهای  شامل  تمرینی  جلسات  باشد. 
و   )Interval Training( تند  شیب‌های  در 
شیب  با  مسیرهای  در  طولانی‌مدت  دویدن‌های 
دویدن  تکنیک  زمان  مرور  به  می‌تواند  متوسط، 
در سربالایی را به یکی از نقاط قوت ورزشکار 
که  می‌دانند  موفق  رانرهای  اسکای  کند.  تبدیل 
سربالایی‌ها نه مانع، که فرصتی برای پیشی گرفتن 

از رقبا هستند.

تمرینات اختصاصی اسکای رانینگ: سه‌گانه طلایی قدرت، سرعت و استقامت

اسکای رانینگ به عنوان یکی از چالش‌برانگیزترین 
رشته‌های استقامتی، نیازمند برنامه‌ریزی تمرینی 
هوشمندانه و چندبعدی است. برخلاف دویدن 
در سطح صاف، این ورزش ترکیبی منحصر به 
فرد از قدرت عضلانی، سرعت و استقامت قلبی-
عروقی را طلب می‌کند. برنامه‌های تمرینی مؤثر 
برای اسکای رانرها باید به طور همزمان بر سه 
محور اصلی تمرکز داشته باشند: افزایش قدرت 
شیب‌های  در  سرعت  بهبود  پایین‌تنه،  عضلات 

تند و تقویت استقامت در شرایط کم‌اکسیژن.  
تمرینات تپه‌نوردی سرعتی

تشکیل  را  تمرینی  برنامه‌های  مرکزی  هسته   
می‌دهد. این تمرینات که شامل ۸ تا ۱۲ تکرار 
دویدن با حداکثر تلاش در شیب‌های ۳۰ تا ۴۵ 
طور  به  است،  ثانیه   ۹۰ تا   ۳۰ مدت  به  درجه 
همزمان قدرت انفجاری و استقامت عضلانی را 
توسعه می‌دهد. بسیاری از مربیان توصیه می‌کنند 
این تمرینات را با کوله‌پشتی سبک )حدود ۵ تا 
۸ کیلوگرم( انجام دهید تا بدن را برای شرایط 

واقعی مسابقه آماده کند.  

تمرینات استقامتی در ارتفاعات
 بخش دیگری از این برنامه‌هاست. دویدن‌های 
ارتفاعات  در  دقیقه(   ۱۸۰ تا   ۹۰( طولانی‌مدت 
بالای ۲۰۰۰ متر، بدن را با شرایط کم‌اکسیژنی آشنا 
می‌کند و ظرفیت هوازی را به شکل چشمگیری 
افزایش می‌دهد. برای دستیابی به بهترین نتایج، 
این تمرینات باید شامل بخش‌هایی با شیب‌های 
مختلف باشد تا بدن به تغییرات ناگهانی مسیر 

عادت کند.  
تمرینات قدرتی ویژه اسکای رانینگ

وزنه،  با  پرشی  اسکات  مانند  حرکاتی  شامل   

استپ‌آپ با ارتفاع زیاد و لانژهای درجا می‌شود 
شوند.  انجام  هفته  در  بار  سه  تا  دو  باید  که 
تحقیقات نشان داده‌اند که ترکیب این تمرینات 
با برنامه‌های استقامتی می‌تواند کارایی ورزشکار 

را تا ۲۰ درصد افزایش دهد.  
تمرینات تکنیکی

 نیز نقش کلیدی در پیشرفت اسکای رانرها ایفا 
می‌کنند. کار بر روی تکنیک صحیح دویدن در 
شیب‌های تند، روش‌های صرفه‌جویی در انرژی 
تفاوت محسوسی  نیرو می‌تواند  بهینه  توزیع  و 
در عملکرد ایجاد کند. بسیاری از مربیان توصیه 
می‌کنند حداقل یک جلسه در هفته به تمرینات 

تکنیکی اختصاص داده شود.  
است.  دوره‌ای  برنامه‌ریزی  اهمیت  نهایی،  نکته 
یک برنامه تمرینی اصولی باید هر ۴ تا ۶ هفته 
و  بازبینی  ورزشکار  پیشرفت  اساس  بر  یکبار 
در  عناصر  این  هوشمندانه  ترکیب  شود.  تنظیم 
هر  می‌تواند  مناسب،  تغذیه  و  استراحت  کنار 
اسکای رانری را به سطوح جدیدی از عملکرد 

برساند.



کوهنوردان نشریه ای مستقل است و به هیچ 
ارگان، نهاد یا سازمانی وابستگی ندارد.

مطالب  در  تغییر  هرگونه  اعمال  و  ویرایش 
با هماهنگی صاحب اثر صورت خواهد گرفت 
عهده  بر  صرفا  مطالب  صحت  مسئولیت  و 

نویسنده آن می باشد.
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اهمیت تمرینات قدرتی در اسکای رانینگ
با  ورزشکاران  که  جایی  رانینگ،  اسکای  دنیای  در 
غیرقابل  vertiginous و شرایط جوی  شیب‌های 
پیش‌بینی روبرو می‌شوند، تمرینات قدرتی به عنوان 
فقرات عملکرد موفقیت‌آمیز ظاهر می‌شوند.  ستون 
نیازمند  برخلاف تصور رایج که این رشته را صرفاً 
پژوهش‌های  می‌داند،  قلبی-عروقی  استقامت 
علمی اخیر نشان داده‌اند که قدرت عضلانی عامل 
 technical تعیین‌کننده‌ای در عبور مؤثر از مسیرهای
و شیب‌های steep است. این واقعیت به ویژه در 
ارتفاعات بالا که کاهش اکسیژن، خستگی عضلات 

را تشدید می‌کند، اهمیت مضاعفی پیدا می‌کند.  
**فیزیولوژی قدرت در اسکای رانینگ** حاکی از 
آن است که عضلات قوی‌تر نه تنها عملکرد بهتری 
انجام  مطالعات  می‌شوند.  دیرتر خسته  بلکه  دارند، 
شده بر روی elite sky runners نشان داده که 
افزایش ۲۰ درصدی قدرت پایین‌تنه می‌تواند تا ۱۵ 
درصد از انرژی مصرفی در شیب‌های تند بکاهد. این 
ذخیره انرژی در مسابقات طولانی‌مدت که گاه به ۶ 
ساعت می‌رسد، تفاوت میان شکست و پیروزی را 

رقم می‌زند.  
**برنامه‌های تمرین قدرتی ویژه اسکای رانینگ** 
باید بر سه گروه عضلانی اصلی تمرکز داشته باشند: 
quadriceps برای کنترل حرکت در descentها، 

 core ها، وascent برای قدرت پیشرانه در glutes
مسیرهای  در   postural ثبات  برای   muscles
 weighted مانند functional ناهموار. تمرینات
 eccentric ،با ارتفاع ۴۰-۵۰ سانتی‌متر step-ups
single- برای تقویت کنترل در فرودها، و squats
 essential برای بهبود تعادل، جزء leg deadlifts

هر برنامه تمرینی محسوب می‌شوند.  
چالشی  استقامتی**  و  قدرتی  تمرینات  **تلفیق 
هستند.  روبرو  آن  با  مربیان  از  بسیاری  که  است 
پروتکل‌های مدرن پیشنهاد می‌کنند جلسات قدرتی 
استقامتی  تمرینات  از  پس  ساعت   ۴۸ تا   ۲۴ باید 
به   interference effect تا  شوند  انجام  سنگین 
در  که   cluster training روش  برسد.  حداقل 
آن ست‌های تمرینی با استراحت‌های کوتاه ۳۰-۲۰ 
هم  و  قدرت  هم  می‌تواند  می‌شوند،  همراه  ثانیه‌ای 
استقامت عضلانی را به صورت همزمان توسعه دهد.  
**تأثیر تمرینات قدرتی بر پیشگیری از آسیب‌ها** 
در اسکای رانینگ غیرقابل انکار است. آمارها نشان 
می‌دهند که ۶۸ درصد از آسیب‌های این رشته ناشی 
تمرینات  است.   stabilizer عضلات  ضعف  از 
 single-leg squats مانند   proprioceptive
 resisted lateral و   on unstable surfaces
 IT می‌توانند خطر آسیب‌های شایعی مانند walks

 patellofemoral pain و band syndrome
را به میزان قابل توجهی کاهش دهند.  

قدرتی**  تمرین  روش‌های  در  اخیر  **تحولات 
کرده  روبرو  جدیدی  امکانات  با  را  رانرها  اسکای 
 wearable resistance devices است. استفاده از
در   plyometric training دویدن،  حین  در 
 eccentric overload training و  ارتفاعات، 
با دستگاه‌های ویژه، مرزهای عملکرد در این رشته 
مانند  جهانی  سطح  ورزشکاران  کرده‌اند.  جابجا  را 
تمرین  متوسط ۳ جلسه  به طور   Kilian Jornet
برنامه خود جای  در  را  هفته  در  تخصصی  قدرتی 

داده‌اند.  
**برنامه‌ریزی  که  داشت  توجه  باید  نهایت،  در 
همانند  قدرتی**  تمرینات  برای   periodized
 phases است.  ضروری  تمرین  جنبه‌های  سایر 
 maximum گرفته تا hypertrophy مختلف از
strength و power endurance باید با دقت 
timing شوند تا با چرخه مسابقات هماهنگ باشند. 
به  اهمیت تمرینات قدرتی  به  اسکای رانرهایی که 
برده‌اند،  پی  استقامتی سنتی  تمرینات  مکمل  عنوان 
 career نه تنها عملکرد بهتری نشان می‌دهند، بلکه
مزمن  آسیب‌های  از  عاری  و  طولانی‌تر  ورزشی 

خواهند داشت. 

چطور در سالن سنگ‌نوردی هم دوستدار طبیعت باشیم؟

از  یکی  به‌عنوان  سنگ‌نوردی  سالن‌های 
یادگیری  و  تمرین  برای  محیط‌های محبوب 
این ورزش، می‌توانند به‌طور چشمگیری در 
ترویج فرهنگ حفاظت از محیط‌زیست نقش 
این محیط‌ها در  آنجایی که  از  باشند.  داشته 
داخل ساختمان‌ها قرار دارند و به طور مستقیم 
با طبیعت ارتباط ندارند، گاهی نادیده گرفتن 
به  آسان  است  ممکن  آن‌ها  محیطی  تأثیرات 
طبیعت  به  که  کسانی  برای  اما  برسد،  نظر 
علاقه‌مند هستند، رعایت اصول محیط‌زیستی 

در این فضاها هم ضروری است.
سالن‌های  تبدیل  در  اصلی  گام‌های  از  یکی 
سنگ‌نوردی به محیط‌هایی دوستدار طبیعت، 
استفاده از تجهیزات پایدار است. بسیاری از 
ابزارها و لوازم مورد استفاده در این سالن‌ها، 
کفپوش‌ها،  و  مصنوعی  از جمله صخره‌های 

دوستدار  مواد  یا  بازیافتی  مواد  از  می‌توانند 
محیط‌زیست ساخته شوند. انتخاب مصالحی 
به  را  آسیب  کمترین  آن‌ها  دفع  و  تولید  که 
این  در  مؤثر  گامی  کند،  وارد  محیط‌زیست 
راستا است. همچنین، استفاده از سیستم‌های 
روشنایی کم‌مصرف و به‌کارگیری انرژی‌های 
منفی  تأثیرات  می‌تواند  تجدیدپذیر، 

زیست‌محیطی را کاهش دهد.
حفظ انرژی یکی دیگر از مسائلی است که در 
سالن‌های سنگ‌نوردی باید به آن توجه شود. 
تهویه مناسب، استفاده از چراغ‌های LED و 

تنظیم دمای سالن می‌تواند مصرف انرژی را 
فرهنگ‌سازی  ضمن،  در  برساند.  حداقل  به 
در میان سنگ‌نوردان برای کاهش استفاده از 
وسایل یکبار مصرف و به‌کارگیری بطری‌های 
قابل استفاده مجدد، نیز در راستای حفاظت 

از محیط‌زیست بسیار مؤثر است.
و  شوینده  مواد  از  استفاده  نهایت،  در 
دوستدار  و  غیرسمی  ضدعفونی‌کننده‌های 
سنگ‌نوردی  سالن‌های  در  محیط‌زیست 
زمین‌های  و  فضا  حفظ سلامت  به  می‌تواند 
اقدامات  این  تمام  کند.  کمک  اطراف 
نشان‌دهنده این است که حتی در یک محیط 
مانند سالن سنگ‌نوردی، می‌توان  کنترل‌شده 
اصول دوستداری طبیعت را رعایت کرده و 
اولویت  در  را  مسئولیت‌پذیری محیط‌زیستی 

قرار داد.


