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گجت‌های هوشمند برای ردیابی 

عملکرد در اسکای رانینگ
3

وسایل اضطراری که هر

 اسکای رانری باید داشته باشد
4

تاثیر وزن تجهیزات بر سرعت و استقامت دونده های اسکای رانینگ
2

معرفی جدیدترین فناوری‌ها در تجهیزات اسکای رانینگ

از  یکی  به‌عنوان  اسکای‌رانینگ، 
به  ورزشی،  رشته‌های  پرچالش‌ترین 
دارد  نیاز  نوآورانه‌ای  و  پیشرفته  تجهیزات 
مسیرهای  در  را  ورزشکاران  عملکرد  که 
در  برساند.  حداکثر  به  کوهستانی  دشوار 
سال‌های اخیر، با پیشرفت‌های فناوری در 
صنایع مختلف، شاهد تحولاتی چشمگیر 
در تولید تجهیزات اسکای‌رانینگ بوده‌ایم. 

این تحولات، از کفش‌ها و لباس‌ها گرفته 
تا ابزارهای ناوبری و تغذیه، همگی به‌طور 
مستقیم به بهبود عملکرد و کاهش خطرات 
کمک  کوهستان  سخت  شرایط  از  ناشی 

کرده‌اند.
تجهیزات  در  تحولات  مهم‌ترین  از  یکی 
اسکای‌رانینگ، پیشرفت‌های صورت‌گرفته 
در طراحی کفش‌های مخصوص این رشته 
 Salomon»،« است. برندهای معتبر مانند
استفاده  با   »Altra« و   »«La Sportiva
تولید  کفش‌هایی  نوین،  تکنولوژی‌های  از 
پیچیده  شرایط  در  راحتی  به  که  کرده‌اند 
این  می‌کنند.  عمل  کوهستانی  دشوار  و 
مانند  فناوری‌های  از  استفاده  با  کفش‌ها 
»Contagrip« یا »Vibram« در طراحی 
کف، توانسته‌اند سطح تماس بهتری با زمین 
کنند.  جلوگیری  لغزش  از  و  کرده  فراهم 
همچنین، طراحی سبک و استفاده از مواد 
ضدآب و تنفسی در ساخت این کفش‌ها، 

در  عملکرد  بهبود  و  خستگی  کاهش  به 
طول مسیرهای طولانی کمک می‌کند.

در کنار کفش‌ها، پیشرفت‌های چشمگیری 
در طراحی لباس‌های ورزشی نیز مشاهده 

می‌شود. 
که  اسکای‌رانینگ،  مخصوص  لباس‌های 
معمولاً از مواد سبک، تنفسی و مقاوم به باد 
برای ورزشکاران  تولید می‌شوند،  باران  و 
مانند  فناوری‌هایی  حیاتی‌اند.  بسیار 
»Gore-Tex« که ضدآب و تنفسی است، 
به ورزشکاران این امکان را می‌دهند که در 
احساس  بدون  نیز  برفی  یا  بارانی  شرایط 
سنگینی و رطوبت اضافی، به دویدن ادامه 

دهند. 
و  فشاری  لباس‌های  این،  بر  علاوه 
لایه‌بندی‌شده، که به تقویت گردش خون و 
کاهش آسیب‌های عضلانی کمک می‌کنند، 
از جمله دیگر نوآوری‌های در حال استفاده 

هستند.
ابزارهای ناوبری و GPS نیز با پیشرفت‌های 
اسکای‌رانینگ  رقابت‌های  در  فناوری، 
ساعت‌های  کرده‌اند.  پیدا  ویژه‌ای  جایگاه 
GPS مخصوص  هوشمند و دستگاه‌های 
جغرافیایی  موقعیت  دقیق  به‌طور  که 
ورزشکار را در هر لحظه ثبت می‌کنند، از 
ورزش  این  در  تجهیزات  مهم‌ترین  جمله 

هستند. 

بهترین کفش‌های اسکای رانینگ 
برای مسیرهای کوهستانی

3

چگونه کوله‌پشتی مناسب 
اسکای رانینگ انتخاب کنیم؟

4

مقایسه برندهای معروف تجهیزات اسکای رانینگ

برندهای معروف تجهیزات اسکای‌رانینگ، هرکدام 
ویژگی‌های خاص خود را دارند که آن‌ها را برای 
برندهایی  می‌سازد.  جذاب  رشته  این  ورزشکاران 
مقاوم  کفش‌های  تولید  با   »Salomon« مانند 
راحتی  به  ورزشکاران  نیاز  توانسته‌اند  سبک،  و 
را  کوهستانی  مسیرهای  در  عالی  عملکرد  و 
 »La Sportiva« برند  مقابل،  در  کنند.  برآورده 
به‌عنوان پیشرو در تولید کفش‌های مقاوم در برابر 
می‌شود. همچنین،  شناخته  محیطی  شرایط سخت 
برای  مناسب  کفش‌هایی  ارائه  با   »Altra« برند 
مسافت‌های طولانی، توجه خاصی به راحتی پا و 
با  برندها  این  دارد.  ورزشکار  حرکت  بیومکانیک 
ارتقاء مستمر کیفیت محصولات خود، نقش کلیدی 
در موفقیت ورزشکاران اسکای‌رانینگ ایفا می‌کنند.
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تاثیر وزن تجهیزات بر سرعت و استقامت دونده های اسکای رانینگ

که  جایی  اسکای‌رانینگ،  مسابقات  در 
سرعت و استقامت نقش حیاتی دارند، هر 
کیلوگرم اضافی می‌تواند تفاوت زیادی در 

عملکرد ورزشکار ایجاد کند.
صعود  و  دویدن  ترکیب  که  رشته،  این   
به  نیاز  است،  کوهستانی  مسیرهای  در 
تا دونده‌ها  دارد  مقاوم  تجهیزات سبک و 
نحو  بهترین  به  سخت  شرایط  در  بتوانند 

عمل کنند.
در  معمولاً  اسکای‌رانینگ  که  آنجا  از   
ارتفاعات بالا و مسیرهای ناهموار برگزار 
افزایش غیرضروری در وزن  می‌شود، هر 
و  سرعت  بر  مستقیم  به‌طور  تجهیزات، 
خواهد  منفی  تأثیر  ورزشکار  استقامت 

گذاشت.
عملکرد  بر  که  عواملی  مهم‌ترین  از  یکی 
کفش‌ها  وزن  می‌گذارد،  تأثیر  ورزشکار 
اسکای‌رانینگ  برای  که  کفش‌هایی  است. 
تا  باشند  سبک  باید  می‌شوند،  طراحی 

را  خود  سرعت  بتواند  ورزشکار 
سنگین،  کفش‌های  کند.  حفظ 
مقاومت  است  ممکن  هرچند 
مختلف  شرایط  برابر  در  بیشتری 
باعث  اما  باشند،  داشته  محیطی 
افزایش خستگی سریع‌تر در طول 

مسابقه خواهند شد. 
به همین دلیل، تولیدکنندگان کفش 
بهینه‌سازی  دنبال  به  رشته  این  در 

وزن و همچنین حفظ مقاومت و پشتیبانی 
کافی برای پاها هستند.

از سوی دیگر، وزن سایر تجهیزات مانند 
کوله‌پشتی، لباس‌ها و ابزارهای ناوبری نیز 

بر استقامت ورزشکار تأثیر می‌گذارد. 
که  کوله‌پشتی‌هایی  طولانی،  مسیرهای  در 
به‌طور مؤثر وزن را توزیع می‌کنند، از بروز 
زودهنگام  خستگی  و  اضافی  فشارهای 
سایر  و  لباس‌ها  می‌کنند.  جلوگیری 
تجهیزات نیز باید از موادی ساخته شوند 

که علاوه بر سبکی، عملکرد بهینه در برابر 
شرایط محیطی را ارائه دهند. 

و  سبک‌تر  تجهیزات  چه  هر  نهایت،  در 
بهینه‌تر باشند، دونده‌ها می‌توانند با سرعت 
حال  عین  در  و  کنند  حرکت  بیشتری 
حفظ  مسابقه  طول  در  بیشتری  استقامت 

کنند. 
به همین دلیل، انتخاب تجهیزات مناسب، 
نه تنها از نظر راحتی، بلکه از منظر عملکرد 
اهمیت  از  اسکای‌رانینگ  رقابت‌های  در 

ویژه‌ای برخوردار است.

نقش باتون ها در اسکای رانینگ
باتون‌ها  اسکای‌رانینگ،  مسابقات  در 
به‌عنوان یکی از ابزارهای ضروری، نقش 
مهمی در بهبود عملکرد ورزشکاران ایفا 

می‌کنند. 
شاید  ابتدا  در  که  ساده،  تجهیزات  این 
واقع  در  برسند،  غیرضروری  نظر  به 
در  تا  می‌کنند  کمک  ورزشکاران  به 
تعادل  کوهستانی  دشوار  مسیرهای 
خود  انرژی  از  و  باشند  داشته  بیشتری 

به‌طور بهینه‌تری استفاده کنند.
که  مسیر  از  بخش‌هایی  در  به‌ویژه   
شیب‌های تند و زمین‌های ناهموار وجود 
پشتیبان‌هایی  به‌عنوان  باتون‌ها  دارد، 
ضروری عمل کرده و فشار وارد بر بدن 

را کاهش می‌دهند.
استفاده  مزایای  اصلی‌ترین  از  یکی 
تعادل  حفظ  به  کمک  باتون‌ها،  از 
این  در  است.  شیب‌دار  مسیرهای  در 
به  باتون‌ها می‌تواند  از  استفاده  مسیرها، 

ورزشکار کمک کند تا وزن بدن خود را 
از  و  توزیع کرده  یکنواخت‌تری  به‌طور 
فشار اضافی بر روی مفاصل و عضلات 

جلوگیری کند.
 این امر به‌ویژه در مسابقات طولانی‌مدت 
که نیاز به استقامت بالایی دارند، اهمیت 

زیادی پیدا می‌کند.
ورزشکاران  به  باتون‌ها  این،  بر  علاوه 
در  را  خود  سرعت  تا  می‌کنند  کمک 

صعودها و فرودها تنظیم کنند.
به  باتون‌ها  از  استفاده  صعودها،  در   

پاها  در  استقامت  و  قدرت  افزایش 
کمک می‌کند، در حالی که در فرودها، 
می‌توانند به کاهش فشار بر روی زانوها 

و مفاصل کمک کنند.
 همچنین، باتون‌ها به‌ویژه در مسیرهای 
سقوط  احتمال  از  مرطوب،  و  لغزنده 
ورزشکاران می‌کاهند و به آن‌ها اعتماد 

به نفس بیشتری می‌دهند.
در نهایت، نقش باتون‌ها در اسکای‌رانینگ 
به  آن‌ها  است.  ابزار ساده  از یک  فراتر 
استقامت  تا  می‌کنند  کمک  ورزشکاران 
آسیب‌های  از  باشند،  داشته  بیشتری 
جسمانی جلوگیری کنند و در مسیرهای 
چالش‌برانگیز با کمترین خستگی ممکن 

به حرکت خود ادامه دهند.
 با انتخاب باتون‌های مناسب و تکنیک 
ورزشکاران  آن‌ها،  از  صحیح  استفاده 
می‌توانند عملکرد خود را بهبود بخشند 

و در رقابت‌ها موفق‌تر باشند.
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بهترین کفش‌های اسکای رانینگ برای مسیرهای کوهستانی

مناسب  کفش  انتخاب  اسکای‌رانینگ،  در 
موفقیت  در  عوامل  مهم‌ترین  از  یکی 
مسیرهای  در  ورزشکاران  شکست  یا 

کوهستانی است.
در  خاص  به‌طور  که  ورزشی  رشته  این   
محیط‌های طبیعی و ناهموار انجام می‌شود، 
ویژگی‌های  که  دارد  نیاز  کفش‌هایی  به 
خاصی چون راحتی، استحکام، و چسبندگی 
بهترین  ارائه دهند.  کنار سبکی  در  را  بالا 
مسیرهای  برای  اسکای‌رانینگ  کفش‌های 
شوند  طراحی  به‌گونه‌ای  باید  کوهستانی 
لغزنده،  سطوح  برابر  در  ورزشکار  از  که 
تند محافظت کرده و  سنگی و شیب‌های 
در عین حال، امکان حرکت سریع و بدون 

احساس سنگینی را فراهم کنند.
زمینه،  این  در  برجسته  برندهای  از  یکی 
مانند  مدل‌هایی  که  است   »Salomon«
این  می‌دهد.  ارائه  را   »Speedcross«
از  استفاده  و  خاص  طراحی  با  کفش‌ها 
زیره،  ساخت  در  پیشرفته  فناوری‌های 

زمین‌های  روی  بی‌نظیری  چسبندگی 
این،  بر  علاوه  دارند.  لغزنده  و  سنگی 
قابلیت تنفس بالای آن‌ها از ایجاد رطوبت 
و عرق در داخل کفش جلوگیری می‌کند، 
که برای رقابت‌های طولانی‌مدت ضروری 

است.
برندهایی  دیگر  از  نیز   »La Sportiva«
است که کفش‌هایی مناسب برای مسیرهای 
مانند  مدل‌هایی  می‌کند.  تولید  کوهستانی 
برابر  در  مقاوم  زیره‌های  با   »Bushido«
سایش و ساختار ویژه‌ای که به پایداری پا 
می‌کند،  کمک  صعب‌العبور  مسیرهای  در 

برای اسکای‌رانینگ مناسب هستند.

که  شرایطی  در  به‌ویژه  کفش‌ها  این   
ورزشکار نیاز به کنترل دقیق حرکات خود 

دارد، عملکرد بسیار خوبی دارند.
مدل‌هایی  با   »Altra« این‌ها،  بر  علاوه 
مانند »Lone Peak« که طراحی منحصر 
دارد،  پاها  بیشتر  راحتی  برای  فردی  به 
مسیرهای  در  که  است  دیگری  انتخاب 

کوهستانی توصیه می‌شود.
 این کفش‌ها به‌ویژه برای کسانی که به‌دنبال 
راحتی در طول مسابقات طولانی هستند، 

مناسب‌اند.
برای  کفش  بهترین  انتخاب  نهایت،  در 
اسکای‌رانینگ به‌طور مستقیم به ویژگی‌های 
مسیر  خاص  شرایط  و  ورزشکار  فردی 

بستگی دارد.
 یک کفش مناسب باید ترکیبی از سبکی، 
پایداری و راحتی را در کنار استحکام در 
برابر سطوح مختلف ارائه دهد تا ورزشکار 
بهترین  به  کوهستانی  مسیرهای  در  بتواند 

نحو ممکن عمل کند.

گجت‌های هوشمند برای ردیابی عملکرد در اسکای رانینگ

که  جایی  اسکای‌رانینگ،  دنیای  در 
و  دشوار  مسیرهای  در  رقابت‌ها 
استفاده  می‌شود،  برگزار  چالش‌برانگیز 
ردیابی  برای  هوشمند  گجت‌های  از 
عملکرد ورزشکاران به ابزاری ضروری 
تبدیل شده است. این گجت‌ها نه‌تنها به 
وضعیت  تا  می‌کنند  کمک  ورزشکاران 
کنترل  مسیر  طول  در  را  خود  فیزیکی 
کنند، بلکه به آن‌ها این امکان را می‌دهند 
تا به‌طور دقیق استراتژی‌های مسابقه‌ای 
خود را تنظیم کنند و عملکرد خود را در 

مقایسه با دیگر رقبا بسنجند.
در  گجت‌ها  مهم‌ترین  از  یکی 
و  هوشمند  ساعت‌های  اسکای‌رانینگ، 
امکاناتی  که  هستند   GPS دستگاه‌های 
ثبت  جغرافیایی،  موقعیت  ردیابی  چون 
ارتفاع و حتی پیش‌بینی  زمان، سرعت، 

شرایط جوی را ارائه می‌دهند.
و   »Garmin« مانند  برندهایی   

زمینه  این  در   »Suunto«
با  ساعت‌هایی  و  هستند  پیشتاز 
قابلیت‌های ویژه برای ورزشکاران 

اسکای‌رانینگ طراحی کرده‌اند. 
ورزشکاران  به  ساعت‌ها  این 
مسیرهای  در  تا  می‌دهند  اجازه 
نگرانی  بدون  کوهستانی،  دشوار 
از گم شدن یا ناتوانی در بررسی 

وضعیت خود، به حرکت ادامه دهند.
دیگری  ساعت‌ها، گجت‌های  بر  علاوه 
و  قلب  ضربان  حسگرهای  مانند 
اسکای‌رانینگ  در  نیز  قدم  پایشگرهای 

کاربرد زیادی دارند.
ضربان  پیوسته  به‌طور  دستگاه‌ها  این   
ورزشکار  انرژی  مصرف  میزان  و  قلب 
اطلاعات  و  می‌کنند  اندازه‌گیری  را 
می‌دهند  قرار  آن‌ها  اختیار  در  را  دقیقی 
یا  تنظیم سرعت  به  نیاز،  تا در صورت 

استراحت بپردازند.

کمک  ورزشکاران  به  ابزارها  این   
می‌کنند تا از مرزهای توانایی بدن خود 
احتمالی  آسیب‌های  از  و  شوند  آگاه 

جلوگیری کنند.
در  هوشمند  گجت‌های  نهایت،  در 
عملکرد  بهبود  به  نه‌تنها  اسکای‌رانینگ 
به  بلکه  می‌کنند،  کمک  ورزشکاران 
آن‌ها امکان می‌دهند تا با دقت بیشتری 
به تجزیه و تحلیل داده‌ها پرداخته و در 
مسابقات به موفقیت‌های بیشتری دست 

یابند.



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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وسایل اضطراری که هر اسکای رانری باید داشته باشد

در  ورزشکاران  که  اسکای‌رانینگ، جایی  در 
رقابت  به  خطرناک  و  کوهستانی  مسیرهای 
می‌پردازند، همراه داشتن وسایل اضطراری از 

اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.
اضطراری  مواقع  در  نه‌تنها  وسایل  این   
دهند،  نجات  را  ورزشکار  جان  می‌توانند 
بلکه به‌عنوان ابزاری برای افزایش ایمنی در 
محیط‌های طبیعی و دشوار نیز عمل می‌کنند.

است  ممکن  کوهستانی  که شرایط  آنجا  از   
مسیرهای  در  به‌ویژه  و  کند  تغییر  به‌سرعت 
غیرمنتظره  حوادث  وقوع  امکان  ناهموار، 
مناسب  تجهیزات  داشتن  است،  زیاد  بسیار 
در  موفقیت و شکست  بین  تفاوت  می‌تواند 

مسابقات اسکای‌رانینگ باشد.
یکی از اصلی‌ترین وسایل اضطراری که هر 
اسکای‌رانری باید در اختیار داشته باشد، کیت 

کمک‌های اولیه است.
 این کیت باید شامل وسایلی همچون بانداژ، 
گاز استریل، پماد ضدعفونی‌کننده و داروهای 

مسکن باشد. 
به‌تنهایی  ورزشکار  که  مواقعی  در  به‌ویژه 
می‌کند،  حرکت  دورافتاده  مسیرهای  در 
بروز  صورت  در  می‌توانند  ابزارها  این 
جراحت‌های کوچک یا مشکلات بهداشتی، 

کمک‌کننده باشند.
در کنار کیت کمک‌های اولیه، داشتن نقشه یا 
نیز ضروری است. مسیرهای   GPS دستگاه 
کوهستانی اغلب پیچیده و ناهموار هستند و 
مسیر درست  یافتن  امکان  یا عدم  گم شدن 

می‌تواند خطرات جدی ایجاد کند.

 دستگاه GPS یا ساعت هوشمند با قابلیت 
ردیابی موقعیت جغرافیایی به ورزشکار این 
اضطراری  مواقع  در  که  می‌دهند  را  امکان 
مسیر خود را پیدا کرده و از خطرات احتمالی 

جلوگیری کنند.
چاقو،  فلاش‌لایت،  مانند  وسایلی  همچنین، 
یا  موبایل  مانند  اضطراری  ارتباطی  و وسیله 
رادیو از دیگر اقلامی هستند که باید همیشه 
همراه اسکای‌رانرها باشد. این وسایل نه‌تنها در 
شرایط سخت، بلکه در مواقعی که ورزشکار 
دارد،  امدادگران  یا  دیگران  با  ارتباط  به  نیاز 

می‌توانند حیاتی باشند.
و  سخت  شرایط  به  توجه  با  نهایت،  در 
وسایل  داشتن  اسکای‌رانینگ،  چالش‌برانگیز 
اضطراری مناسب نه‌تنها به ورزشکاران کمک 
واکنش  سرعت  به  نیاز  مواقع  در  تا  می‌کند 
امنیت و سلامت  به حفظ  بلکه  نشان دهند، 
کمک  نیز  پرتنش  رقابت‌های  حین  در  آن‌ها 

می‌کند.

چگونه کوله‌پشتی مناسب اسکای رانینگ انتخاب کنیم؟

انتخاب کوله‌پشتی مناسب برای اسکای‌رانینگ 
ورزشکار  یک  تصمیمات  مهم‌ترین  از  یکی 

است. 
در این رشته که ترکیب سرعت و استقامت 
چالش‌برانگیز  و  کوهستانی  مسیرهای  در 
نه‌تنها  باید  کوله‌پشتی  دارد،  بالایی  اهمیت 
سبک و راحت باشد، بلکه عملکرد ورزشکار 
را در طول رقابت‌ها بهبود بخشد. کوله‌پشتی 
نیازهای یک اسکای‌رانر  تمامی  باید  مناسب 

را در شرایط دشوار تأمین کند.
برای  کوله‌پشتی  انتخاب  در  نکته  اولین 
است.  آن  وزن  به  توجه  اسکای‌رانینگ، 
کوله‌پشتی‌ها باید به اندازه کافی سبک باشند 

تا ورزشکار احساس سنگینی نکند.
وزنی  حمل  طولانی‌مدت،  مسابقات  در   
و  استقامت  بر  منفی  تأثیر  می‌تواند  اضافی 
سرعت ورزشکار بگذارد. بسیاری از مدل‌ها 

به‌ویژه برای اسکای‌رانینگ طراحی شده‌اند تا 
فضای  تنها  و  باشند  داشته  را  وزن  کمترین 
وسایل  و  تجهیزات  حمل  برای  را  ضروری 

اضطراری فراهم کنند.
علاوه بر وزن، طراحی ارگونومیک کوله‌پشتی 

نیز اهمیت ویژه‌ای دارد.
طراحی شوند  به‌گونه‌ای  باید  شانه  بندهای   
که فشار کمتری به شانه‌ها و گردن وارد کنند.
 همچنین، سیستم تهویه هوا در پشت کوله‌پشتی 
می‌تواند از عرق کردن زیاد جلوگیری کرده 
و راحتی بیشتری برای ورزشکار فراهم کند. 
در این زمینه، کوله‌پشتی‌هایی با قابلیت تنظیم 
در  مناسب  تهویه  قابلیت  و  بندها  عرض 

پشت، گزینه‌های بهتری هستند.
شود،  گرفته  نظر  در  باید  که  دیگری  مورد 
حجم و فضای داخلی کوله‌پشتی است. این 
تا  باشند  جادار  کافی  اندازه  به  باید  کوله‌ها 

آب،  غذایی،  مواد  مانند  ضروری  تجهیزات 
حمل  را  اضطراری  وسایل  و  اضافی  لباس 

کنند. 
برای  مختلفی  بخش‌های  باید  همچنین، 
دسترسی آسان به وسایل کوچک و مهم مانند 

تلفن همراه یا نقشه داشته باشند.
برای  خاص  به‌طور  که  کوله‌پشتی‌هایی   
اسکای‌رانینگ طراحی شده‌اند، معمولاً دارای 
و  جانبی  لوازم  برای  مخصوص  جیب‌های 

حتی سیستم‌های آب‌رسانی هستند.
برای  مناسب  کوله‌پشتی  نهایت،  در 
سبک،  راحت،  همزمان  باید  اسکای‌رانینگ 

جادار و مقاوم باشد.
تأثیر  می‌تواند  ابزار  این  درست  انتخاب   
مسیرهای  در  ورزشکار  عملکرد  در  زیادی 
کوهستانی داشته باشد و به آن‌ها کمک کند 

تا با آرامش خاطر به رقابت ادامه دهند.


