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تفاوت اسکای رانینگ با تریل رانینگ و کوهنوردی  
2

تمریناتی برای افزایش دقت حرکت در دیواره

در  موفقیت  مؤلفه‌های  مهم‌ترین  از  یکی 
این  است.  در حرکت  دقت  سنگ‌نوردی، 
مهارت به ویژه در دیواره‌های سخت که نیاز 
به حرکات دقیق و کنترل‌شده دارند، بسیار 
در  حرکت  دقت  واقع،  در  است.  حیاتی 
دیواره به عنوان عاملی کلیدی در جلوگیری 
از اشتباهات و کاهش ریسک‌های صعود، 
نقش بسزایی دارد. برای بهبود این مهارت، 
لازم است که تمریناتی خاص انجام دهیم 
که هم قدرت بدنی و هم توانایی هماهنگی 

و کنترل بدن را تقویت کند.
دقت  افزایش  برای  مفید  تمرین  اولین 
حرکتی  تمرینات  دیواره،  در  حرکت 
کنترل‌شده است. این تمرینات شامل انجام 
روی  بر  بیشتر  دقت  با  و  آهسته  حرکات 

دیواره می‌شود.
تمرینات  این  در  می‌توانند  سنگ‌نوردان   
و  دهند  کاهش  را  خود  صعود  سرعت 
تمرکز بیشتری بر روی نحوه قرار گرفتن 
پاها، دست‌ها و بدن داشته باشند. این نوع 
تمرین به آن‌ها این امکان را می‌دهد تا هر 
از  و  کرده  حس  کامل  به‌طور  را  حرکت 
اجتناب  اضافی  یا  بی‌دقت  حرکات  انجام 

کنند.
دقت  تقویت  برای  که  دیگری  تمرین 
تمرین‌های  است،  مؤثر  بسیار  حرکت 
است.  بدن  تثبیت‌کننده  عضلات  تقویت 

در این تمرینات، سنگ‌نورد باید سعی کند 
در حین صعود بر روی گیره‌ها یا استاپ‌ها 
از پاهای خود به‌طور مداوم استفاده کرده 
و بدن خود را در یک وضعیت ثابت نگه 
با  اسکوات  پلانک،  مانند  تمرینات  دارد. 
تکان دادن پاها یا حتی تمرینات تعادلی بر 
 Bosu balance( بالانس‌پد  بوسو  روی 
و  مرکزی  عضلات  تقویت  به   )pad

استحکام بیشتر بدن کمک می‌کند.
به سنگ‌نوردان کمک  تمرینات  نوع  این   
پیچیده  حرکت‌های  هنگام  در  تا  می‌کند 
یا نیاز به جابجایی سریع بر روی دیواره، 
دقت بیشتری داشته باشند و از حرکت‌های 
لغزش  به  منجر  است  ممکن  که  ناگهانی 

شوند، جلوگیری کنند.
تمرینات  مهم،  تمرینات  از  دیگر  یکی 
دیواره‌های  در  است.  شناختی  و  بصری 
چالش‌های  با  سنگ‌نوردان  اغلب  سنگی، 
بر  می‌تواند  که  می‌شوند  مواجه  روانی 
بنابراین،  بگذارد.  تأثیر  دقت حرکت آن‌ها 
تمرین‌هایی که بر توسعه توانایی خواندن 
تمرکز  مسیرها  دقیق  تشخیص  و  دیواره 
دارند، بسیار مفید هستند. برای این منظور، 
سنگ‌نوردان می‌توانند از بازی‌های بصری، 
بین  از  گیره‌ها  انتخاب  تمرینات  همچون 
مجموعه‌ای از گیره‌های مشابه با رنگ‌های 

مختلف، استفاده کنند.

مقدمه‌ای بر اسکای رانینگ؛
 از شروع تا حرفه‌ای شدن  

2

تجهیزات ضروری برای شروع 
اسکای رانینگ

3

چگونه در سنگ نوردی گیره های کوچک 
را قویتر بگیریم؟

در سنگ‌نوردی، گرفتن گیره‌های کوچک یکی از 
چالش‌های بزرگ است که نیاز به تقویت قدرت و 
دقت دارد. برای قوی‌تر گرفتن این گیره‌ها، نخست 
باید تمرکز بیشتری بر روی تکنیک‌ها داشته باشیم. 
استفاده از ترفندهای ویژه همچون انگشتان کشیده 
و متمرکز روی حداکثر تماس با سطح گیره می‌تواند 
بسیار مؤثر باشد. همچنین، تقویت عضلات دست 
قدرت  افزایش  به  مقاومتی  تمرینات  با  مچ  و 
مهم‌تر  نگه‌داشتن گیره‌های کوچک کمک می‌کند. 
به  اعتماد  حس  افزایش  و  مداوم  تمرین  همه،  از 
باعث  با چنین گیره‌هایی  برخورد  نفس در هنگام 

بهبود عملکرد در صعودهای دشوار می‌شود.
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روش های بهبود تعادل در مسیرهای شیبدار

تعادل در مسیرهای شیبدار یکی از مهارت‌های 
ضروری در سنگ‌نوردی و کوهنوردی است 
تأثیر مستقیم  ایمنی صعود  بر موفقیت و  که 

دارد.
 در مسیرهای شیبدار، که معمولاً با مشکلاتی 
چون لغزش، تغییرات ناگهانی سطح و فشار 
می‌شویم،  روبه‌رو  عضلات  روی  بر  اضافی 

حفظ تعادل می‌تواند چالش‌برانگیز باشد.
مسیرها،  نوع  این  در  تعادل  بهبود  برای   
تمرینات  و  صحیح  تکنیک‌های  از  استفاده 

هدفمند ضروری است.
یکی از مهم‌ترین روش‌ها برای بهبود تعادل، 
تقویت عضلات مرکزی بدن است. عضلات 
حفظ  مسئول  لگن،  ناحیه  و  کمر  شکم، 

وضعیت بدن در مسیرهای شیبدار هستند. 
ددلیفت  و  اسکوات  پلانک،  مانند  تمرینات 
می‌توانند به تقویت این عضلات کمک کنند 

و در نتیجه تعادل بهتری فراهم آورند.
قادر  سنگ‌نورد  عضلات،  این  تقویت  با   
و  کرده  تحمل  را  بیشتری  فشار  بود  خواهد 

حرکات دقیق‌تری انجام دهد.
صحیح  تکنیک‌های  یادگیری  دیگر،  روش 

پاگذاری است.
با دقت  باید   در مسیرهای شیبدار، هر قدم 
را  سطح  با  تماس  بیشترین  تا  شود  انتخاب 
به‌طور  پا  کفی‌های  از  استفاده  آورد.  فراهم 
و  پا  برای  مناسب  گیره‌های  انتخاب  مؤثر، 
کنترل وزن بدن بر روی پاها از اصول اساسی 

در این زمینه هستند.
پا  برای  انتخاب دقیق گیره‌ها  میان،  این   در 
پا  دو  میان  یکنواخت  به‌طور  وزن  تقسیم  و 

می‌تواند کمک بزرگی به حفظ تعادل کند.

تمرین‌های خاصی نیز برای بهبود تعادل در 
مسیرهای شیبدار وجود دارند. 

سطوح  در  پیاده‌روی  تمرینات،  این  از  یکی 
ناهموار است.

انجام این تمرین در محیط‌های طبیعی یا بر 
روی سطوح خاص، به فرد کمک می‌کند تا 
حس تعادل خود را در شرایط واقعی آزمایش 
کرده و توانایی تطبیق بدن با تغییرات ناگهانی 

سطح را تقویت کند.
در  نیز  روانی  وضعیت  به  توجه  نهایت،  در 

حفظ تعادل اهمیت دارد. 
کاهش  باعث  می‌توانند  ترس  و  اضطراب 

تمرکز و اختلال در حفظ تعادل شوند.
 بنابراین، تمرکز بر نفس‌گیری مناسب و حفظ 
آرامش در شرایط فشار، از دیگر عوامل مؤثر 
و  مستمر  تمرین  با  هستند.  تعادل  بهبود  در 
رعایت اصول صحیح، هر سنگ‌نورد می‌تواند 
مسیرهای  در  را  خود  تعادلی  مهارت‌های 
احتمالی  خطرات  از  و  بخشد  بهبود  شیبدار 

جلوگیری کند.

چرا در سنگ‌نوردی موقعیت پاها از دست ها مهمتر است؟

پایه‌ای  اصول  از  یکی  در سنگ‌نوردی، 
که همواره به آن تاکید می‌شود، اهمیت 

موقعیت پاها نسبت به دست‌ها است.
اصلی  بخش  دست‌ها  که  حالی  در   
قدرت و کنترل را در صعودهای سخت 
حرکت  و  موقعیت  اما  دارند،  عهده  بر 
بهینه‌سازی  در  تعیین‌کننده‌ای  نقش  پاها 
حرکت و کاهش فشار بر روی عضلات 

دست‌ها دارند. 
اغلب  پاها  سنگ‌نوردی،  در  که  چرا 
و  هستند  بدن  وزن  انتقال  اصلی  عامل 
به‌طور صحیح می‌تواند  انتقال وزن  این 
نیروی کمتری را بر دست‌ها اعمال کرده 
و آنها را برای حرکات بعدی آماده نگه 

دارد.
پاها،  موقعیت  اهمیت  دلایل  از  یکی 
در  است.  تعادل  حفظ  در  آنها  توانایی 
بسیاری از مسیرها، حفظ تعادل و توزیع 
مناسب وزن بین پاها و دست‌ها می‌تواند 

تفاوت زیادی در تسلط بر 
دیواره ایجاد کند.

به‌طور  پاها  که  زمانی   
گیره‌ها  روی  بر  صحیح 
می‌توانند  گیرند،  قرار 
بیشتر از دست‌ها وزن بدن 
امر  این  و  کنند  تحمل  را 
دستان  به  کمتری  فشار 
در  به‌ویژه  می‌آورد،  وارد 

صعودهای طولانی یا دشوار.
پاها،  از  بهینه  استفاده  همچنین، 
و  روان‌تر  را  سنگ‌نوردی  حرکت‌های 

کم‌هزینه‌تر می‌کند. 
در مسیرهایی که گیره‌های دست محدود 
و دشوار هستند، بهتر است با تمرکز بر 
جای‌گذاری دقیق پاها، مسیر را با استفاده 
از دست‌ها به‌طور بهینه طی کرد. این کار 
افزایش سرعت صعود، خطر  بر  علاوه 
خستگی زودهنگام و آسیب به دستان را 

نیز کاهش می‌دهد.
در  دست‌ها  هرچند  نهایت،  در 
سنگ‌نوردی از لحاظ قدرتی نقش بزرگی 
دارند، اما موقعیت و استفاده صحیح از 
حفظ  برای  اصلی  ابزاری  به‌عنوان  پاها 
تعادل، مدیریت انرژی و کاهش فشار به 

دست‌ها، اهمیت فوق‌العاده‌ای دارد. 
مربوط  مهارت‌های  تقویت  با  واقع،  در 
می‌توانند  سنگ‌نوردان  پاگذاری،  به 
مختلف  مسیرهای  در  را  خود  عملکرد 

به‌طور چشمگیری بهبود بخشند.
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تکنیک های صعود کارآمد برای مبتدیان

دستیابی  سنگ‌نوردی،  در  مبتدیان  برای 
می‌تواند  کارآمد  و  تکنیک‌های صحیح  به 
تفاوت زیادی در سرعت پیشرفت و تجربه 
مراحل  این  در  کند.  ایجاد  صعود  کلی 
ابتدایی، تمرکز بر روی تکنیک‌های پایه‌ای 
می‌کند،  کمک  کاهش خطرات  به  تنها  نه 
بر  بیشتر  تمرکز  تا  می‌شود  موجب  بلکه 
انرژی‌گذاری  و  صعود  استراتژی  روی 

بهینه داشته باشند.
اولین و مهم‌ترین تکنیک، تمرین بر روی 

درست قرار دادن پاها است. 
پاها  مبتدی،  صعودهای  از  بسیاری  در 
امر  این  و  می‌شوند  گرفته  نادیده  اغلب 
سنگ‌نورد  دستان  بر  بی‌دلیل  فشار  باعث 
می‌شود. در حالی که پاها باید بیشتر وزن 
فقط  باید  دست‌ها  کنند،  تحمل  را  بدن 
برای حفظ تعادل و کمی کمک در حرکت 

استفاده شوند.
 برای این منظور، باید از هر فرصتی برای 
مناسب  گیره‌های  روی  بر  پاها  دادن  قرار 

در  پاها  که  داشت  دقت  و  کرده  استفاده 
موقعیت صحیح قرار گیرند.

تکنیک بعدی، استفاده از حرکت‌های روان 
و کنترل‌شده است. 

افراد  از  بسیاری  مبتدی،  صعودهای  در 
تمایل دارند که به سرعت و با نیروی زیاد 
دست‌ها و پاها را حرکت دهند. اما استفاده 
انرژی  دقیق،  به‌طور  و  آرام  حرکات  از 
کرده  مصرف  ممکن  شکل  بهترین  به  را 
کاهش  را  زودرس  خستگی  نتیجه،  در  و 
می‌دهد. برای بهبود این مهارت، تمرین بر 
در  کنترل‌شده  و  آهسته  روی حرکت‌های 
افزایش آگاهی نسبت  دیواره‌های آسان و 

پاها  و  دست‌ها  صحیح  جای‌گذاری  به 
ضروری است.

یکی دیگر از تکنیک‌های مفید برای مبتدیان، 
یادگیری نحوه استفاده از بدن به‌طور کامل 
بر روی دست‌ها  تنها  تکیه  به‌جای  است. 
و پاها، باید از مرکز بدن و لگن نیز برای 

حرکت‌های کارآمدتر استفاده کرد.
چرخشی«  »حرکات  به  که  تکنیک،  این   
افزایش  باعث  می‌تواند  است،  معروف 
انعطاف‌پذیری و کاهش فشار به دست‌ها 

شود.
در  صعود  مبتدیان،  برای  نهایت،  در 
متوسط  چالش‌های  با  و  کوتاه  مسیرهای 
تکنیک‌های  بر  تمرکز  با  و  منظم  به‌طور 
صحیح، موجب تقویت اعتماد به نفس و 

ارتقاء توانمندی‌های فنی می‌شود.
 تمرین مستمر، رعایت اصول تکنیکی و 
پیشرفت  مسیر  صحیح،  عادت‌های  ایجاد 
در سنگ‌نوردی را برای هر مبتدی هموار 

می‌سازد.

سنگ‌نوردان چطور از افتادن ناگهانی جلوگیری کنند

افتادن  از  جلوگیری  سنگ‌نوردی،  در 
مسائلی  اصلی‌ترین  از  یکی  ناگهانی 
است که می‌تواند هم ایمنی و هم کیفیت 

صعود را تحت تأثیر قرار دهد. 
افتادن ناگهانی می‌تواند ناشی از نداشتن 
تمرکز، عدم تسلط کافی بر تکنیک‌های 
حرکت، یا حتی خستگی جسمانی باشد. 
برای جلوگیری از این موضوع، استفاده 
تمرین‌های  و  پیشگیرانه  تکنیک‌های  از 

خاص اهمیت زیادی دارد.
یکی از اولین و مهم‌ترین روش‌ها برای 
بر  تمرین  ناگهانی،  افتادن  از  جلوگیری 

روی حفظ تعادل است.
تنها  ابتدا  در  سنگ‌نوردان  از  بسیاری   
تمرکز  پاها  و  دست‌ها  قدرت  روی  بر 
در  حیاتی  نقش  تعادل  اما  می‌کنند، 

موفقیت صعود دارد. 
و  صحیح  به‌طور  بدن  وضعیت  حفظ 
توجه به نحوه قرارگیری پاها و دست‌ها 

جلوگیری  افتادن  یا  لغزش  از  می‌تواند 
کند. 

تمرینات تعادلی مانند پیاده‌روی بر روی 
ابزارهای  از  استفاده  یا  ناهموار  سطوح 
مخصوص تعادل، می‌توانند این مهارت 

را تقویت کنند.
ناگهانی  افتادن  از  که  دیگر  تکنیک 
زمان  به  توجه  می‌کند،  جلوگیری 
است.  خودمراقبتی  و  استراحت 
سنگ‌نوردان باید به‌طور منظم زمان‌هایی 
نیرو  تجدید  و  استراحت  برای  را 

اختصاص دهند. 
خستگی می‌تواند منجر به کاهش تمرکز 
و انجام حرکات نادرست شود که خطر 

افتادن را افزایش می‌دهد. 
تقسیم  بنابراین، در صعودهای طولانی، 
استراحت‌های  فواصل کوتاه و  به  زمان 
ناگهانی  افتادن  از  می‌تواند  منظم 

جلوگیری کند.

در نهایت، یکی از اصول مهم، استفاده 
از تجهیزات ایمنی مناسب است. 

صعودهای  در  یا  سخت  مسیرهای  در 
و  کلاه  ایمنی،  بندهای  از  استفاده  بلند، 
دیگر وسایل حفاظتی می‌تواند خطرات 

ناشی از افتادن را به حداقل برساند. 
و  تجربه  داشتن  این،  بر  علاوه 
این  از  استفاده  در  لازم  آموزش‌های 
تجهیزات و تکنیک‌های صعود می‌تواند 
حادثه‌ای  چنین  وقوع  از  جلوگیری  در 

بسیار مؤثر باشد.
به‌طور کلی، پیشگیری از افتادن ناگهانی 
بر  تمرکز  نیازمند  سنگ‌نوردی  در 
بدن  از  مراقبت  صحیح،  تکنیک‌های 
مناسب  ایمنی  تجهیزات  از  استفاده  و 
است. تنها با ترکیب این عوامل، می‌توان 
از خطرات احتمالی جلوگیری کرده و به 

صعودهای موفق‌تری دست یافت.



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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نقش تمرینات کششی در بهبود عملکرد سنگ‌نوردان

تمرینات کششی در سنگ‌نوردی نقش حیاتی 
آسیب‌ها  از  پیشگیری  و  عملکرد  بهبود  در 

دارند. 
تمرینات  این  از  استفاده  با  سنگ‌نوردان 
می‌توانند انعطاف‌پذیری بدن خود را افزایش 
دهند، دامنه حرکتی مفاصل را گسترش دهند 
و در نهایت، عملکرد خود را در دیواره‌های 

سنگی بهبود بخشند. 
این تمرینات به‌ویژه در مناطق پرچالش مانند 
پا  ساق  عضلات  و  شانه‌ها  مچ‌ها،  دست‌ها، 
اهمیت  هستند،  فشار  معرض  در  بیشتر  که 

ویژه‌ای پیدا می‌کند.
کششی،  تمرینات  اصلی  مزایای  از  یکی 

افزایش دامنه حرکتی مفاصل است. 
و  پیچیده  حرکت‌های  سنگ‌نوردی،  در 
نیاز  بالا  انعطاف‌پذیری  به  که  گسترده‌ای 

دارند، بسیار رایج هستند.
 کشش صحیح عضلات و مفاصل می‌تواند این 

دامنه حرکتی را بهبود بخشیده و مانع از ایجاد 
آسیب‌دیدگی‌های  یا  ناگهانی  کشیدگی‌های 
کشش  مثال،  به‌عنوان  شود.  غیرمنتظره 
که  می‌شود  باعث  شانه‌ها  و  بازو  عضلات 
سنگ‌نوردان بتوانند دست‌های خود را به‌طور 
کامل و راحت‌تر در گیره‌ها قرار دهند و از 

فشار اضافی بر آن‌ها جلوگیری کنند.
تنش  کاهش  به  همچنین  کششی  تمرینات 
یکی  سنگ‌نوردی  می‌کنند.  کمک  عضلانی 
به  زیادی  فشار  که  است  ورزش‌هایی  از 
مسیرهای  در  به‌ویژه  می‌آورد،  عضلات 
سخت و چالش‌برانگیز. کشش منظم می‌تواند 
تنش عضلات را کاهش دهد و باعث افزایش 
جریان خون به این نواحی شود، که به بهبود 
صعود  حین  در  خستگی  کاهش  و  بازیابی 

کمک می‌کند. 
علاوه بر این، کشش صحیح، خطر آسیب‌های 
به  آسیب  یا  تاندون‌ها  التهاب  مانند  مزمن 

لیگامنت‌ها را به‌شدت کاهش می‌دهد.
یک  به‌عنوان  کششی  تمرینات  نهایت،  در 
وضعیت  بهبود  به  می‌توانند  تکمیلی،  ابزار 
روانی سنگ‌نوردان نیز کمک کنند. با افزایش 
انعطاف‌پذیری، افراد احساس راحتی بیشتری 
در حرکت‌های خود دارند و اعتماد به نفس 
پیدا  با مسیرهای سخت  بالاتری در مواجهه 

می‌کنند.
را  خود  توانایی  که  می‌شود  باعث  امر  این   
در  و  بخشند  بهبود  پیچیده‌تر  در صعودهای 
شرایط سخت‌تر به بهترین شکل ممکن عمل 

کنند.
جزئی  به‌عنوان  کششی  تمرینات  بنابراین، 
تمرینی سنگ‌نوردان،  برنامه  از  جدایی‌ناپذیر 
کاهش  و  انعطاف‌پذیری  بهبود  به  تنها  نه 
ارتقاء  موجب  بلکه  می‌کند،  کمک  آسیب‌ها 

کلی عملکرد سنگ‌نوردی نیز می‌شود.

چگونه مسیرهای سخت رد سنگ نوردی را هوشمندانه تحلیل کنیم؟

در  سخت  مسیرهای  هوشمندانه  تحلیل 
ضروری  مهارت‌های  از  یکی  سنگ‌نوردی 
و  موفقیت  میان  تفاوت  می‌تواند  که  است 

شکست را تعیین کند.
 این تحلیل نیازمند ترکیب چندین فاکتور از 
جمله ارزیابی دقیق شرایط محیطی، شناخت 
پیش‌بینی  و  فنی،  و  جسمانی  ویژگی‌های 
چالش‌هایی است که در طول صعود ممکن 

است به وجود آید.
 در حقیقت، یک سنگ‌نورد ماهر نه تنها باید 
به توانایی‌های خود اعتماد داشته باشد، بلکه 
باید مسیر را با نگاهی استراتژیک و تحلیلی 

بررسی کند.
مسیرهای  تحلیل  در  گام‌ها  اولین  از  یکی 
فنی  ویژگی‌های  و  گیره‌ها  شناخت  سخت، 
می‌توانند  پا  و  دست  گیره‌های  است.  آن‌ها 

تفاوت زیادی در موفقیت یک صعود سخت 
ابتدایی  مراحل  در  بنابراین،  باشند.  داشته 
و  آن‌ها  اندازه  گیره‌ها،  نوع  به  باید  صعود 
دیواره توجه کرد. همچنین،  استحکام سطح 
بررسی اینکه کدام گیره‌ها بهترین پشتیبانی را 
برای دست‌ها و پاها فراهم می‌کنند و در کجا 
می‌توان از آن‌ها به‌طور مؤثر استفاده کرد، از 

اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.
علاوه بر این، ارزیابی شیب و وضعیت دیواره 
نیز از فاکتورهای مهم در تحلیل مسیر است. 
تغییرات  سخت،  مسیرهای  از  بسیاری  در 
می‌تواند  دیواره  شکل  و  شیب  در  ناگهانی 

چالش‌هایی ایجاد کند.
 در چنین شرایطی، باید توجه داشت که کدام 
دارند  بیشتر  تمرکز  و  دقت  به  نیاز  بخش‌ها 
و در کجا می‌توان از حرکت‌های اقتصادی‌تر 

بالا،  به  پایین  از  مسیر  بررسی  کرد.  استفاده 
تصور حرکات احتمالی و انتخاب بهینه‌ترین 
مسیر برای دست و پا می‌تواند کمک زیادی 

به بهبود عملکرد و کاهش خطاها کند.
روی  بر  تمرکز  و  روانی  تحلیل  نهایت،  در 
در  باید  نیز  چالش‌ها  برابر  در  آرامش  حفظ 
نظر گرفته شود. مواجهه با مسیرهای سخت 
ممکن است استرس و اضطراب زیادی ایجاد 
استراتژی  یک  داشتن  و  تمرکز  با  اما  کند، 
به‌طور  چالش‌ها  این  از  می‌توان  مشخص، 

مؤثری عبور کرد.
 به‌طور کلی، تحلیل مسیرهای سخت نیازمند 
شرایط  ارزیابی  فنی،  تکنیک‌های  ترکیب 
با  که  است  ذهنی  آماده‌سازی  و  محیطی 
تمرین و تجربه، به یک ابزار ارزشمند برای 

هر سنگ‌نورد تبدیل می‌شود.


