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معرفی بهترین کارابین ها

 برای صعود
3

نگهداری و افزایش عمر 

تجهیزات فنی سنگ نوردی
4

طناب داینامیک یا استاتیک؛ کدام بهتر است؟
2

تکنولوژی های جدید در تجهیزات صعود

تکنولوژی‌های جدید در تجهیزات صعود، 
تحولی عمده در دنیای سنگ‌نوردی ایجاد 
باعث  تنها  نه  پیشرفت‌ها  این  کرده‌اند. 
سنگ‌نوردان  کارایی  و  ایمنی  افزایش 
بهبود  نیز  را  صعود  تجربه  بلکه  شده‌اند، 
تا  گرفته  ایمنی  تجهیزات  از  بخشیده‌اند. 
از  استفاده  با  کدام  هر  کمکی،  ابزارهای 
جدیدی  استانداردهای  نوین،  فناوری‌های 
را در ورزش سنگ‌نوردی معرفی کرده‌اند.

زمینه  در  پیشرفت‌ها  مهم‌ترین  از  یکی 
ابزارهای  بهبود  سنگ‌نوردی،  تجهیزات 
ایمنی مانند هارنس‌ها، کلاه‌ها و کارابین‌ها 
است. با استفاده از مواد سبک‌تر و مقاوم‌تر 
این تجهیزات  تیتانیوم،  فیبر و  مانند کربن 
نه تنها سبکتر و راحت‌تر شده‌اند، بلکه در 
برابر فشارها و کشش‌های سنگین مقاوم‌تر 
از گذشته عمل می‌کنند. به‌ویژه هارنس‌های 
به  که  شده‌اند  طراحی  گونه‌ای  به  جدید 
راحتی قابل تنظیم هستند و فشار کمتری 
به نقاط حساس بدن وارد می‌کنند، بنابراین 
سنگ‌نوردان می‌توانند زمان بیشتری را در 
کنند  صرف  دشوار  و  طولانی  مسیرهای 

بدون اینکه احساس ناراحتی کنند.
فناوری‌های  صعود،  ابزارهای  زمینه  در 
و  بیشتر  با دقت  ابزارهایی  تولید  به  نوین 
برای  شده‌اند.  منجر  بیشتر  قابلیت‌های 
از  صعود  چکش‌های  و  پتک‌ها  مثال، 

مواد پیشرفته‌ای ساخته شده‌اند که قدرت 
ضربه‌زنی بیشتری دارند و در عین حال وزن 
به سنگ‌نوردان  ابزارها  این  دارند.  کمتری 
با  مواجهه  در  که  می‌دهند  را  امکان  این 
دیواره‌های سخت‌تر و پیچیده‌تر، به‌راحتی 

مسیر خود را باز کنند.
ظهور  مهم،  تحولات  از  دیگر  یکی 
فناوری‌های دیجیتال در سنگ‌نوردی است. 
هوشمند  ساعت‌های   ،GPS دستگاه‌های 
سنگ‌نوردان  به  موبایلی  اپلیکیشن‌های  و 
این امکان را می‌دهند که وضعیت مسیر و 
وضعیت بدن خود را به‌طور لحظه‌ای نظارت 
کنند. این ابزارها می‌توانند اطلاعات دقیقی 
ارتفاع، سرعت و حتی وضعیت  در مورد 
نهایت  ارائه دهند که در  نوردنده  فیزیکی 
ایمنی  افزایش  و  فرد  عملکرد  بهبود  به 
تکنولوژی‌ها  این  واقع،  در  می‌کند.  کمک 
به سنگ‌نوردان کمک می‌کنند که تمرینات 
خود را بهتر برنامه‌ریزی کرده و پیشرفت 

خود را به‌طور دقیق‌تر رصد کنند.
کفش‌های  زمینه  در  دیگر،  سوی  از 
سنگ‌نوردی، شرکت‌ها از مواد نوآورانه‌ای 
چسبندگی  قدرت  که  کرده‌اند  استفاده 
گونه‌ای  به  مواد  این  می‌دهد.  افزایش  را 
طراحی شده‌اند که نه تنها سبک و مقاوم 
هستند، بلکه قادر به جذب شوک و کاهش 

فشار بر روی پا نیز هستند.

چگونه هارنس مناسب

 انتخاب کنیم؟
2

وسایل ضروری

 برای سنگنوردی ایمن
4

تفاوت گچ مایع و گچ پودری برای سنگ 
نوردی چیست؟

گچ مایع و گچ پودری هر دو در سنگ‌نوردی برای 
اصطکاک  بهبود  و  دست‌ها  تعریق  از  جلوگیری 
دارند.  اساسی  تفاوت‌های  اما  می‌شوند،  استفاده 
گچ پودری، که معمولاً به صورت خشک استفاده 
می‌شود، به سرعت جذب رطوبت می‌کند و پس از 
مدتی ممکن است عملکرد خود را کاهش دهد. در 
مقابل، گچ مایع به دلیل خاصیت چسبندگی بیشتر، 
زمان طولانی‌تری برای حفظ خشکی دست فراهم 
می‌آورد و در شرایط مرطوب بهتر عمل می‌کند. از 
سوی دیگر، گچ مایع به‌راحتی قابل استفاده است و 
تمیزکاری کمتری نیاز دارد، ولی برخی سنگ‌نوردان 

از ماندگاری کوتاه‌تر آن شکایت دارند.
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طناب داینامیک یا استاتیک؛ کدام بهتر است؟

طناب  انتخاب  سنگ‌نوردی،  دنیای  در 
مناسب یکی از مهم‌ترین تصمیماتی است 
دو  بگیرد.  نظر  در  باید  سنگ‌نورد  هر  که 
نوع اصلی طناب که به‌طور گسترده استفاده 
می‌شوند، طناب‌های داینامیک و استاتیک 
هستند که هر کدام ویژگی‌ها و کاربردهای 

خاص خود را دارند.
 انتخاب بین این دو بستگی به نوع صعود 

و نیازهای فردی سنگ‌نورد دارد.
برای  خاص  به‌طور  داینامیک،  طناب 
صعودهایی طراحی شده است که در آن‌ها 

احتمال سقوط وجود دارد. 
این طناب‌ها قابلیت کشش و انعطاف بالایی 
دارند که در زمان سقوط می‌توانند نیروی 
کاهش  را  تجهیزات  و  بدن  بر  واردشده 
صعودهای  در  به‌ویژه  ویژگی  این  دهند. 
است،  مهم  فنی  رویکردهای  و  ورزشی 
به‌طور  اغلب  مسیرها  این  در  زیرا سقوط 
شدت  کاهش  و  می‌دهد  رخ  غیرمنتظره 

نیرو می‌تواند از آسیب‌های جدی 
جلوگیری کند.

طناب‌های  دلیل،  همین  به   
ایمنی  داینامیک برای صعودهای 

ضروری به‌شمار می‌روند.
استاتیک  طناب  دیگر،  سوی  از 
به  نیازی  که  صعودهایی  برای 
ندارند،  کشش  و  ضربه  جذب 

مناسب است. 
مانند  کاربردهایی  در  بیشتر  طناب‌ها  این 
صعودهای  یا  تجهیزات  نقل  و  حمل 
طولانی و ثابت به‌کار می‌روند که سنگ‌نورد 
کشش  کمترین  با  و  مقاوم  طناب  به  نیاز 
رپ  هنگام  در  مثال،  برای  دارد.  ممکن 
کردن یا ایجاد نقطه ثابت برای صعودهای 
طولانی، طناب استاتیک گزینه مناسب‌تری 
تقریباً صفر است و  است زیرا کشش آن 

عملکردی پایدارتر ارائه می‌دهد.
داینامیک  طناب  بین  انتخاب  نهایت،  در 

یا استاتیک به نوع صعود، شرایط مسیر و 
نیازهای شخصی بستگی دارد. 

در  معمولاً  داینامیک  طناب  اگرچه 
صعودهای ورزشی و پرخطر مورد استفاده 
مواقعی  در  استاتیک  طناب  می‌گیرد،  قرار 
نیاز است،  بیشتر و کشش کمتر  ثبات  که 
هر  برای  بنابراین،  است.  مناسبی  انتخاب 
سنگ‌نوردی آگاهی از ویژگی‌های هر یک 
و انتخاب متناسب با شرایط، می‌تواند در 
بهبود ایمنی و کارایی صعود تأثیر بسزایی 

داشته باشد.

چگونه هارنس مناسب انتخاب کنیم؟

انتخاب هارنس مناسب یکی از گام‌های 
کلیدی در ایمنی سنگ‌نوردی است که 

باید با دقت انجام شود. 
یک هارنس مناسب می‌تواند تفاوت‌های 
زیادی در راحتی و ایمنی صعود ایجاد 
کند. در انتخاب هارنس، عواملی مانند 
راحتی، نوع فعالیت، جنس، و ابعاد بدن 

باید به دقت مدنظر قرار گیرند.
انتخاب  در  نکات  مهم‌ترین  از  یکی 
بدن  با  آن  تناسب  و  اندازه  هارنس، 
دور  کامل  به‌طور  باید  هارنس  است. 
کمر و ران‌ها قرار گیرد و فشار اضافی 
به هیچ‌یک از نقاط حساس بدن وارد 

نکند.
 تنظیمات قابل تنظیم در بیشتر هارنس‌ها 
این امکان را می‌دهند که فرد بتواند آن 

را متناسب با بدن خود تنظیم کند.
باید  هارنس  خرید  هنگام  بنابراین،   

توجه کرد که قابلیت تنظیم راحتی برای 
تغییرات مختلف وجود داشته باشد.

فعالیت  به  بسته  نیز  هارنس  نوع 
برای  می‌شود.  انتخاب  سنگ‌نوردی 
صعودهای ورزشی و مسیرهای کوتاه، 
طراحی  با  و  سبک‌تر  هارنس‌هایی 

ساده‌تر مناسب‌تر هستند. 
این هارنس‌ها بیشتر بر راحتی و کمترین 
صعودهای  در  اما  دارند.  تمرکز  وزن 
مسیرهای  در  سنگ‌نوردی  یا  طولانی 
پدهای  دارای  هارنس‌های  دشوارتر، 
برای  بیشتری  قابلیت‌های  و  ضخیم‌تر 
پشتیبانی از بدن، به‌ویژه در نواحی کمر 

و ران‌ها، انتخاب بهتری خواهند بود.
نیز  هارنس  در  به‌کاررفته  مواد  جنس 
از اهمیت بالایی برخوردار است. مواد 
مقاوم در برابر سایش و فشار می‌توانند 
عمر هارنس را افزایش دهند و آن را 

آماده  شرایط سخت  در  استفاده  برای 
کنند.

و  مقاوم  الیاف  از  که  هارنس‌هایی   
می‌توانند  شده‌اند،  ساخته  ضدآب 
عملکرد بهتری در محیط‌های مرطوب 
یا در تماس با سنگ‌های خشن داشته 

باشند.
هارنس،  انتخاب  هنگام  نهایت،  در 
توجه به راحتی و ایمنی اولویت دارد. 
قبل  را  خود  هارنس  باید  سنگ‌نورد 
تا  کند  تست  به‌دقت  صعودی  هر  از 
اطمینان حاصل کند که در طول مسیر 

راحت و ایمن خواهد بود.
 انتخاب یک هارنس مناسب می‌تواند 
نه تنها راحتی صعود را افزایش دهد، 
بلکه خطرات احتمالی ناشی از استفاده 

نادرست از تجهیزات را کاهش دهد.
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معرفی بهترین کارابین ها برای صعود

انتخاب کارابین مناسب برای سنگ‌نوردی 
صعود  کارایی  و  ایمنی  در  کلیدی  نقش 
کوچک  ابزارهای  کارابین‌ها  می‌کند.  ایفا 
اما بسیار مهمی هستند که برای اتصال  و 
طناب به هارنس یا دیگر تجهیزات به کار 
می‌روند. انتخاب بهترین کارابین‌ها بستگی 

به نوع صعود و نیازهای فردی دارد.
کارابین‌ها،  انواع  محبوب‌ترین  از  یکی 
برای  که  هستند  داینامیک  کارابین‌های 
استفاده در مسیرهای ورزشی و صعودهای 

تکنیکی طراحی شده‌اند. 
این کارابین‌ها به‌طور معمول سبک و مقاوم 
اتوماتیک  قفل‌های  با  معمولاً  و  هستند 
کارابین‌های  می‌شوند.  عرضه  دستی  یا 
شدن  باز  از  جلوگیری  برای  اتوماتیک 
بحرانی  و  سخت  شرایط  در  تصادفی 

بهترین گزینه هستند.
از  آلومینیومی  کارابین‌های  این،  کنار  در 

نظر وزن و مقاومت بسیار محبوب‌اند.
 این نوع کارابین‌ها به‌ویژه برای صعودهای 
کلی  وزن  کاهش  به  نیاز  که  ورزشی 
تجهیزات دارند، مناسب هستند. اما اگر به 
دنبال کارابین‌هایی با مقاومت بیشتر در برابر 
کارابین‌های  هستید،  زیاد  فشار  و  سایش 

فولادی انتخاب بهتری خواهند بود.
صعودهای  در  معمولاً  کارابین‌ها  این   
سنگین‌تر یا در شرایط بسیار سخت به کار 

می‌روند.

همچنین، در انتخاب کارابین‌ها باید به نوع 
قفل توجه کرد.

 کارابین‌های با قفل پیچشی، قفل اتوماتیک 
سه‌گانه  ایمنی  سیستم  با  قفل  حتی  یا 
باشند.  مناسبی  انتخاب‌های  می‌توانند 
بیشتری  راحتی  اغلب  اتوماتیک  قفل‌های 
بسته  خودکار  به‌طور  و  دارند  استفاده  در 
اما ممکن است کمی سنگین‌تر  می‌شوند، 

از قفل‌های پیچشی باشند. 
در مسیرهای فنی و حرفه‌ای، کارابین‌هایی 
که قفل‌های پیچشی دارند، برای جلوگیری 
از اشتباهات انسانی انتخاب بهتری هستند.
در نهایت، انتخاب بهترین کارابین به نوع 
صعود، نیاز به وزن کم، مقاومت در برابر 
سنگ‌نوردان  دارد.  بستگی  امنیت  و  فشار 
کافی  دقت  کارابین خود  انتخاب  در  باید 
صعود  طول  در  ایمنی  از  تا  باشند  داشته 

اطمینان حاصل کنند.

مقایسه برندهای مطرح سنگنوردی

در دنیای سنگ‌نوردی، انتخاب تجهیزات 
مناسب یکی از تصمیمات حیاتی برای 
ایمنی و عملکرد بهتر در مسیرهای دشوار 
با  برندهای مختلف سنگ‌نوردی  است. 
تولید تجهیزات متنوع، هرکدام ویژگی‌ها 
و مزایای خاص خود را دارند. در این 
میان، چند برند معتبر با سال‌ها تجربه در 
توانسته‌اند  سنگ‌نوردی  ابزارهای  تولید 
جایگاه ویژه‌ای در میان نوردان پیدا کنند.
برندها  شناخته‌شده‌ترین  از  یکی 
 Black* سنگ‌نوردی،  صنعت  در 
Diamond* است. این برند آمریکایی 
با تمرکز بر کیفیت و نوآوری در طراحی، 
دسته‌بندی‌های  در  را  خود  تجهیزات 
هارنس‌ها،  کارابین‌ها،  از جمله  مختلف 
شخصی  حفاظت  ابزارهای  و  طناب‌ها 
عرضه کرده است. محصولات این برند 
فنی  برای صعودهای ورزشی و  به‌ویژه 
دلیل  به  که  بسیار محبوب هستند، چرا 

مواد  از  استفاده  و  ارگونومیک  طراحی 
باکیفیت، راحتی و ایمنی را برای نوردان 

تضمین می‌کنند.
جهانی  سطح  در  که  دیگری  برند 
فرانسه   *Petzl* است،  شناخته‌شده 
زمینه  در  به‌ویژه  برند  این  است. 
چراغ‌قوه،  مانند  فنی  ابزارهای  تولید 
پیچیده  ابزارهای  و  ایمن  هارنس‌های 
شهرت  کوهستانی  سنگ‌نوردی  برای 
دارد. *Petzl* با توجه به طراحی‌های 
ایمنی،  استانداردهای  رعایت  و  دقیق 
برای  اصلی  انتخاب‌های  جزو  همواره 

سنگ‌نوردان حرفه‌ای و مبتدی است.
 *La Sportiva* ،در کنار این برندها
تولید  پیشگامان  از  یکی  به‌عنوان 
سنگ‌نوردی  و  کوهنوردی  کفش‌های 
شناخته می‌شود. محصولات این برند با 
تکنولوژی‌های نوین و طراحی‌های خاص 
بهترین چسبندگی و  برای فراهم کردن 

راحتی در مسیرهای مختلف، گزینه‌های 
محبوبی برای نوردان حرفه‌ای به شمار 

می‌آید.
دیگر  یکی  نیز   *Mammut* برند 
صنعت  این  در  معتبر  تولیدکنندگان  از 
راحتی  و  امنیت  بر  تمرکز  با  که  است 
محصولات  کوهستانی،  محیط‌های  در 
باکیفیت و مقاوم در برابر شرایط سخت 
ویژگی‌های  جمله  از  می‌کند.  عرضه  را 
 ،*Mammut* محصولات  برجسته 
طراحی‌های منحصر به فرد و مواد مقاوم 

در برابر سایش است.
برای  مناسب  برند  انتخاب  نهایت،  در 
سنگ‌نوردی به نیازها و سبک صعود هر 
فرد بستگی دارد. هر برند مزایا و معایب 
خاص خود را دارد و باید توجه ویژه‌ای 
به مواردی چون راحتی، ایمنی و کارایی 
در شرایط مختلف داشت تا بتوان بهترین 

تجربه را از هر صعود داشت.



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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نگهداری و افزایش عمر تجهیزات فنی سنگ نوردی

فنی  تجهیزات  از  صحیح  نگهداری 
در  بیشتر  ایمنی  به  تنها  نه  سنگ‌نوردی 
مفید  عمر  بلکه  می‌کند  کمک  صعودها 
آنها را افزایش می‌دهد. این تجهیزات که 
و  کارابین‌ها  هارنس‌ها،  طناب‌ها،  شامل 
ابزارهای دیگر هستند، در معرض شرایط 
سخت محیطی و فشارهای فیزیکی قرار 
دارند و بدون مراقبت مناسب، به سرعت 

کیفیت خود را از دست می‌دهند.
نگهداری  در  نکات  اصلی‌ترین  از  یکی 
کردن  خشک  و  شستشو  تجهیزات، 
در  ویژه  به  طناب‌ها  آنهاست.  صحیح 
معرض آلودگی‌هایی چون گرد و غبار، 

گل و ماسه قرار می‌گیرند. 
هر  از  پس  طناب،  عملکرد  حفظ  برای 
باید آن را تمیز کرده و در سایه  صعود 
کاهش  و  پوسیدگی  از  تا  کنید  خشک 

کشش آن جلوگیری شود.

معرض  در  نباید  طناب‌ها  همچنین،   
رطوبت  یا  و  خورشید  مستقیم  نور 
طولانی‌مدت قرار گیرند، زیرا این عوامل 
الیاف آن را ضعیف  می‌توانند به تدریج 

کنند.
هارنس‌ها و بندهای آن نیز باید پس از 
هر استفاده بررسی شوند. این تجهیزات، 
که به طور مستقیم با بدن سنگ‌نورد در 
ارتباط هستند، باید برای هرگونه آسیب 
بازبینی  به دقت مورد  یا سایش  دیدگی 

قرار گیرند. 
برای افزایش عمر هارنس، باید از شستن 
لباس‌شویی خودداری کرد  با ماشین  آن 
و به جای آن از شستشوی دستی با آب 

سرد استفاده کرد.
ابزارهای  مهم‌ترین  از  یکی  کارابین‌ها، 
از هرگونه خوردگی،  باید  سنگ‌نوردی، 
سایش یا آسیب فیزیکی دور نگه داشته 

شوند. پس از هر صعود، باید کارابین‌ها 
بررسی شوند تا مطمئن شویم که قفل‌ها 
به درستی کار می‌کنند و هیچ‌گونه خرابی 
در آنها وجود ندارد. همچنین، در صورتی 
که کارابین‌ها دچار خوردگی یا ساییدگی 
شده‌اند، باید به سرعت جایگزین شوند.

برای  که  تجهیزاتی  نوع  هر  نهایت،  در 
سنگ‌نوردی استفاده می‌شود، باید با دقت 

نگهداری و ذخیره شود.
 نگهداری تجهیزات در مکان‌های خشک 
و خنک، دور از نور مستقیم خورشید و 
چکاپ‌های  انجام  همچنین  و  رطوبت، 
ابزارها را به  دوره‌ای، می‌تواند عمر این 

طرز چشم‌گیری افزایش دهد.
ایمنی  حفظ  به  تنها  نه  مراقبت‌ها  این   
سنگ‌نورد کمک می‌کنند بلکه هزینه‌های 
ناشی از تعویض مداوم تجهیزات را نیز 

کاهش می‌دهند.

وسایل ضروری برای سنگنوردی ایمن

سنگ‌نوردی یکی از ورزش‌های هیجان‌انگیز 
حال  عین  در  که  است  چالش‌برانگیز  و 
برای  باشد.  داشته  زیادی  خطرات  می‌تواند 
کاهش این خطرات و تضمین ایمنی در حین 
صعود، استفاده از وسایل مناسب و ضروری 
برای سنگ‌نوردی امری حیاتی است. در این 
راستا، انتخاب تجهیزات با کیفیت و رعایت 
تفاوت‌های  می‌تواند  ایمنی  استانداردهای 

زیادی ایجاد کند.
اولین وسیله ضروری در سنگ‌نوردی، طناب 
است. طناب داینامیک به دلیل قابلیت کشش 
یکی  سقوط،  از  ناشی  شوک‌های  جذب  و 
به  نوردان  ایمنی  برای  حیاتی  ابزارهای  از 
دوره‌ای  طور  به  باید  طناب‌ها  می‌آید.  شمار 
از نظر آسیب‌دیدگی و سایش بررسی شوند 
و همیشه در شرایط مناسب نگهداری شوند.

از  دیگر  یکی  ایمنی  کمربند  یا  هارنس 
این  است.  سنگ‌نوردی  در  مهم  ابزارهای 
مواقع  در  تا  می‌کند  کمک  نوردان  به  وسیله 
سقوط یا خطر، ایمن باقی بمانند. هارنس‌ها 
از  تا  تنظیم شوند  انتخاب و  به درستی  باید 
آسیب‌های احتمالی جلوگیری کنند. برای این 
که هارنس به درستی عمل کند، باید همیشه 
به اندازه مناسب باشد و فیت بدن نوردان را 

فراهم کند.
کارابین‌ها و ابزارهای قفل‌دار هم برای ایجاد 
ارتباط ایمن بین نوردان و طناب‌ها ضروری 
مختلف  طراحی‌های  با  کارابین‌ها  هستند. 
و  دیدگی  آسیب  از  خود،  امن  قفل‌های  و 
می‌کنند.  جلوگیری  احتمالی  سقوط‌های 
با کیفیت بالا و بررسی  انتخاب کارابین‌های 
منظم آنها برای آسیب‌ها، ایمنی را دوچندان 

می‌کند.
کلاه ایمنی نیز از دیگر وسایل ضروری برای 
سنگ‌نوردی است. این وسیله از سر نوردان 
در برابر سقوط سنگ‌ها و آسیب‌های احتمالی 
محافظت می‌کند. کلاه باید به گونه‌ای طراحی 
شود که راحت باشد و در عین حال محافظت 

کافی را ارائه دهد.
مخصوص  دستکش‌های  نهایت،  در 
و  فرود  ابزارهای  گچ،  سنگ‌نوردی، 
تجهیزات  دیگر  از  کمکی  کمربندهای 
افزایش  در  می‌توانند  که  هستند  ضروری 
ایمنی و راحتی در حین صعود کمک کنند. 
انتخاب  باید به دقت  هر یک از این وسایل 
شده و با رعایت استانداردهای ایمنی، برای 

هر صعود آماده شوند.


