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استراتژی‌های مقابله با شکست 

یخ در دیواره‌های خطرناک
3

ایمنی در یخ‌نوردی؛ کاهش 

خطر سقوط و شکستن یخ
4

مدیریت انرژی در صعودهای طولانی و مسیرهای عمودی یخی

تمرینات تخصصی برای افزایش استقامت و قدرت
 در یخ‌نوردی

است  ورزش‌هایی  جمله  از  یخ‌نوردی 
از استقامت، قدرت و  نیازمند ترکیبی  که 
تکنیک است. یک ورزشکار یخ‌نورد باید 
توانایی حفظ انرژی در مسیرهای طولانی، 
قدرت کافی برای درگیری با ابزارهای فنی 
از مسیرهای  برای عبور  انعطاف‌پذیری  و 
پیچیده را داشته باشد. تمرینات تخصصی 
در این حوزه باید به‌گونه‌ای طراحی شوند 

که تمام این فاکتورها را بهبود بخشند.  
مهم‌ترین  جمله  از  عضلانی  استقامت 
عناصر یخ‌نوردی است که تنها با تمرینات 
تقویت  را  آن  می‌توان  هدفمند  و  مداوم 
هوازی  تمرینات  باید  ورزشکاران  کرد. 
شیب‌دار،  مسیرهای  در  دویدن  همچون 
تکرارهای  در  سبک  وزنه‌های  با  تمرین 
مانند دوچرخه‌سواری  بالا و فعالیت‌هایی 
و کوهنوردی را در برنامه خود بگنجانند. 
این تمرینات به افزایش توان قلبی عروقی 
در  عملکرد  بهبود  موجب  و  کرده  کمک 

صعودهای طولانی می‌شود.  
در کنار استقامت، قدرت نیز نقشی اساسی 
می‌کند.  ایفا  یخ‌نورد  یک  عملکرد  در 
عضلات  روی  بر  باید  قدرتی  تمرینات 
ساعد،  جمله  از  ورزش،  این  در  درگیر 
باشد.  داشته  تمرکز  پاها  و  کمر  شانه، 
تمریناتی مانند بارفیکس با وزنه، حرکات 
تعادلی با کتل‌بل و تمرینات مخصوص با 

مورد  عضلات  تقویت  به  یخ‌نوردی  تبر 
نیاز کمک می‌کنند. تمرینات پلایومتریک 
مانند پرش‌های انفجاری نیز برای تقویت 
مؤثر  توان حرکتی  افزایش  و  پا  عضلات 

هستند.  
دیگر  از  نیز  تعادل  و  انعطاف‌پذیری 
تخصصی  تمرینات  در  که  است  مواردی 
کششی  حرکات  شود.  توجه  آن  به  باید 
پویا قبل از تمرین و کشش‌های ایستا پس 
و  مفاصل  حرکتی  دامنه  بهبود  به  آن  از 
کاهش خطر آسیب‌دیدگی کمک می‌کند. 
تمریناتی مانند یوگا و تمرینات روی تخته 
کنترل  در  بسزایی  تأثیر  می‌توانند  تعادل 

بدن هنگام صعود داشته باشند.  
علاوه بر این، تمرین بر روی دیواره‌های 
واقعی  ابزارهای  با  تمرین  و  مصنوعی 
بین ذهن  افزایش هماهنگی  به  یخ‌نوردی 
شرایط  شبیه‌سازی  می‌کند.  کمک  بدن  و 
و  سرد  محیط‌های  در  تمرین  با  واقعی 
بیشتر  آمادگی  به  نیز  یخی  سطوح  روی 

ورزشکاران می‌انجامد.
 در نهایت، یک برنامه تمرینی متعادل که 
انعطاف‌پذیری  قدرت،  استقامت،  شامل 
عملکرد  می‌تواند  باشد،  فنی  تمرینات  و 
آنها را  برساند و  به حداکثر  را  یخ‌نوردان 
برای چالش‌های سخت این ورزش آماده 

کند.

چالش‌های روانی و ذهنی در 
صعودهای یخی سخت

3

نحوه انتخاب و نگهداری 
کرامپون‌های مخصوص یخ‌نوردی

4

راهنمای کامل انتخاب لباس مناسب
 برای یخ‌نوردی زمستانی

اما  هیجان‌انگیز  ورزشی  زمستانی،  یخ‌نوردی 
پرچالش است که نیاز به تجهیزات و پوشش مناسب 
دارد. انتخاب لباس مناسب در این رشته نه‌تنها بر 
راحتی، بلکه بر ایمنی ورزشکار تأثیر مستقیم دارد. 
اصول اولیه پوشش در یخ‌نوردی بر اساس سیستم 
لایه‌بندی تعریف می‌شود: لایه اول یا پایه، وظیفه 
جذب و دفع رطوبت بدن را بر عهده دارد و باید از 
جنس الیاف مصنوعی یا پشم مرینو باشد. لایه میانی 
نقش عایق را ایفا می‌کند و معمولاً از الیاف پشمی 
بیرونی  لایه  نهایت،  در  است.  شده  تشکیل  پرَ  یا 
باید ضدآب و مقاوم در برابر باد باشد تا بدن را از 
سرمای شدید و رطوبت محافظت کند. استفاده از 
کلاه  ضخیم،  جوراب‌های  چندلایه،  دستکش‌های 
گرم و گتر مناسب نیز الزامی است. انتخاب صحیح 
و  موفق  صعود  یک  میان  تفاوت  می‌تواند  لباس 
تجربه‌ای خطرناک باشد؛ بنابراین، ورزشکاران باید 
بر اساس شرایط آب‌وهوایی و مدت زمان فعالیت، 

تجهیزات خود را با دقت انتخاب کنند.
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مقایسه تبرهای یخ‌نوردی؛ کدام مدل برای چه شرایطی؟

یکی  مناسب  یخ‌نوردی  تبر  انتخاب 
یک  که  است  تصمیماتی  مهم‌ترین  از 

ورزشکار باید بگیرد.
عملکرد،  بر  نه‌تنها  کلیدی،  ابزار  این   
مختلف  شرایط  در  فرد  ایمنی  بر  بلکه 
مختلف  مدل‌های  دارد.  مستقیمی  تأثیر 
فعالیت،  نوع  به  توجه  با  یخ‌نوردی  تبر 
متفاوتی  فنی  ویژگی‌های  و  طراحی 
خاصی  شرایط  برای  هرکدام  که  دارند 

بهینه شده‌اند.  
تبرهای مخصوص صعودهای کلاسیک 
سبک،  معمولاً  یخچال‌ها  پیمایش  و 
دارای دسته صاف یا با خمیدگی کم و 

تیغه‌ای با طراحی عمومی هستند.
در  که  کوهنوردانی  برای  مدل‌ها  این   
مسیرهای برفی و یخی طولانی حرکت 
استفاده  امکان  و  مناسب‌اند  می‌کنند، 
به‌عنوان عصا یا ابزار ترمز در شیب‌های 

پوشیده از برف را فراهم می‌کنند.  
در مقابل، تبرهای فنی برای صعودهای 
عمودی یخ و مسیرهای ترکیبی صخره 
و یخ طراحی شده‌اند. این مدل‌ها دارای 
بیشتر  خمیدگی  ارگونومیک،  دسته‌های 

و تیغه‌های تیز و مقاوم هستند. 
طراحی خاص این تبرها امکان ضربه‌های 
فراهم  را  یخ  در  بهتر  نفوذ  و  دقیق‌تر 
حرفه‌ای‌تر،  مدل‌های  از  برخی  می‌کند. 
افزودن  و  تیغه  تعویض  قابلیت  دارای 
تیغه  پشت  قسمت  در  بیلچه  یا  چکش 
کاربرد  برای شرایط مختلف  هستند که 

دارد.  
برای مسیرهای بسیار سخت و مسابقات 
یخ‌نوردی، مدل‌های فوق فنی با طراحی 
به  مجهز  دسته‌های  و  خمیده  کاملًا 
قرار  استفاده  مورد  ضدلغزش  روکش 
می‌گیرند. این تبرها به دلیل وزن کمتر، 

انعطاف‌پذیری در حرکات و کنترل بهتر، 
حرکات  اجرای  امکان  ورزشکاران  به 

دقیق و سریع را می‌دهند.  
محیطی  شرایط  فعالیت،  نوع  بر  علاوه 
است.  تأثیرگذار  تبر  انتخاب  در  نیز 
برای یخ‌های شکننده و سطوح ناپایدار، 
بهتری  عملکرد  تیز  و  منحنی  تیغه‌های 
و  برفی  شرایط  در  که  حالی  در  دارند، 
یخچالی، مدل‌های مستقیم و چندمنظوره 

گزینه‌ای مناسب‌تر هستند.  
در نهایت، انتخاب بهترین تبر یخ‌نوردی 
مسیر  نوع  مهارت،  سطح  به  بستگی 
از  آگاهی  دارد.  محیطی  شرایط  و 
با  آن  تطبیق  و  مدل  هر  ویژگی‌های 
افزایش  موجب  نه‌تنها  فردی،  نیازهای 
کارایی، بلکه ضامن ایمنی و موفقیت در 

صعودهای چالش‌برانگیز خواهد بود.

مدیریت انرژی در صعودهای طولانی و مسیرهای عمودی یخی

و  طولانی  مسیرهای  در  یخ‌نوردی 
چالش‌برانگیزترین  از  یکی  عمودی، 
به  نیاز  که  است  کوهنوردی  شاخه‌های 

مدیریت بهینه انرژی دارد. 
و  قدرت  به  نه‌تنها  موفق  صعود  یک 
به  بلکه  است،  وابسته  بدنی  استقامت 
انرژی،  مصرف  در  دقیق  برنامه‌ریزی 
تغذیه مناسب و تنظیم ریتم حرکت نیز 

بستگی دارد.
کوچک  تصمیم  هر  شرایط،  این  در   
می‌تواند تفاوت میان موفقیت و خستگی 

زودرس را رقم بزند.  
صعودها  نوع  این  در  انرژی  مدیریت 
می‌شود.  آغاز  آماده‌سازی  مرحله  از 
تمرینات هوازی و قدرتی، بدن را برای 
اما  می‌کند،  آماده  طولانی‌مدت  فعالیت 
مصرف  در  صرفه‌جویی  تکنیک‌های 

انرژی نیز اهمیت ویژه‌ای دارند. 

یکی از اصول کلیدی، توزیع یکنواخت 
نیرو در طول مسیر است.

به‌کارگیری  و  پاها  از  صحیح  استفاده   
آن‌ها به‌عنوان تکیه‌گاه اصلی، فشار وارده 

بر بازوها را کاهش می‌دهد.
و  آرنج‌ها  کردن  قفل  حال،  عین  در   
بر  اتکا  به‌جای  بدن  اسکلت  از  استفاده 
عضلات، موجب صرفه‌جویی در انرژی 

می‌شود.  
ریتم حرکت و استراحت‌های کوتاه اما 
توانایی  حفظ  در  مهمی  نقش  نیز  مؤثر 
بی‌وقفه  صعودهای  می‌کنند.  ایفا  بدنی 
اسید  تجمع  افزایش  باعث  پرشتاب،  و 
کاهش عملکرد  و  در عضلات  لاکتیک 

خواهد شد.
 در مقابل، توقف‌های کوتاه برای تنظیم 
از  مانع  عضلات،  رهاسازی  و  تنفس 

تحلیل رفتن سریع انرژی می‌شود.  

فاکتورهای  از  دیگر  یکی  نیز  تغذیه 
کلیدی در مدیریت انرژی است. مصرف 
مانند  سبک  اما  پرکالری  غذایی  مواد 
آجیل، شکلات تلخ و میوه‌های خشک، 
انرژی مداوم و پایدار را فراهم می‌کند. 
زیادی  اهمیت  نیز  بدن  ماندن  هیدراته 
کارایی  کاهش  باعث  آب  کمبود  دارد؛ 
عضلات و افزایش خستگی خواهد شد.  
در نهایت، ذهن آرام و تمرکز بر مسیر، از 
اتلاف انرژی ناشی از استرس و حرکات 

اضافی جلوگیری می‌کند.
یخ‌نوردی  در  انرژی  صحیح  مدیریت   
بهبود  را  ورزشکار  عملکرد  نه‌تنها 
او را  پایداری  امنیت و  بلکه  می‌بخشد، 
در برابر چالش‌های دشوار مسیر تضمین 

می‌کند.
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استراتژی‌های مقابله با شکست یخ در دیواره‌های خطرناک

شکست یخ در مسیرهای عمودی یکی 
که  است  چالش‌هایی  خطرناک‌ترین  از 

یخ‌نوردان با آن مواجه می‌شوند. 
هر اشتباه در انتخاب مسیر، ضربه زدن 
ابزارها  نامناسب  قرارگیری  یا  تبر  با 
ناگهانی یخ و  به ریزش  می‌تواند منجر 

ایجاد شرایط بحرانی شود. 
برای مقابله با این خطر، استراتژی‌هایی 
را  صعود  امنیت  نه‌تنها  که  دارد  وجود 
افزایش می‌دهد، بلکه از هدررفت انرژی 
جلوگیری  جدی  آسیب‌های  بروز  و 

می‌کند.  
با  مواجهه  در  اساسی  اصول  از  یکی 
شکست یخ، انتخاب مسیرهای ایمن و 

بررسی دقیق شرایط یخ است.
آبی‌رنگ  و  فشرده  شفاف،  یخ‌های   
معمولاً از استحکام بالاتری برخوردارند، 
هوادار  و  سفید  یخ‌های  که  حالی  در 

آزمایشی  ضربه‌های  هستند.  شکننده‌تر 
شناسایی  به  یخ‌نوردی  تبر  با  ملایم 
همچنین،  می‌کند.  کمک  یخ  مقاومت 
ابزارها در نقاطی که ساختار  قرار دادن 
یخ مستحکم‌تر است، احتمال شکستگی 

را کاهش می‌دهد.  
زاویه و شدت ضربه‌های تبر یخ‌نوردی 
احتمال  کاهش  در  مهمی  نقش  نیز 

شکست یخ دارد.
می‌توانند  شدید  و  مستقیم  ضربه‌های   
گسترده شوند،  ترک‌های  ایجاد  موجب 
با  کنترل‌شده  ضربه‌های  که  حالی  در 
یخ  در  مؤثرتری  نفوذ  مناسب،  زاویه 

خواهند داشت.
مانند  متنوع  تکنیک‌های  از  استفاده   
ضربات کوتاه و پیوسته به جای ضربات 
افزایش  را  ایمنی  ناگهانی،  و  سنگین 

می‌دهد.  

وزن  توزیع  و  پاها  صحیح  قرارگیری 
در  کلیدی  عوامل  از  نیز  متعادل  به‌طور 

جلوگیری از شکست یخ است. 
نرم  یخ‌های  در  کرامپون‌ها  فشردن 
نقاط  انتخاب  و  کنترل‌شده  نیروی  با 
کاهش  باعث  استقرار،  برای  مستحکم 
یخی  توده‌های  ریزش  و  ناگهانی  فشار 

خواهد شد.  
شرایط  برای  باید  همیشه  نهایت،  در 

غیرمنتظره آماده بود.
 استفاده از کارگاه‌های حمایتی محکم، 
حفظ آرامش در هنگام ریزش یخ و داشتن 
نامناسب  صورت  در  جایگزین  برنامه 
استراتژی‌هایی  جمله  از  مسیر،  بودن 
در  باید  حرفه‌ای  یخ‌نورد  هر  که  است 
نکات،  این  رعایت  با  باشد.  داشته  نظر 
می‌توان احتمال بروز خطر را کاهش داد 
و صعودی ایمن و موفق را تجربه کرد.

چالش‌های روانی و ذهنی در صعودهای یخی سخت

علاوه  دشوار،  مسیرهای  در  یخ‌نوردی 
و  قوی  ذهنی  نیازمند  بدنی،  آمادگی  بر 

مقاوم است. 
ارتفاع  شدید،  سرمای  که  شرایطی  در 
زیاد و عدم قطعیت مسیر بر ورزشکار 
روانی  چالش‌های  می‌کند،  وارد  فشار 
نقشی تعیین‌کننده در موفقیت یا شکست 
ترس،  کنترل  توانایی  دارند.  صعود 
از  تمرکز،  حفظ  و  استرس  مدیریت 
باید  مهارت‌هایی است که یک یخ‌نورد 
پرورش  خود  فنی  مهارت‌های  کنار  در 

دهد.  
ذهنی  چالش‌های  بزرگ‌ترین  از  یکی 
از سقوط و  در صعودهای یخی، ترس 

شکست یخ است.
 این نگرانی طبیعی است، اما اگر کنترل 
واکنش‌های  به  منجر  می‌تواند  نشود، 
اشتباه  تصمیم‌گیری‌های  و  نامناسب 

شود. راهکار مقابله با این ترس، تمرین 
تکنیک‌های ذهن‌آگاهی و تجسم موفقیت 
در هر حرکت است. تصور دقیق مسیر، 
به  باور  و  صحیح  حرکات  بر  تمرکز 
اضطراب  کاهش  موجب  خود،  توانایی 

و افزایش اعتمادبه‌نفس می‌شود.  
مدیریت استرس در لحظات بحرانی نیز 
از اهمیت بالایی برخوردار است. شرایط 
طوفان  شکننده،  یخ  مانند  نامساعد، 
می‌توانند  مفرط،  خستگی  یا  ناگهانی 

فشار ذهنی را افزایش دهند.
و  آرامش  حفظ  شرایطی،  چنین  در   
میان  تفاوت  منطقی،  تصمیم‌گیری 
می‌زند.  رقم  را  حادثه  و  موفقیت 
تکنیک‌های تنفس عمیق و تقسیم مسیر 
به اهداف کوتاه‌مدت، می‌توانند ذهن را 
از استرس بیش‌ازحد دور کنند و تمرکز 

را بهبود بخشند.  

در  رایج  مشکلات  از  دیگر  یکی 
ذهنی  فرسودگی  سخت،  صعودهای 
کمبود  صعود،  طولانی  ساعات  است. 
ذهن  محیطی،  سخت  شرایط  و  انرژی 
تصمیم‌گیری  توان  و  کرده  خسته  را 
این  با  مقابله  برای  می‌دهد.  کاهش  را 
تغذیه  کوتاه،  استراحت‌های  وضعیت، 
مثبت ضروری  روحیه  و حفظ  مناسب 
است. حمایت روانی از سوی هم‌تیمی‌ها 
نیز می‌تواند تأثیر بسزایی در حفظ انگیزه 

داشته باشد.  
در نهایت، موفقیت در صعودهای یخی 
ندارد،  بستگی  فیزیکی  توانایی  به  تنها 
بلکه آمادگی ذهنی، مدیریت احساسات 
و توانایی کنترل شرایط بحرانی، عواملی 
از  را  حرفه‌ای  یخ‌نورد  یک  که  هستند 

دیگران متمایز می‌کنند.



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.

هفته نامه الکترونیکی کوهنوردان
صاحب امتیاز: مؤسسه مطبوعاتی عصرآگاهی پارسیان امروز

مدیرمسئول: مسلم ناظری         سردبیر: احمد آتش کار         سامانه پیامکی: 3000780180
دفتر مرکزی: مازندران- قائم شهر-خیابان بابل- تلار 3       تلفکس: 011-42236902     

هفته نامه الکترونیکی کوهنوردان - شماره  241 - 17  آذر ماه 1403 - 4 صفحه

نحوه انتخاب و نگهداری کرامپون‌های مخصوص یخ‌نوردی

ابزار  کرامپون‌ها،  نگهداری  و  انتخاب 
کلیدی در یخ‌نوردی، یکی از مهم‌ترین 
عواملی است که تأثیر زیادی بر ایمنی 
دارد.  یخی  مسیرهای  در  عملکرد  و 
پوشیدنی  ابزار  به‌عنوان  کرامپون‌ها 
برای ثابت نگه‌داشتن فرد روی یخ و 
برف عمل می‌کنند و در نتیجه انتخاب 
زیادی  تفاوت  می‌تواند  آن‌ها  صحیح 
ایجاد  صعود  شکست  یا  موفقیت  در 

کند.  
در ابتدا، نوع کرامپون باید با توجه به 
انتخاب  مهارت  و سطح  فعالیت  نوع 

شود. 
برای صعودهای یخی ترکیبی و فنی، 
کرامپون‌هایی با دندان‌های بلند و تیز 
که توانایی نفوذ در یخ‌های سخت را 
این  هستند.  انتخاب  بهترین  دارند، 

مدل‌ها معمولاً از جنس فولاد ساخته 
می‌شوند و برای مسیرهای عمودی و 
یخ‌های سخت‌تر طراحی شده‌اند. برای 
مسیرهای برفی و پیمایش‌های ساده‌تر، 
و  کوتاه‌تر  دندان‌های  با  کرامپون‌هایی 

طراحی نرم‌تر، کفایت می‌کنند.  
راحت  استفاده  برای  دیگر،  سوی  از 
کامل  به‌طور  باید  کرامپون‌ها  ایمن،  و 
روی کفش‌های یخ‌نوردی فیت شوند. 
تنظیم  قابلیت  کرامپون‌ها  از  بسیاری 
اندازه دارند و باید اطمینان حاصل شود 
که به‌درستی بسته و ثابت می‌شوند تا 
در حین حرکت دچار لغزش یا آسیب 

نباشند.  
نگهداری  مناسب،  انتخاب  از  پس 
افزایش عمر  برای  صحیح کرامپون‌ها 
است.  ضروری  آن‌ها  کارایی  و  مفید 

پس از هر صعود، کرامپون‌ها باید تمیز 
گل‌ولای  یا  یخ  گونه  هر  از  و  شده 
در  کرامپون‌ها  نگهداری  شوند.  پاک 
و  رطوبت  از  دور  و  خشک  محیط 
نم، از زنگ‌زدگی و آسیب به دندان‌ها 
بررسی  همچنین،  می‌کند.  جلوگیری 
کرامپون  اتصال‌های  و  دندان‌ها  منظم 
عدم  و  بودن  سالم  از  اطمینان  برای 
شکستن قطعات، اهمیت ویژه‌ای دارد.  
استفاده  صحیح  آموزش  نهایت،  در 
عملکرد  نحوه  درک  و  کرامپون‌ها  از 
از  بخشی  مختلف،  شرایط  در  آن‌ها 
آمادگی یک یخ‌نورد است. با انتخاب 
استفاده  و  مناسب  نگهداری  دقیق، 
هوشمندانه، کرامپون‌ها می‌توانند ابزار 
یخی  صعودهای  در  ایمن  و  حیاتی 

باشند.

ایمنی در یخ‌نوردی؛ کاهش خطر سقوط و شکستن یخ

مهم‌ترین  از  یکی  یخ‌نوردی  در  ایمنی 
و  پرهیجان  ورزش  این  در  مسائل 

چالش‌برانگیز است.
غیرقابل  گاه  و  ماهیت سخت  دلیل  به   
اشتباه  هر  یخی،  مسیرهای  پیش‌بینی 
کوچک می‌تواند منجر به حادثه‌ای جدی 

شود. 
از این‌رو، کاهش خطر سقوط و شکستن 
یخ نیازمند توجه ویژه به تکنیک‌ها، ابزارها 

و شرایط محیطی است.  
یکی از عوامل اصلی در افزایش ایمنی، 
انتخاب صحیح ابزارهای یخ‌نوردی است. 
تبر یخ‌نوردی و کرامپون باید متناسب با 

نوع مسیر و شرایط یخ انتخاب شوند.
تیزتر  تیغه‌های  با  تبرهایی  مثال،  برای   
برای  مناسب  دندان‌دار  کرامپون‌های  و 
سخت‌تر  یخ‌های  و  عمودی  مسیرهای 

هستند.
مناسب  ابزارهای  از  استفاده  همچنین،   
از  اطمینان  و  حمایتی  کارگاه‌های  برای 
استراحت‌های  هنگام  در  آن‌ها  استحکام 
از  جلوگیری  در  مهمی  نقش  کوتاه، 

خطرات ایمنی دارد.  
علاوه بر انتخاب درست ابزار، شناخت 
و بررسی وضعیت یخ نیز اهمیت ویژه‌ای 
دارد. یخ‌های شکننده و نرم بیشتر احتمال 

شکستگی دارند. 
پیش از هر حرکت، با ضربات آزمایشی و 
بررسی مقاومت یخ، می‌توان از استحکام 

آن اطمینان حاصل کرد. 
در مواقعی که یخ شکننده است، استفاده 
ضربات  مانند  خاص  تکنیک‌های  از 
کم‌قدرت و کنترل‌شده برای جلوگیری از 

ایجاد ترک و شکاف توصیه می‌شود.  

یکی دیگر از اصول ایمنی در یخ‌نوردی، 
مدیریت صحیح انرژی است.

علاوه  ناگهانی  و  بی‌دلیل  حرکت‌های   
به  منجر  است  ممکن  انرژی،  اتلاف  بر 

لغزش و سقوط شوند.
 از این‌رو، حرکات باید حساب‌شده و با 
دقت انجام شوند. همچنین، حفظ آرامش 
در شرایط بحرانی و عدم فشار به جسم 
ویژه‌ای  اهمیت  از  خستگی  مواقع  در 

برخوردار است.  
تجهیزات  داشتن  همراه  به  نهایت،  در 
مقاوم  طناب‌های  هارنس،  مانند  ایمنی 
صعود  هر  الزامات  جزو  ایمنی،  کلاه  و 

یخ‌نوردی است. 
کامل،  آمادگی  و  اصول  این  رعایت  با 
می‌توان خطرات را به حداقل رسانده و 

صعودی ایمن و موفق داشت.


