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شبیه‌سازی شرایط ارتفاع در 

محیط‌های کم‌اکسیژن
3

نقش تمرینات تعادلی در عبور از 

مسیرهای سخت کوهستانی
4

مدیریت زمان در تمرینات فشرده کوهنوردان حرفه‌ای

تأثیر تمرینات وزنه‌ای در کوهنوردی حرفه‌ای

از  یکی  به‌عنوان  وزنه‌ای  تمرینات 
فیزیکی  آمادگی  بخش‌های  اصولی‌ترین 
در  مهمی  نقش  حرفه‌ای،  کوهنوردی  در 
تقویت قدرت و استقامت بدن ایفا می‌کنند. 
از  ترکیبی  نیازمند  که  ورزش  این  در 
است،  فنی  توانایی‌های  و  بدنی  استقامت 
قدرت عضلانی و توانایی کنترل بدن در 
شرایط دشوار از جمله عوامل تعیین‌کننده 

موفقیت است.
 تمرینات وزنه‌ای به‌ویژه برای کوهنوردانی 
که به صعودهای بلند و پیچیده می‌پردازند، 

مزایای قابل توجهی دارند. 
برای  وزنه‌ای  تمرینات  فواید  جمله  از 
استحکام  افزایش  به  می‌توان  کوهنوردان 
بدنی  استقامت  و  تعادل  بهبود  عضلات، 

اشاره کرد. 
پرشیب  مسیرهای  در  به‌ویژه  کوهنوردی 
عضلانی  قدرت  نیازمند  صعب‌العبور،  و 
بدن  کنترل  و  بار  برای صعود، حمل  بالا 
افزایش  باعث  قوی‌تر  عضلات  است. 
می‌شوند  دشوار  شرایط  در  بدن  پایداری 
و از آسیب‌دیدگی‌های ناشی از فشارهای 

طولانی‌مدت جلوگیری می‌کنند. 
بدن،  مرکزی  عضلات  تقویت  همچنین، 

در  هستند،  ثبات  و  تعادل  مسئول  که 
جلوگیری از خستگی زودهنگام و کاهش 

خطرات حین صعود تأثیرگذار است.
علاوه بر این، تمرینات وزنه‌ای به تقویت 
می‌کند  کمک  نیز  مفاصل  و  استخوان‌ها 
مهم  بسیار  کوهنوردان  برای  امر  این  که 
است. فشارهای مکرر و سنگین ناشی از 
فرسایش  باعث  می‌تواند  بلند  صعودهای 
تقویت  با  اما  استخوان‌ها و مفاصل شود، 
استخوان‌ها،  تراکم  افزایش  و  عضلات 

می‌توان این آسیب‌ها را کاهش داد.
تمرینات  بدنی،  قدرت  تقویت  کنار  در 
وزنه‌ای باعث بهبود استقامت و تحمل در 

برابر شرایط سخت می‌شوند. 
ارتفاعات  در  به‌ویژه  کوهنوردان حرفه‌ای 
محیطی  فشار  و  اکسیژن  کمبود  با  بالا 
مواجه‌اند، و تمرینات وزنه‌ای می‌توانند به 

افزایش ظرفیت تحمل بدن کمک کنند. 
بخشی  وزنه‌ای  تمرینات  نهایت،  در 
جدایی‌ناپذیر از برنامه تمرینی کوهنوردان 
حرفه‌ای هستند که نه‌تنها به تقویت قدرت 
بدنی، بلکه به بهبود عملکرد کلی و کاهش 
خطرات ناشی از صعودهای دشوار کمک 

می‌کنند.

تکنیک‌های بهبود استقامت در 
صعودهای طولانی
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بهترین تمرینات تنفسی 
کوهنوردان برای کنترل 

4اکسیژن‌رسانی

تمرینات هوازی برای افزایش تحمل در 
هوای رقیق

مهم‌ترین  از  یکی  به‌عنوان  هوازی  تمرینات 
بخش‌های آمادگی برای صعودهای بلند و مواجهه 
عملکرد  بهبود  در  حیاتی  نقشی  رقیق،  هوای  با 
میزان  کاهش  بالا،  ارتفاعات  در  می‌کنند.  ایفا  بدن 
و  استقامت  کاهش  به  منجر  می‌تواند  اکسیژن 
افزایش خطرات جانی شود. به‌طور کلی، تمرینات 
هوازی مانند دویدن، دوچرخه‌سواری و شنا کمک 
و  یابد  افزایش  بدن  تنفسی  ظرفیت  تا  می‌کنند 
در  بیشتر  اکسیژن  تأمین  برای  قلبی‌عروقی  سیستم 
شرایط سخت آماده شود. این تمرینات به تقویت 
عضلات تنفسی، افزایش حجم ریه و بهبود کارایی 
باعث  نیز  استقامتی  تمرینات  می‌کنند.  قلب کمک 
که  می‌شوند  قرمز خون  گلبول‌های  تعداد  افزایش 
بر  علاوه  دارند.  اکسیژن  انتقال  در  کلیدی  نقش 
ایجاد  این، تمرینات هوازی باعث کاهش سرعت 
خستگی و تسهیل در تطبیق بدن با شرایط اکسیژن 
کم می‌شوند. اجرای این تمرینات به‌صورت منظم 
می‌تواند تفاوت چشمگیری در عملکرد کوهنوردان 

در ارتفاعات بالای ۴۰۰۰ متر ایجاد کند.
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مدیریت زمان در تمرینات فشرده کوهنوردان حرفه‌ای

فشرده  تمرینات  در  زمان  مدیریت 
اصول  از  یکی  حرفه‌ای  کوهنوردان 
کلیدی برای دستیابی به بهترین عملکرد 

در صعودهای دشوار است. 
این ورزش، به‌ویژه در سطوح حرفه‌ای، 
بهینه‌سازی  و  دقیق  برنامه‌ریزی  نیازمند 
زمینه‌های  در  همزمان  به‌طور  زمان 

فیزیکی، ذهنی و فنی است.
 یک کوهنورد حرفه‌ای باید بتواند زمان 
تمرینات  برای  مؤثر  به‌طور  را  خود 
فیزیکی، و  بهبود  و  استراحت  مختلف، 

همچنین آماده‌سازی ذهنی تقسیم کند.
تمرینات  شامل  که  فشرده  تمرینات 
خاص  تکنیک‌های  و  قدرت  استقامت، 
و  تعهد  نیازمند  می‌شود،  کوهنوردی 

دقت در زمان‌بندی است. 

سنگین  تمرینات  برنامه‌هایی،  چنین  در 
ممکن است به‌طور متناوب با دوره‌های 
تا  شوند  ترکیب  کوتاه‌مدت  استراحت 
از بروز خستگی مفرط جلوگیری شود. 
این مدیریت زمان نه‌تنها در جلوگیری از 
آسیب‌دیدگی کمک می‌کند، بلکه باعث 
بحرانی  زمان‌های  در  کوهنورد  می‌شود 

قادر به حفظ تمرکز و انرژی باشد.
در  زمان  مدیریت  ابعاد  از  دیگر  یکی 
برای  برنامه‌ریزی  فشرده،  تمرینات 

زمان‌بندی خواب و تغذیه است. 
که  بداند  باید  حرفه‌ای  کوهنورد  هر 
چقدر زمان برای ریکاوری نیاز دارد و 
را  غذایی  مواد  مصرف  باید  زمانی  چه 
به‌گونه‌ای تنظیم کند که بدن انرژی کافی 
برای ادامه تمرینات فشرده داشته باشد. 

به‌موقع می‌توانند  تغذیه  خواب کافی و 
در  کوهنورد  کارآیی  در  زیادی  تأثیر 
افزایش  باعث  و  باشند  داشته  تمرینات 

قدرت تحمل و عملکرد بدن شوند.
معنای  به  زمان  مدیریت  نهایت،  در 

اولویت‌بندی است. 
باشند  قادر  باید  حرفه‌ای  کوهنوردان 
زمان خود را بر اساس نیازهای تمرینی، 
بلندمدت  هدف‌های  و  بدنی،  شرایط 

خود به‌درستی تخصیص دهند.
از  می‌توانند  آن‌ها  رویکردی،  چنین  با   
منابع انرژی خود به‌بهترین شکل ممکن 
استفاده کرده و در مسابقات یا صعودهای 

دشوار به موفقیت برسند.

تکنیک‌های بهبود استقامت در صعودهای طولانی

در  استقامت  بهبود  تکنیک‌های 
صعودهای طولانی از اهمیت ویژه‌ای 
موفقیت در  که  است؛ چرا  برخوردار 
این نوع صعودها نه‌تنها به توان فیزیکی 
نیز  استقامت ذهنی و روحی  به  بلکه 

بستگی دارد.
 برای بهبود استقامت در کوهنوردی، 
منظم  تمرینات  و  دقیق  برنامه‌ریزی 
مؤثرترین  از  یکی  است.  ضروری 
که  است  هوازی  تمرینات  تکنیک‌ها، 
قلبی-عروقی  ظرفیت  مداوم  به‌طور 

کوهنورد را افزایش می‌دهد. 
و  دویدن  از  تمرینات،  این 
تمرینات  تا  گرفته  دوچرخه‌سواری 
بهبود  باعث  پایین،  با شدت  مقاومتی 
افزایش  و  تنفسی  سیستم  عملکرد 

استقامت می‌شود.

استفاده  هوازی،  تمرینات  بر  علاوه 
از تکنیک‌های خاص در طول صعود 
کوهنورد  استقامت  به  می‌تواند  نیز 
به  صعود  زمان  تقسیم  کند.  کمک 
بخش‌های کوتاه‌تر و تمرکز بر تکمیل 
از  را  ذهن  مجزا،  به‌طور  بخش  هر 
فشار طولانی‌مدت رها کرده و باعث 
روش  این  می‌شود.  خستگی  کاهش 
امکان را می‌دهد که  این  به کوهنورد 
مصرف  بهینه  به‌طور  را  خود  انرژی 
روانی  و  جسمی  فشار  از  و  کرده 

جلوگیری کند.
در  اساسی  نقشی  نیز  صحیح  تغذیه 

بهبود استقامت دارد.
با کربوهیدرات   مصرف مواد غذایی 
به‌ویژه  مناسب،  پروتئین‌های  و  بالا 
باعث  کوتاه،  استراحت  زمان‌های  در 

تأمین  و  عضلات  سریع‌تر  بازسازی 
می‌شود.  صعود  ادامه  برای  انرژی 
همچنین، هیدراسیون مناسب در طول 
افت  و  زودهنگام  خستگی  از  مسیر، 

انرژی جلوگیری می‌کند.
آن  از  نباید  که  نکته‌ای  نهایت،  در 
روانی  و  ذهنی  تمرینات  شد،  غافل 
است. تمرکز بر هدف، حفظ انگیزه و 
مدیریت استرس از عوامل کلیدی در 
عبور از موانع روانی و جسمی هستند.
یک  با  تکنیک‌ها  این  ترکیب   
بهبود  به  می‌تواند  دقیق  برنامه‌ریزی 
صعودهای  در  کوهنوردان  استقامت 
برای  را  آن‌ها  و  کند  کمک  طولانی 
آماده  بزرگ  چالش‌های  با  مواجهه 

سازد.



هفته نامه الکترونیکی کوهنوردان- شماره 249 - 13 بهمن ماه1403 3

شبیه‌سازی شرایط ارتفاع در محیط‌های کم‌اکسیژن

شبیه‌سازی شرایط ارتفاع در محیط‌های 
در  مؤثر  روش‌های  از  یکی  کم‌اکسیژن 
آماده‌سازی کوهنوردان برای صعودهای 

بلند و دشوار است.
بالا،  ارتفاعات  در  اینکه  به  توجه  با   
قابل‌توجهی  میزان  به  هوا  اکسیژن 
کاهش می‌یابد، توانایی بدن در استفاده 
کشیده  چالش  به  و  محدود  اکسیژن  از 

می‌شود. 
این شرایط می‌تواند منجر به مشکلات 
کاهش  و  ارتفاع‌زدگی  مانند  جدی 

عملکرد فیزیکی شود. 
از  پیش  این شرایط  با  آشنایی  بنابراین، 
می‌تواند  کوهستان  در  آنها  با  مواجهه 
افزایش  را  کوهنوردان  موفقیت  شانس 

دهد.
برای شبیه‌سازی این شرایط، روش‌های 
آن‌ها  جمله  از  که  دارد  وجود  مختلفی 

و  کم‌اکسیژن  اتاق‌های  از  استفاده 
میزان  کاهش  برای  ویژه  دستگاه‌های 

اکسیژن در هوا است.
 این تجهیزات به کوهنوردان این امکان 
را می‌دهند که در شرایط مشابه به آنچه 
تمرین  می‌افتد،  اتفاق  بالا  ارتفاعات  در 
کنند و بدن خود را به‌تدریج به آن عادت 

دهند. 
از  کوهنوردان  از  برخی  همچنین، 
شبیه‌سازی  برای  کم‌اکسیژن  ماسک‌های 
این شرایط در حین تمرینات هوایی یا 

ورزش‌های استقامتی استفاده می‌کنند.
این نوع تمرینات باعث می‌شود که بدن 
مصرف  در  را  خود  توانایی  به‌تدریج 
بهینه اکسیژن افزایش دهد و سیستم‌های 
ریه‌ها  و  قلب  مانند  بدن  فیزیولوژیک 

تقویت شوند.
 در نتیجه، کوهنوردانی که تحت چنین 

شرایطی تمرین کرده‌اند، به مراتب بهتر 
از کسانی که از این نوع تمرینات بهره 
چالش‌های  پس  از  می‌توانند  نبرده‌اند، 

صعود در ارتفاعات بالا برآیند.
علاوه بر این، شبیه‌سازی شرایط ارتفاع 
می‌تواند  کم‌اکسیژن  محیط‌های  در 
از  بهتری  مدیریت  در  کوهنوردان  به 

ارتفاع‌زدگی کمک کند.
 آگاهی از نشانه‌ها و علائم این بیماری 
مشابه،  شرایط  در  تجربه  کسب  و 
کوهنوردان را در برابر خطرات ناشی از 

آن مقاوم‌تر می‌سازد.
شرایط  این  شبیه‌سازی  کلی،  به‌طور   
کمک  فیزیکی  عملکرد  بهبود  به  نه‌تنها 
می‌کند بلکه از نظر روانی نیز کوهنوردان 
را برای رویارویی با دشواری‌های صعود 

آماده می‌سازد.

برنامه تغذیه‌ای برای افزایش انرژی در صعودها

از  یکی  مناسب  تغذیه‌ای  برنامه‌ریزی 
ارکان مهم برای موفقیت در صعودهای 

دشوار و طولانی است.
نیازمند  بدن  فعالیت‌ها،  گونه  این  در   
توانایی‌های  حفظ  برای  مداوم  انرژی 
تغذیه  بنابراین،  است.  خود  فیزیکی 
صحیح و مناسب می‌تواند تفاوت زیادی 

در عملکرد یک کوهنورد ایجاد کند. 
برای  تغذیه‌ای  برنامه  یک  از  هدف 
پایدار  و  سریع  انرژی  تأمین  صعود، 
در  تا  سازد  قادر  را  کوهنورد  که  است 
افت  و  با حداقل خستگی  طول صعود 

انرژی مواجه شود.
مصرف  طولانی،  صعودهای  در 
ویژه‌ای  اهمیت  از  کربوهیدرات‌ها 
از  گروه  این  که  چرا  است،  برخوردار 
مواد غذایی سریع‌ترین و مؤثرترین منبع 
انرژی برای بدن در فعالیت‌های استقامتی 

هستند. کربوهیدرات‌های پیچیده، مانند 
و غلات،  قهوه‌ای  برنج  نان سبوس‌دار، 
مدت  برای  نیاز  مورد  انرژی  می‌توانند 
که  حالی  در  کنند،  تأمین  طولانی‌تر 
و  میوه‌ها  مانند  ساده  کربوهیدرات‌های 
سریع‌تر  انرژی  تأمین  برای  شکلات‌ها 

در مواقع ضروری مناسب هستند.
نیز  پروتئین‌ها  کربوهیدرات‌ها،  بر  لاوه 
ترمیم عضلات پس  انرژی و  تأمین  در 
دارند.  اهمیت  صعود  از  مرحله  هر  از 
مصرف پروتئین‌های با کیفیت بالا مانند 
حبوبات  و  تخم‌مرغ،  سفید،  گوشت 
می‌تواند به بازسازی بافت‌های عضلانی 
کمک  عضلات  تحلیل  از  جلوگیری  و 

کند. 
روغن  مانند  سالم  چربی‌های  همچنین، 
منبع  مغزیجات  و  آووکادو  زیتون، 
دیگری از انرژی پایدار هستند که برای 

صعودهای طولانی مناسب است.
هر  اساسی  جزء  نیز  مداوم  آب‌رسانی 
برنامه تغذیه‌ای است. بدن در ارتفاعات 
این  از دست می‌دهد و  به سرعت آب 
کاهش  و  به خستگی  می‌تواند  موضوع 
مصرف  بنابراین،  شود.  منجر  عملکرد 
نوشیدنی‌های  انتخاب  و  کافی  مایعات 
عملکرد  افت  از  می‌تواند  الکترولیتی 

جلوگیری کند.
نیز  غذا  مصرف  زمان‌بندی  نهایت،  در 
باید  کوهنوردان  دارد.  زیادی  اهمیت 
زمان‌های  در  را  نوشیدنی‌ها  و  غذاها 
مناسب مصرف کنند تا انرژی خود را در 
طول روز بهینه‌سازی کنند. به طور کلی، 
متعادل  و  مناسب  تغذیه‌ای  برنامه  یک 
در  چشمگیری  تفاوت‌های  می‌تواند 
عملکرد و سلامت کوهنوردان در طول 
صعودهای طولانی و سخت ایجاد کند.



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 تعادلی در عبور از مسیرهای سخت کوهستانی

اجزای حیاتی  از  تعادلی یکی  تمرینات 
برنامه تمرینی هر کوهنورد است، به ویژه 
زمانی که با مسیرهای سخت و پیچیده 
نوع  این  می‌شود.  روبه‌رو  کوهستان  در 
می‌کند  کمک  کوهنوردان  به  تمرینات 
بر  بیشتری  کنترل  در شرایط دشوار،  تا 
از  و  باشند  داشته  خود  بدن  حرکات 
احتمالی  آسیب‌های  و  حوادث  وقوع 

جلوگیری کنند.
اغلب  کوهستانی  سخت  مسیرهای 
شامل سطوح ناپایدار، سنگ‌های لغزنده 
و شیب‌های تند است که عبور از آن‌ها 
خطرناک  کافی،  تعادل  داشتن  بدون 
به  تعادلی  تمرینات  می‌شود.  دشوار  و 
کوهنوردان این توانایی را می‌دهد که در 

درستی  به  را  خود  بدن  شرایطی  چنین 
تنظیم کرده و از سقوط جلوگیری کنند. 
ایستادن  مانند  تمریناتی  مثال،  برای 
یا  تعادل  از توپ  استفاده  پا،  روی یک 
تقویت  به  ناپایدار  سطوح  در  تمرینات 
عضلات هسته‌ای و بخش‌های پایین تنه 
کمک می‌کند که در حفظ تعادل در زمان 
لغزنده  یا  سنگی  مسیرهای  در  حرکت 

اهمیت زیادی دارد.
علاوه بر آن، تمرینات تعادلی به بهبود 
بدن  مختلف  اعضای  بین  هماهنگی 
کمک می‌کند. این هماهنگی برای عبور 
نیاز  که  پیچیده کوهستانی  از مسیرهای 
به تغییرات سریع در جهت حرکت دارد، 
تقویت  به طور خاص،  است.  ضروری 

عضلات پشتی و شکم از اهمیت ویژه‌ای 
در  عضلات  این  زیرا  است،  برخوردار 
حفظ تعادل در شیب‌ها و هنگام عبور از 

موانع نقش دارند.
در نهایت، تمرینات تعادلی تنها به تقویت 
قدرت بدنی کمک نمی‌کنند، بلکه باعث 
در  کوهنورد  نفس  به  اعتماد  افزایش 
می‌شوند.  دشوار  مسیرهای  با  مواجهه 
بر  می‌تواند  که  بداند  کوهنورد  وقتی 
چالش‌های تعادلی غلبه کند، با اطمینان 
بیشتری مسیر را ادامه می‌دهد و خطرات 
این  بنابراین،  می‌رساند.  حداقل  به  را 
از  جدایی‌ناپذیر  بخش  تمرینات  نوع 
صعودهای  برای  آماده‌سازی  برنامه  هر 

سخت و فنی به شمار می‌روند.

بهترین تمرینات تنفسی کوهنوردان برای کنترل اکسیژن‌رسانی

در  مهمی  بسیار  نقش  تنفسی  تمرینات 
در  به‌ویژه  کوهنوردان،  عملکرد  بهبود 
شرایط کم‌اکسیژن و ارتفاعات بالا، دارند. 
کوهنوردان  اصلی  چالش‌های  از  یکی 
تأمین  دشوار،  و  در صعودهای طولانی 
اکسیژن کافی برای عملکرد مطلوب بدن 

است.
تنفسی  مهارت‌های  تقویت  بنابراین،   
بهتر  بهبود استقامت، کنترل  به  می‌تواند 
نفس و کاهش خستگی در این شرایط 

کمک کند.
برای  تنفسی  تمرینات  بهترین  از  یکی 
دیافراگمی  تنفس  تمرینات  کوهنوردان، 

است. 
به‌طور  باید  کوهنورد  تمرینات،  این  در 
تنفس  برای  خود  دیافراگم  از  عمدی 
استفاده کرده و به جای تنفس سطحی از 

طریق قفسه سینه، نفس عمیقی از شکم 
افزایش  باعث  تنفس  نوع  این  بکشد. 
به  اکسیژن‌رسانی  بهبود  و  ریه‌ها  حجم 

بافت‌های بدن می‌شود.
 تمرینات دیافراگمی می‌توانند از طریق 
تمرینات مختلفی مانند »تنفس ۸-۷-۴« 
انجام شوند که در آن، هوا برای ۴ ثانیه 
وارد بدن می‌شود، برای ۷ ثانیه در ریه‌ها 
نگه داشته می‌شود و سپس برای ۸ ثانیه 

از بدن خارج می‌شود.
تمرینات  موثر،  تمرینات  از  دیگر  یکی 

تنفس از طریق بینی است.
باعث  دهان،  جای  به  بینی  از  تنفس   
کنترل بهتر جریان هوا و افزایش جذب 

اکسیژن می‌شود.
 این نوع تنفس در ارتفاعات بالا اهمیت 
ویژه‌ای دارد زیرا به بهبود سطح اکسیژن 

کمک  تنفس  سرعت  کاهش  و  خون 
می‌کند.

علاوه بر این، تمرینات تنفسی با استفاده 
از دستگاه‌های فشار مثبت یا ماسک‌های 
به  می‌تواند  مخصوص،  تنفسی 
شبیه‌سازی شرایط کم‌اکسیژن کمک کند 
بدنشان  تا  دهد  امکان  کوهنوردان  به  و 
را برای شرایط واقعی در ارتفاعات بالا 

آماده کنند.
در نهایت، تمرینات تنفسی باید به‌طور 
منظم در برنامه‌های تمرینی کوهنوردان 
به‌طور  بتواند  بدن  تا  شوند  گنجانده 
موثرتر اکسیژن مصرف کند و کوهنورد 
و  بیشتر  کارایی  با  مسیرهای دشوار  در 

خطرات کمتری مواجه شود.


