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زمین‌شناسی کارست؛ 

رازهای پنهان در اعماق غارها
3

دیواره »یوسیمیتی«؛ چالش 

سنگی بزرگ‌ترین صعود‌ها
4

کوهنوردان واقعی؛ خطرات کوهستان را همیشه در نظر می گیرند!

کوهنوردی بدون رعایت اصول زیست محیطی بی معناست!

ارتباط  که  است  ورزشی  کوهنوردی، 
رعایت  بدون  و  دارد  طبیعت  با  عمیقی 
اصول زیست‌محیطی، معنای واقعی خود 
را از دست می‌دهد. در حالی که کوهنوردان 
برای رسیدن به قله‌های بلند و مناظر بکر 
کوهستانی تلاش می‌کنند، مسئولیت حفظ 
دوش  بر  حساس  اکوسیستم‌های  این 
گونه‌ای  به  کوهنوردی  اگر  آن‌هاست. 
آسیب  زیست  محیط  به  که  شود  انجام 
ورزش  این  واقعی  ارزش  تنها  نه  بزند، 
زیر سوال می‌رود، بلکه منجر به تخریب 
منابع طبیعی و آسیب به گونه‌های زیستی 

می‌شود.
احترام  پایدار،  اولین اصل در کوهنوردی 
آسیب  ایجاد  عدم  و  طبیعی  مسیرهای  به 
از  بسیاری  است.  گیاهی  پوشش  به 
مسیرهای کوهستانی با گیاهان و درختانی 
آن‌ها  حفظ  و  رشد  که  شده‌اند  پوشیده 
است.  ضروری  اکوسیستم  سلامت  برای 
خارج  در  پیاده‌روی  از  باید  کوهنوردان 
گیاهان  تخریب  و  مشخص  مسیرهای  از 
اصول  رعایت  همچنین،  کنند.  جلوگیری 
»بگذارید آنچه که پیدا می‌کنید، همان‌طور 
برداشتن  عدم  معنای  به  بماند«  باقی 
از  یکی  حیوانات،  یا  گیاهان  سنگ‌ها، 

است  زیست‌محیطی  رفتارهای  مهم‌ترین 
که در کوهنوردی باید رعایت شود.

دومین اصل مهم، مدیریت صحیح پسماند 
زباله‌های  تمامی  باید  کوهنوردان  است. 
کردن  رها  از  و  کرده  را جمع‌آوری  خود 
آن‌ها در طبیعت خودداری کنند. کیسه‌های 
و  مصرف  یکبار  بطری‌های  پلاستیکی، 
دیگر مواد غیرقابل تجزیه که به راحتی در 
طبیعت ناپدید نمی‌شوند، می‌توانند به طور 
برسانند.  آسیب  زیست  محیط  به  جدی 
امکان  کوهستانی،  مناطق  از  بسیاری  در 
دورافتاده  مناطق  از  زباله‌ها  جمع‌آوری 
رها  از  پیشگیری  بنابراین  ندارد،  وجود 

کردن زباله‌ها ضروری است.
رعایت  بدون  کوهنوردی  نهایت،  در 
اصول زیست‌محیطی نه تنها به کوهنوردان 
آسیب می‌زند، بلکه به طبیعت و نسل‌های 
با رعایت اصول  نیز صدمه می‌زند.  آینده 
طبیعی،  مسیرهای  حفظ  چون  ساده‌ای 
جمع‌آوری زباله‌ها و عدم ایجاد اختلال در 
اکوسیستم‌ها، می‌توانیم از کوه‌ها و طبیعت 
بهره‌برداری  مسئولانه  و  پایدار  شکلی  به 
کنیم. کوهنوردی بدون رعایت این اصول، 
به  احترام  آن  اساس  که  چرا  بی‌معناست 

طبیعت و محیط زیست است.

آسیب دیدگی تاندون ها
 در سنگ‌نوردی

3

لمس قدرت، دقت و تمرکز در 

سنگ نوردی
4

پیشکسوتان کوهنوردی؛
 عصاره فضیلت و دانش

این  ستون‌های  تنها  نه  کوهنوردی  پیشکسوتان 
فرهنگ  و  میراث  حافظان  بلکه  هستند  ورزش 

کوهستان‌اند.
 آن‌ها با سال‌ها تجربه و تلاش‌های بی‌وقفه در 
کوهنوردی  که  آموخته‌اند  به‌خوبی  کوه‌ها،  دل 
افراد  این  قله‌هاست.  به  صعود  از  فراتر  چیزی 
در طول سال‌ها، رازهای طبیعت و اصول ایمنی 
در کوهستان را در دل خود جای داده‌اند و به 
خود  ارزشمند  تجربیات  از  جدید‌تر  نسل‌های 
می‌آموزند. پیشکسوتان نه تنها مهارت‌های فنی 
و جسمانی را منتقل می‌کنند، بلکه اصول اخلاقی 
و احترام به طبیعت و همنوردان را نیز به‌عنوان 
ارکان اصلی این ورزش معرفی می‌نمایند. برای 
استادان و  این  از  یادگیری  هر کوهنورد جوان، 
در  را  ایمن‌تری  و  صحیح  مسیر  پیشکسوتان، 
دنیای کوهنوردی ترسیم می‌کند. به همین دلیل، 
جایگاه آن‌ها در کوهنوردی غیرقابل انکار است 

و باید همواره قدرشان دانسته شود.
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کوهنوردان واقعی؛ خطرات کوهستان را همیشه در نظر می گیرند!

کوهستان همواره برای کوهنوردان به‌عنوان یک 
و  فیزیکی  چالش  یک  و  طبیعی  زیبای  عرصه 

ذهنی شناخته می‌شود.
نادیده  را  آن  افراد  از  بسیاری  که  آنچه  اما   
هر  در  که  است  بالقوه‌ای  خطرات  می‌گیرند، 
صعود، از اعماق دره‌ها تا قله‌های بلند، در کمین 

کوهنوردان قرار دارد.
به‌طور جدی و   کوهنوردان واقعی، کسانی که 
حرفه‌ای در این عرصه فعالیت می‌کنند، همواره 
خطرات کوهستان را در نظر گرفته و با آمادگی 

کامل به این محیط سخت وارد می‌شوند.
آن  به  باید  کوهنوردان  که  جدی  خطر  اولین 
شرایط  ناگهانی  تغییرات  باشند،  داشته  توجه 

جوی است. 
وضعیت  کوهستانی،  مناطق  از  بسیاری  در 
آب‌وهوایی به سرعت تغییر می‌کند. طوفان‌های 
تغییرات  حتی  یا  شدید  باران‌های  بارش  برف، 
دمایی شدید، می‌توانند به‌سرعت شرایط صعود 
را از ایمن به خطرناک تبدیل کنند. کوهنوردان 
و  باشند  آگاه  هوا  وضعیت  پیش‌بینی  از  باید 
باشند.  داشته  را  متغیر  شرایط  با  تطبیق  توانایی 

مقابله  برای  مناسب  تجهیزات  داشتن  همچنین، 
با شرایط سخت مانند لباس‌های ضدآب، کیسه 

خواب و وسایل اضطراری ضروری است.
به‌ویژه  و  سنگ‌ها  سقوط  عمده،  خطر  دومین 
مسیرهای  از  بسیاری  در  هستند.  بهمن‌ها 
برفی،  یا  یخی  مناطق  در  به‌ویژه  کوهستانی، 
و  کوچک  بهمن‌های  یا  سنگ‌ها  ریزش  امکان 
بزرگ وجود دارد که می‌تواند به سرعت مسیر را 
تغییر داده و یا حتی باعث آسیب به کوهنوردان 
شود. کوهنوردان حرفه‌ای همواره به تکنیک‌های 
ایمنی مانند استفاده از طناب و تجهیزات مناسب 
سنگ‌ها  ریزش  و  سقوط  از  پیشگیری  برای 

مسلط هستند.
سطح  کاهش  مهم،  خطرات  از  دیگر  یکی 
که  کوهنوردان  بالاست.  ارتفاعات  در  اکسیژن 
به ارتفاعات بالا صعود می‌کنند، ممکن است با 
اکسیژن مواجه شوند که می‌تواند منجر  کاهش 
به مشکلاتی مانند هیپوکسی )کمبود اکسیژن در 

خون( و ارتفاع زدگی شود. 
کوهنوردان  مشکلات،  این  از  پیشگیری  برای 
کرده  توجه  خود  فرآیند صعود  به  به‌دقت  باید 

باشند.  برخوردار  بالایی  آمادگی جسمانی  از  و 
همچنین، آشنایی با علائم ارتفاع زدگی و نحوه 

برخورد با آن برای کوهنوردان الزامی است.
عدم  خستگی،  مانند  دیگر  خطرات  نهایت،  در 
نیز  انسانی  اشتباهات  و  گروهی  هماهنگی 
کوهنوردان  دهند.  رخ  لحظه  هر  در  می‌توانند 
واقعی همیشه تیمی متعهد و با تجربه دارند که 
قادر به مقابله با شرایط بحرانی و حفظ ایمنی در 

طول صعود است. 
از  آگاهی  و  جسمانی،  آمادگی  مداوم،  آموزش 
از جمله  کوهستان،  شرایط  در  به‌ویژه  خطرات 
عوامل کلیدی برای یک صعود موفق و ایمن به 

شمار می‌آید.
شجاعانه‌ترین  از  یکی  کوهنوردی  مجموع،  در 
ورزش‌ها است، اما موفقیت در این عرصه تنها 
از  آگاهی  ندارد.  بستگی  فیزیکی  توانایی  به 
رمز  ایمنی،  اصول  رعایت  و  آمادگی  خطرات، 
موفقیت در کوهنوردی واقعی است. کوهنوردان 
که این اصول را به‌طور جدی رعایت می‌کنند، 
می‌توانند از زیبایی‌های کوهستان لذت ببرند و 

در عین حال از خطرات آن نیز دوری کنند.

دوندگان اسکای رانینگ شرایط جوی را همیشه مدنظر قرار دهند!

دلیل طبیعت  به  رانینگ،  اسکای  دوندگان 
و  ارتفاعات  در  که  ورزش  این  خاص 
باید  می‌شود،  انجام  کوهستانی  مسیرهای 
مدنظر  دقت  به  را  جوی  شرایط  همواره 

قرار دهند.
و  دویدن  از  ترکیبی  که  ورزش  این   
کوهنوردی است، نیازمند آمادگی بدنی بالا 
و همچنین آگاهی کامل از وضعیت جوی 
انجام می‌شود.  و محیطی است که در آن 
ارتفاعات،  در  ویژه  به  جوی،  شرایط 
می‌تواند به سرعت تغییر کرده و خطراتی 

جدی برای دوندگان ایجاد کند.
است  ممکن  دوندگان  ورزش،  این  در 
دما،  شدید  تغییرات  با  مسیرهایی  در 
حتی  یا  ناگهانی  بارش‌های  قوی،  بادهای 

طوفان‌های برف مواجه شوند. 
بنابراین، آگاهی از پیش‌بینی وضعیت آب 
و هوا، پیش از شروع هر رقابت یا تمرین، 
به یکی از مهم‌ترین اصول برای اطمینان از 

ایمنی تبدیل می‌شود.

پیش‌بینی  که  روزهایی  در  مثال،  برای   
غلیظ  مه  یا  شدید  بارش‌های  می‌شود 
در  تمرینات  انجام  باشد،  داشته  وجود 
جدی  خطرات  می‌تواند  شرایطی  چنین 

برای دوندگان ایجاد کند.
دید  کاهش  باعث  تنها  نه  شرایط  این   
به  می‌تواند  بلکه  می‌شود،  عملکرد  و 
)کاهش  هیپوترمی  مانند  جدی  مشکلات 
لغزش  از  ناشی  یا آسیب‌های  بدن(  دمای 

منجر گردد.
از طرفی، یکی دیگر از چالش‌های بزرگ 
در اسکای رانینگ، تغییرات ناگهانی ارتفاع 

است. 
با  باید آمادگی لازم برای مقابله  دوندگان 
کاهش اکسیژن در ارتفاعات بالا و اثرات 
فیزیکی آن بر بدن، مانند خستگی، سرگیجه 
و کاهش تمرکز را داشته باشند. به همین 
دلیل، درک صحیح از شرایط جوی و تاثیر 
اهمیت  دوندگان  عملکرد  و  بدن  بر  آن 

زیادی دارد. 

در برخی از مسابقات یا تمرینات، دوندگان 
ممکن است با شرایط خاصی مواجه شوند 
که علاوه بر چالش‌های بدنی، فشار روانی 

زیادی نیز به آن‌ها وارد کند.
همراه  به  کرد،  فراموش  نباید  که  نکته‌ای 
داشتن تجهیزات مناسب در شرایط خاص 

است. 
لباس‌های ضدآب، تجهیزات نوردهی برای 
شرایط کم‌نور، و مواد غذایی انرژی‌زا تنها 
باید  که  هستند  ابزارهایی  از  نمونه  چند 

همیشه در دسترس باشند. 
این تجهیزات می‌توانند به دوندگان کمک 
شدید  جوی  تغییرات  برابر  در  تا  کنند 
جان  بحرانی،  شرایط  در  و  کنند  مقاومت 

خود را به خطر نیندازند.
باید  رانینگ  اسکای  دوندگان  نهایت،  در 
توجه  جوی  شرایط  از  آگاهی  به  همواره 
مسیرهای  در  کامل،  آمادگی  با  و  کنند 

دشوار این ورزش پرهیجان قدم بردارند.
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آسیب دیدگی تاندون ها در سنگ‌نوردی

آسیب دیدگی تاندون‌ها یکی از شایع‌ترین 
مشکلاتی است که سنگ‌نوردان حرفه‌ای و 

آماتور با آن مواجه می‌شوند. 
به  عضلات  اتصال  وظیفه  که  تاندون‌ها، 
حین  در  دارند،  عهده  بر  را  استخوان‌ها 
زیاد  فشارهای  و  پیچیده  حرکات  انجام 
قرار  فشار  تحت  سنگی  صعودهای  در 
می‌گیرند. این آسیب‌ها می‌توانند از التهاب 
تاندون‌ها  کامل  پارگی  تا  خفیف  درد  و 
گاهی  آن‌ها  بهبودی  روند  و  باشند  متغیر 

بسیار طولانی و دشوار است.
مسیرهای  در  ویژه  به  سنگ‌نوردی،  در 
دشوار، تاندون‌های دست و مچ که بیشتر 
درگیر حرکات سنگ‌نوردی هستند، بیشتر 
این  در  دارند.  قرار  آسیب  معرض  در 
و  تکنیکی  صعودهای  در  به‌ویژه  ورزش، 
وارد  نواحی  این  به  زیادی  فشار  قدرتی، 
آمادگی  نداشتن  صورت  در  که  می‌شود 
تکنیک‌ها،  از  نادرست  استفاده  یا  مناسب 
آسیب‌های  می‌شود.  آسیب  به  منجر 

دلیل  به  معمولاً  سنگ‌نوردی  در  تاندونی 
استفاده بیش از حد از عضلات خاص یا 
تکرار حرکات پیچیده در طول زمان ایجاد 

می‌شود.
 در موارد حادتر، این آسیب‌ها می‌توانند به 
پارگی کامل تاندون‌ها منجر شوند که نیاز 

به درمان و استراحت طولانی‌مدت دارد.
برای پیشگیری از آسیب دیدگی تاندون‌ها 
صحیح  اصول  رعایت  سنگ‌نوردی،  در 
ویژه‌ای  اهمیت  از  تکنیکی  و  تمرینی 
اصلی  راه‌های  از  یکی  است.  برخوردار 
جلوگیری از آسیب، گرم کردن بدن قبل از 
هر صعود است. تمرینات کششی و تقویتی 
برای تقویت عضلات و تاندون‌ها، به‌ویژه 
شانه‌ها،  و  انگشتان  مچ دست،  نواحی  در 
می‌تواند خطر آسیب دیدگی را به شدت 
کاهش دهد. همچنین، توجه به تکنیک‌های 
بدن،  از  درست  استفاده  و  صحیح صعود 
قدرتی،  و  پیچیده  حرکت‌های  در  به‌ویژه 
از آسیب‌های  نقش بسزایی در جلوگیری 

تاندونی ایفا می‌کند.
تاندون‌ها  دیدگی  آسیب  که  صورتی  در 
گرفته  جدی  باید  آن  درمان  دهد،  رخ 
شود. استراحت، یخ‌گذاری، و فیزیوتراپی 
که  هستند  درمانی  معمول  روش‌های  از 
کمک  التهاب  و  درد  کاهش  به  می‌توانند 
کنند. در برخی موارد، استفاده از بریس یا 
حمایت‌های خاص برای ناحیه آسیب‌دیده 
صورتی  در  حال،  این  با  است.  ضروری 
درمان‌های  و  باشد  شدید  آسیب  که 
غیرجراحی موثر نباشند، ممکن است نیاز 

به عمل جراحی باشد.
در  تاندون‌ها  دیدگی  آسیب  نهایت،  در 
که  است  جدی  مسأله  یک  سنگ‌نوردی 
یک  آینده  حتی  و  عملکرد  بر  می‌تواند 
سنگ‌نورد تأثیر بگذارد. بنابراین، پیشگیری، 
آموزش صحیح و درمان به‌موقع از اهمیت 
سنگ‌نوردان  تا  است  برخوردار  بسیاری 
از  و  برده  لذت  ورزش  این  از  بتوانند 

آسیب‌های جدی جلوگیری کنند.

زمین‌شناسی کارست؛ رازهای پنهان در اعماق غارها

شاخه‌های  از  یکی  کارست  زمین‌شناسی 
جذاب و پیچیده در مطالعات زمین‌شناسی 
فرآیندهای تشکیل و  بررسی  به  است که 
ویژگی‌های مناطق کارستی می‌پردازد. این 
مناطق به دلیل ویژگی‌های خاص خود، به 
ویژه در زمین‌شناسی و غارنوردی اهمیت 

فراوانی دارند.
از  مجموعه‌ای  به  کلی  طور  به  کارست   
ویژگی‌های زمین‌شناسی اطلاق می‌شود که 
ناشی از حل شدن سنگ‌های کربناته مانند 
این  است.  آب  توسط  دولومیت  و  آهک 
فرآیند شیمیایی باعث ایجاد اشکال مختلفی 
در سطح زمین می‌شود که مهم‌ترین آن‌ها 

غارها و سیستم‌های غاری هستند.
به طور  که  باران  کارستی، آب  مناطق  در 
سنگ‌های  تدریج  به  است،  اسید  طبیعی 
کربناته را حل کرده و شکاف‌ها، دالان‌ها 
وجود  به  پیچیده  اشکال  با  غارهایی  و 

می‌آورد.
 این پدیده‌ها که شامل تونل‌های زیرزمینی، 
برکه‌های  و  استلاگمیت‌ها،  استلاکتیت‌ها، 

از  ما  درک  تنها  نه  هستند،  زیرزمینی 
زمین‌شناسی را عمق می‌بخشند بلکه برای 
و  ماجراجویی  برای  محلی  به  غارنوردان 

کشف‌های علمی تبدیل می‌شوند.
زمان  کارستی،  مناطق  تشکیل  فرآیند  در 
معمولاً  فرآیندها  این  دارد.  اساسی  نقش 
هر  و  می‌انجامند  طول  به  سال  میلیون‌ها 
غار یا سازه کارستی تنها از یک مجموعه 
شیمیایی  و  محیطی  شرایط  از  پیچیده 
آب‌های  میان،  این  در  می‌شود.  حاصل 
و  مختلف  گازهای  ترکیب  با  زیرزمینی 
ویژگی‌های خاص شیمیایی خود، به عنوان 
سیستم‌های  ایجاد  در  تحول  اصلی  عامل 

کارستی عمل می‌کنند.
 از طرفی، شناخت دقیق این فرآیندها نه 
زیرزمینی  ساختارهای  بهتر  درک  به  تنها 
ارزشمندی  اطلاعات  بلکه  می‌کند  کمک 
شرایط  و  زیست‌محیطی  تغییرات  درباره 

جوی گذشته زمین به دست می‌دهد.
معنای  به  ویژگی‌ها  این  غارنوردان،  برای 
کشف اعماق ناشناخته و به چالش کشیدن 

در  غارنوردی  است.  و جسمی  فنی  توان 
از  عمیق  دانش  نیازمند  کارستی  مناطق 
تا خطرات  است  مناطق  این  زمین‌شناسی 
احتمالی مانند ریزش سقف غار، سیلاب‌ها 
به  کنترل‌ناپذیر  زیرزمینی  جریان‌های  و 

حداقل برسد. 
ساختارهای  از  آگاهی  این،  بر  علاوه 
غارنوردان  به  کارستی  مناطق  ژئولوژیکی 
کمک می‌کند تا مسیرهای امن‌تری را برای 
کاوش انتخاب کنند و از خطرات ناشی از 
در  فیزیکی سنگ‌ها  و  فشارهای شیمیایی 

امان بمانند.
ما  به  که  همچنان  کارست،  زمین‌شناسی 
امکان کشف دنیای زیرین را می‌دهد، در 
زمین  تکامل  از  عمیقی  دانش  حال  عین 
می‌کند  ارائه  ما  به  طبیعی  فرآیندهای  و 
زیست‌محیطی،  مطالعات  در  می‌تواند  که 
تغییرات اقلیمی و حتی شبیه‌سازی تغییرات 
سطح زمین در طول زمان نیز کاربرد داشته 

باشد.



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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لمس قدرت، دقت و تمرکز در سنگ نوردی

بر  علاوه  که  است  ورزشی  سنگ‌نوردی، 
و  دقت  قدرت،  به  شدت  به  بدنی،  توان 

تمرکز نیاز دارد. 
هر حرکت در مسیرهای سنگی، به ویژه در 
سطوح پیشرفته، نه تنها نیازمند توانایی‌های 
فیزیکی است، بلکه ذهن و تمرکز فرد نیز 

در آن نقشی حیاتی ایفا می‌کند. 
سه  این  ترکیب  با  سنگ‌نوردی  واقع،  در 
متمرکز  و  پیچیده  چالش  یک  به  ویژگی، 
نوعی  به  صعود،  هر  که  می‌شود  تبدیل 
جسمی  و  ذهنی  توانایی‌های  از  آزمایشی 

کوهنورد است.
قدرت در سنگ‌نوردی تنها به معنای توان 
عضلانی نیست، بلکه توانایی حفظ تعادل، 
برابر  در  عضلات  کشش  و  روانی  فشار 
شامل  نیز  را  دشوار  مسیرهای  و  سنگ‌ها 

می‌شود. 

و  مداوم  تمرین‌های  طریق  از  قدرت  این 
استفاده از تکنیک‌های خاص بهبود می‌یابد.
انجام  در  دقت  قدرت،  این  کنار  در  اما   
حرکت‌ها و انتخاب صحیح مسیر، از دیگر 
شمار  به  سنگ‌نوردی  در  موفقیت  ارکان 
می‌آید. حتی کوچک‌ترین اشتباه یا حرکت 
نادرست می‌تواند منجر به افتادن از مسیر 

یا حتی آسیب‌دیدگی شود. 
بالایی  دقت  باید  رو، سنگ‌نوردان  این  از 
در برنامه‌ریزی و اجرای هر حرکت داشته 

باشند.
یکی  تمرکز  دقت،  و  قدرت  کنار  در 
در  که  است  مهارت‌هایی  مهم‌ترین  از 

سنگ‌نوردی باید به آن توجه شود. 
شرایط  در  بتواند  باید  سنگ‌نورد  یک 
مختلف، مانند تغییرات ناگهانی آب‌وهوایی، 
فشار زمانی، یا وضعیت فیزیکی نامناسب، 

ذهن خود را متمرکز نگه دارد. 
در  بتواند  فرد  تا  می‌شود  باعث  تمرکز 
بگیرد  درست  تصمیم‌های  سخت  شرایط 

و مسیر صحیح را پیدا کند. 
نظر آسان می‌آید،  به  حتی در مسیری که 
هر لحظه غفلت می‌تواند به قیمت از دست 

دادن مسیر یا آسیب‌دیدگی تمام شود.
به طور کلی، ترکیب قدرت، دقت و تمرکز 
در سنگ‌نوردی فراتر از یک مهارت فنی 
فرآیند  یک  از  بخش‌هایی  این‌ها  است؛ 
ذهنی و جسمی‌اند که با همدیگر هماهنگ 
ورزش  این  در  بتواند  فرد  تا  می‌شوند 

سخت و پرچالش موفق باشد. 
سنگ‌نوردی نه تنها یک ورزش بدنی، بلکه 
یک تمرین ذهنی و روانی است که در آن 
شرایط  در  را  خود  توانایی‌های  باید  فرد 

فشار و استرس به بالاترین حد برساند.

دیواره »یوسیمیتی«؛ چالش سنگی بزرگ‌ترین صعود‌ها
دیواره یوسیمیتی، یکی از معروف‌ترین 
دیواره‌های  چالش‌برانگیزترین  و 
سنگی در جهان، در قلب پارک ملی 

یوسیمیتی در کالیفرنیا قرار دارد. 
این دیواره با ارتفاع بیش از 900 متر، 
به‌عنوان یکی از سخت‌ترین صعودهای 
ساله  هر  و  می‌شود  شناخته  سنگی 
از سراسر جهان  کوهنوردان حرفه‌ای 
می‌آیند.  منطقه  این  به  آن  فتح  برای 
دیواره  مشهورترین  نام  »ال‌کاپیتان«، 
این پارک، به‌ویژه در میان سنگ‌نوردان 
و دیواره‌نوردان حرفه‌ای شهرت دارد.

مقصد  یک  تنها  نه  یوسیمیتی 
در  بلکه  است،  پرطرفدار  توریستی 
نمادی  به‌عنوان  سنگ‌نوردی  دنیای 
شناخته  روحی  و  فنی  چالش‌های  از 
می‌شود. صعود به این دیواره نیازمند 
آمادگی  بالا و  بسیار  فنی  مهارت‌های 

بدنی است. 
صعود  برای  مختلفی  مسیرهای 

اما  دارد،  وجود  »ال‌کاپیتان«  به 
مشهورترین و دشوارترین آن‌ها مسیر 
»سلید دی« )The Nose( است. این 
مسیر با ترکیبی از صعود‌های عمودی، 
شیب‌دار و رو به بالا، به‌واقع یکی از 
سنگ‌نوردی  چالش‌های  سخت‌ترین 

جهان به شمار می‌آید. 
این مسیر، سنگ‌نوردان  پیمودن  برای 
باید توانایی کار با طناب، تکنیک‌های 
تخصصی  ابزارهای  از  استفاده  فرود، 
را  کوهستان  شرایط سخت  تحمل  و 

داشته باشند.
تنها یک چالش  یوسیمیتی  دیواره  اما 
دیواره،  این  به  صعود  نیست.  فنی 
استقامت  اراده،  برای  است  امتحانی 
شرایط  سنگ‌نوردان.  روحیه  و 
و  دما  تغییرات  متغیر،  آب‌وهوایی 
طبیعی  خطرات  همچنین  و  رطوبت، 
از  همگی  سنگ‌ها،  ریزش  مانند 
این  دشواری  به  که  هستند  عواملی 

صعود می‌افزایند. علاوه بر این، بیشتر 
صعودها چند روز به طول می‌انجامد 
و سنگ‌نوردان باید در شرایط سخت 

کوهستان شب‌مانی کنند.
تاریخچه صعود به دیواره یوسیمیتی، 
خود یک داستان جذاب است. اولین 
صعود کامل دیواره »ال‌کاپیتان« در سال 
انجام  اسمال  تام  و  آنا  توسط   1958
شد. این صعود، نقطه عطفی در تاریخ 
سنگ‌نوردی جهان بود و پس از آن، 
یوسیمیتی به‌عنوان یکی از گنجینه‌های 

کوهنوردی جهان شناخته شد.
در نهایت، دیواره یوسیمیتی تنها یک 
یک  بلکه  نیست،  صعود  برای  مکان 
غلبه  برای  انسانی  تلاش‌های  از  نماد 
است.  محدودیت‌ها  و  چالش‌ها  بر 
سختی‌ها  تمام  با  سنگی،  دیواره  این 
الهام‌بخش  همچنان  زیبایی‌هایش،  و 
و  حرفه‌ای  کوهنوردان  از  بسیاری 

علاقه‌مندان به کوهنوردی است.


