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پیشگیری از آسیب‌های 
ورزشی در کوهنوردی 

۲

کوهنوردان
 باید طبیعت را بدون ردپا

۳ ترک کنند!

تکنیک های سنگ‌نوردی برای تازه‌کارها

هواشناسی؛ کلید تصمیم درست کوهنوردی

یک  تنها  کوهنوردی  در  هواشناسی 
آسمان  وضعیت  پیش‌بینی  ابزار 
نیست، بلکه یکی از مهم‌ترین عوامل 
و  ایمنی  حفظ  برای  تصمیم‌گیری 
شمار  به  صعود  مسیر  در  موفقیت 
و  پویا  محیطی  کوهستان  می‌رود. 
که  جایی  است؛  پیش‌بینی  غیرقابل 
باد،  وزش  دما،  ناگهانی  تغییرات 
بارش برف و کاهش دید می‌تواند در 
برنامه  یک  شرایط  زمان،  کوتاه‌ترین 
یک  کند.  دگرگون  را  کوهنوردی 
به  حرکت،  از  پیش  آگاه  کوهنورد 
جای تکیه بر شانس و تجربه صرف، 
اطلاعات دقیق هواشناسی را بررسی 
معتبر،  داده‌های  اساس  بر  و  می‌کند 
یا  ادامه  امکان  حتی  و  مسیر  زمان، 

توقف صعود را تعیین می‌کند.
امروزه با پیشرفت فناوری، دسترسی 
هوا،  پیش‌بینی  دقیق  سامانه‌های  به 
داده‌های  و  ماهواره‌ای  تصاویر 
برای  تازه‌ای  فرصت  لحظه‌ای، 
شده  فراهم  حرفه‌ای  تصمیم‌گیری 
منابع،  این  از  درست  استفاده  است. 
فرهنگ  از  جدایی‌ناپذیر  بخشی 

می‌تواند  و  است  مدرن  کوهنوردی 
تفاوت میان یک تجربه موفق و یک 
شناخت  بزند.  رقم  را  ناگوار  حادثه 
کنار  در  جوی،  تغییرات  نشانه‌های 
هواشناسی،  گزارش‌های  تحلیل 
مهارتی است که هر کوهنورد مسئول 

باید آن را تقویت کند.
انداختن  به خطر  ارزش  قله‌ای  هیچ 
گاهی  ندارد.  را  انسان‌ها  جان 
هوشمندانه‌ترین تصمیم، بازگشت از 
مسیر و انتظار برای شرایط مناسب‌تر 
نشان‌دهنده  که  تصمیمی  است؛ 
تجربه،  حاصل  بلکه  نیست،  ضعف 
مسئولیت‌پذیری و احترام به طبیعت 
تنها  حرفه‌ای  کوهنوردی  است. 
نیست،  بالاتر  ارتفاعات  به  رسیدن 
در  درست  انتخاب  توانایی  بلکه 
لحظه‌های حساس است. هواشناسی، 
چراغ راه این انتخاب‌هاست؛ دانشی 
میان  می‌کند  کمک  کوهنورد  به  که 
ایمنی،  ضرورت  و  صعود  هیجان 
تعادلی منطقی برقرار کند و هر برنامه 
به  موفقیت  و  آمادگی  آگاهی،  با  را 

پایان برساند.

نقش زنان
 در توسعه کوهنوردی
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داوری در ورزش‌های 
مرتبط با کوهستان

4

برنامه‌ریزی یک صعود موفق

برنامه‌ریزی یک صعود موفق، تنها به انتخاب 
مسیر و آغاز حرکت محدود نمی‌شود؛ بلکه 
تصمیم‌گیری  و  آمادگی  شناخت،  حاصل 
هر  است.  مسیر  مراحل  تمام  در  هوشمندانه 
در  چه  و  طبیعت  ارتفاعات  در  چه  صعود، 
مسیرهای بزرگ زندگی، نیازمند هدف‌گذاری 
و  منابع  مدیریت  شرایط،  ارزیابی  دقیق، 

پیش‌بینی چالش‌هاست. 
قله،  در  موفقیت  که  است  داده  نشان  تجربه 
باشد،  وابسته  توان جسمی  به  آنکه  از  پیش 
با  برنامه‌ریزی و قدرت سازگاری  به کیفیت 

شرایط بستگی دارد. 
تجهیزات،  بررسی  مناسب،  زمان  تعیین 
تیمی  با  همراهی  و  توانایی‌ها  شناخت 
هماهنگ، از عوامل کلیدی یک صعود ایمن و 
ماندگار هستند. صعود موفق، نتیجه گام‌های 
قله  به  رسیدن  از  پیش  که  است  سنجیده‌ای 

برداشته می‌شوند.
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تکنیک های سنگ‌نوردی برای تازه‌کارها

تلفیقی  که  است  ورزشی  سنگ‌نوردی 
و  تکنیک  ذهنی،  تمرکز  بدنی،  قدرت  از 
شناخت درست از محیط را طلب می‌کند. 
برای تازه‌کارها، ورود به دنیای دیواره‌های 
هم  و  هیجان‌انگیز  هم  می‌تواند  سنگی 
این  در  موفقیت  اما  باشد،  چالش‌برانگیز 
فیزیکی  نیروی  به  آنکه  از  بیش  مسیر 
وابسته باشد، به یادگیری اصول صحیح و 

تمرین مداوم نیاز دارد. 
تنها  که  نیست  کسی  حرفه‌ای  سنگ‌نورد 
با قدرت دست خود صعود می‌کند، بلکه 
انرژی  چگونه  می‌داند  که  است  فردی 
و  بخواند  را  مسیر  کند،  مدیریت  را  خود 
انجام  بهترین حرکت را  با کمترین فشار، 

دهد.
شناخت  تازه‌کارها،  برای  گام  نخستین 
استفاده  است.  پایه  تکنیک‌های  اهمیت 
قرار  و  بدن  تعادل  حفظ  پاها،  از  درست 
از  مناسب،  موقعیت  در  ثقل  مرکز  دادن 
از  باید  که  است  مهارت‌هایی  مهم‌ترین 

افراد  از  ابتدا آموخته شود. بسیاری  همان 
تصور می‌کنند سنگ‌نوردی ورزشی متکی 
پاها  بر قدرت دست‌هاست، در حالی که 
کاهش  و  وزن  انتقال  در  اصلی  نقش 
تمرین  دارند.  بالاتنه  روی عضلات  فشار 
پای  جای  انتخاب  ساده،  حرکت‌های 
بدن،  یادگیری نحوه جابه‌جایی  مناسب و 
پایه‌ای محکم برای پیشرفت در این رشته 

خواهد بود.
و  ذهن  کنترل  مهم،  اصول  از  دیگر  یکی 
شرایط  و  ارتفاع  است.  ترس  مدیریت 
افراد  برای  می‌تواند  دیواره  متفاوت 
آموزش  با  اما  باشد،  دلهره‌آور  تازه‌وارد 
استاندارد  تجهیزات  از  استفاده  صحیح، 
اعتمادبه‌نفس  باتجربه،  مربیان  همراهی  و 
ایمنی،  به  توجه  می‌گیرد.  شکل  به‌تدریج 
بررسی ابزارها، شناخت گره‌های اصلی و 
رعایت اصول حمایت، بخش جدایی‌ناپذیر 

از مسیر یادگیری سنگ‌نوردی است.
امروزه آموزش سنگ‌نوردی با بهره‌گیری از 

تمرین‌های تخصصی  روش‌های علمی‌تر، 
پیشرفت  مسیر  فردی،  عملکرد  تحلیل  و 
است.  کرده  هموارتر  برای علاقه‌مندان  را 
استفاده از سالن‌های استاندارد، برنامه‌های 
تکنیک‌های  آموزش  و  مرحله‌ای  تمرینی 
بدون  می‌کند  کمک  تازه‌کارها  به  روز، 
ورزش  این  از  عمیق‌تر  درک  با  و  آسیب 

رشد کنند.
از یک دیواره  بالا رفتن  تنها  سنگ‌نوردی 
شناخت  برای  است  سفری  نیست؛ 
هر  انسان.  ذهنی  و  جسمی  توانایی‌های 
هر  و  درست  تصمیم  هر  دقیق،  حرکت 
تمرین مداوم، گامی به سوی تسلط بیشتر 

بر این هنر پویا است. 
تازه‌کارهایی که با صبر، آموزش و احترام 
این مسیر می‌شوند،  وارد  ایمنی  به اصول 
می‌گیرند،  فرا  را  صعود  مهارت  نه‌تنها 
اعتمادبه‌نفس،  از  ارزشمند  تجربه‌ای  بلکه 
تمرکز و ارتباط عمیق‌تر با طبیعت به دست 

خواهند آورد.

پیشگیری از آسیب‌های ورزشی در کوهنوردی 

به  را  انسان  که  است  کوهنوردی ورزشی 
خود  ذهنی  و  جسمی  توانایی  مرزهای 
زمانی  قله  به  رسیدن  اما  می‌کند،  نزدیک 
ایمنی  و  سلامت  با  که  است  ارزشمند 
آسیب‌های  از  پیشگیری  باشد.  همراه 
ورزشی در کوهنوردی، یکی از مهم‌ترین 
اصولی است که هر علاقه‌مند به این رشته 
از  بسیاری  زیرا  بگیرد؛  جدی  را  آن  باید 
بلکه  بزرگ،  خطرات  اثر  در  نه  صدمات 
جسمانی،  آمادگی  به  بی‌توجهی  دلیل  به 
انتخاب نادرست تجهیزات، اجرای اشتباه 
حرکات و نادیده گرفتن علائم هشدار بدن 

رخ می‌دهند.
با  آنکه  از  پیش  حرفه‌ای  کوهنوردی 
با  شود،  آغاز  مسیر  در  برداشتن  گام 
می‌گیرد.  شکل  آماده‌سازی  و  برنامه‌ریزی 
انعطاف‌پذیری،  افزایش  عضلات،  تقویت 
تمرین تعادل و ایجاد آمادگی تدریجی، از 
مهم‌ترین اقداماتی است که می‌تواند احتمال 
پیچ‌خوردگی،  مانند  شایع  آسیب‌های 

دردهای مفصلی، آسیب زانو و مشکلات 
عضلانی را کاهش دهد. بدن کوهنورد باید 
متناسب با شرایط مسیر، ارتفاع، وزن کوله 
این  و  شود  آماده  فعالیت  زمان  مدت  و 
به  اصولی  و  منظم  تمرین  با  تنها  آمادگی 

دست می‌آید.
کوهنوردان،  میان  رایج  اشتباهات  از  یکی 
گرم  به  بی‌توجهی  تازه‌کار،  افراد  به‌ویژه 
کردن پیش از شروع فعالیت و سرد کردن 
و  عضلات  است.  برنامه  پایان  از  پس 
طولانی  فشارهای  به  ورود  برای  مفاصل 
این  رعایت  و  هستند  آماده‌سازی  نیازمند 
مراحل ساده می‌تواند نقش مهمی در حفظ 
همچنین  باشد.  داشته  ورزشکار  سلامت 
صحیح  تنظیم  مناسب،  کفش  از  استفاده 
با  متناسب  پوشاک  انتخاب  کوله‌پشتی، 
تکنیک‌های  یادگیری  و  جوی  شرایط 
شیب‌دار،  مسیرهای  در  حرکت  صحیح 
در  پیشگیرانه  رویکرد  از  مهمی  بخش 

کوهنوردی محسوب می‌شود.

در نگاه نوین به ورزش، پیشگیری جایگزین 
کسی  آگاه  کوهنورد  است.  شده  درمان 
است که به جای عبور از مرز توانایی‌های 
خود، محدودیت‌های بدنش را می‌شناسد 
و به پیام‌های آن احترام می‌گذارد. خستگی 
شدید، دردهای غیرعادی و کاهش تمرکز، 
گرفته  نادیده  نباید  که  هستند  نشانه‌هایی 
زمان  در  درست  تصمیم  یک  زیرا  شوند؛ 
جدی  آسیب  یک  از  می‌تواند  مناسب 

جلوگیری کند.
ارتفاعات  فتح  با  تنها  موفق  کوهنوردی 
سالم  بازگشت  بلکه  نمی‌شود،  سنجیده 
از مسیر، بخشی از موفقیت واقعی است. 
عنوان  به  باید  پیشگیری  و  ایمنی  فرهنگ 
در  ورزش  این  اصلی  پایه‌های  از  یکی 
میان جامعه کوهنوردی تقویت شود. آینده 
کوهنوردی متعلق به کسانی است که علاوه 
بر عشق به صعود، دانش مراقبت از خود و 
احترام به اصول سلامت را نیز همراه خود 

به ارتفاعات می‌برند.
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نقش زنان در توسعه کوهنوردی

یک  تنها  امروز  دنیای  در  کوهنوردی 
فعالیت ورزشی نیست، بلکه فرهنگی پویا 
و گسترده است که با حضور و مشارکت 
گروه‌های مختلف جامعه رشد می‌کند. در 
این میان، نقش زنان در توسعه کوهنوردی 
از  یکی  به‌عنوان  اخیر  سال‌های  طی 
ورزش،  این  تحول  نشانه‌های  مهم‌ترین 
گرفته  قرار  توجه  مورد  گذشته  از  بیش 

است. 
کوهستانی،  مسیرهای  در  زنان  حضور 
صعودهای حرفه‌ای، فعالیت‌های آموزشی 
و مدیریت گروه‌های کوهنوردی، تصویری 
مشارکت  و  پشتکار  توانمندی،  از  تازه 

اجتماعی ارائه داده است.
از  بسیاری  از  عبور  با  کوهنورد  زنان 
که  کرده‌اند  ثابت  سنتی،  محدودیت‌های 
اراده،  سنجش  برای  عرصه‌ای  کوهستان 
آن  در  موفقیت  و  است  مهارت  و  دانش 
به جنسیت وابسته نیست. افزایش حضور 
نه‌تنها  کوهنوردی،  برنامه‌های  در  بانوان 

موجب توسعه کمی این رشته شده، بلکه 
گسترش  فعالیت‌ها،  کیفیت  ارتقای  به 
فرهنگ  تقویت  و  تخصصی  آموزش‌های 
از  بسیاری  است.  کرده  کمک  نیز  ایمنی 
مربیان، سرپرستان برنامه‌ها و فعالان حوزه 
تشکیل  زنانی  را  امروز  طبیعت‌گردی 
با دانش و تجربه خود، نسل  می‌دهند که 
را  کوهستان  به  علاقه‌مندان  از  جدیدی 

تربیت می‌کنند.
توسعه پایدار کوهنوردی نیازمند بهره‌گیری 
و  است  جامعه  اعضای  همه  ظرفیت  از 
نادیده گرفتن نقش زنان، به معنای از دست 
دادن بخشی مهم از توان انسانی این ورزش 
خواهد بود. زنان کوهنورد با نگاه دقیق‌تر 
جزئیات  به  بیشتر  توجه  برنامه‌ریزی،  به 
فعالیت‌های  در  مؤثر  مشارکت  و  ایمنی 
حوزه  این  به  تازه‌ای  ارزش‌های  گروهی، 
در  آنان  موفقیت‌های  همچنین  افزوده‌اند. 
صعودهای داخلی و بین‌المللی، الهام‌بخش 
که  است  دختران جوانی شده  از  بسیاری 

برای  فضایی  به‌عنوان  را  کوهستان  امروز 
رشد فردی و اجتماعی انتخاب می‌کنند.

نیازمند  مسیر  این  ادامه  حال،  این  با 
حمایت  برابر،  فرصت‌های  کردن  فراهم 
امکانات  ایجاد  تخصصی،  آموزش‌های  از 
به  حرفه‌ای  نگاه  تقویت  و  مناسب 
زنان در کوهنوردی است. جامعه  حضور 
کوهنوردی زمانی می‌تواند به بلوغ واقعی 
برسد که تمامی استعدادها و توانایی‌ها را 
بدون محدودیت در مسیر پیشرفت به کار 

گیرد.
تلاش،  از  نمادی  همواره  کوهستان 
بوده  دشوار  مرزهای  از  عبور  و  استقامت 
است. حضور پررنگ زنان در این عرصه 
نشان می‌دهد که آینده کوهنوردی، آینده‌ای 
در  که  آینده‌ای  است؛  فراگیر  و  مشارکتی 
آن تجربه، دانش و عشق به طبیعت، معیار 
اصلی موفقیت خواهد بود. زنان کوهنورد 
از  بلکه  مسیر،  این  همراهان  نه‌تنها  امروز 
سازندگان اصلی فردای این ورزش هستند.

کوهنوردان باید طبیعت را بدون ردپا ترک کنند!

کوهستان میراثی ارزشمند از طبیعت است 
که انسان تنها برای مدتی کوتاه مهمان آن 
می‌شود. هر گام یک کوهنورد در مسیرهای 
است؛  بزرگ  مسئولیتی  با  همراه  بکر، 
مسئولیتی که فراتر از فتح قله و ثبت یک 
امروزه  می‌کند.  پیدا  معنا  شخصی  تجربه 
یکی از مهم‌ترین اصول کوهنوردی مدرن، 
حفظ طبیعت و ترک نکردن هیچ اثری از 
کوهستانی  محیط‌های  در  انسان  حضور 
ردپا«  »بدون  عنوان  با  که  اصلی  است؛ 
به یک فرهنگ جهانی  شناخته می‌شود و 
کوهنورد  و  طبیعت‌گرد  جوامع  میان  در 

تبدیل شده است.
طبیعت کوهستان، برخلاف تصور بسیاری، 
زباله  یک  دارد.  محدودی  بازسازی  توان 
کوچک، آسیب به پوشش گیاهی، روشن 
یا تخریب  نامناسب  کردن آتش در مکان 
پیامدهایی  می‌تواند  جانوران  زیستگاه 
طولانی‌مدت برای اکوسیستم داشته باشد. 
این  درک  یعنی  مسئولانه  کوهنوردی 

قله‌ها  آرامش  و  مسیر  زیبایی  که  واقعیت 
تنها زمانی باقی خواهد ماند که نسل‌های 
آینده نیز فرصت تجربه آن را داشته باشند. 
احترام به طبیعت، بخشی جدایی‌ناپذیر از 

هویت یک کوهنورد حرفه‌ای است.
جمع‌آوری  به  تنها  ردپا«  »بدون  فرهنگ 
مجموعه‌ای  بلکه  نمی‌شود،  محدود  زباله 
انتخاب  از  است؛  آگاهانه  رفتارهای  از 
مصرف  کاهش  و  مناسب  مسیرهای 
وحش،  حیات  به  احترام  تا  گرفته  منابع 
مدیریت پسماند و پرهیز از ایجاد تغییرات 
غیرضروری در محیط طبیعی. کوهنوردی 
می‌کند،  حرکت  مسئولیت  و  دانش  با  که 
طبیعت  در  حضورش  می‌کند  تلاش 
و  بگذارد  جای  بر  را  ممکن  اثر  کمترین 

زیبایی محیط را دست‌نخورده حفظ کند.
تعداد  افزایش  اخیر،  سال‌های  در 
توجه  ضرورت  کوهستان،  به  علاقه‌مندان 
را  زیست‌محیطی  آموزش‌های  به  بیشتر 
کوهنوردی  توسعه  است.  کرده  دوچندان 

بدون توجه به حفاظت از طبیعت، نه یک 
پیشرفت واقعی، بلکه تهدیدی برای آینده 
این ورزش خواهد بود. باشگاه‌ها، مربیان 
در  مهم  نقشی  حوزه  این  پیشکسوتان  و 
انتقال این فرهنگ به نسل‌های جدید دارند 
و باید حفاظت از محیط‌زیست را به اندازه 

مهارت‌های فنی صعود جدی بگیرند.
نیست؛  سفر  یک  مقصد  فقط  کوهستان 
یک  فرهنگی  و  طبیعی  سرمایه  از  بخشی 
سرزمین است که باید با احترام با آن رفتار 
کرد. کوهنورد واقعی کسی نیست که تنها 
رد پای خود را در ارتفاعات ثبت می‌کند، 
بازگشت،  هنگام  که  است  کسی  بلکه 
مطمئن می‌شود چیزی جز خاطره، تجربه 
و عشق به طبیعت از حضورش باقی نمانده 
است. آینده کوه‌ها به تصمیم‌های امروز ما 
با  می‌تواند  کوهنورد  هر  و  است  وابسته 
انتخابی ساده، سهمی بزرگ در حفاظت از 

این گنجینه‌های بی‌تکرار 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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داوری در ورزش‌های مرتبط کوهستان

کوهستان،  با  مرتبط  ورزش‌های  در  داوری 
یکی از ارکان مهم توسعه حرفه‌ای و ارتقای 
جایگاه این رشته‌ها در سطح ملی و بین‌المللی 
فعالیت‌های  گسترش  با  می‌رود.  شمار  به 
سایر  و  یخ‌نوردی  کوهنوردی، سنگ‌نوردی، 
داوران  نقش  به کوهستان،  وابسته  رشته‌های 
از یک ناظر ساده فراتر رفته و به جایگاهی 
تخصصی، علمی و اثرگذار تبدیل شده است. 
داور امروز باید علاوه بر شناخت دقیق قوانین، 
توانایی تحلیل شرایط، درک ویژگی‌های فنی 
ورزشکاران و تصمیم‌گیری سریع و عادلانه 

در موقعیت‌های حساس را داشته باشد.
با  اساسی  تفاوتی  کوهستانی  ورزش‌های 
بسیاری از رشته‌های ورزشی دارند؛ زیرا محیط 
رقابت در بسیاری از موارد با عوامل طبیعی، 
شرایط جغرافیایی و متغیرهای پیش‌بینی‌ناپذیر 
تنها  همراه است. در چنین شرایطی، داوری 
اجرای مقررات نیست، بلکه نیازمند شناخت 

عمیق از ماهیت ورزش، رعایت اصول ایمنی 
است.  شرکت‌کنندگان  میان  عدالت  حفظ  و 
می‌تواند  داور  سوی  از  درست  تصمیم  یک 
اعتبار یک رقابت را تضمین کند و زمینه رشد 

و اعتماد ورزشکاران را فراهم آورد.
آموزش  جهانی،  استانداردهای  پیشرفت  با 
روز  تحولات  با  همگام  باید  نیز  داوران 
نوین  روش‌های  از  استفاده  کند.  حرکت 
و  ثبت  فناوری‌های  از  بهره‌گیری  آموزشی، 
و  به‌روز  قوانین  با  آشنایی  عملکرد،  بررسی 
تقویت مهارت‌های ارتباطی، از ضرورت‌های 
ورزش‌های  در  حرفه‌ای  داوران  تربیت 
کوهستانی است. داوری موفق تنها به دانش 
فنی محدود نمی‌شود، بلکه نیازمند بی‌طرفی، 
توانایی  و  فشار  مدیریت  مسئولیت‌پذیری، 
اجرایی  با ورزشکاران و عوامل  مؤثر  تعامل 

است.
بدون  کوهستانی  ورزش‌های  پایدار  توسعه 

امکان‌پذیر  قدرتمند  داوری  نظام  وجود 
نیست. داوران در کنار مربیان و ورزشکاران، 
حرفه‌ای  فرهنگ  شکل‌دهی  در  مهمی  نقش 
این رشته‌ها دارند و می‌توانند با ایجاد فضای 
به  احترام  و  سالم  رقابت  انگیزه  منصفانه، 
جایگاه  به  توجه  کنند.  تقویت  را  قوانین 
داوری، سرمایه‌گذاری برای آینده ورزش‌های 

کوهستانی است.
کوهستان  دیگری،  زمان  هر  از  بیش  امروز 
به مدیریت علمی و نگاه حرفه‌ای نیاز دارد. 
داورانی که با دانش، تجربه و اخلاق ورزشی 
نتیجه  نه‌تنها  می‌کنند،  پیدا  میدان حضور  در 
در  بلکه  می‌کنند،  مشخص  را  رقابت  یک 
نیز  اعتباربخشی و رشد این ورزش‌ها  مسیر 
مرتبط  آینده ورزش‌های  هستند.  نقش‌آفرین 
قهرمانان  به  که  اندازه  به همان  با کوهستان، 
بزرگ وابسته است، به حضور داورانی آگاه، 

مستقل و متخصص نیز نیاز دارد.

مسیر قهرمانی از تمرین
یک  حاصل  رشته‌ای  هیچ  در  قهرمانی 
اتفاق ناگهانی نیست؛ بلکه نتیجه مسیری 
طولانی از تلاش، آموزش، تجربه‌اندوزی 

و تمرین‌های هدفمند است. 
نیز  کوهستان  با  مرتبط  ورزش‌های  در 
رسیدن به سطح قهرمانی، بیش از آنکه به 
استعداد اولیه وابسته باشد، به تعهد، نظم 
و استمرار ورزشکار در مسیر پیشرفت 
بستگی دارد. پشت هر صعود موفق، هر 
ورزشی،  افتخار  هر  و  ارزشمند  رکورد 
است  پنهان  آمادگی  و  تمرین  ساعت‌ها 
که شاید دیده نشود، اما مهم‌ترین بخش 

داستان موفقیت را تشکیل می‌دهد.
تنها  کوهستانی  ورزش‌های  در  تمرین 
تکرار حرکات فیزیکی نیست؛ فرآیندی 
جامع برای ساختن توانایی‌های جسمی، 

ذهنی و فنی است. 
بر  علاوه  باید  حرفه‌ای  ورزشکار  یک 
تقویت قدرت و استقامت بدنی، مهارت 
تصمیم‌گیری، کنترل هیجانات، شناخت 

شرایط محیطی و مدیریت انرژی را نیز 
بیاموزد. 

قهرمانان واقعی می‌دانند که هر تمرین، 
گامی  برسد،  نظر  به  کوچک  اگر  حتی 
اهداف  به  شدن  نزدیک  برای  مؤثر 

بزرگ‌تر است.
قهرمانی،  ورزش  به  نوین  نگاه  در 
و  بی‌هدف  فشار  پایه  بر  دیگر  تمرین 
نمی‌شود،  تعریف  خسته‌کننده  تکرار 
بلکه برنامه‌ریزی علمی، ارزیابی مستمر 
نوین  روش‌های  از  استفاده  و  عملکرد 
کرده  پیدا  ویژه‌ای  جایگاه  آموزشی، 
قوت،  و  ضعف  نقاط  شناخت  است. 
فردی  توانایی  با  متناسب  برنامه  تنظیم 
بدن،  سلامت  و  ریکاوری  به  توجه  و 
پیشرفت  مسیر  که  است  اصولی  از 

ورزشکاران امروز را شکل می‌دهد.
پایدار زمانی به دست می‌آید   قهرمانی 
که تلاش سخت با دانش و برنامه‌ریزی 

همراه شود.

قله  جوان،  ورزشکاران  از  بسیاری 
موفقیت را تنها در لحظه کسب عنوان یا 
مدال می‌بینند، در حالی که ارزشمندترین 
بخش این مسیر، فرآیند رشد و یادگیری 
که  می‌آموزد  انسان  به  تمرین  است. 
از  شود،  روبه‌رو  شکست‌ها  با  چگونه 
انگیزه‌ای  با  و  بگیرد  درس  اشتباهات 
ویژگی  همین  بازگردد.  مسیر  به  بیشتر 
است که ورزشکار معمولی را به قهرمانی 

متفاوت تبدیل می‌کند.
آینده ورزش‌های کوهستانی به نسل‌هایی 
وابسته است که اهمیت تمرین اصولی را 
درک کنند و بدانند هیچ موفقیتی بدون 
نمی‌آید.  دست  به  استمرار  و  پشتکار 
آغاز  لحظه‌ای  همان  از  قهرمانی  مسیر 
می‌گیرد  تصمیم  ورزشکار  که  می‌شود 
قله‌ها  باشد.  قبل  روز  از  بهتر  روز  هر 
فتح  استوار  قدم‌های  با  آنکه  از  پیش 
شوند، در ذهن و در تمرین‌های روزانه 

ساخته می‌شوند.


