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تشخیص دامنه‌های ناپایدار 

پیش از ورود به مسیر
3

تحلیل بیومکانیکی گام‌برداری در 

شیب‌های تند کوهستان
4

مهارت خط‌الرأس‌پیمایی میان قله‌های مرتفع ایران

اصول عبور از رودخانه‌های سرد کوهستانی

در کوهستان، گاهی خطرناک‌ترین مانع، نه 
دیواره‌ای بلند است و نه شیبی هراس‌انگیز؛ 
بلکه رودخانه‌ای است که در نگاه نخست، 
جریان  می‌رسد.  نظر  به  قابل‌عبور  و  آرام 
که  عمقی  و  لغزنده  سنگ‌های  سرد،  آب 
زیر سطح آب پنهان مانده است، می‌توانند 
را  برنامه موفق  ثانیه شرایط یک  در چند 
به بحرانی جدی تبدیل کنند. رودخانه‌های 
کوهستانی، آزمونی برای سنجش شجاعت 
دانش،  ارزیابی  برای  معیاری  نیستند؛ 
مسئولیت‌پذیری  و  تصمیم‌گیری  قدرت 

کوهنوردند.
با  مواجهه  در  رایج  خطاهای  از  یکی 
آب  ظاهر  اساس  بر  قضاوت  رودخانه، 
نظر  به  کم‌عمق  که  جریان‌هایی  است. 
فراتر  نیرویی  است  ممکن  می‌رسند، 
از  پس  به‌ویژه  باشند؛  داشته  انتظار  از 
بارندگی، ذوب برف یا افزایش دمای روز. 
بدن،  دمای  با کاهش سریع  نیز  آب سرد 
اختلال در عملکرد عضلات و افت توان 
حرکتی، خطر را تشدید می‌کند. از دست 
می‌تواند  شرایطی  چنین  در  تعادل  رفتن 
فرد را به مسیری بکشاند که خروج از آن 
دشوار یا ناممکن باشد. بنابراین، نخستین 
از  پیش  خطر  شناخت  ایمن،  عبور  اصل 

ورود به آب است، نه تلاش برای مهار آن 
پس از وقوع حادثه.

دقیق  بررسی  با  باید  عبور  محل  انتخاب 
مسیر، سرعت جریان، عمق آب، وضعیت 
مقابل  ساحل  در  خروج  امکان  و  بستر 
رودخانه  عریض‌تر  نقاط  شود.  انجام 
قاعده  این  اما  دارند،  کمتری  عمق  گاهی 
همیشگی نیست و نباید جایگزین ارزیابی 
حوضچه  آبشار،  وجود  شود.  واقعی 
موانع  و  گرفتارکننده  شاخه‌های  عمیق، 
پایین‌دست، خطر را افزایش می‌دهد. عبور 
که  مسیری  یا  عمیق  آب  تند،  جریان  از 
بدون  است،  شدید  آن  در  سقوط  پیامد 
تصمیمی  تخصصی،  مهارت  و  تجهیزات 
گاهی  می‌شود.  محسوب  غیرمسئولانه 
بازگشت به مسیر قبلی، انتظار برای کاهش 
تنها  طولانی‌تر،  راهی  انتخاب  یا  جریان 

انتخاب حرفه‌ای است.
در عبور گروهی، تصمیم یک نفر می‌تواند 
امنیت همه را تحت تأثیر قرار دهد. اعضای 
درباره  اقدامی  هر  از  پیش  باید  گروه 
اضطراری  برنامه  و  عبور  روش  شرایط، 
فشار  تحت  نباید  هیچ‌کس  و  کنند  توافق 
وارد  خود  توانایی  اثبات  برای  یا  جمعی 

آب شود.

انتخاب مسیر جایگزین هنگام 

بسته‌شدن گذرگاه‌های کوهستانی
3

اقتصاد حرکت؛ راهکار کاهش 
خستگی در مسیرهای طولانی

4

عبور ایمن
 از تیغه‌های باریک رشته‌کوه‌ها

برای  دشوار  آزمونی  کوهستان،  باریک  تیغه‌های 
سنجش مهارت فنی، تمرکز و قدرت تصمیم‌گیری 
آن‌ها  در  که  گذرگاه‌هایی  هستند؛  کوهنوردان 
کوچک‌ترین خطا می‌تواند پیامدهای جبران‌ناپذیری 

داشته باشد. 
تعادل،  حفظ  مستلزم  مسیرها  این  از  ایمن  عبور 
ارزیابی وضعیت سنگ‌ها، توجه به شرایط جوی، 
از  برخورداری  و  گروه  اعضای  توانایی  شناخت 

تجربه کافی است.
و  نیست  کافی  به‌تنهایی  فنی  مهارت  بااین‌حال،   
انضباط ذهنی و مدیریت هیجان نیز نقشی اساسی 
دارند. فشار روانی، شتاب‌زدگی و رقابت با دیگران 
پرخطر  تصمیم‌های  به  را  کوهنورد  است  ممکن 

سوق دهد. 
در چنین شرایطی، بازگشت یا تغییر مسیر نه نشانه 
مسئولیت‌پذیری  و  خرد  از  جلوه‌ای  بلکه  ضعف، 
است. سرپرست گروه نیز باید ایمنی همه اعضا را 
در اولویت قرار دهد. موفقیت واقعی، صرفاً عبور 
از تیغه نیست، بلکه بازگشت سالم و مسئولانه همه 

اعضای گروه است.
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مهارت خط‌الرأس‌پیمایی میان قله‌های مرتفع ایران

ایران را می‌توان سرزمین خط‌الرأس‌ها دانست؛ 
البرز،  و  زاگرس  امتداد  در  که  سرزمینی 
دیواره‌های سنگی، گردنه‌های مرتفع و قله‌هایی 
مسیری  از  عبور  با  تنها  گاه  که  برآورده‌اند  سر 
می‌پیوندند.  یکدیگر  به  پرچالش  و  باریک 
خط‌الرأس‌پیمایی در چنین جغرافیایی، فراتر از 
است؛  کوهنوردی  برنامه  یک  در  قله  چند  فتح 
مهارت  جسمانی،  توان  که  تخصصی  هنری 
فنی، قدرت ناوبری و بلوغ تصمیم‌گیری را در 
این  در  می‌دهد.  پیوند  هم  به  پیوسته  آزمونی 
میدان، موفقیت تنها به رسیدن وابسته نیست؛ به 
توانایی حفظ کیفیت حرکت، مدیریت انرژی و 
تشخیص درست خطر در مسیری بستگی دارد 
که گاه کیلومترها از نزدیک‌ترین نقطه امن فاصله 

دارد.
صعودهای  با  خط‌الرأس‌پیمایی  اساسی  تفاوت 
نهفته  آن  مداوم چالش‌های  ماهیت  در  معمول، 
است. کوهنورد ممکن است پس از رسیدن به 
و  فراز  باریک،  تیغه‌های  با  همچنان  قله،  یک 
فرودهای متوالی، پرتگاه‌های جانبی و مسیرهای 

فنی روبه‌رو باشد.
 هر فرود می‌تواند مقدمه صعودی تازه باشد و هر 
گردنه، فرصتی برای بازنگری در توان باقی‌مانده 

خط‌الرأس  دشواری  ارزیابی  ازاین‌رو،  گروه. 
مسیر،  طول  یا  قله‌ها  ارتفاع  اساس  بر  صرفاً 
درگیری  میزان  می‌دهد.  ارائه  ناقص  تصویری 
فنی، کیفیت سنگ، وضعیت باد، احتمال تغییرات 
جوی، امکان عقب‌نشینی و زمان موردنیاز برای 
عبور از بخش‌های حساس، عواملی هستند که 

باید پیش از آغاز برنامه به‌دقت بررسی شوند.
امتدادهای  از  ایران،  مرتفع  رشته‌کوه‌های  در 
دشوار البرز تا خط‌الرأس‌های گسترده زاگرس، 
تعیین‌کننده  نقشی  محلی  ویژگی‌های  شناخت 

دارد. 
ناوبری،  ابزارهای  با  کار  نقشه‌خوانی،  بر  تسلط 
طناب  مدیریت  و  زمین  عوارض  تشخیص 
ضروری‌اند؛  مهارت‌هایی  فنی،  بخش‌های  در 
شناخت  و  ذهنی  انضباط  بدون  هیچ‌کدام  اما 

محدودیت‌های فردی کامل نمی‌شوند.
تجمعی  خستگی  یا  دید  کاهش  شدید،  باد   
می‌تواند شرایط مسیری آشنا را دگرگون کند. در 
چنین لحظاتی، توانایی توقف، ارزیابی مجدد و 
حتی انصراف از ادامه مسیر، بخشی از صلاحیت 

حرفه‌ای کوهنورد است، نه نشانه ضعف او.
کار  واقعی  آزمون  همچنین  خط‌الرأس‌پیمایی 
حرکت،  سرعت  در  اختلاف  است.  گروهی 

تفاوت سطح مهارت و فرسودگی اعضا می‌تواند 
موفق  سرپرستی  کند.  تهدید  را  گروه  انسجام 
توان  اساس  بر  تصمیم‌ها  که  است  آن  مستلزم 
نه  شوند،  گرفته  مسیر  واقعی  شرایط  و  جمعی 
زمان‌بندی  برنامه.  تکمیل  برای  جاه‌طلبی  صرفاً 
واقع‌بینانه، ذخیره انرژی برای بازگشت و تعیین 
به بخش‌های  از ورود  پیش  نقاط تصمیم‌گیری 
دشوار، می‌تواند احتمال گرفتارشدن در شرایط 

بحرانی را کاهش دهد.
خط‌الرأس‌های ایران، فرصتی کم‌نظیر برای پیوند 
با دانش فنی و شناخت عمیق‌تر  تجربه میدانی 
یک  ارزش  بااین‌حال،  می‌کنند.  فراهم  طبیعت 
پیمایش را نباید تنها با تعداد قله‌های عبورکرده 

یا طول مسیر سنجید.
 معیار مهم‌تر، کیفیت تصمیم‌ها، رعایت اصول 
ایمنی و بازگشت سالم همه اعضای گروه است. 
مرز  از  عبور  هنر  خط‌الرأس‌پیمایی  نهایت،  در 
در  که  هنری  است؛  و محدودیت  توانایی  میان 
با نادیده‌گرفتن خطر،  آن، کوهنورد حرفه‌ای نه 
بلکه با شناخت دقیق آن اعتبار می‌یابد. در امتداد 
مهم‌ترین  گاهی  کوهستان،  خط‌های  بلندترین 
قله، همان تصمیمی است که انسان را به‌موقع به 

سوی امنیت بازمی‌گرداند.

دره‌پیمایی فنی و شناخت تله‌های طبیعی مسیر

دره، از دور دعوتی است به کشف؛ دیواره‌هایی 
آبی که  که آسمان را قاب می‌گیرند، جریان 
که  مسیری  و  می‌گشاید  راه  سنگ‌ها  میان 
اما  می‌دهد.  تازه  منظره‌ای  نوید  آن  پیچ  هر 
وسوسه‌انگیز  و  زیبا  نخست  نگاه  در  آنچه 
است، می‌تواند در عمق خود مجموعه‌ای از 
خطرهای پنهان داشته باشد؛ خطرهایی که نه 
نه همیشه  با شتاب‌زدگی آشکار می‌شوند و 
می‌گذارند.  باقی  را  اشتباه  جبران  فرصت 
توان  آزمون  آنکه  از  پیش  فنی،  دره‌پیمایی 
محیط،  شناخت  آزمون  باشد،  جسمانی 
پیش‌بینی پیامدها و تصمیم‌گیری در شرایطی 
است که گاه کوچک‌ترین خطا، راه بازگشت 

را دشوار می‌کند.
مسیرهای  از  بسیاری  با  دره‌ها  ماهیت 
دیواره‌های  دارد.  تفاوت  کوهستانی 
محدودکننده، بسترهای لغزنده، حوضچه‌های 
جریان  ناگهانی  تغییرات  و  آبشارها  عمیق، 
آب، آزادی انتخاب مسیر را کاهش می‌دهند. 
نظر  به  ساده  مانعی  دره  ابتدای  در  آنچه 
پرتگاهی  به  ادامه  در  است  ممکن  می‌رسد، 
غیرقابل‌عبور یا آبشاری تبدیل شود که بدون 

از  نمی‌توان  تخصصی  مهارت  و  تجهیزات 
از خطرناک‌ترین  یکی  ازاین‌رو،  آن گذشت. 
مسیری  به  ورود  دره‌پیمایی،  در  اشتباهات 
است که تنها بخش ابتدایی آن بررسی شده 
وجود  کافی  اطلاعات  راه،  ادامه  درباره  و 
ندارد. در چنین محیطی، زیبایی مقصد نباید 

جایگزین شناخت مسیر شود.
تهدیدآمیز  ظاهری  همیشه  طبیعی  تله‌های 
ندارند. سنگ‌های صیقلی و خیس، شکاف‌های 
پنهان زیر آب، جریان‌های گردابی، شاخه‌های 
عمق  با  حوضچه‌هایی  و  گرفتارکننده 
نخست  نگاه  در  است  ممکن  نامشخص، 

بی‌خطر به نظر برسند. 
بارندگی در بالادست نیز می‌تواند حتی بدون 
را  آب  گروه، حجم  در محل حضور  بارش 
به  را  آرام  دره‌ای  و  دهد  افزایش  به‌سرعت 
محیطی مرگبار تبدیل کند. بررسی پیش‌بینی 
هوا، وضعیت حوضه آبریز، زمان‌بندی برنامه 
الزامات  از  اضطراری،  خروج  راه‌های  و 
دره،  در  زیرا  است؛  مسئولانه  تصمیم‌گیری 
فاصله میان مشاهده خطر و گرفتار شدن در 

آن، گاهی تنها چند دقیقه است.

دره‌پیمایی فنی به تجهیزات مناسب، شناخت 
مهارت‌هایی  بر  تسلط عملی  و  آن‌ها  کاربرد 
مانند کار با طناب، فرود و مدیریت گروه نیاز 
ضامن  به‌تنهایی  تجهیزات  بااین‌حال،  دارد. 
ایمنی نیستند. طنابی که نادرست نصب شده، 
انتخاب  محل  ارزیابی  بدون  که  کارگاهی 
اعضای  توان  از  فراتر  که  تصمیمی  یا  شده 
حادثه  منشأ  به  خود  می‌تواند  باشد،  گروه 
تدریجی  تجربه  معتبر،  آموزش  شود.  تبدیل 
اهمیت  محدودیت‌ها،  تشخیص  توانایی  و 

بیشتری از اعتماد صرف به ابزار دارند.
بازگشت  کوهنوردی،  حرفه‌ای  فرهنگ  در 
از یک دره به معنای شکست برنامه نیست؛ 
گاهی دقیق‌ترین نشانه موفقیت است. طبیعت 
تعهدی برای هموار کردن مسیر ما ندارد و ما 
از آن عبور  قیمتی  به هر  نیستیم  نیز موظف 

کنیم. 
هر  از  که  نیست  کسی  حرفه‌ای  دره‌پیمای 
مانعی بگذرد؛ کسی است که پیش از گرفتار 
شدن، تله را می‌شناسد، پیش از خطر تصمیم 
ادامه  وسوسه  بر  را  گروه  امنیت  و  می‌گیرد 

مسیر مقدم می‌داند.
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تشخیص دامنه‌های ناپایدار پیش از ورود به مسیر

آنکه  از  پیش  خطرها  برخی  کوهستان،  در 
جای  بر  را  نشانه‌هایشان  کنند،  آشکار  را  خود 
سنگ‌هایی  برف،  روی  ترک‌هایی  گذاشته‌اند؛ 
که از جای خود حرکت کرده‌اند، شیبی که زیر 
دامنه‌ای که پس  یا  پنهان شده  فریبنده  پوششی 
از بارندگی، تعادل پیشین خود را از دست داده 
همیشه  کوهنوردی  که  اینجاست  مسئله  است. 
واقعی،  هنر  گاهی  نیست؛  موانع  از  عبور  هنر 
از  پیش  طبیعت  که  است  نشانه‌هایی  خواندن 
تشخیص  می‌گذارد.  ما  اختیار  در  حادثه  وقوع 
دامنه‌های ناپایدار، از همین توانایی آغاز می‌شود؛ 
مهارتی که می‌تواند مرز میان یک برنامه موفق و 

حادثه‌ای جبران‌ناپذیر باشد.
ندارد.  هراس‌انگیز  ظاهری  الزاماً  ناپایدار  دامنه 
گاه سطحی آرام و منظم، زیر تأثیر شیب، جنس 
یا ساختار لایه‌های  خاک، رطوبت، ذوب برف 

زمین، آمادگی لغزش و ریزش دارد. 
برف،  ضعیف  لایه‌های  بهار،  و  زمستان  در 
ترک‌های تازه، نشست ناگهانی سطح و صداهای 
برفی  پوشش  ناپایداری  از  می‌توانند  غیرعادی 
خبر دهند. در مسیرهای سنگی، ریزش‌های تازه، 

سنگ‌های لق، آثار فرسایش و انباشت آوار در 
پای دامنه اهمیت دارند. پس از بارندگی شدید 
تغییر  و  افزایش رطوبت خاک، جریان آب  نیز 
شکل سطح زمین ممکن است احتمال لغزش را 
به‌تنهایی  نشانه‌ها  این  از  هیچ‌یک  دهد.  افزایش 
پیش‌بینی قطعی حادثه نیست، اما نادیده گرفتن 
است  اطلاعاتی  از  چشم‌پوشی  آن‌ها،  مجموعه 

که برای تصمیم‌گیری ایمن اهمیت دارند.
نباید  خطر  ارزیابی  که  است  آن  اساسی  نکته 
بررسی  شود.  محدود  دامنه  به  ورود  لحظه  به 
ویژگی‌های  شناخت  هواشناسی،  گزارش‌های 
زمین‌شناختی منطقه، مطالعه نقشه مسیر و توجه 
به شرایط روزهای گذشته، بخش جدایی‌ناپذیر 

برنامه‌ریزی حرفه‌ای است. 
و  محیطی  تغییرات  مداوم  مشاهده  مسیر،  در 
دارد؛  ضرورت  اولیه  اطلاعات  با  آن‌ها  مقایسه 
می‌رسد،  نظر  به  پایدار  صبح  که  دامنه‌ای  زیرا 
ممکن است با افزایش دما، بارش یا تغییر شرایط 
برف، در ادامه روز رفتاری کاملًا متفاوت نشان 

دهد.
بااین‌حال، مهم‌ترین اصل، پرهیز از اعتماد کاذب 

کوهنوردی،  سال‌ها  است.  شخصی  تجربه  به 
عبور  و  نمی‌کند  ایجاد  خطا  برابر  در  مصونیت 
برای  تضمینی  گذشته،  در  دامنه  یک  از  موفق 
بهمن  مستعد  مناطق  در  نیست.  امروز  ایمنی 
آموزش  به  شرایط  دقیق  تشخیص  لغزش،  یا 
تخصصی، ابزار مناسب و گاهی نظر کارشناسان 
محلی نیاز دارد. مشاهده نشانه‌های هشداردهنده 
جایگزین  راه  انتخاب  مسیر،  بازنگری  به  باید 
از عبور منجر شود، نه تلاش برای  انصراف  یا 

اثبات شجاعت.
نهادینه  کوهنوردی  در  زمانی  ایمنی  فرهنگ 
تلقی  ضعف  نشانه  تصمیم،  تغییر  که  می‌شود 

نشود.
تغییر  پیوسته  مسیر  شرایط  اما  ثابت‌اند،  قله‌ها   
پیش  از  برنامه‌ای  بر  اصرار  بنابراین،  می‌کنند؛ 
زمین،  واقعیت  به  توجه  بدون  تعیین‌شده، 

می‌تواند پرهزینه باشد.
 کوهنورد حرفه‌ای کسی نیست که از هر دامنه‌ای 
نخستین  از  پیش  که  است  کسی  می‌کند؛  عبور 
زمانی  چه  و  می‌گوید  چه  زمین  می‌فهمد  گام، 

باید به هشدارهای آن احترام بگذارد.

انتخاب مسیر جایگزین هنگام بسته‌شدن گذرگاه‌های کوهستانی

در کوهستان، گاهی مهم‌ترین تصمیم یک برنامه نه 
انتخاب مسیر صعود، بلکه تشخیص لحظه‌ای است 
که ادامه مسیر دیگر منطقی نیست. گذرگاه بسته‌شده، 
بارش ناگهانی برف، ریزش سنگ، یخ‌زدگی یا تغییر 
چند  در  را  دقیق  نقشه‌ای  می‌تواند  جوی  شرایط 
دقیقه بی‌اعتبار کند و کوهنورد را در برابر انتخابی 
یا یافتن  سرنوشت‌ساز قرار دهد: بازگشت، توقف 
مسیری جایگزین. در چنین شرایطی، تفاوت میان 
تجربه و جسارت بی‌محابا آشکار می‌شود؛ تجربه به 
کوهنورد می‌آموزد که هیچ برنامه‌ای بر واقعیت‌های 
ارزش  قله‌ای  هیچ  و  ندارد  برتری  متغیر کوهستان 
نادیده‌گرفتن خطر را ندارد. انتخاب مسیر جایگزین، 
برخلاف تصور رایج، نشانه ضعف در برنامه‌ریزی 
برنامه‌ریزی حرفه‌ای  همان  از  بخشی  بلکه  نیست؛ 
است که احتمال تغییر شرایط را از ابتدا به رسمیت 

می‌شناسد.
در  فیزیکی  مانعی  صرفاً  گذرگاه،  یک  بسته‌شدن 
به  را  پیامدها  از  زنجیره‌ای  نیست؛  حرکت  برابر 
مسیر  شوند.  ارزیابی  هم‌زمان  باید  که  دارد  همراه 
از  یا  پرشیب‌تر  طولانی‌تر،  است  ممکن  جایگزین 
زمان،  به  آن  از  عبور  و  باشد  دشوارتر  فنی  نظر 
آنچه  باشد.  داشته  نیاز  بیشتری  انرژی و تجهیزات 
روی نقشه راهی کوتاه و قابل‌قبول به نظر می‌رسد، 

یالی  بهمن،  مستعد  دامنه‌ای  به  می‌تواند  میدان  در 
سنگی یا شیبی یخ‌زده منتهی شود. بنابراین، انتخاب 
حفظ  برای  عجولانه  واکنشی  نباید  جدید  مسیر 
برنامه زمانی باشد؛ این تصمیم باید بر پایه شناخت 
ارتفاعی،  داده‌های  و  نقشه  بررسی  زمین،  عوارض 
امکان  ارزیابی وضعیت هوا، توان اعضای گروه و 
زمانی  جایگزین  مسیر  شود.  اتخاذ  ایمن  بازگشت 
نه  دهد،  کاهش  را  برنامه  کلی  خطر  که  دارد  معنا 
با  را  گروه  و  بزند  دور  را  فعلی  مانع  صرفاً  اینکه 

مخاطره‌ای ناشناخته روبه‌رو کند.
اهمیتی  گروه  سرپرست  نقش  میان،  این  در 
ناشی  روانی  فشار  بتواند  باید  او  دارد.  تعیین‌کننده 
به  طبیعی  تمایل  و  اعضا  برنامه، خستگی  تغییر  از 
رسیدن به مقصد را مدیریت کند و تصمیمی بگیرد 
که منافع جمعی را بر خواسته‌های فردی مقدم بداند.
اطلاعات  از  استفاده  باتجربه،  اعضای  با   مشورت 
گروه،  عضو  به ضعیف‌ترین  توجه  و  محلی  معتبر 
زمان  همچنین،  است.  تصمیم‌گیری  این  ارکان  از 
وضعیت  غذا،  و  آب  ذخیره  تاریکی،  تا  باقی‌مانده 
ارتباط  امکان  و  ناوبری  تجهیزات  و  پوشاک 
اضطراری باید پیش از انتخاب مسیر جدید بررسی 

شوند. 
هیچ  یا  باشد  نداشته  وجود  کافی  اطلاعات  اگر 

نباشد،  برخوردار  قابل‌قبول  ایمنی  از  گزینه‌ای 
می‌تواند  امن  مکانی  در  توقف  یا  بازگشت 

منطقی‌ترین انتخاب باشد.
برابر  در  انعطاف‌پذیری  با  حرفه‌ای  کوهنوردی 
اجرای  بر  اصرار  با  نه  می‌شود،  تعریف  واقعیت 
مو‌به‌موی برنامه. ازاین‌رو، هر برنامه مسئولانه باید 
تصمیم‌گیری  نقاط  جایگزین،  سناریوهای  ابتدا  از 
آموزش  کند.  مشخص  را  انصراف  شرایط  و 
شناخت  ناوبری،  ابزارهای  با  کار  نقشه‌خوانی، 
خطرهای محیطی و تمرین تصمیم‌گیری در شرایط 
نامطمئن، توان گروه را برای مواجهه با موقعیت‌های 
پیش‌بینی‌نشده افزایش می‌دهد؛ هرچند هیچ فناوری 

یا مهارتی نمی‌تواند خطر را به صفر برساند.
کوهنورد  و  دارد  تغییر  امکان  همواره  کوهستان 
برنامه،  برای  تهدیدی  نه  را  حقیقت  این  خردمند 
مسیر  گاهی  می‌داند.  آن  ماهیت  از  بخشی  بلکه 
است  مقصد  سوی  به  طولانی‌تر  راهی  جایگزین، 
سالم.  بازگشت  برای  متفاوت  مسیری  گاهی،  و 
معیار موفقیت نباید صرفاً ثبت قله‌ای تازه یا تکمیل 
بلکه کیفیت تصمیم‌هایی  باشد؛  تعیین‌شده  مسافت 
در  لحظه‌های دشوار گرفته می‌شوند.  در  که  است 
کوهستان، توانایی ادامه‌دادن یک مهارت است، اما 
دانستن زمان تغییر مسیر، نشانه بلوغ حرفه‌ای است.



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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تحلیل بیومکانیکی گام‌برداری در شیب‌های تند کوهستان
کوهستان، صحنه مواجهه انسان با گرانش است؛ 
پیچیده  هماهنگی  حاصل  گام،  هر  که  جایی 
عضلات، مفاصل، تعادل و تصمیم‌گیری است. 
در شیب‌های تند، راه‌رفتن دیگر حرکتی ساده و 
ناخودآگاه نیست، بلکه فرایندی دقیق و چندبعدی 
میان  مرز  می‌تواند  آن  اجرای  کیفیت  که  است 
را  زودرس  فرسایشی  و  هوشمندانه  صعودی 
تعیین کند. آنچه کوهنورد را در مسیرهای دشوار 
ظرفیت  یا  قدرت عضلانی  صرفاً  می‌برد،  پیش 
تنفسی نیست؛ بلکه توانایی مدیریت نیرو، حفظ 
پایداری و انتخاب اقتصادی‌ترین الگوی حرکت 
اینجاست  است.  متغیر  زمینی  با  مواجهه  در 
تخصصی  مباحث  محدوده  از  بیومکانیک،  که 
کاربردی  دانشی  به  و  می‌رود  فراتر  دانشگاهی 
کوهنوردی  کارآمدی  و  ایمنی  ارتقای  برای 

تبدیل می‌شود.
هنگام صعود در شیب‌های تند، بدن باید پیوسته 
بر نیروی گرانش غلبه کند و هم‌زمان مرکز جرم 
دارد.  نگه  قابل‌کنترل  محدوده‌ای  در  را  خود 
زاویه تنه، وضعیت لگن، میزان خم‌شدن زانو و 

نحوه تماس کف پا با زمین، همگی در چگونگی 
گام‌های  مؤثرند.  انرژی  مصرف  و  نیرو  انتقال 
انتقال  بلند، حرکت‌های شتاب‌زده و  بیش‌ازحد 
فیزیولوژیک  هزینه  می‌توانند  وزن  نامناسب 
صعود را افزایش دهند و خستگی را زودتر از 
طول  تنظیم  مقابل،  در  آورند.  همراه  به  انتظار 
گام، حفظ ریتم متناسب با توان فردی و انتخاب 
آگاهانه نقاط اتکا، به حرکتی کنترل‌شده‌تر کمک 

می‌کند.
و  شیب‌ها  همه  برای  ثابتی  الگوی  هیچ  البته   
واقعی،  مهارت  ندارد؛  وجود  کوهنوردان  تمام 

سازگاری هوشمندانه با شرایط مسیر است.
می‌شود  آشکارتر  زمانی  موضوع  این  اهمیت 
ناهمواری  و  کوله‌پشتی  وزن  خستگی،  که 
با کاهش  به معادله حرکت اضافه شوند.  زمین 
عصبی‌عضلانی،  کنترل  دقت  و  عضلانی  توان 
احتمال خطا در پاگذاری و برهم‌خوردن تعادل 
بیومکانیک  شناخت  ازاین‌رو،  می‌یابد.  افزایش 
ابزاری  نیست؛  صعودکردن  سریع‌تر  برای  تنها 
انرژی  مدیریت  محدودیت‌ها،  تشخیص  برای 

است.  قابل‌اجتناب  خطرهای  از  پیشگیری  و 
بهبود  تعادل،  تقویت  هدفمند عضلات،  تمرین 
متناسب  تکنیک‌های  آموزش  و  مفاصل  تحرک 
با شیب، باید جایگاهی جدی در برنامه آمادگی 

کوهنوردان داشته باشند.
قضاوت  جایگزین  نیز  حرکت  علم  بااین‌حال، 
نمی‌تواند سطح  تکنیکی  هیچ  نمی‌شود.  میدانی 
یخ‌زده، سنگ ناپایدار یا شرایط جوی خطرناک 

را بی‌خطر کند.
هر  در  که  نیست  کسی  حرفه‌ای  کوهنورد   
چه  بداند  که  است  کسی  برود؛  پیش  شرایطی 
زمانی سرعت را کاهش دهد، مسیر را تغییر دهد 

یا از ادامه صعود صرف‌نظر کند.
در نهایت، کیفیت گام‌برداری بازتابی از کیفیت 
بر  مبتنی  نگاهی  است:  کوهستان  به  ما  نگاه 
خودنمایی.  نه  آگاهی،  بر  شتاب؛  نه  شناخت، 
تصویر  چشم‌نوازترین  دوردست  در  قله  شاید 
یک برنامه باشد، اما ایمنی و موفقیت واقعی، از 
همان گام‌هایی آغاز می‌شود که درست، سنجیده 

و متناسب با توان انسان برداشته می‌شوند.

اقتصاد حرکت؛ راهکار کاهش خستگی در مسیرهای طولانی
کوهنورد،  قوی‌ترین  همیشه  کوهستان،  در 
دورترین مسیر را نمی‌پیماید؛ گاهی موفق‌ترین 
صعود از آنِ کسی است که بهتر انرژی خود 
ارتفاع  شیب،  که  جایی  می‌کند.  مدیریت  را 
هزینه  بدن  از  پیوسته  زمین  ناهمواری  و 
می‌گیرند، تفاوت میان یک صعود فرساینده و 
حرکتی سنجیده، نه الزاماً در قدرت عضلات، 

بلکه در کیفیت هر گام نهفته است. 
آغاز  نقطه  همین  از  دقیقاً  حرکت«  »اقتصاد 
می‌شود؛ هنر پیمودن مسیر با کمترین اتلاف 
و  تعادل  ایمنی،  کردن  قربانی  بدون  انرژی، 

کیفیت عملکرد.
آغاز  در کوهنوردی،  رایج  از خطاهای  یکی 
پرشتاب برنامه و اعتماد بیش از اندازه به توان 
کیلومترهای  در  که  شتابی  است.  بدن  اولیه 
نخست نشانه آمادگی به نظر می‌رسد، ممکن 
است در ادامه به افت توان، توقف‌های مکرر 

و کاهش تمرکز منجر شود. 
مسیرهای طولانی بیش از سرعت انفجاری، به 
ریتمی پایدار نیاز دارند؛ ریتمی که با آمادگی 
و  کوله‌پشتی  وزن  مسیر،  شیب  جسمانی، 

گام‌های  باشد.  داشته  تناسب  محیط  شرایط 
از  پرهیز  ممتد،  در شیب‌های  منظم  و  کوتاه 
محل  هوشمندانه  انتخاب  اضافی،  حرکات 
پاگذاری و تنظیم سرعت متناسب با تنفس، از 
جمله عواملی هستند که هزینه فیزیولوژیک 

حرکت را کاهش می‌دهند.
تکنیک  به  تنها  حرکت  اقتصاد  بااین‌حال، 
تجهیزات  انتخاب  نیست.  محدود  راه‌رفتن 
تنظیم صحیح کوله‌پشتی،  ضروری و سبک، 
تأمین به‌موقع انرژی و مایعات و برنامه‌ریزی 
کوهنورد  توان  حفظ  در  همگی  واقع‌بینانه، 

نقش دارند. 
خستگی، اغلب پیش از آنکه به شکل ناتوانی 
افت تمرکز، بی‌حوصلگی و  با  آشکار شود، 
نشان  را  تصمیم‌گیری خود  در  دقت  کاهش 
کوهستان  محیط  در  که  نشانه‌هایی  می‌دهد؛ 
می‌توانند پیامدهایی فراتر از عملکرد ورزشی 

داشته باشند.
بخشی  باید  انرژی  مدیریت  ازاین‌رو،   

جدایی‌ناپذیر از مدیریت خطر تلقی شود.
در برنامه‌های گروهی نیز حرکت هماهنگ، 

ارزشی فراتر از سرعت دارد. تحمیل آهنگ 
حرکت نفرات توانمند به اعضای کم‌آماده‌تر، 
برای  عاملی  بلکه  حرفه‌ای‌گری،  نشانه  نه 
گروه  انسجام  تضعیف  و  فرسودگی  افزایش 

است.
شناخت  مستلزم  مسئولانه  کوهنوردی   
پذیرش  و  برنامه  در  بازنگری  افراد،  توان 
کاهش سرعت  گاهی  که  است  واقعیت  این 
هوشمندانه‌ترین  قله،  از  کردن  صرف‌نظر  یا 

تصمیم ممکن خواهد بود.
نیست؛  کم‌کاری  به  دعوت  حرکت،  اقتصاد 
است.  توان  از  درست  استفاده  به  دعوت 
تنها  موفقیت  که  می‌داند  حرفه‌ای  کوهنورد 
توان  حفظ  بلکه  نیست،  مقصد  به  رسیدن 
قضاوت، کنترل بدن و امکان بازگشت ایمن 

نیز بخشی از دستاورد صعود است. 
در کوهستان، هر گام باید هدفی داشته باشد 

و هر تصمیم، آینده مسیر را در نظر بگیرد.
این خردِ  اما  کند،  فتح  قدرت  شاید  را  قله   
هموار  را  بازگشت  راه  که  است  حرکت 

می‌سازد.


