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از تمرین تا قله؛ طراحی برنامه 

آمادگی جسمانی کوهنوردان
3

بیومکانیک صعود؛ نقش قدرت، 

تعادل و استقامت عضلانی
4

هیمالیانوردی مدرن؛ علم، تجربه و مدیریت صعودهای بلند

صعود فنی در دیواره‌ها؛ تلفیق مهارت، دانش و جسارت

صعود فنی در دیواره‌ها، فراتر از یک فعالیت 
پیچیده  هماهنگی  از  جلوه‌ای  ورزشی، 
تخصصی،  مهارت  جسمانی،  توان  میان 
انسان  تصمیم‌گیری  قدرت  و  فنی  دانش 
است. دیواره‌های بلند و مسیرهای دشوار، 
حرکت،  هر  آن  در  که  هستند  عرصه‌ای 
هر گیره و هر تصمیم می‌تواند پیامدهای 
چنین  در  باشد.  داشته  تعیین‌کننده‌ای 
تضمین‌کننده  به‌تنهایی  جسارت  محیطی، 
موفقیت نیست؛ آنچه کوهنورد را از یک 
صعودکننده صرف متمایز می‌کند، توانایی 
تلفیق شجاعت با شناخت علمی و تسلط 

بر مهارت‌های عملی است.
اصول  بر  تسلط  مستلزم  فنی  کوهنوردی 
طناب،  مدیریت  سنگ،  روی  حرکت 
و  فرود  حمایت‌گیری،  ابزارگذاری، 
است.  مسیر  شرایط  مستمر  ارزیابی 
دیواره،  ساختاری  ویژگی‌های  شناخت 
کیفیت سنگ، وضعیت آب‌وهوا و ظرفیت 
جسمانی اعضای تیم، بخش جدایی‌ناپذیر 
برنامه‌ریزی برای صعود محسوب می‌شود. 
روانی،  آمادگی  مهارت‌ها،  این  کنار  در 
نیز  اضطراب  مدیریت  توانایی  و  تمرکز 
با موقعیت‌های  نقشی اساسی در مواجهه 

پیش‌بینی‌نشده ایفا می‌کنند.

در  پیشرفت  که  است  آن  واقعیت 
آگاهانه،  تکرار  حاصل  دیواره‌نوردی، 
آموزش اصولی و تجربه‌اندوزی تدریجی 

است.
 اتکا به هیجان، تقلید از صعودهای دیگران 
فراتر  مسیرهای  به  شتاب‌زده  ورود  یا 
جسارت  نشانه  نه‌تنها  فردی،  توانایی  از 
حوادث  زمینه‌ساز  می‌تواند  بلکه  نیست، 
جبران‌ناپذیر باشد. کوهنورد حرفه‌ای پیش 
از آنکه به دنبال عبور از دشوارترین مسیر 
باشد، محدودیت‌های خود و هم‌طنابانش 
اضطراری  شرایط  برای  و  می‌شناسد  را 

آمادگی دارد.
و  تخصصی  تجهیزات  توسعه  امروزه 
تازه‌ای  افق‌های  صعود،  نوین  روش‌های 
است؛  گشوده  دیواره‌نوردی  روی  پیش 
دانش،  جایگزین  ابزاری  هیچ  بااین‌حال، 
آموزش و مسئولیت‌پذیری نمی‌شود. آینده 
نسلی  پرورش  گرو  در  فنی  کوهنوردی 
است که میان بلندپروازی و احتیاط تعادل 

برقرار کند.
اما  مسیرند،  این  مقصد  دیواره،  و  قله   
ارزش واقعی صعود در کیفیت اجرای آن، 
حفظ جان اعضای تیم و بازگشت ایمن از 

کوهستان معنا پیدا می‌کند.

منطقه مرگ؛ چالش‌های فیزیولوژیک 

صعودهای بالای هشت‌هزار متر
3

بقا در ارتفاع؛ راهبردهای تغذیه، 
ریکاوری و سازگاری بدن

4

تصمیم‌گیری در کوهستان؛ مرز باریک 
شجاعت و ریسک‌پذیری

کوهستان عرصه آزمون توان جسمانی و مهارت 
فنی نیست؛ میدان سنجش خرد، تجربه و کیفیت 

تصمیم‌گیری انسان نیز هست. 
و  موفقیت  میان  فاصله  گاه  صعود،  مسیر  در 
انتخاب وابسته است. تغییر  حادثه، تنها به یک 
جسمانی،  فرسودگی  جوی،  شرایط  ناگهانی 
محدودیت دید و فشار روانی می‌توانند ارزیابی 

واقع‌بینانه خطر را دشوار کنند. 
در چنین شرایطی، شجاعت واقعی نه در نادیده 
به‌موقع  شناخت  در  بلکه  محدودیت‌ها،  گرفتن 
خطر و پذیرش مسئولیت تصمیم‌ها معنا می‌یابد. 
بازگشت از مسیر، نشانه شکست نیست؛ گاهی 

حرفه‌ای‌ترین انتخاب یک کوهنورد است.
شکل  زمانی  مسئولانه  کوهنوردی  فرهنگ   
بر  دانش  بلندپروازی،  بر  ایمنی  که  می‌گیرد 
هیجان و تصمیم سنجیده بر اصرار برای رسیدن 

به قله اولویت داشته باشد.
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هیمالیانوردی مدرن؛ علم، تجربه و مدیریت صعودهای بلند

نمایش  دیگر صرفاً عرصه  مدرن  هیمالیانوردی 
توان جسمانی، اراده فردی و فتح قله‌های مرتفع 
نیست؛ بلکه فعالیتی تخصصی و چندبعدی است 
که موفقیت در آن به تلفیق دانش علمی، تجربه 
میدانی، آمادگی جسمانی و مدیریت هوشمندانه 

خطر وابسته است. 
بالای  قلل  به‌ویژه  بلند،  ارتفاعات  به  صعود 
محدودیت‌های  با  را  انسان  متر،  هشت‌هزار 
می‌کند؛  مواجه  محیطی  و  فیزیولوژیک  پیچیده 
محدودیت‌هایی که بی‌توجهی به آن‌ها می‌تواند 
پیامدهایی فراتر از ناکامی در برنامه صعود داشته 

باشد.
 در چنین شرایطی، شناخت علمی کوهستان به 
اندازه مهارت‌های فنی و توان بدنی اهمیت پیدا 

می‌کند.
یکی از مهم‌ترین مؤلفه‌های هیمالیانوردی، درک 
پیامدهای  و  ارتفاع  با  بدن  سازگاری  سازوکار 

کاهش فشار اکسیژن است. 
هیپوکسی، بیماری ارتفاع، اختلال خواب، کاهش 
اشتها، افت توان عضلانی و فرسودگی تدریجی، 
بخشی از چالش‌هایی هستند که کوهنوردان در 
جریان صعودهای بلند با آن‌ها روبه‌رو می‌شوند. 
پایش  هم‌هوایی،  برنامه  طراحی  ازاین‌رو، 

و  صعود  سرعت  مدیریت  جسمانی،  وضعیت 
توجه به علائم هشداردهنده، باید بر پایه اصول 

علمی و ارزیابی مستمر انجام شود.
 تجربه نشان داده است که نادیده گرفتن نشانه‌های 
بیماری ارتفاع، حتی در میان کوهنوردان باتجربه، 

می‌تواند تصمیمی پرهزینه و گاه مرگبار باشد.
آمادگی  فیزیولوژی،  و  پزشکی  دانش  کنار  در 
تعیین‌کننده  جایگاهی  نیز  هدفمند  جسمانی 
از استقامت  نیازمند ترکیبی  دارد. هیمالیانوردی 
هوازی، قدرت عضلانی، توان تحمل بار، تعادل 

و ظرفیت بازیابی بدن است. 
این آمادگی باید ماه‌ها پیش از اعزام و متناسب با 
ویژگی‌های مسیر، ارتفاع، مدت برنامه و شرایط 

اقلیمی تدوین شود. 
تمرینات تخصصی، تغذیه مناسب، خواب کافی 
و ریکاوری اصولی، اجزای به‌هم‌پیوسته فرایند 

آماده‌سازی برای چنین صعودهایی هستند.
فنی  و  جسمانی  آمادگی  میزان  هیچ  بااین‌حال، 
به‌طور  را  کوهستان  محیط  خطرات  نمی‌تواند 

کامل حذف کند. 
بررسی  و  مسیر  انتخاب  از  صعود،  مدیریت 
پیش‌بینی‌های هواشناسی تا تعیین زمان بازگشت، 
مدیریت منابع و ارزیابی توان اعضای تیم، نقشی 

اساسی در کاهش ریسک دارد. 
در  به‌ویژه  بازگشت،  یا  توقف  برای  تصمیم 
بلکه  نیست؛  ضعف  نشانه  نامساعد،  شرایط 
مسئولیت جمعی  درک  و  حرفه‌ای  بلوغ  بیانگر 
است. در هیمالیانوردی، قله تنها یکی از اهداف 
برنامه است و بازگشت سالم تمام اعضای تیم 

باید معیار اصلی موفقیت تلقی شود.
تجهیزات  ارتباطی،  فناوری‌های  توسعه  امروزه 
امکانات  محیطی،  پایش  سامانه‌های  و  سبک 
فراهم  بلند  صعودهای  مدیریت  برای  تازه‌ای 
و  دانش  بدون  نیز  فناوری  اما  است؛  کرده 
آینده  بود.  نخواهد  ایمنی  تضمین‌کننده  تجربه، 
وابسته  کوهنوردانی  پرورش  به  هیمالیانوردی 
تفکر  از  انگیزه،  و  جسارت  کنار  در  که  است 
تیمی  مسئولیت‌پذیری  و  فردی  انضباط  علمی، 

برخوردار باشند.
 عبور از مرزهای ارتفاع، پیش از آنکه آزمون توان 
محدودیت‌های  شناخت  آزمون  باشد،  قله  فتح 

انسان است. 
واقعی  بلوغ  به  زمانی  مدرن  هیمالیانوردی 
ارتفاع  با  صرفاً  نه  صعود،  افتخار  که  می‌رسد 
قله، بلکه با کیفیت برنامه‌ریزی، مدیریت خطر، 
اخلاق حرفه‌ای و بازگشت ایمن سنجیده شود.

مرز توانایی انسان؛ فیزیولوژی بدن در ارتفاعات بالا

ارتفاعات بلند، فراتر از دشواری‌های فنی و 
شرایط سخت محیطی، عرصه مواجهه انسان با 
محدودیت‌های پیچیده زیستی و فیزیولوژیک 
است. هرچه ارتفاع افزایش می‌یابد، فشار جو 
می‌کند  پیدا  کاهش  اکسیژن  سهمی  فشار  و 
سلول‌ها  حیاتی  نیازهای  تأمین  برای  بدن  و 
ناگزیر به فعال‌سازی سازوکارهای سازگاری 
می‌شود. این تغییرات، هیمالیانوردی و صعود 
برای  دشوار  آزمونی  به  را  بالا  ارتفاعات  به 
و  عصبی  قلبی‌عروقی،  تنفسی،  دستگاه‌های 
تبدیل می‌کند؛ آزمونی که شناخت  عضلانی 
علمی آن، شرط اساسی برنامه‌ریزی ایمن و 

مسئولانه در کوهستان است.
نخستین واکنش بدن به کاهش اکسیژن، افزایش 
تعداد تنفس و بالا رفتن ضربان قلب است. 
دیگری  فیزیولوژیک  سازوکارهای  ادامه،  در 
عملکرد  حفظ  و  اکسیژن  انتقال  بهبود  برای 
تدریجی  افزایش  می‌شوند.  فعال  اندام‌ها 
تهویه  تغییرات  قرمز،  گلبول‌های  تولید 
از  بخشی  متابولیک،  سازگاری‌های  و  ریوی 
فرایندی هستند که با عنوان هم‌هوایی شناخته 
می‌شود. بااین‌حال، این سازگاری‌ها زمان‌برند 

و ظرفیت آن‌ها در افراد مختلف تفاوت دارد. 
به‌تنهایی  جسمانی  آمادگی  از  سطحی  هیچ 
کاهش  پیامدهای  برابر  در  را  فرد  نمی‌تواند 
اکسیژن مصون کند؛ واقعیتی که گاه در میان 
کوهنوردان باتجربه نیز نادیده گرفته می‌شود.
بیماری  ارتفاع،  مخاطرات  مهم‌ترین  از  یکی 
سردرد،  با  می‌تواند  که  است  کوهستان  حاد 
کاهش  و  خواب  اختلال  سرگیجه،  تهوع، 
اشتها آغاز شود. در موارد شدیدتر، ادم مغزی 
ارتفاع و ادم ریوی ارتفاع ممکن است جان 

فرد را تهدید کنند. 
افزایش  از  پرهیز  علائم،  به‌موقع  تشخیص 
به وضعیت  ارتفاع و توجه جدی  شتاب‌زده 
بنیادین  اصول  از  تیم،  اعضای  جسمانی 

مدیریت این مخاطرات است.
 در صورت بروز علائم شدید یا تشدیدشونده، 
توقف صعود و فرود فوری، همراه با دریافت 
کمک پزشکی، ضرورتی انکارناپذیر محسوب 

می‌شود.
ارتفاع  در  عملکرد عضلات  دیگر،  از سوی 
تحت تأثیر کاهش دسترسی به اکسیژن، افت 
کیفیت  در  اختلال  و  کم‌آبی  انرژی،  ذخایر 

است  ممکن  کوهنورد  می‌گیرد.  قرار  خواب 
با وجود تلاش بیشتر، سرعت حرکت و توان 
بازیابی کمتری داشته باشد. بنابراین، آمادگی 
هوازی، استقامت عضلانی، تغذیه مناسب و 
ورود  از  پیش  باید  تدریجی  تمرینی  برنامه 
گیرند.  قرار  توجه  مورد  بلند  ارتفاعات  به 
شناخت ظرفیت واقعی بدن، به‌اندازه تقویت 

توان جسمانی اهمیت دارد.
و  پیچیده  فعالیتی  به  را  هیمالیانوردی  آنچه 
نیازمند بلوغ حرفه‌ای تبدیل می‌کند، ضرورت 
انسان  فیزیولوژیک  محدودیت‌های  پذیرش 
است. کوهستان با اراده فردی تغییر نمی‌کند 
به  پاسخ‌گویی  به  قادر  همواره  نیز  بدن  و 

خواسته‌های ذهن نیست.
 در چنین شرایطی، دانش پزشکی کوهستان، 
باید  تصمیم‌گیری مسئولانه  و  میدانی  تجربه 

در کنار یکدیگر قرار گیرند.
از  عبور  در  تنها  واقعی یک صعود،  ارزش   
در  بلکه  نمی‌شود؛  خلاصه  ارتفاع  مرزهای 
به  احترام  انسان،  توانایی  مرزهای  شناخت 
هشدارهای بدن و بازگشت ایمن از کوهستان 

معنا پیدا می‌کند.
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از تمرین تا قله؛ طراحی برنامه آمادگی جسمانی کوهنوردان

رایج،  تصور  برخلاف  کوهنوردی،  در  موفقیت 
عبور  توانایی  یا  تجربه  انگیزه،  محصول  صرفاً 
از مسیرهای دشوار نیست؛ بلکه نتیجه فرایندی 
منظم، علمی و مستمر است که از ماه‌ها پیش از 

آغاز صعود شکل می‌گیرد.
 آمادگی جسمانی، یکی از بنیادی‌ترین مؤلفه‌های 
موفقیت در کوهستان است و کیفیت آن می‌تواند 
بر عملکرد فرد، میزان تحمل فشارهای محیطی 
تأثیر  پیش‌بینی‌نشده  شرایط  مدیریت  توانایی  و 
مستقیم بگذارد. ازاین‌رو، طراحی برنامه تمرینی 
اهداف صعود، ویژگی‌های فردی و  با  متناسب 
هر  برای  انکارناپذیر  ضرورتی  مسیر،  شرایط 

کوهنورد محسوب می‌شود.
به  که  است  چندوجهی  ورزشی  کوهنوردی 
ترکیبی از استقامت قلبی‌تنفسی، قدرت عضلانی، 
توان هوازی، تعادل، انعطاف‌پذیری و هماهنگی 

عصبی‌عضلانی نیاز دارد. 
تند،  شیب‌های  در  طولانی‌مدت  حرکت 
و  سنگی  مسیرهای  از  عبور  کوله‌پشتی،  حمل 
فشار  فعالیت،  متمادی  ساعات  تحمل  و  برفی 
وارد  بدن  مختلف  دستگاه‌های  بر  قابل‌توجهی 

به  تمرینات  کردن  محدود  بنابراین،  می‌کند. 
پیاده‌روی یا صعودهای پراکنده، پاسخ‌گوی تمام 
نیازهای فیزیکی این رشته نیست. برنامه آمادگی 
فعالیت  الزامات  با شناخت دقیق  باید  جسمانی 
توان  مختلف  ابعاد  و  شود  تدوین  کوهستانی 

بدنی را به‌صورت متوازن توسعه دهد.
تمرینات استقامتی، به‌ویژه فعالیت‌های هوازی با 
شدت کنترل‌شده، نقش مهمی در ارتقای ظرفیت 
فعالیت‌های  تحمل  توان  افزایش  و  قلبی‌تنفسی 

طولانی دارند. 
تقویت  برای  قدرتی  تمرینات  آن،  کنار  در 
عضلات اندام تحتانی، عضلات مرکزی بدن و 
هستند.  ضروری  مفاصل  تثبیت‌کننده  عضلات 
اسکوات، لانج، تمرینات پله، حمل بار کنترل‌شده 
و تمرینات تعادلی، در صورت اجرای صحیح و 
متناسب با سطح آمادگی فرد، می‌توانند عملکرد 
حرکتی کوهنورد را بهبود بخشند. البته شدت و 
حجم تمرین باید به‌تدریج افزایش یابد تا بدن 
فرصت سازگاری داشته باشد و خطر آسیب‌های 

ناشی از فشار بیش‌ازحد کاهش پیدا کند.
صعود،  آماده‌سازی  در  رایج  اشتباهات  از  یکی 

است.  بازتوانی  و  استراحت  به  بی‌توجهی 
اتفاق  تمرین  جریان  در  تنها  ورزشی  پیشرفت 
در  بدن  مطلوب  سازگاری‌های  بلکه  نمی‌افتد؛ 

دوره بازیابی نیز شکل می‌گیرند.
 خواب کافی، تغذیه متناسب، آب‌رسانی مناسب 
یک  جدایی‌ناپذیر  اجزای  خستگی،  مدیریت  و 
برنامه حرفه‌ای هستند. همچنین ارزیابی دوره‌ای 
آمادگی جسمانی و اصلاح برنامه بر اساس نتایج 
تمرین، امکان شناسایی نقاط ضعف و جلوگیری 

از تمرین‌زدگی را فراهم می‌کند.
هر  تمرینی  برنامه  که  است  آن  اساسی  نکته 
سابقه ورزشی،  به سن،  توجه  با  باید  کوهنورد 
وضعیت جسمانی، نوع فعالیت و هدف صعود 

طراحی شود.
پیمایش چندروزه  برای یک  موردنیاز  آمادگی   
هیمالیانوردی  برنامه  یا  فنی  صعود  الزامات  با 

یکسان نیست. 
هیچ نسخه تمرینی واحدی برای همه کوهنوردان 
قله،  تا  تمرین  از  رسیدن  مسیر  ندارد.  وجود 
و  دانش  انضباط،  بر  مبتنی  و  تدریجی  مسیری 

ارزیابی مستمر است.

منطقه مرگ؛ چالش‌های فیزیولوژیک صعودهای بالای هشت‌هزار متر

از  یکی  متر،  هشت‌هزار  بالای  قلل  به  صعود 
ظرفیت  جسمانی،  توان  آزمون‌های  دشوارترین 
با  مواجهه  در  انسان  تخصصی  دانش  و  روانی 
که  جایی  ارتفاعات،  این  در  است.  طبیعت 
به‌اصطلاح »منطقه مرگ« نامیده می‌شود، شرایط 
کاهش  تأثیر  تحت  به‌شدت  بدن  فیزیولوژیک 
سازوکارهای  و  می‌گیرد  قرار  اکسیژن  فشار 
جدی  محدودیت‌های  با  حیات  حفظ  طبیعی 

مواجه می‌شوند. 
فعالیت‌های  ساده‌ترین  حتی  محیطی،  چنین  در 
حرکتی به تلاشی طاقت‌فرسا تبدیل می‌شوند و 
از  ناگزیر  حیاتی،  عملکردهای  ادامه  برای  بدن 
مصرف بخش قابل‌توجهی از ذخایر انرژی خود 

است.
کوهنوردی  اصطلاح  یک  صرفاً  مرگ  منطقه   
نیست؛ توصیفی علمی از شرایطی است که در 
بحرانی  مرزهای  به  بدن  سازگاری  توانایی  آن 

نزدیک می‌شود.
با افزایش ارتفاع، فشار جو کاهش می‌یابد و در 
می‌شود.  کمتر  نیز  اکسیژن  سهمی  فشار  نتیجه، 
این وضعیت که هیپوکسی هیپوباریک نام دارد، 
اکسیژن‌رسانی به بافت‌ها و اندام‌های حیاتی را 

با اختلال مواجه می‌کند. افزایش ضربان قلب و 
بدن  اولیه  واکنش‌های  از  بخشی  تنفس،  تعداد 
پاسخ‌ها  این  اما  است؛  کمبود  این  جبران  برای 
در ارتفاعات بسیار بالا دیگر نمی‌توانند نیازهای 

فیزیولوژیک را به‌طور کامل تأمین کنند. 
کاهش ظرفیت فعالیت هوازی، ضعف عضلانی، 
و  عصبی  واکنش‌های  کندی  تمرکز،  اختلال 
محتمل حضور  پیامدهای  از  شدید،  فرسودگی 

طولانی‌مدت در چنین شرایطی هستند.
ارتفاعات،  این  مخاطرات  جدی‌ترین  از  یکی 
افزایش احتمال بروز بیماری‌های شدید ارتفاع، 
است.  ارتفاع  ریوی  ادم  و  مغزی  ادم  به‌ویژه 
اختلال  با  می‌تواند  مغز  بافت  در  مایع  تجمع 
و  هوشیاری  سطح  تغییر  سردرگمی،  تعادل، 
با  نیز  ریوی  ادم  شود.  همراه  حرکتی  ناتوانی 
علائمی مانند تنگی نفس، سرفه، افت عملکرد و 
کاهش اکسیژن خون بروز می‌کند. این عوارض، 
در  تأخیر  و  هستند  اورژانسی  وضعیت‌هایی 
تشخیص و فرود می‌تواند پیامدهای مرگبار داشته 
آمادگی جسمانی  که  است  آن  مهم  نکته  باشد. 
بالا یا سابقه صعودهای موفق، مصونیت قطعی 

در برابر بیماری ارتفاع ایجاد نمی‌کند.

با  نیز  تغذیه  و  خواب  مرگ،  منطقه  در 
کاهش  می‌شوند.  همراه  جدی  دشواری‌های 
اشتها، اختلال خواب، کم‌آبی، افت توده عضلانی 
و ناتوانی در بازیابی انرژی، توان ادامه فعالیت 
مدیریت  دلیل،  همین  به  می‌کنند.  محدود  را 
مناسب  پنجره  انتخاب  ارتفاع،  زمان حضور در 
آب‌وهوایی، برنامه‌ریزی هم‌هوایی و تعیین زمان 
برنامه  هر  اساسی  ارکان  از  بازگشت،  قطعی 

هیمالیانوردی هستند.
فناوری‌های  تجهیزات،  پیشرفت  وجود  با 
مرگ  منطقه  صعود،  نوین  روش‌های  و  پایش 
غیرقابل‌پیش‌بینی  و  بی‌رحم  محیطی  همچنان 
باقی مانده است. هیچ ابزار یا اراده‌ای نمی‌تواند 
کامل  به‌طور  را  انسان  زیستی  محدودیت‌های 
ارزش  شرایطی،  چنین  در  بردارد.  میان  از 
توانایی  در  فقط  نه  حرفه‌ای  هیمالیانورد  یک 
رسیدن به قله، بلکه در قدرت تشخیص خطر، 
به‌موقع  تصمیم‌گیری  و  محدودیت‌ها  پذیرش 
قله‌های  می‌شود.  سنجیده  بازگشت  برای 
هشت‌هزارمتری مقصدهایی استثنایی هستند، اما 
هیچ ارتفاعی ارزش به خطر انداختن جان انسان 

را ندارد.



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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بیومکانیک صعود؛ نقش قدرت، تعادل و استقامت عضلانی
در  حرکت  ساده  ظاهر  برخلاف  کوهنوردی، 
چندبعدی  و  پیچیده  فعالیتی  طبیعی،  مسیرهای 
دستگاه‌های  میان  دقیق  هماهنگی  که  است 
هر  می‌طلبد.  را  عصبی  و  اسکلتی  عضلانی، 
گام در مسیرهای شیب‌دار، هر جابه‌جایی روی 
فنی،  معابر  از  عبور  سنگ و هر حرکت هنگام 
حاصل تعامل نیروهای مکانیکی، کنترل حرکتی 
این  درک  است.  بدن  تعادل  حفظ  توانایی  و 
فرایندها در حوزه‌ای از علوم ورزشی با عنوان 
قرار می‌گیرد؛  بررسی  بیومکانیک حرکت مورد 
افزایش  ارتقای عملکرد،  دانشی که می‌تواند به 
در  آسیب  احتمال  کاهش  و  حرکتی  بهره‌وری 
به  توجه  کند.  کمک  کوهستانی  فعالیت‌های 
اصول بیومکانیک، کوهنوردی را از مجموعه‌ای 
از حرکات تجربی به فعالیتی آگاهانه و مبتنی بر 

شناخت علمی تبدیل می‌کند.
بنیادین  مؤلفه‌های  از  یکی  عضلانی  قدرت 
عضلات  است.  کوهستان  در  حرکتی  عملکرد 
عضلات  ران،  چهارسر  به‌ویژه  تحتانی،  اندام 
برای  نیرو  تولید  در  ساق،  عضلات  و  سرینی 

نقش  فرود  هنگام  حرکت  کنترل  و  صعود 
و  طولانی  مسیرهای  در  دارند.  تعیین‌کننده‌ای 
نیرو،  تولید  بر  علاوه  باید  عضلات  شیب‌دار، 
بار  کنترل  و  مکرر  انقباض‌های  تحمل  توانایی 
خارجی ناشی از وزن بدن و کوله‌پشتی را داشته 

باشند. 
ضعف عضلات تثبیت‌کننده مفاصل و عضلات 
را  حرکتی  الگوی  می‌تواند  نیز  بدن  مرکزی 
و  پا  مچ  زانو،  بر  نامتوازنی  فشار  و  کند  مختل 
ستون فقرات وارد سازد. بنابراین، توسعه قدرت 
با  متناسب  اختصاصی  تمرینات  و  کاربردی 
آماده‌سازی  الزامات  از  کوهنوردی،  نیازهای 

جسمانی محسوب می‌شود.
در  آن  اهمیت  که  است  دیگری  مؤلفه  تعادل، 
مسیرهای ناهموار، تیغه‌های سنگی، گذرگاه‌های 
حفظ  می‌شود.  آشکار  لغزنده  سطوح  و  باریک 
اتکا، مستلزم  ثقل بدن در محدوده سطح  مرکز 
بینایی،  همکاری مداوم دستگاه عصبی، سیستم 
است.  عضلات  و  عمقی  حسی  گیرنده‌های 
می‌تواند  هماهنگی  این  در  اختلال  هرگونه 

احتمال لغزش، سقوط و آسیب را افزایش دهد. 
تمرینات تعادلی، کنترل حرکتی و تقویت حس 
عمقی، به کوهنورد کمک می‌کنند تا در شرایط 
اقتصادی‌تر  و  دقیق‌تر  حرکاتی  محیطی،  متغیر 

داشته باشد.
در کنار قدرت و تعادل، استقامت عضلانی نیز 
چندساعته  صعودهای  دارد.  اساسی  جایگاهی 
توانایی  مستلزم  چندروزه،  پیمایش‌های  و 
طول  در  عضلانی  انقباض‌های  کیفیت  حفظ 

فعالیت‌های ممتد هستند.
 خستگی تدریجی می‌تواند الگوی گام‌برداری را 
تغییر دهد، دقت حرکتی را کاهش دهد و فشار 

بیشتری بر مفاصل وارد کند.
 ازاین‌رو، تمرینات استقامتی، تقویت عضلات و 
مدیریت هوشمندانه شدت فعالیت باید در برنامه 

آمادگی کوهنوردان مورد توجه قرار گیرند.
یا  قدرت  افزایش  به  تنها  صعود  بیومکانیک 
بلکه  نمی‌شود؛  محدود  حرکت  شیوه  اصلاح 
شناخت رابطه میان بدن، تجهیزات و محیط را 

نیز دربرمی‌گیرد.

بقا در ارتفاع؛ راهبردهای تغذیه، ریکاوری و سازگاری بدن
حضور در ارتفاعات بلند، فراتر از توانایی‌های 
شناخت  مستلزم  جسمانی،  آمادگی  و  فنی 
مدیریت  و  بدن  فیزیولوژیک  نیازهای  دقیق 

هوشمندانه منابع انرژی است.
افزایش می‌یابد، کاهش فشار  ارتفاع   هرچه 
اکسیژن، افزایش هزینه انرژی فعالیت، اختلال 
شرایط  متابولیک،  تغییرات  و  خواب  در 
بدن  طبیعی  عملکرد  حفظ  برای  دشوارتری 

ایجاد می‌کنند.
 در چنین محیطی، تغذیه اصولی، بازیابی توان 
جسمانی و سازگاری تدریجی با ارتفاع، سه 
افزایش  مؤلفه اساسی برای حفظ سلامت و 
شانس موفقیت در صعود محسوب می‌شوند. 
بی‌توجهی به هر یک از این عوامل می‌تواند 
و  دهد  کاهش  را  کوهنورد  حرکتی  توان 
و  افت عملکرد  بروز خستگی شدید،  زمینه 

آسیب‌های جدی را فراهم کند.
تغذیه در ارتفاع، تنها به تأمین کالری موردنیاز 
پاسخ‌گوی  باید  بلکه  نمی‌شود؛  محدود 
و  انرژی  مصرف  افزایش  اشتها،  تغییرات 
دشواری دسترسی به مواد غذایی مناسب نیز 

باشد. بدن در جریان فعالیت‌های طولانی و 
سنگین کوهستانی به منابع کافی کربوهیدرات 
و  حفظ  برای  پروتئین  انرژی،  تأمین  برای 
ترمیم بافت‌های عضلانی و چربی‌های مفید 
دارد.  احتیاج  انرژی  نیازهای  تکمیل  برای 
در این میان، مصرف منظم مایعات و توجه 
پیدا  ویژه‌ای  اهمیت  الکترولیت‌ها  تعادل  به 

می‌کند.
و  در شرایط سرمای شدید  به‌ویژه  کم‌آبی،   
بدون  است  ممکن  ارتفاعات،  هوای خشک 
احساس تشنگی آشکار رخ دهد و بر عملکرد 
بگذارد.  منفی  تأثیر  شناختی  و  جسمانی 
آغاز  از  پیش  باید  غذایی  برنامه  بنابراین، 
فعالیت،  مدت  با  متناسب  و  طراحی  صعود 
شرایط محیطی و نیازهای فردی تنظیم شود.

در کنار تغذیه، ریکاوری یا بازتوانی جسمانی 
زنجیره  در  تعیین‌کننده  حلقه‌های  از  یکی 

آمادگی برای صعودهای بلند است. 
قابل‌توجهی  ارتفاع، فشار  فعالیت مستمر در 
وارد  عصبی  دستگاه  و  مفاصل  بر عضلات، 

می‌کند. 

برنامه‌ریزی‌شده،  استراحت  کافی،  خواب 
حجم  مدیریت  و  مایعات  و  انرژی  تأمین 
توان  بازیابی  برای  را  لازم  فرصت  فعالیت، 

بدن فراهم می‌کنند. 
انباشته‌شده  خستگی  که  کرد  فراموش  نباید 
می‌تواند تمرکز، هماهنگی حرکتی و قدرت 
در  که  عواملی  کند؛  مختل  را  تصمیم‌گیری 
اهمیت  بحرانی،  شرایط  و  دشوار  مسیرهای 

حیاتی دارند.
و  تدریجی  فرایندی  نیز  ارتفاع  با  سازگاری 

فردمحور است. 
افزایش شتاب‌زده ارتفاع، بدون فراهم کردن 
به  ابتلا  خطر  هم‌هوایی،  برای  کافی  فرصت 

بیماری ارتفاع را افزایش می‌دهد.
کنترل  صعود،  برای  اصولی  برنامه‌ریزی   
جسمانی  علائم  به  توجه  پیشروی،  سرعت 
تشدید  صورت  در  مسیر  ادامه  از  پرهیز  و 
نشانه‌های بیماری، از الزامات مدیریت ایمن 

ارتفاع هستند.
جایگزین  جسمانی،  آمادگی  میزان  هیچ   
هم‌هوایی مناسب و ارزیابی پزشکی نمی‌شود.


