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 مقدمه

صا پرداختن به ورزش“ ، بنا به گفتة یکی از کوهنوردان سرررشررنا  صو ستانی و خ ستلزم نظمی کوه نوردی با های کوه سکی م ا

 را تجربه خواهیم کرد.های صعود از کوه، لذت حرکت در سراشیبی  پس از تلاشها و گذراندن سختی .”شاهانه هستند

سکیورزش   شترین و دقیقکوه نوردی با ا شیبی ترین نظم را می، بی سرا طلبد. هیچ راه و مسیر مشخصی وجود ندارد و در حین حرکت در 

ری گیر حتی برای کارشررناسرران، کاتواند باعث لذت و یا سرررخوردگی گردد و نیز ارزیابی مسرریرها و موقعیتهای بهمنترین مسررائل میجزئی

 است. دشوار

 

اسکی، آموزش و ممارست است. هدف آموزش در این  نوردی با کوه مانند تمام ورزش ها دو رکن اصلی برای حصول موفقیت در

رشته با دیگر ورزش ها کمی فرق دارد. آموزش در این رشته تنها به منظور اجرای بهتر حرکات ورزشی دارای اهمیت نیست بلکه مانند دیگر 

نوردی رابطه مستقیمی با زندگی ورزشکار دارد. ارتفاعات بلند و شرایط حاکم بر آن ایجاب می کند که آموزش به دو بخش  بخش های کوه

 شود:تقسیم  ی زیرمجزا

 .شناخت شرایط محیطی -1

 روش اسکی در بسترهای ناشناخته. -2

نوردی از جمله کار با طناب، کار با کلنگ و کفش یخ، نقشه خوانی،  می باید در برخی فنون کوه کوه نوردی با اسکیعلاقه مندان به 

د تا تحت شرایط دشوار ن، آموزش های لازم را دیده و تجربه مناسب را اندوخته باشدستگاه ترنسیور، بهمن شناسی و کار با GPSکار با 

 زمستان با درایت کافی به انتخاب مسیر و انجام فعالیت بپردازند. 
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ب انعطاف و آمادگی جسمانی لازم پیش از فصل، نقش اساسی در استمرار تمرینات صعود و فرود با اسکی و پیشگیری تلاش برای کس

تنها پس از فراگیری آموزش های لازم اسکی  نوردی، های کوه علاوه بر مهارت از آسیب های ورزشی ایفا می کند. هر علاقه مندی

 اسکی روی آورد.نوردی با  کوه، می تواند به مربوطهآلپاین و ممارست چند ساله زیر نظر مربیان 

و تسلط مناسب به اسکی  نوردانی که در صعود های زمستانی از تجربه خوبی برخوردارند برای کوهاسکی نوردی با  کوهروی آوردن به 

. فعالیت خود نداردمحل برگزاری  یتامن مناسب تر از اسکی بازان عادی است چون به طور معمول هیچ اسکی بازی مسئولیتی در برابر دارند 

  نورد خود باید با توجه به تمامی اصول مسیر امنی را در کوه شناسایی و انتخاب کند. اما هر کوه

 می کنیم دیااسکی  کوه نوردی بابا عبارت  آن زر برای فعالیتی که ما اگیدر کشورهای دانم که دکر این نکته را ضروری میذایان پر د

اسکی برای کوه نوردی با عبارت  زر فارسی ادولی  ده می شوداستفا  ski touring ,ski mountaineeringو عبارت د زا به تفکیک

به  دبه فعالیتی که شامل صعو ski mountaineeringر اینست که عبارت دو عبارت فوق دتفاوت  .ده می شودور فوق استفاظو مندهر 

ر گیدقه طقه ای به منطمن زیمت ازبرای ع ski touringعبارت  زاما ا د،لاق می شوطا داسکی باش از هدایین با استفاپشت به گیک قله و بر

 فتگواقع می توان  د.دره می شودهمراه است استفا با استفاده از اسکی هاییدو فرو داما با صعو،ه دقله نبو دف صعوداما شامل و یا به هزال ،که

ski mountaineering از حالت خاصیski touring د.می باش                                                       
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 سرفصل های آموزشی دوره کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی

 ابزار شناسی 

 مسیربابیبهمن شناسی + آموزش نکات ایمنی + 

  روش استفاده از دستگاهavellanche tranciver و کار با آن 

  سونداژ و بیل و خارج کردن فرد از  زیر بهمناستفاده از میل 

  ریل گام برداری 

  روش 3تکنیکهای صعود 

 بهبود تکنیکهای فرود 

  آزمون پروفیل برف 

 ماندن در چاله برفی 

 پشته برفی ساختن 

 روش اندازه گیری شیب 

 روش تقریبی اندازه گیری سرعت باد 
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 ابزار شناسی
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که اسکی و نیز رفتن به مناطق گوناگون، تهیه حداقل تجهیزات، امری ضروری است نوردی با  کوهبرای پرداختن به ورزش 

، توضیحات مختصری در مورد جزوه. در چارچوب این باشدپرمخاطره می تواند نیز  ترین مسیرها کوتاهپیمودن بدون آن حتی 

 . اسکی داده شده استکوه نوردی با از سطح ابتدایی تا حرفه ای  مورد استفاده تجهیزات

 چوب اسکی
 یدارند مورد استفاده قرار م یبهتر یینرم کارا یو در برف ها یرترندکه انعطاف پذ، آنهایی در کوهستانبرای چوب اسکی های مورد استفاده 

 :باشد یشترب چوبهر قدر مساحت  ت.اس یتاهم یدارا یزها نچوب نوع  ین. مساحت ایرندگ

  یشتریبخشد و تسلط ب یرا سهولت م یاسک یتو هدا داده یشدشوار را افزا یو استقرار در برف و بسترها یطرف شناور یکاز 

 .کند یم یجادا

 چوبنوع  ینا ید. به طور کلشو یبا شعاع کم م ییها یچدر پ یتمساحت باعث کاهش سرعت عمل و محدود یشافزا یگراز طرف د 

  دارند. یشتریزده لرزش و تنش ب یخ یها در برف ها

 

اند. از های خاصی که دارند، برای اسکی کردن به دور از پیست ساخته شدههای اسکی تفریحی، آزاد و مخصوص مناطق مرتفع با ویژگیچوب

 که در این جا به معرفی آنها می پردازیم، هم صعود با پذیر است، اما انواع گوناگونیلحاظ نظری، اسکی کردن با هر نوع چوب اسکی امکان

تر می باشد. به منظور انتخاب بخشها، لذتکند. علاوه بر آن بازگشت با این چوبتر کرده و هم ایمنی بیشتری ایجاد میاسکی را آسان
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پذیری، شکل هندسی و تأثیرات آن بر طافهای انعبایست  ویژگیترین چوب اسکی که با تکنیک شخصی فرد نیز، متناسب باشد، میمناسب

 روی شیوه های مختلف اسکی را شناخت.

 های چوب اسکی ویژگی

 طول چوب اسکی 

هایی هم چون دستورپذیری)قابلیت هدایت( و سهولت چرخش تأثیرگذار است. چوب طول چوب اسکی و نیز شکل جانبی آن روی قابلیت 

تری دارد و به این ترتیب در برخی از مناطق سانتیمتر کوتاه تر از قد فرد( قدرت چرخش راحت 5-15اسکی از نوع کوتاه آن )طول بدنه از 

تر و ختار مقاومسانتیمتر بلند تر از قد فرد( سا10تا از قد فرد برفی دارای قدرت مانور بهتری است. چوب اسکی از نوع بلند آن )طول بدنه 

 تر است.ایتری دارد و در مجموع از لحاظ ورزشی، حرفه دستورپذیری دقیق

  عرض چوب اسکی 

متر میلی 75-90تر )با عرض های اسکی عریضای دارد. چوبکنندههای عمیق، نقش تعیینعرض چوب اسکی به هنگام صعود در برف 

زده، استفاده از آن احتیاج تر و یا یخهای سختی در برفگیرد ولدرمیانه چوب( در تمامی مناطق برفی، با خطای کمتری مورد استفاده قرارمی

متر درمیانه چوب( برای افراد کم وزن، از ارجحیت بیشتری به هنگام صعود میلی 65تر )با عرض به مهارت بیشتری دارد. چوب اسکی باریک

 از کوه، برخوردار است.

 انحنای میانی چوب اسکی 

شود. هرچه کمر باریکتر و انحنای میانی بیشتر باشد، شعاع چرخش چرخشی با شعاع کم و یا زیاد میانحنای میانی چوب اسکی باعث حرکات  

 .استمتر  20تا  14، شعاع چرخشترین ، بهترین و مناسباسکی نوردی با کوهتر است. برای  کمتر و کوتاه
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 انعطاف پذیری )سفتی و نرمی( چوب اسکی 

ها بهتر به سطح برف باشد. این چوبهایی که از انعطاف بیشتری برخوردارند کاراتر میپیست، چوببرای حرکت در مسیرهای به دور از 

 کند.شود و نیز در حین حرکات مارپیچ، مؤثرتر عمل میتر روی آن شناور مید و راحتنچسبمی

ود را انتخاب کرده و به کار شوضیح آنها پرداخته میمختلفی را که در ادامه که به ت  توانید برای برنامه های مختلف اسکی، یکی از انواعمی

 .برید

 

  چوب اسکی کوهستان از نوع کلاسیك

مناسب است. وزن چوب اسکی تأثیر به سزایی در راندن اسکی دارد و از کوه نوردی با اسکی چوب اسکی کلاسیک برای تمامی فعالیتهای  

گرم است( در بسیاری موارد انتخاب  1600تا  1300)وزن تقریبی هر چوب اسکی  تر هستند،ها، کوتاهتر و سبکآنجایی که این نوع چوب

متر است و با توجه به میلی 70های اسکی، دارای عرض مناسبی محسوب می شوند. قسمت کمر و زیر فیکس)چفت و بست( این تخته 

پذیر است و انحنا )قوسی( ها بسیار نرم و انعطافاین چوبمتری دارد. علاوه بر این، کف )سطح(  20انحنای میانی آن تقریباً پیچی با شعاع 

. قابلیت هدایت  ضعیفی برخوردارند ها وجود دارد، از مقاومت و سختی کمی برخوردار بوده و به همین دلیل به نسبت ازکه در ابتدای این چوب

و مناطق یخ زده و سرعت بالا از توانایی محدودی های سخت های اسکی تفریحی قدرت چرخش و مانور خوبی دارند. ولی برای موقعیتچوب

گرم برای هر چوب( به خاطر ضعیف بودنشان  1000های بسیار سبک مخصوص مسابقات اسکی کوهستان )وزن تقریبی برخوردارند. تخته 

 شود.در حرکت و مقاومت نسبتاً پائین شان، برای ورزشکاران سبک وزن توصیه می

 

 و اسکی کوهستان ( freerideچوب اسکی آزاد)

، بخصوص برای کسانی استمناسب  برای انواع شیوه های اسکی و بودهتر های اسکی، کمی عریضچوب اسکی آزاد، در مقایسه با سایر چوب

شود و در عین حال،  با پردازند. حرکت با چوب اسکی آزاد، با کمک طول بدنة آن انجام میکه فقط به خاطر لذت و سرگرمی به اسکی می

هندسی  های توازن و تقارنمتر را داراست و به خاطردارا بودن ویژگی 20تا  15متر ، شعاع پیچی بین میلی 80تا  70عرض  قسمت میانی  

باشد گرم می 1800های اسکی آزاد، بیش از . وزن هریک از چوباستای مناسب پذیری مناسب، برای هر نوع برف و هر نوع منطقهو انعطاف
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متر میلی 80)زیر فیکس(، بیش از های  اسکی آزاد که عرض آن در قسمت کمر  چوبتر از چوب اسکی کلاسیک است. که طبیعتاً سنگین

توانید حتی در می (!Fat Boys). با این پسرچاق خواهد بودحرکت در مسیرهایی که پوشیده از برف نرم است، کاملاً مناسب برای  باشد

تمامی مناطق دشوار از جمله مناطق یخ زده و شکننده، بدون هیچ نگرانی، اسکی کنید. اگر چه این چوب اسکی، ظاهراً سنگین به نظر 

. فقط برای اسکی در مناطق برفی سخت و یا یخ می دهدمتر( قدرت مانور بالایی به آن  15قل شعاع پیچ رسد، ولی قو  زیاد آن )حدامی

های عریض در این مناطق، مستلزم توجه و تسلط بیشتری باید با احتیاط بیشتری حرکت نمود. استفاده ازچوبزده با این نوع چوب اسکی می

 .است

 با نوردی کوهشرکت در مسابقات  یاخاص و  یصعود یبرا یتخصص یلهه دنبال وستوان گفت که اگر ب یم یجمع بند یکدر  

 یستتان هم در پ یاز اسک یدخواه یکه م یانتخاب است. اما در صورت ینبهتر آنمخصوص  چوب ی،سبک یلبه دل ید،هست  یاسک

 آزاد مناسب ترند. سکیا یها چوب یدو هم در کوهستان استفاده کن

 

 نکاتی در مورد نگهداری از چوب اسکی 

کیفیت فعالیت شما تأثیرگذار  بر ،مراقبت مداوم از چوب اسکی به همان میزان توجه و دقت شما در اجرای حرکت در حین اسکی (1

به خوبی ه پذیر است کهایی امکانهای ساختاری آن و لذت بردن از اسکی در سراشیبی تنها با چوبزیرا بهره گیری از ویژگی .است

 قرار گرفته باشند. مورد مراقبت و نگهداری

 شود.ها( تأثیر به سزایی در قابلیت چرخش چوب اسکی دارد و مانع از سُرخوردن روی یخ میها )لبهتیز کردن تیغه (2

شارهای تر روی برف سر می خورد، قابلیت چرخش بهتری داشته و درمقابل فزده شده است، راحت ای که به خوبی واکسچوب اسکی (3

 اند، استفاده کرد.هایی که با کمک اتوهای مخصوصی داغ شدهتوان از واکستر است. برای کسب نتیجة بهتر، میمکانیکی، مقاوم

باید به مراکز تعمیر چوب اسکی در ها دچار آسیب جدی شوند و ابزار لازم برای تعمیر آن را دراختیار ندارید، میچنانچه چوب (4
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 مراجعه کنیدهای ورزشی، فروشگاه

 فیکس )چفت و بست(

اسکی می باید در  چوب اسکی وظیفه مشروط این ابزار است. این وسیله ضمن ثابت نگاه داشتن کفش بر روی چوباتصال کفش به 

اسکی  زمان ایجاد فشار ناخواسته که در اثر افتادن، برخورد با دیگران و یا اجسام اتفاق می افتد، باز شود. هر  چند در ظاهر مشابه فیکس های

اد شده و با ایجاد دامنه آلپاین می باشند اما یک تفاوت اساسی با آنها دارند. طراحی آنها به گونه ای است که برای بالا رفتن، پاشنه فیکس آز

 حرکتی مناسب، حرکت در عرض و یا به سمت بالا را امکانپذیر می نماید.

 

 

 

 

 برای ایجاد سهولت و تسلط بهتر حین صعود از شیب ها، می توان ارتفاع پاشنه را به دلخواه تنظیم نمود.

صات فیزیکی افراد گوناگون در دو قسمت پنجه و پاشنه قابل خوشبختانه تمامی فیکس هایی که امروزه ساخته می شوند با توجه به مشخ

تنظیم می باشند. کارخانه های سازنده جدول مخصوصی را ارایه می کنند که با مراجعه به آن به سادگی می توان درجه ایمنی فیکس هر 
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های اخیر، طی سال جه ایمنی نقش دارند.اسکی بازی را به دقت تعیین نمود. به طور معمول قد، وزن و طول کفش اسکی باز در تعیین در

 تر شده است.ها، تغییرات مهمی داشته و پیشرفتههای مخصوص چوب اسکی با توجه به عملکرد و وزن چوبفیکس

 

 هر فیکس استانداردی باید دارای خصوصیات اولیة زیر باشد:

ها، حین باز بودن قفل پاشنه ،چنانچه حرکت در سراشیبیوظیفه اصلی فیکس ایجاد ایمنی بیشتر است. و در زمان صعود از کوه و نیز  (1

 باز، تعادلش را از دست داد و سرنگون شد، نباید کفش از فیکس جدا شود.اسکی

 .درجة پاشنة پا نسبت به چوب)چرخش عمودی( در حین صعود 90ایجاد قابلیت حرکت  (2

 .ی در سراشیبی هاچوب در زمان اسک انتقال مطلوب فشار و نیروی وارده از طریق کفش به (3

                                            کارا و مناسب کوهستان هایی برای خرید فیکس اسکیتوصیه

 .تناسب میان وزن، حداکثر کارایی و مقاومت در نظر گرفته شود (1

 .باشدشکن)کرامپون اسکی( را دارا ( و یخstopperلوازم مهم و مورد نیاز جانبی، از جمله ترمز اسکی) (2

ای و سنگین وزن، فضای کافی داشته بازان حرفهتا حد امکان، فکها واتصالات آن قابلیت جابجایی زیادی داشته باشد و برای اسکی (3

 باشد.

 های مختلف، به راحتی تنظیم شود.ها برای انطباق با اندازه کفشبرخوردار بوده و فیکس ت از تنظیمات ساده و غیرپیچیدهاتصالا (4

 در زمان نیاز جدا شود. حتی و سادگی روی آن نصب شده وکفش به را (5

 را دارا باشد. )باطوم( قابلیت انطباق و انجام برخی تنظیمها بوسیله چوب دستی اسکی (6

 ، به راحتی قابل تنظیم باشد.هاحرکت در سراشیبی هنگام  صعود از کوه و (7
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 ند.بوده و نشکنایمنی لازم برخوردار تمامی اجزا در سرمای شدید از مقاومت و  (8

 .سقوط در مناطق یخ زده مصونیت در برابر لرزشها و (9

  .بودن فکها در برخوردها و سقوط ها(ایمن 10

 جدول تنظیم فیکس

وزن و طول کف کفش خود تنظیم نماید تا در صورت ،ارامترهای قدپهر ورزشکار قبل از شروع اسکی باید فیکس اسکی را با توجه به 

این جداول توسط شرکتهای .یدآیری به عمل گی فرد جلوگفیکس باز شده و از اسیب دید ،اپوارد شدن فشار بیش از اندازه متعادل به 

.سازنده فیکس منتشر می شود
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 یکسف یمنیدرجه ا یحصح یمدر تنظ یتوجه یب یلشود به دل یم یپا در اسک یهناح یدگید یبکه منجر به آس یبه اتفاق حوادث یباکثر قر

 د. شو یم یکسمانع به موقع بازشدن ف یتمستهلک بودن آن است که در نها یاو 

 

 کفش اسکی  و کفش کوه اسکی 

تر شده و بیش مدت صعود طولانی، مناسب است. چنانچه رها و نیز صعودهای کوتاه با اسکیهای معمولی اسکی آلپاین برای انواع مسیکفش 

 نوردی با  کوه باید از کفش مخصوصاز چندین ساعت به طول انجامد و نیز صعود مسیرها مستلزم دارا بودن تکنیک در سطح بالاتر باشد، می

 اسکی )کوه اسکی( ، با کف لاستیکی کامل)مانند ویبرام( استفاده کرد.
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 بهنوردی دارند اما  برای دو منظور طراحی و ساخته شده اند و هر چند که شباهت هایی با کفش های کوه اسکی  کوه کفش های

نوردی، یخ نوردی و اسکی کنید اما با کفش های دوپوش  لحاظ کارایی با هم فرق دارند. با کفش های کوه اسکی قادر خواهید بود که کوه

 نوردی قادر به اسکی کردن نخواهید بود. کوه

نوردی دارای ویبرام است و چون به نسبت کفش های دوپوش کوهنوردی، ساق  کف کفش های کوه اسکی همانند کفش های کوه

. هر قدر تعداد برای اتصال قطعات ر و سخت تری دارند از انعطاف کمتری برخوردار بوده و راهپیمایی با آنها چندان راحت نیستتدتهای بل

کفش های کوه اسکی در قسمت پاشنه دارای قفل هایی دو منظوره مفید و کارایی کفش طولانی تر خواهد بود. باشد، عمر  بیشتر استفاده شده

برودت هوا و یا یخزدگی نباید در کارکرد آنها تاثیر زیادی ایجاد نماید. کفش   زد.سامی هستند که ساق کفش را حین صعود انعطاف پذیر 

چون راحتی و دقت کافی را برای استفاده در هر دو حالت صعود و فرود  اند. هایی که با سه سگک بسته می شوند عمومیت بیشتری یافته

لاوه بر وزن بیشتر به دلیل ساق بلندتر و انعطاف کمتر صعود با دارند. کفش های سخت تر چهار سگک دارند و برای اسکی دقیق ترند اما ع

 آنها دشوار تر است.

در زمان صعود سگک کفش ها را برای راحتی می توان شل تر بست ولی این کار نباید باعث نفوذ برف و یا لقی بیش از حد شود چون سایش 

مدت تغییر شکل و یا استخوان اضافی ایجاد نماید. پس از استفاده کفش ها پوست پا با پوش داخلی می تواند منجر به تاول گشته و در دراز 

 را خشک و با سگک بسته نگهداری کنید.

 هایی برای خرید کفش کوه اسکی  مناسب و کارا توصیه

ی جلو ساق مستحکم و سفت باشد و بخوبی فشارها و دستورات عمل باید در قسمت پشت ویک کفش کوه اسکی مناسب و کارا می (1

 به میزان کافی بتواند خم شوند.   ،فاصل متناسب با زمان صعود و فرودنورد را منتقل کند ودر عین حال م کوه

پوش داخلی کفش قابلیت تهویه داشته و نیز بندهای آن مناسب باشند . کف کفش از عایق مناسبی برای جلو گیری از نفوذ سرما  (2

 برخوردار باشد.

 آن  تناسب وجود داشته باشد. ، استحکام و  وزنمیان کارایی (3
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 چوب دستی اسکی )باطوم( 

باطوم یا چوب دست ها دارای دو طرح ساده و تلسکوپی هستند. باطوم های تلسکوپی مزیت هایی مانند تغییر طول برای استفاده 

  پذیرتر و گران ترند.آسیب  ا از باطوم های معمولی سنگین تر،هستند ام احمل و نقل را دار تدر شرایط گوناگون و سهول

 

کنند. ولی های معمولی استفاده کرد که معمولاً مشکلی ایجاد نمیتوان از چوب دستیمی کوهنوردی با اسکی برای انجام فعالیتهای نرمال

تکه  ، استفاده نمود. این چوب دست ها  3و یا  2تلسکوپی     از چوب دستی بهتر استتر و نیز عبور از عرض کوهها، های  دشواربرای صعود

های آن را توانید حین سرخوردن در مناطق تخت و مسطح، تکهگیرند. همچنین میپشتی جای میهایی که دارند، به راحتی در کولهبا ویژگی

 یکی و به دلخواه باز و چوب دستی را بلندتر کنید.یکی

اطوم ها نیز حائز اهمیت است. گل باطوم های کوچک برای استفاده در پیست های کوبیده و آماده شده مناسبند و در اندازه گل ب

 دیگر مناطق کارایی لازم را ندارند.

 مناسب اسکی باطومهایی برای خرید توصیه

 ر سازد.پذیمناسب بودن ساختار دورتادور دسته، به طوری که اجرای حرکات چرخشی و مورب را امکان (1

 بندی شده و در برابر لغزش و سرخوردن دست، مقاوم باشد.باید در برابر سرما، عایقپلاستیک و یا چوب پنبة دستگیره می (2

 باید قابلیت تنظیم به تناسب اندازه دور دست را داشته باشد.رغم ثابت و مقاوم بودنش میتسمه دسته علی (3
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 حال از حداکثر مقاومت برخوردار باشد. بدنة آن، حداقل وزن ممکن را داشته و در عین (4

 طول آن به راحتی قابل تنظیم باشد. (5

 باید نرم بوده و به راحتی قابل تعویض باشد.گلبرف چوب دستی می (6

سنگ، کاملاً ثابت و مطمئن نوک چوب دستی باید از فولاد سخت ساخته شده باشد، به طوری که بتواند روی مناطق یخ زده و تخته (7

 قرارگیرد.

 ) خز( پوست

د. این نوع پوست ها با دو میلی متر قطر معمولاً به اندازه شوصعود از سربالایی ها با استفاده از پوست مخصوصی امکان پذیر می 

همانند خواب »و به دلیل خواب یک طرفه  می پوشانند را چوبطول اسکی یا کمی کوتاه تر بوده و به غیر از لبه فلزی )آرمه ها(  سرتاسر کف 

هنگام صعود اسکی به طرف بالا حرکت کرده و به عقب سر نمی خورد. جنس این پوست ها در ابتدا از پوست طبیعی حیوانات بود « رز فرشپ

اما اکنون از انواع مختلف الیاف مصنوعی مانند موهر و نایلون با ترکیبات مختلف ساخته می شود. سطح داخلی این پوسته ها دارای چسبی 

ابل اتصال به کف اسکی می باشد و پس از استفاده با جدا نمودن آن از کف اسکی هیچگونه چسبندگی بر روی اسکی مخصوص است که ق

 .باقی نمی گذارد

 انواع پوست

 )طبیعی ) از پوست حیوانات 

 مصنوعی 

 ترکیبی 

باید در نگهداری ، مینقص خزبیرا دارند. برای عملکرد یی هستند که قابلیت کشسانی و چسبیدن پوست هاترین نوع آنها، مناسب

از آن دقت لازم را به عمل آورد.  برای مثال استفاده از چسب مایع مخصوص به منظور حفظ قابلیت چسبندگی همچنین، استفاده از واکس 
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ول چند و پاشیدن اسپری سیلیکونی روی پرزهای خز جهت حفظ عملکرد آن. در صورت استفاده صحیح و نگهداری مطلوب می توان در ط

 سال به دفعات از پوست ها استفاده نمود.

 

 کارا و مناسب  پوستهایی برای خرید توصیه

 . ، با دوام و محکم باشدپوستها و قلاب های موجود در سر و ته نقص بوده، پرچآن سالم و بی ساختار (1

( البته پوشیده شوند پوست اسکی)آرمها( نباید با چوبهای فلزی کف تیغه )بایست با چوب اسکی مطابقت داشته باشد.می پوستعرض  (2

 .معمولا پس از تهیه پوست، قطر اضافی در محل های لازم با برش زدن برداشته شده و مناسب چوب می شود

 انتخاب با توجه به نوع  کارایی مورد نظر انجام شود. (3

 فیکس شکن ) کرامپون(یخ

جویی در مصرف انرژی نیز صرفهو از سرخوردن  یریرود و باعث امنیت بیشتر و جلوگمی از جمله مهمترین ملزومات فیکس به شمار شکنیخ

 شود.زده  میحرکتی حین صعود در مناطق  پوشیده از برف سخت و یخ
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های  این تیغه های دندانه دار به کمک پوست اسکی آمده و با ایجاد استقرار بهتر در هر گام باعث سهولت صعود می شوند. کرامپون

نوردی اند یعنی کمتر از یک دهم طول اسکی هستند. همچنین برف انباشته شده در کف اسکی و  اسکی در حدود نصف کرامپون های کوه

 د.شونوردی باعث کاهش و یا عدم کارایی می  کرامپون ها همانند کرامپون های کوه

یت کافی برای شما ایجاد نمایند و اگر سرخوردن تهدیدی هر گاه در شیبی یخ زده پوست و کرامپون نتوانند آسودگی خاطر و امن

جدی است مانند زمانی که بالای شکاف، دره ای عمیق و یا شیبی یخ زده و طولانی در حال حرکت هستید، مسیر امن تری را انتخاب کنید 

 و یا در محلی مناسب پس از بستن اسکی ها روی کوله پشتی به صعود ادامه دهید.

 های کارا و مناسب شکنای خرید یخهایی برتوصیه

 زده.ها و مناطق یختا حد امکان مقاومت بالایی داشته باشد، حتی به هنگام تما  با صخره (1

 سریع و آسان بر روی فیکس نصب شود. (2

 کاملاً سفت و محکم بر روی فیکس جای گیرد و لق نزند. (3

 

  توجه

ها را پیش از آغاز صعود با اسکی، روی فیکسها نصب کنید و بسته به موقعیت، شکنیخزده  بهتر است هنگام فعالیت در مناطقی با برف یخ 

 آن را جدا کرده و یا بصورت نصب شده، باقی گذارید.

 

 بند حمایت 

 نورد آزادانه وصل می کند تا در هنگام باز شدن فیکس به خصوص در برف پودر و بند حمایت تسمه ای است که چوب اسکی را به پای کوه 

در حاشیه پیست ها بوده اید که مدت طولانی در عمق برف برای یافتن  افراد شیب تند و طولانی گم نشود. شاید شاهد جستجوی برخی
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اسکی گمشده خود در تلاش بوده اند. در ارتفاعات این گونه تلاش ها نیازمند صرف انرژی بسیاری است که می تواند ساعت ها به طول 

نوردی کلنگ با تسمه ای  ام بماند. استوپرها مناسب پیست هستند و در دیگر مناطق کارایی لازم را ندارند. در کوهانجامیده و حتی بی فرج

به مچ دست متصل می باشد، جدا شدن آن حین سقوط می تواند کلنگ را به شیئی خطرناک مبدل سازد . این مشکل در مورد بند حمایت 

 اسکی کوهستان نیز صادق است.

 

                         

 ) فرستنده و گیرنده امواج رادیویی( ترنسیور  دستگاه

به کمک امواج رادیویی و  در صورتی که فرد  شود، در واقع دستگاهی است که توسط آن می توانخوانده می ترنسیوردستگاهی که به اختصار 

به جستجوی افراد دفن شدة در زیر بهمن پرداخت و  دفن شده در زیر بهمن آن را داشته و دستگاه در وضعیت فرستنده قرار داشته باشد

اند را ردیابی دی را که زیربهمن ماندهتوانند از آن استفاده کرده و افراای است که نیروهای کمکی و امدادی میترین وسیلهترین و مطمئنسریع

 ند.آنها کن نجاتاقدام به نموده و 

، فرستنده و گیرنده هایی مدرن و  ترنسیورهامجهز بودن فرد دچار شده در بهمن به این دستگاه، امکان یافتن سریعتر او را فراهم می سازد.  

باشند که محل دیجیتالی می ترنسیورهایترین آنها، کنند. مناسبو بوسیلة باتری کار می KHZ457الکترونیکی هستند که با فرکانس 

می توان به نزدیکی و یا دوری  با توجه به بوقهای منقطع و یا ممتد دستگاههمچنین  عمق دفن را نشان می دهند و دفن)جهت و مسافت( و

 را ردیابی نمود . فردمی توان به راحتی چند  گاه هادست این از دستگاه فرستنده) فرد بهمن زده( را تشخیص داد. با کمک برخی از انواع
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بهترین و مطمئن ترین وسیله ای است که می توان با استفاده از آن و جست جو   Avalanche Trancever ترنسیوردستگاه 

)تقریباً اندازه یک تلفن  بوده روی سطح بهمن، در حداقل زمان ممکن شخص مدفون شده را یافت. این دستگاه یک فرستنده و گیرنده کوچک

 . ستدارا را گرم 200در حدود  یهمراه( و وزن

 شود. یم یهروند توص یم یاسک یها یستپکوهستان و یا حتی به در زمستان که  یتمام کسان یبرا یلهوس ینااستفاده از 

وقوع بهمن افرادی که دچار سانحه نشده اند  صورت. در فرستنده تنظیم می کنند وضعیتدر آغاز برنامه همه افراد گروه دستگاه خود را روی 

نسبتا  ، می توانند محلقرار داده و با دنبال کردن اطلاعات نشان داده شده توسط دستگاه گیرنده وضعیت دستگاه خود را روی ،با تغییر تنظیم

 دقیق امواج ارسالی از زیر برف را شناسایی نمایند.

 

 

 مناسب  ترنسیورویژگیهای لازم برای دستگاههای 

 متر است. 60الی  50های نو تقریباً با باتری ترنسیوربُرد یک دستگاه بُرد :  (1

متری بر روی سطح شنی، سالم بماند و دچار نقص نشود.  5/1باید به هنگام افتادن از ارتفاع می ترنسیوریک دستگاه مقاومت :  (2

تواند به آن آسیب گردد، می ترنسیورخوردن شدید به دستگاه سقوط سنگین و سخت دستگاه به هنگام گردش اسکی که باعث ضربه

 ، دستگاه را آزمایش نمود و از عملکرد درست آن مطمئن شد.باید هر بار پیش از آغاز برنامهوارد کند. به همین دلیل می

ها را + درجه بدون هیچ نقصی فرکانس40تا  -10بایست در دمای بین می ترنسیوردستگاه غیرحساس بودن درمقابل گرما :  (3
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 ار سرد دقت شود()به عملکرد و خطا در درجه دماهای بسی + درجه به خوبی دریافت کند.40تا  -20ارسال و نیز در دمای بین 

باید قبل از آغاز هر برنامه کلید روشن/ خاموش دستگاه را امتحان، و از سالم بودن آن، اطمینان همیشه میایمنی عملکرد دستگاه :  (4

 باید قبل از حرکت آزمایش شوند.های دستگاه میحاصل نمود و نیز سلامت باتری

ساعت امواج را بفرستد و نیز حداقل به مدت  200باید حداقل به مدت نو، میهای با باتری ترنسیوردستگاه مدت زمان کارکرد :  (5

 ساعت آن را دریافت کند. 1

باید حتی با دستکش و تحت تنش واضطراب کاربر نیز به راحتی قابل تنظیم بوده)سهولت می ترنسیوردستگاه قابلیت کارکرد :  (6

 کاربری( و با اطمینان کار کند.

 باید واضح و بدون اختلالات صوتی باشند.های دریافتی میسیگنالهای دریافتی : سیگنال (7

چون در حالت  مناسب نیستندقابل شارژ دوباره  یها یاستفاده شوند. باطر یاییقل یفیتبا ک یها یباطر از یدفرستنده ها با ینابرای 

 دهد. یدست م از را خود یفیتدستگاه ک یینشارژ پا

 میل  بهمن)میل سونداژ(

کند تا پس از مشخص شدن تقریبی رود و کمک می،  در زمان ردیابی به کار میترنسیورمیله مخصوص جستجو در بهمن، به همراه دستگاه 

هنگام حفر تونل برای بیرون  به  .شودمانده و همچنین عمق دقیق دفن مشخص  برف ،  محل دقیق فرد زیرترنسیورمحل دفن بوسیله دستگاه 

دهد که گیرد و نشان میده،  میل بهمن به عنوان یک نشانه و راهنما به طور ثابت و عمودی ، روی سطح برف قرار میکشیدن فرد بهمن ز

 باید با احتیاط به حفر پرداخت.قربانی  کجاست و در کدام قسمت می
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 هایی برای خرید میل بهمن مناسب و کارا توصیه

مل ، دست حاز قابلیت جمع شدن برخوردار باشد تا در زمان  مقاوم و در عین حال سبک وباید یک میل بهمن مناسب و کاربردی می (1

 و پا گیر نباشد. 

شود که عمق برف به راحتی قابل محاسبه گذاری شده باشد، باعث میبندی و نشانههای مختلف درجهچنانچه قطعات میل بهمن با رنگ (2

 و خواندن شود.

 

 بیل برف 

آوار برف مانده، برای سرعت بخشیدن به عملیات نجات وی، باید حتماً از یک بیل برف مناسب استفاده کنیم.  زیر پس از ردیابی فردی که

بیرون آوردن فرد مدفون شده، از زیر بهمن، در صورت استفاده از دست و یا چوب اسکی در مقایسه با بکارگیری بیل مخصوص، به زمان بسیار 

 شود که عملیات نجات قربانی، با موفقیت همراه نشود.قع باعث میبیشتری نیاز دارد و در اغلب موا
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 هایی برای خرید بیل برف مناسب و کارا توصیه

باید مقاوم بوده و در عین حال سبک و قطعات آن کوچک باشد و قطعات به راحتی بر روی هم سوار یک بیل کارا و قابل استفاده می (1

 شوند.

 ل، باعث سبک شدن ساختار  و ایجاد قابلیت استفاده برای ساخت برانکارد اضطراری خواهد شد.  هایی روی کفة بیوجود سوراخ (2

کفة بیل هایی که از جنس آلومینیوم و یا آهن هستند در مقایسه با جنس پلاستیکی آنها، از مقاومت بیشتری برخوردار بوده و چندان  (3

 شود.تر آن توصیه میهای سخت و سنگین، استفاده از نوع مقاومنیستند. به هنگام استفاده در برف هم ترسنگین

 

 

(Helmet) کلاه کاسکت 

.وسیله ای است برای محافظت از سر کوهنوردان در مقابل ضربه های احتمالی و ریزش سنگ و یخ   
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(Ski Goggle) عینك اسکی    

عینک ها در مقایسه با نوع  این  شفاف و واضح نگه می دارد. به کار می رود  که دید را نیز  اسکی بازانعینک برای محافظت از چشمان 

کش  عینک های معمولی سطح بزرگتری از صورت را پوشانده و از وارد شدن باد، کریستالهای یخ یا هر مانعی به چشم ها جلوگیری می کند.

لنز آنها نیز در فاصله مناسب از چشم  می کند. آنها ممانعت یا کلاه ثابت نگه داشته و از سقوط نگه دارنده این عینک ها آنها را روی صورت

 ها قرار گرفته که دامنه دید وسیع تری نسبت به عینک های معمولی ایجاد می کنند.

 

بهتر است پوشاک مناسب را در  .یدندار یازین یادیصبح سرد زمستان به پوشاک ز یکدر  یحت یصعود با اسک یندما ح یشافزا یلبه دل 

 .ییداز خود محافظت نما یجو ییراتتغ یلبه دل یابازگشت و  ینتا ح یدده یجا یکوله پشت

ها از پوشاک مناسب و کامل  یستدر پ یاست. هنگام بازگشت از قلل و اسک ینورد استفاده از پوشاک همانند کوه یوهو ش یازمورد ن کیفیت

در  یتواند عواقب بد یکه م یدیشد یها یعلاوه بر آفتاب سوختگ یراز یدنکن یکوتاه اسک ینلبا  آست یادر بهار با شلوارک  .یداستفاده کن

. هر چند افتادن و یندب یم یببه علت نداشتن پوشش مناسب، پوست آس  یاءاش یاافراد و  یخ،در صورت برخورد با برف و  شد،داشته با یپ

همچنین  نمود. یریجلوگ یادیز یزانشدت آنها به م یاها و  یبلازم از بروز آس یداتتوان با تمه یورزش است اما م یناز ا یخوردن بخش ینزم

 در صورت درگیر شدن در بهمن نیز داشتن پوشش مناسب می تواند به حفظ دمای بدن فرد به مدت بیشتری کمک کند. 

برخورد با صورت باشند. در  یم یو حفاظت یمنیا یلشود بلکه وسا یاده نمبزرگ به منظور حفظ گرما استف ینکدستکش، کلاه و ع لبا ،

 یدشا یبزرگ اسک یها ینک. عخطرناک باشد یارتواند بس یآنها م یزلبه تدر این صورت و باز شود ممکن است ها  یاشخاص اسک یااجسام و 

کنند. اگر در  یمناسب، با کاهش شدت ضربات از چشم ها و صورت حفاظت م ینباشند اما در برخوردها همانند سپر ینددر ظاهر خوشا

گرم از  یدر هوا یه حتیش. همیداستفاده کن یمنیکرد بهتر است از کلاه ا یدخواه یاسک یعیطب یخچالهای یاو  یزهاسنگ ها، دهل یکینزد

 . یده کنگوش ها را بپوشاند استفاد یهر چند نازک که رو یو کلاه یبزرگ اسک یها ینکع
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 (First Aid Kit) های اولیه کیف کمك

همراه داشتن این کیت کمک زیادی  نوردی با اسکی است. کیت کمک های اولیه از ضروری ترین تجهیزات مورد نیاز برای هر ورزشکار کوه 

 به نجات جان شما و همراهانتان در حوادث خواهد کرد.

 هر کیت باید دارای موارد زیر باشد:

راهنمای استفاده از کیت  -۱  

لیست لوازم کمک های اولیه ) چسب زخم، چسب رولی، باند کشی، گاز استریل، پماد بتامتازون یا تتراسایکلین، آبسلانگ، پنس، قیچی، -۲

ید، قرص پد الکلی، باند ساده، مشمع ضد درد، پودر ا آر ا ، قرص استامینوفن، قرص متوکلوپرامید، قرص رانیتیدین، قرص آنتی اس

 استازولامید(

ماه یکبار کنترل کنید. ۶داروها را از لحاظ تاریخ انقضا هر   

لیست لوازم بقا ) سوت، چراغ قوه و باطری اضافه، کبریت، دستمال کاغذی، پلاستیک ضدآب بزرگ، نخ و سوزن، دستکش لاتکس، قرص -۳

انس، قطب نما، چاقوی چند منظوره، مداد و دفترچه یادداشت، قرص کلر، فندک، سنجاق قفلی، نی، پد ضد سرمای انگشتان، کیسه خواب اورژ

 الکل جامد، مواد غذایی فشرده (هنگامیکه از چراغ قوه استفاده نمی کنید باطری آن را خارج کنید.

 رکیف مناسب برای نگهداری لوازم        ۴
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 های اولیه محتویات مفید و ضروری برای کیف کمك

 چسب زخم(بانداژ زخم )یک بسته  (1

 هرگونه بانداژ مخصوص برای تاول پا (2

 متر(سانتی 3چسب زخم پهن )با پهنای حداقل   3تا  2 (3

 متر(سانتی 3بندی )با پهنای حداقل های نواری مخصوص زخمچسب (4

 های سه گوشدستمال (5

 باندکشی (6

 بسته باند کوچک (  1بسته باند بزرگ و  1بسته باند استریل ) 2 (7

 بسته گاز استریل 2 (8

 نجات آلومینیومی پتوی (9

 محلول ضد عفونی کننده زخم (10

 داروی ضد درد )مثل آسپیرین، قطره ترامال( (11

 انواع قیچی (12

 انواع داروی ضداسهال (13
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 یابی وسایل جهت

 :یابی به هنگام صعود و فرود با اسکی ، ابزاری از جملهبه منظور جهت

 نقشه 

 نماقطب 

 سنجارتفاع 

  دستگاهGPS 

 دوربین 

 یابی نمود.توان در مناطق دشوار و یا شرایط آب و هوایی نامساعد  جهتاین وسایل کمکی، می روند. بابه کار می

 

 در این راستا قابل ذکر است:

سکی کوهستان، کوه نوردی با برای اجرای برنامه های (1 ستفاده از ا ست  25000به  1توپوگرافی با مقیا   نقشه ا ست. )بهتر ا سب ا منا

 که مسیرهای اسکی از قبل روی نقشه مشخص شده باشند.(

ضروریارتفاع (2 شه، جزو  شمار میترین ابزار جهتسنج نیز همانند نق کند، ای که به طور مکانیکی کار میسنج جیبیرود. ارتفاعیابی به 
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 سنج نوع الکترونیکی کارآیی یکسان دارد.یق نشان دهد، با ارتفاعچنانچه اطلاعات را بسیار دق

شد: دارا بودن عقربة کنترل (3 سب باید  دارای ویژگیهای زیر با صفحة قابل چرخش  و قابل تنظیم بودن انحراف یک قطب نمای منا شده، 

نما، شررفاف باشررد، باعث محفظة قطب درجه را نمایش دهد. چنانچه زمینة 360نما، باید نما، همچنین صررفحه نمایشررگر قطبقطب

 نما، به طور دقیق کار کند.شود که صفحة قرار گرفته در کف قطبمی

همراه داشررته باشررید. با کمک این  GPSشررود که یک دسررتگاه های طبیعی هسررتند، توصرریه میهایی که دارای یخچالبه ویژه در کوه (4

ها( و یا کل مسیر مشخص شده و به هنگام نیاز، مورد ه های کوهستانی و گذرگاهها ، جانپنادستگاه، مهمترین نقاط مسیر )مثل پناهگاه

 گیرد.استفاده قرارمی

سبک و کوچک می (5 صوص در کوههایی با کمک یک دوربین جیبی  شخیص داد، به خ شاهده کرد و آنها را ت سیرها را از نزدیک م توان م

ستفادکه فاقد  شیده از برف اند، ا شخص و پو سیر م ستفاده از ه از آن به جهت یابی کمک میراه و م ستان، ا سکی در کوه کند. برای ا

 برابر، مناسب و کافی است. 10تا  8دوربینی با بزرگنمایی 
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 تواند به وی کمك کند  ترین تجهیزات ایمنی که در صورت قرار گرفتن فرد در زیر بهمن میکاربردی

   (Airbag System-ABS) ( کوله باد 1

                   

رود. تفاوت آنها نیست، بلکه به عنوان ابزاری مکمل به شمار می سونداژ، بیل مخصوص برف و میل  ترنسیورکوله باد ، جایگزینی برای دستگاه 

تا  70بایست از خطر دفن شدن قربانی در زیر بهمن، جلوگیری کند. به این ترتیب که دو کیسه هوای حدود در این است که این سیستم می

 شود.نموده و مانع از دفن شدن او در زیر بهمن میباز عمل لیتری، در دوطرف کوله پشتی باد شده و همانند جلیقة نجات برای اسکی 80

   (Avalung)( آوالونگ 2

پذیر شده و کند. با کمک این دستگاه، ورود اکسیژن کافی به زیر آوار برف امکانای است که از خفه شدن در زیر بهمن جلوگیری میوسیله

  اکسیدکربن جلوگیری می شود.از خطر تجمع دی
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 (Avalanche Ball)  (توپ  بهمن 3 

شود و بخاطر وزن ناچیزش، روی باز متصل است ، این توپ باد میبه هنگام ریزش بهمن در حالی که یک سر بند رابط توپ بهمن به اسکی

 بشتابد.ماند. به این ترتیب، گروه تجسس می تواند بلافاصله فرد بهمن زده را یافته و به کمک او میسطح برف باقی

 

 پشتی کوه اسکی کوله

بایست کاملاً چسبیده به بدن قرارگیرند. بسته به منطقه  صعود و تجهیزاتی نوردی، می های کوهپشتیپشتی کوه اسکی نیز همانند کولهکوله

د. طراحی و بوخواهد لیتر  45 معمولا لیتر داشته باشد و حداکثر حجم آن 35تا  20پشتی می باید حجمی مابین که باید حمل شوند، کوله

باید بر روی د. علاوه بر آن، میشو تر میوجود تهویه مناسب در پشت کوله ، باعث کاهش تعریق شده و به این ترتیب، انجام فعالیت آسان

ت تسمه سرشانه و کمر ، بالشتک کوچکی تعبیه شده باشد. چنانچه، تسمه ای هم برای بستن روی سینه وجود داشته باشد، باعث افزایش ثبا

 شود.آن و تعادل بهتر حین استفاده می

 

 پشتی مخصوص کوه اسکی با کارایی مناسب هایی برای خرید کولهتوصیه

 تا حد امکان سبک باشد (1
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 نداشتن بند و سگک اضافی و ضعیف (2

 پشتی، کم باشدبرای مسیرهای کوتاه، بهتر است که حجم کوله (3

  ابزار

توانید در صورت لزوم، نقص جزیی تجهیزات اسکی را برطرف کنید و به این آوری کنید، میرا جمعچنانچه مجموعه ای از ابزار مورد نیاز 

یک کیف تعمیرات شامل ابزار مورد  وجود ،تر اینکه، در برنامه. مهم بینی ، ادامه خواهد یافت اسکی، طبق پیش نوردی با کوه ترتیب، برنامه

 تواند به عنوان فرشتة نجات عمل کند.نیاز، می

 محتویات مورد نیاز برای کیف ابزار 

 های مختلف، چاقو و...گوشتیمجموعه انبردست و آچار، پیچ ابزار چندکاره به همراه (1

 لف استفاده کنید.توانید از چاقوهای سوئیسی و ابزارهای کوچک مختبه عنوان ابزار تکمیلی می (2

 رشته سیم با ضخامت مختلف 4تا  3 (3

 عدد میخ پرچ 10تا  8 (4

 بندینوار و یا بند برای عایق (5

 متر بند نایلونی 3تا  2 (6

 لوازم یدکی برای تعمیرچوب دستی (7

 چسب مایع مخصوص برای خز (8

 واکس چوب اسکی (9
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 فصل دوم

 و نکات مهم برای اجرای برنامه بهمن شناسی

 

 

 

 این است که تنها قانون بهمن»

 نیست تابع هیچ قانونی

 «کند.و هر شخصی را غافلگیر می
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 بهمن

 گویند.ایین به هر علتی را بهمن میای از برف از ارتفاعات بالا به پحرکت توده

را در دمای ای که سرعت پایداری و یا ناپایداری خود ، به گونهاستهر دانه برف از زمان بارش تحت شرایط دمای محیط آماده تغییر شکل 

 آورد.محیط بدست می

دانه برف از نظر کیفیت به دو دسته خشک و مرطوب و از نظر دما 

دانه برف تازه دمای د. شو بندی میبه دو دسته سرد و گرم تقسیم

درجه  -5 کمتر ازدرجه باشد، برف گرم و اگر  -5الی  0اگر بین 

 شود.باشد برف سرد نامیده می

 پذیرد:انجام می زمان دو دربهمن  ریزشعموماً 

  در هنگام بارش .1

 بعد از بارش .2

درجه  45 از های کمترای و یا در شیبدرجه باشد، به صورت بهمن پوسته 45معمولاً در بسترهایی که شیب آنها بالای  در هنگام بارش:

نوع آن چون بستر تحمل یزد و در هر دو رزده بودن روی لایه و عدم چسبندگی برف تازه به لایه قدیمی بهمن تخته ای فرو میبه علت یخ

 گیرد.آن حجم برف را ندارد حرکت بهمن صورت می

 در ساعات بعد از بارش عوامل گوناگون مانند: باد، تابش نور خورشید و عوامل دیگر می توانند بر روی شکل کریستال برف بعد از بارش:

 و باعث ریزش بهمن شوند.تأثیرگذاشته  
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 بهمننیروهای مخرب 

 مکش پشت -1

 ده برف تو -2

 هوای متراکم جلو -3

تن بر متر مربع و فشار موثربهمن  5تا  1 بهمن های کوچکی که قدرت صدمه زدن به ساختمانهای چوبی را دارند قابل ذکر است فشار موثر

 .ساختمانهای بتنی را دارندبیش از یکصد تن بر متر مربع می باشد های بسیار بزرگی که  قدرت تخریب جنگلها و

 

 80عنوان مثال پودر برفی که با سرعت  ه ب وجود بلورهای برف در هوای متراکم  جلو بهمن به سادگی تراکم هوا را چهار برابر می کند

km/h  170در حرکت است معادل نیروی بادی است که باسرعت km/h .می وزد 

 135 سرعت ریزش بهمن های خشک پودری km/h    180تا km/h  360است که میتواند به km/h  .نیزبرسد 

  90سرعت ریزش بهمن های برف معمولی حدود  km/h 135تا km/h است. 

  40بهمن برف بهاره حدود km/h .سرعت دارد 
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 انواع بهمن

 Slab avalancheای بهمن برف تخته (1

 

 Loose snow avalancheاي من برف پوستهبه (2

 

 Powder avalancheبهمن برف پودری  (3
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 Wet snow avalancheبهمن برف بهاره  (4

 

.استد که بهمن بهاره فقط مرطوب شو بندی میبهمن مرطوب تقسیمبهمن از نظر کیفیت نیز همانند دانه برف به دو نوع بهمن خشک و   

 

 Slab avalancheای ( بهمن برف تخته1

ت آن های زیرین و حرکهای رویی برف )یک یا چند لایه( از لایها شدن لایهجد

ای گویند و عامل اصلی آن یخ زده بودن و یا شکِری به سمت پائین را بهمن تخته

باشد و هرگاه جرم حجمی بارش برف زیاد شود و بستر تحمل بودن لایه زیرین می

و  بازاننوردان یا اسکی حرکت کوها ینگهداری برف بالائی خود را نداشته باشد و 

فشار مضاعف به سطح وارد سازند باعث ریزش بهمن  یا سایر عوامل موثر بیرونی

 .می شوند

 

 

طرهای خزنگ  

1ر صدای »بوم« که گاهی اوقات در زیر پاهایمان می شنویم که بر اثر شکستن لایههای رویی و تخلیه هوا در بین لایهها صورت میگیرد و 

 نشان دهنده خطر حرکت لایه رویی است.
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 2دست، برف را به هایی به صورت افقی در روی برف که در بسترهای یکر خط شکست2

 قسمت بالا و پائین مجرا می کند و امکان ریزش را زیاد می کند.

 

های ریخته شده می توان حس کرد ر بهمن هایی که در منطقه ریزش کرده. با دیدن بهمن3

.های جدید وجود داردن ریزش بهمنکه امکا   

 

 

 

 

 

 

 



 طرح درس کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 41 

:ایهای مختلف بهمن تختهقسمت  

 

 ر تاج بهمن1

 تواند باشد.متر می 500متر تا  20که پهنای آن از 

 

 ر خط شکست2

 ر بستر بهمن ریخته شده3

 

 ر محل تجمع نخاله بهمن4

 

 

 

 

 

 

 ای( بهمن برف پوسته2

 Loose snow avalanche 
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و به  بودهگیری این نوع بهمن از یک نقطه لآید. شکدرجه و در زمان بارش و به صورت طبیعی بوجود می 40های بالای شیب معمولاً در

نقطه سطح وسیعی بوجود  شود، گاهی اوقات از پیدایش چندشکل مخروطی در پایین وسیع می

 آنها غافل شد.خطر حجم زیادی ندارند اما نباید از معمولا ها می آید، البته این نوع بهمن

 

 

 

 Powder avalancheپودری ( بهمن برف 3

کند، اگر در امتداد حرکت خود به ای شروع به ریزش میزمانی که بهمن تخته

های برف کند، تکهمسیرهایی با شیب تند برسد به علت سرعت زیادی که پیدا می

ات، به کیفیت برف بستگی دارد. حال اندازه این ذرشود. به ذرّات کوچک تبدیل می

 1/0های برف قبل از ریزش برف خشک باشد ذرّات بعد از ریزش به اندازه اگر دانه

ات بعد برف قبل از ریزش مرطوب باشد، ذر هایمتر در می آید و اگر دانهمیلی 1تا 

 آید.متر در میسانتی 10متر تا میلی 1از ریزش به اندازه

 باشد.یکی از عوامل موثر تشکیل بهمن پودری خشک میباد، 

 

 

 

 باشد:می عامل زیر 2بر اثر قدرت تخریب بهمن برف پودری 

 کیلومتر بر ساعت( است. 300ر بادی که در اثرریزش بهمن بوجود می آید دارای سرعت زیادی )تا 1

 حجم برف ریخته شده. _2
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خود حالت مکنده دارد  بهمن برف پودر به علت چرخشی بودن در پیشانی

 شود تا مجاری تنفسی مصدوم پر از برف شود.و همین باعث می

 

 

 

 

 

 Wet snow avalanche( بهمن برف بهاره 4

معمولا به صورت کف تراش )کل حجم برف تا رسیدن بهمن برف بهاره 

گرمای و  بارانآید و عوامل تأثیرگذار آن به وجود می به لایه خاک زمین(

الی  13می باشد و در فصل بهار بین ساعت  وسط روزبیش از حد 

 باشد.بهمن بهاره میریزش خطر زمان اوج  16

 البته به ندرت عوامل انسانی باعث ریزش بهمن بهاره می شود.

، اما به دلیل جرم حجمی زیاد، قدرت بودهبهمن بهاره دارای سرعت کمی 

... همراه خود تخریب شدیدی داشته و هنگام ریزش گل و لای و سنگ و 

 .دارد
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 ریزش بهمن  موثردر عوامل

و یا تکمیل  بودهاز بارش برف در کوهستان عوامل گوناگون در پدید آمدن بهمن نقش دارند که هرکدام از آنها به تنهایی خطرناک  پس

 امل دیگر هستند.وکننده ع

       ( زاویه1

  ( بستر مناسب2 

 ( بارش باران و یا برف تازه3

 ( تابش نور خورشید  4

  ( درجه حرارت برف5

 ( تغییر دمای ناگهانی6

 های برف        ( لایه7

  ( جهت جغرافیایی8

 ( باد9

  ( عوامل انسانی و یا حیوانی10

 ( ارتعاش11
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 )شیب( ( زاویه1

سرعت های کمتر نیز ریزش آن مشاهده شده است. هر چند در شی شود،درجه شروع می 30از  در شیب هایی بالاتر معمولاً حرکت بهمن

 45باشد. البته در شیب بالاتر از درجه بیشتر و خطرناکتر می 45تا  35حرکت بهمن در شیبهای بین 

 درجه به صورت طبیعی فرو می ریزند.

 

 

 

 

 

 

 

 شیب مختلف بخشهای

 ناپایدارترین بخش یک شیب است.  صویر می توانید ببینید.منطقه برآمده،تبخشهای مختلف شیب را در  

 

 فشردگی

 گسستگی
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 انواع شیب

 برجسته -1

 فرو رفته   -2

 کنگره ای    -3

 صاف -4

 که در شکل زیر قابل رویت است.

 احتمال ریزش بهمن در شیبهای گوناگون یک منطقه ، یکسان نیست.

 فشردگی

 گسستگی
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 .شده استمیزان خطر ریزش در هر شیب با رنگ قرمز نشان داده 

 

 
 

 یال کنگره ای

 یال صاف و یکنواخت
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 ( بستر مناسب2

 

در بسترهایی که درختان با فاصله از هم رویش نمودند، خطر ریزش بهمن زیاد و  ها:الف( جنگل

 در بسترهایی که درختان نزدیک به هم هستند خطر ریزش بهمن کمتر است.

 

 

 

نا امن  یو محلبوده معمولًا دهلیزها مکان خوبی برای انباشته شدن برف توسط باد  ب( دهلیزها:

 نوردان است. برای کوه
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 های شیب در خصوصا در مواردی که اند:ها از برف بیرون آمدههایی که صخرهج( محل

تابش نور خورشید باعث گرم شدن صخره و ذوب شدن  بعلاوهو  شونددیده می درجه  40بالای 

 شود.های برف و ریزش بهمن میبرف روی آن و در نهایت سست شدن لایه

 

 

معمولاً باد،  :که نقاب در آن تشکیل شده است هاالرأسخطسمتی از دامنه منتهی به د( 

و سمتی  آوردی کند و نقاب را به وجود میبرف را از جبهه رو به باد به جبهه پشت به باد منتقل م

 که تجمع برف در آن اتفاق افتاده مستعد ریزش بهمن است.

 

 

              بستر مناسبی برای ریزش بهمن می باشد. های صاف و محدب:دامنهه( 

    

 

 

 

 

 

 ( بارش باران و یا برف تازه3

 الف( بارش برف

 تواند کوهستان را نا امن سازد.بارش برف در دما و بستر و شرایط مختلف می
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 :در موارد زیر 

  جابجایی برف از یک  باشد کیلومتر بر ساعت( 50)حدود  بالااگر سرعت باد

 بهمن را افزایش دهد. ریزش تواند خطری دیگر صورت می گیرد و میدامنه به دامنه

 درجه باشد، به  -10های برف سردتر از اگر دمای دانه های برف:درجه حرارت دانه

این معنی است که قدرت چسبندگی به بستر خود را ندارد و پس از یک بارش سنگین 

 شود.و سرد خطر ریزش بهمن زیاد می

 بارش بر  بارد؟برف بر چه بستری می

ت و بدون پستی و دسروی بسترهای یک

هایی که کسی روی برف بلندی و مکان

قدیمی حرکت نکرده باشد و یا 

زده و براق دارند بسترهایی که سطح یخ

های یخی و یا برف دانه شکری و یا محل

دارند؛ برف جدید امکان چسبیدن به 

سطح قدیمی را نداشته و امکان ریزش 

 بهمن وجود دارد.

 :ای آبان تا اسفند ماه به علت سرمای زیاد می تواند خطرناک باشد چون در این ماهها زاویه تابش بارش برف در ماهه زمان بارش

 .استو زمان متراکم شدن دانه های برف طولانی  بودهنور خورشید مایل 

 

 ب( بارش باران

و هم به افزایش آن کمک کند و هم به  ریزش باران می تواند اثر دوگانه ای در استحکام لایه ها داشته باشد 

 کاهش آن برحسب شرایط زیر:

 کند که ای که سطح برف را مرطوب کند، این رطوبت کمک میاگر مقدار بارش کم باشد به اندازه

 کام بیشتری پیدا کند. ستحسطح برف یخ زده و برف ا
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  دهد. اگر لایه نفوذ کرده و جرم حجمی لایه ها را افزایش می به لایه های مختلفهای آب قطرهبارش باران زیاد باشد میزان اما اگر

 .شودهای برف میباعث حرکت لایه، و اگر نبود از بستر زمین سطح ها وجود داشته باشد از روی آنزده در بین لایهیخ

  و ایجاد اتصال بین که طی روز این ریزش انجام نپذیرد، فرا رسیدن شب و کاهش دما موجب یخ زدگی  درصورتیقابل ذکر است

 لایه ها شده و استحکام آن را افزایش می دهد.

 بیشتر از برف سرد است. بسیارقدرت نفوذ آب در برف گرم  همچنین قابل ذکر است

 

 

 ( تابش نور خورشید4

  در هر دو نقش تحکیم کننده و یا سست کننده لایه های برف عمل کند. می تواند نیز گرمای نور خورشید

  بارش اگر تابش نور خورشید بتواند دمای بعد از

به صفر درجه برساند، حجم برف را کم و  را برف

متراکم می کند و این به چسبندگی برف تازه به 

 لایه زیرین کمک می کند.

 

 ه وجود شود که این امر باعث بهای افقی میشکافایجاد ها باعث کِش آمدن و لاستیکی شدن و گاهی اما در روزهای بعد و در شیب

 آمدن بهمن می شود.

 

 تازه زند و اگر بارش برفگاهی اوقات تابش نور خورشید در روز باعث آب شدن سطح برف می شود و در شب سطح نمناک یخ می 

 شود.میو ایجاد بهمن  خود داشته باشیم این سطح یخ زده مانع از چسبندگی برف جدید به لایه زیرین
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که تا چند روز بعد از  بوده و تعیین کننده خواهد بودانرژی مختلفی  میزان مختلف به علت زاویه تابش دارای تابش نور خورشید در ماههای

 رسد.بارش برف یک منطقه به پایداری می

 

 

 ( درجه حرارت برف5

 در خصوص دما با دو پارامتر مختلف روبرو هستیم:

 سطح فوقانی )دمای هوا( -1

 سطح تحتانی )دمای زمین ( -2

 دما در کمیت و کیفیت دانه ها و لایه ها ی برف بسیار موثراست. 

 دما میتواند باعث افزایش و یا کاهش پایداری توده گردد. 

در زمستان بعد از بارش، هر روز که می گذرد دمای برف از دمای زمان بارش خود 

مهم  بسیاردمای محیط بارش ساعت اولیه  24 درسردتر می شود برای همین 

 است.

شبی سرد و  بدنبال آنو  روبرو شویمیک روز آفتابی گرم با اگر بعد از بارش 

 گردد.باعث استحکام برف می امر زدگی در طول شب شده و همینحجم برف کم شده و رطوبت برف باعث یخ ،پرستاره

ناشی مواجه شدن با ریزش بهمن خطر  ،ساعت از توقف ریزش برف 48پس از گذشت  دشودر این حالت همانگونه که در شکل مشاهده می 

 د.شوتقریبا مرتفع می گردد. هر چند که همیشه باید جوانب احتیاط رعایت  از بارش جدید
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؟ زمانی که دمای برف استحکام بخش است چه تغییر دمایی برای برفحال باید دانست 

 . ؟ -10به  -20درجه به صفر درجه برسد و یا از  -10از 

فقط سطح روی برسد  -20درجه به  -10اگر برف درجه به صفر درجه،  -10البته 

های بعدی ماند و برای بارشزند و بین لایه برف مثل دانه شکر باقی میبرف یخ می

 .خطرناک خواهد بود

شود اما برف سرد تُرد و به عبارتی برف گرم مثل لاستیک می ماند که سفت می

 شکننده است. 

تواند درجه( می 10برف بعد از بارش تغییر زیادی نداشته باشد )حداقل اگر دمای 

 -10خطرناک باشد، گرم شدن برف تا صفر درجه و بعد از آن، سرد شدن حداقل تا 

 .ایجاد شوددرجه کمک می کند تا لایه پایداری 

هر چه تغییر دما بیشتر باشد احتمال ریزش بهمن کمتر 

 می شود.

 

 

 در ساعات مختلف روز و ارتباط آن با دما احتمال ریزش بهمن

 تابش خورشید در طی روز، می تواند باعث افزایش دما و کاهش اتصالات بین دانه ها شده و احتمال وقوع بهمن را افزایش دهد.

 

 

 احتمال ریزش بهمن

 زاویه تابش عمودی
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 ( تغییر دمای ناگهانی6 

عامل بسیار موثری ابر  وجودو  بودهیکی از عوامل بسیار مهم ریزش بهمن تغییر دمای ناگهانی 

. به این صورت که اشعه نور خورشید پس از برخورد به سطح برف به سمت در این راستا می باشد

و تکرار این عمل  شدهبالا انعکا  پیدا می کند و پس از برخورد به ابر دوباره به برف منعکس 

  .شوداعث گرم شدن بیش از حد سطح برف میب

خواهد انرژی گرمایی خود را از دست بدهد ابر مانند یک ، زمانیکه برف میدر شب همچنین

 ود.شمیکوه باعث نا امنی همه این موارد  .شودروکش مانع این کار می

 

 

 

 

 
             

 های برف( لایه7

های زیرین باعث ، گاهی لایهایجاد نمی کندبهمن را برف، حرکت ی یهمیشه لایه رو

 شود.میبرف های رویی حرکت لایه

 است.برف از حجم کم  )ایمن تر( بهتربرف الف ـ حجم زیاد 
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و هرچه عمق لایه رویی بیشتر باشد این  انجام می شودفشار ناشی از بدن ما به سطح برف و انتقال آن به لایه های زیرین توسط لایه رویی 

تواند یک لایه معمولاً میبرف رسد. اما حجم کم به عبارتی حجم زیاد برف در زمستان خیلی زودتر به پایداری می .شودفشار در لایه محو می

 شود.محسوب های بعدی سست برای برف

های با کیفیتهای کم عمق و هم بهتر از لایهبه های ضخیم و شبیه ب ـ لایه

 مختلف است.

های با کیفیت مختلف اگر در لایه زیرین برف شکری داشته باشیم، بر اثر در لایه

 فشار در سطح برف امکان شکستن لایه سطحی و ریزش بهمن وجود دارد.

 زده امروز یک بستر مناسب ریزش بهمن برای لایه فردا است.ج ـ لایه یخ

رش برف جدید داشته باشیم به علت عدم زده بااگر بر روی سطح صاف و یخ

 چسبندگی برف جدید با لایه قدیمی، امکان ریزش بهمن زیاد است.

 

 

 

 

 

 

 85اتصال وفشردگی دانه ها و بلورها -د

 ت.تازه از فضای خالی تشکیل شده اس درصد یک لایه برف 95تا  

 نیروی ثقل وافزایش درجه حرارت محیط ، فرآیند نشست را تسریع می کند 

 .ساعت صبر کنید  48پس از قطع بارش به منظور نشست برف و ایجاد استحکام نسبی لایه جدید دست کم  
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 وزن مخصوص بلورها  

 وزن مخصوص برف عبارت است از وزن ، درصد حجم اشغال شده توسط یخ 

  درصد  4ر 2حجم اشغال شده توسط یخ در برف پودر 

  درصد12ر  7حجم اشغال شده توسط یخ در برف معمولی 

  درصد یا بیشتر 20حجم اشغال شده توسط یخ در برف مرطوب 
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 ( جهت جغرافیایی8

شوند، در اینجا تمام جهات کوه یکسان و در یک زمان ایمن  موجب نمی شود هیچ وقت ،کوه در شرایط یکسان دربارش  وقوع

برای جبهه شمالی ، لازم باشد کوه برای جبهه جنوبی اگر یک روز زمان برای ایمن شدن است.مشهود بسیارنقش دما و خورشید 

 .طول می کشد تا این ایمنی ایجاد شود هفت روز

            
 جنوب                          شمال                         
 

 گرما  گرما و تابش
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 ( باد9

ای که هرگاه سرعت باد بیشتر . به گونهاتفاق می افتدها بعد از وزش باد بهمن 3/2ریزش بهمن، باد است و حدود  موثر در یکی دیگر از عوامل

کند و باعث بوجود آمدن نقاب برفی و های برف را از یک دامنه به سمت دیگر یال جابجا میکیلومتر بر ساعت باشد به راحتی دانه 20از 

 .ایجاد می شوداه حجم این برف بیش از توان نگهداری شیب باشد حرکت بهمن هرگ .شودتجمع برف بادآورده می

                           

                            
         

 

 

 

 

 آورد.نقاب برفی را به وجود می باد ها با پهنای کم،الرأ در خط 

 کند.ها را ایجاد میانباشتگی برف در دامنه باد های محدّبدر یال 

 شود.باعث پر شدن حجم زیادی از برف می باد در دهلیزها 

 آورد.و گاهی جهت باد از پایین به صخره خورده و سِراک یخی را به وجود می 

 شود.و گاهی به مانع برخورد کرده، که در پشت آن باعث انباشته شدن برف می 

 دورتر فاصله از و میشو آن محدوده وارده آنکه از قبل دیبا که نستیا نقابها خصوص در مهم نکته

 و یبزرگ از یمناسب برآورد توان ینم میهست آن محدوده در یوقت و میکن انتخاب را حرکت ریمس

 مسیر بد        مسیرخوب              .آورد بدست آن خطر محدوده
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 ( عوامل انسانی و حیوانی10

شویم. حادثه برای خودمان میایجاد شود. اما گاهی خود ما باعث ها انجام میها برای حفظ جان انسانها و آموزشها، پیشگیریتمام احتیاط

 مانند: 

ها جلب ها به صحبتکنند، توجهدر هنگام صعود و یا فرود وقتی چند نفر با صدای بلند با هم شروع به حرف زدن می الف( صحبت کردن:

 و امکان توجه به صدای برف را کم می کند. شده

های زیرین نوردان با فاصله کم از هم حرکت می کنند فشار زیادی به لایه در برخی از مناطق وقتی تعداد زیادی از کوه بار اضافه:ایجاد ب( 

 بخشند.آورند و امکان ریزش بهمن را قوت میمی

های باز و یا حیوانات وحشی مانند کَل و یا بُز باعث شکستن پروفیلنوردی و یا اسکی کوهگاهی اوقات عبور یک تیم  های دیگر:ج( گروه

آورد؛ از این رو هنگام صعود و یا فرود همیشه باید مراقب اطراف خود باشیم چون امکان دارد دیگران برای ما بوجود می را برف شده و بهمن

 خطرساز شوند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ارتعاش11 

جایی هوا شود اگر آنقدر شدید باشد که دیوار صوتی را بشکند مانند هواپیمای جنگی و یا بعد از بوجود آمدن صدا باعث جابعامل صدا 

 تواند عامل ریزش بهمن شود.می ،)ارتعاش( مانند بمب
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های شناسی با آزمایش روی دانه، متخصصان بهمناز آن مجدد وپیش از استفاده بعد از بارش ،دنیابا سطح استاندارد بالادر های اسکیدر پیست

دارد بوسیله انفجار دینامیت در نقاط معین آن منطقه را ایمن وجود برف و حجم برف، در بعضی مناطق که امکان ریزش بهمن بر روی پیست 

 و سپس مجوز استفاده از پیست را صادر می کنند. سازند می

 .کندریزش می وثربا توجه به عوامل م های خاصیشود اما محدوده دور شنیده می های صدای مهیب انفجار تا مسافت

 

 نکات مهم و قابل توجه هنگام ورود به منطقه

شناختی که از انواع، ویژگیها، عوامل ایجاد وریزش بهمن پیدا نمودیم نکات مهم و قابل توجه هنگام ورود به منطقه و روشهای ارزیابی  زبعد ا

 شرایط به شرح ذیل می باشد:

 نشانه ها و نکات قابل توجه در زمان ورود به منطقه 

 آیا ازآخرین اخبار هواشناسی اطلاع دارید؟ (1

 نگها زیر برف است؟آیا تمام علفها و س (2

 در منطقه ریخته است؟ آیا بهمنی (3

 آیا شدت بارش و باد زیاد است؟ (4

 آیا باد نقابها را شکسته است؟ (5

 صدای برف زیر پا چگونه است؟ (6

 عمق برف حین برفکوبی چقدراست؟ (7

 شیب مسیر چگونه است؟ (8

 آیا برف ترک خورده؟ (9

 دمای هوا وتغییرات شدید و سریع آن چگونه است؟ (10

 دارید؟ دید آیا( بوران –شرایط جوی چگونه است)مه  (11

 آیا تجهیزات وپوشاک مناسب برای بقا در طوفان و وسایل  شب مانی همراه دارید؟ (12

 دارید؟ همراه یابی مسیر وسایل و(   کوه اطراف های جاده و روستاها –آیا با منطقه آشنا هستید)یالها  (13
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مورد ممکنست به طور معمول هیجانات صعود فکر و دیدگاه کوهنورد را مشغول می سازد که احتمال وقوع حوادث و امدادگری 

که شیب مناسب و برف کافی را دارا باشد یعنی همان  به نظر می رسدتوجه کافی قرار نگیرد و پس از صعود قله بهترین مسیر اسکی دره ای 

 !دو فاکتور اصلی تشکیل بهمن

ستقامت لایه های برف سنجیده از این رو  قبل از ورود به هر شیب برفی می باید زمان و حجم آخرین بارش مورد توجه قرار گرفته و میزان ا

 شود. 

تا دهه نود قرن گذشته، کارشناسان بر این باور بودند که داشتن اطلاعات تخصصی همراه با تجربه و نیز تحقیق دقیق در مورد 

های بهمن ریز کافی است. پس از تحقیقات فراوان و ارزیابی موقعیت های برفی، برای تخمینعبور و ویژگی های لایهمسیرهای 

ــقو  ــید. چرا که درنهایت به این نتیجه ها و ریزشو تجزیه و تحلیل س ــتی این ااهارنظرها به اابات رس های مختلف، نادرس

نیز چگونگی شکل و موقعیت آنها نیز عوامل مهم و تأایرگذاری هستند که برای  ها ورسیدند که میزان مقاومت زیربنا در دامنه

شخیص وجود و یا عدم  صوص ت ست. به بیان دقیقتر باید گفت هیچ گاه نمی توان درخ ضر در منطقه قابل پیش بینی نی فرد حا

 وجود خطر ریزش بهمن به قطعیت رسید تنها میتوان احتمال ارزیابی دقیقتر را بالا برد.

ستفاده از شرایط محیطی ا سب از  شتن ارزیابی منا ستا و به منظور دا سی لایه دراین را های برف وانجام آزمون پایداری برف کمک روش برر

مهمی اسررت که در ذیل به  موارد گیری تقریبی سرررعت باد ازاندازه گیری شرریب وهمچنین اندازه بهره بردن آبسرریاری می نماید که باید از 
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 می پردازیم:تشریح آنها 

 کننده قبل از اجرای برنامه باید بداند مواردی که صعود

 پشتی خود داشته باشیم.( چه چیزهای مهمی باید در کوله1

 های برف( روش بررسی لایه2

 گیری شیب( روش اندازه3

 سرعت باد اندازه گیری ( روش تقریبی4

 ( مسیریابی و توجه به عوامل مهم5

 

 دنورد باید همراه داشته باش خارج از پیست و یا کوه بازمواردی که یك اسکی

    Avalanche transceiverیاب( دستگاه زنده1

  Avalanche shovel  ( بیل برف2

 mobile telephone            ( تلفن همراه3

   Avalanche probe    ( میل سونداژ4

 First – aid kit ( کیف کمکهای اولیه 5

 :الویت بعدیو در 

 نماقطب (1

  ( نقشه2

 ( فلاکس آب جوش3
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 باشند وای در این ورزش تمام ورزشکاران باید در آمادگی و آگاهی کامل برای هرگونه حادثه  .باشدانگیز فاجعه می تواند کمبود هرکدام

 نقش بسیار مهمی در امداد و نجات دارند. تیم نفرات

 بررسی پروفیل برفهای روش 

 روش اول

های به راحتی لایه سطحی که مشاهده می شودداریم، در ابتدا یک برش عمودی از جلوی برف برمی

 شود.ده میدیمختلف برف و میزان بارش هر دوره 

برای دانستن میزان چسبندگی هر لایه ابتدا مشت، چهارانگشت، یک انگشت، مداد و چاقو را داخل 

میزان پایداری و به طبع آن امن و یا خطرناک بریم کنیم. به این ترتیب پی می یک لایه برف می

 .بودن هر لایه چقدر است
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 روش دوم

متر سانتی 30× 30یک مکعب  شیب مناسب و سطح دست نخورده باشد در محلی که .1

  زنیم.بوسیله اره برش می

 و:روی سطح بیل را روی پروفیل گذاشته  سپس .2

 اول: ده ضربه با کف دست از مچ 

 ضربه با کف دست از آرنج دوم: ده 

 سوم: ده ضربه با کف دست از کتف 

روفیل می توان میزان خطرناک بودن منطقه برای اسکی را برآورد نمود به این صورت پ و بر حسب میزان پایداری زنیمبه پشت بیل می      

 : اگر برف 30×  30این ستون  که

  بودن برف منطقه و خطرناک بودن آن برای اسکی کردن استنشان دهنده ناپایدار از آرنج فرو بریزد  4تا ضربه. 

  در آن اسکی نمود. با احتیاطباید با بررسی سایر نکات مانند توجه به شیب و از آرنج بریزد  4-8در ضربه 

 نشان دهنده این است که منطقه از امنیت خوبی برخوردار استهای کتف بریزد در ضربه. 
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 روش سوم

یک  طناب و با کمک گرفتن از بوسیله بیلدر محلی مناسب برشی در برف 

 ایجاد می کنیم.متر  5/1متر و عمودی  2 (پهنای عرض) سطح به

 سپس: .نباید دست خورده و کوبیده شودبرف این سطح  مهم است

 رود و یک یک اسکی باز با چوب اسکی به آرامی روی پروفیل می

 .زندبرش می

o استمنطقه نا امن و خطرناک فرو ریخت  برف اگر پروفیل. 

o  تواند فرود بیایددر یک خط می کوه نوردفرو نریخت یک برف اگر پروفیل. 

  انجام می شود. نفر دو و سهدر صورتی که برای یک اسکی باز امن تشخیص داده شود پرش با  این روشدر 

o توانند فرود بیایند.می کوه نوردان اگر فرو نریخت در دو یا سه خط کنار هم 

 در فواصل مناسب باید تست های فوق را تکرار نمود. –توجه مهم 
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 اندازه گیری شیب های روش

 روش اول

ها را روی سطح کنیم. ابتدا یکی از باطوماندازه استفاده میاز دو باطوم هم

آن  سخمه و پایین باطوم به سمت دستهبه صورتی که  می خوابانیم شیب

 به سمت بالا باشد.

کنیم بطوریکه سخمه از به آرامی دسته باطوم را از برف جدا می سپس

جای خود تکان نخورد بعد دسته باطوم دوم را به دسته باطوم اول 

ا علامت کنیم و با پایین آوردن دو تا دسته تاجاییکه نوک سخمه باطوم دوم به سطح برف برسد رچسبانده و به صورت شاقول آویزان می

 :باطوم دوم وک سخمهن زنیم.می

 این سطح  به محل انتهای دسته باطوم اول برخورد کرد اگر

 .درجه دارد 30شیب 

 دسته و نوک سخمه باطوم اول بود، به ازاء هر  محل اگر بین

 تر است.درجه کم30درجه از  3 شیب متر،سانتی 10

  10اگر از دسته و سخمه باطوم اول دورتر بود به ازاء هر 

 کنیم.درجه اضافه می 30درجه به  3متر سانتی
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 روش دوم 

 باشد.سنج میاستفاده از شیب

 

 

 

 

 

 

 

 سرعت باداندازه گیری روش تقریبی 

 .انجام می شود یک دستمال گردن که یک گوشه آن در دست باشد با استفاده از

 کیلومتر در ساعت است. 20درجه بالا بیاید سرعت باد کمتر از  45بخورد و تا  کم تکان اگر دستمال 

  باشدمی ساعت در کیلومتر 20 – 40درجه تا خط افق بیاید سرعت باد  45اگر دستمال از. 

  مشاهده برف از گردبادی قله روی حالت این در و است ساعت در کیلومتر 40 – 60اگر دستمال در خط افق بماند سرعت باد 

 .شودمی

 

 نکات مهم در مسیریابی

ری یاز آنجایی که همیشه پیشگ علاوه بر استفاده از روشها و آزمونهای فوق الذکرمسیر یابی در کوهستان از نکات بسیار مهم و قابل تامل است.

به شمار می رود که باید به آن توجه ویژه  نکات اصلی بهمن خیز از بر درمان مقدم و ارجح است اجتناب از درگیری با مسیرهای خطرناک و

 درادامه به ذکر نکاتی در این خصوص می پردازیم. نمود.
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 عبور ازسمت روبه باد یالها و خط الراسها امن تر است. (1

 

 باید از ورود یا عبور عرضی از تنگه ها و دره ها پرهیزنمود. (2

 مسیرهای  برفکوبی شده توسط دیگران همیشه امن نیستند. (3

 ها نیز می توانند در معرض تهدید ریزش بهمن باشند.یال (4

 

 فریب مسیر کوتاه و مشکوک را نخورید. (5
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 حرکت بایداز بالا ترین نقطه و زیر ریشه سنگهاانجام شود. (6

 

 نقاط استراحت باید امن باشند. (7

 درجنگلها نیز احتمال ریزش  وجود دارد . (8

 

 دور شناسایی شوند.بخشهای بالایی مسیر عبور ویا صعود می باید از  (9
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 در صعودهای ترکیبی، دیواره های سنگی ویخی نیز ممکن است مورد تهدید بهمن قرار داشته باشند. (10

 

 

 نمودار امنیت تقریبی قسمتهای مختلف در یک مسیر نرمال

 

 درختان با فاصله

 شیب تند

 مستعد ریزش

 خطرناک

 جنگل فشرده

 معمولا امن

 روی یال  

 معمولا امن

 شیب تند

 پشت به باد

 مستعد ریزش

 خطرناک

 زیر شیب

 مستعد ریزش

 خطرناک
 سطح مسطح

 معمولا امن
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  از نظر به که میباش یمناطق از عبور به ناچار ممکنست ریمس از ییقسمتها در باز  یابی ریمس یبرا اریبس دقت و توجه بذل صورت در یحت

 ذکر روش عبور از این مناطق اشاره می کنیم.امنیت کافی برخوردار نیستند در ادامه به 

 

 شیوه عبوراز نقاط مشکوک

 یکدیگر را با طناب حمایت نکنید. (1

 از بالاترین نقطه عبور کنید. (2

 با پوشاک کامل وپس ازپوشاندن حفره های سر ، بستن زیپها  وجیبها عبور انجام گیرد. (3

 وکمرکوله را باز کنید.وسایل اضافه را در کوله گذاشته و تسمه کلنگ ، باتوم  (4

 تک تک عبور کنید. بدون سروصدا، (5

 سریع و بدون توقف عبور کنید. (6

 درصعود و فرود از کناره ها و فقط از جای پای نفر اول استفاده کنید. (7

 مسیر مستقیم ، بدون چپ و راست طی شود.   (8

 توده برف را بهم نزنید و تلاش کنید زمین نخورید. (9

 ای امن با دقت دیدبانی کنند.  گروه دیگر همنوردان باید در نقطه هنگام عبور هر یک از نفرات (10
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 در دام بهمن 

ست که از هیچ قانونی ا تنها قانون معتبر درباره بهمن این قبلا نیز اشاره شد، همانطور که علیرغم در نظر گرفتن کلیه نکات ایمنی،

 .نمیکندتبعیت 

 .به کار بندیم تا حد امکان در صورت مواجه شدن با بهمن بهتر است که می پردازیمادامه به ذکر مواردی  لذا در

ی، سرعت، مسافت ریزش و بخشی از بهمن که فرد در آن گرفتار گذکر این نکته ضروری است که از آنجایی که انواع ، کوچکی و بزر

با مواردیکه در ذیل عنوان می شود شاید در تمامی شرایط قابل انجام نباشد و ، متفاوت استمونه های مختلف بسیار درن می شود

برخی عنوان کرده اند که مجال هیچ گونه واکنشی را نیافته اند و از  ،گزارش افرادی که زنده از زیر آوار برف خارج شده اند مطالعه

 محل امن

 محل امن

 دهلیز بهمنی

 جهت ریزش 
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موجب نجات سریع و یا ماندن آنها در سطح برف شده است. آنچه بدیهی طرفی بوده اند نفراتی که بکار گیری برخی از این موارد 

 بتواند امکان بیشتری برای زنده ماندن ایجاد کند. شاید ،است اینست که دانستن این موارد و تلاش برای بکارگیری آنها

  .در پناه درختان وصخره ها نشسته وآنها را محکم بگیرید 

  به کناره ها بروید. و و پا زدن ویا غلت زدن ( روی سطح برف بمانیدسعی کنید به هر شیوه ای ) با دست 

 توقف بهمن با دستها جلو صورت خود فضایی را ایجاد کنید.  قبل از 

 در صورتی که . کنار بزنیدبرف را در جهت سطح تلاش کنید  ، آب دهان(با رها کردن  )قرارگیری  تشخیص جهت پس از توقف و (

 ر روی فرد کم باشد ممکنست راهگشا باشد(عمق برف انباشته شده ب

 .ممکن است داد زدن مفید باشد اما بدون هدف ، انرژی و اکسیژن خود را تلف نکنید 

 .سعی کنید بر خود مسلط باشید 
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 سومفصل 

 عملیات نجات از بهمن
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 عملیات نجات

 یافتن فرد گرفتار شده در بهمن

بدانیم در صورت گرفتار شدن یک یا چند نفر از اعضای گروه در بهمن احتمال قرار گرفتن آنها در کدام قسمت بیشتر است برای آنکه 

 .ابتدااجزای بهمن را مرور می کنیم

 

 اجزای بهمن

 

 

 خط شکست

 بهمنتاج 

 مخروط بهمن

 منطقه شروع

 مسیر ریزش

 توقف منطقه

 بستر بهمن
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شایان ذکر است از آنجایی که زمان نقش فوق العاده حیاتی در زنده ماندن نفری که زیر بهمن گرفتار شده را دارد و بخصوص در مواردی 

 که منقطه ریزش و توقف بهمن وسیع باشد اطلاع و بکارگیری نکات زیر بسیاردارای اهمیت می باشد.

 

 منطقه جستجو
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 حضورآخرین نقطه 

 ریزش قبل از

 آخرین نقطه 

 دیده شده 
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 اکثر بهمن زدگان در ناحیه مخروط ، کمی مانده به خط نهایی آن مدفون می شوند.

 

در مناطقی که عوارض طبیعی مانند درخت ، یا تخته سنگهای بزرگ و یا دیواره ای جانبی در مسیر ریزش بهمن وجود دارد دراین مناطق 

 .بهمن زده وجود دارد امکان توقف فردهم 
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 آخرین نقطه ای که 

 شخص دیده شده
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 نکات مهم برای جستجوی فرد بهمن زده

ه یافتن سریعتر او کمک ببیرون از برف باشد و خیلی سریع در سطح برف بدنبال نشانه ها بگردید، ممکنست بخشی از بدن با ابزار فرد 

 کند.

 

 .نشانه ای را بپوشانید سطح برف رابهم نزنید، ممکنست در حین اینکار
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فراموش نکنید برای این منظور حتما نفر یا نفراتی را در محلی امن به عنوان دیده بان تعیین کنید و مراقب ریزشهای بعدی باشید، 

 .دید بان برای کمک به حفظ جان نفرات امدادگر حیاتی استنقش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زمان زنده ماندن در زیر آوار برف

انون ثابتی در خصوص مدت زمان زنده ماندن فرد در زیر برف وجود ندارد. این زمان بر حسب نوع برف،نحوه قرار گیری هنگام توقف،عمق ق

دفن ،شرایط جسمی و روحی فرد و... می تواند متفاوت باشد. اتفاق افتاده فردی پس از ساعتها از زیر برف زنده بیرون آورده شوداما آنچه 

 می باشد. دقیقه 15ان طلایی برای زنده بیرون آوردن فرد از زیر بهمن مطرح است تنها به عنوان زم

 

 آخرین نقطه ای که

 شخص دیده شده 

 دیده بان)محل امن(       

مستعد 

 ریزش

 دید(ه)ت

 چادر امداد

 سرپرست

 نقطه برخورد



 طرح درس کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 80 

در نمودار زیر احتمال) شانس( زنده ماندن فرد در زیر بهمن بر حسب شرایط مختلف شامل عمق دفن و زمان خارج کردن فرد از زیر 

 .برف درج شده است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1992تا   1950  نمودار درصد بازماندگان بهمن زده برحسب عمق دفن در آمریکا از سال
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 .بدیهی است که عمق برف با احتمال زنده ماندن ارتباط معکو  دارد

 ابزار جستجو

میل بهمن)سونداژ(و بیل برف نقش حیاتی را ایفا  ،ترنسیوربرای یافتن فرد گرفتار شده در بهمن استفاده از ابزار سه گانه جستجو یعنی 

 فرد مدفون شده را، بیشتر باید یک معجزه دانست.می کند که بدون بکارگیری از آنها یافتن 

فتن برای اینکه بدانیم استفاده از هر یک از این ابزار به تنهایی یا بصورت دو تایی ویا استفاده از هر سه تای آنها چه تاثیری در زمان یا

 فرد مدفون شده دارد به نمودار زیر توجه کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 زنده یاب

 زنده یاب + میل

 زنده یاب + بیل

 زنده یاب + میل + بیل

 زمان یافتن 

 ترنسیوربا  

 زمان یافتن

 با میل   

 زمان بیرون  

 کشیدن مصدوم
 زمان بیرون  

 کشیدن مصدوم

ن )
زما

دقیقه
) 

 سونداژمیل  بیل برف زنده یابدستگاه 
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خوبی قابل رویت است که استفاده هم زمان از هر سه ابزار به چه میزان می تواند در زمان نجات فرد موثر باشد و یا حتی از نمودار فوق به 

 این امکان را ایجاد کند که نفرات بیشتری نجات یابند.

پذیر نیست. عمق آوار بهمن انامک ترنسیورتنها با کمک  به این نکته توجه کنید که تشخیص محل دقیق فردی که در زیر بهمن گرفتار شده،

، با کمک میل سونداژ به دقت تعیین نمود. برای این  ترنسیورتوان پس از جستجو و حصول نتیجه به وسیله و موقعیت دقیق شخص را می

 باید میل سونداژ را کاملًا صاف و با زاویه قائمه روی سطح برف قرارداد  منظور 

 نحوه جستجو

 ترنسیورالف ( با حداقل ابزار و بدون داشتن 

امروزه به هر کوه نوردی که در فصل زمستان برای صعود به کوه می رود چه با استفاده از اسکی و چه بدون آن توصیه اکید می 

از این ابزار به  شود که ایزار سه گانه نجات از بهمن را به همراه داشته باشد. و پرداختن به کوه نوردی با اسکی بدون استفاده

 هیچ عنوان مجاز شمرده نمی شود.

لذا مطالب این بند تاییدی بر عدم استفاده از این ابزار نیست و صرفا به این منظور در این جزوه آورده شده که نفرات اگر به هر 

دست دادند، با اقدامات ممکن آشنایی علت )غیر موجهی( ابزار لازم را به همراه نداشتند و یا در شرایطی کوله و یا ابزار خود را از 

 داشته باشند.

 

 نحوه قرارگیری و گام برداری جستجو گران

ستجو و  سعت محل ج شد و با توجه به و با توجه به مطالب قبلی و آنچه درباره محلهایی که احتمال یافتن فرد بهمن زده وجود دارد عنوان 

شکل زیر ستجوگر مطابق  ستجو گر نتعداد نفرات ج صله تقریبی یک وفرات ج صورت بزرگ  در یک خط افقی و در فا نیم متری از هم) در 

شتر کرد( و صله را کمی بی ستجوگر می توان این فا ستجو و کم بوندن تعداد نفرات ج ست)حتی  بودن محدوده ج ستر  ا با هرآنچه در د

 شاخه درخت یا تیرک چادر( شروع به میل زدن می کنند.
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شته می شود  مانند آنچه در تصاویر زیر مشخص است یک میل در سمت راست یکی جلو پا و یکی در چپ زده شده و یک گام به جلو بردا

اگر شخص بصورت عمودی نیز قرار سانتیمتر کاهش می دهیم تا  30-25شد فاصله سونداژ کردن را به ندر صورتی که به این نحو فرد پیدا 

 گرفته باشد امکان یافتن او وجود داشته باشد.
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 مرحله اول مرحله دوم

71 

 باتوم اسکی    چوب اسکی 

 فقط

15 
 دقیقه 
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 ترنسیوربا کمك ب( جستجو 
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وجود داردترنسیور  همانگونه که در بخش ابزار شناسی توضیح داده شد دو نوع  

 آنالوگ 

 دیجیتال 

 

 

شیوه جستجو با هر یک شرح داده می شود.در زیر   

 

(آنالوگ )مسیرهای عمود بر هم ترنسیور با جستجو  
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 شروع

 اولین بوق
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  ترنسیور دیجیتالجستجو با دستگاه 

 د. کنارائه  دهندهنجات ی را به تواند بهترین راهنمایچنانچه دستگاه بکار گرفته شده برای جستجو دیجیتال باشد، می

کند. این شیوة عملکرد دستگاه ، نیاز به آموزش ها هدایت میکند او را به محل دقیق ارسال سیگنالجی دریافت میمنهایی که فرد سیگنال

تواند به طور تر می سازد. طبق قوانین فیزیک، فاصله قرارگرفتن شخص، نمیاندکی دارد و همچنین ردیابی فرد گرفتار شده در بهمن را آسان

دهد، در واقع فاصلة نسبی و تقریبی است. بخاطر تغییرات الکترومغناطیسی میدان دقیق مشخص شود. اعدادی که دستگاه به ما نشان می

 متر از شخص گرفتار شده در بهمن( را به طور دقیق نشان دهد. 2متر ) 2جاذبة زمین، دستگاه قادر نیست فاصلة کمتر از 

 

 

         

 

هایی برای عملکرد بهترراهنمایی  

 شود دقت کنید.دستگاه را به حالت افقی و درمقابل خود، قرار دهید و به اطلاعاتی که در مورد فاصله و مسیر نشان داده می (1

شان می (2 ستگاه ن شما به فرد در جهتی که فلش )پیکان( د شود، یعنی  شده، کوچکتر  شان داده  دهد، حرکت کنید. چنانچه عدد ن
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شما از او بیشتر شده و در حال دور شدن هستید. پس باید  یعنی فاصلهاید ولی اگر اعداد بزرگتر شود، تر شدهزیرآوارمانده، نزدیک

 تر و با تمرکز بیشتر حرکت کنید.شوید، باید آهستهنزدیکتر میدر جهت عکس، به حرکت ادامه دهید. هرچه به فرد ، 

 شوید، بلکه در مسیر میدان جاذبة الکترومغناطیسی زمین حرکت می کنید.مدفون شده نزدیک نمی معمولاً به طور مستقیم به فرد (3

های دیجیتالی خلل وارد نموده و به های الکتریکی و یا ابزار بزرگ فلزی ممکن اسررت در نحوه عملکرد یابندههمراه داشررتن دسررتگاه (4

 عبارتی باعث نمایش نادرست مسیر و فاصله گردد.

 

دقیق  ردیابی  

متر و یا کمتر، این فاصلة دقیق  2مدت زمان جستجو و ردیابی دقیق بستگی به عمق قرار گرفتن فرد در بهمن دارد ولی به طور معمول تا 

 ای گردید که دستگاه کمترینشود. در این مرحله، دستگاه زنده یاب را به طور مستقیم روی سطح برف بگیرید! و بعد به دنبال نقطهنمایان می

باشد. هم اکنون برای ردیابی و تعیین محل دقیق عدد را در آن نقطه نشان دهد. این نقطه تقریباً نزدیکترین فاصله به فرد مدفون شده می

فرد مدفون شده ، باید از میل سونداژ استفاده کنید. هنگامی که دستگاه کمترین فاصله ممکن را نشان دهد، پیکان )فلش( آن به تمام جهات 

 خد.چرمی

اینکار را در شرایط مناسب تمرین حتما با استفاده از میل سونداژ برای بدست آوردن مهارت در تشخیص محل فرد مصدوم در عمق برف 

 کنید.

با توجه به اهمیت حیاتی که زمان در نجات جان فرد گرفتار شده دارد و عمق برفی که ممکنست نیاز به کندن آن وجود داشته باشد تشخیص 

  محل از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است.دقیق 
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در صفحه نمایش آنها بر حسب تعداد  های دیجیتال می توانند از یک تا چند فرستنده را در آن واحد ردیابی کنند.بسته به نوع، دستگاه

کنند که فرستنده ا به شما کمک میهشوند و این علامتعلامت نشان داده می فرستنده ای که می توانند ردیابی کنند و به آنها نزدیکترند

اند، تشخیص داد ولی سرعت آن بستگی به توان همه افرادی را که زیر بهمن گرفتار شدههای مختلف را شناسایی کنید. در حالت عادی، می

 دهنده دارد.موقعیت و فاصلة فرد مدفون شده با شخص نجات

 

 

 خارج کردن فرد از زیر برف )کندن گودال(

یافتن بهمن زده ، گودال را باید مایل حفر کرد و نه مستقیم. به علاوه منطقة وسیعی را برای حفر تونل و بیرون أوردن فرد پس از 

 درنظربگیرید.

 

 

 

 

 

 

 

او  ترنسیورچنانچه تعداد  افرادی که زیر آوار  مانده بیش از یک نفر باشد، بعد از خارج کردن هر فرد باید دستگاه _توجه 

 تا باعث بروز اشتباه و ردیابی مجدد همان دستگاه نشود. را هرچه سریعتر خاموش نمود
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Yes 

150 cm 
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 انجام اقدامات اولیه امدادی

 ابتدا برف دور سر بهمن زده راپاک کنید. 

  انگشت برف را از دهانش خارج کنیدبا. 

 برف اطرافش را پاک کرده با دقت از چاله خارجش کنید. 

 علایم حیاتی را بررسی کنید. 

 مراقب ضایعات نخاعی و افت دمای مرکزی )هیپوترمی( باشید. 

 ( در صورت لزوم و أشنایی از عملیات احیای قلبی ریویCPRاستفاده نمایید ) 

  درمانی  منتقل کنید مراکز یامصدوم را به داخل چادرو. 

 
 ماندن در چاله برفی

توصیف وضعیت قرار گرفتن در زیر بهمن در هر حال موجب درک آن نمی شود و به منظور اینکه فرد دشواری وضعیت از آنجایی که 

 کارآموزان انجام می شود.قرارگیری و نجات از بهمن را اندکی نصب کند تمرین یک دقیقه ماندن در چاله برفی توسط مربی برای 
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 فصل چهارم

 تکنیکهای صعود و فرود

 

 

 

 



 طرح درس کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 91 

 کنیك صعود از کوهت

های مختلف، با اطمینان بیشتر حرکت شود که تحت شرایط متفاوت در محیطاستفاده از فیکس و پوست مخصوص صعود از کوه، باعث می

استثنایی و خاص )مثلاً مناطقی با شیب زیاد و یا برف های سخت(،  نموده و انرژی زیادی برای حرکت، صرف نشود. تنها تحت موقعیت های

  پشتی بست.صعود از کوه با پای پیاده و بدون چوب اسکی موثرتر است و در این شرایط، چوب ها را باید روی کوله

 

 حرکت و صعود با کمك پوست

صعود مسیر با کمک پوست به سادگی و به آهستگی انجام گرفته و بسته به شیب مسیر، گامها بطور مستقیم و یا مایل قرار می گیرند. ویژگی 

، کاملًا مشخص و واضح بر جای می کوه نورد در برف نرماین نوع حرکتها، اجرای آهسته و چرخه ای بودن آن است، ضمن آنکه رد چوبهای 

شرایط فرود صعودکننده باید کاملاً در مورد ایمنی مسیر، و نیز بهترین نحوه حرکت در مناطق مختلف و نقاط بهمن ریز، تمرکز  ماند. در این

 کند.

 

 معیار تکنیك

هرچقدر پاها با عرض بیشتری روی زمین حرکت کنند )متناسب با عرض شانه(، باعث افزایش تعادل شده و آزادی عمل در حین  .1

 یابد. حرکت، افزایش می

 انتقال متناوب فشار و وزن بر روی هریک از پاها. .2
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 انتقال یکسان وزن بر کل کف پا. .3

 سر دادن چوب اسکی، بدون بلند کردن، روی زمین و به طرف جلو. .4

های نرمی که عمق زیادی دارند، برای اجتناب از گیر کردن سر اسکی، می بایست اول چوب اسکی به هنگام گشودن راه روی برف .5

 ند کرد و بعد به آرامی آن را به سمت جلو سر داد.را بل

 طول قدم ها با توجه به شیب مسیر، باید طوری انتخاب شود که آهنگ حرکت حفظ شده و انرژی زیادی صرف نشود. .6

در مسیرهای صاف می توان طول قدم ها را بلندتر برداشت. هرچه شیب مسیر بیشتر شود، بهتر است که با قدم های کوتاهتری  .7

 کت نمود.حر

 رکاب پاشنه فیکسها در هر دو پای چپ و راست می باید ارتفاع یکسانی داشته باشند. .8

هنگام صعود، باتوم درست برخلاف جهت حرکت چوب اسکی بصورت مایل باید مورد استفاده قرار بگیرد. باتوم در مسیرهای بدون  .9

 یم بار از فشار آمدن به پاها، جلوگیری می کند.شیب کمک می کند تا تعادل حفظ شود و در مسیرهای شیب دار، با تقس

 

 هایی برای عملکرد بهترراهنمایی

 استفاده از پوست که به خوبی به آن رسیدگی شده و واکس زده شده است، باعث آسانی صعود می شود. .1

نشوند، چرا که در اینصورت، کارآیی  سهای کوچک آب، می باید توجه نمود که پوست ها خیبه هنگام عبور از گودال ها و یا حوضچه .2

 خود را از دست می دهند.

ها رو به آفتاب قرار نگیرد چرا که بر اثر تابش خورشید، باعث آب شدن برفهای در فصل زمستان بهتر است در زمان استراحت پوست .3

تر می باشند بهتر است رف ها آبکیزیر پوست شده و دچار یخزدگی می شود و ادامه صعود را مختل می کند، اما در فصل بهار که ب

 ود تا در موقع حرکت عمل کرد بهتری داشته باشند.ش خشک تا گرفته قرار خورشید به رو ها پوست ،هنگام استراحت



 طرح درس کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 93 

هنگام چسباندن پوست، همواره باید توجه داشته باشید که هیچ برفی مابین سطوح چسب دار پوست و کف چوب اسکی نباشد، زیرا  .4

 پوست دیگر به کف چوب اسکی  صورتدراین

 چسبد.نمی

زده که حین صعود با پوست ممکن است به عقب سر بخورید، می توانید با قدم های پلکانی و اسکی در مسیرهای کوتاه و سخت و یخ .5

 دره بصورت هفتی عبور کنید.

را مورد استفاده قرار داد. بالا بردن رکاب ای پاشنه فیکس درجه، می توان رکاب پله 30هایی با شیب تقریبی هنگام صعود در دامنه .6

شود چون سطح اصطکاک بشدت پائین آمده و باعث سر خوردن به عقب می پاشنه فیکس در مناطقی با شیب زیاد، توصیه نمی

      شود.

 

 گام برداری بدون باتوم

تا با یادگیره صحیح آن از اتلاف بی مورد انرژی در هنگام  ،در این قسمت تمرکز فراگیری در نحوه صحیح گام برداشتن نفر صعودکننده است

 افزاید.یصعود جلوگیری کرده و با حفظ تعادل صحیح بر سرعت عمل خود ب

قدم باشد را درست  20برای انجام این تمرین نیازمندیم در یک محل باز و تقریبا بدون شیب یک ریل رفت و برگشت که حداقل طول آن 

 اتوم نقطه شروع و دور زدن را مشخص نماییم. )مانند شکل(کرده و با پرچم یا ب
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ازه در گام برداری صحیح نفر صعودکننده نباید کف چوب خود را از برف بلند نماید بلکه باید با سراندن پا به جلو آن هم با فاصله ای به اند

است بدین معنا که نفر در این تمرین با حرکت نمودن بدون های خود حرکت را انجام دهد. نکته بسیار مهم دیگر حفظ تعادل در بدن سرشانه

 تکیه کردن بدن بر باتومها باشد. هو حفظ تعادل نباید وابسته بآموزد که حرکت کردن به جلو استفاده از باتوم می

یکی با باتوم یکی بدون باتوم  ،و نفرد ،و در مرحله بعد با یک باتوم و در دو ریل کنار همانجام شود اگر در این ریل چند بار بدون باتوم حرکت 

 باشند حرکت صحیح کاملاً قابل مقایسه بوده و تمرینی برای درک بهتر گام برداری صحیح در شیبهای بیشتر می تواند باشد.

 

 تغییر جهت

چوب اسکی به صورت  ردستقیم و همچنین هنگام چرخشها، به هنگام بالا رفتن از کوه با کمک پوست باید تلاش شود تا در مسیرهای م

موازی و یکسان حفظ شود. در مواقعی که تغییر جهت، ضروری است، باید تا حد امکان سعی گردد که آهنگ حرکت قطع نشود و جهت و 

 زاویه مناسب تقریباً عمود به شیب را حفظ نمود.

 دو روش معمول برای تغییر جهت در زمان صعود پیچ گرد و پیچ زاویه دار هستند. 

 د )منحنی(پیچ گر

)سر چوب پای  آوریمها، در ابتدا قسمت انتهایی چوب اسکی بصورت هشت بسته در میدر حین پیچ گرد، در اثر حرکت روان و پیوسته گام

ای دهیم که در یک شعاع دایرهرا کنار آن بصورت موازی قرار می دیگر )پای دره (و چوب اسکی  کوه را به سمت بالا تغییر جهت می دهیم(

 گیرد. وسط در چند گام متوالی پیچ انجام می شود. این روش در مناطق کم شیب مورد استفاده قرار میمت
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مزیت پیچ گرد این است که پوست به بهترین شکل ممکن در تما  با برف قرار دارد و احتمال سر خوردن چوب اسکی به پهلو و عقب از 

گرفتن چوبها روی لبه، به طور قطع به سر خوردن به سمت عقب و سرنگونی منجر می بین می رود. عدم تما  سطح پوست با برف و قرار 

  شود.

 راهنمایی برای عملکرد بهتر

 ها و آهنگ حرکت به طور ثابت حفظ شود.مطلوب است در پیچ گرد، اندازه و طول گام

 

 ترکیب حرکت و پیچ گرد

اً به هم چسبیده اند، حرکت کرد و باعث حرکت سریع در جهت شیب مسیر با ترکیب حرکت و پیچ گرد می توان با قوسی که چوبها نسبت

وی( در مسیرهای  Vها بایست کوتاه شده و آهنگ حرکت نیز هماهنگ گردد. پیچ گرد با باز کردن سر اسکی کوه حالت )گردد طول گاممی

 .با شیب بسیار کم

 

  دار به سمت کوهپیچ زاویه

دار استفاده کرد. فرد باید با انجام تمرین زیاد کاملاً به این روش مسلط باشد تا تغییر باید از پیچ زاویه برای تغییر جهت در مناطق پرشیب،

 جهت در مناطق پرشیب، بدون سرنگونی و بروز آسیبهای جسمی انجام گرفته و بتوان با امنیت کافی از چنین مناطقی عبور نمود.
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 روش اول دار به سمت کوهپیچ زاویه

این روش برای تغییر جهت در مسیر هایی که شیب آنها بیشتر از حالت توصیف شده قبلی و کمتر از حالت بعدی که توضیح داده خواهد شده 

 .کاربرد داردباشد 

  

 

 

 روش دوم دار به سمت کوهپیچ زاویه

 باشد پر کاربردترین روش پیچ زدن است.این روش درمناطقی که پرشیب تر بوده و حفظ تعادل نسبت به روشهای قبلی دشوارتر 

 

 توصیف روش

 در ابتدا چوبها باید به طور افقی و تقریباً موازی قرار گیرند و بتوان کاملاً مسلط و مطمئن روی آنها ایستاد. .1

 اسکی در برف فرو رفته و حالت تعادل بگیرد.و پایین  از بدن و سپس باتوم دره در جلوی و دور در بالاباتوم کوه  .2
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 دهیم و وزن خود را بر روی آن منتقل می کنیم.درجه نسبت به خط شیب قرار می 90پای کوه را چرخانده و با زاویه  .3

و موازی چوب دیگر قرار گیرد. در شیبهای  تا اسکی بتواند حول محور زانو دوران کرده آوریمزانو را بالا می اسکی دره را بلند کرده  .4

شده و براحتی  تا سر اسکی از برف جدا پا ضربه ای به چوب می زنیم با پاشنهکند در این حالت تند ممکنست سر اسکی در برف گیر 

 و بصورت موازی کنار اسکی دره قرار گیرد. هدیچرخدر حول محور بدون 

 .ادامه می دهیمحرکت  به خط افق بهدرجه نسبت  20 حدود سپس با زاویه .5

 

 راهنمایی هایی برای عملکرد بهتر

پوشی کنید، احتمال سر خوردن و دار، باید صاف و افقی شوند. اگر از چنین حرکتی چشمپیچ زاویه این نوع قبل از حتماًچوب ها  .1

 سرنگونی وجود دارد.

انجام حرکت ضربه پاشنه، در حین بلند کردن و چرخاندن چوب اسکی دوم در پیچ چرخش زاویه دار، حرکتی روان را امکان پذیر  .2

 مستلزم اجرای حرکاتی سریع و هماهنگ شده است. می سازد و از طرفی

 توصیف تکنیك ضربه پاشنه

گیرد که چوب اسکی در جهت جدیدی میمال شود )تغییر وزن زمانی انجام هنگام چرخش، تا زمانی که تغییر وزن بر روی چوب اسکی اع

 دار یکسان است.قرار گرفته باشد( روند حرکت با مراحل ابتدایی روش چرخش زاویه

زنیم )تقه زدن( تا ای به فیکس عقب میکشیده و با پاشنه ضربه بالاپس از بلند کردن چوب اسکی دوم، برای چرخش راحتتر، پا را کمی 

انتهای چوب به سمت پایین و سر چوب به طرف بالا متمایل شود. سپس چوب اسکی بدون گیر کردن در برف به راحتی و با کمک چرخش 

 می گیرد.پا در جهت جدید قرار 
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های تازه و عمیق دارد این است که در این گونه شرایط، در زمان پیچ زاویه دار و حین تغییر فایده ای که انجام حرکت ضربه پاشنه در برف

 جهت چوب اسکی دوم، مانع گیر کردن سر چوب در برف می شود.

 
 

 عبور عرضی از دامنه یالها 

و صرف نیروی زیادی همراه است. دشواری انجام آن اغلب با  ،شودشار به یک طرف بدن اعمال می، وزن و فعبور عرضی از دامنة کوهچون در 

های بلند خودداری کرد. با بکاربردن یک روش مناسب، باید از عبور کردن با گامبرای آنکه وضعیت جای پا، مطمئن و به دور از خطر باشد، 

 .ر کنیدتوانید با اطمینان از عرض و دامنه یالها عبومی

 
رهایی برای عملکرد بهت راهنمایی  

 هایتان را هم جهت طول شیب دامنه قرار ندهید.به هنگام عبور عرضی از دامنه، در مناطق پوشیده از برف سخت، به هیچ وجه گام (1

باید تما  تمام طول لبه فلزی چوبها و همچنین خز چنانچه وضعیت برف سخت و یخ زده باشد، به هنگام عبور عرضی از دامنه،  (2
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مت کوه ، روی برف به جلو با فشار دادن لبه فلزی آنها به سو ها را بصورت موازی و با دقت  بطور مستمر با برف حفظ شود و اسکی

 لاً روان و مطمئن طی کرد.تا بتوان مسیر را کام سر داد

 شکن استفاده نمود.چنانچه مسیر عرضی دامنه طولانی بوده و با برف سخت و یخ زده همراه باشد، باید از  یخ (3

 حرکت کوتاه در سراشیبی با خز 

کردن خز و رسید که لازم است از آن عبور کنید. در چنین مواقعی جدا های کوتاهی میگاهی در حال صعود از کوه، به سراشیبی

ها سر خورد. چون در این سراشیبی سپس نصب مجدد آن، از لحاظ زمانی به صرفه نیست و برای سرعت بخشیدن به کار، باید با خز

بایست از ناحیه کمر خم در این شرایط پاشنة  فیکس، در حالت  قفل شده  قرار ندارد ، برای جلوگیری از سقوط به سمت جلو می

 . شوید )قوز کنید(

 حرکت در سراشیبی های تکنیك 

های متناسب با برای آنکه بتوان حین فرود از شیبها به لذت واقعی رسید، لازم است که علاوه بر تجهیزات مدرن و مؤثر اسکی، تکنیک

 های برفی  را با تسلط طی نمود. حرکت در سراشیبی را بکار برد تا بتوان کلیه مناطق و موقعیت

 

 نکات اصلی تکنیك های فرود با اسکی 

باید شرایط محیطی )آب گردد. به عبارتی همیشه های مناسب حرکت در سراشیبی با توجه به شرایط مکانی و زمانی موجود تعیین میتکنیک

ختلف حرکت در سراشیبی های مانداز( و همچنین وضعیت جسمانی فرد را درنظرگرفت تا تمامی اقدامات لازم در چارچوب تکنیکو هوا، چشم

 .قابل انجام باشد

باشد. )به عنوان مثال کم و یا زیاد کردن زده( مستلزم رعایت نکات خاص خود میهای بویژه دشوار هم )مثل مناطق برفی یخهمچنین موقعیت

 که طرح در  کارآموزی پیشرفته به آن پرداخته خواهد شد. (فشار بر لبه های چوب اسکی
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 وضعیت طبیعی بدن 

شود که او را قادر باز محسوب میوضعیت طبیعی بدن به هنگام عبور از کلیه مسیرهای منحنی به عنوان مهمترین شرط اصلی برای اسکی

سازد تمامی حرکات لازم )از قبیل حرکات افقی، حرکات نوسانی، حرکات چرخشی( را که در حین چرخش اصلی مهم و بنیادی به شمار می

باز روی آید، اجرا کند. هدف این است که برای حفظ تعادل، متناسب با هر موقعیتی )مثل دامنه های پرشیب( همواره استقرار بدن اسکیمی

چوب اسکی در وضعیت طبیعی و راحت قرار گرفته و بطور مداوم تنظیم شود. از این رو در درجة اول زاویة انحنا و خمیدگی در مفاصل لگن، 

آلی تواند شرایط ایدهای برخوردار است. چنانچه در این مفاصل خمیدگی و انعطاف پذیری مناسب ایجاد شود، میاز اهمیت ویژه زانو و مچ پا

د. شوها، تحمیل نمی را بوجود آورد تا اجرای حرکات در تمامی مسیرها، میسر گردد و فشار نا مناسبی بر روی بخشی از عضلات و ماهیچه

شود. باید به شکلی باشد که بدن به سمت جلو ر و وضعیت طبیعی بدن توجه کرد. به این معنی که تعادلی که برقرار میباید به استقراسپس 

 انحنای زیادی پیدا نکند و نیز در قسمت کمر و پشت انحنا و قو  شدیدی ایجاد نشود.

 

های مسیر را به خوبی طی نمود. ها و شیبان چرخشهدف این است که فشار وزن بر کل پاشنة پا وارد شود تا در مراحل مختلف بتو 

بایست به طور طبیعی صورت گیرد. به این معنا که فشار بدن روی قسمت درونی و بیرونی پاها اعمال همچنین، ایجاد تعادل در طرفین هم می

 شود.
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یکی از لبه های درونی و بیرونی چوب اسکی در گیرد، تنها به این ترتیب، در مناطقی که عمق برف زیاد است و کنترل به سختی انجام می 

ای باشد که قسمت پشت و باسن به هنگام عبور از مسیرهای نماید و درنهایت، حالت قرارگرفتن باسن باید به گونهسطح برف بریدگی ایجاد نمی

زیادی نباشد و در مواجهه با مناطقی  پرپیچ و خم، درست در جهت حرکت و در جهت مسیر قراربگیرد، به این معنا که دارای انحنا و پیچش

 اسکی باز  به راحتی کنترل و متوقف شود. های وسیع و باز است،که دارای دره

 وضعیت چوب اسکی 

شود و در نتیجه چوب های اسکی به طور موازی و با فاصله از هم قرار گرفته باشند، فضای بیشتری برای حرکت پاها ایجاد میچنانچه چوب

توانند در مسیرهای پرپیچ و خم بدون تما  با یکدیگر حرکت کنند. تعادل طرفین بدن و همچنین تواند دوران یابد و پاها مییاسکی بهتر م

 رسد.یابد و احتمال افتادن و سرنگونی به حداقل میاستقامت و استواری در حین حرکت افزایش می

زی و با فاصله از هم قراربگیرند، به این معنا که پاها به طور همزمان از هم باز بوده تنها چوب اسکی، بلکه پاها نیز به طور موامهم است که نه 

توانید زاویه را کمتر کنید، )در مسیرهای پرپیچ و خم، زاویة در جهت کوه حرکت کنید، میدار بدن، و حرکت کنند. چنانچه با حالت زاویه

 کنید.تر در امتداد شیب حرکت میتر و مطمئنتر، سریعتیب راحتبدن باید بیشتر از زاویه شیب زمین باشد.( به این تر

 

ها و چوب دست اسکی نحوه هدایت دست  

شود. یعنی باز میدادن به اسکی دست اسکی به هنگام عبور از مسیرهای مارپیچ باعث کاستن سرعت و خط ها و چوبهدایت کردن دست

و از هرگونه حرکت غیرضروری و اشتباه در ناحیة کتف و بدن  شدهکند تا تعادل برقرار ها و چوب دست اسکی کمک میهدایت کردن دست
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دست اسکی را بصورت باید دستها را کاملاً راحت و سبک در طرفین و درمقابل بدن قرارداد و چوب کند. به این منظور باز جلوگیری میاسکی

شود. چوب دست اسکی، دستها تنها از ناحیه ساعد و مفصل مچ دست استفاده می شُل )سبک( و آرام در دست گرفت. برای حرکت دادن چوب

ر از سطوح به حرکت  به هنگام عبوهای ریز و با شعاع کم، کمکبه هنگام اجرای پیچ مکاربردهای متفاوتی دارد، از قبیل: ایجاد هماهنگی و ریت

 افقی و مناطق تخت و برقراری تعادلی پایدار.

 

 عملکرد اصلی 

شود، بلکه چنانچه بخواهیم به طور دقیق شرح دهیم، عملکردهای اصلی چوب دست اسکی به اعِمال فشار و حرکات چرخشی محدود نمی

 محیطی و برفی را با موفقیت پشت سر گذارد.تواند کمک کند تا اسکی باز انواع شرایط های بیشتری را دارا بوده و میقابلیت

عمال فشار ا  

باز و سایر نیروها )از قبیل نیروهای ترمز و شتاب( که از طریق پا به چوب اسکی وارد تواند فشار وارد شده توسط وزن اسکیچوب دست می

محیطی و برفی متناسب باشد یعنی در شرایطی که باید با شرایط بندی فشار بین قسمت داخلی و خارجی پاها شود را تقسیم کند. تقسیممی

های نرم و برف سخت و شیب زیاد وجود دارد، فشار وارد شده از طریق پاها بر روی لبه کوه متمرکز است، در حالی که در شرایطی با برف

شود. همچنین با توجه به موقعیت سطوحی صاف و یا با شیب متوسط فشار وارد شده از طریق پاها بین لبه بیرونی و درونی پاها تقسیم می

 توان فشار وارد شده را تغییر داد.به می

  انحراف به سمت لبه چوب اسکی )لبه دادن(
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به این معناست که طوری کف چوب اسکی را نسبت به سطح برف زاویه دار کنیم که نیروی صرف شده، از طریق لبه فلزی به برف منتقل  

برفی با توجه به هدف مورد نظر، باید به طور متناسب اسکی را روی لبه راند تا سرعت و خط اسکی ها شود. در هر شرایط محیطی و یا 

 در این راستا قابل ذکر است هر چه برف سخت تر وشیب بیشتر باشد باید بیشتر از تکنیک لبه دادن استفاده کرد. .هماهنگ گردد

 

 پیچ زدن

معناست که چوب اسکی را از یک جهت به جهت دیگری هدایت کنیم، تغییر مسیر با توجه به پیچ زدن به عنوان یک عملکرد اصلی، به این 

شرایط محیط با شعاعهای گوناگون اجرا می گردد. همچنین هدایت پیچ و  چرخشی متناسب،) یعنی تغییر جهت چوب اسکی( باید متناسب 

 با وضعیت شیب و برف انجام گیرد.

 



 طرح درس کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 104 

 

 

 فصل پنجم

 )بیواک(شب مانی اضطراری 
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 شب مانی اضطراری در کوهستان )بیواک(علل اصلی 

 را رسیدن شب و عدم دید قبل از رسیدن به محل کمپ یا نقطه مورد نظرف -1

 هوای خراب به خصوص در هنگام بازگشت  -2

 ...  و پاندولی و سقوط حوادث اثر در صدمات ،بهمن یا سنگ ریزش، دث  مانند صدمات جسمی و بیماریهاحوا -3

 

 هدف و نکات مهم

 سنگها تخته یا و یالها پناه ،یخی شکافهای ،غارها و ها حفره چه،طاقیافتن محل مناسب  -1

 پایین آمدن از خط الراسها و محلهای مناسب -2

 گذران دوره هوای خراب و حفظ نفرات تا طلوع آفتاب -3

 

  حفظ حرارت بدن استفاده نمود. به طور مثال با بهره گیری از :باید از کلیه امکانات جهت حفاظت در مقابل باد و رطوبت و 

 گونی ،اضافی پوشاک ،کوله ،طناب، زیرانداز -1          

 خواب کیسه روکش ،کیسه بیواک -2 

 روزنامه به عنوان عایق در پوشاک )حتی روزنامه هایی که درکتانی سنگ قرار داده شده بود( -3 

 از جوراب پردرآوردن کفش و استفاده  -4 

 حرکت دادن پنجه های دست و پا در شرایط سرد و دشوار )اولین محل صدمه دیدن( -5 
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سادگی به وضعیتی ه ، یک راه پیمایی معمولی بدر اثر یک پیچ خوردگی یا شکستگی ، یا متوقف ماندنگم شدن در هوای طوفانی یا در شب با

 ساده ای وجود دارد که شب را بدون نگرانی سپری کنید.دشوار تبدیل میشود. تر  بخود راه ندهید. روشهای 

تصمیم برای توقف و بیواک کردن نباید سطحی گرفته شود : در تمام موارد مفهوم بیواک از آنچه به معنای ادامه زندگی در فرهنگ لغت آمده 

میتواند از چندین ساعت تا چند روز طول بکشد. حفظ بقاء بطور تنگاتنگی به مدت آن و به اراده شخص ارتباط دارد. مدت آن  فراتر میرود.

. باشدبی تاثیر  می تواند ،اشندنب توام نجات روشهای شناخت با اگر، ناکافی ولی لازم خصوصیاتی، ترین اراده و بیشترین خوش بینی سخت

 :عوامل راه نجات را آسان می کنندبعضی 

 تجهیزات متناسب، عملی، حداقل ولی کافی .1

 نوشیدنی در کوله پشتیمقداری خوراکی و  .2

 شرایط جسمانی خوب .3

 شناخت صحیحی از روشهای امداد و نجات .4

، ساختن یک پناه داخل یا بوسیله برف است. درواقع برف یک عایق خوب حرارت است و ین راه برای حفاظت از سرما و باددر زمستان بهتر

 باشد. شب زمستانی در کوهستان، گرم می دما داخل یک پناه برفی به صفر درجه نزدیک است. یعنی به نسبت در یک

 

 چگونه بیواک کنیم؟

 اصول عمومی

را نیز  ست. ما باید بعضی رفتارهای مناسببرای تضمین بقاء کافی نی ،تصمیم به ساخت یک جانپناه و تحقق بخشیدن به آن بطور صحیح

 پیش بگیریم :

 و چه از تما  با برف جلوگیری کنیم. ، چه از طریق عرق کردنساختن جانپناه از خیس شدن لباسهاهنگام  .1
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باعث می شود  امر برای جانپناهمان یک ورودی ترتیب دهیم که از هوای بد در امان باشد و سطح آن از سطح پناه پایینتر باشد. این .2

 طرف بیرون جریان پیدا کند.ه که هوای سرد ب

 وثرتر نیست.مدیگر بنشینیم. هیچ چیز از گرمای انسان یکدیگر قوت قلب بدهیم، با هم حرف بزنیم، آواز بخوانیم، تنگ یکه ب .3

داخل جانپناه دراز نکشیم بلکه بنشینیم ، روی خودمان چمباتمه بزنیم )به حالت جنین( البته به جریان خون در پاها نباید لطمه  .4

 بخورد.

، فقط لایه درونی آن را به پا نگه ایم بند کفشها را شل کنیم و نوک پاها را مدام حرکت دهیم. اگرکفش اسکی کوهستان پوشیده .5

 داریم.

 از دستها با قرار دادن آنها در قسمتهای گرم بدن )زیر بقل یا بین رانها( محافظت کنیم. .6

اگر یک ملافه نجات )آلومینیومی( بهمراه داریم از آن برای پوشاندن تمام بدن استفاده کنیم تا از سرد شدن در اثر تشعشعات  .7

 جلوگیری کنیم.

 ک شمع می تواند منبع گرمای قابل ملاحظه ای باشد.شعله ی .8

ه بدن در شرایط سخت تعیین ب رساندن آب. بمکید برف ، ندارید آب که مواقعی در شده اگر حتی، حتماً و از هر طریقی آب بنوشید .9

 کننده می باشد. اگر اجاق در دستر  است مدام برف آب کنید تا هرچه بیشتر آب بنوشید.

 

 بیواکانتخاب مکان 

، امکان وجود شکافهای یخی، جهت . )بهمن ، ریزش سراک یا قطعات یخ، ریزش سنگاین انتخاب باید نسبت به خطرات موجود انجام شود

 همچنین ضخامت برف. باد و  ...( باید درنظر گرفته شود و

ببرید و توجه کنید که برای ساختن یک جانپناه ، به ضخامت آن پی وند بهمن )یا باطوم اسکی( در برفقبل از شروع به کندن با فروکردن س

  کافی باشد. همچنین با این روش به وجود پل برفی )شکاف یا آبشار یخی( پی می برید.

 اگر ضخامت برف کم است جایی را جستجو کنید که برف در آن انباشته شده باشد )مانند گودال و ...( -
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 سرعت عمل

، سرعت عمل در انجام آن بسیار حائز اهمیت است. یک جانپناه دو یا سه نفره میتواند و باید فته شدتصمیم ساختن یک جانپناه گرزمانی که 

 ساخته شود.ساعت  1الی  دقیقه  15در 

 استفاده از ابزار و تجهیزات

کمک کنند خیلی سریع جانپناه ابزار و تجهیزاتی که در اختیار کوهنورد یا اسکی باز هستند )بیل انفرادی ، اسکی ، باطوم ، کلنگ( باید به او 

 نورد باید بتواند بوسیله آنها داخل جانپناه خود را برای اقامت مناسبتر کند. خود را بسازد. همچنین کوه

رود : احتیاط کنید به دسته آن فشار زیادی وارد نکنید چرا که بیلهای آلومینیومی استقامت  در برف کوبیده ، برای کندن بلوک ، بیل بکار می

 ادی ندارند.زی

 

 اندازه جانپناه

، همچنین امکانات ساختن آن، پیدا کنیم. در بیشتر ن حداکثر نفرات( و سرعت ساختن آنباید تناسبی بین حجم بیشینه جانپناه )برای پذیرفت

فراد، یگانگی آن گروه موارد گنجایش یک جانپناه ایده آل دو تا سه نفر میباشد. اگر یک گروه درگیر چنین شرایطی شد، برای حفظ روحیه ا

باید حفظ شود. از تنها گذاشتن یک نفر در یک جانپناه جداگانه جلوگیری کنید. اگر چند جانپناه درست میکنید سعی کنید آنها نزدیک به 

 یکدیگر باشند.

 

 عایق بندی

نداز مهمترین مسئله در یک جانپناه برفی عایق بودن آن از سطح زمین است. برای اینکار باید از هر وسیله ای استفاده کرد. بهترین وسیله زیرا

ه کرد. ملافه های نجات آلومینیومی برای دولی از طناب، چوب اسکی، لباسهای عایق لوله شده یا کوله پشتی نیز میتوان استفااست اسفنجی 
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خارج  نکار مناسب نیستند. آنها خیلی لیز هستند. از آنها به عنوان روانداز استفاده خواهیم کرد. این ملافه ها دو حسن دارند : اول اینکه ازای

 شدن گرمای بدن جلوگیری میکنند و نیز فرد را از قطره های آب که از سقف میچکند در امان می دارند.

 

 تهویه

میتواند گاهاً کاملاً عایق باشد. چند مورد خفگی تا به حال مشاهده شده است. همیشه تهویه را با ایجاد سوراخی در بسته به نوع برف ، پناه 

نگاه بالای پناه پیش بینی کنید. و هرگز ورودی پناه را کاملاً مسدود نسازید. هنگام بارش برف شدید یک باطوم اسکی را در سوراخ تهویه دائم 

دن از پناه از گرفتگی آن جلوگیری کنید. )به تصویر نگاه کنید(. به علت سنگینتر بودن هوای سرد نسبت به هوای گرم، دارید تا بدون خارج ش

 چاله ای در ورودی بکنید تا سرما را در خود نگاه دارد.

 

 علامت گذاری

) در موردی برای جلوگیری از عبور از روی پناه علاوه بر این  گروههای نجات احتمالی.توسط تواند نشانی باشد برای ردیابی  گذاری می علامت

 گذاری کرد. و فروریختن آن باید مکان آنرا علامتمانند غار برفی( 

 

 انواع جانپناهها

 سوراخ یا غار برفی (1

 پشته برفی (2

 ایگلو (3



 طرح درس کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی

 

 110 

 دیوار برفی (4

 چاله برفی (5

به طرح در  کارآموزی پیشرفته واگذار  و مقایسه آنها مابقی مواردتشریح در این طرح در  تنها به آموزش پشته برفی پرداخته می شود و 

 می شود.

 

 برف شدن سفت برای انتظار ساعت 2 الی1به اضافه   کار ساعت نفر 4 الی3:  نیاز مورد زمان

برفی تقریبا : تقریبا صفر درجه. از چادر و تمامی جانپناه های برفی به غیر از غار برفی گرم تر است.)دمای پشته برفی و غار داخل دمای

 یکی است(

 واقعی درشرایط کار از قبل تجربه یک نیازمند: نیاز  مورد مهارت

 کار برفی پشته ساخت. نیست محکم هاآنبرخی از   اندازه به و دارد نیاز ساخت برای بیشتری زمانسایر جانپناه ها به  به نسبت :چکیده 

 کار با مقایسه در نفره یک موثر کارایی از فراتر بسیار که کنید منتقل بیرون به از را آن باید برف کندن از پس هستید، تنها  اگر. است شاقی

 . مجزاست عمل دو بصورت نفر دو بین شده تقسیم

 

 سخن آخر

 فعالیت جذاب و مفرح و درعین حال دشوار وپرداختن به های ابتدایی مانجام دادید گا آنچه در دوره کارآموزی مقدماتی با آن آشنا شدید و

این دوره به معنای آمادگی فرد برای انجام برنامه ها به صورت مستقل و  تاکید می شود گذراندنتکنیکی کوه نوردی با اسکی بود. 

. توانایی به کارگیری مطمئن تکنیک ها  و انجام انتخاب ها نیاز به ممارست و تکرار دارد. با تجربه در گروه نیست مطلع  بدون حضور نفر

 تجربه روانه کوهستان شوند. دانش و وصیه می شود نوآموزان حتما در گروه هایی با حضور افراد باو تا آن زمان ت



 طرح درس کارآموزی مقدماتی کوه نوردی با اسکی  کارگروه کوه نوردی با اسکی
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