
١صفحھ 

فارغ التحصیلان دانشگاه امیرکبیره کوه نوردی گرو
)پلی تکنیک تھران(

فرم گزارش برنامھ
اطلاعات کلی برنامھ: نخستبخش 

تمرین و آموزش : عنوان برنامھ
یخ نوردی: نوع برنامھیخنوردی

منطقھ ی 
فنی: سطح فنی برنامھمیگون-رودبارقصران:برنامھ
)تاریخ(سالمھ

روز١:روز برنامھشمار٢۵/١١/٩٢:برنامھ
آغازقرار

صبح٣٠:٧:برنامھآغازساعت ایستگاه مترو سرسبز:برنامھ
تجھیزات عمومی 

چھ انفراديطناب:مورد نیاز کلنگ چادر

تجھیزان فنی 
کارابین پیچ:مورد نیاز کلاه کاسکت ھارنس

فھرست کامل 
تجھیزات ھمراه 
:در این برنامھ

،کفش HMSھارنس،کلاه کاسک،ابزار حمایت،کارابین پیچ 
و ٦٠مناسب،کرامپون،تیر یخ،یک حلقھ طناب،طنابچھ انفرادی،تسمھ 

.و پیچ یخ١٢٠
mhasgari@gmail.com:رایانامھمحسن عسگری: سرپرست

فنی سرپرست 
mhasgari@gmail.com:رایانامھمحسن عسگری:برنامھ

mhasgari@gmail.com:رایانامھمحسن عسگری: گزارش نویس

محسن عسگری:سرپرست آموزشعلیرضا زارع زاده:مسئول عکس
مسئول محیط 

علیرضا زارع زاده:مسئول مالیمریم لارنی:زیست
نامو شمار

:شرکت کنندگان
محسن عسگری،علیرضا زارع ، لیلا بھرامی،مریم لارنی:تن٧

زاده،محمد رضا چاووشی،حسن مولایی،بھنام ثقفی 
ترابری: بخش دوم

رفت و برگشت دربستی از تھران: نخستنوع 
نام شھر یا 
ماشین شخصی: نوع وسیلھ دربستیمیگون:روستای مقصد

بھجاده دسترسی 
آسفالت:روستا

زمانبندی برنامھ: بخش سوم
:نخستروز 

دسترسی بھ آب 
:در شب مانی

در فاصلھ -دارد
نزدیک

نوع دسترسی بھ آب در 
چشمھ:شب مانی

وضعیت آب و 
سرد: وضعیت دمای ھواآفتابی: ھوا



٢صفحھ 

بندی زمانچکیده
برنامھ انجام

:در این روز

صبح ایستگاه مترو سرسبز٣٠:٧
میگون،مدرسھ یخنوردی ھملون٣٠:٨
شروع آموزشبرقراری کارگاه و ٣٠:٩
جمع کردن کارگاه ٠٠:١۵
برگشت بھ تھران٣٠:١۵
تھران ،مترو گلبرگ٠٠:١٧

:شدهدر مورد مسیر پیمایشتوضیحات لازم
فتھ استار جاده قرار گرنمدرسھ کاملا ک

مشخصات تکمیلی: بخش چھارم

ات آموزش نک
داده شده در 

:برنامھ

مورد نحوه استفاده از ابزار ھا و وسایل کلاس با توضیحاتی در 
چک ،پس ازنند کلاه کاسک،ھارنس و کرامپون شروع گردیدفنی ما

پون شرکت کنندگان؛در اولین گام،گره ھشت تعقیب و مھارنس و کرا
.توضیح داده شدReversoھمچنین نحوه حمایت توسط ابزار 

زدن با آن بر آموزش بھ نحوه دست گرفتن تبر یخ و ضربھ گام بعدی 
و ھا از یکدیگریخفاصلھ دست ھا از بدن و فاصلھ تبر،روی یخ

.اختصاص داشتنحوه آزاد سازی تبریخ در ھنگام صعود 

٢صفحھ 

بندی زمانچکیده
برنامھ انجام

:در این روز

صبح ایستگاه مترو سرسبز٣٠:٧
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مشخصات تکمیلی: بخش چھارم

ات آموزش نک
داده شده در 

:برنامھ

مورد نحوه استفاده از ابزار ھا و وسایل کلاس با توضیحاتی در 
چک ،پس ازنند کلاه کاسک،ھارنس و کرامپون شروع گردیدفنی ما
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٢صفحھ 

بندی زمانچکیده
برنامھ انجام

:در این روز

صبح ایستگاه مترو سرسبز٣٠:٧
میگون،مدرسھ یخنوردی ھملون٣٠:٨
شروع آموزشبرقراری کارگاه و ٣٠:٩
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برگشت بھ تھران٣٠:١۵
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:شدهدر مورد مسیر پیمایشتوضیحات لازم
فتھ استار جاده قرار گرنمدرسھ کاملا ک

مشخصات تکمیلی: بخش چھارم

ات آموزش نک
داده شده در 

:برنامھ

مورد نحوه استفاده از ابزار ھا و وسایل کلاس با توضیحاتی در 
چک ،پس ازنند کلاه کاسک،ھارنس و کرامپون شروع گردیدفنی ما

پون شرکت کنندگان؛در اولین گام،گره ھشت تعقیب و مھارنس و کرا
.توضیح داده شدReversoھمچنین نحوه حمایت توسط ابزار 

زدن با آن بر آموزش بھ نحوه دست گرفتن تبر یخ و ضربھ گام بعدی 
و ھا از یکدیگریخفاصلھ دست ھا از بدن و فاصلھ تبر،روی یخ

.اختصاص داشتنحوه آزاد سازی تبریخ در ھنگام صعود 



٣صفحھ 

،فاصلھ پاھا از نحوه ضربھ زدن با کرامپون گام بعدی آموزش بھ 
ستادن بر یسپس نحوه ا،استفاده از نیش ھای جلویی آن یکدیگر،

روی کرامپون ،استراحت ھا،تعویض دست ھا و تبر یخ وحالت بدن 
.ادامھ پیدا کردیخنورد در ھنگام صعود 

در گام بعدی مسیر توسط مربیان صعود و در حین صعود مجددا نکات 
. ذکر شده مرور گردید



٤صفحھ 

صعود قرقره (تمامی صعود ھای شرکت کننده بصورت حمایت از بالا 
.گرفتصورت ) ای

بار صعود کرده و ٣شرکت کنندگاه مسیر تمرینی را حداقل 
.توضیحاتی در ھنگام صعود آنھا داده میشد

.نفر از شرکت کنندگان صعود گردید٣دو مسیر دیگر ھم توسط 



٥صفحھ 

شرکت کنندگاه با نحوه استفاده از پیچ یخ و بستن پیچ یخ و 
.گام بعدی آموزش آشنا شدنددرآننگھداری

در خاتمھ ھم بھ بحث کارگاه ھا ،قوانین مربوط بھ کارگاھا، 
انواع کارگاه ھا بھ لحاظ تقسیم نیرو و نحوه برقراری کارگاه ھا 

.بوسیلھ پیچ یخ پرداختھ شد
ای و ھم چنین نقطھ٣برقراری کارگاه ھای دو نقطھ و قوانین 

.کارگاه ھای استاتیک و دینامیک توضیح داده شد



٦صفحھ 

دھی )آنتن(سرون
دارد:گوشی

عکس ھای 
:برنامھ



٧صفحھ 

کارگاه دینامیک

کارگاه استاتیک



٨صفحھ 

)روش جدید(کارگاه استاتیک


