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مقدمه-1
هستيم؟اينجاچرا-1-1
شچالیکشود،نگاهتخصصورزشیکعنوانبهآنبهوباشدتفریحیکازفراتراگرکوهنوردی

چیزینیازمندبخش،لذتایمنوموفق،صعودهایتجربه.بودخواهدروحیوذهنیوجسمیمبزرگ
.داردعلمیوهدفمندجسمانیآمادگیبهنیازواستطبیعتبهعشقازبیشتر

دیدشخستگیدرگیرمسیر،ازبردنلذتجایبهصعود،میانهدرکهایدکردهتجربهشماازنفرچند
اید؟شدهخستهصعودیکازذهنینظرازنهایتدروایدشدهتوانکمبودیاعضلانیدردبدنی،

؟چيستحلراهوکجاستمشکل-1-2
یازهاینبامتناسبوجامعشانتمریناتیاکنندنمیتمرینیاهفتهطولدرکوهنوردانتزبسیاری

بهصرمنحنیازهایپاسخگویعمومی،بدنسازیتمریناتیاصرفدویدن.نیستکوهنوردیوموهستان
دردرتقسنگین،هایپشتیکولهحملتحملمدت،طولانیعضلانیاستقامتمانندهاقلهصعودفرد

.نیستندارتفاعباسازگاریوکوهازآمدنفرودبرایپاعضلات
منیایهمه،ازترمهموصعودتوانافزایشدیدگی،آسیبکاهشکلیدشاهجامع،تمرینیبرنامهیک

.بودخواهدکوهستاندرشما

گيريم؟مييادچيزیچهکارگاهايندر-1-2
مرینتبرنامهبتوانیدعلمی،اصولداشتندستدرباکارگاه،اینپایاندرشماازهریککهاستاینهدف

.کنیدتدوینتانبعدیصعودهایبرایراخودشدهسازیشخصی
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اجزاء يک برنامه تمريني برای کوهنوردی-2

کهمکنیطراحیراعلمیوجامعتمرینیبرنامهیکقدمبهقدمداریمقصدآموزشیکارگاهایندر
برایینیتمربرنامهیکاجزاءکهداریمنیازابتدادربگیردبردرراکوهنوردینیازموردابعادکلیه

.پرداختخواهیمآنهاشرحبهادامهدروباشدمیزیرمواردشاملکهبشناسیمراکوهنوردی

عضلانیاستقامت-1
هوازیاستقامت -2
و بازیابیریکاوری -3
و سازگاری با ارتفاعتعدیل -4
ذهنیتمرین -5

باشدداشتههمراهبهرازیرمزایایتواندمیعلمیوجامعتمرینیبرنامهیک:

گیخوردپیچکمردرد،درد،زانومانندکوهنوردیرایجهایدیدگیآسیباحتمالکاهش:ایمنیافزایش-1
ستگیخبامقابلهطولانی،برداریگامسنگین،کولهحملیتوانای:صعودموفقیتوعملکردبهبود-2
متغیروسختشرایطوبادسرما،ارتفاع،برابردرتحملافزایش:کوهستانمحیطباسازگاری-3
آنتحملصرفاجایبهصعودازبردنلذت:ترسریعریکاوریوخستگیکاهش-4
صعودهایسختیومشکلاتبرابردرترمدتطولانیوترراحتذهنیتحمل:ذهنیقدرتافزایش-5
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عضلانیاستقامت -2-1

مییاوباشداولویتدرعضلانیقدرتتواندمیدهندمیانجامکهورزشینوعبهبستهورزشکاران،در
برایوعضلانیقدرتبرداران،وزنهبرایمثالبطور.بگیردقراراولویتدرعضلانیاستقامتتواند

.داردبالاتریاولویتعضلانیاستقامتکوهنوردان،

عضلانیاستقامتتعریف
زیادتکرارباهاانقباضازایمجموعهاجرایبرایعضلاتازگروهییاعضلهتوانایی

عضلانیاستقامتخصوصدرمهمنکتهچند
.یابدمیافزایشهمعضلانیاستقامتعضلانی،قدرتافزایشبا-1

بیشترآنقدرتباشد،بزرگترعضلههرچهوکندمیتاکیدبزرگعضلاتبرمعمولاعضلانیقدرت-2
بهنیدتوامیمثالعنوانبه).نداردعضلهحجموبزرگیباارتباطیعضلانیاستقامتولیشدخواهد

(.نماییدتوجهنوردانسنگهمچنینواستقامتدوندگانعضلات

درتقکسببرایاصل،اینطبق.یابدمیافزایش"باراضافهاصل"اساسبرعضلانیاستقامت-3
.باشدیعیطبحدازبیشعضلات،برآنهافشارکهبپردازدتمریناتیبهبایدشخصبیشتر،عضلانی

ماتصداستممکنسریع،پیشرفتزیراباشد،تدریجیصورتبهبایدعضلانیقدرتتقویت-4
5/22.کندایجاداستخوانی–عضلانی



فعالیت های مناسب برای تقویت استقامت عضلانی با رویکرد کوهنوردی

6/22



یک برنامه تمرینی برای تقویت استقامت عضلانی با رویکرد کوهنوردی
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(تنفسی-قلبیاستقامت)هوازیاستقامت-2-2

سمانیجآمادگیدرفاکتورمهمترینگویند،میهمتنفسی-قلبیاستقامتآنبهکههوازیاستقامت
ازودارداستقامتیهایورزشدرخصوصبهورزشکاران،قابلیتافزایشدربسزاییسهمکهاست

.استتندرستیمهمعوامل

هوازیاستقامتتعریف
زیادنسبتازماندربزرگعضلاتگروهتوسطسنگین،جسمانیفعالیتاجرایتوانایی.
آنشتربیهرچهمصرفوعضلاتبهاکسیژنازغنیخونازبیشتریحجمراندنبرایقلبتوانایی
ترسریعبازیافتومدتطولانیهایورزشدرخستگیبرابردرمقاومتبرایبدنتوانایی

هوازیاستقامتتمرینخصوصدرنکاتی

وباشدقلبضربانحداکثر%80تا60قلبضربانآندرکهاستتمرینینوعهرهوازیتمرین:1نکته

.باشدداشتهادامهدقیقه30حداقل

ازآمدهدستبهآمادگیزیراباشدمیآندرمداومتهوازی،هایتمریناساسیاصولازیکی:1نکته
.رودمیبینازسرعتبهآنهاگذاشتنکنارباوشوندنمیذخیرههوازیتمریناتطریق

تمرینشدتبهافزودنجایبهاستبهترببرید،بیشتریبهرههوازیمثبتآثارازکهآنبرای:2نکته
8/22.ببریدبالارافعالیتشدتزمان،مروربهبعدودهیدافزایشرافعالیتزمانمدتابتدا



یک برنامه تمرینی برای تقویت استقامت هوازی با رویکرد کوهنوردی

نکات مهم در خصوص تمرینات استقامت هوازی
درصد، 80تا 60در تمام فعالیت های هوازی، شدت فعالیت باید به گونه ای باشد که ضربان قلب بین -1

. حداکثر ضربان قلب باشد

.ساعت فاصله باشد48بین دو تمرین هوازی می بایست حداقل -2

.دقیقه باشد45هر تمرین هوازی حداقل می بایست -3

ی با بجای دویدن استقامتی و پیاده روی با کوله می توان از فعالیت های دوچرخه سواری، شنا، پله نورد-4
9/22.شدت و استقامت مشابه استفاده کرد



بازیابیوریکاوری-2-3

یکوتاستمرینبعدیجلسهبرایآمادگیونرمالحالتبهبدنبازگشتمعنایبهورزشدرریکاوری
.شودمیمحسوبورزشیبرنامههردرحیاتیجزء

وخوابتغذیه،خون،جریانافزایشفشار،کاهشمانندهاییفعالیتشاملورزشازبعدریکاوری
بهتادکننمیکمکعضلاتبهوشوندمیبدنعملکردافزایشباعثهافعالیتاین.استاستراحت

.ببخشندبهبودراخستگیتاکنندمیکمکبدنبهوشوندبازسازیوترمیمسرعت

ازعبارتندریکاوریفواید

اولحالتبهبدنکلبازگشت-1
بدندرمتعددهایآسیبازجلوگیری-2
پذیریانعطافبهبودوقلبضربانتنظیموآرامشایجاد-3
(استرایجموهنوردانبیندرکهعضلاتکوفتگیهمانکه)لاکتیکاسیدانباشتازجلوگیری-4
بعدیهایصعودبرایبدنداشتننگهسرحالوآمادگی-5

ریکاوریانواع
فعالریکاوری-1
فعالغیرریکاوری-2

.پرداختخواهیمریکاویانواعازیکهرشرحبهادامهدرکه
10/22



فعالریکاوری
ازدترمفیاغلبوباشدمیشدیدتمرینیکازپسکمشدتباتمریناتانجامشاملفعالریکاوری

تانندککمکعضلاتبهوکردهحفظراخونجریانتوانندمیهافعالیتاین.باشدمیکاملاستراحت
:ازندعبارتفعالریکاوریهایفعالیت.کنندبازیابیوبازسازیراخودشدیدبدنیفعالیتازپس

(عضلانیحرکتافزایشومفاصلبرفشارکاهش)سبکونرمکردنشنا-1
(عضلاتسفتیکاهشوخونگردشبهبود)ودیدننرمیارویپیاده-2
(دردکاهشوپاعضلاتدرخونگردشافزایش)سبکسواریدوچرخه-3
(عضلانیتنشکاهشوپذیریانعطافافزایش)کششیحرکات-4
(استرسکاهشوتنفسبهبودپذیری،انعطافافزایش)یوگا-5
(عضلاتبهخونگردشبهبودوعضلانیتنشکاهش)عضلانیماساژ-6
(تعادلبهمربوطهایآسیباحتمالکاهشوهماهنگیبهبود)تعادلیتمرینات-7
(تنفسیسیستمعملکردبهبودواسترسکاهش)تنفسیتمرینات-8
(عضلانیگرفتگیرفعوالتهابکاهش)رولرفومازاستفاده-9
(تمرینازبعدوقبلبدنکردنسردوکردنگرمبرایمتحرککششیحرکات)دینامیککشش-10

غیرفعالریکاوری
عدمیانشستنشاملتواندمیوماندمیباقیاستراحتحالتدرکاملطوربهبدنفعال،غیرریکاوریطیدر

رنظازچهورزش،ازپساگر.استمفیدومهمفعالعیرریکاوریدرد،یادیدگیآسیبصورتدر.باشدتحرک
.باشیدداشتهنیازفعالغیرریکاوریبهاستممکنهستید،خستهبسیارروحینظرازچهوجسمی
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ریکاوریبرایایتغذیههایتوصیه

بمناسغذاهایانتخاب.استورزشازبعدبدنریکاوریدرمهمعواملازیکیمتعادلومناسبتغذیه
عدیبورزشیهایحرکتبرایوبسازیدعضلهکنید،ریکاوریترسریعکندمیکمکورزشازبعد

:استشدهاشارهریکاوریدرموثرغذاییموادبهادامهدر.شویدآماده

(بدنهیدراتاسیونوورزشهنگامدرتعرقدلیلبهبدنازرفتهدستازآبجبران)آبمصرف-1

قرمز،گوشتزمینی،بادامکرهمرغ،تخممانندورزشازبعدعضلاتبهبودوبازسازیبرای)هاپروتئین-2
سویاولبنیاتلوبیا،ماهی،مرغ،

ازستابهترواستمفیدبسیارانرژیمنبععنوانبهعضلاتریکاوریوبازسازیبرای)کربوهیدرات-3
ماکارونیوزمینیسیببرنج،نان،طبیعی،هایآبمیوهها،میوه:مانندسادهشکرهایباکربوهیدراتیمنایع

منجرواندتمیهاکربوهیدراتحدازبیشمصرفکهباشیدداشتهتوجهبایدهمنکتهاینبهاما.کرداستفاده
(.یدکنراعایتآنهامصرفدررااعتدالبایدبنابراینشودعضلاتگرفتگیولاکتیکاسیدتجمعبه

(زیسبوخرمافرنگی،توتپرتقال،مصرفبابدندراکسیداتیوهایآسیبازجلوگیری)Cویتامین-4

ک،کشموز،مصرفباپتاسیمومنیزیمسدیم،مانندبدنازشدهخارجمعدنیموادجبران)معدنیمواد-5
(تلخشکلاتوطبیعیماستماهی،زردآلو،برگهدار،سبوسنانمیگو،خام،سبزیجاتآجیل،

ورزشازبعدریکاوریبرای3امگاچرباسیدهایونشدهاشباعهایچربیازاستفاده)سالمهایچربی-6
12/22(زمینیبادامکرهوبادامآووکادو،ماهی،مصرفبا



رویکرد کوهنوردیریکاوری با برنامه تمرینی برای یک 
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ارتفاعباسازگاریوتعدیل-2-4

وهماهچندتاایهفتهچندبازهیکدرهوازیاستقامتوعضلانیاستقامتتمریناتانجامازبعدمعمولا

وارتفاعباسازگاریبرایبایستمیشاخص،صعودیکبرایهاحوزهایندرمطلوبآمادگیبهرسیدن

:کنیمرعایترازیرمواردشاخصصعودبرایشدنآماده

شاخصصعودازقبلهفته4تا1ازهافعالیتکاهشوتعدیلفرآیندشروع-1

قبل%60تا50بهتمریناتحجمکاهش-2

انرژیذخیرهو(فعالریکاوری)بدنکاملریکاوریاجازه-3

کششیحرکاتانجاموپذیریانعطافبرتمرکز-4

متر5000ومتر4000متر،3000بالایترتیببهبالاارتفاعاتبهصعود-5

بالاارتفاعاتدرمانیشببرنامهچنداجرای-6
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ذهنیتمرین-2-5

دراتیحینقششماذهنهست،نیزبالاییذهنیآمادگینیازمندجسمانی،آمادگیبرعلاوهکوهنوردی
.داردموهستاندشوارشرایطدرتمرکزحفظواسترسمدیریتها،چالشبامواجهه

هایگیریتصمیمترس،ارتفاع،سرما،خستگی،مانندداردفراوانیذهنیهایچالشکوهنوردی
.کندپیداافزایششماتحملقدرتشودمیباعثبالاذهنیآمادگی.سخت
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کوهنوردیبرایتمرینیبرنامهیکطراحیدرمهمنکتهچند

دررستدتمرینباداردامکان.داردورزشیفعالیتهردرسقفییکفیزیولوژیکینظرازانسانیهر-1
هربراینکتهایندانستنورودبالاترخودسقفازتواندنمیهیچگاهاماکندرشدکوهنوردی
.نکندمقایسهدیگرانباغیرآگاهانهبصورتراخودشودمیباعثاستحیاتیکوهنوردی

لحداقباشداریه(کوهنوردیبرایتمرینیبرنامهیکاجزاء)بخشایندرکهتمریناتیتمام-2
بهنیازیوبارفیکسمیلهووزنهچنددمبل،هالتر،مانندامکاناتیبااستانجامقابلخانهدروامکانات
.نداردرفتنبدنسازیباشگاه

بردخوانتخابیهایحرکتبرایتوانیدمیداریدرابدنسازیهایباشگاهدرحضورامکانچنانچه-3
کهشابهمهایحرکتتوانیدمینتیجهدرشده،بیانروشنهکنیدتمرکزآنبرواردفشاروعضلهنوع
.نماییدجایگزینرااست،انجامقابلمدرنهایدستگاهباهاباشگاهدر

یاHIIT)تناوبیهایتمرینازتوانیدمیخودعروقی–سیستمقلبیآمادگیافزایشصورتدر-4
VO2)مصرفیاکسیژنحداکثرافزایشباعثکهنماییداستفاده(اینتروال max)لاکتاتتحملو

یافعالاستراحتبامتناوبسریعدویدنباهفتهدربار1راهاتمریناینتوانیدمی.شدخواهد
.دهیدانجاماینتروالسواریدوچرخه

رنظدرفشارتحتهایسیستمریکاوریبرایفاصلهساعت48استبهترمشابه،تمریندوهربین-5
.شودگرفته
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مثال هایی از برنامه تمرینی برای کوهنوردی-3

ترکیبیدو برنامه هفتگی -3-1
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متر6000های بالای ماه برای صعود به قله 4یک برنامه -3-2
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متر8000و 7000های بالای ماه برای صعود به قله 6یک برنامه -3-2
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FOCUS. DISCIPLINE. DON’T GIVE UP. 
BELIEVE YOU CAN

YOU ARE HALF WAY THERE

به خود با تمرکز داشتن، منضبط بودن، تسلیم نشدن و
باور داشتن

.نیمی از راه را رفته اید
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با سپاس از توجه شما
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