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 مناسب نوردیکفش سنگ انتخاب

 مقدمه

نورد باید بگیرد، چرا که تأثیر مستقیمی هایی است که یک سنگترین تصمیمنوردی یکی از مهمکفش سنگ و فیت انتخاب اندازه

نوردی باید نه تنها مناسب طول و عرض های سنگهای معمولی، کفشبر عملکرد، راحتی، و حتی سلامت پا دارد. برخلاف کفش

فیت سایز یا اسب با سبک صعود انتخاب شوند. یک کفش با های خاص متنپا باشند، بلکه از نظر کشسانی، حجم، و ویژگی

های و در موارد شدیدتر، ایجاد آسیب، کاهش توانایی قلاب کردن پاشنه،  هاتواند منجر به از دست دادن دقت در گیرهنامناسب می

 .مزمن پا شود

 نوردیاصول کلی انتخاب اندازه کفش سنگ

 تفاوت با کفش شهری (1

تر از سایز کفش شهری فرد است. این نوردی معمولاً به طور قابل توجهی کوچکسایز دقیق کفش سنگبرخلاف کفش روزمره، 

 .ترین نقاط تماس استامر به دلیل نیاز به اعمال حداکثر نیرو بر روی کوچک

 هدف اصلی فیت (2

حسی است که هدف اصلی، دستیابی به حداکثر تماس و انتقال نیرو بین پا و سنگ، بدون ایجاد درد مزمن، آسیب دائمی، یا بی

 .باید محکم باشد، اما نباید گردش خون را مختل کند یا باعث تغییر شکل دائمی مفاصل شود کفشمانع از عملکرد صحیح شود. 

 (3D Fit)  بعدیفیت سه (3

 :بعدی نیست و باید هر سه پارامتر زیر را در نظر بگیردنوردی یک مفهوم یککفش سنگدر فیت اصطلاح 

 طول :(Length) میزان فشار بر روی نوک انگشتان. 

 

 عرض :(Width) های پا )بین انگشت میزان فشردگی کناره

 .کوچک و انگشت شست(

 

 حجم :(Volume)  فضای کلی موجود برای پا، به ویژه در

 .پاشنه و روی پاناحیه 
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 کننده فیتعوامل تعیین

 .نهایی کفش به تعامل بین ساختار پا و طراحی کفش بستگی دارد بودن فیت

 (Stretch Potential)  جنس رویه و میزان کشسانی

پا درآید شود کفش به شکل میزان کشسانی مواد رویه، بزرگترین متغیر در تعیین سایز اولیه است. کشش به مرور زمان باعث می

 .و در ابتدا، سایز انتخابی باید با در نظر گرفتن این کشش باشد

 چرم طبیعی بدون آستر :(Unlined Leather)  سایز کامل. این  1تا  0.5بیشترین کشسانی را دارد، اغلب بین

 .تری دارندها نیاز به فیت اولیه بسیار تنگکفش

 دارچرم طبیعی آستر :(Lined Leather)  کند، )معمولاً پارچه یا چرم نازک( میزان کشش را محدود میآستر

 .سایز 0.5تا  0.25معمولاً 

 مواد مصنوعی :(Synthetic Materials) یبرامانند میکروف (Microfiber)  تقریباً هیچ کشش یا تغییر

 .کنندسایز اولیه خود را برای تمام عمر حفظ می هاشود. این کفششکلی مشاهده نمی

  (Foot Morphology) شکل پا

 :گذاردتأثیر می (Toe Box) شکل پا بر نحوه قرارگیری انگشتان در پنجه

 Egyptian Foot انگشت شست  :پای مصری (Hallux) هایی که بلندترین انگشت است. این افراد اغلب با کفش

 .حد روی شست دردناک استترند، زیرا فشار بیش از تر هستند، راحتای متقارن دارند یا کمی پهنشکل پنجه

Greek Foot  انگشت دوم  :پای یونانی (Second Toe) هایی دارند بلندترین انگشت است. این افراد نیاز به کفش

 .شودکه فضای بیشتری در جلوی انگشت دوم فراهم کنند، در غیر این صورت، نوک انگشت دوم دچار فشار شدید می

Square Foot  های پنجه سازگارند، اما طول هستند. این افراد با اکثر فرماول تقریباً هم سه انگشت  :پای مربعی

 .دهندهای با پنجه مربعی شکل بهترین راحتی را ارائه میکفش
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 (Closure System)  نوع بستن کفش

 :سیستم بستن تأثیر مستقیمی بر میزان فیت قابل تنظیم در طول صعود دارد

 Velcroپوشیدن مجدد،  اسپرت. بسیار سریع و راحت برای درآوردن و صعود برای بولدرینگ و مدل ترینرایج : چسبی

 .اما تنظیم آن برای اصلاح حجم پا در طول مسیر محدود است

 Lacesسازی کل پا، از جمله انگشتان و پاشنه. این سیستم برای بهترین گزینه برای فیت دقیق و سفارشی : بندی

 .آل استوز متورم شود، ایدهپیچ که پا ممکن است در طول رمولتیصعودهای 

slippers ها به دلیل ایجاد فیت بسیار شوند. این مدلهای بسیار کشیده و منعطف عرضه میاغلب با پاشنه : کشی

 شوند.صعودهای سریع مانند گرایش سرعت استفاده میفشرده و بدون فضای اضافی، برای 

 

 

 

 

 

 

 تجزیه و تحلیل ریسکو  Downsize مفهوم

 Downsizing تر از سایز کفش شهری فرد است. این کار برای فشرده کردن پنجه و انتقال به معنای انتخاب سایزی کوچک

 .شودمؤثرتر نیرو انجام می
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 بر پا Downsize اثر

های بیومکانیکی زیر، منجر به آسیب لفرموتواند از طریق هنگامی که کفش به درستی انتخاب نشود، نیروی وارد شده به پا می

 :شود

 تمرکز نیرو :(Force Concentration) نیروی کلی (F) شود، باید در سطح تماسکه به گیره وارد می  

(A)   ،توزیع شود. در کفش تنگ(A) کاهش یافته و تنش (Stress) یابدافزایش می: 

[{Stress} = fracFA ] کاهش (A) انگشتان تحت فشار شدید قرار گیرندشود نوک باعث می. 

 زاویه خمیدگی پنجه :(Downturn Angle) ش از حد، زاویه خم شدن انگشتان بیار تنگهای بسیدر کفش 

(Hyperflexion)  تواند به مفصل متاتارسوفالانژیالشده و می (MTP joints) آسیب برساند. 

 

 تنگی کفش  مزایا و معایب

 شیب منفیگیری بالاتر، احساس بهتر از گیره، انتقال مؤثرتر نیرو در مسیرهای دقت لبه :مزایا. 

 های ناخن )ناخن سیاه یا از دست دادن ناخن(، و در موارد های شدید، درگیریدرد حاد و مزمن، ایجاد تاول :معایب

 .نادر، تغییر شکل دائمی انگشتان )مانند انگشت چکشی(
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 (The In-Store Test)  فیت در فروشگاهارزیابی 

 :ارزیابی فیت باید در چند مرحله انجام شود، نه صرفاً بر اساس سایز نوشته شده روی جعبه

I. آزمایش ایستاده: (Standing Test)  

a. ای کوچک )یا همانطور که در فروشگاه ممکن است(پوشیدن کفش و ایستادن روی لبه. 

b. شار اما نباید ف و نوک انگشتان باید به انتهای کفش برسند، خمیده باشند انگشتان باید کمی  :آلفیت ایده

 .زیادی بر روی انگشت شست یا انگشت دوم وارد شود

c. حسی در عرض چند ثانیه، یا سفید شدن نوک انگشتاندرد فوری، احساس بی  :فیت خیلی تنگ. 

II. آزمایش دیواره  : (Wall Test) 

a. صعود چند حرکت پایه روی پنل تست. 

b. یف در ناحیه پاشنه دهنده فیت ضعآید؟ )نشانتوجه کنید آیا پاشنه هنگام فشار دادن روی گیره بیرون می

 است.(

c. کند؟بررسی کنید آیا پنجه هنگام ایستادن روی لبه کوچک، به طور یکنواخت فشار را توزیع می 

III. تست نقاط فشار: (Hot Spots)  

a.  ز انحنای بل تحمل نیستند را شناسایی کنید. درد ناشی اکه قا دقیقه پوشیدن، نقاط درد شدید 5بعد از

ها نارهکقابل قبول است، اما درد تیز ناشی از برخورد استخوان با پنجه یا  (Toe Spring) طبیعی کفش

 .قابل قبول نیست

 اثر ضخامت جوراب یا استفاده بدون جوراب

 :نهایی فیت است انتخاب استفاده با یا بدون جوراب، یک پارامتر حیاتی در تنظیم

 بدون جوراب :(Barefoot) های بسیار تنگ این روش برای بیشترین حساسیت و انتقال مستقیم نیرو در کفش

 .رایج است. )بیشتر در بولدرینگ و مسیرهای فنی(

 جوراب بسیار نازک :(Thin Sock)  یا  ردیسنگنونوردان برای جلوگیری از تاول، به ویژه در سفرهای سنگبرخی

کنند. این امر باعث های نازک استفاده میهای مصنوعی که ممکن است سخت باشند، از جورابکفشستفاده از حین ا

 .سایز( 0.25حدود شود سایز کفش کمی بزرگتر انتخاب شود )می

 هایی که تر یا کفشهای قدیمیشود، مگر برای مدلهای پیشرفته استفاده میبه ندرت برای کفش  :جوراب ضخیم

 .اند، که در این صورت، کفش باید یک سایز بزرگتر انتخاب شودمسیرهای کوهستانی سردتر طراحی شدهبرای 
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 تحلیل بیومکانیکی و آناتومیک کفش

بخشد. طراحی بود میعضلانی را به-نوردی در واقع یک افزونه مهندسی شده برای پا است که عملکرد اسکلتیکفش سنگ

 :متمرکز استپیشرفته کفش بر سه اصل کلیدی 

د یک با ایجا (Aggressive) های خمیدهکفش (Lever Arm Optimization): بهبود بازوی گشتاور (1

دهند تا نیروی بیشتری را با کارایی بهتر به جلو وارد کنند. زاویه بین کف پا و گیره، به عضلات کوچک پا اجازه می

 .نگشتان به عنوان اهرم حیاتی استبرای استفاده از ا شیب منفیاین امر به ویژه در مسیرهای 

 

تضمین  (Pointed Toes) زهای نامتقارن و نوک تیطراحی پنجه (Force Concentration): تمرکز نیرو (2

کند که حداکثر نیروی وارد شده توسط پا، فقط بر روی قسمت کوچکی از نوک انگشتان متمرکز شود تا کوچکترین می

 .گرفته شوند (Micro Edges) هاگیره

 

 

تنها عامل تماس با سنگ  (Rubber) لاستیک کفش (Friction Maximization): حداکثرسازی اصطکاک (3

ی در سطوح صاف اصطکاک بیشتر XS Grip 2 مانند ترهای نرمنیست؛ بلکه شکل تماس نیز مهم است. لاستیک

دت مگیری طولانی لبهدوام بیشتری برای  XS Edge مانند ترهای سختکنند، در حالی که لاستیکایجاد می

 .دارند
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 دیدهنکات ویژه برای پای حساس یا آسیب

 :عدیل شده اتخاذ کردتهستند، یا سابقه آسیب دیدگی دارند، باید رویکردی  پنچه پهننوردانی که دارای پاهایی با سنگبرای 

 انتخاب مدل :Volume هایی بابرخی برندها مدل "Volume High"  ای پهن و پف کردهبرای پاهای 

"Volume Low" دهند. انتخاب مدل مناسب، فشار غیرضروری بر روی حجم ارائه میبرای پاهای باریک و کم

 .کندهای پا را حذف میکناره

 ترهای نرماستفاده از لاستیک : سختی لاستیک (Softer Rubber) شود کفش انعطاف بیشتری داشته باعث می

عمل کرده  ته سنگسخت ممکن است مانند یک تخ های بسیارکند، در حالی که لاستیک باشد و فشار را بهتر جذب

 .و نقاط فشار را تشدید کنند

 ر کردن فضای نوردان از پدهای کوچک فومی یا سیلیکونی برای پسنگدر موارد خاص،   :اصلاح فیت با تغییر پدگذاری

 .خرید سایز کوچکتر که انگشتان را تحت فشار قرار دهد کنند، به جایهای پا استفاده میخالی در پاشنه یا کناره

 

 

 بندیجمع

سبک  نوردی، یک فرآیند شخصی و پویا است که نیازمند درک دقیقی از بیومکانیک پا، جنس مواد وانتخاب فیت کفش سنگ

فیت تنگ است( و حفظ  میان حداکثر عملکرد ممکن )که اغلب نیازمند ایصعود مورد نظر است. این انتخاب، در واقع مصالحه

کرد؛ ارزیابی فیزیکی  سلامت پا در بلندمدت است. هرگز نباید سایز کفش را تنها بر اساس مقایسه با سایز کفش شهری انتخاب

 .و تست روی دیواره، کلید موفقیت است
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