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 نوردان مسنتمرین برای سنگ

آوریم ما را جذب دست میکنیم که عاشق آن هستیم. شاید آرامشی که در طبیعت بهنوردی میبیشتر ما به این دلیل سنگ

ه از بودن برای انجام حرکات سخت و در عین حال ظریف. شاید هم آن حس تعلق قوی ک بکارگیری ذهن و جشمکرده، یا لذت 

 شناختیروان اساسی نیازیک نوردی آوریم. واقعیت این است که برای بسیاری از ما، سنگدست مینوردان بهی سنگدر جامعه

 .در مسیر رشد و تعالی کند. همچنین فرصتی است برای تلاشرا برآورده می

عنوان ، قدرت و توان عضلانی اغلب بهارتقا داد زمانتوان در طول نوردان باور دارند که تکنیک را میرچه بسیاری از سنگاگ

روند. خوشبختانه، این دیدگاه در حال تغییر است. امروزه زندگی از بین می 40یا  ۳0ی شوند که در دههمنابعی محدود دیده می

سالگی  4۶در   1کنند. نیل گرشامرا صعود می 5.14مسیرهای خود زندگی  ۶0و حتی  ۵0، 40ی نوردانی داریم که در دههسنگ

سالگی  ۶0در   ۳فرانچسکو مارین. صعود کردخود را  a5.14سالگی اولین مسیر  ۵4در  2را صعود کرد. جانی داوز c5.14مسیر 

 .شکنندرا در هم می« سالگی 40مسیرهای سخت پس از  پایان»ی را صعود کرد. این افراد و بسیاری دیگر، افسانه 5.14a مسیر

شود. اگرچه فرایند پیری تر میبا افزایش سن، واقعاً سخت مسیرهای درجه بالاالبته حقیقتی در پس این ایده وجود دارد: صعود 

ی اله ارائهین مقنرخ و شدت افت عملکرد بدنی تا حد زیادی قابل کنترل است. هدف ا اما و مرگ خارج از کنترل ما هستند

نوردی است، و نیز معرفی راهبردهایی برای کاهش ها بر سنگنگاهی کلی به فرایندهای فیزیولوژیکی پیری و چگونگی تأثیر آن

 .باقی بمانند کردند در سطح بالانوردان بتوانند بیشتر از آنچه تصور مییا کنار آمدن با این تغییرات، تا سنگ

 

 (Strength) قدرت

 4ایسارکوپنی عضلانی و در نتیجه کاهش قدرت است که به آن های فیزیولوژیکی با افزایش سن، کاهش تودهیکی از اولین افت

ی هم کاهش اندازهدر این فرایند گیرد. سالگی شدت می ۶۵زندگی آغاز شده و بعد از  ۳0ی گویند. این کاهش معمولاً از دههمی

 بعد دهه هر در قدرت ٪10ی این روند، کاهش حدود روند. نتیجهبخشی از فیبرها از بین می دهد و همفیبرهای عضلانی رخ می

 .است سالگی ۵0 تا 40 از

تنه بیشتر از عضلات ساعد و بازو است. و خبر بهتر نوردان این است که این کاهش در عضلات پاییناما خبر خوب برای سنگ

های فعلی، تمرین شدت کند یا حتی معکوس کند. طبق راهنماییاین کاهش را بهتواند مدت میاینکه تمرین قدرتی طولانی

 ثانیه ۹0–4۵ استراحت با و حرکت هر برای ست ۳–1کرار و ت 1۵–۸ ،(بیشینه تکرار یک از ٪۸۵–۷0قدرتی باید با شدت بالا )

 .شود انجام هاست بین
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 (Power) توان

یابد. این کاهش به دلیل تغییرات هم در عضلات و هم با افزایش سن کاهش میتوان به معنای سرعت انقباض عضلات است و 

اند که بدون تمرینات خاص توان، کاهش آن بیشتر از کاهش قدرت است. با این در سیستم عصبی است. مطالعات نشان داده

 12 از پس تنها را پا توان در ٪141 ا معکوس کنند. مثلاً یک مطالعه افزایشرتوانند این افت حال، تمرینات با سرعت بالا می

 .داد نشان تمرین هفته

. این کار اندازیمبی ینگاه ۵ایحرفهکه به عملکرد ورزشکاران سطح  شودتوصیه میدر هنگام ارزیابی کاهش توان در طول عمر، 

یا افت انگیزه در سنین بالا  کند تا بهتر بتوانیم اثرات ناشی از افزایش سن را از اثرات ناشی از کاهش تمرینبه ما کمک می

مورد نیاز در هر  )سیستم تولید انرژی( ، اما نوع نیروینداردنوردی سنگ با تشابه دقیقی تفکیک کنیم. هرچند دویدن سرعتی

زمان بسیار کننده سرعت در دو سرعت، توانایی تولید نیروی زیاد در مدتدو فعالیت مشابه است. یکی از عوامل اصلی تعیین

ها و پاها سرعت از طریق دستنوردی نیز باید بتوانیم نیروی زیادی را بهست که پا با زمین تماس دارد. در سنگکوتاه، زمانی

دهد که کاهش های سنی مختلف نشان میمتر در رده 100بررسی رکوردهای دوی  .ا حرکات دینامیک را آغاز کنیمتولید کنیم ت

 .آن از بعد دهه هر در ٪10–۷ سپس و ،40 تا 20 سنین بین ٪۳.۵توان نسبتاً تدریجی است: تنها 

 بین ایدقیقه ۵–۳ استراحت با و ست ۶–۳، در یک تکرار بیشینه از ٪۶0–۳0 شدت با تکرار ۵–۳راهبرد تمرینی توان شامل 

 .است حداکثری انفجار و سرعت با حرکات اجرای توان، تمرین کلید. است هاست

 یمتر بر اساس رده سن 100دو  یجهان یرکوردها
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 ریکاوری و آسیب

 ۶ایهای ماهوارهسلولی است. کاهش ها با افزایش سن، افزایش احتمال آسیب و کندتر شدن ریکاورترین نگرانییکی از بزرگ

 اند،موازی سالم حالت در که هاتاندون فیبرهای همچنین. است محتمل عمر طول در ٪۵0)که در بازسازی عضلات نقش دارند( تا 

 .شوندمی ترنظمبی آسیب و سنافزایش  با

نوردی آشناست بخشی درمان کنید. فیزیوتراپیستی که با سنگها را سریعاً با راهنمایی متخصص توانآسیب :مهم  توصیه یک

 .یک منبع بسیار مفید است

. با این حال، زنان ندگزارش نکردهدر مورد زمان ریکاوری، مطالعات تفاوت معناداری بین مردان جوان و مسن در آسیب عضلانی 

دهند. خوشبختانه با شروع تمرین مقاومتی، های اکسنتریک نشان میتمرین دربیشتری  پذیریآسیبمسن نسبت به زنان جوان 

 .رسدتحرک میریکاوری زنان مسن به سطح زنان جوان کم

زندگی زمان بیشتری برای ریکاوری نیاز  40ی نورد در دههدهند که بسیاری از مردان سنگهای غیررسمی نشان میگزارش

 :رهای پیشنهادیدارند. راهکا

  قسیم کنیدتتر در طول روز یا هفته های کوچکها را به بخشتمرین در روز خودداری کنید. تمریندوجلسه از. 

 ریزی کنیدهایی که استراحت و آرامش بیشتری دارید برنامهروزهای تمرین شدید را در زمان. 

 دقیقه کافی است( ۳0 کمتر از )معمولاً نباشد کردن را جدی بگیرید؛ اما بیش از حد طولانیگرم. 

 یعنی دو هفته تمرین سخت، یک  2:1 نسبت : مثلاًدر برنامه خود بگنجانیدرا  تمرینی یا استراحت فعالکمهای هفته

 .تمرین سبکهفته 

 گردی، و مشاوره با متخصص خواب ، طبیعتمدیتیشن یش کیفیت خواب نیز حیاتی است. کاهش استرس و افزا

 .باشندتوانند مفید می

 

 گیرینتیجه

 و صعود مسیرهای شما داشته باشد العمر است که تکنیک نقش اساسی در موفقیتمادام نوردی از آن جهت یک ورزشسنگ

ای از تواند نیاز به قدرت را کاهش دهد. اما قدرت و توان نیز برای صعود مسیرهای سخت ضروری هستند. خلاصهمی این کار

 :اصول تمرینی

 ثانیه ۹0–4۵ استراحت ست، ۳–1 ،)یک تکرار بیشینه(  شدت ٪۸۵–۷0تکرار با  1۵–۸  :قدرت. 

 دقیقه ۵–۳ استراحت ست، ۶–۳ انفجاری، و سریع حرکات ،)یک تکرار بیشینه(  شدت ٪۶0–۳0تکرار با  ۵–۳  :توان. 

های کردن مناسب داشته باشید، هفتهکنید، روزهای سخت را هوشمندانه انتخاب کنید، گرم تقسیمبرای بهبود ریکاوری: تمرین را 

 ۷0 یا ۶0 توان تاریزی مناسب، میا برنامهرا در نظر بگیرید، و خواب و استرس را مدیریت کنید. خبر خوب اینکه ب تمرین سبک

 .ماندبسالگی و حتی بیشتر نیز همچنان قوی، پرتوان، و مقاوم به آسیب 
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 1404ماه خرداد  مترجم: رضا صفی خانی  نوردان مسنتمرین برای سنگ

4 
 

 

 درباره نویسنده

 .نوردی استسنگ هایگرایشاست و عاشق تمام  ۸تراپی در دانشگاه تنسی، چاتانوگادانشجوی فیزیو ۷آستین رینولدز

 

 

 معرفی مترجم

مربی رسمی صعودهای ورزشی و  ،حی شناسی و حرکات اصلارضا صفی خانی کارشناس علوم ورزشی و کارشناس ارشد آسیب

 باکس.های یوتیوب و کستسازنده کانال ورزشی گایتون هال در پلتفرم

 

https://www.youtube.com/@Guytonhall 

https://castbox.fm/vc/5686111 

https://t.me/guytonhallchannel 

@Reza_safikhanii  

 

 

 

ای روان و گونهترجمه حاضر با مجوز رسمی از ناشر مقاله اصلی انجام شده است و تلاش شده ضمن حفظ امانت علمی، متن به

 متن اصلی:ارجاع به  .زبانان ارائه شودفهم برای فارسیقابل

 

https://theclimbingdoctor.com/training-for-the-aging-climber/  
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