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صعود کوهنوردان
کوهنوردان استان به قلل مختلف صعود کردند.مسئول روابط عمومی هیئت کوهنوردی و صعودهای ورزشی 
استان گفت: 13 کوهنورد باشگاه میاندشت جاجرم به کوه اوزوم این شهر به سرپرستی حبیب ا... غریب، جلو 
داری محمد مهدی جاجرمی و عقب داری فرهاد ناصری صعود کردند.رضایی افزود: 23 کوهنورد باشگاه همیار 
به سرپرستی امین حصاری راهی ارتفاعات آلاداغ و بابابلند شدند و علی اصغر اسماعیلی و حامد نودهی جلو 
داری و عقب داری تیم را بر عهده داشتند.وی بیان کرد: 24 کوهنورد باشگاه می سی نو مسیر پیغو به طراقی 
به عنوان  بهنام زارعی  و  به عنوان جلودار  به عنوان سرپرست، علی مفیدی  را کوهپیمایی وکامبیز مهرور  ترک 

عقب دار تیم را همراهی کردند.
وی اظهار کرد: هاوری ها با 15 کوهنورد پیمایش گردنه بیو تا بابابلند و برگشت از دره کرانلو را در برنامه شان و 

امین فیروزه سرپرستی، نجات پور جلوداری و ابوالفضل محمدنیا عقب داری تیم را بر عهده داشتند.
و  کردند  صعود  سالوک  به  سنگین  نیمه  ای  برنامه  در  نفر   17 با  سبکاد  باشگاه  کوهنوردان  کرد:  تصریح  وی 
جلیل بیدگی به عنوان سرپرست و بابک میرزایی و مصطفی سروش به عنوان جلودار و عقب دار در این برنامه 
حضور داشتند.وی تصریح کرد: همنوردی ها برای شب مانی در چادر به سالوک رفتند و 7 نفر در این صعود به 
سرپرستی علی علیباشی حضور داشتند و در صعود دوم 10 کوهنورد این باشگاه مسیر باباموسی تا باباامان را 
پیمودند.وی ادامه داد: باشگاه باران شیروان نیز با 12 کوهنورد به سرپرستی مهدی وفاجو به پتلگاه رفتند و در 
برنامه دوم 9 کوهنورد این باشگاه به سرپرستی محمود ولی زاده راهی دره خرسان شدند و در برنامه سوم 13 

کوهنورد به قشم رفتند و دور جزیره هِنگام را به سرپرستی ملیکا ولی زاده پیمودند.
 

کلاس تئوری مربیگری درجه سه
کلاس تئوری مربیگری درجه سه از سوی هیئت نجات غریق از هفته آینده زیر نظر هیئت انجمن های ورزشی 
برگزار می شود.رئیس هیئت نجات غریق استان که چندی پیش جلسه ای در شهرستان درخصوص برنامه های 
مشورت  به  هیئت  اعضای  و  غریق  منجیان  با  و  بود  کرده  برگزار  دو  درجه  غریق  نجات  کلاس  البته  و  فجر  دهه 
نشسته بود، گفت: در بهمن کلاس درجه دوی نجات غریق و نیمه دوم همان ماه شروع کلاس های دوره تئوری 
مربیگری درجه سه را خواهیم داشت.فرزاد ارکی افزود: همچنین دوره مدرسی پارک های آبی جزیره کیش، با 

حضور مدرسان درجه یک استان »سمیرا صداقتی« و »موسی الرضا احمدی جلایر« برگزار شد.

رویدادهای ورزشی       

شیرازی 

شناسند،  می  برف  نه  همچنان  کوهنوردان   
نه باران و نه هوای سرد. آن ها هنوز هم کوله 
را  شان  پوتین  بندهای  و  دارند  می  بر  را  شان 
سرما  و  شوند  می  قله  راهی  و  کنند  می  سفت 
و برف یکی از بزرگ ترین چالش های این روز 

های شان است.
زمستان است و به کوه رفتن، برف بازی نیست 
که ساده بگیری و به هوای بازیگوشی واردش 
علم  کوهپیمایی  ها،  قله  روی  جا،  شوی.این 
دانش  با  افراد  با  یا  دانش  با  باید  و  خواهد  می 
از  بسیاری  اعتقاد  بــگــذاری.بــه  کــوه  به  قــدم 
که  هایی  آن  خصوص  به  ورزش،  دوستداران 
فصل زمستان را دوست دارند، کوهنوردی در 
این فصل بسیار لذت بخش است اما لازمه آن 
همچنین  و  ایمنی  نکات  رعایت  بیشتر،  دقت 

تدارک مناسب است.
در  اولیه  هــای  کمک  و  راهکارها  با  آشنایی 
و  زمستان  درفصل  ویژه  به  اضطراری  شرایط 

درکوهستان های پربرف اهمیت زیادی دارد.
می  استان  کوهنوردی  ــدرس  م ــاره  ب ایــن  در 
تمرین  زمستان  فصل  در  کوهنوردی  گوید: 
برای  را  افراد  توانایی  و  مهارت  و  است  کاملی 
افزایش  ــت  دوردس های  کوهستان  به  صعود 

می دهد.
نوع  ایــن  در  افــزایــد:  مــی  بهمنیار«  »حسین 

باید بدانیم در هوای سرد زمانی که  برنامه ها 
را  ما  ضخیم  های  لباس  و  بــزرگ  های  کفش 
کوله  که  وقتی  خصوص  به  کنند،  می  محدود 
پشتی سنگینی را حمل می کنیم، چگونه باید 

کوهنوردی کنیم؟
حرفه  ــوردان  ــن ــوه ک ــد:  دهـ ــی  م ــه  ــ ادام وی  
و  آب  وضعیت  ــت  دق بــه  بــایــد  دانــنــد  مــی  ای 
زمان  در  اگــر  بسنجند.  را  کــوه  شرایط  و  هــوا 
ناگهان  کــوه  دامنه  در  اقامت  یا  کوهنوردی 
مــســیــر حــرکــت  بــهــمــن در  ریــــزش  ــه  ــوج ــت م
ــا می  ــام بــرخــی راهــکــار ه ــج خـــود شــدیــد ان
دهــد. افــزایــش  را  شما  نجات  شانس   تــوانــد 
در  نیست،  شوخی  بهمن  کند:  می  اظهار  وی 
عرض چند ثانیه برف بدن فرد را در برمی گیرد 
و او را در معرض سرمازدگی قرارمی دهد. اگر 
سرعت  به  است  خــوردن  تَــرَک  حال  در  زمین 
شکستن  درحـــال  کــه  هایی  قسمت  روی  از 
مستحکم  زمینی  به  را  خود  و  کنید  عبور  است 

برسانید.
فاصله  ــر  اگـ ــد:  ــن ک مــی  اظــهــار  »بــهــمــنــیــار« 
سعی  ــد  داریـ بهمن  ریـــزش  مسیر  بــا  ــادی  زیـ
کنید،  فـــرار  منطقه  آن  از  ســرعــت  بــه  کنید 
را  درختان  و  بــرف  خــود  مسیر  در  بهمن  زیــرا 
باشد. خطرناک  بسیار  تواند  می  و  کند   می 
و  وسایل  زمــان  ایــن  در  شــود:  می  یــادآور  وی 
تجهیزات سنگین خود از جمله کوله پشتی به 
جز تلفن همراه، خوراکی، جی پی اس، بیلچه 

و سایر وسایل کمک های اولیه را که در زمان 
توانند سبب زنده ماندن شما شوند   خطر می 
رها کنید، زیرا باعث کندی سرعت شما در فرار 
از موقعیت خطرزا می شوند. وی بیان می کند: 
صورت  در  شود  می  سبب  وسایل  کــردن  رها 
مدفون شدن زیر بهمن به عمق زیادی از برف 
و  یابد  افزایش  تان  نروید و شانس زنده ماندن 
وسایل  توانند  می  نجات  های  گروه  همچنین 
زنی  گمانه  با  و  کنند  پیدا  زمین  روی  را  شما 
 محلی که مدفون شده اید، شما را پیدا کنند.

وی اضافه می کند:برای کوهپیمایی ایمن در 
زمستان  وسایل و تجهیزات پیشرفته ای  تولید 

شده است.
»بهمنیار« خاطرنشان می کند: پوشاک اضافه 
و یدک داخل کوله را در کیسه های ضد آب یا 

رطوبت  تا  کنید  بندی  عایق  محکم  پلاستیک 
از  غذایی  جیره  مقداری  نکند.  نفوذ  ها  آن  به 
خشک،  خرما  کشمش،  شیرخشک،  قبیل 
انجیر خشک، مغز بادام، تخمه، کشک خشک، 
بسته  در  را  نسکافه  و  خشک  چــای  آدامــس، 

بندی جداگانه به همراه داشته باشید.
وی می گوید:  چراغ پیشانی و باتری یدک، شمع 
بی اشک، وسایل گرما زا، بهداشتی و دارویی و 
و  نم  از قبیل فندک، کبریت ضد  ضروری دیگر 
تصریح  نکنید.وی  فراموش  را  روزنامه  مقداری 
باید رعایت شود زیاد است  می کند: نکاتی که 
ولی یادتان باشد در هنگام صعود یا برگشت از 
گروه از دیگر کوهنوردان جدا نشوید تا در صورت 
از  و   بگیرید  کمک  دیگران  از  بتوانید  ضــرورت 

مسیر پاکوب بگذرید.

با حواس جمع از ورزش لذت ببرید

زمستان و آرامش 
کوهنوردی

این جا 
 روی قله ها 
کوهپیمایی 

علم می خواهد 
و باید با دانش 

یا با افراد با 
دانش قدم به 
کوه بگذاری

دانش افزایی برای کوهنوردان

باشگاه کوهنوردی همنورد بجنورد چهارمین کارگاه دانش افزایی را برگزار کرد.به گزارش خبرنگار 
ما، این کارگاه با موضوع اصول هم هوایی در ارتفاع در سالن سنگ نوردی مجموعه ورزشی شهید 

علیدخت برگزار شد.
صعودهای  و  کوهنوردی  هیئت  نوردی  هیمالیا  کمیته  مسئول  یزدانی«  »وحید  کارگاه  این  مدرس 
ورزشی استان بود.او همچنین مدرس و مربی کوهپیمایی، مدرس و مربی سنگ نوردی، مربی یخ و 

برف و دیواره نورد و هیمالیا نورد است.

آغاز تمرینات تنیس بازان

کلاس های آموزشی تنیس بانوان بعد از دو ماه استارت خورد.نایب رئیس هیئت تنیس استان به خبرنگار ما گفت: 
از دو  اداره کل ورزش و جوانان استان در سالن تختی بجنورد بعد  با همکاری  بانوان  کلاس های آموزشی تنیس 
ماه تعطیلی آغاز شد.زهره اسدی افزود: همچنین تیم تنیس بانوان استان به هشتمین دوره مسابقات جام حذفی 
باشگاه ها و دسته جات آزاد کشور اعزام خواهد شد.وی اظهار کرد: این رقابت ها 30 دی به میزبانی کیش برگزار 
می شود که »سمانه عالمی پور«، رنکینگ یک تنیس بانوان استان و 60 کشور به همراه »اعظم صمدیه« با عنوان تیم 

استان در این مسابقات حضور خواهند داشت.

خبر ویژه       

»یوسفی« داور لیگ تکواندو
دعوت  کشور  لیگ  در  قضاوت  برای  فدراسیون  سوی  از  یوسفی«   »مریم 

»یوسفی«  گفت:  استان  تکواندوی  هیئت  عمومی  روابط  شد.مسئول 
برای قضاوت در مسابقات لیگ جوانان و بزرگ سالان تکواندو که به 

میزبانی تهران برگزار می شود دعوت شده است.فاطمه محمدی 
افزود: این مسابقه 21 دی برگزار می شود که داور استان مان 

برای قضاوت روی تاتامی خواهد رفت.


