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ای برخوردار است.  ویژه در شروع مسیر خود از اهمیت ویژه آموزش کوهنوردی برای افراد مبتدی به 
پردازند که برای شروع  طور خاص به موضوعاتی می های آموزش کوهنوردی برای مبتدیان به کتاب

گام اطلاعات مورد نیاز برای شروع  بهطور گامها به فعالیت کوهنوردی ضروری است. این کتاب 
 .آورند های اولیه را فراهم می کوهنوردی، از انتخاب تجهیزات تا یادگیری تکنیک 

شود، انتخاب و استفاده از تجهیزات مناسب برای  ها بررسی میهایی که در این کتاب یکی از اولین بخش 
کوهنوردی است. برای یک کوهنورد مبتدی، آگاهی از اینکه چه تجهیزات و ابزارهایی برای شروع  

های کوهنوردی،  طور دقیق انواع کفش ها معمولاً به ضروری هستند، بسیار حائز اهمیت است. این کتاب 
ها  های صحیح استفاده از آن ها و دیگر ابزارهای ضروری را معرفی کرده و به روش پشتی، لباس کوله 

 .کنند اشاره می 

ی ایستادن صحیح هنگام  ای مانند نحوه های پایه های آموزش کوهنوردی برای مبتدیان به مهارت کتاب
های ساده برای حفظ تعادل در شرایط مختلف  های ناهموار و تکنیک ی حرکت در زمین صعود، نحوه 

ها به  دهند. علاوه بر این، این کتاب گام آموزش می به طور گامها را به جوی پرداخته و این مهارت
های خطر بهمن یا  چگونگی شناسایی علائم خطر مانند تغییرات ناگهانی در وضعیت آب و هوا و نشانه 

 .های لغزنده نیز اشاره دارند ریزه سنگ 

ی تمرینات جسمانی و آمادگی فیزیکی که برای  ی نحوه طور مفصل درباره ها همچنین به این کتاب 
توانند خود را برای  دهند. بدین ترتیب، افراد مبتدی می کوهنوردی ضروری هستند، توضیح می 

 .طور ایمن و مؤثر عمل کنند تر آماده کنند و از ابتدای مسیر کوهنوردی خود به صعودهای سخت 

 


