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کــوه  لیــابهطلــب| »اســکای رانینگ« دویــدن در 
در ارتفــاع بالا؛ شــاید در ارتفــاع چندهزار متــری. آن هم 
وقتی مســیر ســنگلاخ، برفی، یخی و ناشــناس اســت و 
نمی دانیــد چــه در انتظــار شماســت. احتمــال حملــه 
برخــی حیوانــات در این مســیر را هم بــه راهِ ناشــناخته 
پیــش رو اضافه کنید… بــا خواندنش  هــم ضربان قلب 
آدم بالا می رود، چه برســد به پا گذاشــتن در این مسیر 
ک، اما بــاز افــرادی پیدا می شــوند که ایــن نوع  خطرنــا
هیجان را زندگی می کنند و دست برداشتن از آن تقریبا 
برایشــان ناممکن اســت. کدام انگیزه آنهــا را وا می دارد 
که به دل خطــر بزنند؟ در گفت وگو بــا علی جهانگیری، 
اســکای رانینگ کار، مربــی کمک هــای اولیه جمعیت 
هلال احمر، مربــی جســت وجوی نجات کوهســتان و 
جمعیــت هلال احمر بــه چگونگی تجربه ایــن هیجان 
پرداخته ایــم. علی جهانگیــری جزو نخســتین افرادی 
اســت که اســکای رانینگ را در ایران آغاز کرده و توانایی 
کوهســتان  بدنــیِ او در یــک عملیــات امدادونجــات 
طــوری بــه کار آمــده کــه تصــورش هــم قــدری ســخت 
است. در کارنامه کاری او  10 سال مربی گریِ کمک های 
اولیــه هلال احمــر، 9 ســال مربی گــری جســت وجوی 
کوهســتان و جمعیــت هلال احمــر، 11 ســال  نجــات 
مربی گری بســکتبال، دو ســال مربی گری شــنا و نجات 
غریق و همینطور مربی گری بدنســازی دیده می شود. 
رشــته هایی کــه بــدن یــک اســکای رانینگ کار را بــرای 
عکس العمــل ســریع آماده تــر می کند، به خصــوص که 
امدادگــر باشــد و »حادثــه خبــر نمی کنــد« بــرای او یــک 

کنش سریع به حساب بیاید. هشدار برای وا

گربهشــماحملهشــودوبرای آقایجهانگیری!ا
فــرار،انتخــابداشــتهباشــیدبــهکــدامســمتفــرار

میکنید؟کوه؟
گر انســان  بســتگی دارد چه کســی حمله کنــد. مثلا ا
فــردِ  بــه خــودش بجنبــد  تــا بخواهــد  کنــد،  حملــه 
اسکای رانینگ کار فرار کرده. فرقی نمی کند کجا، حتی 
به سمت شهر چون دست کســی به او نمی رسد. عملا 
کسی به گرد پای یک اسکای رانینگ کار نمی رسد مگر او 

هم اسکای رانینگ کار باشد.
گرپایبــازییارقابتِ»دو«درمیانباشــد، پسا
کســینمیتوانــدشــمارابــهعنــوانیــکاســکای

رانینگکاربگیرد؟
کمتر پیش می آید که بتواند برسد و بگیرد.

حسیکهبهشمادستمیدهد.
حس برتری اســت. شــاید وضعیــت قدری شــبیه به 
بعضی از حیوانات وحشــی مثل یوز باشد. سرعت این 
حیوانــات ظــرف چنــد ثانیــه بــه اوج می رســد و ضربان 
قلب آنها به شــدت بالا می رود. بالطبــع آدرنالین بیش 
از حدی هم در بدن آنها ترشــح و این باعث می شود که 
حتی گاهی یوزها هم حین دویدن سکته قلبی کنند. 
کســانی که اســکای رانینگ را به عنوان فعالیت ورزشی 
انتخاب می کنند، همین وضع را تجربه می کنند. یعنی 
هیجان آنها حیــن این فعالیت تــا حدی زیاد می شــود 
که برخی اوقــات به اصطلاح قلب شــان در دهان شــان 
می زند. چــون ضربان قلــب در این افراد به ســرعت بالا 

می رود.
کــهحیــنیــاپــساز بــاوجــودهورمونهایــی
بــدن میشــود، ترشــح بــدن در اســکایرانینگ
ورزشکاربهطورمداومدرحالپاداشگرفتناست؟

گــر دچــار اضطــراب و  ایــن صحبــت رایــج اســت کــه ا
خمودگی هســتید، یکی از بهترین ورز ش ها برای شــما 
دویدن اســت. حــالا این را مدنظــر قرار دهید کــه دارید 
ک می دوید. ممکن  در یک فضای غیرممکن یا خطرنا
است خطراتی داشته باشد مثل زمین خوردن یا حتی 
گاهی به این شــرایط  و قرارگیری در آن ترشح  ســقوط. آ
آدرنالیــن و دوپامیــن را در بــدن چند برابــر می کند. مثلا 
گر به مدتِ 10 دقیقــه در کوه بدوید، انرژی ِ شــما 10 برابر  ا
دویــدن معمــول یــا حتــی »دو« ســرعت اســت. یعنــی 
تأثیرگذاری اســکای رانینگ از دو میدانی بســیار بیشتر 

است.
آیــاعلــتمیتواندایــنباشــدکــهدردوومیدانی
مســیرهموارتــریپیــشپــایورزشــکاراســت،امــا
فضــایاســکایرانینگغیرقابلپیشبینیاســت.
بنابرایــنبــرایافزایشترشــحدوپامیــننیازبــهزیاد

کردنزماندویدننیست؟
کــه  اســت  درســت  اســت.  همین طــور  دقیقــا 
رکوردهای ثبت شــده ورزشــکاران دوومیدانی بسیار 

بهتــر از اســکای رانینگ اســت، امــا اســکای رانینگ 
نســبت بــه دوومیدانــی، فشــار بســیار بیشــتری بــر 
رشــته  در  فعالیــت  بنابرایــن  می کنــد.  وارد  بــدن 
اســکای رانینگ هرچنــد کوتاه مدت به خاطــر فضا و 
ناشــناختگی مســیر باعث می شود ورزشــکار هیجان 
بیشــتری را تجربه کند. یعنی یک اســکای رانینگ کار 
کمتــری  زمــان  معمولــی،  دویــدن  بــا  مقایســه  در 
می گذارد، در حالی که انرژی بیشــتری صرف می کند 
و ســریع تر هم به مرحله افزایش ضربان قلب و ترشــح 

هورمون ها می رسد.
ازآنجــاکــهکارتیمیانجــاممیدهیــد،بــاافرادی
ماننــدخودتــانســروکارداریــدایــنرامیپرســم؛آیا
میتوانگفتمعمولاافرادیکهبهاســکایرانینگ

جذبمیشوندروحیهخاصیدارند؟
معمــولا افــرادی کــه ورز ش هــای کوهنــوردی انجام 
می دهنــد، در حالت عادی افراد آرامی هســتند. شــاید 
بگوینــد از دیوار صــدا درمی آید، ولــی از این افــراد، خیر. 
این ورزشــکاران با آرامــش، فکــر و برنامه ریزی می کنند 
و صبر و تحمل زیــادی دارند، اما زمانی کــه بحث امداد 
پیش بیاید آدم های سریع و قدرتمندی هستند. این 
خصوصیت، به خودی خود در افــرادی که ورزش های 
کــوه انجــام می دهنــد، ایجــاد می شــود؛  مربــوط بــه 
همین طور برخی خصوصیات هم بعد از انجام این نوع 
ورزش ها در آنها به وجــود می آید. این تغییرات به علت 
نوع ورزشی که انجام می دهند، در آنها ایجاد می شود. 
ورزش هــای مربــوط بــه کــوه بــر خلق وخــو، روحیــات و 
همچنین رفتار ورزشــکاران تأثیر می گــذارد. از طرفی به 

فرد قدرت هم می دهد.
چیزیهستکهیکاسکایرانینگکاررامتوقف

کند؟
در  خســتگی ناپذیرند.  عمــلا  اســکای رانینگ کارها 
این فعالیت، ورزشــکار بدن خود را با تمرینــات مداوم، 
بــه فشــار ورزش عــادت داده  اســت. چیــزی کــه بتواند 
اســکای رانینگ کار را متوقــف کنــد، تصمیم شــخصی 
خودش یا آسیب بدنی است. ممکن هم است به خاطر 

تمرین زدگی دست از این کار بکشند.
چطورشدکهاینرشتهورزشیراانتخابکردید؟

دویدن برای مــن یک لذت و تفریح اســت و به عنوان 
یــک ورزش بــه آن نــگاه نمی کنــم. چــون هــر موقــع که 
اســترس فضــای کار و زندگی به ســراغم می آیــد می روم 
و مــی دوم. طبــق عادتــی که داشــتم بدنــم نیــاز دارد تا 
میزان هورمون های آدرنالیــن و دوپامین در حد خوبی 
قرار بگیرد. در غیر این صورت احساس خمودگی ایجاد 
می کند. از کودکی که به فضای طبیعت علاقه داشتم، 
ورزش هایــی را انجام می دادم که همراه با »دو« باشــد. 
من از پنج سالگی بسکتبال بازی کردم. از هفده سالگی 
کوهپیمایی را شــروع کردم و در نوزده سالگی به صورت 
حرفه ای کوهنوردی می کــردم. وقتی وارد حــوزه کاریِ 
امدادونجات شدم، دویدن سریع با شرایط ویژه به یک 
نیاز تبدیل شد. زمانی که تمام این موارد در کنار هم قرار 
گرفت، من را بیشتر تشویق کرد تا درگیر اسکای رانینگ 

شوم.

گفتیدموقعیکهاضطــرابدارم،مــیدوموحال
بهتریپیدامیکنم.آیــااینبهآنمعناســتکهترکِ

دویدنبرایشماسختیاغیرممکناست؟
فکر کنــم ورزش کردن اعتیادی اســت کــه هیچ وقت 
قابل ترک نیست. تا آنجا که دیده و شنیده ام کسانی که 
ورزش می کنند تا سن 90 سال هم آن را کنار نمی گذارند 
و عملا به آن اعتیاد پیدا می کنند و کسانی که این سطح 
از فعالیت را در هر رشــته ورزشــی انجام می دهند شــاید 
تا وقتــی که ناتــوان نشــده اند بــه فعالیت ورزشــی خود 
ادامــه می دهنــد. مثــلا در اســکای رانینگ تــا وقتی که 
زانوهایشــان جواب بدهد ســعی می کنند این ورزش را 
گر نتوانند در کوه بدوند تلاش می کنند  ادامه دهند. یا ا
همیــن فعالیــت را در شــهر انجــام بدهنــد. بــه نظر من 

ورزش ترک ناشدنی ترین اعتیاد دنیاست.

اعتیادبهورزش.بارمنفیکلمهاولبابارمثبت
دومینمیخواند.

واقعیت این است که هر چیزی بیش از حد شود یک 
نوع اعتیاد و سم است و باعث آسیب رساندن به بدن 

می شود.
شمادرحالحاضرمیتوانیدکنترلشکنید؟

همه چیز زندگــی را باید در یک حد معمول قــرار داد. 
گر بیش از حد در موضوعی جلو بروید، رکوردزنی  شاید ا
کنید و حال مطلوبی را تجربه کنید، اما باید آسیب های 
کنــاری آن را هــم در نظــر بگیریــد. مثــلا آســیب هایی 
مثــل آرتــروز اســکای رانینگ کارها را تهدیــد می کنــد و 
هرچقدر این فعالیت بیشــتر شــود، احتمال بــروز این 
گر ورزشکار بیش  بیماری های مزمن اســت. بنابراین ا
از حد به فعالیت ورزشی خود اعتیاد پیدا کند، همان 
گر  بار منفی که صحبتش شــد، ایجاد می شــود. مثلا ا
اســکای رانینگ به صورت کنترل نشــده انجام شــود، 
آسیب شــدیدی به ورزشــکار می زند. اسکای رانینگ 
ورزشی نیست که سن قهرمانیِ طولانی مدتی داشته 

باشد.
چهمدتاست؟

بســته به نوع تمرینات، مربی و مراقبت ها و شــرایط 
ورزشکارها متغیر اســت. کف و سقف ســنی ندارد، اما 
ما کــودکان هفت یا هشــت ســاله ای داریم کــه »تریل 
رانینــگ« )دویــدن در طبیعــت( انجــام می دهنــد و 
افــرادی با ســن شــصت، هفتاد ســال هم هســتند که 
اســکای رانینگ انجــام می دهند. بــا آنکه ایــن ورزش 
بسیار سنگین است و فشار قلبی عروقی بسیار زیادی 
کتیکی شدن بدن  به بدن وارد می کند. این به غیر از لا

افراد است که می تواند پارگی های عضلانی در آنها ایجاد 
کنــد. چــون اســکای رانینگ فعالیــت ورزشــیِ مــداوم 
اســت و جــزو دو اســتقامت دســته بندی می شــود که 

بالای 10 کیلومتر است.
ورزشــیخطرنــاک را اســکایرانینگ اینکــه  
نامیدهاند،بههمینخاطراســتیــادلایلدیگری

دارد؟
عنــوان  بــه  کــه  اســت  فضایــی  بحــث،  یــک 
اســکای رانینگ کار وارد آن می شــویم و ممکــن اســت 
ســقوط و آســیب های بدنی به همراه داشــته باشد. از 
طرفی ایــن فعالیت ورزشــی در محیط طبیعــی انجام 
می شــود و اســکای رانینگ کارها گاهــی در ایــن فضا با 
حیوانات اهلی یا وحشی مواجه می شــوند. از آنجا که 
ســرعت دونــده بالاســت، حیوانــات فرصت فــرار پیدا 
نمی کنند. گاهی ممکن اســت برای دفاع از خودشان 
بلند شوند و به ســمت دونده حمله کنند. وقتی یک 
حیوان با انسان در حال دویدن مواجه شود، مقابله به 
مثل می کند. در این حالت ممکن است دنبال دونده 
اسکای رانینگ بدود و صدمه ای به او وارد کند. مثلا در 
منطقه سبلان گونه ای از خرس زندگی می کند که چند 
گر در حال  ســال یک بار با توله هایش دیده می شــود. ا
دویدن با این حیوان مواجه شوید برای دفاع از توله ها 
بــه دونده حمله می کند. ســگ های محلی روســتاها 
هم می توانند به دوندگان حمله کنند. البته از آنجا که 
اســکای رانینگ در ارتفاعات بالا انجام می شــود، این 
اتفاق زیاد رخ نمی دهد، اما در تریل رانر بیشتر محتمل 
است، چون فضای آن، محل زندگی خیلی از حیوانات 

است.
اسکایرانینگاستانداردشیبوارتفاعدارد؟

از  ج  خــار ورزش  یــک  کوهنــوردی  مــن  نظــر  بــه 
اســتاندارد اســت. 9 ســال اســت کــه مــدرس نجات 
کوهستان هستم و در این زمینه به صورت حرفه ای 
کار می کنــم. بــر همیــن اســاس می گویــم  در ایــران 
کوهنوردی هیچ چیز ثبت شــده و مشــخصی ندارد. 
البتــه می توانیــم یک بــازه یــا دایــره مشــخص کنیم 
گر  و بگوییــم غیــر از این را کســی انجــام ندهد، ولــی ا
کســی بخواهــد ایــن ورزش را انجــام بدهــد، هیــچ 
رکــورد و درصدی جلــودار او نیســت و می تواند هرجا 
کــه بخواهــد ایــن ورزش را انجــام بدهــد. بنابرایــن 
نمی توانیــم بــرای یــک ورزشــکار چارچــوب معیــن 
کــه در ایــن محــدوده اســکای رانینگ انجــام  کنیــم 
ج از آن اســکای رانینگ بــه حســاب  داده ای و خــار
نمی آید. هرچقدر شــیب کوه بیشــتر باشد آسیب به 
زانوهــا و عضــلات چهارســر در بــدن ورزشــکار بیشــتر 
اســت؛ چه در بالا رفتن از کوه و چــه در پایین آمدن. 
فرق چندانی نمی کند و کلا آســیب زننده است. ولی 
می تــوان بــا اســتفاده از مکمل هــای توصیــه شــده 
پزشــک، نوع تغذیــه و ورزش های آمادگــی بدن این 
شــرایط را کنترل کرد. چاره دیگری غیــر از این ندارد. 
هیچ ورزشــی بــدون آســیب نیســت. در نتیجــه باید 
حواس مان باشد که آسیب های هر ورزش را چگونه 

می توان کنترل کرد.

دویدندرکوهستانچطوربابشد؟
زمانی در کوهنوردی صعودهای سرعتی و رکوردزنی 
قله های بلند مطرح بود؛ اینکه کوهنوردها ظرف چند 
ســاعت یا چند روز می توانند بــه یک قله صعود کنند. 
به مرور زمان ســرعت پیمایش بیشــتر شــد و به شکل 
دو درآمد و بعد از آن به اســم یک ورزش شــناخته شد. 
در اســکای رانینگ هــم دقیقــا رکوردزنی مهم اســت و 
ورزشکار تلاش می کند رکورد قبلی را بهبود بدهد. مثلا 
صعود بــه توچــال زیر دوســاعت یا چهــار بار صعــود به 

دماوند در یک روز از چهار جبهه.
درمــوردخــودشــماچطــور؟آیــارکــوردیثبــت

کردهاید؟
زمانی کــه به همــراه گروهی بــه دماوند صعــود کرده 
بودیــم و در مدت زمــان کوتاه ناچار شــدیم به یک فرد 
آسیب دیده امداد برسانیم، فکر می کنم این رکورد ثبت 

شد.
جریانچهبود؟اســکایرانینگچطوربهشما

کمککرد؟
ما در سال 93 به دماوند صعود کرده بودیم. شبانه 
برای رســیدن به بارگاه سوم حرکت کردیم و در همان 
ارتفــاع چــادر زدیــم کــه اســتراحت کنیم. یــک هفته 
بود کــه من خــوابِ خوبــی نداشــتم و شــب قبل هم 
به صــورت کامل بیدار مانــده بودم. بــه همین خاطر 
در چادر، قدری خوابیدم. وقتی اعضای گروه صدایم 
زدنــد آنقدر خســته بودم کــه عصبانــی شــدم. آنها با 
دوربیــن، شــخصی را دیــده بودنــد کــه ظاهرا آســیب 
دیــده بــود. او هــزار متــر بالاتــر از جایــی که مــا بودیم، 
ارتفاع زده شده بود. گاهی چند قدم برمی داشت، اما 
بعد به زمین می افتــاد. جایی در حوالی آبشــار یخی؛ 
در ارتفاع 5200 متری دماوند. ما در یک روز تعطیل به 
دماوند صعود کرده بودیم و دسترســی به مســئولان 
فدراسیون کوهنوردی، جمعیت هلال احمر و ستاد 
پیشــگیری از حــوادث کوهســتان در آن وضعیت کار 
ســاده ای نبود. برخاســتنِ بالگرد هلال احمر هم نیاز 
بــه صدور مجوز پــرواز داشــت. تصمیم بر ایــن بود که 
بالگرد بیایــد و ما را به ارتفــاع 5200 متری برســاند، اما 
بعــد از گرفتــن اجــازه پــرواز بالگــرد، مســئول مربوطه 
یــادآوری کرد کــه بالگرد امــکان فــرود در ارتفــاع 5200 
متری دماونــد را ندارد. پس قرار شــد بالگرد در همان 
محــل چــادر زدن مــا )ارتفــاع 4200 متــری دماونــد( 
بنشیند و مصدوم را از بارگاه سوم به یک مرکز درمانی 
منتقل کند. آنطور که بــه ما اطــلاع داده بودند، تنها 
45 دقیقه وقت داشتیم، چون بالگرد سه ربع بعد به 
ارتفاع 4200 متری می رسید تا مصدوم را ببرد. ما باید 
ظرف 45 دقیقه هزار متر صعــود می کردیم و مصدوم 
را پاییــن می آوردیــم. ســاعت را نــگاه کــردم؛ 15 بــود. 
کیف کمک های اولیــه  و کیف کمری ام را برداشــتم و 
به سمت نقطه ای که مشــخص بود مصدوم افتاده، 
دویدم. از بچه های تیم هم خواســتم پشــت سر من 
بیایند. وقتی بالا ســر مصدوم رسیدم، شقیقه هایم 
مــی زد و مــن نبــض آن را حــس  می کــردم. دویــدن بــا 
کیف و کوله در شیب تا ارتفاع 5200 کار خیلی سختی 
بود، مخصوصا که ثانیه ها اهمیت داشــت. مصدوم 
را روی دوش گرفتم و به ســمت پاییــن حرکت کردم. 
چند دقیقه بعد بقیه اعضا رســیدند و بعدتر بســکت 
به ما رسید و مصدوم را در برانکاردِ بسکت گذاشتیم. 
وقتــی برانــکارد مصــدوم را روی پدِ بالگرد بارگاه ســوم 
گذاشــتیم، صــدای بالگــرد از دور آمد. ســاعت را نگاه 

کردم؛ 15 و 45 دقیقه بود.
یعنیصعودوفرود1000مترظرف45دقیقه؟

بله. یادم هست آن سال هنوز دونده های کوهستان 
کارشان را به صورت جدی شروع نکرده بودند. اما من 
و اعضای گروه امداد کوهســتان شمیرانات دویدن در 
گر مصدوم به موقع به بالگرد  کوه را تمرین می کردیم. ا
نمی رسید به ناچار باید با کیف مجهز کمک های اولیه 

تا صبحِ روز بعد از او مراقبت می کردیم.
کــهآســمانرا یــکاســکایرانینگکارمــیرود

ماقاتکند؟
یک موضوع در اینجا مطرح اســت؛ اینکه می گویند 
بلنــدای زندگــی زیــاد مهم نیســت بلکه عــرض زندگی 
بتوانــد  ببــرد و  لــذت  از آن  بایــد  انســان  کــه  اســت 
دســتاوردهایی در این مدت داشته باشد. به نظر من 
مسیر و هدف در کنار هم زیبایی دارند. ممکن است به 
هدف و مقصد نرسی، ولی در این صورت هم می توان 

از مسیر لذت برد.

دونده در کوه
گفتوگوباعلیجهانگیری،اسکایرانینگکارومربیامدادونجاتکوهستان

من از پنج ســالگی بســکتبال بازی کــردم. از 
هفــده ســالگی کوهپیمایــی را شــروع کردم 
و در نــوزده ســالگی بــه صــورت حرفــه ای 
کوهنوردی می کردم. وقتی وارد حوزه کاریِ 
امدادونجات شدم، دویدن سریع با شرایط 

ویژه به یک نیاز تبدیل شد…
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 تــرس از ارتفــاع، تــرس مشــترک خیلــی از آدم هــای 
دنیاســت. وقتی می بینی یک آدمیــزادِ دوپــا در ارتفاع 
چنددَه یا چندصد متری؛ گاهی در فاصله دو صخره، 
کــه شــکم داده، راه  تســمه بســته و دارد روی بنــدی 
می رود بعید نیســت با خودت فکر کنی، آیــا چیزی در 
این دنیا هســت کــه این آدم معلــق بین زمین و هــوا را 
گر هست چیســت؟ این نخستین سوالی  بترســاند؟ ا
بود کــه با آن به ســراغ فرزانــه شاهســوند، »هایلاینر« و 
مربیِ »هایلاین« رفته ایم. فعالیت در این رشته ورزشی 
مســتلزم مهارت یافتن در »اسلک لاین« است. یعنی 
راه رفتن روی تســمه در ارتفاعی کمتــر با حفظ تعادل 
بدن، امــا به دلِ خطــر زدن، ظاهرا تأثیــرات عمیقی بر 
ذهــن و جســم یــک اســلک لاینر و هایلاینر می گــذارد. 
چیزی که صحبت های فرزانه شاهســوند بر آن صحه 
می گذارد تجربه هیجانی است که گاهی از زورِ افزایش 
آدرنالین، عضلات بدن را به گزگز می اندازد، اما نتیجه 
بســیار غریب اســت. بخوانید تــا بدانیــد در وجود یک 
هایلاینر چه نوســاناتی ممکن اســت رخ بدهد. با این 
توضیح که بدون حضور مربی و تجهیزات از تمرین این 

رشته پرهیز کنید.

خانمشاهسوند!چیزیدرایندنیاهستکه
شمارابهعنوانیکهایاینربترساند؟

ترس در وجود آدم ها ریشه یابی شده و به دسته های 
مختلفی تقســیم می شــود. عمــده ترس هــا در وجود 
انســان، ترس از مرگ، فقدان و جدایی است. در مورد 
اســلک لاین و حالت پیشــرفته آن )هایلاین( که روی 
تسمه دو سانتی متری در ارتفاع  30، 40 یا 50 متری راه 
می رویــم، درباره خود من اینطور نبــود که بدون ترس 
وارد این رشته شــوم، اما به مهارتم اعتماد کردم و بعد 
از انجــام آن، تازه فهمیدم این رشــته خیلی ســخت تر 
از آن چیــزی بــوده کــه تصــور می کــردم. ایــن موضــوع 
را در همــان تجربــه اول فهمیــدم؛ اینکه اســلک لاین 
ک تر از چیزی اســت که قبلا  خیلــی ســخت تر و ترســنا
دربــاره اش فکر می کــردم. به این هم دقــت کنید که با 
وجود ترس، مهارت یابی انســان بســیار کم می شود. 
گر تــو بتوانــی در متــراژ 60 متــر نزدیک بــه زمین  یعنــی ا
راه بــروی، اما در ارتفاع بیشــتر، شــاید 25 متــر را هم به 
سختی بتوانی تا انتهای لاین بروی. ولی چیزی که به 
ما کمک می کنــد تا در ارتفاع ترس مان کمتر شــود و در 
عوض، مهارت مان بروز کند، اعتماد به ابزاری است که 
استفاده می کنیم و همین طور رعایت استانداردهایی 
که در این رشــته وجود دارد. ست آپ لاین ها بر اساس 
اســتانداردهای بین المللــی انجــام می شــود و دائمــا 
با این دیــدگاه که هیچ آســیبی به ما نمی رســد، ذهن 
خودمان را مجاب می کنیم که خطری برای ما نخواهد 
داشــت. همه مــا تــرس را در وجودمــان داریم و شــاید 
معدود آدم هایی باشــند که بدون ترس و با جســارت 
ورزش هــای »ادونچــری« را انجــام می دهنــد. ولی به 
مرور  زمان مهارت، جای خودش را به ترس می دهد و 
شما می توانید کم کم بدون ترس در آن رشته فعالیت 
و پیشرفت کنید. من نمی دانم در مواجهه با تجربیات 
کنــش  هیجانــیِ دیگــر چطــور برخــورد می کنــم و وا
گاهم چیست. ولی تمام تلاشم را می کنم که با  ناخودآ
ترس های خودم کنار بیایم. این نقطه قوت من بوده 

که هر چقدر هم ترس داشته باشم، اما باید کار را انجام 
بدهم.

هیجانــیکهدراینرشــتهتجربــهمیکنیدباچه
فعالیتــیقابلمقایســهاســت؟اصاهیجــانیک

هایاینرقابلتوصیفاست؟
تفــاوت ورزش هایلاین بــا بقیه ورزش ها این اســت: 
مــا همزمــان کــه داریــم بــه تــرس خــود از ارتفــاع غلبه 
می کنیم و هیجان خیلی زیاد و آدرنالین بسیار بالایی 
را در بدن مــان تجربه می کنیــم و باید هــم آن را کنترل 
بکنیم؛ در آنِ واحد باید مهارت خودمان را به نمایش 
بگذاریــم. ایــن شــرایط اســت کــه کار یــک هایلاینــر را 
ســخت تر می کند. مثلا فعالیت هــای ادونچــریِ دیگر 
مثل پریــدن از »بانجی جامپینگ«، تفــاوت زیادی با 
هایلاین دارد. چون فرد در یک لحظــه، خودش را رها 
می کند و یک ثانیه بعــد، کِش بانجی تا انتها کشــیده 
می شود. یعنی دیگر شخص کار خودش را انجام داده 
و نیاز به کسب مهارت خاصی نیســت. شاید خیلی از 
آدم ها بتوانند ایــن کار را در یک لحظــه انجام بدهند. 
ولی در هایلاین وقتی که ما روی تســمه می نشــینیم، 
کفِ دوپــا را روی تســمه می گذاریم، به آهســتگی بلند 
می شــویم و روی تسمه می ایســتیم، تازه کارِ ما شروع 
می شود. یعنی همزمان باید بین ذهن و جسم ارتباط 
برقرار کنی و با تنفّســت میزان آدرنالین را کنترل کنی و 
مهــارت خــودت را که تکان هــای لاین اســت با بدنت 
گر  بگیری. بعد به آهســتگی شــروع به راه رفتن کنی. ا
فعالیت هیجانی ای باشــد که نیــاز به اجــرای مهارت 
داشته باشــد، کار خیلی دشــوار می شــود. چون شما 
عــلاوه بر ترس، هیجــان زیــادی را هــم تجربه می کنید 
و گاهی اوقات ممکن اســت به خاطر بالا بودن سطح 
آدرنالین در بدن، عضلات تان کم کار و سنگین بشوند 
و احســاس گزگز کننــد. در این زمان، تــازه باید مهارت 
خــودت را هم به نمایش بگــذاری. کم کــم کار خودت 
را ادامــه بدهــی. به خــودت اطمینان کنــی. با تنفس 
همه چیــز را عــادی و ریلکس کنی تا بتوانــی روی لاین 
گر  راه بروی. از طرفی زمانی که روی لاین راه می رویم، ا
در یک لحظه تعادل ما به هم بخورد و بیفتیم و پاندول 
)آویزان( شویم در همان لحظه شوک و هیجان بسیار 
بالایی به ما وارد می شــود. به نظر من این نقطه اتفاقا 

برای ما هیجان انگیز و جذاب است.
حتــیافتــادنهمجــذاباســت؟شــخصیکه
رشــتههایایــنمیشــود،خصوصیــات جــذب

ویژهایدارد؟
و  ســنگ نوردی  دنیــای  از  ورزشــی  رشــته  ایــن 
کوه نوردی شروع شده و در واقع از طبیعت شکل گرفته 
است. اولا هایلاینرها باید طبیعت دوست، اهل سفر و 
طبیعت گــردی باشــند. هایلاین نیاز بــه افــراد بی پروا 
و جســور دارد کــه بتواننــد از حاشــیه امن خــود خارج 
شــوند و خودشــان را بــه چالــش بکشــند. هایلاینرها 
معمولا افــرادی هســتند که فراتــر از حد معمــولِ یک 
انســان قدم برمی دارنــد چون می خواهند خودشــان 
گــر بخواهــم ویژگی هــای یک  را بــه چالــش بکشــند. ا
هایلاینر را توصیف کنم، می گویم آدم های سرسخت و 
صبور. چون فعالیت ما در کوه و ارتفاع است و ناچاریم 
همیشــه ابــزار و کوله هــای ســنگین را همراه خــود بالا 
ببریــم. تــازه بایــد در ارتفــاع و در ســرما و گرما شــروع به 

ست آپ کردن کنیم. یعنی در اوج خستگی باید روی 
لاین برویم و مهــارت خودمان را بــه نمایش بگذاریم. 
به همیــن خاطر فکــر می کنم افــراد سرســخت و صبور 
می توانند در این رشته دوام بیاورند. گاهی به اعضای 
تیم به شوخی می گویم بین این همه ورزش چطور شد 
که به سراغ هایلاین آمدیم؟ آن هم با وجود این ابزارها و 

تسمه های سنگین و نیاز به حمل آن تا ارتفاعات زیاد.
اصاچطورشدسراغهایاینرفتید؟

ورود مــن به این رشــته خیلــی اتفاقی بــود. در پارکی 
دیدم تســمه هایی به درختان بســته شــده و افرادی 
دارنــد تلاش می کنند روی تســمه ها بایســتند. از آنجا 
گر چیزی جذابیت داشته  که آدمی چالشی هســتم و ا
باشــد برای مــن تبدیــل به چالــش می شــود، نزدیک 
رفتم و بعد از اجازه گرفتن، پــا زدم. دیدم که کار خیلی 
سختی است. چون همیشــه انرژی زیادی داشته ام، 
عموما کمتر برایم پیش می آید که در کاری صبر داشته 
باشم و تحمل کنم. در واقع همیشه دوست داشته ام 
کارهایم را به سرعت انجام بدهم، اما راه رفتن روی آن 
لاین، مرا به چالش کشید. یعنی مجبور بودم که خیلی 
آهســته، نرم و کنترل شده روی تســمه راه بروم. دیدم 
دقیقا نقطه مقابل من اســت و به همیــن خاطر تصور 
کردم فعالیت در آن بــه درد من می خورد. برای همین 
تمرین کردن حرفه ای را شروع کردم. سه  چهار ماه بعد 
از شروع فعالیتم، مربی من، مرا روی هایلاین برد و آنجا 
بود که اولین هایلاینم را تجربه کردم. مــن در آن زمان 
هنوز مهــارت راه رفتن روی ســی متر لاین را نداشــتم، 
امــا مــرا روی لایــن 70 یــا 80 متری بردنــد تــا هایلاین را 
تجربه کنم. با آنکه به صورت اتفاقی با این رشــته آشنا 
شــدم اما واقعا شــیفته فوایــد آن شــدم و دیــدم صبر و 
تمرکــز را افزایــش می دهد. هماهنگی عصــب و عضله 
ایجاد می کند. هنر در لحظه زندگی کــردن را به من یاد 
می دهد. زمانی که روی لاین هســتیم به هیچ عنوان 
نمی توانیم نه به یک ثانیه جلوتر فکر کنیم و نه به یک 
ثانیه عقب تر. بلکــه باید تمــام توجه ما به زمــان حال 
باشــد، بنابراین هنر زندگی در حــال را به من یــاد داد و 

شیفته این رشته شدم.
پسباتأثیــراتزیادیروبهروهســتیم.تأثیرات
بدنیوروحیاسلکلاینوهایاینرویورزشکار

چیست؟
کــه  ورزش اســلک لاین یــک ورزش تعادلــی اســت 
تأثیــر  عضلــه  و  عصــب  هماهنگــی  روی  به شــدت 
می گــذارد. در حالت هــای پیشــرفته، ایــن رشــته بــه 
هایلایــن تبدیــل می شــود، امــا ســطح مبتــدی را که 
نزدیک به زمین اســت، افراد از سه سال تا هفتاد سال 
می تواننــد انجــام دهنــد و محدودیــت ســنی نــدارد. 
همچنین نیاز به آمادگی جســمی خاصی هــم ندارد. 
ولی یکی از بهترین چیزهایی که می توانم به آن اشاره 
کنم ایجاد هماهنگی میان عصب و عضله در ورزشکار 
است؛ عضلات مرکزی و میان تنه، عضلات پا و عضلات 
سرشــانه را تقویــت می کنــد. توجــه و تمرکــز را افزایــش 
می دهد و یادگیری را تقویت می کند چون عموما بیشتر 
عــدم یادگیری هــا از عــدم تمرکــز سرچشــمه می گیرد. 
عــلاوه بــر مــواردی کــه گفتــم از آســیب های احتمالی 
مچ پا و آســیب های دیگر بدنی جلوگیــری می کند. دو 
ســمت مغز را بــا هــم هماهنــگ می کنــد و هماهنگی 

عصب و عضله را فراهم می کند. آرامش و صبر مطلوبی 
به ورزشــکار می دهد. شبیه به مدیتیشن است چون 
وقتی روی لاین هســتید، در ســکوت درونی و آرامش 
ذهن قرار می گیریــد تا بتوانید آن مهــارت را اجرا کنید. 
هایلاینرها به فواید و تأثیراتی که در آنها ایجاد می شود، 
عــادت می کننــد؛ شــاید بــه ســطح بــالای آدرنالیــن و 
هورمون شادی آوری که در پس انجام این فعالیت در 

بدن آنها ترشح می شود.
برایکسیکهازصفرشروعمیکندچهمسیری

درنظرگرفتهمیشودوتجهیزاتلازمچیست؟
همان طــور که گفتــم همــه می تواننــد این رشــته را 
انجام دهند. نیاز به آمادگی جســمانی خاص یا انجام 
گرد از حالــت مبتــدی که  ورزش خاصــی نیســت. شــا
تسمه نزدیک به سطح زمین بسته می شود، کار خود 
را شروع می کند اما به همراه مربی. تجهیزات آن تسمه 

و چند ابزار است که بتواند تسمه ها را ببندد.
مســیری که فــرد طــی می کند تا بــه هایلاین برســد، 
در ابتــدا یادگیری اســلک لاین کلاســیک و مهــارت در 
آن اســت. رشــته بعدی »لانگ لایــن« اســت. این دو 
رشــته با یکدیگر تفاوت محســوس دارند. مثلا تسمه 
کلاســیک لاین، پهن تــر اســت. هرچقدر لانگ شــود، 
تســمه باریک تر می شــود. در یادگیــریِ لانگ، فــرد در 
راه رفتــن روی متراژ بیشــتر مهارت پیــدا می کند. بعد 
از آن کم کــم ارتفاع افزایش پیدا می کنــد و آمادگی برای 
هایلاین فراهم می شــود. بعــد از طی ایــن مراحل فرد 

می تواند در رشته هایلاین فعالیت کند.
ورزشهایمکملبرایآمادهنگهداشــتنبدن

درهایاینچیست؟
ورزش اســک لاین خــودش یک ورزش کامل اســت 
و می توانــد مکمل ورزش های دیگر باشــد. این ورزش 
تمــام عضــلات بــدن اعــم از عضــلات کــف پــا، ســاق، 
ران و چهارســر، عضــلات مرکــزی و سرشــانه را درگیــر 
می کنــد. بنابرایــن می توانــد مکمــل ســنگ نوردی و 
اسکیت و بسیاری رشته های دیگر باشد. چون باعث 
مهارت افزایــی در رشــته های دیگــر هــم می شــود. ما 
هایلاینرها بــا انجام خــودِ هایلاین، توانایی هــای لازم 
برای این رشــته را در خودمان تقویت می کنیم. یعنی 
بدنســازی اش هم همــان تمرینــات هایلاین اســت و 
بــه مــرور، فــرد را قــوی می کند، امــا بدنســازی عمومی 
و تقویــت عضلاتــی کــه می دانیــم در ایــن رشــته درگیر 
می شوند، می تواند به استقامت ما در هایلاین کمک 

کند.
آیاکفوســقفســنیبرایفعالیــتهایایندر

دنیادرنظرگرفتهشده؟
ک اســت و کار  چــون ظاهــر هایلاین خیلــی خطرنــا
ســختی به نظــر می آیــد، کســانی کــه آمادگــی ذهنی و 
جســمی دارنــد بیشــتر بــه این ســمت و ســو کشــیده 
می شــوند، امــا این به این معنا نیســت که فقــط افراد 
دارای آمادگــی ذهنــی و جســمی می تواننــد وارد ایــن 
رشــته شــوند چون بــه هــر حال بــا تــلاش می تــوان به 
نتیجه رسید. محدودیتی برای هایلاین وجود ندارد. 
گرد سه ساله تا چهل وهشت ساله را آموزش  من از شــا
می دهــم. ایــن ورزش در ســطح دنیــا هــم نوپاســت و 
تقریبا هفتاد سال است که شکل گرفته. بنابراین هنوز 
جامعه زیــادی را در بــر نمی گیرد، امــا در جامعــه ایران 

کم ســن ترین فــردی کــه هایلایــن انجــام داده و متــراژ 
هایلاین او هم زیاد است، یک پســر 12 ساله و دختری 
16 ســاله اســت. در ســنین بالاتر در ایــران هایلاینر 44 
ساله داریم که به صورت حرفه ای این فعالیت را انجام 
می دهــد. در دنیا هم از ســنین پایین تا ســن 46-45 

سال هایلاین را انجام می دهند.
هایاینچهتواناییهایخاصــیدرفردایجاد
میکنــد؟منظــورمایــناســتآیــاممکــناســتدر
مواجههبااتفاقاتوحــوادثپیشآمدهدرزندگی
روزمرهیاحــلآنها،امتیــازویــژهایدریکهایاینر
ایجادشــدهباشــد؟تجربهیاخاطرهخاصیدراین

مورددارید؟
اســلک لاین یــک ســبک زندگــی اســت چــون تمام 
ویژگی هایی که این ورزش به افراد ورزشکار می دهد در 
گر بخواهم  تمام جنبه های زندگی آنها وارد می شود. ا
دربــاره خودم بگویم اســلک لاین بی نهایــت مرا صبور 
کــرده و توانســتم از طریــق اســلک لاین مهارت هــای 
خــودم را شــکوفا کنــم. چــون مــا داریــم کار ســختی را 
انجام می دهیــم این رشــته کمک می کند تــا بتوانیم 
از صبر استفاده کنیم. همچنین هنر زندگی در لحظه 
و از مســیر لذت بردن را به ورزشــکار یــاد می دهد. مثلا 
آدم ها اغلب ســعی می کنند به مقصد برســند تا اینکه 
شــاد شــوند، اما هایلاین ایــن درس را به مــن داده که 
می توانم از مسیر راه رفتنم روی لاین لذت ببرم. چون 
گر به انتهای لاین برسی، دســتاورد خاصی در انتظار  ا
تو نیســت. تو باید دوباره دور بزنی و برگردی روی لاین 
و بــاز راه بــروی. یعنی باید یــاد بگیری که مســیر برایت 
جذاب باشد و از مسیر لذت ببری. اما فکر می کنم این 
موضوع در آدم های مختلف، متفاوت است و طبیعی 
است که هرکس به نوعی بتواند درسی از ورزش و رشته 
خود بگیرد. شاید خیلی از ورزش های دیگر هم باشند 
که صبــر و این مزایایی کــه درباره هایلاین برشــمردم را 
در فرد ایجاد کنند. از آنجا که چندین ســال اســت که 
ورزش می کنم و مربی گری رشته های مختلف )والیبال 
و »تی.آر.ایکس«( را به صورت حرفــه ای انجام داده ام 
به جــرأت می گویم که اســلک لاین و هایلاین، ســبک 
زندگــی هســتند. یعنــی بایــد صبــور باشــی و در عیــن 
حال روحیه جنگندگی داشــته باشــی. باید خودت را 
سرسخت کنی تا به آنچه می خواهی برسی. تا اینگونه 
نشــوی، به هــدف خــود نخواهــی رســید. بــه عبارتی 
تا وقتــی لحظه لحظه ایــن فوایــد و ویژگی هــا را زندگی 

نکنی، به آنچه می خواهی نمی رسی.
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