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 اطلاعات ضشوسی دس سابطه با سفش پیاده به کشبلا 

 دستوسالعمل های پیاده سویالف: 

دسمغاااشد باااه طاااوس کامااال تو اااف      پیااااده سوی سا اص ط اااوب آفتااااد آوااااص کاااشده و     -1

 کنیذ

حسااااینیهحدس حااااذود سااااتو  اولاااای  ضااااک سادس وکاااا  اص موکااااک هااااا  کمااااپ وااااا   -2

 بگزسانیذ 1000و دومی  ضک سا دس حذود ستو   500

 هش صمان  لاصم بود استشاحت کنیذ  طولان  پیاده سوی نکنیذمذت  -3

دس صمااااا  نماااااص مغااااشد  اااااو  سا بااااشای کااااواد باااای   ااااذها موکااااک  کمااااپ بااااا   -4

حسااانیه حپیاااذا کنیاااذ نیااااصی باااه نگشانااا  نیسااات ماااو  تعاااذاد صواااادی اصوااا  موکاااک          

 سدها و ود دا

و حاااااااشم  1103 -602-335-72دس ساااااااتونهای  مشاکاااااااض افاااااااشاد  مطاااااااذه   -5

 ااااشاس داسنااااذ هااااش سااااه کی ااااومتش مشکااااض  ااااضاسش  مطااااذ ا        حضااااشت عباااااس  بح 

 تعبیه ضذه است 

 مه وساو   همشاه داضته باضیم ؟د : 

باااضس   واااو کولاااه پطااات   لاصم باااه رکاااش اسااات کاااه دس اوااا  سااافش ضاااما باوسااات         -1

بااااس مااا  باضاااذ واااو ساااشی بااااس باااشای کااال     اوی دو ساااشیحاااباااه هماااشاه داضاااته باضااای  کاااه   

سااافش واااو هفتاااه تاااا  دس کاااشبلا و نجاااف و کاااابمی  ، واااو ساااشی بااااس هااام باااشای سااافش ساااه       

سوصه پیااااااده سوی اسبعااااای ، وسااااااول عماااااوم  هم اااااو  لبااااااس، لبااااااس  اااااشم و وسااااااول    

وت صواااادی نمااا  اضخصااا  تاااا  مشبوطاااه باااه کااال سااافش اسااات و باااا سااافش هاااای دوگاااش ضاااما تفااا 

اسااات کاااه دس صواااش باااه آنهاااا اضااااسه    ه سووتاااا  وسااااو   نیااااص  کناااذ اماااا باااشای ساااه سوص پیااااد  
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کولااااه هااااای  ماااا  ضااااود ج  بااااا تو ااااه بااااه تنااااوب کولااااه پطاااات  هااااا دس باااااصاس سااااع  کنیااااذ 

لاصم آناااااتوم   یانتخاااااد کنیااااذ مااااشا کااااه اص ل ااااا  اسااااتانذاسدها      مخصااااوظ کوهنااااوسدی 

بااااذ  انسااااا  بساااایاس مناسااااک هسااااتنذ و دس عاااای  ساااابو بااااود  م اوماااات بااااالاو  داسنااااذ، 

عااااذم اسااااتفاده اص کولااااه هااااای مناسااااک دس حاااای  ساااافش دماااااس مطااااکل بضس اااا    دس ااااوست

 کواهیذ ضذح

ج نیاااااصی بااااه همااااشاه  سا بااااا کااااود حماااال کنیااااذ  ساااااول کاااام وصناااا  وسااااع  کنیااااذ  -2

داضاااات  واااازا وااااا آد نیساااات مااااو  م ااااذاس صوااااادی واااازا و آد دس مساااایش مو ااااود اسااااتج   

بااااه  لااااوکطااااکباس ماننااااذ : پسااااته ، بااااادام ، انجیااااش کطااااو ، بش ااااه صسد آ    ااااشفا م ااااذاسی 

 همشاه داضته باضیذ  

باااااشای دو واااااا ساااااه سوص پیااااااده سوی هماااااشاه داضاااااته    داسوی ابتاااااذاو م اااااذاسی  -3

باناااذ کطااا    باااشای بااااص ضاااذ  عضااالات پاااا،    پمااااد،  اااشظ ساااشما کاااوسد    باضااایذ ج مانناااذ  

بااااشای بساااات  پااااا دس  ااااوست نیاااااص و دس  ااااوست داضاااات  داسوهااااای کا اااا  کااااه مااااوسد       

کهاااااای کوماااااو و کم هاااااای نییادی ک ضاااااما مااااا  باضاااااذ ج البتاااااه  تعاااااذ اساااااتفاده سوصاناااااه

 دسمان  دس طول مسیش و ود داسنذ ج 

 کولااااه پطاااات  ساااابو بجااااای همااااشاه داضاااات  کیااااف دساااات  وااااا کیااااف کشوااااذ اص     -4

 استفاده کنیذ 

بااااه همااااشاه داضااااته    لباسااااهای مناسااااک بااااشای   ااااو  یااااشی اص سااااشما کااااوسد       -5

، کاپطاااا  و ویااااشه  وکاااا  اص بهتااااشو   ، پوضااااص  ااااوش، کاااالاه، دسااااتکصباضاااایذ :  ااااوساد

هاااااوا دس طاااااول سوص  ،هساااااتنذ ح البتاااااه بناااااا باااااش تجشباااااه  لباساااااهای لاواااااه اولپوضااااااکها، 

مکااااا   ااااوسی  الا  مناسااااک و دس ضاااابها حساااااب  کنااااو اساااات ج لباسااااهای  شمتااااا  سا حتاااا    

انتخاااااد کنیااااذ کااااه دکمااااه وااااا صوااااپ داضااااته باضااااذ و  اب یاااات کاااام وااااا صواااااد کااااشد          

اضااااته باضاااایذ بهتااااش اساااات پاسمااااه نااااشم مسااااتطی   و      لباسااااهاوتا  سا دس طااااول مساااایش د  
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کطاااا  کااااه   ااااوی  ااااوست سا بگیااااشد تهیااااه کااااشده و دس طااااول مساااایش اص سااااشما و  ااااشد و     

دسااااتمال  ااااشد  کااااه دس لیساااات وساااااول آمااااذه اساااات بهتااااشو       وباااااس م افناااات کنااااذ   

 ح ج وسی ه است  هت استفاده دس او  صمینه

ج انااااواب ه باضااااذکننااااذ تااااا امکااااا  انااااذاکت  کولاااا   اص مااااادسی اسااااتفاده   کانمهااااا -6

 مناسک است ج  مادس های لبنان  و م  

بااااه همااااشاه داضااااته باضاااایذج   البتااااه   تاااااول و عااااش  سااااوصکااااشم مناسااااک بااااشای  -7

 ضووذ ح   ا ش م  دانیذ دماسش م 

نیااااض بااااه همااااشاه داضااااته باضاااایذ تااااا دس   کیسااااه کااااوادبهتااااش اساااات وااااو عااااذد  -8

باااااد و   ااااوست مناسااااک نبااااود  و سااااشد بااااود  مکانهااااای اسااااتشاحت، اص ضااااما دس بشابااااش      

ساااشما م افنااات کناااذ ج   باااا تو اااه باااه اصدوااااد  معیااات و کمباااود مکاااا  کاااواد، دس صماااا            

 بهتشو    ضونه است ح  همشاه داضت  کیسه کواداسبعی  دس کشبلا 

و واااا ماااذاح  ماااوسد علا اااه      صوااااست  یبااا  و  دعاااا،  اااشآ ضاااما مااا  توانیاااذ واااو     -9

اواااال کااااود داضااااته ج البتااااه بهتااااش اساااات اونهااااا سا دس موبا  بااااه همااااشاه داضااااته باضاااایذتاااا

 باضیذ تا دس حال پیاده سوی  و ش فشا داده وا بخوانیذ 

، کاااااه مجباااااوس باضااااایذ باااااشای پوضااااایذ  و دس آوسد  آ    کفطاااااهای ناااااو و بناااااذی  -10

بنااااذهای آ  سا باااااص کنیااااذ سا ن وضاااایذ ج بهتااااش اساااات وااااو کفااااص مناسااااک و آصاد ب وضاااایذ  

شاحت دس ج اوااا  ماااوسد کی ااا  کی ااا  مهااام اسااات ج ماااو  دس طاااول مسااایش داوماااا باااشای اسااات        

کفااااص اساااا شت ساااابو وااااا ساااانذل موکبهااااا ناماااااس بااااه دس آوسد  کفااااص اص پااااا هسااااتیذ ج   

 ح   های   و بسته ب وضیذ

سا حتمااااا بااااه همااااشاه داضااااته     موباواااال ضاااااطس و  پاساااا وست  کیااااف و  پاساااا وست -11

 باضیذ  
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امکااااا   اااام کااااشد  همشاهانتااااا  دس طااااول مساااایش و ااااود داسد بنااااا بااااش اواااا  بااااا     -12

تو اااه باااه آناااات  ناااذاد  موباو تااااا  دس بعضااا  ن اااا  هم ناااای  باااه دلیاااال تشافیاااو بااااالای        

ضااابکه اص همااااا  ابتاااذای مساااایش ضااااماسه ساااتونها سا انتخاااااد کنیااااذ کاااه ا ااااش همشاهانتااااا      

  باضاااذ ضاااماسه  ف اااو حواساااتا سا  ااام کشدواااذ صماااا  سسااایذ  باااه آ  ساااتو  تو اااف کنناااذ      

 است  های سنذ کی   ض وغ است و تجمع افشاد صواد

حتاااا   همااااه کااااذمات دس طااااول مساااایش ماننااااذ اسااااکا  ، نوضاااایذنیها، واااازا هااااا و     -13

ماسااااط باااه  اااوست ساوگاااا  اساواااه مااا  ضاااود ج نیااااصی باااه حمااال م اااذاس صواااادی پاااول نیسااات    

 ف و م ذاسی پول عشا   همشاه داضته باضیذ مو  پول اوشان   بول نم  کننذ 

سشووسااااهای بهذاضاااات  فشاواناااا  دس طااااول مساااایش  ااااشاس داسنااااذ و هماااای  طااااوس       -14

تعااااذادی اص موکااااک هااااا نیااااض سااااشوود بهذاضاااات  فشنگاااا  داسنااااذ ج اص آنجااااا کااااه آد بااااشای  

ضساااات  دسااااتها بعااااذ اص دستطااااوو  سااااشد اساااات و بعضااااا ماااااوع و آد بااااشای ضساااات           

دساااتها کااام اسااات بهتاااش اسااات هماااشاه کاااود تعاااذادی دساااتکص وکبااااس مصاااش  داضاااته            

ذ تاااا باااشای دستطاااوو  سفااات  اساااتفاده کنیاااذ تاااا ا اااش آد نباااود واااا ساااشد باااود نگاااشا     باضااای

ننافااااات دساااااتتا  نباضااااایذ ج  اااااابو  کمیاااااشی و طل ضستطاااااو حتماااااا هماااااشاه داضاااااته     

 باضیذج  

نیااااصی نیسااات نگاااشا  بااااه پاواااا  سساااانذ  مسااایش باضاااایذ دس هاااش  ااااو  تصااااوس          -15

 ،و اص  ااااذها سا نذاسوااااذ ماااا  توانیااااذ   کشدوااااذ کااااه دوگااااش تواناااااو  ادامااااه داد  مساااایش   

ی سسااایذ  باااه کاااشبلا اساااتفاده    باااشا ماضااای  و واااا اتوباااوس هااااو  کاااه دس مسااایش هساااتنذ      

 کنیذ 

ساااااال  10دس اااااذ تماااااام  صناااااا  و ماااااشدا  باااااالای  99/99باااااه طاااااوس متوساااااو   -16

 بذو  هیچ مطک   دس سوص سوم مسیش سا به پاوا  م  سساننذ ج



مشکض فشوش و مطاوسه تجهیضات کوهنوسدی، کمپ و سفش 

 
 05136026242فشوضگاه کوه پلاس  19نبص دانص آموص  -مطهذ

www.koohplus.com 
5 

 

اص اونکاااااه ناااااام و آدسس هتااااال و واااااا حساااااینیه م ااااال ساااااکونت کودتاااااا  دس         -17

 شبلا سا م  دانیذ اطمینا  حا ل کنیذ جک

ا اااش مااا  کواهیاااذ تمااااس ت فنااا  داضاااته باضااایذ بهتاااش اسااات اوااا  کااااس سا  بااال          -18

اص ط اااوب آفتااااد انجااااام دهیاااذ و باااه اواااا  کااااطش کااااه احتماااالا باااه دلیاااال تشافیاااو بااااالای         

 ضبکه دس طول سوص با مطکل بش کواهیذ کوسد 

ه همااااشاه ح باااا ضاااانل ضااااذ آد ساااابو    ساااابو پااااان وبهتااااش اساااات وااااو عااااذد     -19

 بسیاس سنگی  است  باسا  های عشا داضته باضیذ مو  

ا ااااش دس نهاواااات بااااا همااااه تااااذابیش همساااافشانتا  سا  اااام کشدوااااذ بهتااااش اساااات           -20

ساااتاد عتباااات عالیاااات  اواااشا  دس  اااواس   آکاااشو   ااااو  کاااه باااشای  اااشاس دس نناااش مااا   یشواااذ    

باضاااذ کاااه آدسس اوااا  مکاااا  سا بیطاااتش کسااابه اطاااشا  حاااشم مااا         حاااشم اماااام حسااای   بح  

 داننذ ج 

ا اااش بشاوتاااا  م اااذوس اسااات هذواااه هاااای کاااومک  م ااال بشمساااک عکاااد آ اااا و             -21

امااااام و کااااادم ال ساااای  و جججججج بااااشای  ااااذس داناااا  اص کااااادمین  کااااه دس طااااول مساااایش بااااا     

 کذمات سسان  ضما سا ضشمنذه م  کننذ داضته باضیذ ج 

 ضماسه های مهم 

 07801300561افشاد  مطذه :       104اوسطاند : 

 07801004758اداسه مشکضی :     07814651353ضشع  : احکام 
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 لیست لواصم موسد نیاص سفش پیاده کشبلا 

 توضی ات فن  تعذاد   ضشح لواصم سدوف

 بالا هلیتش ب 40ساوض  1 کوله پطت  استانذاسد 1

  1 ضاسطس موباول 2

   و یشی اص آفتاد سوکتگ   وست و  شد  1 کلاه آفتاب  سه تیکه 3

 سبو و کومو 1 پتوی مسافشت  کومو 4

  2 لباس صوش 5

  1 نخ دنذا  ،کمیش دنذا ،مسواک  6

  1  اضق و منگال 7

  1 لیوا  تاضو و سبو 8

 بشای پیاده سوی و ساحت  1 سنذل وا دم او  9

  1 حوله 10

  2 دستمال سش 11

  ند پلاس 1 دستکص  شم 12

  ند پلاس 1 کلاه  شم 13

 سبو و کم حجم باضذ 1 کواد کیسه 14

  1 صوشانذاص 15
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  1 عینو آفتاب  16

 انذاصه کاف    پول عشا   حبه    پول و کاست ضناساو  17

 تش ی ا ساحت باص و بسته ضود 1 کفص اس شت و سنذل 18

   1 لباس اضافه و کامل 19

   و  یشی اص تاول پا 2  وساد ضخیم 20

  1 باد یش سبو 21

 لاوه اول و وا کاپط  1 لباس  شم 22

  1 لواصم است مام سبو 23

 لباس ضذ آد 1 پان و 24

 دس  وست لضوم  داسوهای ضخص  25

 تعذادی  ماسو وکباس مصش  26

  1 کلاه لبه داس و آفتاد  یش 27

  1 نخ و سوص  28

 تعذادی  دستکص وکباس مصش  29

  1 ناک   یش 30

  1 پاس وست و کیف پاس وست  31

 



مشکض فشوش و مطاوسه تجهیضات کوهنوسدی، کمپ و سفش 
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 اطلاعات ک  

 کی ومتش  80 میضا  مسافت :

 ستو   1452:  ستونها تعذاد

 کی ومتش ح 1ستو  ;  20متش     50:  فا  ه بی  هش ستو 

 8تااااا  7ساااااعت  متوسااااو سوصی  25تااااا  20صمااااا  لاصم بااااشای پیاااااده سوی کاااال مساااایش   

 ساعت ح

 سوص 3تا  2: پیاده سفش تخمین  صما 

 ماه سفش  16: سفش ضشوبصما   بهتشو 

 سفش  18: انتناس م  سود دس او  تاسوخ سفش تمام ضود

 

 

 اطلاعات تکمی   دس سابطه با سفش پیاده به کشبلا

 تهیه و تننیم : سضا اسماعی   فشوضگاه کوه پلاس

05136026242 


