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 چگونـه شـد کـه بـه  کوه نـوردی علاقه منـد 
شـدید و ایـن ورزش را آغـاز کردیـد؟

مـن اهـل تبریـز هسـتم  و همان طور کـه می دانیـد، تبریز 
منطقـه ای کوهسـتانی اسـت. نزدیـک تبریـز کوه هایـی 

هسـتند کـه محـل تفریـح  و بـازی مـا بودنـد  و ما 
در ایـن کوه هـا و فضا بزرگ شـدیم. مهم ترین 

نکتـه در علاقه منـدی من به این رشـته، 
محیط بـود. هر چه زمان می گذشـت 

ایـن علاقه منـدی  بیشـتر می شـد 
قله هـای  و  کوه هـا  رفته رفتـه  و 

بیشـتری را صعـود کردیم.

 اولین صعودتان در چه سنی و به کدام قله بود؟
اولیـن صعـود مهـم من در سـال 1375 و در سـن 15 سـالگی به قلة 
سـبلان بـود.  اولیـن صعود مهمی هـم که خارج از کشـور  انجـام دادم، 

در سـال 1382 و به قلة »گاشـربروم« در پاكسـتان بود. 

 آموزش چقدر در ورزش کوه نوردی مؤثر است؟
نقشـی پایـه ای و اساسـی دارد. مـا نیـز ایـن آموزش هـا را در زمـان 
خودمـان از طریـق انتقال تجربـه و از کوه نوردهای باتجربـه و بزرگ تر از 
خودمـان کسـب کردیـم. بعدها دانش مورد نیـاز ایـن ورزش را از طریق 
اردوهـا و کلاس هایـی کـه فدراسـیون برگـزار  می کرد،  آمـوزش دیدیم.

 دانش آموزانـی کـه می خواهنـد وارد ورزش حرفـه ای 
شـوند، بایـد از کجا آغـاز کنند؟

از زمان هـای گذشـته گفته انـد عقـل سـالم در بدن سـالم اسـت. این 
جملـه واقعـاً درسـت اسـت. بایـد بدانیـم برای هـر کاری، حتی کسـب 
علـم، بـه بدنـی سـالم نیازمندیم و به دسـت آوردن سـلامت جسـمانی 
از طریـق ورزش ممکـن اسـت. هـر دانش آمـوز ابتـدا بایـد علاقـة خود 
را بـه یـک ورزش کشـف کنـد و در آن ورزش بـه صـورت اصولـی بـه 

شاهد عيني

در این شماره با پرافتخارترین کوه نورد کشورمان به گفت وگو  نشسته ایم. عظیم قیچی ساز تنها هیمالیانورد ایرانی 
اســت که موفق به صعود به ۱۴ قلة بالای ۸۰۰۰ متر در جهان شــده و توانسته  اســت پرچم کشورمان را در باشگاه 
هشت هزارمتری های جهان به اهتزاز درآورد. نام او امروز  بین نام برترین کوه نوردان جهان می درخشد. در این شماره 

با او همراه شدیم تا از مسیری که تا امروز طی کرده است و تجربیاتش آگاه شویم.

بابك نبي
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کوه نـوردی یـک سـبک زندگـی اسـت و باعـث می شـود انسـان 
بتوانـد خـودش را بـا شـرایط دشـوار سـازگار کنـد. در کوه نـوردی 
بـا تمـام سـختی ها، انسـان وقتـی بـه قلـة مـورد نظـر می رسـد، بـه 
ایـن معنی اسـت که سـختی ها را پشـت سـر  گذاشـته و بـه موفقیت 
رسـیده اسـت. اگـر بتوانـد در متـن زندگـی هـم ایـن شـیوه را اجرا 

کنـد، قطعـاً موفـق خواهـد بود.

 به نظرتان در زندگی الگو داشتن مهم است؟
بلـه مهـم اسـت. اما بـه نظر مـن موفقیت بـر می گـردد به خـود فرد. 
مطالعـه و داشـتن الگـو. هـر فـرد باید هـدف خـود را پیدا کنـد و این با 

تـلاش، آگاهـی و دانش میسـر می شـود.

 سقف آرزوهای هر فرد کجاست؟
سـقف آرزوهـای هـر کسـی در زندگـی رفته رفتـه تغییـر می کنـد. با 
رسـیدن به هر آرزو، آرزوی بزرگ تری جلوه سـاز می شـود و رسـیدن به 
هـر آرزو بـه فـرد اعتماد به نفـس بیشـتری می دهـد. باید بدانیم، انسـان 

می توانـد بـا پشـت کار  و تـلاش بـه آرزوهای خود برسـد.

 تفریح مورد علاقه تان به جز کوه نوردی کدام است؟
دوچرخه سـواری. وسـیلة نقلیة من در شـهر بیشـتر دوچرخه اسـت و 

بیشـتر تفریح مـن با دوچرخه اسـت.

 میانه تان با کتاب خواندن چگونه است؟
بسـیار عالـی. حداقل ماهی یک کتـاب می خوانم. به نظـرم مطالعه در 

زندگی بسـیار مهم است.

بـرای مـا  را  از یـک صعـود سـخت تان  خاطـره ای   
تعریـف کنیـد؟

مسـیر پرچالـش مـن در کوه نـوردی آخرین صعودم به قلة »لوتسـه«، 
چهارمیـن قلـة بلند دنیـا، واقـع در رشـته کوه های هیمالیا بـود که بعد 
از آن فـردی از ایـران توانسـت بـه باشـگاه هشـت هزار متری های دنیـا 

بپیونـدد و توانسـتم ایـن افتخار را برای کشـورم کسـب کنم.
اصطـلاح هشـت هزارمتری ها  به 1۴ کـوه مسـتقل روی زمین اطلاق 
می شـود که ارتفاعشـان از سـطح دریا به بیش از 8.۰۰۰ متر می رسـد.  
تاکنـون تنها 37 نفر توانسـته اند عضو این باشـگاه باشـند و این 1۴ قله 
را فتـح کننـد و تنهـا 17 نفـر از ایـن 37 نفـر توانسـته اند ایـن قله ها را 
بـدون اسـتفاده از اکسـیژن و شـرپا )در اصطـلاح کوه نوردی بـه افرادی 
گفتـه می شـود کـه در ازای مبلغـی در حمل بـار کوه نوردان مشـارکت 

می کننـد( فتـح کننـد و امروز من یکـی از آن 17 نفر هسـتم.

 در آخـر اگـر حرفـي بـرای خواننـدگان مجلـه جـوان 
داریـد، ممنـون می شـویم کـه بشـنویم.

بایـد خودشـان را بـاور داشـته باشـند و بداننـد، بـه هـر آنچـه کـه از 
ذهنشـان می گـذرد، می توانند دسـت پیدا کننـد. فقط باید بکوشـند و 
تنبلـی را کنـار بگذارنـد. بدانند کار نیکوکـردن از پر کردن اسـت. اغلب 

تـلاش نتیجه بخـش خواهـد بود.

فعالیـت بپردازد. تخصص داشـتن و ماهر بـودن در یـک ورزش، یکی از 
هویت هـای شـخصیتی هـر دانش آمـوز می تواند باشـد. دانش آمـوزان و 
نوجوانان باید پس از شناسـایی اسـتعداد خودشـان، آن رشتة ورزشی را 
بـه صـورت اصولی و صحیـح از طریق مراجـع آن ورزش پیگیری کنند.

 بـرای شـروع رشـتة کوه نـوردی بایـد چـه گام هایـی 
برداشـت؟

کوه نوردی یک رشـتة ورزشـی هوازی و اسـتقامتی اسـت. برای شروع 
کوه نـوردی باید ریه و قلب سـالمی داشـت. بنابراین ابتـدا  باید از طریق 
یـک رشـتة ورزشـی هوازی بـه تقویت بـدن پرداخت، چـون کوه نوردی 
حرفـه ای مربـوط می شـود بـه ارتفاعـات بـالای پنـج هـزار متـر. بـرای 
موفق بـودن و نتیجه گرفتـن در ایـن ورزش بایـد فعالیت هـای ورزشـی 

مداومی انجام داد و پشـتکار داشـت.

 شـاید بسـیاری از خانواده هـا از ورود فرزندشـان بـه 
کوه نـوردی ترس داشـته باشـند و ایـن ورزش را خطرناک 

بدانند. نظر شـما چیسـت؟
بـه نظر من هر خانـواده ای ابتدا باید فرزنـدش را واقع بین 
پـرورش دهد تـا بداند کوه نـوردی خطرناک تـر از رانندگی 
نیسـت. برای هـر کاری ابتدا بایـد آموزش هـای لازم را 

دیـد تا خطـرات به حداقل برسـند.

 در مسـیر صعـود به قله به چـه چیزهایی 
فکـر می کنید؟

کوه نـوردی ورزش سـخت و خطرناکـی اسـت. من برای 
صعودهایـی کـه قرار اسـت انجام دهـم، ماه ها قبـل از آن 
خـودم را آمـاده می کنم و تمرین های زیادی را پشـت سـر 
می گـذارم. وقتـی می بینـم تمرین هایم مؤثـر بوده انـد، پا در 
مسـیر صعـود بـه قلـة مـورد نظـرم می گـذارم. همواره هـم در 
مسـیر مواظـب هسـتم که مخاطـره ای برایـم پیش نیایـد تـا بتوانم به 

هـدف خـودم کـه صعود و فتح قله اسـت، برسـم.

 قله هـای مـورد علاقه تـان  در ایران و همچنیـن خارج 
کدام اند؟ از کشـور 

در ایـران قلة  »سـبلان« اسـت به ارتفـاع ۴811 متر، و خـارج از ایران 
هم قلة »آناپورنـا« در نپال.

 در مسـیری کـه تـا امروز طـی کرده ایـد، خانـواده چه 
مقـدار مؤثر بوده اسـت؟

طبیعتـاً حمایت هـای روحـی و روانـی خانـواده بسـیار مؤثر هسـتند. 
موفقیت هـای مـن همیشـه با همراهـی و همدلی خانـواده همـراه بوده 

است.

 جذابیت های کوه نوردی برای شما چیست؟
کوه نـوردی باعـث تقویـت بـدن و ورزیده شـدن روح و روان انسـان 
می شـود. محیـط ایـن ورزش به گونه ای اسـت که از نظـر اجتماعی هم 

می توانـد محیـط سـالمی برای پیشـرفت فراهـم کند.
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