
 

 باشگاه کوهنوردی تهران

 ۱۳۹۸سال  اولماهه تقویم ورزشی شش
 

 

 

ف
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 تاریخ
 نام برنامه

 مدت

 )روز(
 توضیحات مربی سرپرست منطقه

 روز ماه فصل

1 

ار
به

 

ن
دی

ور
فر

 

۲۳ 
  فرشته ناصری مرتضی جهانگیری هشتگرد 1 کوهخوراسانقله 

 اسکای رانینگ امیر عبدالهی مسعود حنفیان وردیج 1 دوی کوهستان وردیج ۲

۳ 

۳0 

  ابوالفضل زمانی مهرداد مؤیدی رینه ۳ جبهه جنوبی –قله دماوند 

  ندا دادوند مجید ناظری روته 1 قله روته ۴

 غارنوردی نازنین یغمایی شفیعیمحمدصادق  زنجان ۲ غار دودزا ۵

6 

ت
ش

به
دی

ار
 

 کارگروه سنگنوردی بندیخچال 1 (1) 1های سنگنوردیتمرین تکنیک 6
 جلسه اول

 اردوهای سنگنوردی

7 

1۳ 

  رضا گلریز مهدی جهانی مقدم طالقان 1 سنگقله کله

8 
های کارگاه حفاظت و ترمیم سازه

 شده غارتخریب
 غارنوردی غارنوردیکارگروه  تهران ۵/1

 سنگنوردی حسین فقیهی بهنام کریمی اراک ۵/1 دیواره لجور 9

10 

۲0 

  حسن فولادی ربابه اسفندیاری دریاچه تار 1 کوهزرینقله 

 غارنوردی کارگروه غارنوردی تهران 1 تمرین مقدماتی غار 11

 سنگنوردی نژادوهابمهسا  سمیه قاسمی دلیجان ۵/1 سنگنوردی در دلیجان 1۲

1۳ 

۲7 

 دوی کوهستان

 آهار به شهرستانک
 رانینگاسکای امیر عبدالهی حمید آقارسولی آهار 1

  ندا دادوند عماد روحانی جواهردشت ۲ قله سماموس 1۴

  ناصر جانجانی محسن خسروی روته 1 گرده غربی آبک 1۵

16 

اد
رد

خ
 

۳ 

 جنگل شیمایپ

 جنت رودبار به جواهرده
 نوردیجنگل حسین صفری نسرین اسدی رامسر ۵/۲

۵/1 سنگنوردی در انجدان 17  سنگنوردی حسین فقیهی مهدی محمدی انجدان 

۵/1 غار هامپوئیل 18  غارنوردی نازنین یغمائی جعفر جوهری مراغه 

 هیئت مسئولین نوا 1 دشت آزو 10 19

 
سالگرد تأسیس 

 باشگاه

 

 (اورست یفاتح زمستان نینخست؛ یچکیلیو ستفیکر) .بود اقمیمن اشت هیسرما نیبزرگتر



ف
دی

ر
 

 تاریخ
 نام برنامه

 مدت

 )روز(
 توضیحات مربی سرپرست منطقه

 روز ماه فصل

۲0 

اد 
رد

خ
 

1۴ 
  مسعود محمدی نژادندا وهاب ناندل ۴ دوخواهرونالرأس خط

  ناصر جانجانی سعید میرجلالی کردستان ۴ منطقه اورامانات ۲1

 کارگروه سنگنوردی سایت 1 (۲های سنگنوردی )تمرین تکنیک ۲۴ ۲۲
 جلسه دوم

 اردوهای سنگنوردی

۲۳ 

۳1 

 سنگنوردی هادی ملکی بهنام کریمی هملون 1 سنگنوردی در هملون

 غارنوردی کارگروه غارنوردی تهران 1 تمرین امداد انفرادی غار ۲۴

  زادهکورش حسن حسین باقری الموت ۵/1 قله نرگس ۲۵

 رانینگاسکای امیر عبدالهی حمید آقارسولی افجه 1 غاردوی کوهستان قله سیاه ۲6

۲7 

ن
تا

س
تاب

 

یر
ت

 

7 

  حسن فولادی حیدریپریا  جونحسن ۲ قله شاه البرز

 غارنوردی کارگروه غارنوردی تهران ۵/1 غار یکارگاه عکاس ۲8

  ناصر جانجانی رضا برمکی الیگودرز ۵/1 جنوکل قله ۲9

 1 (۳های سنگنوردی )تمرین تکنیک 1۴ ۳0
زا خوابپل

 )سیرا(
 کارگروه سنگنوردی

 جلسه سوم

 اردوهای سنگنوردی

۳1 

۲1 

  حسین صفری حسن دباغی رودوارنگه ۵/1 خچالی - سرماهو - کمانکوهالرأس خط

 رانینگاسکای امیر عبدالهی مهدی نوربخش گچسر 1 آزادبر به گردنه عسلک کوهستان یدو ۳۲

 غارنوردی نازنین یغمائی میثم صدیقی گیلان ۵/1 شویغار آو ۳۳

  رضا نجاری هوتن نگهبان لاسم 1 قله انگمار ۲8 ۳۴

۳۵ 

اد
رد

م
 

۴ 
  یمحرر دیحم یزیعز لایل گودرزیال ۲ نستانیقله کاز

 سنگنوردی الیزا علیزاده قاسم عزیزی برغان 1 در برغان یسنگنورد ۳6

  یاحمد رضایعل زادهامیرهوشنگ پهلوان دیزین 1 خوسونقله کل 11 ۳7

۳۸ 

۱۸ 

 ۳ کوهشانهقله دندان اژدها به قله 

 سلیمانتخت

 دافشاریفر یمهد یبرمکرضا 

ص
اخ

 ش
مه

رنا
ب

2  

س
سی

 تا
رد

لگ
سا

ن 
می

ش
 ش

ی و
 س

ت
سب

نا
ه م

ب
 

رد
نو

وه
ه ک

گا
اش

ب
 ی

ان
هر

ت
 

 یناصر جانجان ییداوود تنها ۳ گرده آلمانها ۳۹

40 
 الراسخط

 سرچال-کالاهو-سراآنه
 یرضا نجار یقادر اسد ۳

4۱ 
 الرأسخط

 رستمتختبه  کوکاهیس
 یمحمد رئوف ۳

کوروش 

 زادهحسن

42 
 کوهعلمقله کمان به اهیسقله 

 چاکاز دره نفت
 یمحرر دیحم یتالش ریام ۳

 کارگروه سنگنوردی بندیخچال 1 (۴های سنگنوردی )تمرین تکنیک ۲۵ ۴۳
 جلسه چهارم

 اردوهای سنگنوردی



ف
دی

ر
 

 تاریخ
 نام برنامه

 مدت

 )روز(
 توضیحات مربی سرپرست منطقه

 روز ماه فصل

۴۴ 

 

ور
ری

شه
 

1 
  فرشته ناصری سعید گودرزی سختسی ۲ یل شمالوِقله نِ

  رضا گلریز فریما اکبری آبادراحت 1 یقله سا ۴۵

  علیرضا احمدی هادی قربانی لزور 1 مرگ نهیشیقله م 8 ۴6

۴7 
1۵ 

  یرضا نجار بهاره شکری هملون 1 قله استرچال

 غارنوردی ییغمای نینازن یکنعان دیحم شهرکرد ۲ نیغار تانا و جهانب ۴8

  رضا گلریز مهرداد مؤیدی پلور ۲ یغربجبهه  -دماوندقله  ۲۲ ۴9

۵0 
۲9 

  مسعود محمدی امیر عبدالهی افجه 1 مهرچالقله آتشکوه به قله 

 غارنوردی ییغمای نینازن ییحجت مولا دانهم ۵/1 غار سراب ۵1

حضور تمام اعضای باشگاه در این  .کرده است ریزی و هماهنگبرنامه، اردوهای سنگنوردی را 1۳98ماهه نخست سال در تقویم ورزشی ششکمیته فنی  -1

 ریزی خواهد کرد.های مجزایی را برنامه. مسئول کمیته سنگنوردی با توجه به سطح افراد در این جلسات برنامهلزامی استا های آموزشیبرنامه

رسانی خواهند برنامه معرفی و اطلاعرا به عنوان پیش )یا خارج از تقویم( از تقویم ورزشی هایییم ورزشی در صورت لزوم برنامهسرپرستان برنامه شاخص تقو -۲

 کرد.

 
 

 نکات قابل توجه:

 شود.در محل باشگاه برگزار می ۲0تا  18ها از ساعت شنبهجلسات هفتگی سه -

 شود.رسانی میباشگاه اطلاعهای باشگاه در جلسات هفتگی و یا از طریق کانال رسمی تلگرام و سایت اینترنتی اخبار برنامه -

گیرد و از طریق سایت و کانال تلگرام های خارج از تقویم ورزشی در صورت تایید هیئت مدیره مورد حمایت قرار میبرنامه -

 شود.رسانی میاطلاع

 یابد.د، اختصاص میکنننام میهای ورزشی باشگاه به اعضایی که به صورت حضوری در جلسات هفتگی ثبتاولویت حضور در برنامه -

بایست فرم سرپرستی را از مسئول اجرایی دریافت کنند و پس از اجرای برنامه و تکمیل فرم، آن را به ایشان ها میسرپرستان برنامه -

 تحویل دهند.

 نید.انتقادات و پیشنهادهای خودتان را از طریق سایت باشگاه )فرم تماس با ما( برای هیئت مسئولین باشگاه ارسال ک -

 

 
 

 ۳۰، واحد ۴، طبقه ۱۱۰کوچه مهرناز، ساختمان  ،یمرکز نمایانقلاب، جنب س دانیتهران، منشانی: 

 ۰۲۱-۶۶۵۶۴۹۱۴فکس:       ۰۲۱-۶۶۵۶۱۴۰۸-۹تلفن: 

 info@tclcl.ir: لیمیا    www.tehranclimbing.clubسایت: وب

  TehranClimbingClub@ اینستاگرام:       tclcl@ کانال تلگرام:

 


