
اهداف 
اوليه  پيش نيازهای  تأمين  دنبال می کند:  را  دو هدف  در خود  برنامه سفر خوب  يك 

پايداری درصنعت توريسم و برآورده ساختن اهداف مادي اجراکنندگان تور.
توريسم پايدار همواره به دنبال ايجاد تجربه ای لذت بخش از گردشگری است که در 

آن ها به تأثيرات مثبت اقتصادی و محيطزيستی توجه شود.
يك محصول گردشگری يعنی تور که برنامه سفر نيز بخشی از آن است، به اهداف 

ذيل می انديشد:
- برای مسافران شادی آفرين و لذت بخش باشد.

- برای جامعه محلی مثبت باشد )ازلحاظ مادی و غير مادی(.
- با تخريب و يا آسيب رساندن به محيط زيست و ميراث فرهنگی همراه نشود.

- از جهت اقتصادی سودآور باشد و نه هزينه برَ.
برنامه سفر بايد به گونه ای نوشته شود که اهداف مادی همه اجرکنندگان تور را برآورده 
سازد. حتی در شرايط نامناسب رونق اين صنعت در کشور، برگزاری تورها توسط بخش 
کاری  روند  در  بايد  برنامه نويسان  و  می  شود  انجام  آن  سودآوری  هدف  با  خصوصی 
خود، اين مهم را مدنظر داشته باشند. يك برنامه سفر خوب به گونه ای نوشته می شود 
که تعداد بيشتری از مشتريان بالقوه را به خود جذب و در نهايت به رونق کسب و کار 

بنگاه کمك کند. 

متن برنامه سفر
متن برنامه سفر، برفرآيند سفر بين مقاصد مختلف تأکيد داشته و بيشتر به معرفي نقاط 

مينو حسني اصفهاني
minoohasani@iranamag.com

ديدنی بين راه مي پردازد و نه به جزئيات آن. معمولًا در نوشتن برنامه سفر، از ادبياتی 
جذاب و متنوع استفاده می شود. معرفی مسيرهای تازه و طراحی برنامه هاي جديد در 

سفر، بر جذابيت برنامه می افزايد.
در يك برنامه سفر، بر استفاده از وسايل حمل و نقل عمومی تأکيد مي شود. اگر سفر 
مورد نظر، يك سفر اکوتوريستی باشد، سعی می شود از وسايل نقليه سازگار با طبيعت 

مانند دوچرخه، قايق و... برای جابجايی مسافران استفاده شود.  
اگر سفر به يك منطقه جغرافيايی وسيع صورت می گيرد مثلا "يك روز در تهران " و 
يا "يك هفته در سنگاپور"، در اين صورت در برنامه سفر، بازديد از مقاصد و سايت های 

مهم تر پيش بيني مي شود. 
در هر نوع برنامه سفر، وجود يك نقشه کوچك بسيار مفيد و کاربردی خواهد بود چراکه 

به مسافر در برنامه ريزی شخصی وفضاسازی ذهنی اش بسيار کمك می کند.
به طورکلی در يك برنامه سفر جامع، بايد در موارد زير  اطلاع رسانی کند:

تاريخ های مهم در سفر، ساعات حرکت، مبادی حرکت )فرودگاه ،ترمينال،...(، ساعات 
رسيدن به مقاصد، شماره پرواز و يا قطار و ساير توضيحات که بنابه نوع تور متفاوت 
از  آن ها  جمع آوری  در  نبايد  و  بوده  به روز  بايد  اطلاعات  کليه  شوند.  قيد  بايد  است، 
سايت های غيرمعتبر و يا کتاب های قديمی استفاد کرد. عكس ها را در صورت امكان 
در متن برنامه سفرجای داده و در غير اين صورت به شكلی جداگانه در آخر متن آورده 

می شود.
انعطاف پذيری از ويژگی های بسيار مهم يك سفرنامه است. بايد برای حوادث غيرقابل 
پيش بينی مانند تأخير يا کنسلی پرواز، مرمت ناگهانی يك سايت تاريخی، آب گرفتگی 

جاده و... از قبل بهترين راه حل و يا جايگزين در نظرگرفته شده باشد.

عنوان برنامه سفر 
 انتخاب بهترين نام برای برنامه سفر به عهده شماست. اگر تنها يك مسير يا جاده در 
برنامه سفر وجود دارد، از نام قانونی و شناخته شده آن استفاده کنيد،"گردنه حيران"  و 
يا " اتوبان تهران- قم ". اگر سفر مورد نظر وسعت جغرافيايی بيشتری را در برمی گيرد 
نام رسمی محل و مدت زمان سفر  پارک ملی،  يا يك  مثل يك کشور، يك شهر و 
بهترين انتخاب خواهد بود." تور سه هفته ای اروپا " و يا "استان فارس- پنج روزه ". 
اگر سفر مورد نظر برای رسيدن از يك نقطه به نقطه جغرافيايی ديگر است عنوان 
برنامه اين گونه نوشته می شود: " نقطه الف به نقطه ب، مدت زمان سفر" مثلا " تور 

پياده روی از طالقان به کلاردشت ، سه روز".
از نام تاريخی جاده ها نيز برای افزايش جذابيت برنامه سفر می توان استفاده کرد ،" 

سفری در مسير جاده ابريشم".

برنامه سفر، نوشته ای  است تخصصی كه در آن مسير دسترسی بين چند مقصد 
و يا چند سايت گردشگری توضيح داده می شود. اين نوشته مشخص می كند 
كه گروه گردشگران در طول سفر خود كجا توقف مي كنند، از كدام سايت ها و 

از چه چيزي بازديد مي كنند و...
اگر مقاصد مورد نظر را به شکل نقطه هايی بر روی نقشه در نظر بگيريم، برنامه 
سفر، مسير و چگونگی وصل شدن اين نقاط به يکديگر را به ما نشان می دهد. 
به بيان ديگر، برنامه سفر، چگونگی رسيدن به مقصد در بهترين حالت را در 

برمی گيرد و نه انتخاب مسير را.
تابحال، هيچ چارچوب استاندارد و تعريف شده ای از طرف منابع و يا سايت های 
تور  طراحان  است.  نشده  ارائه  سفر  برنامه  تهيه  براي  توريسم  متخصص 
می توانند با درنظر داشتن نوع تور )شهرگردی، ماجراجويانه و...(، اهداف مورد 
نظر، شرايط موجود، امکانات و خدمات قابل ارائه و ديگر موارد، يك برنامه سفر 
مناسب را طراحی و تهيه كنند. اما بی شك عدم استانداردسازی آيتنری نويسی 

به اين معنی نيست كه هيچ مبنا و اصول اوليه ای در اين زمينه وجود ندارد.

برنامه سفر )گشت نامه( بنويسیم؟

صخره نوردی شکل دشوارتر پياده روی در طبيعت است كه در آن ورزشکار بايد 
از يك سطح صخره ای طبيعی و يا مصنوعی به صورت طولی و يا عرضی صعود 
كند. به رغم اين كه صخره نوردی، ورزشی پرطرفدار در ميان كوهنوردان مبتدی 
می تواند  اما  می رود،  به شمار  كوهستانی  مناطق  گردشگری  جاذبه های  از  و 
اين رشته ورزشی جزء ورزش های فيزيکی  باشد، زيرا  نيز  بسيار خطرآفرين 
و ذهنی محسوب می شود و قدرت، تحمل، چالاكی و مهارت در حفظ تعادل و 
كنترل ذهنی فرد را به مبارزه می طلبد. بر همين اساس، برخورداری از دانش و 
اطلاعات كافی در مورد تکنيك ها و كاربرد تجهيزات صعود و همچنين شرايط 
جسمانی مناسب، نقش مهمي را در تأمين ايمنی صعودكننده ايفا خواهد كرد. با 
اين وجود می توان با افزايش آمادگی بدنی، فراگيری تکنيك های لازم و انجام 
صخره نوردی های گروهی، به ويژه برای افراد تازه كار و بی تجربه تا حد بسياری 
از خطرات احتمالی آن دوری جست و از اين ورزش مفرح و متهورانه لذت برد. 

محيط های مناسب برای صخره نوردی
مسيرهای  در  يا  و  سالنی  داخل  صخره ای  مسيرهايی  در  می تواند  صخره نوردی 
صخره ای خارج سالنی که برای انجام اين ورزش مهيا شده، انجام شود. صخره نوردی 
خارج سالنی معمولًا در روزهای آفتابی انجام می گيرد، يعنی هنگامی که گيره ها خشك 
هستند و قلاب های خوبی را برای صعود از صخره فراهم می کنند. با اين حال، اگر 
صخره نورد تحت آموزش و تعليمات مناسب قرار گرفته و تجهيزات کافی نيز داشته 
باشد، می تواند در شب و يا حتی در شرايط آب و هوايی نامساعد نيز از صخره صعود کند، 

اما خطرات و دشواری صعود در شرايط مزبور بيشتر است. 

محدوديت های صخره نوردی
جهان  مناطق  از  برخی  آن که  با  فرهنگی:  محدوديت هاي 
به شمار  صخره نوردی  برای  جذابی  و  مناسب  بسيار  مكان های 

می روند، اما جزء اماکن مقدس ساکنان محلی آن منطقه محسوب می شوند و آن ها 
مايل نيستند اين اماکن مورد استفاده گردشگران قرار گيرد. برهمين اساس، اين مسئله 
بايد طبق  نيز  و آن ها  به اطلاع صخره نوردان می رسد  تابلوهای هشداردهنده  توسط 
مقررات عمل کنند. يكی از صخره های دارای محدوديت های فرهنگی، صخره ای است 
 Uluru" که آمريكايی ها آن را "مقبره ملی قلعه شياطين" می نامند. صخره مقدس
“ واقع در استراليا نيز مانعی ديگر بر سر راه گردشگران ماجراجو است. صخره نوردی 
صخره ای«  »هنر  مظهر  که  شود  فرهنگی  ميراث های  اين  تخريب  موجب  می تواند 

ساکنان اوليه آمريكا و ساکنان و کاشفان اروپای باستان است.
محدوديت هاي زيست محيطی: برخلاف نظر بسياری از صعودکنندگان، صخره    
می کند.  وارد  زيست  محيط  بر  را  جبران ناپذيری  صدمات  که  است  ورزشی    نوردی، 
ازجمله خسارات زيست محيطی که ممكن است صخره نوردی از خود بر جای بگذارد، 
علت  )به  محيط  در  گچ  انباشته شدن  خاک،  فرسايش  مواردي همچون  به  مي توان 
علائمی که صخره نوردها با گچ بر روی صخره ايجاد می کنند(، توليد زباله و رها شدن 
پيچ و مهره و طناب های فرسوده و فضولات انسانی در طبيعت و رشد گياهان غيربومی 
در محيط با منتقل شدن تخم گياهان توسط کفش ها و البسه گردشگران خارجی به 
اين مناطق و در نتيجه، از بين رفتن گونه های گياهی محلی به ويژه گونه هايی که نقش 
تميزکنندگی طبيعی را ايفا می کنند، اشاره کرد. "صعود پاک" شيوه اي برای مقابله با 
اين ويژگی مخرب صخره نوردی است و هدف آن، به حداقل رساندن خسارات تاشي از 

به کارگيري برخی از تكنيك ها است. 

تغذيه در صخره نوردی
رژيم غذايی صخره نوردان بايد حاوی مقادير کافی ميوه و سبزيجات تازه برای تقويت 
تقويت  و  انرژی  تأمين  براي  و پروتئين  چربی  کربوهيدرات،  بدن،  دفاعی  سيستم 
عضلات و همچنين استقامت بدن باشد. به طور کلی، صخره نورد بايد 50 تا 55 درصد 
از انرژی مورد نياز خود را از کربوهيدرات، 18 تا 20 درصد را از پروتئين و 30 درصد 
آن  را از چربی ها تأمين کند. بهترين و سريع ترين روش محاسبه ميزان مواد مورد نياز 
بدن آن است که يك سوم از بشقاب غذای خود را به وسيله کربوهيدرات های پيچيده 
) نان و غلات کامل، سيب زميني، برنج و ماکارونی(، يك چهارم را به وسيله پروتئين و 
مقدار باقی مانده را به وسيله چربی های مفيد )روغن زيتون و گردو( پر کنيد. می توانيد از 
مخلوط خشكبار و مغزها نيز به عنوان ميان وعده استفاده کنيد زيرا اين نوع مواد غذايی 
می توانند اثر هيپوگليسمی)سقوط قند از ميزان طبيعی( را که در اثر انجام ورزش های 

سخت نظير صخره نوردی حاصل می شود، از بين ببرند.

ترجمه: اعظم محمودوند
صخره نوردی و گردشگری
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