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  9 چرا سفر با دوچرخه؟ 

گردی با دوچرخه را همه آنچه که جهان
 خاص و خواستنی می کند. 

 31تجربه سفر ندارید؟ نگران نباشید...

به سفر بروید حتی اگر تجربه زیاد و  
 تجهیزات عالی ندارید. 

 36سفر با دوچرخه چقدر هزینه دارد؟ 

-های مختلف سفر و هزینهنگاهی به روش
 هایی که هر روش خواهد داشت. 

  22جای عالی برای رکاب زدنپنج 

برخی از مسیرها و مقاصد عالی برای سفر با 
 دوچرخه 

  28کجا بخوابیم؟

چادرتان را برپا کنید یا در هتل بخوابید. 
 انتخاب با شماست. 

 13طراحی مسیر 

برای طراحی مسیر دوچرخه چه چیزهایی را 
 باید در نظر بگیریم؟ 

 74یا با دوستان...سفر به تنهایی  

برای سفر باید تنها به جاده بزنیم یا دوستانی 
 پیداکنیم؟ 

  31 آماده شدن برای یک سفر

چیزهایی که باید بدانید قبل از آنکه به اولین 
 سفرتان بروید. 

انتخاب چطور یک دوچرخه توریستی 
 34کنیم؟ 

همه توضیحات ضروری برای انتخاب یک 
دوچرخه توریستی شامل اطلاعاتی در 

 ها و تجهیزات آنها خصوص انواع دوچرخه

  83پیشنهادی دوچرخه های

 های توریستی ترین دوچرخهبرخی از معمول

 89تجهیزات  

در کنار دوچرخه به چه چیزهای دیگری نیاز 
دارید؟ برخی از تجهیزات مورد علاقه ما را 

 ببینید. 

 331بارگیری دوچرخه 

بعد از تهیه تجهیزات لازم الان باید یاد  
بگیرید که چگونه آنها را بارگیری کنید. در 

ها و تریلرها نیز توضیحات مورد خورجین
 ضروری ارائه شده است. 

  324سفری حیرت انگیز  

 05ای الهام بخش از بانویی که در دهه نوشته
 دور دنیا را با دوچرخه پیمود. 

  312لیست تجهیزات 

این لیست را پرینت بگیرید و مطمئن شوید 
 چیزی را فراموش نخواهید کرد. 

 تشکر و قدردانی

  

 فهرست 
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 مقدمه مترجم 

آلود، با برگزاری سفرهای مخخختخلخف بخا        در طی سالهای گذشته، با گروه گردنه مه       
ایم. در طی    مندان سفر با دوچرخه بوده    دوچرخه در خدمت دوستداران طبیعت و علاقه      

های متعددی را از طریق رسانه های ارتبخاطخی گخروه دریخافخت                 این سال ها، پرسش   
اندازه دوستان، حاوی سوالاتی بود در خصوص آنچه کخه       میکردیم که در کنار لطف بی     

برای سفر با دوچرخه مورد نیاز است.  پاسخ های متعددی را در حد بضاعت زمانخی و                    
دانشی، در طول زمان آماده کرده و در اختیار دوستان قرار داده بودیم. تکرار سخوالات                
ما را بر آن داشت تا منبع خلاصه و مفیدی از آنچه مورد ابهام و سوال دوستان اسخت                    
آماده نماییم. در مطالعات اخیر خود با کتاب خلاصه ولی جامع و ارزشخمخنخدی کخه                     

آماده کرده اند برخورد کردم. با تخوجخه بخه          travellingtwo.comنویسندگان سایت 
اطلاعات ارزشمندی که در این کتاب وجود دارد و می تواند پاسخ بسیاری از سخوالات         
دوستانی باشد که تازه قدم در راه سفر با دوچرخه نهاده اند؛ بر خود وظیفه دیخدم بخا                    
ترجمه و در اختیار قرار دادن این منبع، کمک کوچکی در راستای توسعه ایخن ورزش                

 داشته باشم.  
دقتی       پیش از شروع به مطالعه، از اشتباهات احتمالی که از کمبود دانش بنده یا بی              

ه باشد پوزش طلبیده و درخواست دارم، نظرات خوانندگان را                  حقیر می تواند ناشی شد    
 جهت بهبود کتاب دریافت نمایم.   

های ارتباطی آنلاین خود، سخعخی دارد          آلود در حال حاضر با کانال     گروه گردنه مه  
گردی با دوچرخه ایجاد کرده و در حفخ         ارتباط نزدیکی با علاقه مندان سفر و طبیعت       

آلخود  و بهبود این ارتباط بکوشد. برای اطلاعات بیشتر در خصوص گروه گخردنخه مخه                  
بخازدیخد فخرمخوده و            www.chanlibel.ir توانید از وب سایت گخروه بخا آدر          می

های سفرهای انجام شده را مطالعه فرمایید. همچنین می توانخیخد از طخریخق                     گزارش
 های اجتماعی، گروه را پیگیری نمایید.   شبکه

file:///C:/Users/aidin/Documents/Custom Office Templates
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از تمامی دوستان عزیزی که در سفرهای گردنه مه آلود یار و همراه ما بوده اند و با                 
قرار دادن تصاویر و اطلاعات، در بهبود این اثر ما را یاری نموده اند، تقدیر و تشخکخر                      
ویژه دارم و از اینکه به علت کمبود فضا و کثرت نفرات، امکان درج نام تک تک نفخرات          

کنم.  امیدوارم این اثر مقدمه ای باشد تخا بختخوانخیخم در            فراهم نیست عذرخواهی می   
خدمت اساتید، بیشتر و بیشتر بیاموزیم. تشکر ویژه دارم از آقایان سعید شمعخدانخی و           
هادی قربانزاده که تصاویر روی جلد را تهیه نموده اند و همچنین از خخانخم مخریخم                      

 شیرازی که زحمت مرور کتاب و اصلاح ایرادات موجود را متحمل گردیده اند.   
لازم به توضیح است که به علت کیفیت نه چندان مطلوب کتاب اصلی در دستر                
و عدم دستیابی به تصاویر کتاب اصلی با کیفیت مناسب، اکثر تصاویر با تصاویر معخادل    

آلود جایگزین شده اند. در هر مورد توضیحات مختصخری           از برنامه های گروه گردنه مه     
تخوانخنخد    در خصوص تصاویر نوشته شده است ولی علاقه مندان در صورت نخیخاز مخی                
 گزارش کامل برنامه های مورد نظر را از سایت گردنه مه آلود دریافت نمایند.  

 

 آیدین غفارنژاد مهربانی -با احترام    
 

  95دریاچه حوض سلطان قم، گروه گردنه مه آلود، زمستان 

 عکس از سروش رسولی 
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در حال حاضر پیدا کردن اطلاعات در خصوص سفر با دوچرخه در اینترنخت زیخاد                 
انخد بخرای     تصمیم گخرفختخه     travellingtwo.comآسان نیست. لذا نویسندگان سایت 

گذاری تجربیات سفر، اطلاعات در خصوص تجهیزات و نکاتی که برای سفر بخا              اشتراک
 دوچرخه ضروری است پایگاه مناسبی ایجاد کنند.  

در سالهای گذشته این سایت از یک وبلاگ ساده تبدیل به انجمن شخده اسخت و                  
ای های کاربران در زمینه اینکه چه نخوع دوچخرخخه           باکس سایت پر است از سوال     میل

؟ این کتاب برای پاسخخ  بگیرم؟ یا برای اولین سفرم با دوچرخه چه چیزهایی باید بدانم         
به تمام این سوالات نوشته شده است و راهنمای ساده ایست برای آنچه شخمخا بخرای                   
شروع نیاز دارید و راهی است برای جبران لطفی که جامعه دوچرخه سواران در حخق                 

 نویسندگان سایت داشته اند. 

پارس آباد -سفر مغان از گرمی تا خداآفرین، کشتزارهای کشت و صنعت مغان
عکس از مصطفی پرتوی  - 96گروه گردنه مه آلود، بهار   

 درباره کتاب 



 آیا قصد دارید با دوچرخه به سفر بروید؟   

برای راهنمایی در خصوص سفر با دوچرخه، این کتاب را مطالعه کنیخد. در ایخن                
کتاب شما می توانید اطلاعاتی درخصوص تورهای بین المللی، مسیرهخا و طخراحخی                 

هخایخی کخه      مسیر، وسایلی که باید برای تعمیر دوچرخه همراه داشته باشید و روش             
توانید با آن، عمر تجهیزات سفر و کمپینگ خود را افزایش دهخیخد بخیخابخیخد. در                         می

خصوص تجربیات کسانی خواهید خواند که با دوچرخه دنیا را گشته اند و تجخربخیخات                 
 ارزشمند آنها با شما به اشتراک گذاشته خواهد شد. 

 
 

سهفهر بها         2006این کتاب نوشته اندرو و  فریدل، زوج جوانی است کهه از سهال                
 10کهیهلهومهتهر،           60.000دوچرخه به دور دنیا را آغاز کرده اند و با طی بیش از                

کشور را با دوچرخه طی کرده اند. تجربیات این زوج جوان را به همراه مسهتهنهدات                  
ایهن     ببینهیهد.    travellingtwo.comتوانید در سایت  بسیاری از سفرهایشان می 

زوج برای پاسخ به نیاز خوانندگان سایت و سوالات بسیاری که در خصوص سفر بها         
 دوچرخه داشته اند، اقدام به تهیه این کتاب نموده اند.   



به جرات می توان گفت برای سفر کردن و دیدن دنیا راهی بخهختخر از دوچخرخخه              
توان یافت. با دوچرخ در زیر پاهایتان دنیا با سرعت مناسبی در جریان خواهد بود.                  نمی

به اندازه کافی سریع که بتوانید به هر جا که می خواهید بروید و به اندازه کافخی آرام                    
های مسیر لذت ببرید. روی دوچرخه، شما آزادید. به هخرجخا کخه                 که بتوانید از زیبایی   

کنید. هر وقخت خسختخه شخدیخد،             رانید و هر جا که خواستید توقف می       خواستید می 
هرجایی که بودید چرتی بزنید چون برای رسیدن به مقصد بخعخدیختخان نخیخازی بخه                      

 هماهنگی با زمان رسیدن اتوبو  نخواهید داشت. 
رکاب بزن تا برای خرید یک وعده غذای دوست داشتنی به شهر برسی و یا پس از                 

 پشت سر گذاشتن مسیری خاکی، در کمپ شبانه روی اجاق غذایی درست کنی.
با برگشتن روی دوچرخه، زنجیره ای از احساسات در حال تغییر را تجربه خواهیخد               
کرد. ممکن است لحظه ای خیالبافی کنید و به پرندگان خیره شوید. سپس با تخمخام                    
توان رکاب بزنید تا از تپه بلندی رد شوید. احسا  موفقیت عجیبی خواهیخد داشخت                  

 چرا سفر با دوچرخه؟

سفر گروه گردنه مه آلود به دریاچه باتابات، جمهوری  
عکس از هادی قربانزاده —96خودمختار نخجوان، پاییز   
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وقتی به بالاترین نقطه مسیر می رسید. مخصوصا اگر زانوهای ضعیفی داشته باشید و                
 این سربالایی برایتان سنگین باشد.  

بعد از تلاشی سخت، از سوی دیگر تپه سرازیر خواهید شد و در اولخیخن مخغخازه،            
خودتان را به یک بستنی خوشمزه مهمان خواهید کرد. در ادامه ممکن اسخت بخرای                   
اقامت شبانه در جای مناسبی چادر بزنید. به هتل بروید و یا دعوت خانواده ای محلخی               

 را قبول کنید و یا اینکه به خانه خودتان برگردید.  
سفر با دوچرخه می تواند بسیار انعطاف پذیر باشد. هر آنچه می خواهیخد هخمخان                  

 خواهد شد.

سفر با دوچرخه یهعهنهی بهالابهردن           
آگاهی. تفاوت، مانند تفاوت آماده      
کردن غذا با مهاکهروفهر و یها بهار               
گذاشتن غهذا روی شهعلهه آرام            
است. مانند تفاوت ایسهتهادن در         
برابر یک شاهکار نقاشی اسهت و        
ذخیره یک عکس از اینترنت. حالا        
تصور کنید چنین احساسی را ههر       
روز و در تمام طهول روز داشهتهه         

” زمیهن    ” باشید. چیزی به سادگی  
می تواند بسیار مهههم بهاشهد. از             
خود خواهید پرسید : آیها زمهیهن          
صاف است؟ شیب دار است؟ نرم      
است؟ مرطوب است؟ شما واقهعها        
شروع به دیدن زمهیهن خهواههیهد           
کرد. شما مردم و منظره هها را و            
غذاها را خواهید دید. شما ممکن       
است حتی خود واقعی تان را ههم         

 ببینید. 

RJ, An Adventure Called 
Bicycling-www.anadventure_ 
calledbicycling.blogspot.com  

دریاچه حوض سلطان قم، گروه گردنه مه آلود، 
، عکس از سروش رسولی 95زمستان   
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 به روش خودتان شروع کنید  

گردشی یک روزه یا سفری به دور دنیا، چیزی را که بیشتر دوست دارید انختخخخاب     
کنید. با خانواده و حیوان خانگی تان همراه شوید و از تنهایی رها شوید. وسایلتخان را                    
مختصر بردارید یا مفصل. از اقامتی کامل لذت ببرید یا لذت کمپ در میان درختان را        

 برگزینید.  
برنامه داشته باشید یا کلا بی برنامه سفر کنید. اگر به مسیر سخت رسیدید، تلاش                
کنید و مسیر را ادامه دهید یا دوچرخه را بار اتوبو ، هواپیما یا قطار کنید و به سمت                  
مقصدی جذاب تر بروید. و مهمتر از همه، وسوا  برای کشف جخزئخیخات کخامخل را                      

 فراموش نکنید.  
مانند هر سفری، باید قبل از قدم اول خیلی فکر کنید. ولی سفر با دوچرخه واقخعخا                   

سفر از کرج به ساوه از مسیر کویر اختر آباد، گروه گردنه مه آلود، مهر مهاه                  
 عکس از داوود یعقوبی —93

ای است در جنوب استان البرز که اقلیمی کویهری و خشهک             اخترآباد منطقه 
های شهقهایهو پهوشهیهده         هایی از این دشت از گل     دارد. در فصل بهار بخش     

 شود.  می
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ها یکی داشتن دوچرخه و دیگری اراده و علاقه ایست که بتوانید            آسان است. مهمترین   
 دوچرخه را رو به جلو برانید. تجربه و تجهیزات مفیدند ولی نه ضروری.  

کارل کریلمن، اولین کانادایی که دور دنیا را رکاب زد تنها چند هفته قبل از اینکخه         
سواری را یاد گرفته بود. بخار        تصمیم به سفر به دور دنیا بگیرد دوچرخه         9911در سال   

هایش خالی بخودنخد.      زیادی نداشت و تنها یک دست لبا  اضافی همراه داشت. جیب           
اگر شما هم همین شرایط را دارید ناامید نشوید. آموزشتان را می توانید در جاده و در                   

 حالی که به آرامی پیش به سوی هدفتان می روید کامل کنید.  
جزئیات بیشتری که نیاز خواهید داشت: چه نوع دوچرخه ای؟ خورجین یا تریخلخر                

؟ همه اینها مواردی است که باید انتخاب کنید.         GPSدوچرخه؟ نقشه های قدیمی یا      
اگر هر یک از روش ها احسا  خوبی برایتان ایجاد نکرد، روش جایگزین را انختخخخاب                  

ترین گزینه را برای خخودتخان     کنید تا بهترین راه برای انجام هر کار را بیابید و مناسب   
برگزینید. در اولین سفری که در جاده داشته باشید به سرعت در می یابید کخه چخه                     

 چیزی برای شما مناسب تر است. 

عکس از  -93مرداب هسل و جنگل های سینوا، سفر گروه گردنه مه آلود، اسفند 
قهرمان نورانی.  هسل، مردابی است که با خزه هایی صورتی رنگ پوشیده شده است. 
 این خزه ها با تابش آفتاب رنگ های مختلفی از طیف زرد تا سبز به خود می گیرند. 
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اینجا باید راز کوچکی را بگویم. مها از اول دوچهرخهه                 
سوار نبوده ایم. قبل از اینکه ما تصمیم بگیهریهم کهه         
دور دنیا سفر کنیم، اصلا تجهربهه سهفهر بها دوچهرخهه                  
نداشتیم. ما سالها فقط در دفتر کارمان بودیم و حهتهی             

 نمی دانستیم چطور باید پنچری چرخ را بگیریم. 

 تجربه سفر ندارید؟ 

 نگران نباشید...

 در مسیر حبله رود، از رودافشان تا گرمسار 

، عکس از سعید شمعدانی 95گروه گردنه مه آلود, دی ماه    
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هنگامی که ما برای سفر با دوچرخه آماده می شدیم، دو نفر معمولی بودیخم کخه                   
کردیم که اینکار احتمالا )و فخقخط احختخمخالا            آرزو داشتیم دنیا را ببینیم و تصور می       

 پذیر باشد و انجام آن با دوچرخه برایمان بسیار جالب بود. امکان
به جاده زدیم در حالی که مطمئن بودیم کوچکترین تجربه ای در اینکار نداریم و                
احتمالا هر کس دیگری، خیلی بیشتر از ما در اینکار تجربه داشت. دو بچه شهری کخه                  

سال عمر خود قبل از اینکه تصمیم به سفر به دور دنیا بگیرند هخرگخز                   05در بیش از    
 شب را در طبیعت نگذرانده بودند. 

و این چیز هایی بود که ما دیدیم: دانش آموزانی که به جاده زده بودند و تخعخداد                
کخردنخد.      زیادی از بازنشسته ها. دوچرخه سواران تنها و آنهایی که با خانواده سفر مخی           

زدند. بله طیف مختلفی     کسانی که اولین سفرشان بود و آنهایی که سالها بود رکاب می           
از انسان ها را می شد در این سفرها دید. در هفته های ابتدایی، ما بخه سخرعخت یخاد                 
میگرفتیم. خورجین ما پر از چیزهایی بود که اصلا به آنها نیازی نداشتیم. اولین جخای                  
کمپ ما در مرکز یک پارک پر جمعیت بود. آن شب بود که فهمیدیم بهترین مخکخان                    
برای کمپ زدن جایی مخفی و دور از چشم است مگر اینکه بخواهید شب را با جوانان                 

 صحبت شوید. محلی هم
با وجود اشتباهاتی که ابتدای کار داشتیم )و شاید به خاطر همین اشختخبخاهخات                    
سریعا یاد گرفتیم؛ هر روز ما ترفندهای تازه ای را به دانسته هایمان اضافه می کردیخم.            
مثلا چطور پنچری لاستیک را بگیریم و یا چطور چادرمان را در زمان کوتاهتری جمع               
کنیم. چشمهایمان برای یافتن جاهای مناسب کمپینگ ورزیده شده بودند. بخعخضخی                  

سخال و       0روزها خودمان را در بین ترافیک سنگین شهرها می یافتیم. بالاخره بعد از           
 کیلومتر به خانه برگشتیم.   05.555

با وجود اینکه این سفر را بدون هیچگونه تجربه ای در زمینه سفر بخا دوچخرخخه                    
شروع کرده بودیم تمام دنیا را با این روش گشتیم. با شور و شوقی از دنیخاهخای تخازه                      

 کشف شده و با ده ها رویا برای سفرهای آینده. 
اینها را گفتم فقط برای اینکه بگویم سفر با دوچرخه چیزی است که هخر کسخی                   

تواند انجام دهد. شما لازم نیست حتما بدن خیلی آماده ای داشته بخاشخیخد و یخا                      می
سنتان از حد مشخصی پایین تر باشد. نیازی به داشتن اطلاعات زیاد در مورد سفر بخا           



16 

دوچرخه ندارید و حتی لازم نیست دوچرخه خیلی خاصی داشته باشید. ایخن بخدیخن                  
معنی نیست که همین حالا همه چیز را رها کنید و بدون برنامه به جاده بزنیخد. ولخی         

ریزی نمایید. از امروز     می توانید در هر شرایطی که هستید برای سفر با دوچرخه برنامه           
می توانید لیستی از نیازهای اولیه سفر آماده کنید و برای تهیه آنها اقدام نمایید.  قبل                  
از شروع سفر بهتر است دید خوبی از نیازهایی که در سفر خواهید داشت بخه دسخت                    

 آورده و آمادگی لازم را داشته باشید.  

، 96سفر از کدیر تا سیسنگان از میان جنگلهای مازندران، گروه گردنه مه آلود، مرداد 
 عکس از اکبر حیدری 

کدیر نام روستایی قدیمی و زیبا در کوهستانهای البرز مرکزی و مشرف به دامنه های  
کیلومتر است که پوشیده از   60شمالی است. فاصله این روستا تا خط ساحلی در حدود 

 جنگل است. این جنگل ها زیاد در دسترس گردشگران نبوده و نسبتا بکراند. 
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سفر با دوچرخه هزینه زیادی ندارد. شما در سفر با دوچرخه اگر بخرای خخودتخان         
آشپزی کنید، و فقط از دوچرخه برای حمل و نقل استفاده کنید و اقامتتان در چخادر                  
باشد، هزینه سفرتان کمتر از نصف هزینه کسی خواهد بود که در مسیر مشابه بصورت               

 بکپکری )کوله بر پشت  سفر می کند.
می توانید آتش به مالتان بزنید و روزتان را در کافه ها و رستوران ها سپری کنیخد         

و شب را در هتل های راحت بمانید. معمولا مردم چیزی بین این دو حالت را انتخخاب                   
 می کنند که برایشان خوشایندتر است. 

با چند روز کمپینگ، شما می توانید براحتی پول لازم برای هتل و وعده غخذایخی                  
مناسب در شهر بعدی را ذخیره نمایید. در اینجا مثال های مختلفی داریم از مخقخدار                 
مسافتی که می توانید در کشورهایی مثل آمریکا، کانادا، استرالیا و اغلخب کشخورهخای            

سفففر بففا ده ر ففه    

  قدر هزینه دارد؟ 

سفر جنگل های سینوا و مرداب هسل، گروه گردنه مه آلود، 
، عکس از رضا احمدی95اسفند    
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 دلار بر اسا  نحوه مسافرت خود طی کنید.   055اروپایی با 

 هفته؟ 4تا  3 

بله می توان تا حدود یک ماه نیز با این پول مسافرت کرد ولی باید بودجه بخنخدی          
مناسبی داشته باشید. برای اقامت می بایست از کمپینگ استفاده کخنخیخد. مخهخمخان                     

 استفاده کنید.   *warmshawersدوستانتان باشید و یا از گروه های میزبانی مانند
شما باید غذای مورد نیاز خودتان را خودتان تهیه کنید )معمولا پخاسختخا  و بخه                       

 تنهایی با دوچرخه سفر کنید.  

 روز؟   04 -01

های کوچکی نیز داشته بخاشخیخد.      دلار شما می توانید ولخرجی     05تا    00با روزانه   
تخوانخیخد بخه       ها هم بازدید کنید. شما در اکثر کشورهای توسعه یافته مخی            مثلا از موزه  

کشور جهان روزانه برای هر نخفخر در        05رایگان کمپ کنید. کل هزینه ما در سفر به    
هایی های روتین روزانه و هزینه  دلار بوده است. این هزینه شامل کلیه هزینه          30حدود  

مانند پرواز، ویزا، واکسیناسیون، تعمیرات دوچرخه و... نیز بوده و همچنیخن هخزیخنخه                    
نوشیدنی، وعده های غذایی بیرون و اقامت در هتل ها نیز در این هزینه دیخده شخده               

 است.
چگونه می توان در شروع حرکت پول خوبی پس انداز کرد؟ این روشی اسخت کخه مخا                

 استفاده می کنیم:

 هزینه های شروع سفر  

 هزار دلار تحت عنوان هزینه شروع سفر کنار بگذارید.  0تا  3در ابتدای برنامه بین  

اگر سفر خود را با یک دوچرخه نو و با کیفیت شروع می کنید می توانیخد چخنخد                     

—————————————————————————————————————————–———————————— 
وارم شاورز شبکه اجتماعی مجازی دوچرخه گردها و میزبانانشان است کخه در سخایتی بخه                 * 

همین نام فعالیت دارند. با عضویت در این سایت هم می توان از امکان میزبخانی دوسختانی در          
سراسر جهان بهره مند شد و هم دوچرخه گردهایی از سراسر جهخان را میزبخانی کخرد. ایخن              

 سایت در داخل ایران هم نمایندگی دارد و فعال است. 
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ای سال بدون دغدغه به سفر با دوچرخه بپردازید. اگر هزینه بالای چنیخن دوچخرخخه                 
ای که برای چخادر     شما را شوکه میکند در نظر داشته باشید که این هزینه مانند هزینه            

و اجاق گاز می دهید، بعدها هزینه زیادی در مقایسه با هزینه اولیه بالایی که پرداخت                
 نیاز می کند.  جویی می شود و شما را در سفر راحت و بیمی کنید برای شما صرفه

ایم. در مورد دوچرخه توضیحخات       های تقریبی را آورده   در اینجا مثال هایی از هزینه     
 بیشتری در ادامه خواهیم داشت.  

 ارزانتر آغاز کنید. 

آیا می توان با هزینه های کمتر تجهیزات لازم برای سفر را فراهم کخرد؟ الخبختخه.                    
هخای  میتوان با جستجو در میان اجنا  دست دوم شروع کرد. برخی از مردم دوچرخه              

توانید آنخهخا را       ای دارند که با جستجو میبلااستفاده و تجهیزات سفر کم مصرف شده 
بیابید. سایت های مرتبط را بگردید یا آگهی درخواست بدهید برای تجهخیخزاتخی کخه                   
مورد نیازتان است. )در ایران سایت هایی مانند دیوار و شیپور برای این منظور وجخود                   

 وسیله مورد نیاز  مارک و برند  قیمت )دلار( 

 Surly Long Haul Trucker دوچرخه توریستی  1300

تجهیزات جانبی دوچرخه   50-05

 )تلنبه، قمقمه،..  

 

 MSR Whisperlite اجاق گاز کمپ  100

 Petzl Tikka چراغ پیشانی )هد لامپ   35

 Tubus ترکبند دوچرخه   250

 Ortlieb خورجین   400

100  Thermarest  تشک 

400  MSR Hubba Hubba  چادر 
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های مخجخازی نخیخز       دارند. همچنین می توانید از گروه های دوچرخه سواران در شبکه  
برای خرید و فروش تجهیزات دست دوم استفاده نمایید. با توجه به خاص بودن اکخثخر           

هخای  تجهیزات، گروه های تخصصی دوچرخه سواران در شبکه های اجتماعی، گزیخنخه            
 بهتری برای خرید و فروش اند.  

هخا  سواری محلی شرکت کنید و از دوستانتان در این گخروه           در گروه های دوچرخه   
 بخواهید اگر کسی را می شناسند که چنین تجهیزاتی دارد معرفی کنند.  

خرید تجهیزات دست دوم خیلی بیشتر از خرید تجهیزات نو زمان می بخرد. پخس                  

سفر از پونل تا امام زاده داوود شفت، خانه های چوبی امامزاده داوود، استان 
  96گیلان گروه گردنه مه آلود، مهرماه 

منطقه امامزاده داوود معماری چوبی منحصر بفردی دارد و به دلیل هوای 
اش در تابستان های گرم گیلان پذیرای مسافرین و زایرین بسیاری است.  خنک

 خانه های چوبی این روستا را می توانید به قیمتی بسیار مناسب اجاده کنید. 
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اگر تصمیم به سفر با دوچرخه گرفتید در اولین فرصت ممکن بخرای یخافختخن ایخن                      
 تجهیزات اقدام کنید.  

یک مثال برای اینکه بدانید چه نوع سفرهایی را می توان با بودجه کم رفخت. مخا                     
یک تابستان دور اروپا را با دوچرخه هایی سفرکردیم که هر کدام از آنهخا را از یخک                      

 دلار خریده بودیم.   955حراجی خیریه به ارزش 
دلار دیگر برای خرید برخی تجهیزات اضافی )شامل زیخن جخدیخد بخرای           905ما  

دوچرخه ها  و پیدا کردن و رو به راه کردن برخی تجهیزات قدیمی سفر بخرای یخک                     
کیلومتری خرج کردیم. دوچرخه های ارزان ما کاملا بی عیب نبودنخد. در          0555سفر  

این قیمت ها شما نمی توانید انتظار داشته باشید دوچرخه بخوبی کار کند. ولخی مخا                  
این ایرادات جزئی را نادیده گرفتیم و از آزادی ای که این دوچرخه ها زمانی که پولخی                  

 برای خرید دوچرخه بهتر نداشتیم برای ما به ارمغان آورده بودند لذت می بردیم.

 

سفر رودافشان به گرمسار، کوه های منحصر بفرد منطقه سیمین دشت، 
95گروه گردنه مه آلود، دی ماه   
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جرج، دوست لهستانی من، با کمترین تجهیزات از پکن تا 
دلار قیمت  32بوداپست سفر کرد. با چادری که فقط 

داشت و از سوپر مارکت خریده بود. وقتی از او 
پرسیدیم که زیر باران چکار می کردی او جواب داد : 

 بد نبود. 

جرج برای نشان دادن اینکه چه چیزهایی امکان پذیر 
 است، کافی است. 

John & Gayle  

http://slothsonwheels.blogspot.com 

http://slothsonwheels.blogspot.com
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 هلند

هیچ کشوری به اندازه هلخنخد       
در تسخیخر دوچخرخخه سخواران          
نیست. این کشور هزاران مسخیخر         
ویژه دوچرخه دارد بخطخوری کخه         
هیچگاه مجبور نخواهید بخود در        
ترافیک بمانید. هخنخگخامخی کخه           
مجبور به رکابزنی در جاده شدید،      
رانندگانی را خواهیخد دیخد کخه          
بسیار با احترام با شمخا بخرخخورد          
میکنند و فضای مناسبخی را در         

 اختیار شما قرار می دهند.  
ای اگر به دنخبخال صخحخنخه           
انگیز هستید،فصل شکفتن   شگفت
ها )شهریور ماه  را برای سفخر         لاله

به این کشور انتخاب کنید. عخلاوه        
هخای  ها می توانید آسخیخاب     بر لاله 

بادی را هم ببینید. از موزه هایخی         
های ارزشمنخد از     که پر از نقاشی   

رامبراند و ورمیر هستنخد دیخدن        
کنید و یا از سواحل دریای شمال لذت ببرید. غذاهای هلندی هم باب طبع دوچخرخخه                  

های هلندی پیدا کخنخیخد. از       های خوشمزه را می توانید در کافه  سواران اند. انواع کیک    
هلند می توانید به کشورهای زیبای دیگری مانند فرانسه، آلمان یا دانمارک هم سخفخر                

 پنج جای عالی برای رکاب زدن 



24 

 کنید.  

 استرالیا  –تاسمانی 

با سوار شدن به یخک       
کشتی در شهر ملخبخورن،      
بعد از چخنخد سخاعخت           

تخان  میتوانید با دوچرخخه   
وارد جخخزیخخده کخخوچخخک     
تاسمانی شوید. دولت در      

سواری در این جزیره است. پس اولین توقف شخمخا در دفختخر                   حال تشویق دوچرخه  
سواران برای دریافت نقشه راهنمای رایگان خواهخد          راهنمای گردشگری ویژه دوچرخه   

بود. صحنه ها واقعا زیبا هستند. همه چیز از کوه شروع می شود و با گذر از جخنخگخل             
 های انبوه، به جاده ای که در خط ساحلی کشیده شده است می رسد. 
های معمول مثل   یافتن جایی برای استراحت نیز بسیار آسان است. به غیر از گزینه            

های رایگان یا بسیار ارزان     های پولی، تاسمانی تعداد زیادی کمپینگ     ها و کمپینگ  هتل
 شوند.   های محلی ایجاد شده و اداره مینیز دارد که اغلب توسط شهرداری

 آسیای جنوب شرقی 

برای یک تعخطخیخلات      
المللخی زمسختخانخی،       بین

توصیه ما سفر به جنخوب      
شرق آسیاست. تایلنخد و       
مالزی غخذاهخای بسخیخار        
عالی دارند. کامبوج معبخد    
معروف آنخکخگخوروات را        
دارد. در لائو  می توانید      

های خالی بروید. هخزیخنخه        های بارانی در کنار جاده    های پوشیده از جنگل   به بالای کوه  
کنید متفاوت است. می توانید غخذای خخیخابخانخی              این سفر بسته به جایی که سفر می       
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دلار اقامت کنید. تنها نکته مخنخفخی،        35بخورید و در هتل ساده ای با هزینه هر شب  
رطوبت و گرماست. برای مقابله با اینها باید زود بیدار شوید و وسط روز اسختخراحخت                     

 داشته باشید.  

 ژاپن  

انخد مخورد     ژاپن همیشه از جانب کسانی که با دوچرخه به این کشور سفخر کخرده               
تحسین قرار گرفته است. این معابد، سوشی و یا بهار زیبای ژاپنی است که این کشخور                  
را این قدر دوست داشتنی کرده است. مردم این کشور رفتار بسیار دوستانه ای دارند و                 
مشتاق اند به خارجی ها کمک کنند. این کشور بسیار امن است. تقخریخبخا جخنخایخت                       

بخشی از این کشخور تخوسخط         3599آمیز در این کشور وجود ندارد. در سال      خشونت
سخواری  زلزله و سونامی از بین رفت ولی در این مناطق نیز هنوز تا حخدی دوچخرخخه                  

 جریان دارد.  

 مراکش 

مراکش در پوشه غربی آفریقای شمالی قرار گرفته است. قصبخه هخای عخجخیخب،                    
بازارهای سنتی، کوه های بلند و صحرای جادویی مراکش به راحتی توسط کشتی یخا                
پروازهای ارزان از اروپا قابل دسترسی است. صنعت توریسم بخوبی توسعه پیدا کخرده                
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است بطوری که شما می توانید بخراحختخی از             
های معمول استفاده کخنخیخد و یخا             گاهاقامت

چادرتان را بسادگی در طبیعت وحشخی بخرپخا           
کنید. در دره ای در بین کوه ها، زیخر درخخت              
 نخل و یا در کنار چادر بادیه نشینان در صحرا.  
مراکش پیشینه پر توانی از مهمان نوازی اعراب        

آیخد کخه        را نیز در خود دارد. خیلی پیش مخی  
مسافران به صرف فنجانی چای با یک خانخواده         

 دعوت شوند. 
البته در این کشور باید هوشیار باشید. در مراکز توریستی، این فنجان چای میتواند              

انجامد ولی در حاشیه شهرهخا، ایخن         آغازی باشد برای صحبتی که به فروش فرش می        
 ها اصیل و خالص اند. دعوت

  95دریاچه حوض سلطان، سفر گروه گردنه مه آلود، تابستان 

این دریاچه در تابستان خشک است و می توان تصاویر بی نظیری از تبلور نمک را در آن  
دید. در زمستان با بارش باران، اندکی آب در سطح دریاچه جمع شده و آیینه ای بزرگ را  
 ایجاد می کند. 
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توقفی 

 کوتاه در اسلونی 

 هیچگاه به کیلومترها اطمینان نکنید 

وقتی سفر با دوچرخه را بر میگزینید، مخصوصا اگر علاقه مند به استفاده از مسیرهای آفهرود                  

هم باشید، باید بدانید که معیار فاصله بین دو نقطه دیگر کیلومتر نیست. سرعت حرکت شهمها                

می تواند به سادگی تحت تاثیر عوامل مختلف مسیر و شرایط جوی قهرار بهگهیهرد. بهعه هی از                            

انهد. اگهر       شرایطی که می تواند  روی سرعت شما تاثیر بگذارد در لهیهسهت زیهر آورده شهده                       

برآوردی از سرعت خود در مسیر نرمال دارید، حتما قبل از ههر گهونهه بهرآورد زمهان، وجهود                          

 شرایط تاثیر گذار را در مسیر بررسی کنید.  

 30شیب مسیر به شدت بر روی سرعت حرکت تاثیر گذار است. معمولا شیب ههای بهالای             -3

درصهد     33درصد، مسیرهای سنگینی هستند. یک دوچرخه سوار معمولی در شیب های بالای               

نیاز خواهد داشت که پیاده شده و دوچرخه را  دست بگیرد. در مسهیهرههایهی کهه سهرازیهری                           

شدیدی دارند بخصوص اگر مسیر پیچ در پیچ باشد، کنترل دوچرخه مشهکهل خهواههد بهود و                      

 بایست با سرعت کنترل شده حرکت نمایید.   می

اگر سرعتتان را در جاده آسفالته تست کرده اید، در جاده ههای خهاکهی، روی آن سهرعهت                    -2

 حساب نکنید. جاده های خاکی سرعت حرکت را می کاهند.  

شرایط دمایی، روی عملکرد بدن شما تاثیر قابل توجهی دارد. دمای هوای مهعهمهولهی رو بهه            -1

درجه( معمولا بهترین دما برای رکاب زدن است. در دمای بالاتر و پهایهیهن          20تا    33سرد )بین    

 تر از این مقدار، توان بدن تفاوت قابل ملاحظه ای خواهد داشت.  

در شرایط بارندگی، به دلایل مختلف از جمله لغزندگی جاده، کاهش دید و... نمهی تهوانهیهد                    -7

 مانند شرایط جاده خشک حرکت کنید.  

اگر  در مسیر گل آلود حرکت می کنید، در نظر بگیرید که چسبیدن گل به چرخ ها و قهفهل                     -3

سهواری اتهفهای مهی افهتهد.              شدن آنها یکی از ناخوشایندترین شرایطی است که در دوچهرخهه             

 های مناطو کویری به طور باور نکردنی چسبنده اند.   گل

مسیرهای  ماسه ای یا مسیرهایی که خاک پفکی نرم دارند، سرعت حرکت را بسیار کاههش               -6

می دهند. در مسیرهای کویری یا کنار رودخانه ها احتمال اینکه به چنین مسیرههایهی بهرخهورد             

 کنید بسیار زیاد است.    

در بع ی جاها مجبورید از میان مناطو روستایی یا شهری رد شهویهد. احهتهمهالا تهرافهیهک                   -4

انسانی و یا خودرویی، در جاهایی که مسیر مناسب دوچرخه وجهود نهدارد، عهامهل مهوثهری در                     

 کاهش سرعت شما خواهد بود.  

سواری در مسیر رود شور، گهروه       رود شور اشتهارد، دوچرخه   

 ، عکس از سعید رحمانی 96دی ماه  آلود،گردنه مه 
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کودکان، منشا خاطرات ماندگاری در 
 سفر با دوچرخه اند. 

-Peter Gostelow  
www.petergostelow.com 

 عکس از هادی قربانزاده 
 عشایر شاهسون، ییلاقات سبلان 
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 کمپ در کنار دریاچه سونگ کول قرقیزستان 

  ,Friedel & Andrew Grantعکس از : 

www.travellingtwo.com  

 کجا بخوابیم؟ 
 

 در  ادر. در هتل. 

نزدیک ترین جایی که از آنجا 

 بودن لذت می برید.  

سفر به جنگل فندقلو، اردبیل، گروه 
 گردنه مه آلود، عکس از مهدیه یاوری 
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ها پاتوق بکپکرها هستند. مسافرانی با پول بیشتر ترجیح مخی دهخنخد در              هاستل
ها اقامت کنند. ولی کسانی که با دوچرخه سفر می کنند باید کجا بخوابنخد؟ بلخه            هتل

های مختلفی را که یک تخوریسخت دوچخرخخه سخوار دارد                  همه جا. در ادامه انتخاب     
 آوریم. از موردی شروع می کنیم که بیشتر طرفدار دارد :  می

 

 چادر زدن در طبیعت 

چادر خود را در جایی زیر درختان و یا در ساحل یک رودخانه برپا کنید. کمپ در            
دهخد و    طبیعت و خارج از حصار محدوده های کمپ، آزادی عمل زیادی به شما مخی               

ای در بر ندارد. در بسیاری از نقاط دنیا که توریسم چندان توسعه نیخافختخه                  هیچ هزینه 
گخیخری   است، کمپ در طبیعت ممکن است تنها گزینه شما و روشی عالی برای بخهخره               

 کامل از زیبایی های طبیعی آن کشور باشد.
هیچ چیز کامل و ایده آل نیست. اولین قدم شما پیدا کردن نقطه منخاسخب بخرای                 

سفر به جنگل فندقلو، اردبیل، گروه 
 گردنه مه آلود، عکس از بابک ستاری 
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کمپینگ است. جایی که دور از چشم مردم باشد، از جاده ها فاصله داشته باشد و تخا           
دهخد مخحخل      حد امکان عاری از زباله باشد. دقت کنیم از نشانه هایی که نشخان مخی                 

 انتخابی، پاتوقی محلی است دوری کنیم.  
تان را در داخل زمینهخا  از اینکه برای یافتن جایی مناسب برای کمپینگ، دوچرخه         

ای درخت برانید و از جاده دور شوید نترسید و به هر قخیخمختخی از              و در امتداد دسته   
 های کثیف کنار جاده ها اجتناب کنید.  ایستگاه

خواهید در طبیعت چادر بزنید بعید نیست کخه کخمخی             اگر اولین بار است که می      
نگران باشید. ممکن است از این بترسید که پلیس اجازه کمپ زدن به شما ندهد و یخا                   

ها و یا حیوانات برایتان مشکل ساز شوند. هر چقدر که بیشختخر               اینکه نصف شب غریبه   
تواند بی  در طبیعت کمپ کنید متوجه خواهید شد که کمپ در طبیعت تا چه حد می              

 خطر باشد به شرطی که قوانین طلایی آن را رعایت کنید.  
تا حد امکان مخفی بمانید. هیچ گاه چادر زرد استفاده نکنید و به هر چیخزی کخه                    

ای از مالکیت خصوصی است احترام بگذارید )مانند فنس، زمین های کشخاورزی،              نشانه
 تابلو و...  

شخویخم. در      ما هیچگاه از اینکه شب کسی به چادر ما نزدیک شود ناراحت نخمخی               
شخان دعخوت     آمدند و ما را به خخانخه       ها معمولا چوپانان به چادر ما می      خاورمیانه، شب 

 آوردند.  میکردند یا چیزهایی مانند نان تازه برایمان می
 

من تجهیزات کمپینگ خودم را که شامل چادر، کیسهه خهواب،             
تشک بادی و.. است با خود حمل می کنم. با این تجهیزات من                
می توانم در برخی از زیباترین مکان های روی زمهیهن کهمهپ                 
کنم. مثل بلندترین صومعه روی زمین، در نهزدیهکهی بهیهس                  
کمپ اورست. بسیاری از غریبه ها مرا در حیاطشان میزبهانهی             
 می کنند و اغلب با غذایی خانگی از من پذیرایی می کنند. 

-Scott Stoll  
www.theargonauts.com 
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 کمپینگ ها 

ای بسیار کم،   یک دوش گرم و جایی که سرتان را بگذارید و بخوابید در برابر هزینه             
ها یک پناهگخاه مخوقخت بخرای           به نظر خوب می رسد. در بهترین حالت این کمپینگ          
ها هم هستند که خیلی خوب بخه    دوچرخه سواران هستند. ولی برخی از این کمپینگ      

 نیازهای دوچرخه سواران پاسخ می دهند.  
های خصوصی که بیشتر شبخیخه       در کشورهای توسعه یافته تلاش کنید از کمپینگ       

سخواران دوری    به جایی برای جشن های آخر هفته اند تا محلی برای اسکان دوچرخخه        
ای بخه    ها بیشتر دنبال اسکان کاروان ها هستند و زیخاد عخلاقخه             کنید. این گونه مکان    

دلار    05تا 30دوچرخه سوارها ندارند و هزینه آنها برای گوشه ای از زمین چمن شان           
 خواهد بود. 

کاروانسرای قصر بهرام، منطقه حفاظت شده کویر، دشت کویر، سفر 
 ، عکس از سعید شمعدانی 93گروه گردنه مه آلود، اسفند 

این کاروانسرا، اتای هایی برای اقامت مسافران دارد و مکانی 
 العاده برای تجربه شبهای کویر است.  فوی
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اگر شما خوش شانس باشید می توانید کمپینگ کوچکی را باقیمت مناسب پخیخدا               
کنید که محوطه ای اختصاصی برای چادر شما روی چمن ها داشته بخاشخد. گخاهخی                 

ها هزینه پرداخت شده شامل هزینه استفاده از سالن و آشپزخانه نیز هست. هخر                  وقت
گاه های روستایی بیشتری خواهید       چقدر که از مسیر اصلی بیشتر فاصله بگیرید اقامت        

های روستایی حسی متفاوت از زندگی را برای شما بخه ارمخغخان               یافت. اقامت در خانه    
مند به کمپ در طبیعت هستید در فرصتی مناسب لخذت            خواهد آورد. حتی اگر علاقه     

 میهمان شدن در خانه ای روستایی را بچشید.  
هخای  هخا و دولخت      های مورد علاقه ما آنهایی هستند که توسط شهرداری      کمپینگ

-محلی اداره می شوند. این کمپینگ ها محیط طبیعی خود را دارند و کمتر به پارتخی                 
 های خصوصی رایج اند علاقه نشان می دهند.  های شبانه که در کمپینگ

روستای هجیج، منطقه اورامانهات کهردسهتهان،، سهفهر گهروه گهردنهه مهه آلهود،                           
 ، عکس از مصطفی پرتوی  96اردیبهشت 

این تصویر از پنجره خانه روستایی که برای اقامت شهبهانهه اجهاره کهرده بهودیهم               
گرفته شده است. دریاچه سد از تمامی خانه های این روستای پلکانی پهیهداسهت.      

 آشنا، اسم میزبانمان بود و میزبانی این مرد ما را شگفت زده کرد.  
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 با دوستان جدید 

ها علاقه دارند تا    هر کسی که شما می بینید بالقوه یک دوست جدید است و خیلی            
شما را برای یک شب مهمان کنند. برای هماهنگی اقامت پیش دوستان جدید، سایخت         
هایی را که مردم در آن اقامت رایگان برای مسافران گذری ارائه می دهند را بخررسخی        

 کنید. تعداد زیادی از این سایت ها در اینترنت وجود دارد. دو نمونه از آنها  

Warmshawers وcouchsurfing       اند. برای بسیاری از مردم جهان، معاشرت بخا

بخش است. لخذا تقریبخا در همخه جخای دنیخا               ها جذاب و لذت   مردمی از سایر فرهنگ   

 توان کسانی را یافت که علاقه مند باشند شما را میهمان کنند.   می

 های غیر قابل پیش بینی گزینه

هخای اداری مخانخنخد پخلخیخس یخا             ها، کنار ساختمخان   ما پشت کلیساها، در مدرسه    
های اقامخت در مسخاجخد و        ایم. از مکان آتشنشانی یا در حیاط این ادارات اقامت گزیده       
های رایگان در پخارک هخای مخحخلخی        صومعه ها استفاده کرده ایم و همچنین از اقامت      

 آمریکا لذت برده ایم. 
فقط در نظر داشته باشید، در برخی موارد ممکن است جاهایی که پیدا می کنخیخد                 
خصوصی باشند. حواستان باشد که حتما برای چادر زدن اجخازه بخگخیخریخد. اگخردر                       
هخا  ساختمانی که مد نظرتان است کسی را برای هماهنگی نیافتید حتما با هخمخسخایخه           

 هماهنگ کنید.  
ها می دانند که برای دریافت اجازه با چه کسخی          در جوامع کوچک معمولا همسایه     

باید صحبت کنید. در صورتی که در اولین فرصت جای مناسبی برای چادر زدن پخیخدا                  
ها بپرسید که آیا جایی می شناسند که بتوانید چادر بخزنخیخد و                نکردید حتما از محلی   

شب را آنجا بگذرانید. نکته مهم این است که هیچ گاه نگویید جایی برای کمپ. چخون                   
ممکن است تصور کنند که می خواهید چادر بزنید و چند روز آنجا بمانید. مخطخمخئخن      

 شوید که طرف متوجه شده است که شما رهگذرید.  

هخا را بخرای خوابیخدن پیخدا         ها ما جاهای عجیبی مثل کف کارخانه با این نوع پرسیدن   

 ایم.  کرده
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محل مورد علاقه من برای خوابیدن در جنوب شری آسیا، معابد هستند. موقع غهروب بهود کهه                     
رسیدم و همراه با راهبان با سطل دوش گرفتم. سپس جای آرامی را در گوشهه ای از مهعهبهد               
برای خواب پیدا کردم. صبح با صدای زنگ معبد و دعای راهبان بیدار شدم و قبل از اینکه بهه         
جاده بزنم از غذاهایی که از یک فروشنده زن محلی تهیه کرده بودم لهذت بهردم. بهه عهنهوان                 

 غذای قبل از برنامه هیچ چیزی مثل کوفته برنجی و حلزون وجود ندارد.  

Chris Gruar ; ww.cycling4cancer.com  

در ایرا ن، بسیاری از اماکن مذهبهی        
از جمله امهام زاده هها و مسهاجهد،               
مههحههل هههای خههوبههی بههرای اقههامههت          
هستنهد. بهرخهی از امهامهزاده هها،                
زایرسراهایی دارنهد بها اتهای ههای            
کوچکی که برای اقامت شبانهه جهای          
مناسبی هستند. در اطراف امامزاده      
ها، امکانهات مهنهاسهبهی نهیهز بهرای                

 مسافران فراهم می شود.  

سفر کناره ارس گهروه گهردنهه مهه             
آلههود، از جههلههفهها تهها خههدا آفههریههن،            
 زائرسرای امامزاده محمد نوجه مهر  
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 طراحی مسیر برای سفر با دوچرخه به خودی خود به اندازه خود سفر جذاب است. 

وقتی که برای اولین بار می خواهید از طریق نقشه مسیر حرکت خود را بیایید ممکخن       

است تا حدی گیج کننده باشد ولی نگران نباشید ما مجموعه ای از شخگردها را اینجخا        

 گرد آورده ایم که توسط آن می توانید بهترین مسیرها را بیابید.  

چک کردن هوای هر فصل در منطقه مورد نظر شما می تواند تاثیر قابل تخوجخهخی             
در لذت بردن شما از برنامه پیش رو داشته باشد. شما می توانید در هر شرایط آب و                     
هوایی به سفر خود ادامه دهید به شرطی که قبلا برای شرایط مورد نظر پیش بینی و                  

 آمادگی لازم را داشته باشید.  
همیشه در نظر داشته باشید: بهترین زمان برای گردشگری عمومی در هر منطقخه،               
حتما بهترین زمان برای مسافرت با دوچرخه نیست. ممکن است شما ترجیح دهخیخد                 

تر است، پروازهای ارزانتری    خارج از فصل اصلی منطقه مسافرت کنید. زمانی که خلوت          

جاده های پر پیچ و خم اورامانات، کردستان، گروه گردنه 

 ، عکس از سعید شمعدانی 96مه آلود، اردیبهشت 

 طراحی مسیر
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 می توانید پیدا کنید و آب و هوا نیز به اندازه کافی خوب و قابل قبول است. 

 تا کجا می توانید بروید : 

ما فرمول ساده ای داریم برای تخمین مسافتی که می توانیم در یخک سخفخر بخا           
دوچرخه در هر روز طی کنیم. ابتدا ما باید مقدار مسافتی را که انتظار داریم بخطخور                    
 95متوسط در هر روز طی کنیم تخمین بزنیم. برای ما این مسخافخت در حخدود                       

کیلومتر بیشتر یا کمختخر    35کیلومتر است که با توجه به بالا و پایین مسیر می تواند     
کیلومتخر را     05شود. اگر به تازگی سفر با دوچرخه را شروع می کنید مسافت حدود          

کنیم تا مقدار متوسطی ضرب می   0در نظر بگیرید. سپس ما این مقدار متوسط را در            
 را که در هر هفته می توانیم طی کنیم به دست آید. 

این محاسبات تقریب خوبی از مقدار مسافتی که می توانیم طی کنیم با شخرایخط                
آب و هوایی مختلف و زمانی استراحت و تماشا در بین مسیر به ما می دهد. اگر برای            

ایم در هر انتهای سفر یک روز بدون دوچرخه در نخظخر           رسیدن به مقصد، پرواز گرفته    
می گیریم تا بتوانیم کارهایی نظیر بسته بندی یا مونتاژ مخجخدد دوچخرخخه، رفخع                     

 سفر دلسم تا نوشهر، با بازدید از دریاچه فراخین 

  93گروه گردنه مه آلود، دی ماه 



38 

 خستگی پرواز و تعیین جهت در محل جدید را انجام دهیم.  

 نقشه خوبی تهیه کنید 

تواند   سواری هستید یک نقشه خوب می     وقتی دنبال بهترین مسیرها برای دوچرخه     
می تخوانخنخد دیخد        9:055,555-9:355,555بسیار مفید باشد. نقشه هایی با مقیا       
ها را اگخر     های فرعی مسیر ارائه دهند. این نقشه       خوبی در خصوص عوارض زمین و راه      

بخواهید برای مسیرهای طولانی تهیه کنید ممکن است گران باشند ولی برخی مواقخع              
ممکن است بتوانید اطلسی از نقشه های مسیر مورد نظرتان را به قیمت مناسب و بخا                  
کیفیت مطلوب پیدا کنید. در این صورت می تواند صفحات مورد نیازتان را جدا کخرده                 

 و استفاده نمایید.  
مند به استفاده از ورژن های الکترونیکی نقشه ها هستید گزینه منخاسخب              اگر علاقه 

برای شروع استفاده از گزینه ایست که این روزها همه برای کاربردهای روزانه خخود از       
آن بهره می گیرند : گوگل مپ. ولی آیا این برنامه می تواند یک مسیر عخالخی بخرای                        

سواری پیشنهاد دهد؟ خیر. مسیر ارائه شده توسط گوگل مپ را بخه عخنخوان                  دوچرخه
طرحی اولیه در نظر بگیرید که با استفاده از نقشه های کاغذی و ابزارهایی که در زیخر                  

 معرفی می کنیم بهتر خواهد شد. 
برای شروع گزینه ماهواره در گوگل مپ می تواند در برآورد و شناسایی وضخعخیخت             
مسیر بسیار موثر باشد )مثلا شانه مناسب جاده برای رکاب زدن  و یا بختخوان جخایخی                   

 میان درخت ها را به عنوان محلی مناسب برای چادر زدن شناسایی کرد.  
 Rideبرای اینکه از گوگل مپ یک قدم جلوتر بروید می توانید سایت هایی مانند 

With GPS و BikeHike  وCycle Route   را هم امتحان کنید. همه اینها بر
مبنای گوگل مپ کار می کنند ولی امکاناتی مانند ایجاد راهنماها، پروفیل ارتخفخاعخی                 

 مسیر و ترک های قابل دانلود از مسیر نیز در این برنامه ها گنجانده شده است. 

 طرح کلی مسیر 

اولین باری که از نقشه استفاده می کنید شروع به ایجاد طرح کلی از مسیر خخود                  
کخنخیخد    ترین مسیر مانند شراطی که با ماشین سفخر مخی    نمایید. شما به دنبال نزدیک 

نیستید ولی در نظر داشته باشید که مسیری را برگزینید که صدای خودروهای پشخت               



39 

 سرتان در طول مسیر آزارتان ندهد.
هخای  در صورتی که مسیرهای مختلفی را در نظردارید، می توانید درمورد دیخدنخی              

مسیر تحقیق کنید. محل های مناسب برای کمپ و جاهایی را که می توانخیخد آب و                 
غذا تهیه کنید را بررسی کنید. این اطلاعات را روی نقشه یا در دفترچه یادداشت خود                 

 یادداشت نمایید.  
بعضی نشانه ها در نقشه هستند که می توانید به آنها هم توجه کنید. مخثخلا قلخه         

ها مارک می شوند و یا تغییر رنگ در نقشه ها برای نشان دادن بخرخخی عخوارض             کوه
 زمین مانند منابع آب و... مورد استفاده قرار می گیرد.  

  ridewithgpsمسیر طراحی شده در نرم افزار  -دور سد طالقان  

  93آبان ماه  -سفر اجرا شده گروه گردنه مه آلود 
با توجه به اینکه اکثر قسمت های این مسیر، آسفالته و قابل شناسایی 
توسط نرم افزار است، به راحتی می توان این مسیر را نرم افزار طراحی 
 نمود. نمودار تغییرات ارتفاع زمین در پایین نقشه دیده می شود. 
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اگر مسیر شما به سمت بالادست و سرچشمه رودخانه هاست مسیخرتخان قخطخعخا                  
سربالا خواهد بود. دانستن این نکات می تواند در برآورد شما از مسیر کمک کخنخنخده          

 باشد.  

 برنامه ریزی 

بعضی از مردم برنامه های سفر خیلی دقیق را دوست دارند و می خواهخنخد طخول        
خوبی مشخص باشد. برخی دیگر فقط شخروع   مسیر هر روز و محل شروع و پایان آن به        

کنند بعلاوه برخی نکات مهم در میانه مسخیخر، و ادامخه               و پایان مسیر را مشخص می     
سپارند. ما روش دوم را پیشنهاد می کنیم. با بخرنخامخه             برنامه ریزی را به روند سفر می      

ریزی بیش از حد، شما موارد پیش بینی نشده و اتفاقاتی را که معمولا باعث افخزایخش                  
سواری می شوند از دست خواهید داد. شما دوست دارید دعوت بخرای               تجربه دوچرخه 

صرف زمان با دوستی جدید را بپذیرید یا در گرمای روز در جاده خود را جلو بخرانخیخد                    
 فقط برای اینکه به مقصد تعیین شده آن روز برسید؟

 ، عکس از علی قنبری 96سفر دوم گروه گردنه مه آلود به ییلاقات سبلان، تیر ماه 

 آنجا که سختی مسیر بر برنامه غلبه می کند فقط نیسان آبی است که چاره کار است. 
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 تنوع، مهم و کلیدی است. 

کنخد  ریزی: تمرکز بر روی تجربیات و احساسات کمک می         نکته آخر در مورد برنامه    
روز    0تخان    داشتنی داشته باشید. وقتی شما در برنامخه   انگیز و دوست  تا سفری هیجان  

اید حتما بخرای روز چخهخارم روزی بخرای               سواری دور از آبادانی را گنجانده     دوچرخه
استراحت در شهری نسبتا بزرگ را تدارک ببینید تا بتوانید دوش بگیرید و خودتان را         

های ملی جاهای خوبی هستند که دوچرخه را کنار         به غذای خوبی مهمان کنید. پارک      
 بگذارید و برای یک روز، به پیاده روی و کوهنوری بروید. 

مسیرهای ساحلی، فرعی های زیادی دارند که به شما اجازه می دهخنخد مخنخاظخر                   
 نظیری را فقط چند کیلومتر دورتر از دریا و اقیانو  کشف کنید.   بی

 

 ، عکس از علی قنبری 96سفر دوم گروه گردنه مه آلود به ییلاقات سبلان، تیر ماه 

 اند. چادرهای عشایر، مختصر ولی پر برکت
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 روش های مسیریابی

 دیگران استفاده کنید. از تجربیات     -0
اکثر کسانی که قدم در راه سفر با دوچرخه می گذارند، در ابتدا هیچ دیدگاهخی از                  
مسیرهایی که می توانند طی کنند ندارند و صرفا در بهتخریخن حخالخت مخنخاطخق را                 

شناسند. برای مثال ممکن است کسی تصمیم بگیرد سواحل جنوب ایتالیخا را بخا                    می
دوچرخه طی کند. در این حالت ممکن است اطلاعات کلی در خصوص جخغخرافخیخای              
منطقه و شهرها، آب و هوا، تاریخ و فرهنگ منطقه داشته باشد. قطعا ایخن اطخلاعخات                    
اگرچه الزامی و مفید اند به تنهایی برای طراحی مسیر مناسب،کافی نیستند. در ایخن                 
شرایط، یکی از ساده ترین و مطمئن ترین راه ها، استفاده از تجربیات کسانی است که                
این مسیرها را طی کرده اند. اگر توانستید کسانی را بیابید که مسیر مورد نظخر را بخا                
دوچرخه طی کرده باشند که یک قدم دیگر جلوترید. یکی از بهترین ابخزارهخا بخرای                    

است. این سایت، وظیفه دریخافخت و ارائخه            wikiloc جستجوی این مسیرها، سایت   
 هخای    اطلاعات سفرها را بر عهده دارد. گردشگران می توانند با استفاده از دسختخگخاه               

-در این جستجو، برنامه های دوچرخه .Wikilocتصویری از صفحه جستجوی سایت 
 سواری کوهستان در محدوده شمالی ایران فیلتر شده است. 
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GPS                      و یا گوشی های تلفن همراه، مسیر حرکت خود را ضبط کرده و بخه هخمخراه
ای شامل عکس، فیلم، متن، موقعیت های نقخاط مخخختخلخف بخا                  اطلاعات چند رسانه  

توضیحات و.. در این سایت به اشتراک بگذراند. در حال حاضر گخنخجخیخنخه بسخیخار                         
ارزشمندی از مسیرها و سفرهای مختلف در این سایت گردآوری شخده اسخت. ایخن                    
اطلاعات بر حسب مناطق، بر حسب وسیله مورد استفاده، مسافت، سختی مسخیخر و..                 

 دسته بندی شده و قابل فیلتر بندی و جستجو هستند.  
اگر منطقه ای را برای سفر در نظر دارید کافی است بر روی نقشه، منطخقخه مخورد        
نظر را زوم کنید تا سفرهایی که در آن ناحیه صورت گرفختخه اسخت نخمخایخش داده                        

سواری را فیلتر کنید تا صرفا سفرهایی کخه بخا             توانید در این نتایج، دوچرخه    می شود. 
دوچرخه انجام شده است نمایش داده شود.  با کلیک بر روی هر یک از این سخفخرهخا       

 GPSمی توانید اطلاعات مربوط به آن را ببینید. در صورت تمایل می توانید فخایخل                 
مسیر را هم دانلود نموده و بر روی گوشی تلفن هراه یا دستگاه مسیریاب خخود مخورد            

 استفاده قرار دهید.  
در برخی مواقع، گردشگران در خصوص مقصد سفر تصمیمی نگرفته اند و صخرفخا                

ای با مشخصات معین برای اجرا هستند. مثلا کسی به دنخبخال تخجخربخه               دنبال برنامه 
کیلومتر است. در این حخالخت           355سواری با سختی متوسط در مسیر بالای        دوچرخه

می توان کل محدوده ایران را در نقشه زوم کرد و این اطلاعات را در جستجو فیخلختخر                    
 نموده و نتایج مناسب را انتخاب نمود. 

در این بحث کوتاه مجال برای توضیحات کامل در خصوص این نرم افزار نخیخسخت       
ولی با جستجو در اینترنت می توانید راهنماهای کاملی برای استفاده از ایخن سخایخت                  
خوب بیابید. در اولین قدم، اپلیکیشن این سایت را دریافت و روی گوشی تلفن همخراه                 
خود نصب نمایید. در ادامه با ثبت سفرها در این سایت، می توانید شما هم راهنمایخی                  

 برای سایر گردشگران باشید.  

 خودتان مسیر سفر را طراحی کنید.     -2 
طراحی مسیر سفر در بیشتر مواقع به سادگی استفاده از اطلاعات مسیرهای آمخاده            
نیست. در طراحی یک مسیر قطعا می بایست اطلاعات کاملتری داشخت. اگخرچخه در              
حال حاضر گوگل مپ به عنوان یکی از پرکاربردترین ابزارهای طراحی مسخیخر مخورد                 
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استفاده است، ولی این نرم افزار بسیاری از نیازهای دوچرخه سخواران را پخاسخخخگخو                    
شخود، مخا     نیست. از میان برنامه های مختلفی که برای طراحی مسیر پیشنخهخاد مخی                

را بیشتر مورد استفاده قرار داده ایم و در این سایت، کاربخری     Ridewithgpsسایت
آسان را در کنار مزایای خوب یکجا دیده ایم. لذا در حال حاضر در طراحی مسیرها از                   

 این سایت بهره می گیریم.  
در لایه های مختخلخف، ورودی     که این سایت در واقع از نقشه هایی بهره می گیرد        

هایی از گوگل و سایر نقشه ها دارد. پس در حقیقت این سایت ارائه دهنخده نخقخشخه                      
 نیست و صرفا ابزاری برای کار با نقشه ها ارائه می دهد.  

در این سایت می توانید برای مبدا و مقصد و محدوده مشخص، مسیرهایی انتخاب              
سواری کاربرد دارد را نیز بخرای ایخن           که در دوچرخه  بسیاری  نمود و اطلاعات جانبی     

مسیرها دریافت کرد. می توان حق انتخاب مسیر را از میان مسیرهایی کخه قخبخلا در          
نقشه ها تعریف شده است به سایت داد و یا از روی نقشه ها، مسیخر مخورد نخظخر را                   

در لایه کانتور   Ridewithgpsتصویری از یک مسیر طراحی شده در سایت 
 ارتفاع،  توازی مسیر با کانتورهای ارتفاع در اکثر قسمت های مسیر مشخص است. 

 در قسمت پایین نقشه، پروفیل ارتفاع مسیر  قرار دارد . 
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علامت زد. اولی بیشتر در مسیرهای عادی و اکثرا آسفالت مورد استفاده اسخت. روش                  
مندند مورد استفاده بیشتری دارد. در ایخن         دوم برای کسانی که به طبیعت بکرتر علاقه       

ای در زمینه سبز را که نشان دهنده        ای، خطوط قهوه  روش می توانید از تصاویر ماهواره     
جاده های خاکی هستند شناسایی کنید. آنها را پی بگیرید و حد  بزنید که در پخی                    
دره ها و تپه هایی که در این مسیر رد می کنید به کجاها خواهید رسید. می توانید از                    
لایه های کانتور ارتفاع استفاده کنید تا از میان مسیرهای مختلف، مسخیخری را کخه                   
کمترین بده بستان را دارد برگزینید. قدم به قدم که جلو می روید، اطلاعخات شخیخب                    
مسیر و ارتفاع کسب شده در هر نقطه هم نمایش داده می شود. اگر تصور خخوبخی از                     

تان داشته باشید می توانید مسیرهایی را بچینید که کاملا منطبق بر تخوان               توان بدنی 
سواری متناسب با توانتان بیشترین لذت را ببرید. همچنان          تان باشد و از دوچرخه    بدنی

نیز توضیح داده شد، می توانید با جستجویی سخاده،         wikilocکه در خصوص سایت   
اطلاعات کاملی در خصوص نحوه کار با این سایت بیابید. از راهنمای خود سایت هخم                  

 می توانید بهترین استفاده را بکنید.  

تصویری از نقشه ماهواره ای مربوط به مسیر کوه های رنگی ایوانکی در سایت 
Ridewithgps مسیرهای خاکی مربوط به معادن منطقه در تصاویر هوایی کاملا قابل .

تفکیک و تشخیص اند. در این سایت می توان مسیری را بر روی هر یک از این خطوط 
 ترسیم نموده و اطلاعات مسیر را دریافت نمود. 
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بعد از اینکه مدتی در میان دره ها و تپه های این سایت بالا پایین رفتید، حقخایخق                   
جالبی از مسیرها را کشف خواهید کرد. مثلا همیشه در امتداد رودخانه ها می توانخیخد       

ای کم می خرامند. رکابزنی در ایخن     هایی باشید که در کنار رودخانه با فاصله     دنبال راه 
مسیرها که مشرف بر رودخانه باشند بسیار لذت بخش است. مخصوصا هرچه رودخانخه        
بزرگتر باشد، این مسیرها به آرامی و با شیب ملایمی سرازیر مخی شخونخد و بخرای                       

ها شخرایخط   سار رودخانهاند. در چشمه های طولانی برای مبتدیان بهترین گزینه    رکابزنی
ها هستند. ولی کخاهخش        های تندتری در این راه    متفاوت است. دره های تیزتر و شیب       
داشتنی است. اگر مسیرتان از میخان        انگیز و دوست  ارتفاع سریع در این مسیرها هیجان     

ها بجخویخیخد.    ارتفاع نقشههای کانتورهای همکوهستان می گذرد، راه را در امتداد حلقه   
ها، نقاط هم ارتفاع را در نقشه مشخص می کنند. معمولا اجداد ما در ایخجخاد      این حلقه 

مسیرهای مالرو و خاکی، تلاش نموده اند که تا حد امکان از بالا و پاییخن رفختخن در                      
ها را برای این کار انختخخخاب         ها پرهیز کنند و اگر مجبورند، کمترین شیب       ها و کوه  دره

های منطقه، می توان حد  زد که کجاها        کرده اند.  با نگاهی دقیق در پستی و بلندی          
هخای  احتمالا مسیر خاکی وجود دارد. بعد از اینکه حدسیات خودتان را بخا نخقخشخه                    

ای منطبق کردید و نوارهای خاکی رنگ در زمینه سبز را دقیقا در محلخی کخه               ماهواره
  حد  زده بودید دیدید، شگفت زده خواهید شد. 

  

تصههویههری از نههقههشههه           
ای مههربههوط بههه       مههاهههواره

مسههیههر اورامههانههات. ایههن       
مسیر ماننهد بسهیهاری از          
مسیرهای زیبای دیگهر در      
امههتههداد رودخههانههه ای          
کشههیههده شههده اسههت.          
رودها، راهنماهای خهوبهی      
برای انتخاب مسهیهرههایهی       
مناسب اند. این مسیر در      

 Ridewithgpsسههایههت   
 طراحی شده است.  
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در صورتی که نقشه قابل اعتمادی از یک مسیر نیافتیهد    
مسهیهر    و حتی گوگل مپ نیز اطلاعاتهی در خصهوص آن             

نداشت، در این صورت نقشه های مهاههواره ای کهمهک               
بزرگی برای یافتن مسیر در چنین مکان های دورافهتهاده     
ای هستند. مسیرهای آفهرود را از روی عهکهس ههای                  
ماهواره ای بیابید. ترک جی پی اس آن را بهه ههمهراه                   
نشانه های مسیر در دستگاه جی پی اس خهود ذخهیهره                

 نمایید و از این داده در مسیر استفاده کنید

-Neil & Harriet Pike  

www.pikesonbikes.com 

سفر به کویر مرنجهاب، گهروه گهردنهه مهه آلهود،                  
 ؛ عکس از یحیی علیپور  96آذرماه 
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سفر با دوچرخه بر اسا  اینکه شما تصمیم داشته باشید تنهایی به سفر بروید و یا بخا       
دوستانتان همراه شوید و یا در قالب یک گروه بزرگ سفر را تجربخه کنیخد مخی توانخد              
بسیار متفاوت باشد. وقتی که تنهایی سفر می کنید، این شما هستید که تعییخن مخی              
کنید با چه سرعتی حرکت کنید،کجا برای نوشیدن فنجانی قهوه توقف کنیخد و کجخا               
برای عکاسی بایستید. شما تعیین می کنید که برای هر روزتخان چقخدر هزینخه کنیخد              
بدون اینکه مجبور باشید از محدودیت های گروه بخرای هزینخه هخای یکپارچخه مثخل                   
خوردن غذا در رستورانی خاص تبعیت کنید. و اگر خسته اید مخی توانیخد سخفرتان را           

 برای یک روز تعطیل کنید.  
هنگامی که تنها هستید، فرصت زیادی دارید تا با فکرهایتان مشغول باشید. در پایخان           
شما احسا  موفقیت ویژه ای خواهد داشت چخون انعطخاف پخذیری و قخدرت لازم را                

 داشته اید که بتوانید به تنهای به چالش های پیش رو در مسیر غلبه کنید.  

سفر به تنهایی می تواند برخی مواقع مشکل باشد. مثلا در مسیرهایی کخه از کویخر و           
بار پنچری داشتید و کسی برای کمخک و       95بیابان می گذرند و وقتی در روز بیش از       

روحیه دادن به شما نبود، ممکن است سفر برای شما آزار دهنده باشد. سفر با دوستان       
دقیقا عکس این است. اگر با دوستان سفر کنید شما کسانی را دارید که گذر از مراحل      

 سفر 
 یا با دوستان....به تنهایی  
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مسیر را با آنها جشن بگیرید. همچنین در شرایطی که شما بیمار شوید، دوچرخه تخان         
آسیب بیند و یا دچار طوفان شوید کسی را دارید که یاری تخان کنخد. ولخی بخا دقخت                    
انتخاب کنید. کسانی که در خانه دوستان خوبی هستند لزومخا دوسختان خوبخی بخرای           

 سفر نیستند.  
بسیار ضروری است که قبل از برنامه ریزی برای سفر، مطمئن شوید کخه در خخصوص           

سخواری را   جزئیات آن دیدگاه های مشترکی دارید. وقتی شما دوست داریخد دوچرخخه       
شروع کنید ولی دوستتان مایل است دیر از خواب بیدار شخود شخرایط شخما                5ساعت  

 بجای شرایط تفریح بیشتر استر  خواهد بود. 

 سازش کلید اصلی است. 

آماده شوید که به خوبی سازش داشته باشید. سفر با یک گخروه تلاشخی اسخت بخرای                     
رسیدن به یک تصمیم جمعی. این بدان معنی است که همیشه در گروه کسی هخست            
که تصمیم باب میل او نبوده است. در گروه های بزرگتر مزایا و معایبی که در سفر بخا         

همسفران گردنه مه آلود در سفر از بره سر تا 
 توتکابن، عکس از سعید شمعدانی 
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دوستان گفته شد پر رنگ تر است. معمولا این نوع گروه ها یک نفر بخه عنخوان مدیخر            
دارند. این بدان معنی است که شما مسئولیت تعیین مسیر را به شخص دیگری واگذار         
کرده اید و نیازی به داشتن نقشه ندارید. صرفا باید از نفری که جلوتر از همه در حخال           

نفر مشتاقتند    35حرکت است تبعیت کنید و هنگامی که به مشکلی برخورد می کنید،    
 تا به شما کمک کنند.  

از سوی دیگر، چیزی بسیار ساده مانند توقفی کوتاه برای صرف قهوه می تواند بیخشتر           
 35از یک ساعت به طول انجامد. همچنین ایجاد شرایط آرامی که بتواند برای تمخامی           

نفر جذاب باشد نیز سخت است. در یک گروه کوچک شما می توانیخد بخرای مخدتی از             
تیم فاصله بگیرید و جلوتر بروید ولی در یک تیم بزرگ معمولا یک نفر جلوتر از همخه        
است و همه باید پشت سر او حرکت کنند و همه گخروه مخی بایخست کامخل از گخروه                 
تبعیت کنند. مواردی مانند کمپ در طبیعت و یا توقفی کوتاه بخرای عکاسخی کخه در                   
گروه های کوچک دوستانه و یا سفر انفرادی، بسیار ساده انخد ممکخن اسخت در گخروه                  

 های بزرگ ناممکن باشند.  
 

همسفران گردنه مه آلود در سفر کناره ارس، از جلفا تا خئاآفرین. کناره 
 سواری است. ارس یکی از زیباترین جادهه های ایران برای دوچرخه
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پیش از آنکه با کسی در سفر با دوچرخه همراه شوید این سوالات را از 

 همدیگر بپرسید. 

  در هر روز چه مسافتی را قصد دارید با دوچرخه طی کنید؟ 

 می خواهید با چه سرعتی حرکت کنید؟ 

  بودجه ای که برای هر روز در نظر گرفته اید چقدر است؟ 

   آیا می توانیم اقامت در هتل، کمپینگ ها و یا کمپ در طبیعت را

 آزادانه انتخاب کنیم؟

  معمولا از هر چند روز یکبار، روز استراحت در نظر می گیرید؟ 

  هر روز رکابزنی را چه ساعتی آغاز می کنید؟ 

   در شرایط بد آب و هوایی سفر را ادامه می ئدهیم یا سرپناهی پیدا

 کرده و سفر را کوتاه می کنیم؟ 

   می خواهید غذا را با هم درست کنیم یا هر کس برای خودش؟ 

   به نظر شما چالش برانگیز ترین بخش سفر شما چیست؟ 

  روز ایده آل شما در یک سفر با دوچرخه چیست؟ 

 ، عکس از سعید شمعدانی 93جنگل سنگده، مازندران، سفر گروه گردنه مه آلود، پاییز 
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 قبل از سفر وضعیت هوا را چک کنید 

وقتی سفر با دوچرخه را بر می گزینید، حتما برای شرایط آب و هوایی مختلف آمادگی دارید .                 
لباس مناسبی دارید که شما را در برابر باران احتمالی محافظت کنهد و یها در صهورت سهرد                    
شدن ناگهانی هوا، تدارکی دارید که برای شب مانی مشکلی نداشته باشید . ولی  در هر حهال   
در نظر داشته باشید که شما نمی توانید امکانات کاملی برای رویارویی با تمام شهرایهط آب و                     
هوایی همراه داشته باشید . پس بهتر است همیشه از پیش بینی هوا اطلاع داشته باشید و                    

 آمادگی  تان را بیشتر بر روی آب و هوای پیش بینی شده  متمرکز کنید . 

برای این کار از منابع مختلفی می توانید استفاده کنید. سایت های مختلفی، اطلاعهات مهربهوط                    
به هواشناسی را ارائه می دهند. اکثر آنها اپلیکیشن هایی دارند که می توانید پیهش بهیهنهی            
های آنلاین را روی گوشی داشته باشید. حتما یکی از این ها را انتهخهاب و از آن اسهتهفهاده                             

 کنیم .  استفاده می  accuweather.comکنید. ما برای این منظور از سایت و اپلیکیشن 

حتما قبل از سفر از شرایط جوی منطقه جویا شوید . به داده ها و اعداد اتکا نکنهیهد. بهعه هی           
وقت ها، اعداد شاخص های خوبی برای تمامی شرایط آب و هوایی نیستند . مثلا  ممکن اسهت                   

سواری بسیهار ایهده      هوای ابری برای دوچرخه   
آل باشد ولی  رعد و بری و صائقه معهمهولا در             
گزارش های هوا شناسی خیلی کمتر از آنهچهه           

کند و مهمهکهن         در واقعیت است خودنمایی می    
 است نادیده گرفته شود . 

برای پرس و جوی محلی، اگر کسی را در شههر           
مورد نظر نمی شناسید در اینترنهت جسهتهجهو            
کنید . وبلاگ ها و سایت های مهربهوط بهه آن                 
منطقه معمولا شامل شهمهاره تهلهفهن نهفهراتهی                
هستند که می توانند به شما کمک کنند . اگهر            
موفو به یافتن چنین سایتی نشدید، درآگهههی    
های اینترنتی بگردید. هر آگهههی مهربهوط بهه               
خرید و فروش زمین یا خودرو و یها ههر چهیهز           
دیگری که مربوط به آن شهر باشد، به هر حال          
شماره کسی است که احتمالا از اینکه بتهوانهد          
کمکی به شما بکند خوشحال خواهد شد .  مها       
در برنامه های زیادی از این روش اسهتهفهاده            
کرده ایم و در موارد زیهادی، نهتهایهج بسهیهار                 

 ایم .  خوبی  گرفته
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 برنامه ریزی کافی است 

فقط حرکت کن    
Loretta Henderson  
www.skalatitude.com 

جنگل راش سنگده، مازندران، سفر گروه گردنه مه آلود، 

 ، عکس از بهنام اسدی 93آذرماه 
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سواری چیزی نیست که نگران آن باشید. بله البتخه    آماده شدن برای یک تور دوچرخه     
که لازم است برای شروع سفر شرایط نسبتا معقولی داشته باشید و دغدغه هخایی هخم           
ام   هست : چه چیزهایی بردارم، چطور بسته بندی کنم و برای کارهخای روتیخن روزانخه       

 مثلا پختن شام با اجاق کمپ چه کنم؟  
زمان زیادی طول نمی کشد که با این شرایط هخم احخسا  راحختی کنیخد. از حیخاط              

تان شروع کنید. ساعتی را وقت بگذارید و چادرتان را آماده کنید )مطمئن باشخید         خانه
بلدید چطور آن را نصب کنید و چطور جمخع کنیخد . اجاقتخان را هخم تخست کنیخد.                      
مطمئن باشید که وسایل همراهتخان را کامخل مخی شناسخید. سخپس آنهخا را داخخل                      

 خورجین یا تریلر دوچرخه خود، بارگیری و بسته بندی کنید.  
دوچرخه را با تجهیزات بردارید و چند کیلومتر در خیابان رکاب بزنید.دوچرخه تخان را           
با این بار برانید و تست کنید. اگر احسا  مخی کنیخد دوچرخخه تخان پایخدار نیخست،                   

 چینش بار را تغییر دهید.  
اگر اصلا تجربه چنین سفرهایی را ندارید بهتر است به سخفری یخک روزه برویخد و بخا                   

سفر برای یک آماده شدن   

رکابزنی از کرج تا ساوه از مسیر کویر اخترآباد، 
  93گروه گردنه مه آلود، مهر ماه 
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دوچرخه بدون بار شروع کنید. فقط یک کوله پشتی سخبک بخا تجهخیزات ضخروری                 
 شامل غذای سبک، آب و لبا  گرم بردارید.  

کیلومتری را در منطقه ای که با آن آشنا هستید انتخاب کنیخد.   05تا    05یک مسیر   
به یکی از دوستان خود اطلاع دهید تا در صورت نیاز بتواند با ماشخین بخه کمکتخان                
بیاید و یا مسیری را انتخاب کنید که اتوبو  یا قطار داشته باشد تا در صخورت نیخاز           
بتوانید براحتی استفاده کنید. دوچرخه را هم بخشی از زندگی روزانه خود کنیخد. از              

 دوچرخه برای رفتن به سر کار یا خرید استفاده کنید.  
اگرچه این یک سفر واقعی نیست ولی به شما این امکخان را مخی دهخد کخه بیخشتر                    
موقعیت هایی را که در سفر ممکن است با آن مواجخه شخوید )ماننخد بخاران، سخگ،                

 ترافیک و...  را به تدریج تجربه کنید.  

 چالش ها و وزن را اضافه کنید 

در صورتی که با سفر بدون بار اول مشکل نداشتید مجموعه ای از گردش های آخخر       
هفته را ترتیب دهید که در هر کدام، برنامه را نسبت به برنامه قبلی کمی سخت تخر       
کنید. می توانید بارتان را افزایش دهید. یا کیلومتر مسیر را و یا ارتفاع کخسب شخده         
طی مسیر را با انتخاب مسیرهای ناهموارتر افزایش دهید. با این روش قدم بخه قخدم           
توانتان را برای رسیدن به شرایطی که در یک سفر واقعخی خواهخد داشخت افزایخش                
دهید. زمان رسیدن به شرایط مناسب بستگی به وضعیت فعلی شما و شرایط هدفخی       

 که برای خودتان در نظر گرفته اید دارد.  
با این سفرهای کوتاه کم کم برای سفرهای طولانی تر آماده خواهید شد. بخا تطابخق              
این سفرها با زندگی و کارتان، چند ماه برای آماده شدن برای این سخفر زمخان نیخاز              
خواهد داشت. قبل از سفر اصلی، سفرهای آخر هفتخه خخود را متوقخف کخرده و بخه                  
 زندگی عادی خود برسید تا بتوانید در سفر احسا  راحتی بیشتری داشته باشید.  

در تورهایی که چند هفته یا ماه طول می کشند عملا شما نیخازی نداریخد کخه بخه                   
اندازه تورهای کوتاه مدت یادگیری را ادامه دهید. برای اینکه سفر بخا دوچرخخه تخور          
دوفرانس نیست. شما نمی خواهید سریع ترین دوچرخه سوار شوید و یخا بیخشترین            

 مسافت را طی کنید.  
شما فقط برای لذت بردن سفر می کنید. برای سفرهای طولانی تر شما بایخد برنامخه          
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زمان بندی انعطاف پذیرتری نیز داشته باشید تا بتوانید به آرامی سفر کنید و تخوان و             
 استقامت خود را بالا ببرید.  

انتخاب آموزش در سفر می تواند استر  های قبل از شروع برنامه را کم کند.آموزش            
در سفر یعنی فرآیند آموزش و بهبود را همزمان با شروع سفر شروع کنید و ب تدریخج          
در طی سفر مهارت های خود را بالا ببرید. وقتی شما مشغول اجاره دادن آپارتمانتخان،     
انتقال ایمیل ها، فروش لوازم و... هستید قطعا نمی توانید وقت بگذاریخد و بخا تمریخن                 
های آخر هفته برای سفر آماده شود. در روش آموزش در جاده، بعخضی هخشدار هخا را            
باید جدی بگیرید. نکاتی که برای یک توریست دوچرخه سوار اهمیت دارد برای شخما           
اهمیت دوچندانی خواهد داشت. مانند شروع با مسافت های کوتاه، داشتن نقطه آغخاز             
و پایان مشخص و دانستن محل های مناسب برای کمپینگ یا هتل های مناسب. ایخن        
مسائل به این خاطر اهمیت مضاعف برای شما دارد که قبخل از شخروع سخفر، خخود را                
برای بسیاری از موارد آماده نکرده اید. و ممکن است هر یک از این مسائل بخرای شخما      

ارتفاعات پینبور، رکابزنی از دریاچه ولشت تا 
  93متل قو، گروه گردنه مه آلود، دی ماه 
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 تبدیل به چالشی جدی شود.   
در نهایت به نگرش خودتان توجه کنیخد و سخعی کنیخد در شخرایط اجتنخاب ناپذیخر                 

بهترین شرایط را داشته باشید. اینکه آموزش قبل از سخفر را انتخخاب مخی کنیخد یخا                    
تصمیم می گیرید که در سفر یاد بگیرید به خودتان وابسته اسخت، سخخت نگیریخد و                

 چند روز اول سفر را به خودتان فرصت دهید تا با شرایط جدید آشنا شوید. 
در حالی که اکثر روزها به سادگی می گذرند برخی روزها نیز شما را با چخالش هایخی            

مانند پنچری، شرایط آب و هوایی بد و... به چالش خواهد کشید. اگر بخه ایخن شخرایط          
سخت برخوردید زیاد خودتان را درگیر نکنید و اگر احخسا  نخاراحتی کردیخد سخعی              
کنید به خودتان مسلط باشید. گرفتن هتل در شرایط آب و هوایی بد و یا خوردن یک         
غذای خوب در رستوران، می تواند روحیه تان را حف  کند و شخما را بخرای روزهخای                    
بعدی آماده کند. اگر در فرصت هایی کوتاه به خخود اسختراحت داده و فرصختی بخرای                   
بازیابی روحیه و توان در نظر بگیرید، امکان بیشتری برای لذت بردن از سخفر خواهیخد            

 داشت. 
بعد از مدت کوتاهی، با چالش های بزرگتر مواجه خواهید شد. روزهای طولانی تر، تپه        
هایی با شیب تند، کمپ در فضای باز و.... بعد از چند هفته احخسا  یخک حرفخه ای                 
واقعی را خواهید داشت که همه چیز را تحت احاطه خودش می گخیرد و دیگخر هیخچ             
یک از این چالش ها نخواهد توانست شما را تحت تاثیر قراد دهد و شما را مجبخور بخه       

 ایجاد تغییر در برنامه سفرتان کند.   

ما دوچرخه سواران فوی العاده ای نیستیم که چند صد کیلومتر را در هفته را  

با دوچرخه طی کنیم. آنچه اتفای می افتد در حقیقت چیزی است که ما 

توانیم انجام دهیم. من فکر می کنم این اتفای فراتر از اما و اگر ها و  می

زمانی که سوار بر دوچرخه می شوید اتفای می افتد. در نهایت به این نتیجه  

می رسیم که تنها چیزی که ما باید انجام دهیم این است که سوار شویم و 

. صدا رکاب بزنیم بی  

-Dan, Alison, Sonia & Gus www.shutupandpedal.org  
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هنگامی که کسی از ما می پرسد چه نوع دوچرخه ای را برای سفر انتخاب کنم ما بخا             
یادآوری این موضوع شروع می کنیم که دوچرخه واقعا مهخم نیخست. تخاریخ سخفر بخا                    
دوچرخه پر از توریست هایی است که مسافت های طولانی را با دوچرخه هخایی طخی              

 کرده اند که حداقل در ظاهر برای این کار مناسب نبوده اند. 
Thomas Stevens  دنیا را با یک دوچرخه قدیمی مدل آن زمان بخا       9995در دهه

رکاب زد )دوچرخه هخایی بخا چخرخ جلخوی بخسیار بخزرگ .                  penny farthingنام  
Heinz Stücke      0حدود نیم میلیون کیلومتر را روی دوچرخه ای رکاب زد که فقط 

 سرعت داشت. همچنین از سه چرخه برای طی کردن طول قاره ها استفاده شده است. 
نکته مهم اینکه دوچرخه خوب اصلا ضروری نیست. تصمیم و نگرش مثبت مهمتریخن           

 چطور یک

 دوچرخه توریستی 
  انتخاب کنیم؟ 

دوچرخه های توریستی زیادی وجود دارند، همچنان که دوچرخه سواران 

زیادی با سلیقه های مختلف. چگونه بین آنها انتخاب کنیم؟ چند نکته برای 

 یافتن مناسب ترین دوچرخه.... 
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عامل در پیروزی در موفقیت سفر با دوچرخه است نه قیمت دوچرخه. در نظخر داشخته        
باشید که شما در شرایطی می خواهید هزینه اضافی برای دوچرخه بپردازید که ممکن    
است پول خوبی هم برای سفر نداشته باشید. و نکته دیگر اینکه اصلا تصویر نکنید کخه    

 خرید دوچرخه گرانتر شما را از نگرانی های مکانیکی رها می کند.  

سخواری  شما جدای از اینکه چه دوچرخه ای را سخوار مخی شخوید و کجخا دوچرخخه                     
کنید همیشه دغدغه نگهداری و پیش آمدهای ناخواسته مکانیکی را خواهید داشت          می

و بهتر است بجای اینکه دنبال وسایل خاص دوچرخه بگردید، عمومی ترین وسخایل را       
در سریع ترین زمان ممکن و راحت ترین روش پیدا کنید. شما با هزینخه پخایین مخی             

 توانید دوچرخه ای پیدا کنید که شرایط مناسب برای سفر را داشته باشد.  
برای این منظور دوچرخه باید برخی تجهیزات جانبی مثل ترک عقب، قمقمخه آب و..         

را داشته باشد و طراحی آن بگونه ای باشد که بخرای مخسیرهای طولانخی راحختی آن                  
 بیشتر از سرعتش باشد. 

منطقه حفاظت شده کویر،  سفر گروه گردنه مه آلود به دشت کویر و 
 ، عکس از هادی قربانزاده 93کاروانسرای قصر بهرام، اسفند ماه 
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 فاکتور مهم  5

نکته مهخم توجخه داشخته         0قبل از اینکه در مورد مدل یا برند خاصی فکر کید به این     
 باشید. این موارد باعث می شود انتاب شما محدود تر و ساده تر شود.  

  بودجه 

دلار قیمت خواهد داشخت. بخرای        055تا  355یک دوچرخه دست دوم مناسب حدود      
سخواری  خرید چنین دوچرخه ای سمساری ها را بگردید و یا در باشگاه های دوچرخخه        

اطرافتان بپرسید. شاید کسی چنین دوچرخه ای برای فروش داشخته باشخد. از سخوی                  
دلار به بخالا قیمخت دارد. اگخر            3555دیگر یک دوچرخه بسیار خوب توریستی حدود        

انتخابتان دوچرخه گران قیمت است می توانید بدنه ای که متناسب با اندازه های بدن       
شما ساخته شده است انتخاب کنید و چرخ های دست ساز با جدیخدترین تکنولخوژی                

و محرک تخسمه ای  اسختفاده کنیخد. همچنیخن مخی توانیخد رنخگ                  Rohloff)توپی   
 سفارشی خود را برای دوچرخه تان انتخاب کنید.  

  طول مسیر 

در سفرهای کوتاهی که در مسافت های نزدیک به محل زندگی تان انجام مخی دهیخد             
هر نوع دوچرخه ای را می توانید استفاده کنید. همچنان کخه گفتخم مخا بخه شخخصه                  

کیلومتر را با دوچرخه هایی طی کردیم که هر کدام بخه قیمخت     0555مسافت بیش از  
دلار از یک حراجی خیریه خرید شده بودند. این دوچرخه هخا همیخشه سخواری             955

دلار هزینخه کردیخم       355تخا     955روانی نداشتند. ما برای قطعات یدکی آنها هم بین        

پس از دیدن سیستم حمل و نقل محلی مهوز و سهوار شهدن تمهام                

اع ای خهانواده پهشت دوچرخهه در هنهد، بهسیاری از گردشهگران                 

غربی دوچرخه ای قدیمی می خرند و کوله پهشتی را روی تهرک آن                 

 می بندند و تعطیلاتی فراموش نشدنی را تجربه می کنند. 

-Grace Johnson  
www.bicyclingaroundtheworld.nl  
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ولی در هر حال با این دوچرخه ها ما سفرهای زیبخایی داشختیم بخدون اینکخه هزینخه                  
اضافی زیادی پرداخت کنیم. هر چقدر مسافتی که قرار اسخت برویخد بیخشتر و دورتخر            
باشد، بیشتر لازم است برای دوچرخه تان هزینه کنید. توجه ویژه ای به کیفیت چخرخ          
ها داشته باشید، یک ست دنده مناسب انتخاب کنیخد، ترکبنخدی انتخخاب کنیخد کخه              

 بتواند بار سنگین را تحمل کند و البته یک زین راحت. 

  عوارض زمین 

در صورتی که قصد سفر در رشته کوه ها میانی شمال آمزیکا را دارید، یخک دوچرخخه           
کوهستان با تعلیق مناسب می تواند برای شما بهترین انتخاب باشخد. در ایخن منطقخه               

 شما با جاده های پر از دست انداز روبرو خواهید شد.  
از سوی دیگر اگر مسیر شما جاده آسفالته با هوایی مناسب است در این صخورت یخک              
دوچرخه توریستی یا تایرهای نازک بیشتر به کار شما می آید. در صخورتی کخه قخصد                 
دارید در هتل اقامت کنید و فقط کوله پشتی کوچکی را همراه داشخته باشخید ممکخن           

 تاکسی دوچرخه در آفریقا 

  Paul Jeurissen, www.pauljeurissen.nlعکس از : 
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 است دوچرخه کورسی برای شما انتخاب مناسبی باشد. 
   حمل با اتوبوس، قطار و هواپیما 

حمل و نقل به وسیله هواپیما، قطار یا اتوبو  به عنوان بخشی از سفر شماست و اگخر        
دوچرخه ای غیر معمول با طول یا عرض خیلی بزرگ )مثل دوچرخه دو نفره  انتخخاب     
کنید ممکن است برای جابجایی آن به مشکل بر بخورید. پس اگخر در سخفرتان قخصد              
استفاده از حمل و نقل عمومی را دارید سعی کنید تا حد امکان دوچرخه ای استاندارد     

 انتخاب نمایید.
 Bikeیخا    Bromptonممکن است تصمیم بگیرید از دوچرخه های تاشخو )ماننخد            

Friday       استفاده کنید. این نوع دوچرخه ها زیاد برای سفر معمول نیستند ولخی بخه  
هر حال می توان از آنها نیز استفاده کرد. نمونه هایی از سفرهای کامل را در طول قاره       
ها می توان یافت که با استفاده از دوچرخه های تاشخو انجخام شخده اسخت. اگخر مخی                      
خواهید از یک دوچرخه غیر معمول استفاده کنید ممکن است بتوانید آن را با هواپیما         
جابجا کنید )یا با باربری  ولی منتظر هزینه های بالاتر نسبت بخه دوچرخخه معمولخی                 

من عاشو چرخیدن با دوچرخه ام. 

چه با شکوه است وقتی که باد 

صورتم را نوازش می دهد و مرکب 

 آهنی من آرام به پیش می رود. 

Helen Keller  

  96بلندی های سوها، سفر گروه گردنه مه آلود، اردیبهشت 
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 باشید.  

   راحتی 

بهترین دوچرخه، دوچرخه ای است که در نهایت احسا  بهتری را برای شخما فراهخم           
می کند. قبل از اینکه دوچرخخه ای را بخریخد حتمخا یکبخار سخوار آن شخوید. حتخی                         

توانید از فروشنده بخواهید که اجازه دهد با دوچرخه چند ساعت رکاب بزنید و یخا            می
آن دوچرخه را برای یک آخر هفته اجاره کنید. اگر با گردن درد، زانو درد یخا مخچ درد             
بر می گردید، شما دوچرخه رویایی خودتان را پیدا نکرده اید و یا نیاز به تنظیم انخدازه     

 های آن دارید.  

 انواع دوچرخه ها 

حالا که در خصوص دوچرخه های مناسب برای سفر مقدمه ای دانخستید، لازم اسخت                 
که در مورد انواع دوچرخه های مورد استفاده برای سفر توضیحاتی ارائخه دهیخم. اگخر              
قصد دارید از فروشگاه های نزدیک خودتان خرید کنید بیاد داشته باشید کخه معمخولا             
مغازه ها از دوچرخه های توریستی موجودی ندارد و در فروشگاه های زنجیره ای کخه            
قطعا نمی توانید این مدل دوچرخه ها را پیدا کنید. بهختر اسخت پیخش یخک نماینخده                   
فروش حرفه ای بروید که بتواند راهنمایی های لازم را ارائه دهد و مدل های مختلفخی          

 از این نوع دوچرخه ها را هم موجود داشته باشد.

 سری های میان رده توریستی  

سه مدلی که در ادامه آورده می شود، نمونه هایی از مدل های میان رده انخد کخه بخه          
 خوبی جواب داده اند و تعادل خوبی میان قیمت و کیفیت دارند.  

Trek’s classic 520 model 

Surly’s Long Haul Trucker 

TX- 400 from VSF Fahhradmanufaktur 

دلاری را برای هر یک از این دوچرخه ها داشته باشخید.       9055تا  9555انتظار قیمت   
سرمایه گذاری قابل توجهی است ولی در نظر داشته باشید که می خواهید سال ها بخا        
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این دوچرخه لحظات شادی را تجربه کنید و قیمت این دوچرخه ها نیز در برابر نمونخه       
 های رده اول بازار بسیار پایین تر است. 

 دوچرخه هایی که در این دسته قرار می گیرند باید ویژگی های زیر را داشته باشند  

 فاصله محور بزرگ )فاصله محور دو چرخ(  

این نوع از بدنه ها به شما اجازه می دهد تا براحتی خورجین خخود را بخر روی تخرک                 
 دوچرخه جا دهید بدون اینکه در موقع رکاب زدن پا با خورجین برخورد نماید.  

 نقاط اتصال 

قمقمه، گلگیر و ترک دوچرخه داشخته باشخد        0اگر دوچرخه محل مناسب برای نصب      
 ایده آل است. 

 تجهیزات   

، 93جنگل سنگده، مازندران، گروه گردنه مه آلود، آبان 
 عکس از سعید شمعدانی 
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مورد استفاده قرار می گیرند. اگر گزینه هایی   LXیا  XTمعمولا ست دنده های شیمانو      
مانند رنگ و اندازه چرخ را در انتخاب دوچرخه در نظر بگیرید معمولا انتخخاب زیخادی           

 نخواهید داشت  
.برای خرید دوچرخه این موارد را چک کنید و در صورت نیاز، اصخلاحات لازم را روی                

 دوچرخه انجام دهید : 

 ترکبند  

دوچرخه های توریستی معمولا دارای ترکبندهایی هستند که تحمل بار برای مسافرت     
های متوسط را دارند و برای سفرهای طولانی مناسب نیستند. اغلب هم فقط ترکبنخد           
عقب دارند و حتی برخی موارد دوچرخه ها کخلا ترکبنخد ندارنخد و بایخد بخه عنخو.ان                       

 تجهیزات اضافی خریداری نمایید.  

 دنده ها 

ممکن است دنده های دوچرخه نسبتا سنگین باشند و دنده سبکی که مناسخب بخرای         
 سربالایی های جدی باشد نداشته باشد.  

 فضای آزاد چرخ  

چک کنید که فضای کافی بین چرخ و گلگیر برای اسختفاده از چخرخ هخای پهخن تخر                    
داشته باشید. در صورتی که این فضا کم باشد در جاده های خاکی به مشکل خواهیخد        

 خورد. 

 چرخ ها 

چرخ ها احتمالا با ماشین ساخته شده اند و دقت چرخ هایی را که بخا دسخت سخاخته            
 می شوند ندارند. 

 لاستیک ها 

 احتمالا باید تا حدی ضخیم باشد تا مناسب جاده های خاکی نیز باشد. 

 زین 
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 معمولا زین ها زیاد راحت نیستند و لازم است با زین های مناسب تر جایگزین شوند. 
در حالت کلی اگر قصد سفرهای کوتاه را در جاده های آسفالته دارید هیچ یک از ایخن        
موارد مسئله خاصی نیست. ولی اگر قصد دارید سفرهای پرمخاجراتری داشخته باشخید                 

 حتما برای ترک بند، زین و چرخ های مناسب تر هزینه کنید.  
بااین تغییرات شما می توانید یک دوچرخه رده متوسط را بخه دوچرخخه ای مناسخب              

برای سفرهای طولانی تبدیل کنید بدون اینکه نیاز باشد هزینه یک دوچرخخه خیلخی                
 عالی را بپردازید. 

در صورتی که قصد ارتقای دوچرخه خریداری شده را دارید حتما با فروشگاهی کخه از            
آن خرید می کنید صحبت کنید. ممکن است بتوانید با خرید همه اقلام مورد نیاز بخه             
همراه دوچرخه، تخفیف خوبی بگیرید. برنامه ریزی باعث می شود کخه صخرفه جویخی                
بیشتری بکنید. می توانید خریدتان را در پاییز یا زمستان انجام دهید کخه مخدل هخای       

 سال جدید آمده اند و مدل های سال قبل را می شود ارزانتر خرید.  

  Long Haul Truckerدوچرخه توریستی خیلی محبوب 

  surlyتولید شرکت 
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 دوچرخه های مخصوص سفر 

دوچرخه های سفری، نمونه های بزرگ و مقاوم دنیای دوچرخه اند. این دوچرخه های          
با کیفیت آماده اند تا هر چه را که مخی خواهیخد بخر آن سخوار کنیخد. برخخی از ایخن                    
 93دوچرخه ها را صنعتگرانی می سازند که در طول یکسال در کارگاه خخود بیخش از              

 Thorn orدوچرخه تولید نمی کنند. برخی دیگر نیز توسط برندهای معروف ماننخد      

Koga.  .ساخته می شوند 
جدای از سازنده، این نوع دوچرخه ها باید بتواننخد کخل دنیخا را طخی کننخد، از فخراز                        
کوهستان ها، در مسیر رودخانه ها و در مسیر های صخره ای با اعتماد بخه اینکخه مخی       
توانید ملزومات حداقل یک هفته خود را نیز روی ترک بند آن ببندید. فریم هخا اغلخب          

در نظخر     30بر اسا  اندازه های شخص ساخته می شوند و اندازه چخرخ هخا معمخولا              
 گرفته می شود که در تمام دنیا بیشتر استفاده می شود و پیدا کردنش آسان تر است  

برای دوچرخه هایی در این سطح باید تمرکز بر روی کیفیت بالای قطعخات و زیبایخی           
دوچرخه باشد. در این رده، می بایست رنگ آمیزی خاص برای دوچرخخه و کیفیخت و         

 تمیزی جوش بسیار مورد توجه قرار گیرد.  
 

 توپی روهلوف )گیربکسی(  

دوچرخه های توریستی رده بالا معمولا از آخرین تکنولخوژی هخا از جملخه تکنولخوژی             
توپی های گیربکسی استفاده می کنند. این نوع توپی ها، شامل سیخستم دنخده ای در          
محفظه کاملا بسته هستند که نیاز به تعمیرات آنچنانی هم ندارند. بخاطر بسته بخودن      
گیربکس، این دوچرخه ها برای سفر در جاده های کثیف و خاکی بسیار مناسب اند. از      
ویژگی های دیگر این نوع سیستم دنده توانایی آن در تعویض دنده بخدون پخدال زدن              
است )مثلا اگر بخواهید در جا دنده عوض کنید . چرخ های استفاده شده در سیخستم         
های روهلوف نیز بسیار مقاوم ترند چرا که محخدودیت هخایی کخه در دوچرخخه هخای              

 معمولی از وجود شانژمان ناشی می شود در این دوچرخه ها وجود ندارد.  
دلار به قیمت دوچرخه شما اضافه خواهد کرد و در        9355توپی های روهلوف حداقل     

شرایطی که مشکلی پیش بیاید و توپی کار نکند مجبوریخد بخرای تعمخیرات آن را بخه                  
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شرکت سازنده عودت دهید. خدمات بعد از فروش این شرکت عالی است ولی معمخولا          
شما نمی توانید سفرتان را متوقف کنید تا چرخ شما به آلمان ارسخال شخود و بعخد از                

 تعمیرات برگردد.  
ترجیح شخصی من استفاده از سیستم های شانژمان معمولخی اسخت کخه بخه آسخانی               

تعمیر می شوند و تقریبا هر تعمیرکار دوچرخه ای می تواند از آن سر در بیخاورد. ولخی     
 برخی از دوچرخه سواران ترجیح می دهند از سیستم روهلوف استفاده کنند.  

واقعا نمی توان گفت که کدام یک از اینها بهترند ولی لازم اسخت قبخل از انتخخاب در                   
 مورد مزایا و معایب هر یک اطلاعات داشته باشید.  

 آینده نگر باشید  

در خرید دوچرخه های توریستی می بایست بخسیار آینخده نگخر باشخید. چخون ایخن                      
دوچرخه ها معمولا بر اسا  سفارش ساخته می شوند و معمولا چند هفتخه یخا حتخی              
چند ماه طول می کشد تا آماده شوند. پس اگر شش ماه یا یکسال قبخل از عزیمتتخان           
به فکر تهیه دوچرخه باشید اصلا عجله نکرده اید. بهتر است زمان کخافی بخرای آمخاده            

 شدن دوچرخه تان در نظر بگیرید. 
 

، قطعه هایتک برای دوچرخه های Rohloffتوپی گیربکسی 
توریستی با مزایای بسیار که خود به تنهایی قیمت دوچرخه 

 دلار افزایش می دهد.   3200را حدود 
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 دوچرخه ها و سه چرخه های خوابیده  

راحت بنشینید. پایتان را دراز کنید و از صحنه های زیبا لذت ببرید. در دوچرخه هخا           
و سه چرخه های خوابیده شما دقیقا همین کار را مخی کنیخد. ایخن دوچرخخه هخای                   
خوابیده، به وسیله ای برای تورهای لوکس معروفند. صندلی بزرگ و پشتی آن فخشار        
بالاتنه شما را به خوبی می گیرد و باعث می شود در پایان یک روز طولانخی، گخردن           
درد و پشت درد و درد دست نداشته باشید. این دوچرخه هخا مزایخای بیخشتری هخم                
دارند. این دوچرخه ها آیرودینامیک ترند. شکل خاص این دوچرخه ها باعث می شود    
کمتر نگران دزدیده شدن دوچرخه خود باشید. چون اکثر دزدها احتمالا نمی تواننخد      
سوار این دوچرخه شوند. سه چرخه ها را می توان در هنگام استراحت یخا کمخپ بخه              

 عنوان صندلی هم مورد استفاده قرار داد. 
حالا چطور این دوچرخه ها را تهیه کنیم. مانند دوچرخه های توریستی، ایخن مخدل             

ها هم زیاد ارزان نیستند. حتما برای خرید یخک دوچرخخه خوابیخده بیخشتر از یخک                   
دوچرخه معمول با همان کیفیت، پول خواهید پرداخت. شکل غیر معمول ایخن نخوع            
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دوچرخه ها و وزن نسبتا سنگین تر آنها، بارگیری آن را برای هواپیما، قطار و اتوبخو           
مشکل تر خواهد کرد. گذشتن از سربالایی های با شیب زیاد در این دوچرخخه هخا بخه          
نسبت دوچرخه های معمول سخت تر است چرا که در این دوچرخه هخا نمخی توانیخد           
روی تنه رکاب بزنید و به پدال ها حداکثر فشار را وارد کنیخد. بخرای دوچرخخه هخای                    
خوابیده باید طرز استفاده از آن را هم یاد بگیرید )سه چرخخه هخا پایدارنخد و مخشکل            
خاصی ندارند . اگرچه سوار شدن به این دوچرخه ها با دوچرخه های معمولی متفاوت        

دقیقه تمرین، تعادل را روی ایخن دوچرخخه هخا        90تا  95است ولی می توان با حدود       
 هم حف  کرد.  

از چالش های دیگری که با این دوچرخه ها خواهید داشت یکخی بحخث یخافتن لخوازم               
یدکی غیر معمول این دوچرخه ها در جاده اسخت و دیگخری اینکخه سخوار شخدن بخه                 
همچبن دوچرخه ای شما را به یک جاذبه توریستی تبدیل خواهد کرد. فقط خودتخان            
می دانید که قرار گرفتن در مرکز توجه برای شما خوشایند خواهد بخود و از آن بخرای          
یافتن دوستان جدید استفاده خواهید کرد و یا برایتان غافلگیر کننخده خواهخد بخود و                 
دوست ندارید در چنین شرایطی قرار بگیرید. پس بهتر است قبل از اینکه تخصمیم بخه         
تهیه چنین دوچرخه ای بگیرید خود را برای برخوردهای اینچنینی مردم آماده کنیخد.          
اگر برای خرید این نوع دوچرخه ها مطمئن نیستید بهتر است فروشنده مناسبی پیخدا         
کنید و دوچرخه را قبل از خرید امتحان نمایید و ببینید که آیا واقعا می توانید با ایخن           

 دوچرخه ساعت ها در جاده باشید یا نه؟ 

 دوچرخه های دو نفره

مشخص است که این دوچرخه ها برای دو نفر ساخته می شوند. ولخی بخرای سخفر دو               
نفره آیا این دوچرخه ها مناسب اند؟ برای بسیاری از دوچرخه سواران پاسخ این سوال      
بله است. اگر شما سوار بر این نوع دوچرخه ها و دو نفره به سفر بروید در صورتی کخه            
سرعت حرکت یکی از نفرات نسبت به دیگری سرعتر باشد با ایخن دوچرخخه سخرعت             
متعادل می شود و مطمئن خواهیم بود که دو نفر با سرعت یکسان در جخاده حرکخت                

 می کنند.  
سواری نفرات جخوان تخر      مردم از دوچرخه های دونفره برای کاستن نگرانی از دوچرخه        

نیز استفاده می کنند. همچنین این دوچرخه ها به نفراتخی کخه از کمبخود بینخایی یخا                
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سخواری نیخستند نیخز      معلولیت های دیگر رنج می برند و به تنهایی قادر بخه دوچرخخه            
سواری را می دهخد. در موفقیخت تورهخایی کخه بخا               امکان شرکت در تورهای دوچرخه  

 دوچرخه دو نفره انجام می گیرند، انتخاب تیم بسیار مهم و حایز اهمیت است. 
نفر هدایت کننده در جلو مسئولیت هدایت دوچرخه و تامین رضایت نفر پخشتی را بخا           
انتخاب دنده ای مناسب برای هر دو نفر دارد. نفر جلویی باید نگران دسخت انخدازهای                
جاده نیز باشد و نفر پشتی نیز می بایست کاملا به نفر جلویی اطمینان داشته باشخد و       

 فقط پدال بزند. 
سواری دو نفره، همراهی که همراهی خوبی در مسیر نداشته باشخد مخورد      در دوچرخه  

علاقه هیچ کس نیست. چرا که دوچرخه های دو نفره، بزرگ و سنگین اند و کارهایخی        
که با دوچرخه های معمولی خیلی ساده به نظر می رسند با دوچرخه دو نفخره ممکخن       
است کلا ناممکن باشند. )مثل بالابردن دوچرخه از پله های با شیب تند هتل . بخسته             
بندی تجهیزات سفر در این نوع دوچرخه ها هم بخاز دغدغخه اسخت چخرا کخه دو نفخر                
مجبورند از یک خورجین یا بسته استفاده نمایند. برخی از تولید کننخدگان خورجیخن              
این مسئله را در نظر گرفته اند و سری های خورجین خیلی بزرگی را ویخژه دوچرخخه          
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های دو نفره ساخته اند. در صورت        
نیخخاز مخخی توانیخخد از تریلخخر هخخای        
دوچرخخخه نخخیز اسخختفاده نماییخخد.      
همچنین در نظر داشته باشید کخه        
چرخ های شما باید به اندازه کافخی      
مقخخاوم باشخخد. طوقخخه هخخای مخخورد      
استفاده در دوچرخخه هخای عخادی        

عخدد پخره      00تخا     03معمولا بین   
دارند. برای دوچرخه های دونفخره،       

عخدد اسخت     09تا  05تعداد پره ها    
که علاوه بر آن جنس طوقه ها نیز        
 در این دوچرخه ها مقاوم تر است.. 

 دوچرخه دست دوم  

خرید یک دوچرخه دسخت دوم راه       
بخخسیار خوبخخی اسخخت بخخرای اینکخخه      
بتوانید در هزینه های خخود صخرفه        

 055تخا     055جویی کنید. حخدود     
دلار بخخرای خریخخد یخخک دوچرخخخه      
دست دوم خوب و بروز کردن آن با        
اضافه کردن زین و ترکبند مناسخب   

 9555کافی خواهد بود. بخا حخدود        
دلار می توانید دوچرخه ای دسخت       

دوم دقیقا مشابه دوچرخه ای را که من نوی آن را گرفتخه ام خریخداری کنیخد. اغلخب                 
کسانی که این دوچرخه ها را می خرند بیشتر از اسم آن استفاده مخی کننخد و اکخثرا               
امکان استفاده از آن را ندارند و دوچرخه هایشان بلااستفاده می ماند. پس در صخورتی            
که بتوانید یک دوچرخه قدیمی یا بخه قیمخت رسخیده پیخدا کنیخد مخی توانیخد کلخی                   

جویی کنید. این پول می تواند در ادامه، در طول سفر بخرای شخما بخسیار مفیخد              صرفه

مجتبی محمد خان، همرکاب گروه گردنه مه آلود، با         
 200دوچرخه دماوند دست دوم که بهه قهیهمهت               

خهریهداری کهرده بهود            93هزار تومان در سهال        
برنامه سنهگهیهن، ههمهراه         30توانست در بیش از   
 گروه رکاب بزند. 

  93عکس: سفر به دریاچه لفور، شهریور 
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باشد. در فروشگاه های دست دوم یا تعمیرگاه ها دنبال ایخن چنیخن دوچرخخه هایخی                   
بگردید. سایت ها نیز می توانند جای خوبی برای پیخدا کخردن اینگونخه دوچرخخه هخا              
باشند. از فروشگاه های دوچرخه اطرافتان هم سوال کنید. شاید آنها هم دوچرخه های          

 کار کرده داشته باشند. 
اگر دوچرخه توریستی پیدا کردید که ایده آل است ولخی اگخر نخشد، دوچرخخه هخای                 

کوهستان را که معمول ترند می توان به راحتی تغییر داده و بخرای سخفر آمخاده کخرد.           
 ,Trek, Cannondaleبرای شناختن خوب از بخد، روی برنخدها فوکخو  کنیخد :              

Marin , Specialized.    برندهای خوبی هستند. انتخاب دوچرخه با برند مناسب تخا
حد زیادی می تواند کیفیت قطعات دوچرخه تان را تضمین کند و مطمئن باشخید کخه     

 دوچرخه ای با قطعات متفرقه سوار نخواهید شد.  
به دنبال دوچرخه هایی بدون تعلیق عقب باشید تا مجبور نشوید برای دوچرخخه تخان            
ترکبند مخصوص خریداری کنید. دوچرخخه را از نزدیخک بررسخی کنیخد. معمخولا در                  
سفرها، آسیب های جدی به بدنه وارد می شود که برخی از این آسیب هخا غخیر قابخل        

سفر سفر هر کس و راه رسیدن به آن، منحصر به فرد است 

و علایو آن شخص مهر می شود. دوچرخه کوهستان تجهیز 

شده من نشان داهنده این واقعیت است که من دوست 

دارم تا حد امکان در جاده های خاکی و کثیف رکاب بزنم. هم 

برای فرار از ترافیک های سنگین در بزرگراه های مدرن و 

هم برای لذن بردن از خرامیدن در مسیرهای آرام و دور 

 افتاده روستایی. 

-Cass Gilbert  

مسیر جوارم به سد لفور، سفر گروه گردنه مه آلود از مته کلا تها سهد        
 ، عکس از داوود یعقوبی 93لفور، شهریور 
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تعمیرند یا تعمیر آنها بسیار هزینه بر خواهد بود. به دنبال فرورفتگی ها، ترک ها و هخر    
چیزی که بیشتر از یک رنگ پریدگی ساده است بگردید. چیزهخای دیگخری کخه بایخد              

 چک کنید : 

د. دقخخت کنیخخد       چرخ ها   ستند یا اوالی دارن آیا چرخ ها دایره کامل ه :. ببینید 
 پره هایش کامل باشد. طوقه ها را چک کنید که نشانه ای از ترک نداشته باشند.  

:وقتی که ترمز می گیرید یا فرمان را به طرفین می چرخانید نباید              فرمان لق    
 بین فرمان و تنه حرکتی اضافی باشد و فرمان لق بزند. 

د. دنده ها :  دنده ها را چک کنید و مطمئن شوید که به نرمی عوض می شون

شان از ساییدگی      زنجیر :   گردید. لبه های تیز ن به دنبال لبه های تیز در زنجیر ب
 زیاد در زنجیر است و یعنی باید زنجیر عوض شود. 

دقت کنید که دوچرخه جای بستن قمقمخه، ترکبنخد و گلگخیر داشخته             نقاط اتصال : 
 باشد. اگر این محل ها پیش بینی نشده باشد بعدا به مشکل خواهید خورد. 

اگر شک دارید حتما یک دوست دوچرخه سوارتان را همراه داشته باشید تخا وضخعیت                
دوچرخه را چک کند و ببیند که آیا ایرادات موجود را می توان رفع کرد یا نه. ممکخن           
 است این ار کمی زمان بر باشد ولی از دردسرهای بعدی در جاده خیلی بهتر است. 

کوه های رنگی اشتهارد، سفر گروه گردنه مه آلهود،           
 ، عکس از سعید شمعدانی  96دی ماه 
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 سواری در پرو دوچرخه
 Cass Gilbertعکس از 

www.whileoutriding.com  

 
  Helen kellerزندگی یا یک سفر پر ماجراست یا هیچ، 

رکابزنی از دریاچه ولشت تا متل قو از مسیر پیشنبور و 
، عکس از 93جاده گاز، گروه گردنه مه آلود، دی ماه 

 بهنام اسدی 
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دوچرخه توریستی را تقریبا می توان از هر ماده ای ساخت. فولاد و آلومنیوم دو گزینه           
معمول ترند. تیتانیوم گزینه ای است که به سرعت در حال گسترش اسخت. اگخر شخما            
هم از دسته انسان هایی هستید که می خواهید متفاوت باشید می توانید از فریم های        
چوبی یا بدنه بامبو استفاده کنید. اکثر مردم به دنبال بدنه هایی با جنخس آلومنیخوم و          

 فولاد هستند و برای این انتخاب دلایل خوبی وجود دارد :  
اکثر دوچرخه ها از این دو نوع متریال ساخته مخی شخوند و وقختی شخما بخه دنبخال                     

دوچرخه ای با این متریال ها می گردید، انتخاب های زیادی خواهید داشخت. هخر دو                 
انتخاب،مقاوم و به صرفه اند. از دوچرخه های با بدنه تیتانیوم هخم مخی تخوان انتخخاب           
نمود ولی معمولا قیمت بالای این فریم ها مردم را به سمت انتخاب های دیگخر سخوق       
می دهد. در کتاب هایی که در مورد سفر با دوچرخه نوشته شده اند یا در انجمن ها و     
گروه ها، بحث های بی پایانی در خصوص اینکه کدام یک از فریم ها بهترنخد خواهیخد          

 یافت.  

 سوالات خرید دوچرخه 
 پاسخ 

مسیر جلفا پلدشت، کناره رود ارس، سهفهر گهروه               
  93گردنه مه آلود، مهرماه 
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ما پاسخ کوتاهی که برای این سوال داریم این است که متریخال دوچرخخه بخه انخدازه               
ساخت آن مهم نیست. دوچرخه باید توسط کسی ساخته شده باشد که وقعا می دانخد            
چه چیزی را برای چه منظوری می سازد. شما بایخد روی دوچرخخه احخسا  راحتخی                  

 داشته باشد.

 اما اگر به دنبال پاسخ بلند هستید، توضیح می دهیم.  

 فولاد 

فولاد گزینه ای قدیمی برای ساخت بدنه دوچرخه است و به عنوان گزینه ای محبخوب     
سواری هخای پخر تحخرک مخورد          برای دوچرخه های سفارشی مخصوصا برای دوچرخه      

استفاده قرار می گیرد. در مقایسه با آلومنیوم، فولاد جوش پذیری بهتری دارد و ایخن           
نکته ای است که طرفداران فولاد بیشتر روی آن تاکید می کنند. جوش پخذیری بهتخر            
به این معنی است که اگر در سفر دوچرخه شما دچار آسیب شد، پیدا کردن کسی که       
بتواند بدنه فولادی را جوش دهد، راحت تر از پیدا کردن جوشکار آلومنیخوم اسخت. در           
حالت کلی این استدلال درست است ولی در هر حال این مسئله بخستگی بخه مهخارت              
جوشکار و شدت مشکل بوجود آمده نیز دارد. ما در کامبوج توانخستیم کخسی را پیخدا            
کنیم که ترک های ایجاد شده روی دوچرخه های ما را جوش دهد. در استرالیا مجخدد     
با مشکل مشابهی در بدنه مواجه شدیم و همزمان محل نصب ترک بند را هم که دچار    
خوردگی شده بود تعمیر کردیم. این که مخا مخی توانخستیم دوچرخخه هخای دوسخت                      
داشتنی مان را تعمیر کنیم خوب بود ولی در مقابل شاید اگخر از ابتخدا از فخریم هخای                 
آلومنیومی استفاده می کردیم اصلا با این مشکل مواجه نمی شدیم. منشا این ایخرادات    
ترک های ریزی است که در هنگام جوشکاری اولیه به عنوان خطای سخاخت در بدنخه       
وجود دارد. در ادامه در محل هایی که ساییدگی رنگ داشته باشیم این ترک ها شروع       
به زنگ زدن و خوردگی می کنند. اگر با مشکلات جدی در بدنه دوچرخخه فولادیتخان          
مواجه شدید ممکن است پیدا کردن کسی که هم مهخارت جوشخکاری لازم را داشخته                
باشد و هم درک مناسبی از دوچرخه داشته باشد تا بتواند آن را تعمخیر کنخد ممکخن               
نباشد. در مواقعی که به مشکل واقعا جدی بر می خورید )مثل تغییر شکل بدنه در اثر     
 تصادف  بجای صافکاری و اصلاح بدنه بهتر است به فکر خرید یک بدنه جدید باشید.  
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 آلومنیوم 
بدنه های آلومنیومی که برای دوچرخه های توریستی استفاده مخی شخوند اغلخب )نخه                

همیشه  کمی ارزانتر و سبکتر از نمونه هایی هستند که از فخولاد سخاخته مخی شخوند                 

 –)قیمت های دوچرخه در ایران این را نشان نمی دهخد و آلومنیخوم هخا گرانختر انخد                

مترجم . دوچرخه های آلومنیومی زنگ نمی زنند. پس لازم نیست مثل دوچرخه های     

فولادی مواظب ترک ها و زدگی ها باشید. ممکن است شخنیده باشخید کخه دوچرخخه             

های آلومنیومی نسبت به دوچرخه های فولادی ضعیف ترند. این حرف درست نیخست         

مگر برای دوچرخه هایی که خیلی قدیمی باشند. چخون مقاومخت آلومنیخوم در برابخر                

بارهای خستگی مثل فولاد نیست ولی از نظر استحکام طراحی و ساخت، بهتر از نمونه        

 های فولادی اند. 

 تیتانیوم 
بدنه های تیتانیوم کم کم در حال کسب محبوبیت هستند ولی با این حخال در حخال                 

حاضر فقط بخش کوچکی از بازار دوچرخه های توریستی را در اختیار دارند. تیتخانیوم        
 سه مزیت قابل توجه دارد : 

بسیار مقاوم و مستحکم اند، در برابر خوردگی کاملا ایمن اند. نیازی بخه رنخگ کخردن            

ییلای سوباتان حد فاصل جنگل های گیلان و        
   93کوه های اردبیل، خرداد 
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ندارند چون به هیچ وجه زنگ نمی زنند. و اینکه در مقایسه با دوچرخه هخای سخاخته         
شده از آلومنیوم و فولاد بسیار سبک ترند. نکته منفی اش هم قیمت بالای بدنه هخای              
تیتانیومی است. احتمالا با گسترده تر شدن بدنه های تیتانیومی قیمت آنها پخایین تخر           
بیاید ولی باز برای بسیاری از مردم با در نظر داشختن بودجخه، بدنخه هخای آهخنی یخا                    

 آلومنیومی گزینه بهتری خواهد بود. 

 بحث آخر 
فریم های ساخته شده از فولاد، آلومنیوم یا تیتانیوم می توانخد بخرای دوچرخخه هخای             
توریستی مناسب باشند. آنچه که مسلم است این است که شما باید بدنه های فلزی را        
انتخاب کنید )نه فیبر کرین که بسیار آسیب پذیر است . خیلی نگخران کمخی تفخاوت                  
وزن بین بدنه فلزی و فیبر کربن نباشید. بجز در شرایطی که شما تصمیم مخی گیریخد       

اقامت در هتل و غذادر رسختوران و...        –بسیار سبک سفر کنید )قبلا توضیح داده شد   
در باقی موارد، اندکی تفاوت در وزن بدنه وقتی شما بارهخای بیخشتری ماننخد لبخا ،               
چادر و سایر ملزومات را همراه دارید زیاد قابل توجه نخواهد بخود. چخرا شخرکتی کخه                    
دوچرخه را از آن می خریم اهمیت دارد؟ شما باید مطمئخن باشخید دوچرخخه ای کخه           
خریداری می کنید خدمات پس از فروش مناسبی دارد و در صورتی که مشکلی پیخش     

95کویر ابو زید آباد، گروه گردنه مه آلود، آذرماه   
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 بیاید پشتیبانی می شوید. 
از خودتان بپرسید : آیا این شرکت زمانی که نیاز به قطعات یدکی داشتم آن را برایخم          

ارسال خواهد کرد؟ آیا این دوچرخه، بخوبی طراحی، ساخته و تست شخده اسخت؟ بخه            
این معنی که مشکلات عمده ای در دوچرخه ایجاد نخواهد شد. جخدای از اینکخه چخه              
متریالی برای بدنه دوچرخه خود انتخاب می کنید باید پاسخ این دو سوال بخرای شخما          

 بله باشد.  

 چرخ های مناسب برای دوچرخه های توریستی 

اولین تصمیمی که باید در مورد چرخ ها بگیریم ایخن اسخت کخه چخه سخایز چرخخی                       
که کمخی     39و سایز    30استفاده کنیم؟ دو انتخاب اصلی برای این سوال داریم : سایز    

بزرگتر است. وقتی برنامه تان سفر در سرزمینی توسعه یافته است سایز چرخ اهمیتخی           
ندارد. چرخ های خوب در هر دو اندازه تولید می شوند و هخر دو سخایز را مخی تخوان                      
براحتی در فروشگاه های دوچرخه تعویض یا تعمیر کرد.)برای دوچرخه های کوهستان   

معمول ترند  ولی اگر قصدتان سفر به مناطق کمتر توسخعه   31و  35.0،  30سایز های   
انتخاب بهتری است چون تقریبا در تمام دنیا قابل تخامین اسخت.       30یافته است، سایز    

شما آسیب ببینیخد راحخت تخر مخی توانیخد               30به این معنی که اگر در سفر لاستیک  
جایگزین آن را پیدا کنید. فاکتورهای دیگری هم می تواند مورد اهمیت باشد کخه بخه                

 شرح زیر اند : 

 بودن ساز دست  

.اگر می خواهید برای دوچرخه خودتان قطعه ای لوکس داشخته باشخید حتمخا چخرخ                   
دست ساز تهیه کنید. تا بحال هیچ ماشینی نتوانسته است با محصول دست اسختادکار          
چرخ ساز در قابلیت اطمینان و استحکام رقابت کند. هر چیزی که باعث شود شخما در      

 گیر لنگی چرخ یا شکستگی پره های آن نشوید ارزش پول خرج کردن دارد.  

 ها  پره  

پره دارند. در صورتی که کمختر از ایخن باشخد           00تا  03اغلب دوچرخه های توریستی     
چرخ برای تحمل وزن شما و بارتان با مشکل مواجه خواهد شد. چخرخ خخوب چرخخی           

 تایی بسته شده باشند.   0است که پره ها بصورت ضربدری و با فاصله های 
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 های دولایه  طوقه 

طوقه های ارزان از یک لایه فلزی تشکیل شده اند. در سفر ممکن اسخت ایخن طوقخه                 
های تک لایه شما را مجبور به پیدا کردن اولین دوچرخه فروشی سر راهتان کنخد در          
حالی که احتمالا قبل از آن هزاران کیلومتر را با آنها رفته باشید و مشکلی ندیده ایخد.          

 برای اطمینان بهتر است از نمونه های دولایه استفاده کنید.  

 توپی مناسب  

ما سالهاست که توپی های شیمانو را استفاده می کنیم و دیده ایم که ایخن توپخی هخا            
کیلومترها راه می روند بدون آنکخه کوچکخترین نیخازی بخه تعمخیرات داشخته باشخند.                    

استفاده کنیخد چخون نمونخه         XTرا بجای سری های    LXپیشنهاد می کنم سری های  
که جدید ترند به اندازه نمونه های پیشین با دوام نیستند. اگر مخی خواهیخد            XTهای  

 Philپول بیشتری بدهید بهتر است بخه دنبخال محخصولات تولیخد کننخدگانی مثخل                   

Wood  وHope   .باشد 

 SONدر صورتی که می خواهید بخرق مخورد نیازتخان را هخم تخامین کنیخد، توپخی                        

Dynamo  .گزینه خوب و با قیمت مناسبی است 

سواری است.  پنچرگیری  همیشه بخشی از برنامه های دوچرخه
  95سفر قاهان و نویس، گروه گردنه مه آلود، آبان 
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 ترمز سیستم های 

مثل بحث بدنه شما می توانید ساعت ها در مورد ویژگی های هر یک از سیخستم هخا            
 ترمز صحبت کنید. هر کدام مزایا و معایبی دارند.  

 ترمز های لقمه ای

هم گفته می شخود      (V-brake)ترمز های لقمه ای که به آنها اصطلاحا ترمزهای وی       
گزینه معمول تر ترمز هستند. این ترمز ها دو بخازو دارنخد کخه بخا فخشرده شدنخشان                        
لاستیک را در بر می گیرند و با گرفتن طوقه باعث توقف آن مخی شخود. ایخن نخوع از                 
ترمزها در مقایسه با سایر موارد بسیار ارزان ترند و تعمیر آنها نیز خیلخی سخاده اسخت.         
نگهداری و تعمیرات این ترمز ها را می توانید خودتان با ابزارهای اولیه انجام دهید. هر       
دوچرخه سازی در هر جای دنیا هم قطعات یدکی آن را دارد و هم می توانخد بخوبخی               
آن را تعمیر یا تنظیم نماید. عیب عمده این نوع ترمز هم این است که در مقایخسه بخا            
سایر ترمزها مخصوصا در روزهای بارانی قدرت و واکنش مناسبی ندارد. در زمین هخای        
خیس و یا در مواقعی که زیاد از ترمز استفاده کرده اید، خواهید دید کخه ترمخز هخای            
لقمه ای در مقایسه با سایر ترمز ها در فاصله بیشتری عمل می کننخد. بخرای داشختن                
قدرت ترمزی بیشتر می توانید از ترمزهای لقمه ای هیخدرولیک اسختفاده کنیخد. ایخن            

 ترمزها واکنش بهتری دارند و قابل اعتماد ترند. 

حتما نحوه استفاده و نگهداری از آنها را یاد بگیرید. اگر قبل از استفاده یک نفخر نحخوه     
کار آن را برای شما توضخیح دهخد مخشکلی نخواهیخد داشخت. در سخفرهایی کخه بخه                      
کشورهای کمتر توسعه یافته می کنید باید قطعات یخدکی آن را هخم همخراه داشخته                    
باشید تا در صورت آسیب دیدن بتوانید ترمز جدید را جایگزین کنید. فرقی نمی کنخد       
کدام نوع از ترمز لقمه ای را استفاده می کنید. ترمزگرفتن کم کم باعث ساییده شخدن     
طوقه، کم تر شدن ضخامت و ایجاد ترک هایی بر روی آن خواهد شد کخه در نهایخت            

 می تواند به شکستن طوقه منجر شود.

این اتفاق به ندرت قبل از اینکه دوچرخه شما مسافت قابل توجهی را طی کند خواهخد    
کیلومتر طبق تجربه سفر با دوچرخه . وجود آلودگی بین طوقه و   90555افتاد )حدود   

لقمه می تواند این خوردگی را شدید تر کند. پس لازم است طوقه خود را با دسختمال        
 سواری در مسیرهای گل آلود. تمیز کنید. مخصوصا بعد از دوچرخه



83 

 ترمزهای دیسکی  

سنتی ها این نوع ترمز ها را مسخره می کنند ولی این ترمزها ایخن روزهخا در دنیخای                  
سواری بسیار معمول اند. قیمت این ترمزها در مقایسه با نمونه های لقمخه ای         دوچرخه

بالاتر است ولی در برابر پول بیشتری که می پردازید قدرت ترمز بهتری دریافخت مخی           
کنید )مخصوصا در شرایط بارانی . با این ترمزها می توانیخد بخه سخرعت و بخا کنخترل               
بیشتری نسبت به نمونه های قبلی بایستید. این امتیاز اگر به دنبال مسیرهای خشن و          
عبور از مسیرهای کوهستانی شیب دار هستید برای شما ضروری خواهد بود. ترمزهای         
دیسکی برخلاف نمونه های لقمه ای باعث سایش طوقه شما نیز نمی شود و این یعنی     

 طوقه شما هم عمر بیشتری خواهد داشت. 
در خصوص تعمیر و تعویض نیز بگونه ای طراحی شخده اسخت کخه در صخورت نبخود                   

 مکانیک می توانید خودتان به سادگی انجام دهید.  
 چه ترمزهای دیسکی ای بهترند؟

معمولا توصیه می شود نمونه های سیمی یا مکانیکی را بجای نمونه های هیدرولیکی        
انتخاب کنیم ولی شما می توانید توریست هایی را ببینید که از هر کدام ازاین مدل ها       
 استفاده می کنند. نظرات توریستهای مختلف را در این خصوص در اینترنت ببینید.

روستای زیبای اشتبین در مسیر کناره رود ارس در منطقه 
  95خداآفرین. سفر کناره ارس از جلفا تا خداآفرین، مرداد 
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 آیا می توانم با دوشاخ فنردار به سفر بروم؟ 

استفاده از دوشاخ های تعلیق دار برای دوچرخه های توریستی چندان معمول نیخست.     
بیشتر توریست های دوچرخه سوار چندان مسیرهای خاکی و آفرود را طی نمی کننخد    
که بخاطر آن ریسک خرابی های مکانیکی دوشاخ را بپذیرند چون تعمخیر آن معمخولا                
مشکل و پر هزینه است. ولی اگر مسیری را که عمدتا آفرود است طی کنید قخدر ایخن             
قطعه واسط بین شما و ناهمواری های جاده را خواهید دانست. اگر شما دوچرخخه ای           
با دوشاخ تعلیقی دارید احتمالا بهتر است بجای خرید دوچرخه جدید، همین دوچرخه       
را برای سفر مناسب تر کنید. اگر تصمیم گرفتید که از دوشاخ تعلیقی اسختفاده کنیخد          
قبل از سفر مطمئن شوید که دوشاخ درست کار می کند و ضربه را به نرمخی در جلخو            
می گیرد. ترکبندهای جلوی معمول را نمی توان روی دوچرخه های تعلیق دار بخست.         

 Tubus and Oldبرای این منظور می توانید نمونه های ویژه ای را از شخرکت هخا             

Man Mountain   .انتخاب کنید 
هر دو شرکت ترکبندهای با کیفیتی را تولید می کنند. همچنین تریلرهخا هخم گزینخه            
مناسبی برای حمل بار در دوچرخه هایی با تعلیق جلو هستند. )توضخیحات در بخخش         

 تریلرها   

 .Amaya Williams عکس از 

www.worldbiking.info  
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 در مورد دنده ها  

براحتی می توان در مورد دنده ها وارد جزئیات بحث های فنی شد و لی همه آنهخا در             
 نهایت به اینجا ختم می شود : 

به اندازه کافی دنده های پایین داشته باشید تا بتوانیخد در سخربالایی هخا بخا سخرعت                      
بیشتری نسبت به پیاده روی بالا بروید. داشتن این دنده ها زمانی خوشحالتان خواهخد           
کرد که برای اولین بار کوهی در مسیرتان سبز شود. وجود دنده های پخایین نخه تنهخا             
شما را قادر خواهد ساخت که سربالایی ها را صعود کنید بلکه مخی توانخد درسخفرهای            
طولانی، با کم کردن دنده و پدال زدن سریع، فخشار را از مفاصخل خخود برداریخد و از                   

 زانودرد جلوگیری کنید.  
اندازه گیری دنده ها با اینچ است. بخرای      

اینخچ    35دوچرخه هخای توریخستی از        
اینچ بخرای     15برای کوچکترین دنده تا     

بزرگترین دنخده معمخولا اسختفاده مخی          
شود. برای درک بهتردر مورد دنخده هخا        
می توانید از محاسبه گر دنده آنلاین در        
اینترنت استفاده نماییخد. بخا توجخه بخه            
تعداد دندانه ها در هر دنده نیز می توان     

دنخده    00و    03،  33به نتایج مشابه رسید. چیدمان استاندارد دنده ها شامل سه دنده      
دنخده ای را شخامل مخی         00تا  99ای در جلو و یک سری دنده در عقب است که بازه        

 شود. 
اگر در مورد توان خودتان مطمئن نیستید بهتر است دنده های پایین تر را در محدوده       
بازتر از آنچه که فکر می کنید انتخاب کنید. )دنده های سبک بیشتری داشته باشخید .   
هرگز از اینکه این امکان را دارید که سربالایی ها را رکاب بزنید و بالا برویخد پخشیمان            
نخواهید شد. اگر می خواهید که کلا در مورد دنده ها فکر نکنید می توانید برای توپی       
های روهلوف هزینه کنید. توپی های کاملا آب بند شده ای که تقریبخا بخه هیخچ نخوع            
نگهداری نیاز ندارند ولی در عوض خیلی گران اند. )قبلا در مورد ایخن نخوع توپخی هخا                  

 توضیح دادیم .  



86 

 ده ر ه های
پیشنهادی    

Long Haul Trucker  محصولSurly  

اینچی، ترمز  28و  26بدنه فولادی با چرخ های 

  2037های دیسکی و لقمه ای، محصول 

 دلار  3100قیمت 

 www.surly bikes.com  

Trek 520  بدنه فولادی با

)اندازه  c 700چرخ های 

“(. 24.3متریک تقریبا برابر 

تجهیزات شیمانو سری دئور، 

و    Bontragerترکبند 

 فرمان کلاسیک. 

دلار  3700قیمت حدود 

 . 2037برای مدل 

www.trekbikes.com  

Paula Bradshaw  روی دوچرخه مدلT400 

  Fahrrad Manufacturمحصول 
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Santos Travelmaster  

تولید هلند، با آپشن های زیاد، 

 ”26بدنه آلومنیوم یا استیل، چرخ 

، سیستم شانژمان یا c 700یا 

سیستم گربکس و تسمه روهلوف، 

 دلار  3900رنگ. قیمت  27در 

www.santosbikes. com  

Thorn Sherpa  

یک دوچرخه سفری مقاوم با 

بدنه استیل و شانژمانی از 

 تولید کننده انگلیسی 

 دلار  2200قیمت 

www. sjscycles.com  

Tout Terrain Silkroad  

توپی گیربکسی روهلوف یا شانژمان، 

ترمز های دیسکی، امکان اضافه شدن 

دوشاخ تعلیقی، ترکبند با ظرفیت بار 

میلی متر ف ای  60کیلوگرم و با  70

آزاد چرخ )بین گلگیر(. تولید اروپا، 

 دلار به بالا   2400قیمت 

www.tout-terrain.de  

Long Haul Trucker 

 با کوله بارسفری

در مسیر سواحل کالیفرنیا    

www.slowcycler.wordpress. com 
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Ridgeback Panorama  

با توپی و شانژمان شیمانو 

دئور، بدنه استیل، پدال های 

SPD.  دارای ترکبند 

 دلار  2200قیمت 

www.ridgeback.co.uk  

Emma سواری در در حال دوچرخه

 لائوس با دوچرخه مدل 

Thorn Sherpa  

www.rolling-tales.com 

Fahrrad Manufaktur TX- 400 

توپی گیربکسی یا شانژمان، بدنه 

امکان انتخاب  - ”26فولادی، چرخ 

 بدنه ویژه بانوان

 دلار  3800قیمت 

www.fahrrad 
manufaktur.de  



 سواری در جنوب هند دوچرخه 89

 Paul Jeurissenعکس از  

www.pauljeurissen.nl  
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 تجهیزات
چه نوع چهادری بایهد بگیریهد؟         

چه نوع اجای گازی بهتر اسهت.      

در ادامههه اطلاعههات لازم بههرای      

انتخههاب تجهههیزات مناسههب را      

 دریافت خواهید کرد...

روستای آبی بیگلو ؛ اردبیل ؛ سفر گروه گردنه مه آلود  به 

، عکس 96جنگل های فندقلو و دریاچه سوها ، اردیبهشت 

 از  پیمان امیری
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با جستجویی ساده در اینترنت به دنبال وسایل کمپینگ میلیون ها وسیله را خواهیخد            
دید که می توانید پولتان را صرف آنها کنید. ما به برخی از این محصولات که خودمان     
بیشتر می پسندیم اینجا اشاره کرده ایخم ولخی در نظخر داشخته باشخید کخه هیخچ دو                     

سواری یکسان نیستند. به همین دلیل هر چیزی که برای ما خوب کار کخرده        دوچرخه
است ممکن است برای شما انتخاب خوبی نباشخد. عخلاوه بخر آن آنقخدر گزینخه هخای                 
مختلف در این محصولات وجود دارد که همه آنها را نمی توان در یک انتخخاب جمخع             
کرد. اینجاست که باید خودتان وارد عمل شوید.پیشنهاد می کنیم تحقیقخات خودتخان            
را در این مورد انجام دهید. تجربیات سایر توریست های دوچرخه سوار را بخواهیخد و              

 خودتان نیز تجربه کنید.  
به فروشگاه وسایل کمپینگ بروید. روی تشک ها دراز بکشید و داخل چادرها بخزیخد.        
به یاد داشته باشید شما نیازی به یخک خریخد حخسابی نداریخد. تفکخر هوشخمندانه و                     
حسابگری خیلی به درد می خورد. صدای شما می تواند بلند و تاثیر گذار باشخد. مثخل            
زنگ دوچرخه. فقط فریاد بزنید : سلام و یا سوت بزنید و با دوچرخه رد شوید. داشختن         
کاور ضد آب خوب است ولی می توانید خود را با یک پلاستیک هم بپوشخانید. یعنخی              
می توانید همه چیز را ساده بگیرید و اگر راه ساده و بدون هزینه ای برای رفع نیازتخان   
هست حتما آن را امتحان کنید.  صرفا وسایلی را خرید کنید که واقعخا بخه آنهخا نیخاز               
خواهید داشت.  با این توضیحات، توصیه های ما را در خخصوص خریخد تجهخیزات در                 

 ادامه بخوانید. 

 سفر به روستاهای الیت و دلیر 
95گروه گردنه مه آلود، آبان   
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 دسته های شاخ گاوی 

برای سفرهای طولانی، داشتن این دسته هخا        
-برای ایجاد موقعیت های مختلف دوچرخخه      
سواری ضروری است. این دسخته هخا باعخث           
جلوگیری از آسیب هایی مانند سندرم تونخل        
کارپ و مور مور شدن سر انگشتان می شود.      

از ایخخن نخخوع دسخخته هخخا        3551مخخا از سخخال    
استفاده می کنیم. ایخن      GC3بخصوص مدل   

دسته ها جایگاهی برای استراحت کف دست      
ایجاد می کنند و با داشختن قخسمت اضخافی           

اجازه می دهند دست در حالت های مختلف بر روی آن قخرار گخیرد. همچنیخن شخاخ             
گاوی های خیلی ساده که میله ای صاف هستند )ارزانترین نخوع موجخود و لزومخا نخه              

انگلیسی  نیز بصورت سنتی مورد توجخه     9بدترین آنها  و دسته های پروانه ای )شبیه   
 اند. 

 گلگیر 

حتی اگر نمی خواهیخد بخا دوچرخخه          
مسیرهای صحرایی را طی کنیخد بخاز         
نیازمند گلگخیر هخستید. یخک گلگیخر          
خوب شما و نفر پشت سری تان را از          
گل های جاده حف  می کنخد. مخا از            

استفاده می کنیم کخه     sksگلگیرهای  
در سایزهای مختلف تولید می شخوند        
تا بخرای تمخامی انخواع دوچرخخه هخا            
مناسب باشند. این نوع گلگیرها بسیار       

 تجهیزات جانبی ده ر ه  
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سواری، گلگیرهای دوچرخخه مخن شخرایط      کیلومتر دوچرخه 05555با دوام اند. بعد از     
خوبی دارند و ظاهر خود را حف  کخرده انخد )فقخط یخک تخرک کوچخک در یکخی از                       
گلگیرها . اگر احسا  خلاقیت می کنید یا نمی توانید پول برای گلگخیر خخرج کنیخد           
می توانید یکی برای خودتان بسازید. از وسایل ساده ای مثل بطخری پلاسختیکی مخی                  
توان گلگیر ساخت. روش های ساخت آن را می توانید از اینترنت پیدا کنید. فقط یخک   
هشدار : اگر وارد زمین خیس شدید و یا از جاده های گل آلود عبور کردیخد، گلگیرهخا        
به سرعت پر از گل می شوند و این گل مانع از حرکت چرخ ها می شود. معمولا تمیخز           
کردن این گل ها نیز کاری زمان بر و کثیف است. این در  را به یاد داشخته باشخید :             
هر وقت وارد مسیری شدید که لایه ای از گل ر  آن را پوشخانده بخود قبخل از هخر                    

 چیزی گلگیرهای خود را باز کنید.  

 یک زنگ با صدای بلند 

هر دوچرخه سوار به یک زنخگ نیخاز          
دارد و هر چقدر پر صداتر باشد بهتر.        
ما زنگ های با صدای دینخگ دینخگ         
قدیمی را دوست داریم. این زنگ هخا         
بخخا صخخدای کلاسیکخخشان تقریبخخا پخخر      
صداترین زنگ هخا در بخازار هخستند.         
زنگ دوچرخه برای هشدار حضورتان     
به ماشین ها و رهگذران و یخا بخرای           
ارتباط با سایر دوچرخه سوارانی کخه        
با هم در یک گروه حرکت می کنیخد       

می تواند بکار رود )برای مثال برای اشاره به اینکه شما ایستاده اید . با زنگ می توانید         
به مردم کنار جاده هم سلام بدهید. هنگامی که کنار جخاده توقخف مخی کنیخد زنخگ                  
دوچرخه جاذبه خاصی دارد. و معمولا اولین چیزی است که مردم لمس می کنند. اگر       
داخل مغازه رفتید می توانید به صدای زنگ دوچرخه تان که توسخط مخردم زده مخی                   

 شود گوش کنید و مطمئن باشید که دوچرخه تان به سرقت نرفته است. 
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 چراغ 

هرگز بدون چراغ مناسب با دوچرخه به سفر    
نروید حتی اگر قصد ندارید پخس از تاریکخی       
هوا رکاب بزنید چون ممکن است ناخواسخته        
گرفتار شوید. چراغ ها در تاریکی تونل هخا و           
یا زمانی که مجبورید در هوای مخه آلخود یخا            
بارانی و یا در تاریکی رکاب بزنید به کمکتان         

 خواهند آمد.  
از میان تمام چراغ هایی که در بخازار وجخود           

 Supernovaدارد تولیخخد کننخخده آلمخخانی      
بهترین نوع چراغ ها را تولید مخی کنخد. مخا             

این شرکت کخه بخا      E3سالهاست که از مدل     
دینام کار می کند اسختفاده مخی کنیخم و از           

کیفیت آن کاملا راضی هستیم. این شرکت چراغ های باطری خور هم تولید می کنخد          
که اگر دوچرخه تان مجهز به توپی دینام نیست می توانید از آنها استفاده کنید. گزینه        

 های دیگر به شرح زیر اند :  
 • Cateye HL-EL5.30  

سخاعت    15که با چهار باطری قلمی حخدود    Cateyeروشن ترین چراغ جلوی تولید  
 کار می کند.

  Knog Blinderچراغ های 

چراغ های کوچکی که با بند سیلیکونی به هر جای دوچرخه که خواستید بخسته مخی               
 می توان آن را مجدد شارژ کرد.  USBگرم وزن دارند و با  90شود. این چراغ ها فقط 

Planet Bike Superflash 

دارد کخه بخسیار       LEDلامپ هاپ  هفریب ظاهر کوچک این چراغ را نخورید. این چراغ     
روشن اند و با آنها می توان به راحتی یک مایل جلوتر را هم دید. این چراغ هخا بخا دو            

 ساعت روشنایی دارند.   955باطری نیم قلمی حدود 



95 

 یک زین راحت 

های   شما قصد دارید روزانه ساعت    
طولانخخی را روی زیخخن دوچرخخخه      
باشید پس بهتر است زین خوبخی    
تهیه کنید. با وجود اهمیت زیخن        
خخخوب در دوچرخخخه، بخخسیاری از      
دوچرخه ها با زین های نامناسخب       
تولید می شخوند. زیخن دوچرخخه          
یکی از اولین تجهیزاتی باشد کخه        

 ارتقا می دهید. 
زین هخای چرمخی بخروک )اسخم           
شرکت تولید کننخده زیخن هخای         
قدیمی  در طول استفاده متناسب      
با نحوه نشستن شما تغییر شخکل       

می دهند و این چیزی است که طرفدارانش در مورد راحتی ایخن نخوع زیخن هخا مخی                    
 است.  B17گویند. محبوب ترین مدل از این زین ها برای مسافرت مدل 

terryمخصوصا سری های مخصوص بانوان این شرکت هم محبخوب انخد.         زین های    
هر زینی را که می خواهید انتخاب بکنید این نکتخه را بخه خخاطر داشخته باشخید کخه                  

خلاف تصور، زین سفت تر بهتر است. زین نرم تر بر خلاف نمونخه هخای سخخت تخر                 بر
 توانند ساپورت خوبی برای دوچرخه سوار باشند.   نمی

 پدال 

مثل زین اکثر پدال هایی هم که روی دوچرخه ها بسته می شود ارزان قیمت اند ولی      
خوشبختانه جایگزین کردن این پدال ها با نمونه های بهختر زیخاد هزینخه بخر نیخست.                
تصمیم در مورد خرید پدال زیاد آسان نیست. بهتر است نمونه هایی را استفاده کنیخم             
که دارای برجستگی هایی روی سطح پدال باشند تا در روزهای بخارانی، پخا از روی آن          

DMR V8را سواری کوهستان مثخل   سر نخورد. ما پدال های دندانه دار ویژه دوچرخه 
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 استفاده می کنیم.  
دندانه ها یا خارهای روی پدال به شما اجازه    
می دهد تا پدال را در مقایسه با پدال هخای           
معمولی محکم تر بگیریخد و وقختی در زیخر            
باران یا جاده های ناصاف گل آلود رکاب می     
زنید، پایتان ذره ای روی پدال جابجا نخشود.      
تنها نکته منفی آن این است کخه اگخر ایخن             
پدال ها به پایتان بخورند )مثلا وقتی داریخد      
دوچرخه را در سخربالایی هخل مخی دهیخد             

 ممکن است باعث آسیب به پا شوند. 
هم گزینه معمول در بازار اند. این پخدال هخا همخراه بخا کفخش هخای               SPDپدال های   

مخصوصی زایده داری استفاده می شود که در جای خود روی پدال قفل می شخوند و          
پای شما را ثابت نگه می دارند. در منابع مختلف می توانید اطلاعات بیشتری در مخورد    

 پدال ها بیابید.  

مسیر آبشار اسپی داران، البرز، سفر گروه  
  93گردنه مه آلود، شهریور 
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با توجه به تجربه سفرهای طولانی مان در قاره های 

مختلف، به این نتیجه رسیده ایم که مقاومت و 

قابلیت اطمینان از سرعت خیلی مهمتر است. لذا 

برای دوچرخه هایمان بدنه ها و ترکبندهای فولادی 

با کیفیت را انتخاب کرده ایم.  26و چرخ های سایز 

ما دوچرخه سواران زیادی را با چرخ های شکسته 

در جاده ها دیده ایم. این داستان  28سایز 

 وحشتناک خیلی هم شایع است.  

-Ryan Davies & Rebecca Holliday  
http://worldcyclingtour.org  

ارتفاعات مشگین شهر، سفر به 
ییلاقات سبلان، گروه گردنه مه 

، عکس از هادی 96آلود، خرداد 
 قربانزاده  
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 چطور چادرمان را انتخاب کنیم؟ 
چادر یکی از مهمترین وسیله هایی است که در یک سفر غیر وابسته و با برنامه آزاد بخا       
دوچرخه باید همراه داشت. در روزهای دور از خانه، چخادر خانخه شخما خواهخد بخود و                
کلیدی برای داشتن یک سفر ارزان قیمت. در شرایط ایده آل شما معمولا برای کمخپ         
در طبیعت چادری سبک وزن با رنگی خنثی انتخاب می کنید که حتی در تاریکی هم      
براحتی قابل نصب باشد. احتمالا نمونه هایی را که نیاز به میخ برای ثابت نگه داشختن              
ندارند را ترجیح می دهید. البته من خودم تا بحال برای برپا کردن چخادرم کخه مخدل           

Nallo 3GTاست و که از نمونه هایی است که میخ نیاز دارد، مشکلی نداشخته ام. در    
 مورد چادر می توانید در اینترنت بیشتر بخوانید. 

HILLEBERG NALLO GT 

HILLEBERGاست. ما مخدل سخه      چادر انتخابی ما محصولی از تولید کننده سوئدی،      
کیلوگخرم، وزن سخبکی       3.1استفاده می کنیم. با وزن      Nallo 3GTنفره اش را با نام     

دارد ولی فشار زیادی به کیف پولتان می آورد. همچنان که انتظار داریخم، چخادری بخا            

 چادرها 

کمپ شبانه در کنار دریاچه سوها، 
گروه گردنه مه آلود، -اردبیل 

  96اردیبهشت 
 عکس از :بابک ستاری 
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دلار باید کیفیخت خوبخی داشخته       905قیمت  
باشد. این چادر هرگز مخا را نخا امیخد نکخرده               

ساعت بخارش بخاران       90است. در نیوزیلند با      
در داخل چادر ما کخاملا خخشک بخودیم. در             
بادهای شدید، چادر به آرامخی بخا بخاد تکخان             
میخورد بخدون اینکخه پایخه هخایش بخشکند.            
خدمات مشتریان این شرکت هم درجه یخک         
است. اگر این چادر را سفارش دهید پشیمان         

 نخواهید شد.  
MACPAC CITADEL  

 MACPACما اخیرا امکان یافتیم تا از چادر   

CITADEL   .استفاده کنیم و تحسینش کنیخم
ایخخن چخخادر را دوسخختانمان بخخرای سخخفرهای        
طولانی استفاده می کنند. مانند نمونه قبلخی،      
این چادر امکانات خوبی برای زوج هایی دارد        
که قصد دارند بخا دوچرخخه سخفر کننخد. در              

 3طراحی این چادر دو ورودی برای قسمت خواب در نظر گرفته شخده اسخت بعخلاوه                  
ایوان. یکی که بزرگتر است برای آشپزی و طرف کوچکتر بخرای اسختراحت و مطالعخه.               
این طراحی راحتی خوبی به ارمغان می آورد و از نظر تهویه نیز بهتر است. نکته منفی         

 گرم وزن اضافه ای است که نسبت به نمونه قبلی دارد.   055اش هم 
MSR HUBBA HUBBA 

برای مسافرت در هوای گرم، این چادر خودایستا )بدون نیاز به میخ  می تواند انتخخاب    
بسیار عالی برای کسانی باشد که تنها مسافرت می کنند و یا دوستان خیلخی صخمیمی       
هستند. این چادر فریمی دارد که روی لایه زیرین کشیده شده است. شما مخی توانیخد            
در روزهای خشک، لایه دوم را بردارید تا تهویه بهتری داشته باشید و یا سختاره هخا را              

کیلویی به شدت وزن بارتان را کاهش خواهخد داد. در سخال              3تماشا کنید. این چادر      
این شرکت چادرهای سبز خود را ارائه داد که برای کمپ در طبیعت نسبت بخه    3599
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نمونه های زرد روشخن، مناسخب ترنخد.          
قیمت بسیار مناسبی هخم دارد. حخدود          

. در سخفر بخه      hillebergنصف قیمت   
 Shane و Gostelow eآفریقخخخا   

Little   هر دو از این چادر استفاده کرده
 اند. 

این چادر ها بسیار محبوب اند و توسخط          
توریخست هخخای دوچرخخه سخخوار زیخخادی        
استفاده شده اند. جادار و نخسبتا سخبک           

نفخره .    0کیلوگرم برای چادر     3.3است )  
وجود در در هر دو طرف، ورود و خخروج           

دلاری   055را آسان تر می کند. قیمتش     
 اش هم نسبتا مناسب است. 

 

 TARPTENT CONTRAIL  

این چادر در راهنمای خریخد خواننخدگان        
بخرای کخسانی کخه       Backpackerمجله  

تنها سفر می کنند رتبه نخست را به خود   
گخرم و     555اختصاص داده بود. بخا وزن         

دلاری اش توسخط اسختفاده        395قیمت  
کننخخدگانش بخخسیار توصخخیه شخخده اسخخت.      
بعضی ها می گویند ایخن چخادر براحتخی           

جمع می شود و فقط در برابر نسیم ملایم مناسخب اسخت. در ارتفخاع بخالا و در آب و                 
هوای سرد اصلا نمی توان از آن استفاده کرد. از سوی دیگر چخون ایخن چخادر بیخشتر              
توسط بک پکرها مورد استفاده قرار می گیرد فرض بر این اسخت کخه شخما دو بخاتوم                      
همراهتان دارید که می توانید به عنوان سختون اضخافه در چخادر اسختفاده کنیخد. در                     

 صورتی که باتوم همراهتان ندارید باید همراه چادر میله اضافی هم بگیرید. 
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سفر با دوچرخه، تئاتری 

 با اجرای زنده است. 
- Tom Hale  

کویر مرکزی ایران، سفر گروه گردنه مه آلود، 
 ، عکس از سعید شمعدانی  93اسفند ماه 
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  PHD MINIM کیسه خواب های

سال از این کیسه خواب استفاده کردیم.. ایخن کیخسه خخواب پخر تولیخد                  0ما بیش از    
دلار قیمت دارد. ما کیسه خواب های پر را    005انگلیس است که حدود  PHDشرکت  

ترجیح می دهیم چون نسبت به نمونه هخای الیخاف، گخرم تخر و سخبک ترنخد. نقطخه                       
ضعفشان این است که بر خلاف نمونه های الیاف در صورت خیس شدن دیگر شخما را         
گرم نگه نمی دارند. کیسه خواب مخصوص ما، مشخصه خاصخی دارد : زیخپ نخدارد و                 
باید داخل آن بخزیم. این باعث می شود که دیگر کیسه خواب درزی نداشته باشد کخه        
از آن سرما نفوذ کند و یا با غلت های نصف شب و افتادن روی سمت زیخپ دار، خخط           
زیپ باعث آزردگی مان نخواهد شد. همچنین حذف زیپ وزن کیسه خخواب را کمتخر           
می کند و یکی از مهمترین آیتم هایی که در کیسه خواب، شکسته یا خخراب شخده و           
عملکرد آن را مختل می کند دیگر وجود نخدارد. از سخوی دیگخر اگخر هخوا گخرم بخود                   

 تجهیزات کمپینگ 
 کیسه  واب، تشک، بالش... 

کمپ گروه گردنه مه آلود، جزیره قشم، ساحل 
 ، عکس از هادی قربانزاده 96سوزا، دی ماه 
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توانید زیخپ کیخسه خخواب را           نمی
بازکنید. بخرای زوج هخا در کیخسه           
خواب های زیخپ دار ایخن امکخان          
وجود دارد که کیسه های خود را با     
زیپ به هم وصل کنند که در ایخن        
نوع کیسه ها دیگر این امکان وجود       
ندارد. اگر از کیسه خواب زیخپ دار         

کنیخخد )کخخه طراحخخی     اسخختفاده مخخی 
معمول تری است  توجه کنید از انواعی انتخاب کنید که قسمت زیخپ آن کخاملا آب                  

 بندی شده باشد و هوای سرد از آن وارد نشود. 
حتما دقت کنید که زیپ کیسه خواب از نوع زیپ های سنگین باشخد چخرا کخه زیخپ             
بخشی از کیسه خواب شماست که بارها استفاده می شخود و معمخولا اولیخن قخسمتی                 

 است که از بین می رود.  

 THERMAREST PROLITEتشک های 

برای کسانی که بخا دوچرخخه سخفر          
کنند این تشک یکی از محبخوب         می

ترین انتخخاب هاسخت. ایخن تخشک           
سبک و فشرده و جمع و جور اسخت     
و می تواند شما را تا زمانی کخه دمخا      
زیاد از حد انجماد پخایین تخر نرفتخه        
است شما را گخرم نگخه دارد. مثخل            
تمامی تشک های انعطاف پذیر، این      
تشک ها نیز مستعد پارگی هخستند       

و پس از چند ماه استفاده مداوم از بین می روند. ترمورست یک گارانتی مخادام العمخر                
فوق العاده برای این تشک ها دارد. اگخر سخفرهایتان سخفر نزدیخک اسخت و براحتخی                       

توانید در صورت پاره شدن تشک، آن را عوض کنید این تشک انتخاب خوبی است.      می
ولی اگر به سفر راه دور می روید بهتر است از تشک هایی از جنس فخوم سخفت ماننخد             
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Z.LITE     .استفاده کنید 

 EXPEDتشک های 

بخخرای داشخختن نهایخخت گرمخخا و راحخختی، از           
)پخر    DownMatمخدل    EXPEDمحصولات  

)پر شخده بخا الیخاف          SynMatشده با پر  و      
گزینه های خوبی هستند. ضخخامت مناسخب          
این تشک ها حتی در دمای زیر صفر هم شما       
را گرم نگه می دارد. نکته منفی شان هم ایخن           
است که در مقایسه با تشک هخای سخاده تخر،            
بادکردنشان بیشتر طول می کشد و در طخول        

 شب اگر بغلطید صدا می دهند.  
THERMAREST Z LITE 

اگر اولویت شما خرید تشکی است که واقعا فنا ناپذیر باشد از این مدل استفاده کنیخد.           

 رکابزنی  در مسیر یوش و بلده، از  جاده چالوس تا جاده هراز 
 ، عکس از سعید شمعدانی96گروه گردنه مه آلود ، تیر ماه 
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این تشک از جنس فخوم سخلول بخسته )تخک             
سلولی  است. یعنی به هیخچ وجخه نگرانخی از              
بابت خرابی تشک نخواهید داشت. می توانیخد        
این تشک را روی خخار هخم اسختفاده کنیخد و              
مطمئن باشید که سالم مخی مانخد. قیمخت آن           
هم حدود نصف قیمت یک تشک بادی اسخت.        
ولی چیزهایی که باعث می شود این تخشک را       
دوست نداشته باشخید : بعخضی از مخردم مخی              
گویند این تشک بیش از حخد نخازک اسخت و             

راحتی کافی ندارد ولی ما خودمان روی اینتشک خواب راحتی داشتیم. همچنین ایخن            
تشک جاگیر هم هست ما خودمخان آن را در بخسته ای جخدا بخالای وسخایلمان روی                    

 بستیم.   ترکبند دوچرخه می

  PETZLهد لامپ 

سال است کخه اسختفاده مخی کنیخم و             0مان را  Tikka 2ما هدلامپ های پتزل مدل  
هنوز هم بعد از گذشت مدت ها از تمام شدن دوره گارانتی سه ساله اش بخوبخی کخار              

می کند. مخن ایخن هخدلامپ را بخدون هیخچ               
محافظی در داخل خورجینم می انخدازم و بخا          
این شرایط کل دنیا را گشته ام و هنوز بخدون      
کوچکترین مشکلی کخار مخی کنخد. بخا سخه               

سخاعت روشخن      935باطری نیم قلمی حدود     
می ماند و نور بسیار خوبی هم دارد. وزن آن           

 گرم است.  90به همراه باطری ها فقط 

 THERMARESTبالش 

بالش در حقیقت یک وسیله خیلی لوکس برای کمپینگ است. بسیاری از کخسانی کخه         

 با دوچرخه سفر می کنند بالش را با پر کردن لبا  ها داخل بسته کیسه خواب 
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 رکابزنی در ییلاقات سبلان،گروه گردنه مه آلود 
 عکس از : عبدالله مهدوی - 96خرداد ماه  

درست می کنند. ما هم همیخن کخار را مخی              
کردیم ولی گاهی تصمیم می گیرید که کمی      
بیخخخشتر راحخخخت باشخخخید. مخخخا بخخخالش         

THERMAREST       را انتخخاب کخردیم چخون
جمع و جور است، قابخل شخست و شوسخت،            
 وزن کمی دارد و قیمتش هم مناسب است.

این بالش برای ما واقعا مثل یک بالش واقعخی         
است. این مسئله بسیار شخصی و وابسته به فرد است. پس قبل از خرید بخالش حتمخا         

 آن را تست کنید و از انتخابتان مطمئن شوید.  



107 

 قفل های کابلی 

یک قفل کابلی خوب شاید پرکاربردترین نوع قفخل         
برای یک سفر توریستی باشد. ایخن قفخل هخا وزن             
کمخخی دارنخخد، ارزان انخخد و مخخی تخخوان آنهخخا را دور            
هرچخیزی در دوچرخخخه پیچیخخد. بخخرای خریخد اول          
مطمئن شوید که قفل انتخابی تان به انخدازه کافخی          

متر  و سراغ نمونه های ارزان    9بلند است )بیش از      
نرویخخد. قفخخل هخخای کخخابلی بخخسیار نخخازکی کخخه در          
سوپرمارکت ها فروخته می شوند نمی توانند مانعی       

 در برابر دزدیده شدن چرخ باشند.  

این نوع قفل ها انواع مختلفی دارند. ما دو نمونخه از        

از سخخخری    Kryptoniteمحخخخصولات شخخخرکت     

Kryptoflex             : را بررسخخخخی کخخخخرده ایخخخخم

Combination Lock  cable’7و 

این قفل ها می توانند به تنهایی یا به همخراه قفخل          

 استفاده شوند.  Uهای 

  Dیا قفل های  Uقفل های  

این نوع قفل ها بسیار موثر و ایمن اند ولخی بخرای           
استفاده در سفر با دوچرخخه خیلخی سخنگین انخد.             
بستگی به خودتان دارد. می تواند امنیت بیخشتر را            
به همراه بار بیشتر داشته باشید. در صورتی کخه در        
مسیرتان قصد دارید از شهرهای زیادی عبور کنیخد         

 قفل های ده ر ه 
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یک قفل بزرگ مانند این می تواند خیلی کمک کننده باشد. برای بسیاری از توریخست        
از  4U lockها این نوع قفل فقط بار اضافه است. قفلی که در تصویر می بینیخد قفخل          

 است.  Kryptoniteمحصولات 

 قفل چرخ یا قفل بدنه 

این نوع قفل ها حداقل به این پنج اسخم خوانخده مخی         
، قفل حلقه ای، قفل چرخ و قفخل بدنخه.    Oشوند. قفل    

در اروپا این قفل تجهخیزی اسختاندارد بخر روی اکثخر              
دوچرخه هاست. نام های متفاوت آن هخم دلالخت بخر              
یک چیز دارد : قفلی که به بدنه دوچرخه شما متخصل       
می شود. وقتی کلید را داخل قفل می چرخانید زبانخه          

حرکت می کند و از بین چرخ شما رد شده و چرخ را قفل می کند. من این قفل ها را             
خیلی دوست دارم. چون در طی سفر با دوچرخه خیلی پیش می آید که توقخف هخای             
کوتاه داشته باشم. این قفل در کنار قفل کخابلی مخی توانخد شخرایط ایمخنی را بخرای                     
دوچرخه ایجاد کند. قفل های ما در حال حاضر شامل یک قفل یک قفخل بدنخه مخدل          

ABUS 4850 LH NKR  .و یک قفل کابلی که در داخل قفل بدنه انداخته می شود 

کوچه باغ های کهندان، سفر قاهان و نویس، گروه گردنه 
، عکس از ابوالف ل رضایی  95مه آلود، آبان   
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 نکات ایمنی 

  دلار بدهید تا از دوچرخه شما محافظت کنند.  2-3به فروشندگان محلی 

  .هتلتان را داخل شهر بگیرید و دوچرخه تان را داخل اتای ببرید 

                     دوچرخه خود را به جایی محکم در محلهی کهه درمعهرض دیهد باشهد قفهل

 کنید. 

             دوچرخه خود را بی نام و نشان جلوه دهید. روی آرم دوچرخهه را بها نهوار

 چسب بپوشانید.. 

خه
چر
دو
ز 
بر
 ال
غ،
بلا
وج
سا
ج، 
سن
ر 
شا
آب
و 
تا 
س
رو
تا 
ن 
غا
بر
ی 
ار
سو

 

د 
دا
مر
د، 
لو
ه آ
 م
نه
رد
 گ
وه
گر

9
5

 
 



110 

WHISPERLITE INTERNATIONALE 

MSR Whisperlite Internationale       اجاق گاز کلاسیک برای سفر با دوچرخخه
بخار آن را      9555است. ما با این اجاق گاز تجربه های زیادی کسب کرده ایم. بیش از        

سال در سفرمان آن را همراهمان داشته ایم. مخی توانیخد          0روشن کرده ایم و بیش از   
آن را تقریبا با هر نوع سوختی )از نفت سفید تا بنزین بدون سرب  استفاده کنید. مخی      

ثابت کنید. هرگاه نیخاز    MSRتوانید آن را به سادگی روی زمین با استفاده از ابزارهای     
به تجدید ابزارها داشتید در هر جای دنیا در مغازه های ابزارفروشی و لوله کخشی مخی         
توانید نمونه این ابزارها را پیدا کنید. خدمات مشتریان این شرکت را هم به نظرم عالی          

است. و اما نکات منفی : شعله اجخاق    
دوده می گخیرد و سخیاه مخی شخود            
)فقط شعله اجاق، نخه وسخایلی کخه           
برای پخت و پز استفاده می کنیخم. .     
صدای این اجاق نسبتا زیاد اسخت و         
باید اجاق را شارژ کنیخد )بخا تلمبخه           
زدن . در شرایطی که مخزن را بیش       
از اندازه شارژ کنید و یا اگر باد بخوزد      
 اجاق با شعله زیادی خواهد سوخت. 

Clikstand  

اجاق گاز دوم در لیست من است که تقریبا به اندازه اولی قبولش دارم. مدل اولیه ایخن           
اجاق گاز، یک مثلث زیباست که برای نگهداشتن یک شعله الکلی ایجاد شده است. مخا          

استفاده کردیم. این مونتاژ براحتی قابل انجخام   Trangiaهمان شعله را روی اجاق گاز     
 Whisperliteاستفاده می کنید متوجه مخی شخود کخه        Clikstandاست. وقتی از     

قابل مقایسه با این اجاق نیست. این اجاق بی صدا و تمیز می سوزد. نخه دوده ای دارد          
و نه قطعات مکانیکی که بشکند یا خراب شود. بسته این اجاق جمع می شود و خیلخی         

 اجاق گازها  
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گرم. در این اجاق   905سبک است. فقط     
پمپ و تزریق با فشار سوخت هم وجخود         
ندارد. برای روشن کردن کافی است چند       
قاشق الکل ژله ای را داخل اجاق بریزیخد         
و با کبریت یا فندک روشن کنیخد. و امخا         
معایب : در نظر داشته باشید کخه اجخاق            
الکلی نمی تواند به اندازه اجخاقی کخه بخا           
نفت کار می کند گرما داشته باشد. پخس          
زمخخان جوشخخیدن آب روی ایخخن اجخخاق         
طولانی تر است. اگر شما آدم کم حوصله     

ای هستید یا می خواهید از اجاق برای غذا پختن برای جمع پر تعداد اسختفاده کنیخد           
 این اجاق مناسب شما نیست. 

خاموش کردن این اجاق ها هم ترفند خودش را دارد چون باید درپوش اجاق را زمانی            

ببندید که اجاق هنوز روشن است. ما خودمان اول درپوش را روی شعله می انخدازیم و           

 بعد با چنگال آن را جابجا می کنیم تا روش شعله کاملا بسته شود. 

  JETBOILسیستم آشپزی گروه 

این یکی اجاقی با کخاربری بخسیار سخاده         
است. مثل تمخام اجخاق هخای کپخسولی،           
نیازی به شارژ باد ندارد. با روشن کخردن          
فندک، اجاق آماده کار است. ایخن اجخاق          
بسیار مناسب آماده کخردن یخک فنجخان         
قهوه سریع کنار جاده است. ولی معایخب        
اجاق : شما مجبور خواهیخد بخود بخاطخر        
این اجاق بارها از مسیر اصلی تان فاصخله      
بگیرید چرا که لزومخا نخواهیخد توانخست         
گاز این کپسول را در همه جا پرکنید. از        
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قبل هم نمی توانید این مسئله را در برنامه خود ببینید. همچنیخن تعمخیر ایخن اجخاق              
وسط صحرا کار راحتی نیست. اگر به مشکلی برخخورد کردیخد بهختر اسخت آن را بخه                  

 نمایندگی اش بفرستید تا تعمیر شود. 

 TRANGIAاجاق 

بسیاری از دوچرخه سخواران عاشخق ایخن         
اجاق ها هستند. این اجاق هخا بخی صخدا           
هستند. نگهداری آسانی دارند و علاوه بخر      
آن با دوام و زیبا نیز هستند. این اجاق ها     
با الکب ژله ای کار می کننخد. ایخن نخوع            
سوخت تقریبا در همه جای دنیخا وجخود          
دارد ولی ممکن اسخت بعخضی وقخت هخا            
پیداکردنش سخت باشد. اگر به مقخصدی     

 متفاوت سفر می کنید حتما قبل از پرواز اسم محلی این سوخت را یاد بگیرید. 

جاده زنجان به طارم، سفر گروه گردنه مه آلود به هندوستان ایران، از 
، عکس از مصطفی پرتوی 96زنجان تا منجیل، فروردین   
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اگرچه در طول یک سفر بین المللی می توان تجربه هایی 
داشت که زندگی را متحول کند ولی بع هی وقهت هها،               

روزه با دوچرخه در میان درختان می تواند  7یا  1سفری 
 استراحت ذهنی فوی العاده ای ایجاد کند.  

-Logan Watts 

www.pedalingnowhere.co 

روستای نویس، قم، سفر از تفرش تا قاهان، گروه 
 ، عکس از وحید قزاقی 96گردنه مه آلود، آبان 
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 بارگیری
 ده ر ه  
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حالا که شما دوچرخه، وسایل کمپینگ، لبا  ها و کلی تجهیزات دیگخر را کخه بخرای           
یک سفر با دوچرخه نیاز دارید تهیه کرده ایخد، چگونخه بایخد آنهخا را روی دوچرخخه                      
بارگیری نمایید؟ جواب ها مختلف اند. شما می توانید از ترکیخب سخنتی خخورجین و                  
ترکبند برای دوچرخه تان استفاده کنید و یا پشت دوچرخه تخان تریلخر وصخل کنیخد.           
برخی از دوچرخه سواران هر دو کار را انجام می دهند. بعضی ها نیز خیلی سبک سفر      
می کنند و به ندرت وسایلشان بیشتر از یک کیف روی فرمان می شود. هیچ کخدام از                
این ها جواب صحیح نیست. تنها راه درست این اسخت کخه شخما شخرایط مختلخف را                       
امتحان کنید و ببینید با کدام شرایط راحت تر و شاد ترید. برای شخروع بایخد نقطعخه               
آغازی داشته باشید تا بتوانید در مورد روش های مختلف فکر کنید. به عنوان شروع ما        
خورجین را پیشنهاد می کنیم. این گزینه برای سفر با دوچرخخه از روش هخای دیگخر                 
معمول تر است. اگر خورجین های دوچرخه را ندیده اید بهتر است توضیح دهیخم کخه       
این خورجین ها روی ترکبندهای جلو و عقب دوچرخه بسته مخی شخود و مخی تخوان                   
وسایل مختلف را در داخل آن قرار داد. بیشتر خورجین ها از الیاف مقاوم ساخته مخی               
شوند ولی شما می توانید از کوله پشتی یا سطل پلاستیکی، خورجین سخاده ای بخرای        

 خودتان بسازید.  
یک مجموعه استاندارد برای سفر با دوچرخه شامل دو خورجین بزرگ بخرای ترکبنخد              
عقب و دو خورجین کوچکتر برای ترکبند جلو است. همچنین می توان چادر یا تخشک   

 را روی خورجین های عقب بست. 

 مزایای خورجین 

خورجین ها به دلایل مختلف بخسیار معمخول انخد کخه مهمخترین آن قخدرت تطابخق                      
خورجین با شرایط مختلف است. در مجموعه از خورجین ها که طراحی خوبی داشخته           
باشند باید امکان بستن و بازکردن خورجین از روی ترکبند در چند ثانیه وجود داشته          
باشد. این بدین معنی است که شما به راحتی می توانید در شرایط بارندگی خورجیخن        
خود را باز کنید و داخل چادرتان ببرید. یا اینکه وقتی برای خریخد داخخل مغخازه مخی         
روید یکی از خورجین ها را )که لپ تاپ یا چیز ارزشخمند دیگخری داخخل آن اسخت                 
براحتی باز کرده و داخل مغازه ببرید. در شهر ها وقتی قصد دیخدار از شخهر را داریخد،              

 یک خورجین خالی می تواند برایتان مقل یک کیف دستی باشد.  
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وقخختی بخخا هواپیمخخا سخخفر مخخی کنیخخد         
توانید خورجین هایتان را مثل یخک         می

کیف معمولی به قسمت چک و تحویخل    
بار بدهید.. خورجین به شما کمک مخی         
کنخخد کخخه تخخا حخخد امکخخان وسخخایلتان         
سازماندهی شده تر باشخد. مخی توانیخد          
وسایلتان را در داخل کیف های مختلف   
مرتب کنیخد. مثخلا یکخی بخرای غخذا و              
وسایل پخت و پز. دیگری بخرای لبخا         
هخخا و دیگخخری بخخرای ابزارهخخا و لخخوازم          
ضروری. معمولا خیلی از کسانی که بخا          
خخخورجین شخخروع مخخی کننخخد مخخشکل       
خاصی پیدا نمی کنند مخصوصا اگر در        

ابتدا خورجین خوبی انتخاب کرده باشید. خورجین قطعه متحخرک نخدارد کخه خخراب             
 شود و اگر مشکلی نیز پیدا کند به سادگی قابل رفع است. 

 شما ممکن است بخواهید علاوه بر خورجین تجهیزات زیر را هم داشته باشید :  

Dry bag )کیسه خشک( 

ساکی ضد آب که بیشتر برای قایقرانی یا دره پیمایی مورد استفاده قخرار مخی گخیرد.               
دوچرخه سواران از این کیسه استفاده می کنند چون چادر و تشک را اگر لولخه کنیخم            
کاملا فیت این کیسه ها می شوند. بدین ترتیب چادر از باران و آفتاب حف  می شخود            
 و در بسته ای مشخص و مجزا می توان آن را با کش یا تسمه روی دوچرخه بست. 

 کیف روی فرمان 

به فرمان دوچرخه بسته می شود. این کیف برای نگهداری کیف پول، دوربین و سخایر           
وسایل قیمتی مناسب است. هنگامی که لازم شد از دوچرخه دور شوید می توانید بخه             
آسانی این کیف را باز کنید و همراه ببرید. این باعث می شود خیالتان راحخت باشخد و           
بتوانید دوچرخه را قفل کرده و به گردش بروید بخا اطمینخان از اینکخه ارزشخمندترین               

خورجین اورتلیب که بسیار محبوب 

سواران است.   دوچرخه  
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چیزهایتان را از دست نخواهید داد. بعضی        
از این کیف ها، قخسمتی بخرای نقخشه در            
بالای خود دارند که مسیریابی را راحت تر      

 می کند.  

  برندی؟چه 

همه دوست دارند بداننخد چخه برنخدی از           
خورجین ها بهترین است؟ پرسخش بهتخر         
این است که چه برندی بخرای شخما بهتخر           

 است؟ 

تقریبا همه خورجین هایی که در بازار وجود دارند برای تورهای گاه و بیگخاه مناسخب               
اند. برندهای ارزان را انتخاب نکنید تا در طول زمان و زیر باران اذیت نخشوید. هزینخه           
بالاتری که برای خورجین می دهید برای ماندگاری بالاتر و راحتی استفاده از آن است          
یعنی خورجین هایی را انتخاب می کنید که از الیاف مقاوم تر ساخته شده انخد، بخست       
های بهتری دارند و سیستمی دارند که این امکان را به شما می دهد کخه بخه سخادگی         
آن را از دوچرخه جدا کنید. برای داشتن یک مجموعه خوب خورجین اگر برای خریخد         

 خورجین های اورتلیب هزینه کنید هرگز اشتباه نکرده اید.  
این برند معمول ترین نوع خورجین ها را تولید می کند که قیمت های آن هم نخسبتا         

بالاست ولی شما پول خورجین ضد آبی را پرداخخت مخی کنیخد کخه بخه راحختی بخه                        
دوچرخه متصل و جدا می شود و تا پایان سفرتان با دوچرخه همراهتان خواهد بود. ما        

کیلومتر عوض کردیم و آنهم فقط بخاطر    05555خورجین های اورتلیب مان را بعد از    
اینکه یک نفر خورجین های نسبتا نوی خود را به قیمتی بسیار مناسب مخی فروخخت.         
خورجین های قبلی هنوز هم کار می کنند. ولی اغلب مدل های اورتلیخب یخک ایخراد             
اساسی دارند : اغلب مدل ها جیب ندارنخد و ایخن بخرای کخسانی کخه دوسخت دارنخد                        
تجهیزاتشان را در محفظه های مختلف کیف جاسخازی و مخدیریت کننخد آزاردهنخده                 

 است. 
 ,Vaude, Carradiceبرندهای دیگر اگر می خواهید بررسی کنید اینهخا هخستند :       

Jandd, Lone Peak      و در نهایت نمونه بسیار لوکسی که طراحی بخسیار عخالی دارد
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 . Arkelولی بسیار گران است : برند 
 اگر در مورد خورجین ها بررسی می کنید موارد زیر را در نظر داشته باشید : 

 ضد آب باشند یا نه؟

% ضد آب هستند. این یعنی اینکه وقتی بخاران شخروع شخد           955)برخی خورجین ها      
نیازی ندارید که از دوچرخه پایین بپرید و کاور ضد اب خود را در بیاوریخد تخا بتوانیخد        

 همه چیز را خشک نگه دارید.  

 نحوه بستن 

زیپی، سگکی، وجود قسمت تاشو در بالای خورجین و یخا کلیپخسی. راه هخای زیخادی            
برای بستن در یک کیف وجود دارد. تا حد امکان سعی کنید قسمت های زیپ دار در              
کیف های دوچرخه تان کمتر باشد. چون در سفر داخل زیپ با چیزهایی که از جخاده            
پرت می شود آلوده می شود و با باز و بسته کردن های متوالی در مدت کوتاهی زیخپ      

 کودکان همیشه منشا خاطرات ماندگار در سفراند.

کودکان کرد، اورامانات کردستان، گروه گردنه مه آلود، 

 ، عکس از رضا احمدی 96اردیبهشت 
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ها خراب می شوند. خورجین هایی که سرشان تا می شود اغلخب کخاملا خخشک مخی                   
مانند. در هواب بد می توانید آن را کاملا کیپ تا کنید تا کاملا آب بند شود. وقتی نیاز      
به فضای اضافی دارید می توانید قسمت بالای آن را کاملا بخاز بگذاریخد. در خورجیخن             
هایی که با سگک یا گیره آب بند می شوند را نمی توان قسمت بالای خورجین را بخه         
سادگی به وسایل اضافی اختصاص داد ولی در عوض نسبتا به لبخه هخای تاشخو بخاز و                 

 بسته کردنشان راحت تر است. 

 وزن و حجم  

پشتی ها، خورجین ها هم در شخکل و انخدازه و بخا مخواد مختلخف سخاخته                        مثل کوله 
شوند. اگر نیاز به فضای اضافی ندارید دلیلی نخدارد خخورجین بزرگختر و سخنگینتر                می

 بگیرید. 

 اتصال سیستم 

مطمئن شوید  خورجین قابلیت دارد که به راحختی بخه دوچرخخه متخصل شخده و از                      
دوچرخه جدا شود. شما می خواهید روزی دو بار یا بیشتر این کار را انجام دهید. پخس       
نباید روند طولانی و خسته کننده داشته باشد. خورجین های خخوب دارای مکانیزمخی       

 شوند.  هستند که با بلندکردن خورجین از دسته، خودبخود از ترکبند جدا می

 ترکبند 

وقتی شما خورجین خریدید نیاز به ترکبندی دارید که خخورجین را روی آن متخصل             
پردازیخد و     کنید و مثل خرید خورجین باید بدانید که چه پولی را برای چه چیزی مخی   

وسیله خریداری شده برای شما چه چیزی به ارمغان خواهد آورد. اگر سخفرهایتان بخه             
اندازه سفرهای ماست، پیشنهاد خوب، خرید ترکبند مقاومی است که بتواند به راحتخی       
ماه ها در جاده حرکت و تکان را تحمل کند. اگر محخصول بخا کیفیختی خریخد کخرده                
باشید در طول سفر نیازی به تعویض ترکبند نخواهید داشت. فقخط هخر از چندگاهخی            
پیچ ها و مهره های ترکبند را چک کنید که باز نشده و نیفتاده باشند. اگخر از ترکبنخد          
ارزان استفاده می کنید حتما در وسایلتان بست کمربندی و بست لوله همخراه داشخته            

 شکنند.   باشید. ترکبندهای ارزان قیمت معمولا زیر بارهای نسبتا سنگین می

 دنبال چه چیزی باشیم؟ 
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ترکبندهای فولادی بیشتر مورد علاقه من اند. نه بخاطر اینکه ترکبندهای آلومنیومخی          
موجود در بازار خوب نیستند بلکه بخخاطر اینکخه در صخورت شکخستن، ترکبنخدهای                   

فولادی را راحخت مخی تخوان جخوش داد. مخا                
معمولا دنبال ترکبندهایی با ظرفیت بخار بخالا          
 05می گردیم.اکثر ترکبندها برای بار تا حدود       

کیلوگرم مناسب اند. ما معمولا بارمان به ایخن           
سنگینی نیست ولی بهتر است خیالمان از این        
راحت باشد که ترکبند بیش از آنچخه مخا نیخاز         
داریم مقاوم است. اگر مخی خواهیخد خیالتخان            
راحخخت تخخر باشخخد، نمونههخخای گخخارانتی دار را         

 بگیرید. 
را انتخخاب     Tubusاگر قرار باشد فقط یک برند از ترکبندها را معرفی کنیم مخا برنخد           

خورجین های ایرانی کاووک، مشابه خورجین های ارتلیب است که با قیمت بسیار 

پایین تر و با کیفیت قابل قبول عرضه می شود. برای بسیاری از سفرها می توان با 

 درصد کارایی خورجین ارتلیب را از کاووک انتظار داشت.  40یک پنجم قیمت، 

 96ساحل رود ارس در مسیر پلدشت به جلفا، سفر گروه گردنه مه آلود، مهرماه  



121 

کنیم. این ترکبند از دیدگاه استحکام و طول عمر، امتحان شده و ثابت شده اسخت.             می
سخال    0ساله در نظر گرفته اند که در      05نکته جالبتر اینکه برای این ترکبند گارانتی    

اول به همراه تعهد ارسال رایگان قطعه جایگزین به هر جایی از دنیا است.. سخن آخخر          
در مورد ترکبند ها : فرقی نمی کند که شما کدام مدل و برند را انتخخاب مخی کنیخد،               
احتمالا بعد از مدتی رنگ ترکبند خواهد رفت مخصوصا در جاهایی که با خورجین در             
تما  اند و همیشه به هم ساییده می شوند. همیشه کمی رنگ همراه داشخته باشخید           
)لاک ناخن هم خوب است  تا بتوانید قسمت های آسیب دیده را تخرمیم کنیخد تخا از               
زنگ زدگی جلوگیری شود. یا می توانید قسمت هخایی را کخه در معخرض سخاییدگی                  

 هستند با لنت بپوشانید.  

 تریلرها 

تریلرها انتخاب جایگزین ترکبند و خرجین برای جابجایی تجهیزات شما هستد. هزینه          
و وزن آنها تقریبا با هزینه مجموعه رک و خورجین برابر است ولی مزایخای مشخخصی               
دارد. برای مثال تریلرها به شما این امکان را می دهند که در سفر به نقاط دور افتخاده            
دنیا که نیاز به حمل وسایل و تجهیزات بیشتر از جمله مقدار زیادی آب و غذا خواهید           
داشت، براحتی همه این وسایل را در تریلر جادهید. همچنین اگر قصد دارید با بچه به       
مسافرت بروید و یا با دوچرخه ای سفر مخی کنیخد کخه توریخستی نیخست و احتمخالا                    
اتصالات لازم برای بستن ترکبند را ندارد، تریلر بهخترین انتخخاب خواهخد بخود. بخرای                  

کخه وبخلاگ      David Herboldاطلاعات بیشتر در مورد تریلرها ما بخه نوشخته هخای          
تریلرهای دوچرخه را می نویسد مراجعه کردیم. در این نوشته هخا او تفخاوت هخای دو           
نوع از تریلرها را کالا توضیح داده است. برخی از تریلرها تک چرخند و برخی دیگر دو          

 چرخ دارند.  

 طرح تریلر یک چرخ  

وزن بارها در این نوع از تریلرها بین تنها چرخ تریلر و چرخ عقب دوچرخه توزیع مخی               
شود.. به دلیل اینکه بخشی از وزن بخار روی چخرخ عقخب دوچرخخه وارد مخی شخود،                    
اصطکاک بین چرخ عقب و زمین بیشتر شده و پیش رانش چرخ راحت تر مخی شخود.          
وقتی که مسیرهای آفرود را انتخاب کرده ایم این مزیت اهمیت مخی یابخد. همچنیخن                 
عرض کم این تیپ، در شرایط سخت می تواند مزیت باشد. با این حال فرمخان پخذیری     
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دوچرخه با توجه به مقدار بار تریلر کم تر مخی شخود.. تغیخیر فرمانپخذیری در مقخدار                     
کیوگرم است کاملا مشهود است. فراگیری پیش بینی اینکخه      00حداکثر بار که حدود    

در شرایط سخت و مانورهای سریع تریلر دوچرخه شما را به کدام سمت خواهد کشید      
یک نکته کلیدی دارد و آن این است که تریلر در نتیجه اینرسی تلاش خواهد نمود در        

 همان مسیری که بوده است ادامه مسیر دهد.  

 طرح تریلر دو چرخ  

قسمت اعظم بار بین دو چرخ خود تریلر توزیع می شود. این باعث برداشته شخدن بخار        
اضافی از روی چرخ عقب دوچرخه شده و فرمانپذیری دوچرخه تحت تاثیر بخار تریلخر                 

کویر مرنجاب، منطقه ای زیبا که متاسفانه دخالت بشر به شدت زیبایی های آن را تحت تاثیر 

 قرار داده  و در مسیر تخریب قرار گرفته است. 

 عکس از یحیی علیپور —96ریگ بزرگ، کویر مرنجاب، سفر گروه گردنه مه آلود،  آذرماه 
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 نکاتی در مورد بستن خورجین 

آماده سازی و بستن خورجین های دوچرخه می تواند کاری گیج کننده باشد، مخصوصها        

اگر این کار را برای اولین بار است که انجام می دهید. در اینجا سهه نکتهه گفتهه مهی                

 شود که می توانید برای شروع از آن استفاده کنید : 

         .همه چیز سر جای خود : تجهیزات را به دسته های مختلف تقسیم بنهدی کنیهد
وسایل پخت و پر و غذاها را داخل یک قسمت بگذاریهد. لبهاس هها در سهمت              
دیگر. ابزارهای دوچرخه باید قسمتی مخصوص به خهود داشهته باشهند کهه در            
صورت نیاز براحتی قابل دسترسی باشند و اگر برای مثال دچار پنچری شهدید          

 براحتی بتوانید وسایل مورد نیازتان را پیدا کنید. 

                          وزن را بهالانس کنیهد : مطمئهن باشهید کهه توزیهع وزن در دو طهرف دوچرخهه
متعادل است. یعنی وزن خورجین های چپ و خورجین های راست تقریبها بایهد           
با هم برابر باشند. در خصوص توزیع وزن جلو و عقب اغلب دوچرخه سهواران         

را انتخاب می کنند ولی ممکن است شما نظر دیگهری داشهته      60به  70نسبت  
 باشید و دوست داشته باشید وزن بیشتر در جلو یا عقب باشد. 

سفر گروه گردنه مه آلود 
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 مزایای خورجین 

                        براحتی می توانید آنها را یک یه یک به چادر یا اتاقتان در هتل منتقل کنهیهد یها از
موانع و جوی آب رد کنید. خورجین ها هر یک به تنهایی خیلی سنگین نهیهسهتهنهد و                        

 براحتی می توان آنها را جابجا کرد. 

        کوله بار شما می تواند به قسمت های مختلف تقسیم شود و هر قسمت را در یهکهی
 از خورجین ها جا دهید تا پیدا کردن آنها ساده تر باشد. 

   سواری شما می توانید بدون اینکه دوچهرخهه را نهگهه داریهد بهه                     در زمان دوچرخه
 وسایلی که در قسمت بالای خورجین قرار داده اید دسترسی داشته باشید. 

  .طراحی ساده با تعداد بسیار کم قطعات متحرک که امکان خرابی داشته باشند 

                      تطبیو پذیر : هر چهار خورجین را برای سفرهای طولانی استفاده کنهیهد و یها بهرای
سفرهای کوتاه تر فقط از یکی از خورجین ها استفاده کنید. یکی از خهورجهیهن ههای          
های کوچک را به عنوان کیف دستی در بازدیدهایی که از شهر ها داریهد اسهتهفهاده                

 کنید. 

 معایب خورجین 

  ،با قراردادن بار زیاد روی دوچرخه مخصوصا روی چرخ عقب، احتمال شکستن پره ها
 ساییدگی لاستیک و افزایش مقاومت باد وجود دارد. 

                           نیاز به متعادل نمودن بار بین چپ و راست دوچرخهه دارد. در غهیهر ایهن صهورت
 دوچرخه ناپایدار خواهد شد. 

 کدام برای شما مناسب تر است؟  ورجین؟ تریلر؟ 
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 مزایای تریلر 
                        تریلر برای حمل بارهای حجیم و سهنگین ماننهد حمهل مقهدار زیهادی بهار در صهحرا

 بسیار ایده آل است. 

        ،تریلرهای ویژه کودک، امکان استراحت کودک را دور از دغدغه آفتاب و هوای بهد
 فراهم می کند. 

                      برای استفاده روزانه هم به انهدازه مهسافرت مفیهد اسهت )حمهل خریهدهای زیهاد
 روزانه و...(  

                معمولا عرض زیادی دارند و راننده های خودروها را آگاه می کننهد تها فه ای کافهی
 هنگام عبور اختصاص دهند. 

  .....براحتی جدا می شوند بطوری که شما می توانید 

          سگ های وحشی که به سمت دوچرخه حمله می کنند قبل از اینکه به سمت پاههای
 شما بیایند تریلر را می گیرند. 

 معایب تریلر 
  ممکن است در بارگیری آن برای سفرهای هوایی، ریلی یا اتوبوسی دردسر بیشتری

 داشته باشید. 

                 قسمت های مکانیکی بیشتری دارد که ممکن است نیاز به تعمهیر یها تعهویی پیهدا
 کنند )پره ها، لاستیک. و......( 

 کدام برای شما مناسب تر است؟  ورجین؟ تریلر؟ 



126 

قرار نمی گیرد. در حقیقت اغلب فقط وزن باری که کشیده می شود احسا  می شود         
و سایش چرخ عقب در حد نرمال خواهد بود. البته نکته قابل توجه عرض بیشتر تریلخر    
دو چرخ است. در مسیرهای فنی و یا گذرگاه های باریک این مسئله می تواند مخشکل         
ساز باشد. پیاده روهای باریک و گیت ها که نقش یخک مخانع واقعخی را در برابخر ایخن               

 تریلرها دارند.  
سخواری مخی کنخم. مخن بخا دوچرخخه ام              من هرگز تنها نیسستم هنگامی که دوچرخه      

Radical Deigns Cyclone III 

با طراحی خلاقانه و قابلیت جمع شدن 

تربلر در ساک آن که امکان حمل و نقل 

راحت تر در قطار و هواپیما را فراهم 

ChariotCougar 

گزینه ای مناسب برای والدینی که به 

همراه کودکشان می خواهند سفر با 

 دوچرخه را تجربه کنند. 
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Exrawheel Voyager 

این تریلر، عملکردی اثبات شده 

در سفرهای آف رود دارد. وزن 

بسیار کمی دارد و به عنوان چرخ 

جلوی یدک نیز می تواند مورد 

 استفاده قرار گیرد. 

 

BOB Yak Plus 

مدت ها به محبوب 

توریست ها بوده است. 

بسیار صلب است. نصب 

آسانی دارد و با پشت و رو 

کردن آن می توان به عنوان 

  میز از آن استفاده کرد. 

Carry Freedom Y-Frame 

ساده و همه کاری. هر چه را 

خواستید می توانید روی آن 

بگذارید. از یک بسته 

پلاستیکی کوچک تا یک کیف 

 بزرگ اورتلیب. 
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 سفری حیرت انگیز 
 

 هیلاری سیرله در وبسایت   

Www.CycleSeven.com 
لوئیز سادرلند نوشته  در مورد 

است. دوچرخه سوار ماجراجویی 

که سفر به دور دنیا را در دهه 

 آغاز کرد.  3930
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در   9101صحبت می کنم. لوییز سادرلند پرستاری اهل نیوزیلنخد بخود کخه در سخال                
لندن زندگی می کرد، هنگامی که او سفرش به دور دنیا را آغاز کرد. از حراجی کلیخسا          

پوند خریداری کرد. یکی از بیمخارانش در بیمارسختان کخه             3.9دوچرخه ای به قیمت     
 خود را مدیون او می دید برای او تریلری درست کرد تا به آرامی پشت سر او بخرامد. 
به نظر می رسید سفر او به دور دنیا بیشتر یک هو  است. به عنوان اولیخن سخفر تخا            

پونخدی را کخه پخس انخداز           05کنار دریا رفت و سپس به لندن برگشت تا پاسپورت و      
سخال    5کرده بود بردارد و به سمت بلژیک، هلند، آلمان و ایتالیا حرکت کرد. او بعد از       

به لندن بازگشت. او می نویسد : در اولین روز حضور در ایتالیا در مورد     9100در سال   
امکان زنده ماندنم نا امید شدم. نگرانی وحشتناکی داشتم از اتفاقاتی که ممکن بود در            
آن کشور برای یک دختر تنها بیفتد. نمی خواستم کمپ در طبیعت را از دست بدهخم       
ولی به همان اندازه هم نمی خواستم که نصف شب مورد حمله قرار بگیرم. و البته کخه     

 کسی به من حمله نکرد.  
ها   این نگرانی ها وقتی بیشتر شد که به یوگسلاوی رسید. او فکر می کرد : اینجا غریبه    

طلوع آفتاب، مسیر طالقان، برنامه رکابزنی دور دریاچه سد 

95طالقان، تیم گردنه مه آلود، آبان   
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را زیر نظر می گیرند. همه جا زندگی کمونیستی را بیاد می آورد و با خود مخی گفخت                
اگر کسی اینجا دستگیر شود ممکن است کسی صخدایش را نخشنود. آنهخا بخه فخدری                    
فقیرند که ممکن است حتی بخاطر آهنی که در والو تیوپ دوچرخه تان است به شخما         

 حمله کنند.  
با اینحال مردم از او با مهربانی تمام پذیرایی کردند. از یوگوسلاوی به یونان رفخت و از            
آنجا با کشتی به فلسطین. او روحیه انعطاف پذیری داشت. آخرین پولهخایش را بابخت               

ماه کاری در یک بیمارستان پیدا کخرد.      0کرایه کشتی داد و در شهر حیفا، برای مدت    
از آنجا تا بیروت رکاب زد و در بیروت نیز برای شش مخاه، کخاری در یخک آسایخشگاه                     
یافت. امیدوار بود که بتواند از میان صحرا تا بغداد رکاب بزند. ولی ویزایش تایید نخشد         
و مجبور شد با قطار تا خلیج فار  و از آنجا با کشتی تا هند برود. او نتوانخست بلیخط            

را هرگخز بخه یخک سخفید پوسخت              0بگیرد با این توضیح که : ما بلیط درجه        0درجه  
فروشیم چه برسد به یک دختر سفید پوست. همچنین هیچ دختری حق ندارد بخا             نمی

به تنهایی سفر کنخد. او هخشدارهای زیخادی دریافخت کخرد کخه تخلاش                   0بلیط درجه   
کردند او را از سفر به هندوستان باز دارند. در بمبئی او پیخشنهاد هخای میزبخانی و               می

،  عکس از هادی قربانزاده  96گچسر به طالقان، گروه گردنه مه آلود،تیر ماه   
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مهمان نوازی زیادی دریافت کرد ولی در نهایت خود را در منطقه ای قحطی زده یافت      
دانستم کخه تنهخا بخا         در حالی که سه روز بود چیزی نخورده بود. او می گوید : من می      

پدال زدن می توانستم از این منطقه خارج شوم و به جنگل های متراکم سرسخبز کخه               
نشانه مناطق بارانی است برسم و تنها در این شرایط است که می توانم غذا پیدا کنخم.           
وقتی که دو مرد به او حمله کردند متاسفانه تمام هشدارهایی که در مخورد هنخد داده            
بودند درست از آب درآمد، که البته با نزدیک شدن اتوبو  آن دو فخرار کردنخد. او در           
مورد این حمله گفته : خاطرات حمله توسط تعدادی اندک امروز محو شخده انخد ولخی        
خاطرات محبت تعداد زیادی از آدم هایی که دیده ام هنوز هخم بخاقی انخد. حخالا کخه                     
ترسی که از آن دو مرد داشتم رنگ باخته فقط نسبت بخه آنهخا احخسا  خخشم دارم.              
چون مرا در شرایطی قرار دادند که بسیاری توانستند به مخن بگوینخد : دیخدی گفتخه                 

 بودیم؟؟؟؟  
این قسمت از کتاب توسط نویخسنده جهخت تقخدیر و تخشکر از دوسختانی از جامعخه                      

گرمسار، سفر گروه گردنه مه آلود از  -کوه های رنگی منطقه ایوانکی 

،عکس از سعید شمعدانی 1395آبسرد تا ایوانکی، بهمن ماه   



132 

 مستند سازی سفر، به اندازه خود سفر مهم است. 
گذارند.  در اطرامان هر روز گروه ها یی را می بینیم که با روش های مختلف، پا در طبیعت می                   

گروه های کوه نوردی، طبیعت گردی، دوچرخه سواران، رانندگان آفرود و،..، ولی شاید زیاد                  
پیش آمده باشد که دنبال اطلاعاتی برای سفر به جایی هستید که شاید زیاد ناشناخته هم                     
نباشد، علی رغم اعلام های جسته و گریخته بسیاری  که از سفرهای مختلف به آن نقطه                           

یابید کمتر می توانید گزارش خوب و کارآمدی پیدا کنید،  قطعا وجود راهنماهایی با                           می
 اطلاعات مناسب می تواند برای شما بسیار مفید بوده و خطر و هزینه سفرتان را کاهش دهد،  
گروهی اعتقاد دارند، وجود راهنما برای جاهای بکر می تواند موجب تخریب این نقاط شود و                   
لذا در  مستندسازی ها نه تنها خساست می کنند بلکه مخالف ارائه اطلاعات نیز هستند، در                     
این خصوص من  نگاه دیگری دارم. نیاز به آموزش برای حفظ و نگهداری از طبیعت را                             
ضروری می دانم و آن را منافی سفر به بکرترین نقاط طبیعت نمی دانم، بلکه هر یک از این                      
گزارش ها  به همراه مستندات دیگر، می تواند وسیله ای باشد که دیگران، هم روش های                    
سالم سفر کردن را یاد بگیرند و هم با داشتن دید مناسب از حساسیت های منطقه، با                            

 آمادگی لازم در منطقه حاضر شوند تا کمترین آسیب را به طبیعت وارد کنند،  
بسیار ی از گردشگران برای ثبت گزارش ها از شبکه های مجازی استفاده می کنند،  برخی                      
نیز وبلاگ های شخصی را ترجیح می دهند، و گروهی معتقد به نسخه های کاغذی هستند،                      
گزارش سفر به هر وسیله ای که منتشر شود بهتر است چند نکته کلیدی زیر را داشته                          

 باشد تا تاثیرگذاری و قابلیت استفاده آن تا حد امکان بالاتر رود : 
در صورتی که برایتان مقدور است، جی پی اس مسیر حرکتتان را به اشتراک بگذارید،                    -3

 می توانید استفاده کنید،    strava و   wikilocبرای اینکار از سایت هایی مانند 
سعی کنید هر جایی را که نیاز به توجه و انتخاب دارد در گزارش مشخص کنید، دو راهی                     -2

 ها، نقاط خطر، آخرین چشمه و،..  
حساسیت های منطقه را بشناسید و انتقال دهید، از نوع طبیعتی که نیاز به مراقبت                         -1

 دارد، خطرات طبیعی، سلایو خاص مردم و،.. 
اگر در سفر اشتباهی کرده اید، حتما در خصوص آن توضیح مختصری ارائه کنید تا                           -7

نفرات بعدی تکرار نکنند، اشتباهاتی مانند گم کردن مسیر، ورود به ملک شخصی  یا انجام                    
 کاری که خواسته یا ناخواسته موجب آزار مردم یا طبیعت منطقه شده است.  

اگر در منطقه لینکی یافته اید حتما به اشتراک بگذارید، لینک می تواند صاحب                               -3
 رستوران، راننده اتوبوس  و یا کسی باشد که خانه ای برای اجاره دارد،  

 حتما ردی از خود در گزارش ها داشته باشید تا در صورت نیاز از شما راهنمایی بگیرند،  -6
هیچ گاه فکر نکنید که با اشتراک دانسته هایتان که احتمالا با زحمت حاصل شده اند چیزی                     
از دست داده اید، با اشتراک دانسته ها، شما تجربه یک سفر را با همه شریک می شود در                      
حالی که با تکرار این کار توسط دیگران، در معرض اطلاعات صدها و یا هزاران سفر خاص                        

 قرار می گیرید که می توانید از تک تک آنها لذت ببرید . 
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 تجهیزات دوچرخه 
 ( 1قمقمه و بطری   )تا ایده آل است 
           کههش یهها تههسمه )بههرای بههستن وسههایل روی

 ترکبند(
   چراغ 
  قفل 
   )آینه )آینه بغل کلاه 

 وسایل و قطعات یدکی 
  سیم دنده و ترمز 
  لقمه ترمز 
   روغن زنجیر 
    نوار چسب و بست کمربندی 
      آچار توپی دوچرخه )مارک هایNBT2 or JA 

Stein) 
   )آچار همه کاره )شامل آچار زنجیر 
   کیت پنچری 
  مدل( تلمبهTopeak Mountain Morph ) 
  دستمال برای تمیز کردن دوچرخه 
   پره های یدکی 

 تجهیزات کمپینگ 
   )دمپایی یا صندل )برای دوش گرفتن 
      زیر انداز )باعث افزایش عمر چادر شهما مهی

 شود.  
  مدل( هد لامپPetzl Tikka  ) 
   چادر 
   کیسه خواب 
   )ملافه کیسه خواب )ترجیحا ابریشم 
   تشک 

   متر )برای کاربردههای مختلهف     30تا    6طناب
 از جمله بند رخت(  

   )مخزن آب )کمل بک یا اورتلیب 
 فیلتر آب)MSR Miniworks)  

)ما خودمان لباس ههای پهشم مرینهوس         لباس  

را استفاده می کنیهم یها عمومها ههر چهیزی کهه                
 سبک و همه کاره باشد(.

           دسههتمال سههر )در هههوای گههرم آن را خیههس
 کنید تا سرتان را خنک نگه دارد(  

 سواری  کفش های دوچرخه 
 یا دو دست(   3سواری )شرت دوچرخه 
   کلاه با لبه بزرگ 
            پههیراهن آسههتین بلنههد )یکههی سههبک بههرای

محافظت از نور خورشید و دیگری ضخیم تهر        
 برای هوای سرد(  

                  زیر شهلواری بلنهد )بهرای خهواب و یها بهرای
 روزهای سرد(  

 سواری  دستکش پد دار دوچرخه 
   شلوار و ژاکت مخصوص باران 
 ( 3تا  1جوراب   )جفت 
   عینک آفتابی 
 ( 1تا  2تی شرت   )دست 
 ( 3تا  1لباس زیر   )دست 

 آشپزخانه 
          تجههههیزات شستهههشو )مهههایع ظرفهههشویی و

 اسکاج(  
  مارک(تجهیزات پخت و پزMSR Alpine) 
   )سینک آشپزخانه )تشت تاشوی ارتلیب 

 لیست تجهیزات 
اینجا لیست کلی از تجهیزات مورد نیاز بهرای      
سفر با دوچرخه را گرد آورده ایهم. بها توجهه            
به مقصد و فهصل مهسافرت تجههیزات مهورد            

 نیاز می تواند متفاوت باشد.  
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   )..بطری های دردار )برای روغن، عسل و 
  ادویه ها 
   اجای 
   فلاسک 
            ،ظههرف و ظههروف )قاشههو و چنگههال، فنجههان

 کاسه..(  

 وسایل آرایشی و بهداشتی 
         ،کیهههت بهداشهههتی اصهههلی )شهههامل شهههامپو

 خمیردندان، ضد آفتاب و...(  
   دستمال مرطوب 

   پودر لباسشویی برای شستن دست ها 
   دستمال توالت 
   حوله مسافرتی 
   کمک های اولیه 
   باند 
 پتوی اضطراری 
   گاز استریل 
          ،دارو )برای سهرماخوردگی، اسههال، سهردرد

 کم آبی بدن(  
   قیچی 

1395دلسم تا نوشهر، گروه گردنه مه آلود، دی ماه —دریاچه فراخین  
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هخا،    توریست های دوچرخه اختصاص یافته است که بخا در اختیخار قخرار دادن عکخس             
مقالات و همکاری در ویرایش این نوشته، در ارائه این اثخر یخاری نمخوده انخد. از ایخن                    
دوستان بی نهایت متشکریم و شما را به دیدن وب سایت های ایشان کخه پخر از ایخده                
های جدید برای سفر با دوچرخه است دعوت می کنیم. می توانید از لینک هخای داده         

 شده، سایت های این عزیزان را ببینید.  
همچنین در تهیه این کتاب از تصاویر مربوط به گروه گردنه مه آلود نیز بهخره گرفتخه            
شده است و برخی از تصاویر اصلی با توجه به عدم دسترسخی بخه تخصاویر بخا کیفیخت               
مطلوب با تصاویر گروه جایگزین گردیده اسخت.در اینجخا از تمخامی دوسختانی کخه در                  

آلود، همراه ما بوده اند و اجخازه داده انخد تخا تخصاویر زیبخا و                      سفرهای گروه گردنه مه   
مندان قرار گیرد نیز تقدیر و تشکر می کنیم. تلاش     ارزشمندشان در اختیار سایر علاقه    

گردیده است در ذیل هر تصویر، اطلاعات کافی در خصوص عکا  و محل مخورد نظخر            
داده شود. جهت کسب اطلاعات تکمیلی می توانید رسانه های گروه گردنه مه آلخود را          

 پیگیری نمایید.  

 تشکر ه قدردانی

، عکس از علی قنبری 96سفر به سبلان،تیر ماه   
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