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室内攀岩在保护员一对一的帮助下，安全几乎是最可以保障的，但是不做好准备活动，在
攀爬过程中，还是很容易受伤的。比如说大幅度的跨越，如果攀爬之前热身运动不够，肌肉和
韧带非常容易拉伤。攀岩穿着宽松的衣裤，不妨碍攀爬就好了。但是，鞋子在攀爬时，扮演着
重要的角色。护具的穿戴也颇有讲究，绑得不能太紧也不能太松，与腿间宽度保持一个食指
的距离是最好的。太紧了，会影响到攀爬的姿势，而太松了则容易脱落。爬之前，首要是先观
察面前的岩壁，想清楚一会上去的路线。下岩——俗称速降，虽然有保护员在下面帮助调节
绳索，但如果不留心，还是有可能发生危险。特别是当你的绳索同岩壁间的距离太靠近时，一
定要面朝岩壁、身体微向后倾斜的姿势向下降落。同时，你也可以用脚蹬岩壁的方式掌握下
降的方向和速度。

抓。用手抓住岩石的凸起部分。
抠。用手抠住岩石的棱角、缝隙和边缘。
拉。在抓住前上方牢固支点的前提下，小臂贴于岩壁，抠住石缝隙或其他地形，以手臂和小臂
使身体向上或向左右移动。
推。利用侧面、下面的岩体或物体,以手臂的力量使身体移动。
张。将手伸进缝隙里，用手掌或手指弯曲张开，以此抓住岩石的缝隙作为支点，移动身体。
蹬。用前脚掌内侧或脚趾的蹬力把身体支撑起来，减轻上肢的负担。
跨。利用自身的柔韧性，避开难点，以寻求有利的支撑点。
挂。用脚尖或脚跟挂住岩石，维持身体平衡使身体移动。
踏。利用脚前部下踏较大的支点，减轻上肢的负担，移动身体。

三点固定法是攀岩的基本方法，其要领是：对身体各部位的姿势和动作有一定的要求。
折叠身体姿势：攀登岩石峭壁时身体要自然放松，以三个支点稳定身体重心，而重心要随

攀登动作转换移动，这是攀岩能否稳定、平衡、省力的关键。要想身体放松就要根据岩壁陡缓
程度，使身体和岩壁保持一定距离，靠得太近，会影响观察攀岩路线和选择支点。但在攀登人工
岩壁时要贴得很近。在自然岩壁攀登时，上、下肢要协调舒展，攀岩要有节奏，上拉、下蹬要同时
用力，身体重心一定要落在脚上，保持面向岩壁、三点固定支撑、直立于岩壁上的攀登姿势。手
臂的动作，手在攀登中是抓住支点、维持身体平衡的关键，手臂力量的大小直接影响攀登的质量
和效果。对初学者来说，在不善于充分利用下肢力量的情况下，手臂的动作就显得更为重要。
手臂如何用力，在人工岩壁攀登和自然岩壁攀登时情况不同，前者要求第一指关节用力抠紧支
点的同时，手腕要紧张，手掌要贴在岩壁上，小臂也要随手掌紧贴岩壁而下垂，在引体时，手指

（握点）有下压抬臂动作。但攀登自然岩壁时其动作就变化很大，要根据支点不同采用各种用力
方法，如抓、握、挂、抠、扒、捏、拉、推压、撑等。

折叠脚的动作：攀登技术发挥得好坏，关键是两腿的力
量是否能充分利用。只靠手臂力量攀登不可能持久。脚的
动作要领是，两腿外旋，大脚趾内侧贴近岩面，两腿微屈，以
脚踩支点维持身体重心，在自然岩壁支点大小不一
和方向不同的情况下，要灵活运用。但要切记，膝
部不要接触岩石面，否则会影响到脚的支撑和身
体平衡，甚至会造成滑脱而使膝部受伤。

折叠手脚配合：凡优秀攀岩运动员，上、下肢
力量是协调运用的。对初学者或技术还不熟练的
运动员来说，上肢力量显得更为重要，攀登时往往
是上肢引体，下肢蹬压抬腿而移动身体。所以，学
习攀岩，首先要练好上肢力量，上肢要以手指和手
腕、手臂力量为主，再配合以脚腕、脚趾以及腿部的力
量，使身体重心随着用力方向的不同而协调地移动，手
脚动作的配合也就自如了。

文/图 掌上兰州·兰州晨报首席记者 夏苗
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Rock Climbing
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长知识

攀岩（Rock Climbing）是一项在天然岩壁或人工岩壁上进行
的向上攀爬的运动项目，通常被归类为极限运动。攀岩运动要求
人们在各种高度及不同角度的岩壁上，连续完成转身、引体向上、
腾挪甚至跳跃等惊险动作，集健身、娱乐、竞技于一身。最早的攀
岩者当然是远古的人类，他们为了躲避猎食者或是敌人，而在某
个危急的时候纵身一跃，从而成就了攀岩这项运动。

““峭壁上的芭蕾峭壁上的芭蕾””
感受极限运动之美感受极限运动之美

攀岩运动有“岩壁上的芭蕾”之美称，是集探险、竞技、健身、娱乐、观赏于
一身，既惊险刺激，又有较高安全性的大众化体育运动。敢尝试吗？千万别
觉得自己不行，当在岩壁上一次又一次重复，不断鼓励自己冲上去，成功站在
峰顶时，你会发现，原来自己是如此强大，这就是这项运动的魅力。现在，就
来一起跟着专业攀岩老师先学习一些攀岩需要具备的基本知识。

第一，攀岩能增强自信心，在攀岩过程中，面对高大的岩壁，
仍毅然决然向上攀登，不怕面对攀岩过程中的难度挑战，这样长
期锻炼心性自然要比一般人沉着自信。

第二，攀岩能增强体质，攀岩运动是手脚协调配合，展现均衡
的力与美，并且足以负荷自己的重量、对抗地心引力，攀岩运动中
女孩可是一点也不输于男孩的。

第三，攀岩能提高注意力，当脚下踏着坚实的岩石，留意身体
在岩壁上移动的每一个细节，此时特别需要的是全神贯注，这对
儿童集中注意力的训练很有帮助。

第四，攀岩能增强进取心，当自己在攀爬过程中，是放弃、还
是继续坚持？已经不全然只有勇气可决定，还有意志力、荣誉感
及自我超越的决心。

第五，攀岩能提高身体的柔软度与协调感，这是城堡攀岩的
关键能力，其重要性更胜于体力；国外已有医疗领域用攀岩来矫
治儿童肌肉的发展及手、眼、身体的协调力。

1.需做热身运动
在开始攀岩之前，热身运动是非常重要的，省

略这个步骤很容易受伤。例如，你在家里装了引体
向上训练器，每次经过时都有拉几下单杠的习惯，
也因此出现使肌肉或肌腱拉伤的情况，这就是因为
你没有做事先热身。

想要计算需要多少热身活动才能增进攀岩成
绩是不可能的，但是热身的确可以减少拉伤甚至拉
断肌肉的危险，所以千万别忽视它，它是攀岩或训
练前必做的步骤。

2.简要装备攻略
攀岩鞋：攀岩鞋是玩攀岩必需的装备之一，鞋

底采用特殊橡胶制成，平滑无花纹。一定要买刚刚
好合适的码数，鞋长与脚长一致或稍紧一些都是可
以的。

镁粉袋：用于盛放防滑粉（碳酸镁）。在攀岩过
程中，手汗或岩壁上的水分都可能导致打滑，因此攀
岩者需要双手沾满防滑粉，用于吸收汗液和水分。

安全带：攀岩一般选用坐式安全带。坐式安全
带由腰带、腿环和确保扣三部分构成。购买安全
带一定要试用，由于初学者在空中的时
间比较长，建议选择衬垫舒
适、轻巧透气的安全带。

快挂：攀岩常用
安全设备之一，由
一条扁带两端各
连接一个金属
扣组成。

攀 岩 头
盔：主要用于
保 护 头 顶 不
被落石砸中，
在自然环境的
攀岩运动中属
于必备装备。
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