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松江寒假攀岩培训哪家好

发布日期: 2025-09-13 | 阅读量: 23

攀岩这项运动能够带给孩子的价值。攀岩运动不但能增加青少年身体的柔韧度与协调感，还
能通过持续运动训练青少年的专注力、培养进取心、增进自信心，使青少年得到体质和心理上的
提升，对其健康成长和未来发展具有非常有益的作用。攀岩运动对青少年完美地做了体格、人格
和性格的教育。在体格方面，攀岩对人的平衡性、柔软度、协调感、力量感等都有很好的锻炼。
品格方面，培养青少年对搭档的信任感，如何面对失败等也有很大的作用。性格方面，让孩子克
服恐惧，拥有单独思考的能力和判断力、专注力、耐力，还有自信心等。这些方面对青少年人格
的形成，都有很完美的底层教育作用。攀岩运动能够增加我们身体的协调性，尤其是四肢。松江
寒假攀岩培训哪家好

在开始攀岩之前，热身这个动作是非常重要的，省略这个步骤很容易受伤。例如,你在家里的
走廊装训练器，每次经过走廊，你都有拉几下单杠的习惯，你可能已经因此而使肌肉或肌腱拉伤，
因为你没有做热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。目前对于热身
到底该怎么做虽然还有争议，但无论如何，找到你觉得较舒服的方法是我们的建议。较好的暖身
方法是慢跑10-15分钟。也许岩墙附近没有跑道，但是你可以在原地跑步，膝盖尽量提高，并且加
上跳跃和后踢。条路线先活泼地动三十分钟，尤其当你有携带装备攀爬的时候。另外一个很大的
问题是攀岩时总是爬爬停停。架绳很费时间，容易让身体冷掉;而确保一个先锋攀登者会耗费的心
理能量比生理还多，所以当你攀岩的时候，可能更容易冷掉。因此，在你攀登之前，你必须做任
何可以保持肌肉温度的动作。松江寒假攀岩培训哪家好攀岩技术的兴起早可追溯到18世纪的欧洲。

每个运动项目都有基本的动作，攀岩也不例外。但初学时通常很难得到其中的要领，可以多
向岩馆的专业教练或者经验丰富的岩友请教、多观察他们的动作和发力。总之，没有一项运动是
纯粹的体力消耗，除了需要多练习攀岩技巧，也要多思考技巧成立的原因。恐高实际上是人类的
本能，无需因为这点而认为自己不适合攀岩。实际上当你专注于自己每一步的准确性时，你往往
会忽略了你当下身处的高度。如果经常的进行攀岩，也可以逐步缓解你对高度的恐惧，带来许多
意想不到的自信。

只要稍微攀岩几天就会发现，这个和原来想象中用蛮力的情况完全不同。在攀岩之前，胳膊
和手基本完全是用来平衡的，绝大部分是靠腿和脚来完成的，攀岩的时候应该更多的体验“站起
来”而不是“拉上去”的感觉 ，能把自身的重量放到骨头上（完全站立）就不要放在肌肉上，能
放在腿上就不要放在胳膊上。如何攀岩，本质其实是如何有效的攀岩，在攀岩一开始要更多的体
会平衡，技术和如何相信脚, 是贯穿攀岩自始至终永恒的话题。攀岩馆里，一般女生会比男生动
作更漂亮，因为她们很难做引体向上，必须靠不停的转换身体的平衡来完成，因此女生比较容易
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养成好习惯，在攀岩一段时间以后随着力量的增加进步一般会很快；而很多上肢力量过于发达的
男生，靠着强壮的上肢，在开始能很轻松完成很多女生不能完成的路线，但是对技术的忽略往往
会使他们很快进入瓶颈期，并不是很难的路线也变得无法克服，进步缓慢。鞋子,也要穿专业的攀
岩鞋,假如穿平时的鞋子,在攀爬过程中,脚底会很难受,也比较容易受伤。

攀岩有什么技巧呢？ 1、身体姿势： 攀登岩石峭壁时身体要自然放松,但这里的放松并不是
说完全放松哦,在攀岩时要以3个支点稳定身体重心,而重心要随攀登动作的转换移动,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。 2、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。因此,一个优越的攀岩运动员必须有
足够的指力、腕力和臂力。 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。 3、脚的动作： 一个优越攀岩运动员的攀
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。 4、手脚配合： 凡优越攀岩运动员,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。趣味攀岩由近 40 种独特的挑战组成，无年龄限制，提供各类主题与
不同技术的挑战来吸引所有的挑战者。松江寒假攀岩培训哪家好

攀岩对于人们平衡感的锻炼不容小觑。松江寒假攀岩培训哪家好

攀岩基本要领： 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，用手臂使身体向
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，用手掌或手指曲屈张开，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。松江寒假攀岩培训哪家好

上海毅程体育发展有限公司是一家体育赛事策划，健身休闲活动，健康咨询服务（不含诊疗
服务），组织文化艺术交流活动，项目策划与公关服务，信息咨询服务（不含许可类信息咨询服
务），企业管理咨询，市场营销策划，会议及展览服务，机械设备租赁，互联网销售（除销售需
要许可的商品），技术服务、技术开发、技术咨询、技术交流、技术转让、技术推广，广告设计、
制作、代理，专业设计服务，销售代理，广告发布（非广播电台、电视台、报刊出版单位），户
外用品销售，体育用品及器材、工艺美术品及收藏品（象牙及其制品除外）的零售，办公用品、
日用百货的销售。的公司，致力于发展为创新务实、诚实可信的企业。奕成训练营作为教育培训
的企业之一，为客户提供良好的少儿篮球培训，少儿羽毛球培训，少儿攀岩培训，青少年体育培
训。奕成训练营不断开拓创新，追求出色，以技术为先导，以产品为平台，以应用为重点，以服
务为保证，不断为客户创造更高价值，提供更优服务。奕成训练营始终关注教育培训行业。满足
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市场需求，提高产品价值，是我们前行的力量。


