
值班主任/陈玲 编辑/刘文静 版式/蔡廷 校对/杨进峰 金鑫

运动氧吧13 2025年12月17日 星期三

1
从
登
山
到
攀
岩
的
转
变

攀岩运动最早可追溯
到18世纪末的“阿尔卑斯
运动”，当时它只是登山运
动的一部分。直到20世纪
中叶，随着装备和技术的进
步，攀岩才逐渐从登山中独
立出来，成为一项专门的体
育运动。

贾峰的攀岩之旅始于
八年前的一次登山经历。

“那时候我经常和朋友一起
去爬山，从北京的香山到陕
西的华山都爬过。”他回忆
道，“但真正的转折点是在
2003年，我第一次去云南
哈巴雪山。”

在那次登山中，贾峰和
队友遇到了近乎垂直的岩
壁路段。“我们当时没有专
业的攀岩装备，只能靠着最
基本的绳索和勇气一点点
往上爬。”他坦言，“那种全
身紧贴岩壁，寻找每一个微
小支撑点的感觉，既恐惧又
兴奋。”

这次经历让贾峰对垂
直攀登产生了浓厚兴趣。
自这之后，他开始有意识
地寻找攀岩机会，从广西
阳朔的石灰岩壁到泰国甲
米的滨海悬崖，都留下了
他的足迹。
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攀岩这项运动还比较小众。
“2005年时，全国专业的攀岩者可
能不超过500人。”他说，“我们就
像一个低调的小型社团，通过论坛
和线下聚会交流信息。”

这个时期，攀岩装备也相对简
单且昂贵。一套基本的安全带、主
锁、保护器和绳索就要花费数千
元，而且国内很难买到，常常需要
托人从国外带回。

对于想要尝试户外攀岩的新
手，贾峰给出了建议：“新手绝对不
能独自行动，一定要找有经验的攀
岩者同行。”他说，团队中至少应有
一人精通线路选择、装备操作和紧
急救援。

户外攀岩前的准备工作至关
重要。需要提前查询天气预报，避
免在雷雨、大风、极热或岩壁潮湿
时攀爬。所有装备在使用前都必
须仔细检查——绳索有无磨损、安
全带有无损坏、锁具丝扣是否拧
紧、头盔带是否牢固。

“很多人以为攀岩全靠臂力，
其实高手都是用腿发力。”贾峰分
享了他的技术心得，“攀岩时要让
三个点固定再移动一个点，这样才
能保持平衡。”

●小贴士：

观察岩壁环境是保障安全的
重要环节。攀登前要观察岩壁上
方是否有松动的岩石，移动时尽量
避免踩落或踢落碎石。如遇到潜
在风险，要大声提醒下方人员。

即使是固定在岩壁上的挂片，
也需要检查其锈蚀和松动情况。
贾峰建议户外攀岩新手：“应该先
从室内攀爬能力的线路开始尝试，
循序渐进地培养应对复杂环境带
来的心理压力。”
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记者李尚

攀岩，这个曾经只

在专业登山者和小众爱

好者中流传的运动，如

今也成为都市健身的新

选择，特别是一些家长

会培养孩子从小参与这

项富有挑战性的运动。

周末，记者在银川的室

内攀岩馆，就看到一些

孩子像小猴子般练习攀

岩，还有一些年轻人在

彩色岩点间挑战自我。

户外爱好者贾峰作为攀

岩老手，有着多年的经

验。此次我们跟随他，

一起来体验这项运动。

资料图片

攀岩 始终向上的挑战

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

“十年前在银川玩
攀岩的人屈指可数，现
在周末攀岩馆都得排
队。”贾峰如今也开始兼
职室内攀岩的教练，他
说，室内攀岩馆的兴起
降低了这项运动的入门
门槛。如今，室内攀岩馆
通常分为高墙区和抱石
区：前者通常高15米，可
练习速度攀岩和难度攀
岩；后者高度在4.5米至
5.5米之间，下方设有厚
垫子。

抱石适合新手入
门，因为高度不高且不
需要绳索保护，让初学
者能够专注于基本技巧
的学习。新手可以从最
低难度的线路开始，优
先学习三点平衡、脚法、
正身动作和侧身动作等
基本技术。

攀岩运动对儿童的
吸引力日益增强，因为
不少家长发现，这项运
动能锻炼孩子全身肌
肉，培养孩子的勇气和
专注力。对此，贾峰也
提醒孩子练习时更要注
意安全。

贾峰说，对于低龄
儿童参与攀岩活动，要
确保场地设施安全并遵
循专业指导；在有经验
的教练指导下进行；选

择适合儿童年龄和体能
水平的活动；从简单任
务开始逐步增加难度；
始终有成年人监督并确
保安全措施到位。此
外，活动前要确认孩子
无身体不适，避免在疲
劳、生病或饭后立即运
动。要告知孩子听从教
练指令，一定不能在无
保护时攀爬。

“攀岩这项运动，的
确比较适合小朋友，很
能锻炼孩子的毅力，看
着那些孩子从一开始的
胆小，到后来能独立完
成线路，特别有成就
感。”贾峰说，每次看见
孩子们的手指紧紧抓住
岩点，小脸皱成一团，眼
中闪烁着兴奋的光芒，
他也会因为孩子们的勇
敢而感动。

●小贴士：

装备安全要进行检
查。正确穿戴装备，确
保穿弹性运动服、专业
攀岩鞋。长发必须扎
起，摘除所有首饰（手
表、项链、手镯等）。家
长应与教练共同检查，
核验安全带是否穿反，
腰环、腿环是否扭转，各
部位松紧是否合适（以
插入一掌为宜）。

特 别 提 醒

1.安全第一，教练比你想象中重要。
第一次攀岩千万别自己瞎爬！有经验的

教练会帮你检查装备、教你正确的保护姿势；

2.别一开始就冲高墙，先从抱石区练手。
先在抱石区试试水，不用系安全绳，摔下

来有厚厚的垫子接着，记得爬之前听教练讲发
力技巧，用腿发力比用胳膊拽更省力。

3.爬的时候别盯着脚下看，看高点的岩点
更能找对路线。

如果手滑了别慌，抓稳了再动。下来的时
候慢慢放，别猛地跳，不然膝盖容易不舒服。


