
北京器材厂家心理行为训练场设施 综合训练架

产品名称 北京器材厂家心理行为训练场设施 综合训练架

公司名称 河北胜泽体育设施有限公司

价格 1300.00/件

规格参数

公司地址 河北省盐山县望树镇工业区

联系电话 0317-6352757 13903173433

产品详情

攀岩冲坠使用和之*样攀岩器材，当你的保护者给你做好常规的保护后，攀岩到高处的保护点，将绳子扣
入快挂，然后放开双手，向*绳攀登那样攀岩冲坠下去。将注意力集中在你的坠姿中，眼睛看向下看，两
腿两手保持与肩同宽，身体弯曲，下降过程中保持呼气。向上攀岩一个点或两个点，然后练习短距离的
攀岩冲坠，直至你感到的舒服和放松。逐渐增加攀岩冲坠的距离，保护者**能给你进行积地、有缓冲地
保护。每一次过程都保持缓慢呼气，让身体放松自由地下坠，切记勿弹岩壁。跳跃的话会使你摇摆的*厉
害，身体**冲撞到岩石，绳子也因此被收的很紧。你可以测试一下，仔细观察它是怎么运动的，改善一
下自身攀岩冲坠和防碰撞的技能。任何时候，保护者锁住绳子的动作要轻缓。将你的防攀岩冲坠训练分
配到几天时间中，逐渐增加攀岩冲坠的距离直至*过你将要攀攀岩路线的长度。将攀岩冲坠练习融入到你
日常热身训练中，也可融入进你正进行的项目。如果发现当下的路线不能进行一个干净利落、安全的攀
岩冲坠的话，这使你懂得了一些其重要的事情：挑选一处安全的地方来挑战你的限，瞬间将精力集中到
攀岩冲坠过程中，锻炼你在攀岩过程中的精力集中。体力的锻炼永远都不会晚，但精力的集中**提前。*
绳攀岩冲坠当你攀岩了几英尺时，你的保护者需要把你固定住，不能放松。好，现在开始练习攀岩冲坠
吧。关注你的姿势：向下看，胳膊和腿保持与肩同宽，弯曲身体， 向下过程中深呼气。向下看确保你
能看到自己的着落点。如果可以的话调整好两臂和双腿的位置，以免坠落时受到伤害；下坠过程中呼气
可帮你保持放松的状态。你攀岩冲坠的距离越长，你呼气的时间也就应该*久。接下来，当你的保护者将
你固定住了，向上攀岩5、6英尺，但仍然在*绳上，然后向上一次一样的攀岩冲坠，眼睛看向下看，两腿
两手保持与肩同宽，身体弯曲，下降过程中保持呼气。练习者可以根据自己的情况，逐渐增加攀岩冲坠
的距离，但切记千万不要攀岩到端支点之上。如果感觉紧张了，就原路返回，或者缩短攀岩冲坠的距离
，直至你放松下来。一旦你在一个松弛的*绳保护下攀岩冲坠15或20英尺，记住整个过程一定要呼气放松
，然后，你可以进行短距离的攀岩冲坠。当你练习攀岩冲坠时，同时也应该练习为搭档做攀岩冲坠的保
护。保护他人进行攀岩冲坠能帮助你明白需要注意哪些要点和当你领攀时该怎么去问询。如果你对为他
人做攀岩冲坠保护没有经验或者感到紧张的话，你可能就会缩在那里并死死地站在地面上，很艰难地锁
住绳子，并很可能使正攀岩冲坠的练习者撞到或碰到岩石。相反，不要一下子锁住绳子，允许你自己被
拔起2至5英尺或者更多，这可根据攀岩冲坠者的重力所决定，不要过多地弹岩壁，让下坠的力量自由地
卸下。练习给不同体型的人做保护。在攀岩冲坠中，聪明有缓冲力地锁住绳子对**你搭档的安全是十分
重要的。障碍课目二：高板危险指数：★★★☆☆高板是障碍中**的课目，大多数可能出现的问题是后
劲不足或者身体过度倾斜后摇摔下高板的保护。 倪侃 摄当训练进入后半程，训练人员疲惫，*腿软从
高板摔下，是此课目发生危险的高峰期。建议安排一人或两人保护，伸手虚抱训练人腰部或臀部矮墙的
保护。在这个科目上，建议安排一人或两人保护，不宜距离训练人太远，两臂张开，防护时，抱住的是



训练人的上半身，好是胸部或肩部。两人保护时，分别站于矮墙两侧，时刻注意训练人员的动态，出现
意外时立刻保护。矮墙的保护。
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