
攀岩是一項令人著迷且具有挑戰性的運動，不僅可以鍛鍊身體，還

能考驗意志力。以下是一些攀岩心得和技巧，供你參考： 

1. 核心肌群訓練：攀岩需要穩定的核心肌群，這對初學者非常重要。

除了肌力和技巧，核心肌群的穩定性能幫助你更有效地攀爬。 

2. 安全墜落技巧：學會如何安全地墜落是攀岩的基本技能。在攀爬

時，確保腳先落地，膝蓋彎曲，背部向後滾動，同時收下巴，避免

頭部撞擊。 

3. 選擇路線等級：攀岩路線有不同的等級，從簡單的 V0到高難度的

V17。初學者可以從 V0和 V1開始，逐漸挑戰更高難度的路線。 

4. 觀察路線：在攀爬前，觀察好每一步的踩點和抓點，避免在岩壁上

浪費過多體力。 

5. 克服恐懼心理：攀岩需要克服恐懼，專注於每一次的移動，並感受

平衡身體的潛在動作。 

攀岩不僅是一項運動，更是一種挑戰和突破。 

 

https://benic360.com/my-first-bouldering-review/

