
抓，用用手手抓抓住住岩岩石石的的凸凸起起部部

分分。。

抠，用用手手抠抠住住岩岩石石的的棱棱角角、、缝缝

隙隙和和边边缘缘。。

拉，在在抓抓住住前前上上方方牢牢固固支支点点的的

前前提提下下，，小小臂臂贴贴于于岩岩壁壁，，抠抠住住石石缝缝

隙隙或或其其他他地地形形，，以以手手臂臂和和小小臂臂使使身身

体体向向上上或或向向左左右右移移动动。。

推，利利用用侧侧面面、、下下面面的的岩岩体体或或

物物体体、、以以手手臂臂的的力力量量使使身身体体移移动动。。

张，将将手手伸伸进进缝缝隙隙里里，，用用手手掌掌

或或手手指指曲曲屈屈张张开开，，以以此此抓抓住住岩岩石石的的

缝缝隙隙做做为为支支点点，，移移动动身身体体。。

蹬，用用前前脚脚掌掌内内侧侧或或脚脚趾趾的的蹬蹬

力力把把身身体体支支撑撑起起来来，，减减轻轻上上肢肢的的负负

担担。。

跨，利利用用自自身身的的柔柔韧韧性性，，避避开开

难难点点，，以以寻寻求求有有利利的的支支撑撑点点。。

挂，用用脚脚尖尖或或脚脚跟跟挂挂住住岩岩石石，，

维维持持身身体体平平衡衡使使身身体体移移动动。。

踏，利利用用脚脚前前部部下下踏踏较较大大的的支支

点点，，减减轻轻上上肢肢的的负负担担，，移移动动身身体体。。

活动时间：7月10号-7月13号(攀岩训练赛) 7月14号(精英邀请赛)

活动地点：菏泽市步行街钟楼北广场

★山东鼎泰店联系电话：0530-2071356 15275056285 联系人：刘先生

0530-2071357 18611521457 联系人：朱先生

地址：菏泽市黄河东路588号(交通大市场东800米路南铂程汽车园内)

★齐鲁晚报联系电话：0530-6330009 联系人：孟女士

丰厚奖品，超值礼品等您来拿 集齐3期报纸招募令可到店参加欢乐大抽奖

活动注意事项：

((11))55天天比比赛赛全全部部免免费费，，只只需需缴缴纳纳5500元元参参赛赛证证押押金金

((77月月1144号号比比赛赛结结束束退退证证时时押押金金可可退退))

(2)年龄18周岁--40周岁，男女不限

(3)比赛当天请穿宽松衣服，穿软底运动鞋

(4)有心脏病、高血压等疾病人员禁止参与

(5)女士指甲过长者，谨慎参与

关关于于攀攀岩岩的的
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———“山东鼎泰杯”菏菏泽泽首首届届户户外外攀攀岩岩邀邀请请赛赛

攀岩趣闻

3岁的宝宝像蜘蛛侠一样，在
几十米高的岩壁上身手敏捷地向
上攀爬，很快就爬到了顶端。这样
的画面不是电影里的科幻镜头，
而是来自广州的小姑娘周瑾和在
玩攀岩。2010年2月1日出生的她，
能有如此敏捷的身手，缘于她的
爸爸周立超是著名的攀岩教练。
如今周爸爸和周妈妈都致力于在
青少年中推广攀岩运动，希望通
过攀岩让更多的孩子像自己的女
儿一样，锻炼强健的体魄，能有向
上攀登的信心。

在城市中，大家平常接
触到的运动项目大多是游
泳、球类、健身等，像攀岩这
种趣味性强、又极富刺激性
和挑战性的项目大家很少能

尝试到吧！攀岩是一项集健
身、娱乐、竞技于一体的体育
项目，通过它既能锻炼人的
身体协调性、柔韧性和节奏
感，同时又能很好地磨炼意

志，培养勇敢坚强、坚韧不拔
的品质。

现在免费攀岩活动开始
了，你，还等什么，赶快来报名
参加吧！

今天攀岩，你来了吗？

本活动接受

现场报名
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