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まとめ  全身の連動
基本動作その8

F O RM

図①　理想の登攀フォームを作るための7つの基本

1-1 黄金の三角形
丸めない

1-4 下半身の連動
下半身の力を
お尻に伝える

1-2 下半身の分離
股関節から下を分離する

1-5 お尻と背中の対角線
ボディーの核

1-6 手のスイッチ
手のアーチと
親指の包み込み

1-7上半身の連動
脇を締めて肩を下げ
体を腕の横に収める

1-3 足のスイッチ
足裏の三角形で蹴る


