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第一章

介绍
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本章会介绍攀爬训练，装备建议，动态热身的方式和激活训练方法。


一位攀岩博士的故事

当我第一次触摸到岩壁时就被攀岩深深地吸引住了。我喜欢捏着小指点向上慢慢拉起和悬挂在数百英尺高空的感觉，我甚至会用数天的时间去攀岩和刻苦训练，我原本以为我的水平会突飞猛进，但事与愿违，于是我更刻苦地去训练直到一天我发现自己受了伤，我拉伤了滑车肌腱和两侧肩膀，这使我不得不修养了数月之久。

在停止攀岩的那段日子里，我完成了我的物理理疗博士学位。通过我的学业，我意识到我训练中存在的问题，并了解了受伤背后的原理。通过最新的研究我开发出了新的方法，可以模拟岩壁上的动作进行针对性的训练。我结合了所有的知识和资源用于开发专门的训练体系用于提高攀爬水平，并防止损伤的发生。

后来，我看到我的“病人们”取得了不错的疗效，并且在圈内口口相传。我希望我的方法能帮助更多的岩友，所以我决定写一本书能让所有的岩友都能避免发生损伤，并能提高自己的水平，于是“攀岩医生”诞生了。
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装备建议

本手册所介绍的训练都需要TheraBands（弹性阻力带）。在整个肢体的运动过程中阻力带能带来不同的拉力，因此比传统的哑铃更具优势。下面还介绍了其他训练装备，但有些在我们的训练中是可以被替换的。

产品名称

6种阻力带（黄色，红色，绿色，蓝色和黑色）

腕带

康复训练棒（红色，绿色或蓝色）

弹性指力带（红色，绿色，蓝色或黑色）

门框固定器

购买信息

定制阻力带可在以下网址中购买：

https://theclimbingdoctor.com/product/theraband-resistance-band-6-yardroll/

其他产品可登陆：

http://shop.performancehealth.com

在右上角输入产品名称查找

在购买时输入“Dr. Jared Vagy”作为确定医师，能帮助我们获得10%的收益，这些收益将用于诊所购买新的装备。

拉力级别

训练器材的拉力级别从轻到高分别是：黄色，红色，绿色，蓝色和黑色。

我应该购买哪个级别？

建议从红色级别的阻力带开始。当你用它完成建议次数和周期的练习后，你可以更换下一个级别的颜色。

裁剪阻力带

阻力带的长度要根据你的身高确定。你需要将阻力带裁剪到约4.5m（用于全缠绕练习）和0.9m（用于单长度缠绕练习）。第12页会介绍如何裁剪需要的长度。

[image: ]
5.4m长度的阻力带
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腕带
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FlexBar康复训练棒
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Xtrainer弹性指力带
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门框固定器




测量，裁剪和缠绕阻力带

如何测量长度

测量“全长度”阻力带时，脚踩住阻力带，将两端拉起，让拉力刚刚使带子上的折纹消失。测量每侧带子的长度。两侧的带子应该从地板刚刚到头部的顶端。

注意：如果你想用阻力带作为腕带连接时，在裁剪时需要额外的70cm长度。如何将阻力带与腕部连接见第14页的打结缠绕方法。
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如何裁剪阻力带

拉带子的尾部让带子表面无折痕，用一把锋利的剪刀裁剪90cm长的带子。裁剪时注意保护你的面部和身体。使劲拉扯切痕两侧能够让带子断开。

[image: ]
剪开阻力带



[image: ]
拉开阻力带
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撕开阻力带



如何连接阻力带

双脚踝连接

用两个阻力带腕带进行双脚踝连接。

A：将阻力带穿过连接点。

B：用塑料卡扣固定阻力带。

C：将两个腕带连接到脚踝上。
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单脚踝连接

用两个阻力带腕带进行单脚踝连接。

A：将阻力带穿过连接点。

B：用塑料卡扣固定阻力带。

C：将两个腕带连接到脚踝上。
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打结缠绕法

如果你不舍得买额外的腕带，你也可以直接将阻力带绑到脚上。在裁剪前你要确定多裁了60cm的长度。

A：在阻力带尾端打两个单结。

B：将环套在脚上。
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手部缠绕

A：手指向上，将阻力带绕过拇指。

B：向下旋转胳膊，将手指朝下。

C：向上旋转胳膊让手指再次向上。将阻力带绕着手掌外缠绕一圈。
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与大腿连接

A,B：在两个腿上用阻力带缠绕，分别打两个单结。

C：系紧每个结。
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门框固定器

使用阻力带门框固定器。

A：按照图示将阻力带穿过固定器连接点。

B：将塑料卡扣压住阻力带。

C：将固定器塞到门缝中。关门确保固定器完全固定。
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动态攀爬热身

通过最新的研究表明一种新的攀爬热身方式能够在10分钟内就能达到效果。

什么是静态，弹性和动态拉伸？

静态拉伸是你伸展开后保持一个姿势。通常保持30秒。比如弯腰触摸你的脚趾并保持这个姿势。

弹性拉伸是向下弯曲瞬间活动拉伸，然后弹起，拉伸的作用时间基本上少于一秒。比如反复弯腰触摸你的脚趾，不断的进行拉伸。

动态拉伸是舒缓的进行完全的拉伸。比如弯腰触摸脚趾，然后数到3再站起数到3。

如何在攀爬前拉伸？

静态拉伸并不是很好的选择：研究表明在运动前进行静态拉伸会降低肌肉的力量，导致运动水平下降。也有证据表明这可能会增加受伤几率。

弹性拉伸也不是一个好选择：一些研究表明热身时使用弹性拉伸是有风险的，快速的动作会让肌肉收缩防止受伤，而这会对肌肉造成微小的撕裂。

动态拉伸最好的选择：研究结论也支持使用动态拉伸是最好的热身方法，能够增加血液在肌肉和肌腱中的流动，这种方式能让身体更充分地去进行运动，降低了受伤几率。

动态热身可以分为四个步骤

第一步：在岩壁上

让整个身体产生热量，模拟攀爬时的姿势。

第二步：旋转

做旋转动作，让关节热身。这是经常被忽视的步骤，但是在攀爬中很重要，因为攀爬中会经常用到旋转的动作。

第三步：上半身运动

在单个运动中采用动态拉伸让主动肌和拮抗肌热身起来。

第四步：手腕和指头

随着肌腱滑动让最小的肌肉群也得到热身。

在拉伸过后建议爬两条热身的线路，难度比你日常攀爬的难度低2个等级，也就说你平时爬5.10，那么热身时爬5.8就足够了。

岩壁热身

每个动作重复5次，最后一个姿势保持1-3秒。

外侧对角伸展

开始直立，然后将一只手和腿向外侧延伸，用另一个腿保持平衡。你也可以伸直脚尖模仿攀爬时的动作。
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扭转外侧伸展

开始直立，然后弯曲支撑腿，伸开手臂并同时将同侧脚向手臂的对侧伸展。
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高抬腿拉伸

将一只腿面抬起，双手抱住膝盖，拉向胸部方向，然后放下至地面。
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蜘蛛侠

脚趾向外并屈膝，将重量放至脚后跟。向前屈身，将肘部放在膝盖内侧。让臀部做顺时针和逆时针旋转运动同时双肘顶住膝盖。
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跪地同侧伸展

面朝前站立。向一侧屈膝保持核心力量。另一侧腿下跪并让手向上伸展。
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扭转

按照下图顺时针和逆时针分别扭转五次。

上肢扭转
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肘部扭转
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肩部扭转
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手腕扭转



下肢扭转
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臀部扭转
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膝关节扭转
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脚腕扭转



上肢

每个练习五遍

朝拜拉伸

双手在胸前并拢，向上抬起至头部以上。旋转手掌向上，再将胳膊肘向下朝臀部运动。
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手臂双向拉伸

让一只手臂伸向内侧，并用另一只胳膊压住它朝向胸部保持三秒。打开胳膊朝外伸展，并保持三秒钟。
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肩胛拉伸

胳膊向上弯曲肘部，让双手拍到肩胛，保持3秒钟，伸直胳膊反方向让胳膊向后舒展，保持三秒钟。
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手腕和手指

每组做10遍

手腕肌腱滑动

让手腕保持灵活向前，弯曲肘部。伸直手臂的同时手腕向后活动。
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手指肌腱滑动

A：保持手掌直立。B：缓慢将手指捏成勾状，让指关节和手腕保持一条直线。C:手指继续攥紧成为拳头。D：让小指节伸直，尽量舒展的完成每一个动作。
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激活训练

攀岩是一项动用很多肌肉群，让全身活动的运动。所以攀岩者需要旋转脊柱和胳膊，但是这些动作会让拮抗肌得不到锻炼。拮抗肌的作用是在攀爬时对抗主发力肌。拮抗肌的锻炼能在攀爬时保护身体不受伤。
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虚弱的拮抗肌导致的不良姿势
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强壮的拮抗肌带来的舒展的姿势



激活训练利用了阻力带的弹性加强攀爬时拮抗肌的锻炼。超过44%的攀爬受伤都发生在手部，很多都是由于下半身错误的动作导致的，因此对于下半身拮抗肌的训练是非常必要的。

下一页展示了如何在下半身缠绕阻力带来锻炼臀部肌肉，以提高攀爬时的稳定性。同时展示了如何交叉阻力带来增强肩部，肘部和手腕的拮抗肌。

激活训练

介绍

这个训练最好在攀岩前和攀岩后进行，能够缓解肌肉的过度使用。两脚分开站立。将阻力带拉紧站在上面。将阻力带的剩余部分穿过A：在小腿前交叉。B：绕过大腿交叉。C：再绕到前面交叉。D：旋转掌面朝向自己。E：缠绕手指向下，再缠绕手掌。F:保持这个姿势。

能起到什么作用

增强了臀部，肩胛，肩膀，肘部和手腕的拮抗肌，防止受伤并能提高攀爬水平。

练习频率

保持30秒，重复3-5组。
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第二章

预防七种最常见的攀岩损伤
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了解七种最常见的攀岩损伤，了解哪些动作会导致这些损伤，采用正确的训练方式避免发生受伤。


防止受伤

我们总会觉得受伤不会发生在自己身上，但受伤一旦发生后再进行补救就太迟了。更明智的做法是预防受伤而不是去处理受伤的结果。我们要养成使用正确的训练习惯来防止受伤，就像日常的刷牙一样。每天只需要几分钟的训练就能避免发生这些麻烦。
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本章针对预防受伤进行指导。回想你最容易发生的攀岩损伤，并进行针对性的训练。你会发现这些训练不光能让你防止受伤，也可以针对薄弱环节进行训练，让自己更加强壮。

任何损伤都可以分为三个部分：

原因：了解是为什么会发生受伤。

找到受伤的过程：确定是哪些动作导致了什么样的损伤。

针对性的预付训练：能预防受伤的科学训练方法。

如果你不确定哪些训练对你有效，可以去有攀岩背景的理疗师那里咨询，或发邮件给我：jared@theclimbingdoctor.com


保护员的颈部

原因

当你在保护搭档时，你的颈部的后侧肌肉会过度使用，长此以往后侧的肌肉会比颈部前方的肌肉更加强壮结实。这造成了不平衡，它会对关节造成挤压从而导致受伤。通过以下的物理训练能够避免疼痛。

哪些动作导致了受伤

长时间的糟糕保护姿势会导致保护员的颈部损伤。糟糕的姿势有三个特点：向后倾斜的脖子，蜷缩的脊柱和向前耸肩。设想在耳朵中间有一个垂线向下穿过你肩部和脊柱。A：如果你是懒洋洋的保护姿势，往往会蜷缩着背，让脖子和肩膀在垂线前方。B：正确的姿势是，挺胸抬头，让头部，脖子和肩膀在一条直线上。
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预防训练：阻力带保护练习

步骤：

A：以保护姿势站直，将全身长度的阻力带对折，将环套在脑袋后侧，用保护器送绳的那只手握住两端的阻力带尾部，并将手臂打直。B：脖子向后仰，耳朵在肩膀的中间线上。用制动端手握住剩余阻力带，向下拉至制动的位置，再恢复到初始位置，在这一过程中保持颈部的受力。

它能起到什么作用

加强了颈部的深屈肌，同时模拟了保护的姿势。

练习频率

以保护动作保持30秒，重复3-5组。
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肩夹击症候群

原因

肩部的肌腱滑动的区域非常狭窄，并与肩膀的骨骼连接。当骨骼间的滑动空间减小时便会造成肩夹击症候群。比如当反复的肩膀向内旋转受力就会造成这种症状，发生时骨骼会挤压肌腱造成肿胀和疼痛。

哪些动作导致了受伤

A：当你的肩膀张开，肘部向外侧发力时，肩袖肌腱会被影响。B：而让肘部向下，让重力和你的发力方向一致，而不是去对抗重力时能让肩袖肌发挥作用。
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应对训练：环形阻力带扩张

介绍：

在双腕上缠一圈阻力带打结。A：将双腕放入阻力带的环中，向外扩张至肩宽。

B：保持张力的同时将肘部伸直。

它能起到什么作用

加强你的肩袖肌力量。

练习频率

每次伸展达到20-60秒，收回、再次伸展，重复3-5组。
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肩袖肌拉伤

原因

肩膀处有四块肩袖肌。这些肌肉控制着肩膀的运动，肩袖肌没有像连接肩胛的大块肌肉和腿部的肌肉那样强壮。然而岩友经常会过度使用肩袖肌，而没有利用好腿部肌肉和肩胛肌肉，从而导致了肩袖肌拉伤。

哪些动作导致了受伤

A：攀爬时让肩胛贴向耳朵会造成肩部的压力过大。B：让肩胛的肌肉承担重量，向后拉住身体的同时让臀部靠向墙壁能帮助保护肩部。
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应对训练：靠墙直臂运动

介绍

A：站到离墙面15cm的距离，靠墙屈膝站立，这样能让背部更舒适。让腹部的肌肉用力，这样能让背部紧靠墙壁。将两臂升高至肩膀高度。

B：将双臂向后用力压住墙，继续抬高至头顶。

它能起到什么作用

加强肩胛的稳定性，防止肩袖肌拉伤。

练习频率

每组用20-60秒完成，重复3-5组。
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两侧肘部疼痛

原因

前臂有两块主要肌肉群，手掌一侧的肌肉称为腕屈肌，背面的肌肉称为腕伸肌。在攀爬时我们总会过度使用腕屈肌，长年累月后，腕屈肌会很结实，而腕伸肌则得不到锻炼，这造成了一种不平衡，它会导致过度使用虚弱的腕伸肌。这样会造成肘部外侧的肌肉损伤，被称为外上髁炎，也叫网球肘。

哪些动作导致了受伤

抓握力在手腕向后35°时会更强。岩友在抓握点时经常过度旋转手腕，这会造成过度使用较弱的腕伸肌，特别是在攀爬较难的路线时。A：手腕不弯曲呈直线抓握。B：手腕向后弯曲的抓握。
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应对训练：康复训练棒扭曲

介绍

A：用有损伤的手握住棒子并让手腕伸开。B：用另一只没有损伤的手握住棒子的另一端。C：用没有损伤的手旋转棒子，另一只手保持继续保持手腕伸直。D：保持棒子上的扭力将双手向前伸直。E：缓慢用受伤的手旋转让棒子恢复原样。

它能起到什么作用

这个练习能加强腕伸肌，保护你的肘部。

练习频率

每天练习3组，每组15次。
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腕管综合征和肘内侧疼痛

原因

腕管综合征经常出现在上班一族中，他们经常坐在电脑前数个小时不停的打字工作。现在很多攀岩者也会出现这个问题，因为反复使用手腕前部的肌肉抓握岩点。这些肌肉称为腕屈肌，在这些肌肉中有非常重要的神经称为正中神经。当手腕经常弯曲时，例如在很多开放点上抓握时，正中神经会在肌肉的腕管中被挤压。这会造成麻木，疼痛或手部力量变弱。

哪些动作导致了受伤

A，B：反扣和开放点都会让手腕处在很大的弯曲姿势。C：每次向前弯曲手腕抓点时你也可能会受伤。D：你的手腕需要打直，降低对腕管的压力。

[image: ]
A



[image: ]
B



[image: ]
C



[image: ]
D



自制转杆

在家里自制一个训练设备。
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原材料：一根拖把棍或杆子，180-210cm长的辅绳，0.9-1.3kg的小哑铃或同样重量的装备。

制作步骤：

A：找一根短棍或PVC管。

B：用辅绳末端在棍子中间打一个丁香结。

C：在绳结上用胶带缠住，防止滑动。

D：在辅绳的另一端连接重物。

应对训练：转杆提升

介绍

A：伸直胳膊握住棍子，向后旋转手腕将重物提升。B：当重物到达棍子的高度时，缓慢的向下旋转棍子让重物触地。

它能起到什么作用

这个练习能加强腕屈肌，保护腕管。

练习频率

做两组直到腕部疲劳，开始时重物的重量为0.9-1.3kg为宜。
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三头肌肌腱炎

原因

三头肌肌腱炎是过度使用三头肌群造成的综合征，当我们攀爬时我们会不断的拉伸和过度使用胳膊前部的二头肌。长此以往让二头肌变得短小强壮，而用于对抗的三头肌相对弱小，这造成了不平衡。当过度使用时这种不平衡会造成三头肌的轻微撕裂，导致攀爬时的疼痛。

哪些动作导致了受伤

岩友使用三头肌最典型的一个姿势是肘关节在一个略显尴尬，不好发力的位置上反复进行侧拉和向外对抗。弯曲肘部进行攀爬和反复的使用摩擦力较大的粗绳子保护都会造成三头肌肌腱炎。

[image: ]
向外侧拉造成了肘部的压力
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在保护器中抽动摩擦力较大的粗绳子



应对训练：三头肌拉伸

介绍

A：单膝跪地，按照第25页C,D,E,F的过程在手腕上缠绕阻力带。另一只手抓握阻力带尾部，向斜后方拉伸，打直胳膊。然后再缓慢恢复到初始位置。

它能起到什么作用

加强三头肌保护肘部。

练习频率

每组15次，每组3-5次。
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滑车拉伤

原因

前臂的肌肉通过长条的肌腱与指头相连。这些肌腱在骨头的表面滑动，并通过滑车固定在骨头上。当在指头的肌腱上施加过大的拉力时，会在滑车上产生很大的向外拉力，这可能会造成滑车拉伸或撕裂。

哪些动作导致了受伤

在捏指点（crimp点）时会在肌腱和滑车上造成不同的压力。A：开放指点施加的力较小，也是在大部分情况下比较建议的捏点方式。B：闭合指点会在最后一个指关节上产生极大的拉力，只有在必要的时候使用。C：在需要使用闭合捏点时建议将拇指压在食指上。这种拇指锁定的方式能够降低施加在肌腱上的拉力。
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用一根皮筋或弹性指力带

如何缠绕皮筋

A：在拇指上缠绕皮筋。B：顺时针旋转半圈，并套过食指。C：再顺时针旋转半圈套过中指。D：重复这个过程将所有指头都套住。

如何使用指力带

E：将孔套到每个指关节上。F：向外扩张手指。
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应对训练：扩张手指

介绍：

呈攀爬姿势，将胳膊抬起。伸直手腕的同时向外扩张指头。

它能起到什么作用

这个练习可以增强背侧骨间肌和伸指肌腱能够支撑和平衡手指屈肌腱和滑车。

练习频率

每组15次，每组3-5次。
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第三章

模拟攀爬动作
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使用阻力带能够在平地上模拟攀爬的动作。


模拟攀爬动作

受伤和糟糕的攀爬能力是由于没有足够的力量以及良好的动作姿势，这导致了四肢的分担不平衡。用篮球运动员的例子就能很好的解释，篮球运动员在比赛前的热身时会使用重球拍进行挥动练习。通过不断的加大球拍重量能够训练他们的肌肉活动记忆，这能让他们拍球的速度更快，力量更大。采用阻力动作模拟攀爬能很好地提高攀爬力量和灵活性，让你完成更难的动作，更好的控制身体。

下面是两个模拟动作和岩壁上的攀爬动作的对比。A：跪地伸展 B：扭转外侧伸展
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请参阅第13,14页的内容查看如何缠绕阻力带。


外侧伸展

介绍

A：在每个脚腕穿好腕带，按照13和14页在手上缠绕阻力带。站直手掌朝前。B：将手掌和对侧的腿向外伸展。承重的脚向内侧，用脚尖受力模拟攀爬时的伸展的样子。

它能起到什么作用

增强你的肩袖肌，提高平衡性，核心力量和协调性。

练习频率

每组15次，保持2-3秒，重复3-5组。
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旋转外侧伸展

介绍

A：在每个脚腕穿好腕带，按照13和14页在手上缠绕阻力带。站直手掌朝前。B：用同侧手臂和腿，扭转身体向外伸展。

它能起到什么作用

增强你的肩袖肌，提高平衡性，核心力量和协调性。

练习频率

每组15次，保持2-3秒，重复3-5组。

[image: ]
A



[image: ]
B




正向伸展

介绍

A：在一个脚腕上穿好两个腕带，按照13和14页在手上缠绕阻力带。B：保持身体直立向后，用同侧腿和手臂伸展。

它能起到什么作用

协调胳膊和腿部的活动，提高平衡性，核心力量和协调性。

练习频率

每组15次，保持2-3秒，重复3-5组。
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屈膝伸展

介绍

A：在每个脚腕穿好腕带，按照13和14页在手上缠绕阻力带。B：向前弓步让核心保持力量。将后面的腿旋转至同向，下跪的同时外侧手保持捏点的姿势，内侧将胳膊向上打直。

它能起到什么作用

协调脚和胳膊的对抗力的稳定性，加强屈膝时的肩袖肌力量。

练习频率

每组15次，保持2-3秒，重复3-5组。
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锁定旋转

介绍

A：按照15页固定好门框锚点。B：双手握住阻力带，躯干稍侧向阻力带。B：右胳膊打直向对侧伸展，同时旋转臀部，左手向下拉。恢复至初始位置。

它能起到什么作用

加强背阔肌，拉伸胳膊的长斜方肌和二头肌，伸展胳膊的前锯肌和三头肌，并能增强旋转臀部时的锁定姿势。

练习频率

每组15次，保持2-3秒，重复3-5组。
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下跪双臂扩张

介绍

A：用单根长度的阻力带环套住两个手腕，双手向外扩张。B：向前弓步并抬起双臂至头顶，后腿膝盖下跪，过程中保持双臂张开至肩宽。

它能起到什么作用

臀部在运动过程中协调肩袖肌。

练习频率

每组15次，保持2-3秒，重复3-5组。
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平衡伸展

介绍

A：按照25页将全长度的阻力带按照激活位置缠绕在身上。B：屁股后坐，并伸展双手至头顶。

它能起到什么作用

加强臀部，肩袖肌和肩胛肌的锻炼，模拟攀爬时腿部弯曲，双臂伸直的状态。提高休息和挂绳时的耐力。

练习频率

保持拉伸20-60秒，再恢复，重复3-5组。
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第四章

综合训练
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防止过劳损伤的其他要点


防止过劳损伤的其他要点

分析原因

在没有正确的引导下自己去查询如何防止损伤会让人感到害怕及疑惑。我们如何开始训练？应该选择什么样的训练？我应该采纳谁的建议？ 在搜索引擎输入“攀岩损伤预防”（rock climbing injury prevention），你可以找到数百篇相关文章（很多都出自我之手），从中找到最佳的解决办法。

针对性预防

为了简化我提出了6条指导建议帮助你们能够有条理的进行预防训练。每条建议看起来很简单，但只要你能完整持续的完成综合训练，便能降低受伤风险，并能使攀爬更有效。

[image: ]


每天进行预防锻炼

拉伸

你的肌肉会在反复的攀爬后过度劳累，并且在糟糕的姿势下变得更僵硬。拉紧的肌肉会拉伤连接肌肉的肌腱，并加重了活动的迟钝感。通过不断的拉伸可以提高灵活性，降低肌肉的拉紧程度。在攀爬前的热身中，拉伸必须是动态的。而其他时间的拉伸则可以动静结合。

拮抗肌训练

拮抗肌是用于反抗攀爬时使用的肌肉。它们控制着运动相反的方向。虚弱的拮抗肌会很容易造成劳损。拉伸拮抗肌能够平衡身体，降低受伤的风险。

保持强壮的核心

4个核心部位

攀爬的核心部位不仅仅包括6块腹部肌肉，也包括腹部，肩胛和臀部肌肉。在训练核心部位时，不要只记得做老式训练项目，如卷腹，而是要对所有的核心部位都进行锻炼。
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思考你的动作

正确的攀爬技术

如果你无法确定是什么造成的疼痛，那即使你完成本书所有的康复训练后依然会感到疼痛，所以在你攀爬时需要思考攀爬的动作，确定哪些动作是有危险的，并且将不必要的压力从身体上移除。这里有五个要点需要你在攀爬时牢记：保持正确的姿势，将臀部靠近岩壁，伸直胳膊，用腿部发力，像爬行一样在岩壁上攀爬。
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不正确的攀爬姿势
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正确的攀爬姿势



解释

最左侧的图示中在休息时肩膀没有很好的用力，右侧的图示中体重被分担到脚部和肩胛的肌肉上。

平衡你的思维和身体

跷跷板理论

攀岩时需要在思维和身体间取得良好的平衡。为了在高水平阶段防止受伤，你的思维能力也需要提高，以适应相应的身体能力，两者相辅相成。

一些岩友过于理性，并对过程充满了恐惧和怀疑。这会导致他们非常谨慎，从而影响他们的决定，并限制了攀爬潜力。同样，一些岩友则会过度的攀爬，将所有的精力都放在身体的锻炼上，而不去解决攀爬思维的建设，这一样会导致他们过度训练，并且导致损伤。

为了达到高水平的难度并且不发生身体损伤，你必须要学会两者的平衡。让思维跟着身体一起攀爬，学会理解身体所传递出的信息。


日常预防的重要性

日常预防的重要性

或许你觉得受伤不会发生在自己身上。但是一旦发生，再补救就太晚了。预防受伤要远比治疗受伤聪明的多。而且预防攀岩受伤并不难，只需要注意攀爬时的动作和不超过20分钟的额外训练就能起到很好的预防作用。

应该将损伤预防锻炼养成像每天刷牙一样的习惯。想象一下如果你每天吃完食物却从不刷牙，那嘴里将散发出什么样的味道，而且牙齿也会被侵蚀。这个道理同样适用于你的身体，总有一天你会被拖垮，并且受伤。养成日常的好习惯能够让你摆脱这些麻烦。

选择合适的锻炼

拉伸锻炼能够让胸肌和背阔肌得到伸展。如果这两部分的肌肉很僵硬会导致身体呈弓形。拮抗肌训练则针对肩胛的肌肉（中斜方肌），外侧肩袖肌（冈下肌和小圆肌），手腕和手指伸肌。这些肌肉能防止攀爬时的过劳损。

过程和顺序

每天的锻炼只需要少于20分钟。五处拉伸和拮抗肌训练只需要做1分钟，2组。第一次拉伸锻炼能够增加你的活动范围。随后的肌肉激活训练能够加强拮抗肌，让身体各组肌肉更为平衡。

新习惯的养成

在繁忙的日常中加入预防训练确实是一件难事。这需要打破老的习惯，并且保持新的习惯。有一种方法能促进你养成新的习惯，就是在完成一个老习惯后紧接着去做新的习惯。将预防训练嵌入到每天早晨的刷牙，打扮之后或日常的午饭后，这样就能将这些新习惯植入到你未来的生活中。

拉伸

将身体上僵硬的肌肉舒展开非常重要，它能防止受伤。攀爬前的拉伸必须是动态的。而其他时间的拉伸可以动静结合。以下介绍的项目每天可以进行三次。建议使用15cm直径的圆泡沫柱，但也可以用其他的东西代替，如一卷绳子或两个折叠起来的大浴巾，将它们至于躯干正中。
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很多岩友的伸展运动都是错误的，他们会张开胸部，弯曲背部。图片中正确的伸展是保持背部平整，将胸腔向下沉。完成拉伸时能够激活腹肌。如果对你来说拉伸时保持腹肌参与比较困难，可以在每次抬起胳膊时呼气。这样能更自然的帮助你的胸腔下沉，提高拉伸的效率。

在训练拮抗肌前进行拉伸，这样能增加你的活动范围，利用更好的灵活性进行拮抗肌训练。

前后拉伸-动态拉伸：让腹部参与，并且让背部水平。

前后交替让胳膊伸直超过头部，另一只胳膊从侧边朝下。让核心用力，每次到达时呼气，保证你的前方的胳膊完成时拇指朝向地面。
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蜥蜴爬-动态拉伸：让腹部参与，并且让背部水平。

让肘部弯曲90度，并与肩膀保持相同高度。胳膊交替向前超过头部向耳朵移动，另一只胳膊朝向躯干移动，移动过程中保持肘部的弯曲。
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伸懒腰-动态拉伸：让腹部参与，并且让背部水平。

开始时两个肘部弯曲90度，并与肩膀保持相同高度。同时向前伸展胳膊，并且将肘部打直。
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T形拉伸-静态拉伸：让腹部参与，并且让背部水平。

放松双臂横向滑至身体两侧呈字母T的形状。
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Y形拉伸-静态拉伸：让腹部参与，并且让背部水平。

放松双臂横向滑至身体两侧呈字母Y的形状。
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拮抗肌训练
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字母T：第68页
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字母L：第69页
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字母Y：第69页
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手腕旋转：第70页
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攀爬指伸肌训练：第71页



俯身字母T,Y和L拉伸

介绍

开始：按照下图将全长度的阻力带缠绕腰部。弯曲膝盖和臀部，将躯干向前弯曲大概45度。弯曲的躯干离地面越接近，难度越大。
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俯身T形拉伸

A　开始时双臂向下伸直，手掌朝前。

B　使用你的肩胛肌，向两侧伸展双臂呈字母T形，保持拇指朝向外侧。
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A
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B



俯身Y形拉伸

A　开始时双臂向下伸直，手掌朝前。

B　双臂向前伸展超过头部，拇指保持向上，让双臂呈字母Y形。在整个过程中让肩部肌肉发力。
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A
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俯身L形拉伸

A　开始时保持肘部90度弯曲，并抬高至与肩部同高。过程中旋转手掌向下朝向地面。

B　旋转手部和肩部朝后，让每个胳膊呈L形。确保肩部能以一个轴旋转，肘部不会上下移动。整个过程中让肩胛肌发力。
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频率

每天3组，每组重复8次

手腕旋转

介绍

将阻力带缠绕在双手上用力撑开，或将一端固定在门上。肘部弯曲90度，让手腕顺时针和逆时针进行小幅度旋转，旋转过程中保持手指伸直。
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它能起到什么作用

加强腕伸肌，提高手腕的稳定性。不要进行过大幅度的手腕旋转，这会增加腕管的压力。

频率

每天3组，每组重复60秒

攀爬指伸肌训练

介绍

A　将橡胶带绕在每个指尖上，保持手腕伸直。

B　张开手指，不要弯曲手腕。保持张开，然后然手指缩回。

它能起到什么作用

这项练习能够增强手指伸肌和手背，手腕和手指的肌腱。模拟了攀岩时相同大小的手点在各种角度时的肌肉发力。为了获得最佳的训练效果，可以模拟最常见手点抓握。下图中有两个例子。
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半指点抓握
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锁扣连接方式
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开放点抓握



锁扣连接方式：用橡胶带在锁扣上打套结固定，另一端下拉锁扣（可以用一根扁带连接）。这样能够帮助你模拟抓握点同时锻炼多根手指，如半指点抓握。

频率

每天3组，每组重复30秒


保持强劲的核心力量

这部分的核心训练概念及内容由我和Steve Bechtel共同开发，Steve也是一名岩友、培训师、健身高手，同时他也负责运营ClimbStrong.com网站。

有一个强劲的核心力量能够帮助你向各个方向发力。这能让你更好地利用脚和手的发力。如果没有强有力的身体腹部，你将无法发挥你的攀爬技术，并且很容易造成劳损。

训练核心力量来支撑攀爬时的动作。核心肌肉很少用于引发动作，而是控制动作。例如，攀爬时很少会做仰卧起坐和卷腹动作。更多的时候是用核心保持中心位置受力防止手脚失去对岩点的控制。核心部位应该按照攀爬时的动作进行训练。

了解攀岩者的核心部位

攀岩者的核心包括腹部，肩胛和臀部。腹部不仅仅包括腹肌，也包括两侧斜肌和后背部的腰肌。在攀爬时这些肌肉一起保持腹部的发力。

最好将核心想象成包裹身体的稳定带，它不仅仅是腹肌。这也是为什么背部支撑像一个圆柱一样包裹住身体并支撑着脊柱。肩胛和臀部和腹肌一样重要，因为它们提供了移动的支撑。肩胛是肩部，肘部，手腕和手指的支撑，臀部则是膝盖，脚腕和脚趾的支撑。只要肩胛和臀部足够强壮，在攀爬时它们能分担很多四肢的拉力。

把你的腹肌想象成一瓶水

水瓶是一个非常完美的圆柱，倒掉三分之一的水。下压水瓶。你会感到很难压缩整个水瓶。现在打开瓶盖，捏下水瓶，再盖上盖子。再次下压水瓶，你会发现它更容易发生变形。

[image: ]


[image: ]


[image: ]


为什么圆柱形的水瓶能很好的保持其外形，而被捏变形的水瓶很容易被压缩？圆柱形的水瓶结构完好，像腹部周围的一圈肌肉。如果中间任何环节出现问题，像被捏变形的水瓶或腹部的一部分不强壮，那么就很容易被压缩。这很像无法在攀爬时保持核心的发力。虚弱的核心无法让你的水平进步，并且会导致潜在的受伤风险。

核心训练分为四个部分

四个核心部分的训练在下一页有详细图解。这四个部分分为：躯干稳定训练，胳膊运动躯干稳定训练，腿部运动躯干稳定训练，四肢运动躯干稳定训练。

如何训练

你需要将下一页的方法每周训练3天。从每个训练中选一个，做4组，每组10次。静态运动，如侧平板支撑和V形支撑每组做30秒。如果每个项目你能很顺利地控制和完成，便可以增加训练的难度。

比如，你可以轻松完成30秒的V形支撑或侧平板支撑。那如何进阶呢？可以尝试在做侧板支撑时将上侧的腿抬起或在V形支撑时增加四肢上的重量。如果你可以很好的控制完成慢速的8次平板支撑下拉，可以增加阻力带。如果你掌握了8次平板支撑屈膝，可以提高后腿的高度，将膝盖与肘部接触来提高难度。如果卷腹曲膝对你不再有挑战，可以将双臂再向前，超过头部。进阶的训练是无限的。

四个核心部分的训练

1. 躯干稳定训练
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V形支撑



[image: ]
侧平板支撑



2. 上臂侧拉躯干稳定训练
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平板支撑下拉 1
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平板支撑下拉 2



3. 腿部运动躯干稳定训练
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平板支撑屈膝 1
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平板支撑屈膝 2



4. 四肢运动躯干稳定训练
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卷腹曲膝1
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卷腹曲膝2




思考你的动作

回想你第一次攀岩，如果你和大部分人一样，抹上粉，不断的攀爬直到你找到完成线路的策略，这和其他靠技巧的运动形成了明显的反差，比如高尔夫，网球或体操需要训练动作不断地通过教练改进。

[image: ]
错误的攀爬姿势：过度地使用肩部。



攀岩也是一种需要技巧的运动，正确的姿势是通往成功的必备条件。不幸的是很多岩友都没有通过良好的安全和动作指导，而养成了不好的习惯。没有正确的姿势基础会导致你很容易过劳损伤或限制了攀爬的能力。
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错误的攀爬姿势：过度弯曲的肘部。



正确的攀爬技巧

像婴儿那样爬行

婴儿在早期环境中就学会了最有效的攀爬方式。通过攀爬来移动，比如先出右胳膊，然后对面的左腿，接下来左臂和右腿，像婴儿那样攀爬是最有效的攀爬方式。

不要过度弯曲你的胳膊

人类进化成了直行生物，为了适应环境我们开始直立腿部，并且弯曲胳膊生活，所以攀爬时弯曲膝盖并打直胳膊看起来并不自然。然而当你弯曲膝盖，并伸直胳膊时，你的重量能转移到身体最强壮的腿部。不要在攀爬时过度弯曲胳膊，特别是在屋檐地形。这意味着你需要增加脚部的移动，需要将脚踩得很高才能站起来。这样能降低你对二头肌和前臂的依赖，从而降低了肘部和肩膀受伤的几率。
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过度弯曲的肘部
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二头肌的解剖图示



将臀部贴近岩壁

你的重心是你的身体的重量中心点，也是重力施加的点。这意味重心越接近你的脚趾，你的肩部，肘部和手指就能承担越小的体重。你需要做的是将重心（在陡峭或屋檐地形下）通过骨盆接近岩壁或将臀部转向墙壁。

保持良好的姿势

当你的身体姿势正确时，肌肉能更有效的发力，并且能避免拉伤。攀爬的姿势很类似坐姿或站姿。保持躯干直立，肩背部和肩胛稍微挤压，便能得到强有力的攀爬基础。

使用脚部发力

腿部的肌肉是最大的，它们用于支撑起整个身体的重量，所以腿部要比胳膊大很多。当你使用腿部移动身体去抓另一个点时要比使用胳膊做引体向上移动更有效。首先使用腿部去发力，只有在不得已时使用胳膊。

其他建议

减少使用那些会导致身体呈极端姿势的岩点，如下图中的点导致手腕过度弯曲或延伸。
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过度弯曲的手腕
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过度伸展的手腕




平衡你的思维和身体

了解受伤时的警告信号

你的思维和身体每天都会自然地同步所有内容。一旦一方停止更新，那将是毁灭性的。想象一下如果你每天攀爬3小时，每周训练6天，你将很快发生劳损。另一种极端情况是，如果你每天坐在沙发上吃着薯片想象3小时的攀爬，每周想象6天。

为了爬到更高的水平，需要平衡这两者间的关系，并且能够意识到那些会影响你思维、身体和受伤的预警。

以下的几点是身体上和心理上会导致受伤的预警

7个和受伤有关的心理信号

• 压力

• 忧伤

• 胃口的变化

• 没精打采

• 出手时的忧虑和恐惧

• 孤立感

• 无法集中注意力

7个和受伤及过度训练有关的生理信号

• 身体疲惫

• 无法入睡

• 过度肿胀

• 关节僵硬

• 肌肉疼痛

• 皮肤发热，变红

• 疼痛

跷跷板理论

你的思维和身体在跷跷板的两端动态的保持着平衡。对任何一端的过度关注都会导致失衡，当发生失衡后很容易导致受伤。以下是几点建议能够帮助你思维和身体保持平衡。
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偏向思维
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偏向身体
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同时关注思维和身体的发展



5个关于思维的建议

• 关注积极的一面：正能量让人更有活力。

• 不要和其他人比较：每个人的身体条件都不一样。

• 了解自己的身体：学会了解身体发出的受伤预警。

• 知道什么时候需要停止：不要坚持训练导致受伤。

• 获得愉快：那些快乐的岩友才是最棒的

5个关于身体的建议

• 不要过度训练：学会有限度的训练，不要过劳。

• 足够的休息，每晚上有7-8小时的睡眠。

• 吃饭，不要吃太多，大部分应该是蔬菜：引用自Michael Pollan。

• 练习技巧：不是所有的攀爬训练都适合你。

• 交叉训练：不同的运动能防止劳损。
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职业经历

Jared Vagy博士是一名岩友，同时也是一位理疗医生（DPT）。他任职于南加利福尼亚大学教授，参与全美排名第一的物理理疗项目。他发表了很多篇关于损伤预防的文章，并在顶级的国际会议中发表演讲。作为临床实习的理疗医师，他完成了在骨外科一年的实习期和一年的运动科学研究项目，超过9年的专门研究。他目前是注册骨科临床医师和认证肌肉体能训练师。
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攀岩经历

Jared有超过14年的攀岩经历，去过全球很多岩场。除了攀岩外，他还攀冰和登山，依然保持着去探索和追求冒险的旅程。
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