
アルパインスキルアップアクティビティ

説明会、岩登りの基礎とロープの結び方�
残雪期の装備と使い方�
登山の危険と安全対策技術�
山での怪我、病気の応急処置とその予防�
登山中の食事とカロリー対策（
レスキュー技術のロープワーク�
山岳での危機管理、３×３フィルター方法�
低体温症と凍傷�
冬山装備と使い方、アイスギアの手入れ�
ホワイトアウトナビゲーション技術
雪崩対策技術�
海外登山（ヒマラヤ、ヨーロッパ、他）�
修了式・懇親会（会場は未定）�

④広沢寺、外岩基礎・支点構築・トップロープ（5.7～5.9）

⑤城山、三ッ峠屏風岩or子持山獅子岩、マルチピッチ（5.9＋）

①低山ハイキング（歩行距離10km以内/高度差1000m以内）

②縦走登山（歩行距離15km以上/高度差2000m/テント泊）

③スノートレッキング（上州武尊山・唐松岳）

レスキュー技術

子持山獅子岩、マルチピッチ②（5.9）

二子山中央稜マルチピッチ（5.9）

⑥太刀岡山or小川山フリークライミング（5.10～）

⑦沢登り（小川谷廊下/釜ノ沢/万太郎谷/ナルミズ沢/前川大滝沢）

小川山水晶スラブとフリークライミング（5.9）

①右フェイス「ウォームアップ」
1本目：一般ルート中央（Ⅳ＋）
2本目：リーダーピッチ（Ⅳ＋）
3本目：都岳連ルート（Ⅴ）

②東面フェイス 「クラック＆チムニートレーニング」
4本目：草溝フェイス＆クラック（Ⅳ＋）
5本目：Ⅴ-チムニー（Ⅴ-）
※懸垂下降2ピッチ

③右フェイス「マルチピッチトレーニング」
6本目：一般ルート左（Ⅳ＋）
7本目：変則T字クラック（Ⅴ-）※T字と十字のハイブリッド
8本目：名も無きクラック＝No.15クラック左（Ⅳ＋程度）　
9本目：No.14クラック（Ⅳ＋）
10本目：No.20クラック下部（Ⅳ）
　 　　 No.20クラック上部（Ⅲ＋）

【空会】

■空会とは？

■例会・定例会　：　なし

■山岳保険　　　：　加入必須(日本山岳救助機構合同会社JRO)

■共同装備　　　：　クライミングギア（ロープ/ナチュラルプロテクション等）

■会費・講習費　：　なし（移動のための交通費は必要です。）

■活動概要　　　：　☆インドア（机上＠SORAYON）

☆アウトドア

■所属山岳団体　：　なし

■会員名簿　　　：　あり　

■加盟団体　　　：　日本フリークライミング協会（JFA団体会員）

ひとりで登山をするのが不安…という方や、みんなで楽しく登りたい！という方たちが
集まって、日帰り登山・テント泊縦走・沢登り・岩登り等を楽しむ団体です。ひとつの
登山形態にこだわらずに、活動する山のフィールドを広げていくことを目標に活動する
ことで自然と向き合う術を養います。

会に所属するメンバー同士が安全に関する知識や技術の習得を前向きに取り組み、
メンバー間で共有することで会の安全技術の向上をはかります。会則や規則等は一切
ありません。尚、空会は山岳ガイド行為は行いません。仲間と一緒に山を体系的に学び、
一緒に歩く・・・ただそれだけです。

山を体系的に学んでいない
山岳会を無料のガイドツアー組織だと間違えている人がいる

　段階１　体力
　段階２　歩くことをマスターする
　段階３　生活技術をマスターする
　段階４　地図読み
　段階５　雪上技術
　段階６　確保
　段階７　岩登り

通常はインドアのボルダリングジムです。
もちろん、ボルダリングで核心の連続を責め続けるのも楽しいものです。
だんだんパワーがついてきてムーブも身について、さらに難しい課題に挑戦するのが次へのモチベーションになります。

そこで磨いたテクニックと体力を大自然の中で存分に発揮できるのが外岩ツアーです。
最大限安全を重視し親切で的確な指導のもと、ジムで練習したものの全てを岩にぶつけることができます。
自分の得意なことと苦手な課題を理解することができます。

トップロープでウォーミングアップ
リードクライミングの中でビレイ、懸垂下降、マルチピッチの練習
ギヤ類の使用方法、ATC、シャント、ロープスリング、カム、ナッツ。
特に、カムやナッツを試してみたのは初体験でしたが、がっちり効いてビクともしません。本チャンで必ず活きてくるものと思いました。

これらを繰り返し行い、体で覚えるのが上達への近道なのではないでしょうか。
そしてマルチピッチを登りきり、天狗の踊り場で眼下の景色を眺めたら、必ずもう一度来たくなること間違いなし！
時間の許す限り、岩場を楽しむことができますよ！

①マルチピッチのセカンドとして、ザックを背負ったまま本チャンを体感
②セルフビレイ
・ビレイ支点の流動分散
・メインロープをインクノットでビレイ支点環付カラビナに装着
・ダイニーマ120cmで作成したデイジーチェーンでバックアップ
③ヌンチャク、カム、スリングの回収

【次回の課題・トレーニングテーマ】ジムトレにて
・支点構築
・速やかなセルフビレイの設置
・クリップ練習
・ヌンチャク、カム、スリングの回収手順の確認
・自己脱出等の非常時想定の練習
・マルチピッチでリードの姿が見えない時のロープ送り出し確認
・ゲレンデ混雑時のコール確認

そらかい

①登山計画立案
②装備（軽量化/食料その他カロリー対策含む/夏＆冬装備）
③地図の読み方
④天気図の読み方
⑤岩登り初級技術（岩稜帯での安全確保）
⑥沢登り初級技術
⑦雪山入門
⑧山での救急法とセルフレスキュー

【今回の課題・トレーニングテーマ】 

ルート壁にて
①リード技術の確立（クリップ技術の修練） 
②ATCガイドによるダイレクトビレイ（セカンド確保）
③懸垂下降セット

①デイジーチェーンで自己確保（セルフ）
②メインロープをインクノットで自己確保（セルフ）
③セカンドにビレイ解除コール
④流動分散で支点構築（カラビナの向きに注意）
⑤ロープアップ（ロープを引き上げながら束ねる）
⑥いっぱいまでアップ完了後、ATCガイドセット
⑦ダイレクトビレイ（セカンド確保）開始
⑧セカンド到着後、セカンド自己確保

ロープダウンをして、SOULさんから懸垂下降。
続いて自分の下降器をセットをし、支点を回収して懸垂下降。

①迅速なセルフビレイと正確性の向上（右ゲート片手インクノット） → 済 
②支点構築（流動分散と固定分散/バックアップの考え方） → 済 
③ボディビレイZ型確保 → 済 
④ナチュラルプロテクション（カム＆ナッツ）の構造理解 → 済 
⑤カムのセットと回収 → 済 
⑥オーバーハングのムーブ体験（都岳連Ⅴ）→ 済 
⑦クラックの登り方（ハンド/フィスト/ジャミング/LB） → 済 
⑧チムニーの登り方（突っ張り/バック＆フット） 
⑨マルチピッチでリードの姿が見えない時のロープ送り出し確認 → 済 
⑩ゲレンデ混雑時のコール確認 → 済 
⑪マルチの体力増強 → 済 

【次回の課題・トレーニングテーマ】ジムトレにて 
①ATCガイドによるダイレクトビレイ（セカンド確保） 
②リード技術の確立（クリップ技術の修練） 
③エッジング（スメアリングからの脱却）マイクロスタンスの立ち込み 
④前傾壁対策（ムーブ模索） 
⑤反動を利用したホールディング技術（デッドポイント） 
⑥ハンギングビレイ 
⑦レスト方法の確立 
⑧ロープの連結（オーバーハンド/ダブルフィッシャーマンズ/バタフライ） 
⑨クラックの登り方（テーピング技術含む） 

一人ひとりが自ら志向する山を、それぞれ目標を持って楽しみ、慈しむこと。 
そしてお互いが啓発し、知識・技術を共有化することで、自分の山のフィールド
を広げていくこと。 また、常に大自然と、時には抱かれ、時には向かい合うために、
安全を常に考え、そのための技術と知識向上に前向きに取り組むこと。

※アルパインスタイル：手段を限定せず、最低限の装備で身軽に


