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内容概要

　　本书是作者多年登山运动的总结，针对登山爱好者广为关注的问题给出了完美的解答，适合登山
爱好者作为参考之用。
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章节摘录

版权页：插图：“轻装、快速”近年来已经成了登山者们的口头禅，同时也成了装备厂商最常见的宣
传语。
事实上，能否做到轻装快速行进，关键在于技能和态度，而不是花钱烧装备。
第3章会介绍在徒步过程中提高效率的方法，第17章则涵盖了在攀登过程中减轻重量、提高速度，同时
又不牺牲安全性的策略。
轻装和快速行进是本书的核心精神，几乎在每一章中都有所反映，特别是涉及攀岩的第14章和雪地行
进的第16章。
如果采纳我的建议，你就可以有效减少负重，提高行动效率。
如果你登山只不过是为了愉悦身心，那么自然不需要进行专门的训练。
然而，如果你追求的是更高层次的挑战，如果你想要把本书介绍的轻装、快速策略发挥到极致，那你
就需要专门针对登山运动的力量和耐力进行训练。
第20章会集中介绍最新的训练理论。
为了维持长时间高效率的攀登，你需要为身体提供充足的水分和能量。
第19章会探讨登山营养方面的话题。
无论你选择什么样的攀登方式，登山运动——尤其是轻量化登山——都对装备提出了独特的要求。
你需要选择最适合你自己攀登风格的装备，如果盲目追随装备厂商的宣传，只会攒下一大堆根本用不
到的零碎，到头来只能压箱子底。
普通户外店橱窗里摆放的绝大多数装备，其设计目的都是用于娱乐性的周末徒步，根本没有考虑过轻
量化登山的需求。
即使是那些户外杂志的“年度装备大奖”，也不值得作为判断的依据。
第18章涵盖了装备选择的基本原则，从高山靴、背包、服装、睡袋和帐篷，到炉具和净水器材，以及
各种必备的小物件，可以说是应有尽有。
我会着重讲解选择装备的方法，而不是推荐具体的品牌和款式。
我们要进行冰雪和岩石地形上的技术攀登，所以相关技术装备的选择也很重要，详见第10章和第15章
，我会详细解释各种攀登技术装备的使用。
对于登山者来说，攀登绳索的选择是非常关键的，因为不同的攀登风格需要不同的绳子。
第9章将会帮助你理解这一点。
拥有了全套装备之后，我们还需要在攀登开始之前对装备进行全面的检查，进行必要的修补和更新，
以免在攀登过程中出问题。
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编辑推荐

《巅峰之旅:登山手册(修订版)》：登山，属于你自己的、独一无二的深刻体验，如果你是一名登山新
手，刚刚把眼光投向高海拔攀登，那么，《巅峰之旅:登山手册(修订版)》就是你最好的选择即使你已
经是一名经验丰富的登山家，《巅峰之旅:登山手册(修订版)》也可以对你有所启发《登山手册》并不
是那种因循守旧的老套教科书，而是新思想、新技术的集萃。
克雷格·康纳利会教你：采用适当的安全系统，在冰雪和岩石地形上快速上升和下降；对雪崩、落石
、雷电、高山病等危险应对自如；选择最适合你的目标与攀登风格的装备；用最先进的科学理念指导
训练与营养安排；理角翠登山运动中的社会学和心理学因素，在关键时刻做出恰当的决策。
轻装、快速、高效。
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