令和６年度山岳遭難救助研修会　事前課題１（基本動作）

　以下の動画を参考にし、基本動作のトレーニングを行ってください（動画内の動作手順等は一例です）。

１）ロープの束ね方　https://vimeo.com/852090088/6dcbd2a6f8?share=copy
　　目安時間：３）背負い方と合わせて９０秒以内

２）ロープの解き方　https://vimeo.com/852093143/7e8537efd4?share=copy
　　目安時間：９０秒以内

３）ロープの背負い方　https://vimeo.com/853013413/e3ecebeddd?share=copy

４）エイトノット　https://vimeo.com/853014955/a1fcb2c7de?share=copy
　　目安時間：３０秒以内

５）アンカーポイント　https://vimeo.com/853016188/1fde76dbe1?share=copy
　　目安時間：２つ合わせて３０秒以内

６）クローブヒッチ・ムンターヒッチ
https://vimeo.com/853015807/3c8f95d7fd?share=copy
　　目安時間：クローブヒッチ１０秒、ムンターヒッチ３０秒

７）仮固定　https://vimeo.com/853016639/b9e498214d?share=copy
　　目安時間：２０秒以内

８）懸垂下降　https://vimeo.com/853201177/a2e7928080?share=copy
　　目安時間：９０秒以内
