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健身视点

本报记者 冯 蕾

“以往从来没有体验过桨板运动，一

开始还有些胆怯。随着不断练习，逐渐找

到了划桨的技巧，迎风破浪前行。这不仅

是一次对自我的挑战，更是一次对健康生

活方式的探索和追求。”提起桨板运动，北

京市民王笑笑止不住话匣子。

随着全民健身理念的深入人心，越来

越多的人开始关注和参与到各种新兴户

外运动项目中，桨板运动这一风靡全球的

网红户外水上休闲运动逐渐走入人们的

视线，以其独特的魅力成为城市运动新潮

流的代表。因为桨板运动的迅速升温，北

京亮马河、护城河等公共水域甚至一度因

为爱好者众多而“堵船”。

桨板指导教练张奇介绍说：“桨板需

要全身肌肉协调运动，不仅可以锻炼核心

肌群，提高身体协调性和平衡感，还能增

强心肺功能，提高人体耐力和体能。正是

这些优点，使得桨板运动在全民健身领域

具有广泛的发展前景。”

除了政府部门的大力支持，社会各界

的积极参与也为桨板运动在全民健身中

的推广起到了关键作用。各类体育俱乐部、社会

组织积极参与到桨板运动的推广中来，通过举办培训班、组织

活动等方式，让更多的人了解和参与其中。

桨板也衍生出众多潮流玩法，桨板瑜伽、桨板冥想、

桨板热舞、桨板钓鱼等等，成功实现破圈。甚至许多年

轻人带着自己的宠物狗一起穿上救生衣玩桨板，组起

了桨板宠物局。这种多元化的参与方式为桨板运动的推

广提供了强大的动力。

“夏天玩水玩桨板，已经成了这两年最火爆的时尚潮流

运动。”资深户外运动达人王瑶爸

滑雪、飞盘、陆冲等运动几乎都

玩遍了，从今年开始对桨板

运动“着迷”。

王瑶说：“桨板玩

法多样，可以站着划、

坐着划、趴着划、躺着

划，甚至可以倒立玩

瑜伽，只要能保证在

板上，就可以随心所

欲地选择舒服的姿势。此

外，可以探索山水自然，通

过划水，去到更隐蔽的地方，

看到别人看不到的风景，非常舒

缓压力。”

新兴户外运动赋能全民健身

本报记者 刘昕彤

身体来回摆动，跟随手臂的摇

摆助力，“一二一、一二一……”正在

学习陆冲的罗倩一边嘴里念着动作

口令，一边身体重复练习着动作。

陆冲也叫陆地冲浪，是一种借

助滑板模拟海上冲浪的运动。不同

于滑板用脚蹬地的前进方式，陆地

冲浪板以空气动力学为基础，配装

弹簧结构加上特殊设计的推进器搭

配前桥，依靠左右倾斜变换来前进，

能让滑板极限压弯倾斜，由此带来

的失重感可以模拟冲浪的感觉。

“起初被吸引是因为陆冲比较

好上手，不像玩滑板时经常摔得四

仰八叉。因为陆冲的轮比较软，还有

弹簧控制方向，抓地力更强，只要能

配合好身体的节奏就能快速入门，

而且不容易受伤。”罗倩说，“以前旅

游时尝试过冲浪，但是毕竟不住在

海边，不能随时随地去海上冲浪，有

这样一个很方便的替代运动很好。”

陆冲不仅让人在城市享受冲浪

的乐趣，某些动作和滑雪也有相似之

处，近两年，许多热爱运动的年轻人

也加入了陆冲大军，让这项运动成为

当下流行的新兴运动。陆冲教练菲菲

说：“现在陆冲的小班课基本都处于

爆满状态，我们也会有固定的活动

日，大家都很有兴趣一起玩。陆地冲

浪板起初是冲浪运动的一种辅助训

练器，现在受到了年轻人的追捧，成

为城市里的一道运动风景线。”

“陆冲可以让身体快速适应平

衡，对冲浪滑雪等运动都有提升，通

过在陆地上练习冲浪的姿态、平衡

和转向技巧，以及发力逻辑和耐力，

带动全身的平衡训练、核心训练和

灵活性训练，对身体可以带来全方

位的益处。”菲菲表示，陆冲也是滑

板运动的入门。“练好陆冲，可以进

入滑板的U型池和碗池，挑战难度

动作，享受滑板运动的更多乐趣。”

本报记者 轧学超

最近，在年轻人圈子里又出现了一个

新词———“CityWalk”，从字面意思上来

看，就是指在城市漫步。这是一种城市微

旅游方式，是指几个人在专业讲述员的带

领下，有计划地行走在城市的某条路线

上，也泛指以行走、骑行的方式在城市中

漫游，环绕街道，丈量城市。

城市漫步本质是一群年轻人在异乡

寻求精神寄托的方式，疏解自己在工作中

紧绷的情绪和生活中的各种压力，是一种

轻运动的好方式。北京城市漫步参与者刘

娜说，她在2022年就听说了城市漫步这个

新名词。后来，她在北京以单车加徒步的

方式，横跨北京东西城，途经南铜锣巷和

东交民巷等胡同，耗时近6个小时，路线长

度达60多公里。

城市漫步强调的是旅行的闲适和随

意，参与者不做攻略，避开热门景点，深入

到城市的特色街巷，以无目的性、非功利

化的理念漫步游走。这些秉持“漫步观”的

年轻人，用脚步感受城市的温度，感受城市

的独特魅力。他们不在乎目的地是哪里，摆

脱时间与空间的束缚，以“随机感”发掘生

活的魅力，寻找运动的快乐。

北京市民孙瑜惠说，城市漫步不仅是

一种运动方式，对于自然景观的综合治

理、对于基础设施的更新再造也具有重要

意义。长期生活在当地的漫步者，他们的

喜好在很大程度上也决定了漫步路线的

热度、持续度。

一座城市的旅游景点基本都是固定的

几个，无论是外地人还是当地人都会选择

去更出名的网红景点打卡，城市漫步打破

了这种旅游资源的不平衡性，不仅可以促

进城市现有休闲资源的升级活化，还能让

大家走入寻常的街头巷陌，感受城市的独

特魅力。如今，城市漫步已成为越来越多年

轻人旅行、游走的方式，热闹的场景还可以

促进城市文旅资源的高速发展，对地方旅

游发展具有重要意义。

本报记者 王子纯

“比打网球轻松，又比打乒乓球刺激。”好玩、好上手

让许多年轻人喜爱上匹克球运动，同时，这项运动有很

强的社交属性，各地相关社群应运而生。

匹克球（Pickleball）是一项挥拍运动，融合羽毛球、乒乓

球和网球的元素，2至4名运动员使用木质或复合材料制成的

球拍击打一个穿孔的聚合物球。场地具备羽毛球场的尺寸和布

局，网和规则与网球相似。

深圳某匹克球品牌负责人吴

俊熹说：“即使

两人互不相识，也可以因为一场球共度一个下

午的时光，在轻松的氛围中实现了社交的目

的。”他用“都市微度假”来形容匹克球，希望把

匹克球作为轻社交的载体，日复一日地植入到

都市年轻人的生活中。

如今，社区、商场、公园、校园渐渐出现了匹克

球运动的身影，相关的活动和比赛越来越丰富。在

山东济南近日举行的潮流体育酷玩周活动中，匹

克球运动展现了独特的“圈粉”实力。市民王嘉义

表示：“我刚才和许多孩子、家长一起试着‘实战’，

大家很快就玩起来了，匹克球能够让不同年龄层

的群众参与，是一项很好的户外运动。”

匹克球1965年诞生于美国西雅图。

调查显示，匹克球连续三年成为美国增长最快

的运动，不仅如此，这项运动的全球玩家数量近

三年来也在蹿升。目前，匹克球已被确定为2024

年巴黎奥运会的表演项目。

今年9月，世界匹克球联盟全球发展委员会中

国区正式启动，标志着匹克球运动将在中国全面

推广。10月，为推动匹克球运动推广和发展，规范

开展匹克球竞赛工作，国家体育总局小球运动管

理中心颁布了《匹克球竞赛规则（2023版）》，随后

印发通知，明确将于11月17日至19日在广东省广

州市举办2023年首届全国匹克球大赛。在此背景

下，相信匹克球运动在国内能够走得更长远。

本报记者 顾 宁

传球、拔旗、进攻、防守，

周末的绿茵场上，一场精彩的

腰旗橄榄球比赛正在进行。

与美式橄榄球相比，腰旗橄榄

球队员身上并没有穿戴护具，规则

要求拔对方的腰旗代替冲撞对抗，

也不会有激烈的进攻行为，是一项相

对安全的“非冲撞性”运动。

“队伍里年轻人居多，周一到周五都

要上班，如果要活动也会选在晚上8时左

右开始，但是周六日时间可以相对灵活和

自由，大家也更愿意。”冯宿说，她去年年底

开始接触橄榄球，“非冲撞性”特点一下吸引了

她，“没有激烈对抗，又是一项团队运动，对于

不喜欢主动社交的我是一个助力，无论是沟通

还是场下聊天，都需要和别人交流，也因此认

识更多志同道合的小伙伴。”和冯宿一样，众多

爱好者已经从腰旗“小白”，成长为腰旗“达

人”。腰旗橄榄球项目也从小众运动成为全民

健身运动的新选择。

腰旗橄榄球男女均可组队参加。相较于个

人运动，腰旗橄榄球需要团队协作，具有极强的

社交属性。冯宿说，虽然打球过程中难免有些磕

磕碰碰，但每次活动结束，他们还会聚在一起，

研究如何更好地接球和得分。通过运动，大家不

仅拥有了更好的身体素质，也养成了运动的习

惯。“为了每周末可以有更好的状态和发挥，我

现在周一到周五也会坚持做一些简单的力量或

耐力练习，来提高自己的体能。”

“门槛低、规则简单、对场地的需求并没有

那么高，降低受伤风险的同时，竞赛体验丝毫不

减，不论男生女生、高矮胖瘦、新手小白，都可以

在赛场上发现新的自己，找到属于自己的角色，

感受到腰旗橄榄球的乐趣。”爱好者李晓说起腰

旗橄榄球的好处赞不绝口。作为一项需要体力

与智力的运动，腰旗橄榄球没有性别限制，不擅

长跑动和传接球的可以从防守做起———破坏对

手传球，拔掉对手的腰旗等。

如果你也有兴趣，只需要一双合适的鞋子，

就可以加入到腰旗橄榄球的行列。

在赛场上发现新的自己

来一次“都市微度假”

用脚步感受城市温度
在陆地上“乘风破浪”

“网红”项目受热捧小群体连接大社群

健身爱好者体验桨板瑜伽。

新华社记者 张晨霖摄

腰旗橄榄球比赛。新华社记者 王丽莉摄

体验者在匹克球比赛场地练习。

新华社记者 杨磊摄

四川成都太古里街

区，城市青年体验滑板

运动。 刘昕彤摄

飞盘比赛。 新华社发 方东旭摄

本报记者 李金霞

位于河北省唐山市路北区

的大城山公园，从今年5月开始，

一个个潮流时尚的特色运动驻

扎在这里，形成了“运动之山”，

尤其是专业的飞盘场地，为当地

飞盘爱好者提供了好去处。“运

动之山”负责人表示，飞盘很有

趣，深受年轻人喜爱，但专业场

地并不多，他们期望打造特色运

动聚集地，为唐山市民休闲运动

提供新选择。

一片绿地、一个塑料盘，几

个人可以玩起来，十几个人就可

以来一场比赛。做销售工作的史

原力在无意中接触飞盘运动，他

表示：“现在很多人社交面非常

窄，飞盘运动花费不多，参与的

人又多，还能解压。”

飞盘运动的规则很简单，每

队4至7人，参与者只能依靠传递将

飞盘传入得分区，如果飞盘落地，

则攻守易主。此外，在运动过程中

不允许队员之间有身体接触，因

此不同身体条件的人都可以参

与。飞盘爱好者王其光说：“这项

运动没有门槛，很大众化，完全没

有身体对抗，平常也可以当作娱

乐项目。”

王亚菲则非常看重飞盘的社

交属性，玩飞盘大大拓宽了她的交

友圈子，给她的生活带来了许多乐

趣。“飞盘很适合我，运动起来很欢

乐，每次一群人召集起来玩，就像

一个大的聚会。通过玩飞盘我认识

了很多朋友，让我们能找到很多共

同话题。”

没有肢体接触、门槛不高，

对于参与人数、场地、器材的要

求并不苛刻，具有较强的趣味性

和社交属性……诸多因素融汇

在一起，成为飞盘运动大受欢迎

的原因。

为推动飞盘运动发展，国家

体育总局社体中心相继发布了

《全国飞盘运动竞赛规则(试行)》

《全国飞盘运动裁判法 (试行)》，

对飞盘的场地、竞赛规则等内容

做出了详细规范，随后，全民飞

盘线上挑战赛、中国飞盘联赛接

踵而至，飞盘运动热度不断提

升。

同时，在教育部印发的《义

务教育课程方案和课程标准

（2022年版）的通知》中，极限飞

盘（团队飞盘）作为“时尚运动类

项目”入选“体育与健康课程标

准”板块，正式被列入义务教育

阶段课程。

户外运动产业是推动体育事业

和体育产业发展、建设体育强国的重要内

容和组成部分，对促进城乡建设和区域协调发展、

实施扩大内需战略、带动经济社会绿色发展转型升级

具有重要而积极的作用。近年来，户外运动在我国迎来了

快速发展期，成为广大群众参与健身、享受

健身、受益健身的重要载体。本期“健身

视点”版策划了一组户外运动项目稿件，重

点介绍匹克球、陆冲、桨板、腰旗橄榄球、

飞盘、城市漫步等新兴户外运动项目，

希望大家一起走出家门、动起来，感

受户外运动的无限乐趣。

腰旗橄榄球

匹克球

飞盘
桨板

陆冲
城市漫步


