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文 图 记者 蒋雯

攀岩并非只靠蛮力取胜，
在攀岩中，有些玩法注重速
度，有些则注重技巧。12 岁
的攀岩爱好者小徐告诉记者，
练习攀岩仅仅一个多月的时
间，他就喜欢上了这项运动，

因为攀岩靠的不仅仅是体力，
还有智力，需要去选择最佳的
线路才能取得好成绩，因此十
分有趣，希望通过训练能够取
得更好的成绩。

业内人士指出，这项运动
可以锻炼身体的力量、耐力、平
衡力和协调性等多个方面，
对于身体健康和减肥瘦身
都有很好的效果，而且社交
属性强，攀岩者之间可以互
相帮助、鼓励，增加了运动

的社交性，也为人们提供了交
流、认识新朋友的机会。

攀岩教练也提醒市民，
虽然室内攀岩在保护员“一对
一”的帮助下，体验人的安全
是基本可以保障的，但如果没
做好准备活动，在攀爬过程中
就很容易受伤。比如说在进行
大幅度的跨跃时，如果体验员
攀爬之前的热身运动不到位，
肌肉和韧带就非常容易拉伤。
同时，建议攀岩时穿宽松的衣
裤，护具的穿戴也颇有讲究，
不能绑太紧，也不能绑太松，
与腿间宽度保持一个食指的距
离是最好的。

在奥运会的带动下，这个夏天的运动热情也在不断
升温，群众体育开展得如火如荼。值得关注的是，一些小
众项目比如攀岩也受到热捧，成为大家健身的新选择。

攀岩有着“峭壁上的芭
蕾”的美称，比赛分为速度、
难度、攀石三个项目，要求运
动员在各种高度及不同角度的
岩壁上，连续完成转身、引体
向上、腾挪甚至跳跃等高难度
技巧性动作。近几年，攀岩
的门槛也逐渐降低，走入大
众视野；攀岩也从室外走入
了室内，成为运动界的“新
风”。

周末，武进的一家攀岩馆
内，聚集着很多前来体验的学
员。他们有的正在教练的指导
下进行向上攀爬，有的正从岩
壁顶部“顺势而下”结束训
练，有的正在岩壁中间摸索线
路。“看了巴黎奥运会，就特
别想体验一下攀岩运动，看看
自己到底能爬多高、爬多快。”
一位攀岩爱好者告诉记者。

跟冲浪、滑板一样，攀

岩在 2020年才正式成为奥运
会比赛项目。“我们 2019年
开业，近几年来很明显地感
觉到攀岩的受众越来越多。”
攀岩教练高明忠向记者介绍，
“现在正值夏季，室外比较炎
热，所以室内运动可能更受
青睐。暑假也有很多小朋友
来学习，加上奥运会的热度，
我们馆的客流量比平时大概
增加了 30%。”

攀岩馆人气高涨

攀岩运动：锻炼 +社交属性


