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大家可能对小区、公园里的健身

器材习以为常，街头巷尾大大小小的

健身房也屡见不鲜，但是要说起在山

顶建户外健身房，可能很多人都没有

想过。近日，宁波慈城的跑友们就把

这个构想变成了现实。

在慈城塘家湾山顶，当地跑团的

跑友把粗壮的竹竿固定在大树上，然

后配以自制的杠铃、石锁、健腹轮等

各种器材，建成了一个户外健身房，

成为周边户外健身人士的乐园。

“最早的时候，几名喜欢到山顶

打太极拳锻炼的人，找来两根毛竹绑

在大树上，低一点的用来压腿，高一

点的当作单杠。”慈城跑团的领头羊

楼鹏飞说，塘家湾山顶的游步道属于

江北游步道路段之一，2014年江北举

办了第一届山地马拉松赛，比赛路线

就经过这里，绝佳的风景给跑友们留

下了深刻印象。

后来，跑友陈剑君在离山顶不远

的树林里进行过尝试，他把毛竹和木

棍等绑在大树间，形成了一处将近20
米的健身攀梯，另外还有单杠、秋千

等，跑友杨世平、陈勇等经常跟着陈

剑君上山锻炼。

后来，跑团的人气越来越旺，而树

林里的空间相对有限，于是大家认为把

这个“健身房”搬到山顶更好，因为山顶

开阔视野好，还有一处凉亭可供休息。

“还有一个很重要的原因，山腰夏天蚊

子特别多，山顶就少多了。”杨世平说。

跑步是一项比较枯燥的运动，慈

城跑团“一姐”黄荷芝 2015 年加入跑

步行列，她坦言“跑步难在坚持”。“很

多人都是一开始口号喊得很响，但过

段时间就歇了，要坚持下来得有股

‘疯劲’。”黄荷芝原先习惯在塘家湾

山脚下跑，后来逐渐喜欢到山顶和跑

团的男子汉们一起进行力量训练，因

为乐趣更多，锻炼也更全面。

现在，跑团已经有 50 多名成员，

大家经常在山顶聚集。“晨练比较早，

现在这种天气，有些人五六点就开始

锻炼了，先在山下跑 5 到 10 公里，然

后爬到山顶来练器械，7 点多下山准

备上班。”楼鹏飞说，山顶的这个户外

健身房可以让大家把跑步、登山、器

械训练、拉伸放松等锻炼的各个环节

串联起来，所以很受欢迎。

渐渐地，周边居民也被吸引过

来，网友“白领”住在山下的慈湖人家

小区，前些年她的主要锻炼方式是在

山脚的林荫道走走、在慈孝广场跳跳

广场舞。如今，她几乎每天都要到山

顶锻炼一番。“有一天我爬到山顶，打

算看看风景，结果发现这里一大群

‘赤膊精’在锻炼，个个生龙活虎的。”

她笑称，“我被这群运动达人吸引，现

在只要有空，就每天都来。”

跑友们在凉亭、树干等醒目位置

张贴了安全提醒事项，呼吁游客不要

乱扔垃圾，切勿模仿高难度高危险动

作。“每种运动方式都有循序渐进的过

程，这里的很多器材比较重，竹竿也比

较滑，最怕路过的游客一时兴起贸然

尝试，那样就会比较危险。”杨世平说。

（通讯员 戴 斌）

本报讯 近日，2018 年第一届海

峡碗橄榄球比赛在温州体育中心体育

场举办。此次比赛由温州赤鹿队对阵

台北猎人队，激烈的对抗赛吸引了超

过3000观众到场观看，看网络直播的

人数突破了3万。

当天比赛开始后，赤鹿队率先展

开进攻，激烈的冲撞场面让看台上的

观众血脉贲张。12 岁的张志轩不停

地给运动员们加油呐喊：“对橄榄球不

是很了解，不过还是能看懂一些，感觉

比看足球比赛要刺激。”没能战胜来访

的台北猎人队，张志轩并不觉得遗憾：

“看得出来对手挺强的，不过不管输

赢，我都会继续支持温州队的。”

目前，温州赤鹿美式橄榄球队共

有 26 名队员，包括两名外籍教练，一

个是来自温州第二外国语学校的总教

练 Alex，主要负责橄榄球的战术及各

个位置队员的技术动作；一个是健身

教练 EGG，他主要负责队员的热身和

体能训练指导。队员中有学生，也有

上班族，最小的19岁，最大的32岁。

“橄榄球不像篮球和足球，没有

人可以因为个人技术突出而突显出

来，靠的还是整体。”队员张玉说，在

橄榄球队里，所有队员都要“共同进

退”。“我们这些队员都是很喜欢运动

的人，以前也热衷于其他项目，但自

从接触了橄榄球之后，就会觉得之前

玩的运动不过瘾了。”他的话也得到

了其他队员的赞同，大家都说，感受

过橄榄球的热血之后，“真爱”的地位

就不可撼动了。

（通讯员 雯 婷）

让跑步变得更有乐趣

宁波慈城跑友建了个户外健身房

近日，新昌的一场毅行活动让登

山爱好者玩得特别尽兴。活动当天，

天还不亮，县体育馆门口就已经非常

热闹了，150 多名运动爱好者聚集在

一起，压腿、深蹲……用心做着热身

活动，准备开始一场 18 公里的较量。

他们中有老当益壮的老人，有琴瑟和

谐的夫妻，有志同道合的朋友……大

伙儿一改平日里的正装，一身运动服

显得青春洋溢。

“百里丹霞”毅行大会是新昌县

登山协会组织的，行程从新昌磕山到

山顶坪，再从老鹰岩走向百丈岩，最

后回到体育馆，全程共18公里。“我们

都是新昌登山协会的成员，平时一起

参加登山活动比较多，毅行还是第一

次，这个距离对我们来说不是什么难

事。”队员刘浩说，今年是新昌县登山

协会成立的第十个年头。十年里，新

昌这个山水丹霞与唐诗之路完美融

合的小城里，户外运动蓬勃发展，登

山、越野等活动越来越受欢迎。

“真没想到自己竟然走完了全

程。其实，真正走的过程并没有想象

中那么难，不过能坚持下来，还是要

感谢我的队友们。”今年 52 岁的吴阿

姨说，走到半程的时候，她感觉有些

吃力，想停下来休息一下，但是看着

大家都在全力奔走，自己也努力坚持

了下来。“我觉得毅行跟登山有相似

之处，重在坚持，熬过了最难的那段

路，后面就轻松多了。通过这次活动

也增进了大家之间的默契和友谊。”

翁先生带着妻子、儿子一起来毅

行，他说：“毅行的途中要穿越山地，

两边林木苍翠，溪水潺潺，景色特别

美。这次可以说是登山、散步两全其

美，全家出动，也是一次很好的亲子

活动的机会。”

“文明毅行，环保行走”是本次毅

行活动提出的口号，登山协会在倡导

大家参加毅行活动的同时，保护新昌

的美丽景色。毅行大会前，组委会发

布了文明毅行倡议书和告知书，号召

参与者文明毅行、环保毅行，“只留一

行足迹，不留一片垃圾”。毅行路上

整洁有序，很多毅行者都自备塑料

袋，将垃圾随身带走。

闲睱之余，健康出行、户外活动已

成为新昌人追求健康生活的重要途径

之一。接下来，新昌登山协会将继续

开展“爱山登山”“爱山净山”等十周年

系列活动，在这片秀丽而有诗意的土

地上，谱写登山户外的美丽新篇。

翻山越岭，感受山水丹霞

18公里毅行，新昌人玩得很嗨
通讯员 张益东 本报记者 崔义刚

“乒”搏青春
近日，2018 年首站金华市中

小学生乒乓球冠军赛收拍。东

阳市乒乓小将临场发挥稳定，技

战术运用合理，在单打比赛中获

得了 4 个冠军 4 个亚军和 2 个季

军的成绩。此次比赛共有 25 个

代表队514名运动员参赛。

通讯员 斯国东 文/摄
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