
近日，黄龙体育中心游跳馆潜水项目正式对外开放营业。这里曾是杭州亚运会水球比赛场地，

今后将成为杭州潜水爱好者室内训练的大本营，实现亚运场馆和普通运动爱好者的零距离。
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小满夏意浓
运动暑不侵

小满是二十四节气中的第

八个节气，也标志着炎热夏季正

式开始。中午可打个盹保证精

力充沛，运动不宜过于剧烈，可

调节身心。

上肢训练

扶墙俯卧撑

站立离墙约 30—40 公分。

双手撑墙，腰背挺直，从侧面看身

体成一条直线，弯曲双手，头慢慢

接近墙面，到头接近墙时不动保

持 2秒，然后伸直手臂，手臂不要

过于伸直。

推动身体远离墙面。头接

近墙面时吸气，身体远离墙面时

呼气。

跪姿俯卧撑

双脚交叉，跪于瑜伽垫上，

双手撑在瑜伽垫上，腰背挺直，

从侧面看身体成一条直线，双手

撑于胸部两侧，略比肩宽，向下

弯曲手臂至大臂与小臂约成 90
度，然后伸直手臂向上，手臂不

要过于伸直。

向下时吸气，向上时呼气。

训练提示

在进行这些训练时，需要集

中注意力。

做动作时，心思放在动作质

量上，而不是急躁地追求重复的

数量。

在训练过程中，做到量力而

行，大家要根据自身实际情况进

行训练。

在完成力量训练后，可以进

行拍打或拉伸放松，以防乳酸堆

积，从而减少第二天肌肉酸痛等

不良反应。

这个夏天这个夏天，，来一场泳池潜水来一场泳池潜水？？
本报记者本报记者 易龙吟易龙吟

潜水装备是潜水活动中不可

或缺的装备，它们共同构成了潜

水员在水下的生命维持系统。潜

水装备主要包括以下几类：

潜水服：潜水服是潜水员

直接穿戴的装备之一，分为干

式潜水服和湿式潜水服。干式

潜水服提供更强的保温性能，

适用于寒冷地区或需要长时间

潜水的场合。湿式潜水服则适

用于大多数潜水环境，具有良

好的保暖性和灵活性。

呼吸系统：包括呼吸调节

器和呼吸管。呼吸调节器由一

级头和二级头组成，一级头负

责将气瓶中的高压空气降低到

适合人体呼吸的低压，二级头

则供潜水员直接呼吸。呼吸管

允许潜水者在浮潜时不用把头

抬离水面也能呼吸。

浮力系统：包括浮力调节

器和气瓶。浮力调节器用于调

整浮力大小，帮助潜水员在水

下保持中性浮力。气瓶则储存

压缩空气，为潜水提供动力。

潜水仪表：包括残压计、深

度计、指北针和潜水计算器等，

用于显示水深、剩余气量、水下

方向和记录潜水数据。

其他辅助装备：如潜水面

镜、脚蹼、潜水刀、安全背带、压

重带等，这些装备帮助潜水员

更好地进行水下活动。

潜水装备介绍

链接：

泳池潜水 更加便利

在众多选择中，潜水结合了冒

险、减压、零距离亲近自然等诸多

优势，但因为场地问题，曾经潜水

和滑雪一样，在国内属于小众运

动，曲高和寡。随着交通便利、生

活水平的提高，出国潜水、考证成

为很多年轻人的度假方式之一。

潜水池位于黄龙游跳馆二楼

的跳水池，长 25米、宽 21米、深度

6米。杭州市潜水运动协会技术

顾问陈博介绍，这里可以进行水

肺潜水、自由潜水和美人鱼潜水

的培训和考证，8岁以上就可以来

参与，水肺潜水受到器材的限制，

年龄最好在 10周岁以上，美人鱼

和自由潜则8岁以上就可以。

陈博表示，目前，黄龙和不少

国内的潜水机构展开合作，学员

们可以在这里完成部分的基础训

练和课程。以水肺潜水为例，学

员们可以在这里完成前期课程学

习、训练，后续由俱乐部选择在开

放水域和海洋进行最后的训练和

考核，不仅缩短了考取潜水执照

的时间，也让一些忙碌的上班族

更加便利。美人鱼的全部课程和

自由潜的一周课程都可以在泳池

完成，在地点和安全性上都比较

有优势。

邹宇是国内一名资深的潜水

教练，因为爱上潜水从阿里辞职

开办了自己的潜水公司，他不仅

拥有休闲潜水 DIVER MASTER
（潜水长）执照，还是国内为数不

多的GUE潜水员，也就是俗称的

技术潜水员，可以深入几十米的

水域、洞穴、沉船等各种复杂的潜

点，完成一些特定的任务。

邹宇说：“休闲潜水其实没有

什么门槛，8岁以上身体健康的人

都可以尝试。”只要正确掌握潜水

的技术和注意事项就行，潜水也

是一项安全的运动。他表示，考

证的时候一定不要太过纠结于技

术动作，潜水的本质，就是一项工

具，让人与大海更加亲密地接触，

如果一味追求技术动作，反而会

失去很多潜水的乐趣。

安全潜水 这类人需要注意

休闲潜水里有一项非常严格

的原则就是潜伴制，是为了让潜

水员在潜水过程中互相照顾，避

免落单或者自身设备故障没法救

援而发生危险。因此，在国家体

育总局的名录里，潜水运动依然

被列为高风险运动。

如何更够安全潜水，更好地

享受这项运动带来的乐趣？邹宇

告诉记者，虽然浮潜和深潜原则

上不需要会游泳，但需要学习如

何在水中保持平衡。因此，在国

外报名参加潜水练习的时候，通

常能够游自由泳 20 米即可。当

然，如果不会游泳，参加体验潜

水，全程一定要跟随教练的指导，

让潜水更加安全。

此外，还有一些有特殊疾病

的人群不适合潜水：曾经接受过

中耳手术，或眼角膜手术；有肺部

受伤病史，尤其是自发性气胸者；

严重的肺部阻塞性疾病，如慢性

肺气肿或严重哮喘病者；肺泡有

先天性憩室或肺部水泡病者；有

癫痫或抽筋病史者；经常性的晕倒

而原因不明者；有心脏冠状动脉疾

病，如心绞痛或曾有心肌梗塞病史

者；有红血球病变，如镰刀型红血

球贫血者；胰岛素依赖型糖尿病患

者；长期酗酒或药物成瘾者。


