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小步幅保持平衡

“合理负重能让徒步者更灵

活应对复杂地形，如攀爬岩石或

跨越溪流，提升安全性。减轻身

体负担，过重的背包会增加关节、

肌肉和骨骼的压力，容易导致疲

劳、拉伤或慢性损伤，尤其是膝盖

和脚踝。”梁新德说，所以，这就要

求徒步者在出发前，做好装备攻

略，根据天气、地形，以及自身身身

体体状况携带必需品，减少不必要要

的的物品，提升行进效率。

那每个人的负重标准是多少

呢？梁新德介绍，每个人的身高体

重不一样，路程较长的线路不要超

过人体重量的四分之一，具体情况

要视个人的情况而定，长时间的徒

步负重要尽量减少，要适当的休息，

还可以配用护膝和登山杖。

梁新德提醒，户外负重徒步

要采用不同于城市平整路面的步

法。“上山重心前移，下山重心放

在后脚。不论山路地上去还是下

来，最基本的就是步幅小，这样的

徒步方法，除了容易保持平衡外，

也可减轻疲劳。”

“很多人在登山徒步时经常

会大腿或者小腿肚肌肉抽筋，就

是脚掌踏出没有选择全脚掌着

地，或者选择全脚掌着地了，但刚

好踏在凹凸不平的地面上，没有

选择好踏点。比如脚掌踏在一个

小石头上，这样一移动重心，感觉

不对劲，至少要花多四倍的力量

来重新平衡身体重心。”梁新德

说，徒步时，可以通过摆臂来平衡

身体、调整步伐。

“低心率有氧训练法”助提升

在户外徒步中，提升负重能

力能够让我们挑战更具难度的

路线，探索更多风景。日常训练

中，跑山负重拉练是梁新德的

“必修课”，他独创的“低心率有

氧训练法”结合核心力量强化，

让身体在极限状态下仍能保持

稳定。

“低心率有氧训练法”是一种

以控制心率为核心的训练方法，

通过较低的心率区间进行有氧运

动，从而提升耐力。“这种方式放

在负重训练中，有一个标准，就是

保持行走速度走而不喘，尽量保

持个人中等负荷心跳脉搏次数。”

中等负荷运动强度心跳＝（180－
年龄）×60%左右，这个范围被认

为是“有氧耐力区间”。

梁新德也提到了一些负重徒

步的小技巧，可以将较重的物品

放置在背包靠近背部的位置，并

且尽量贴近身体重心，这样可以

减少对肩部和腰部的压力。每隔

一段时间可以休息一下，将背包

卸下，活动一下肩部、腰部和腿

部，缓解肌肉的紧张。

梁新德提醒，户外徒步时，要

选择一款背负系统好的背包，其

余装备也要根据不同气候、不同

海拔选择。另外，进行长距离徒

步时，最好是结伴同行，大家可以

互相照顾。单人出行，突发事件

发生时危险指数上升。如果去高

海拔地区提前适应和预防高海拔

的药物，头部做好保暖，多喝热

水，不建议洗澡，预防感冒。

长距离徒步，如何做到负重而不累？
本报记者 陈素琴

春色闹人不得眠，三

月里来上春山。最

近，户外徒步很热闹。周末的

杭州，前往宝石山、北高峰、五

云山、上天竺、十里琅珰等地

的道路日渐拥挤，不少人转向

市区周边一日游的户外徒步

团，甚至出省前往安徽、江

西。“最近推出的团，基本能达

到成行的人数。”杭州景妍旅

行社的工作人员说。

不过，梁新德提醒，风景

虽美，但在长距离徒步中，合

理负重至关重要。

龙井茶香 溪涧赏景

全程约6千米

杭州：梅家坞→十里琅珰→
龙井村→九溪十八涧

推荐理由：目之所及是苍翠

茶树，行走间聆听山水清音，可登

山远眺观赏西湖风光。

半山半水 钱湖秘境

全程约6.3千米

宁波：东钱湖下水十里四香

→二灵山南→钱湖秘境湖上栈道

→梨花岙→下峰岸→钱湖国宾馆

→宁波东钱湖康得思酒店→上水

帐篷营地

推荐理由：纵贯南北的东钱

湖，将梨花岙、下峰岸的山水林草

勾连起来，沿着湖岸线构建起一

条“秘境”栈道。

绿野仙踪 深山探险

全程约15公里

湖州:安吉章里村→大石屋→
飞流悬瀑→小石屋→水滴石穿→
姐妹瀑→竹林石径→水车岩瀑布

→章里村

推荐理由：地势险峻，多悬崖

峭壁、山涧瀑流、河谷幽深，沿途

有原始森林、峰岩涧溪、碧潭等自

然景观。

徒步赏花 万亩杜鹃

海拔 1390.5 米，索道上山后

3.5千米登顶

衢州：龙游县六春湖环线

推荐理由：每年春天，六春湖

漫山遍野的杜鹃花竞相绽放。一

片又一片杜鹃花如火似霞，映红六

春湖。

南皇古道 底蕴深厚

全程约12公里

台州：天台南屏乡前杨村→临

海黄坦大泛村

推荐理由：南黄古道在清朝

乾隆年间就已经非常有名，乾隆

皇帝曾下令官员绘制“天台八景

图”其中就有南黄古道的身影。

油乡古村 浙闽风情

全程约4.4千米

丽水：松阳县木岱坑村→瀑

布→康养大道

推荐理由：从木岱坑村出

发，徒步至康养大道，行走在 350

余年历史的村落古建筑中，观赏

一道倾泻而下仿若银河的林间瀑

布，感受原生态的自然美景和民

俗风情。

来浙徒步，偶遇春天的薄荷味
本报综合整理

阳春三月，是户外徒步的好时机。在浙江，户外徒步线路众多，现推荐几条“清新薄荷色”线路，闲暇时可带着家人去走走。

教练名片

梁新德，七大洲南北

极越野大满贯得主，中国

户外圈的传奇人物，人称

“大力”，有着近 20 年的户

外运动经历。

面面观观
许宁 浙江省登山协会秘书长

对于一些没有户外经历的人来说，可以通

过负重爬楼梯模拟了解自身负重能力。如短线

一日的话装备较少，负重量可以从5公斤起，通

过爬楼了解，以10楼为标准，如爬完没有出现

大喘气或者头晕的情况即可。由于路线跟装备

重量不同，可以根据自身感受循序渐进，每次增

加3公斤，这样通过换算就能对自身负重能力

有个大概的了解。

周岩 国家级社会体育指导员
可以采用渐进式提升负重能力。起始阶

段，在原有背包重量基础上增加不超过2—3公

斤的重量，路程控制在 3—5 公里，行走时间

1—2小时；适应阶段，每次增加1—2公斤的负

重，徒步距离可延长至5—8公里，行走时间控

制在2—3小时；提升阶段，每次增加2—3公斤

的负重，背包总重量不超过自身体重的30%，此

时可尝试一些轻度的越野徒步。
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