
清晨5时，小林用自己独特的方式开启新
的一天，戴好头盔，跨上爱车，沿着空旷的车
道，疾行至上海世博会场馆附近的龙华东路、
鲁班路。这里清晨车辆罕至，路况上佳，成了
年轻人骑行拉练的热门场地。

接近目的地，熟悉的身影逐渐多起来，大
家彼此挥手打招呼，默契中没有更多的言语，
只顾埋头来回高速“刷圈”，痛快地释放自
我。平时城市里骑行多有不便，非机动车道
人多、车多，红绿灯和断头路也多，难以获得
畅快的骑行体验，去郊区或周边城市只能等
到周末。不到一小时，30多公里的拉练已经
完成，骑行者们这才各自离开。

这天，上海新华骑行俱乐部的骑友们也
在清晨迫不及待地启程了。两周前，他们就
约好骑行张家港，原计划清明小长假最后一
天出发，奈何当天雨下不停，只好推迟一天。
次日一早，各位老将兴致勃勃从家中出发，前
往约定的两个集合地点，性格活泼的“船老
大”临行前还不忘自拍一张发群里，宣告活动
开始。

这个清明节，市民邱女士一家也约上儿
子的几名同学，带上早已准备好的折叠单车，
一起到浦东滨江绿道骑行，一天骑了四十多
公里，小伙伴们大呼过瘾。

自行车专卖店店长赵庆华是上海市五四
奖章获得者、上海优秀志愿者，也是市民骑行
的组织者。2002年，他作为自行车技师接触
到骑行，那时城市骑行的主体是外国人和外
企员工，慢慢地，骑友队伍日益壮大，覆盖面
越来越广，老年、中年、青少年各年龄段都有，
还有不少以家庭为单位的骑行运动。

二 老当益壮
群主老邓是新华骑行俱乐部的组织

者。二十年前，他就喜欢单枪匹马骑着旧二
八大杠到处游玩，那时没有骑行服和骑行
裤，也没有加厚座垫，骑长途的时候都要用
一块泡沫将座垫结结实实包起来，即便如
此，屁股还会磨出血泡，每蹬一下都疼得钻
心。条件的艰苦，并没有影响他对骑行的热
爱与坚持。他说，人一骑到车子上，心情就
两样了，一上路，心情就像鸟儿一样，很轻
松。三次骑行西藏、两次骑行新疆、三抵漠
河、三环海南岛、两次骑行中越边境、游历三
山五岳，祖国的山山水水，都留下他和爱车
的印迹。
在他的记忆中，大概2010年开始，骑行

环境越来越好，骑友越来越多，骑行的组织
也不断增加。老邓估算了一下，现在大大小
小的骑行队少说也有近千个。
五年前，老邓组建新华骑行俱乐部，从

最初的一二十人发展到如今三四百人，每周
他都会组织上海周边骑行，每年也要组织几
次中长途的骑行活动。这些志同道合的朋
友一起拉练，中午找个农家菜聚餐，谈谈骑
经，叙叙友情，非常开心。他们也从骑行中
受益匪浅，老邓现在已是古稀之年，头脑和
腿脚依旧十分灵活，组织骑行这样繁琐的事
情也不在话下。
要说队里有没有年轻人，老邓说，骑行

这件事，年龄不同，很难玩到一起去，各有各
的圈子。以前队里也有年轻人一起骑过，但
是老人起得早，年轻人玩得晚，很难同步；而
且年轻人要速度，时速经常飙到三四十公
里，老年人很难同步。

三 自我磨砺
长途骑行中，体力与意志的磨炼成就着

少年崭新的人生。
奥瀚今年17岁，16岁以前他就独自挑战

并完成两次长距离骑行，一次去内蒙古，一次
去云南香格里拉。今年5月，他计划单骑去拉
萨。
他9岁开始骑车，10岁就跟着一个骑行

俱乐部去了淀山湖，第一次骑近百公里的路，
回程时实在骑不动，坐在运自行车的货车上
呼呼大睡。
五六年级的时候，他每天晚上写完作业，

就从家到陆家嘴骑个来回，二十多公里权当
锻炼身体。13岁那年暑假，奥瀚第一次进行
青海湖环湖骑行，虽然完成得不那么理想，但
沿途的美景和独一无二的骑行体验成了他爱
上骑行的动力。
第二年再去青海湖，他已被任命为青少

年组的领队，一路压低自己的速度，照顾着弟
弟妹妹，圆满完成带队任务。当他带队四天
完成三百多公里的环湖骑行后，本想跟着大
巴回到西宁，毕竟青海湖到西宁还有一百多
公里。但去年在青海湖结识的一位老师对他
说：“既然你想要远行，就不要借助外力。”奥
瀚回忆，当天已经骑了一百公里，真的有点
累，要他放弃上车休息的机会，心里不委屈是
不可能的，但他还是听进老师的话，下午4时
多，当所有人都乘大巴走了，他独自一人收拾
好行李，又坚持骑了四个多小时，终于在晚上
8时许抵达西宁。
也正是老师对他的磨砺，让他坚定了信

念，才有了后来的内蒙古与云南之行。独自
一人做好所有行程准备，独自上路，独自在深
夜骑行在光线昏暗的大山里，只为不浪费订
好不能退的44元一晚的招待所。

四 蔚然成风
骑行是切入运动一个好方式，只要是道

路允许，其他没有太多的硬性要求，装备可以

参差不一，速度可以按照自己的情况调节，一
群人骑得更远，一个人骑得更快，各有各的乐
趣。现在骑行变成一种社交方式，一些年轻
的职场白领把骑行当作社交途径，看到室友、
同事都在骑行，也会积极加入。
一到周末，浦东滨江绿道就会迎来大批

前来骑行的市民，到浦东滨江来一次“撞墙”
之旅。浦东滨江骑行道起点和终点，歇浦路
渡口旁的“北墙”和徐浦大桥下的“南墙”，已
成了鉴定是不是骑行爱好者的“行话”，现在
南边的骑行道又延伸两公里，骑行者的快乐
也随之延长了。
每周三晚，赵庆华都会组织一场“黄浦

江-苏州河”城市夜骑，从小林拉练打卡的地
方沿黄浦江一路向北骑，从看外滩整体风景
视角最好的乍浦路桥折向苏州河，沿河一路
向西经四行仓库，再转向南边，一条环线三
十多公里，是非常理想的夜骑线路，一路可
以饱览上海一江一河沿岸的人文与自然风
光。这项夜骑活动组织多年，已经聚集一大
批骑友，赵庆华现在最期待的是黄浦江和苏
州河的骑行道全部打通，那这条线路就堪称
完美了。
在赵庆华等城市骑行的组织者心中，有

一张“骑行地图”，哪里的道路适合怎样的骑
行对象，他们都非常清楚。比如全封闭式的
长宁绿道，单程六公里，共享单车不能进入，
不能遛宠物、扎帐篷，非常适合亲子，特别是
年龄较小的儿童在家长带领下骑行；苏州河
沿线也是市区很好的骑行路线，大渡河路光
复西路的半马苏河公园作为起点，一直可以
骑到外白渡桥；稍远一点的太浦河和淀山湖
在春夏之交骑行最美，金山廊下郊野公园、青
浦青西郊野公园和嘉北郊野公园等都是骑行
的好去处。

五 路权之痛
上海城市休闲功能的逐步提升，道路功

能不断完善，与人们日益加深的运动、健康理
念完美碰撞，加上网络与共享单车等便捷骑
行设施的普及，这些既是骑行文化日益兴起
的原因，也是城市文明不断进步的标志。但
骑行与道路资源之间的矛盾也逐渐显露，最
突出的问题是非机动车道“断头路”较多，遇
到了只能下车推行，有时甚至要推行一公里；
有些路段非机动车道比较狭窄，不利于作为
运动骑行；道路上电瓶车太多、速度太快也是
一个普遍的问题。
对此，赵庆华建议要及时关注城市骑行

文化的快速发展和骑行需求的增加，在道路
设计上加入“骑行思维”，尝试在条件允许的
区域打通绿道，如浦西滨江骑行道、苏州河沿
线、外环线绿道全线贯通，让上海成为一个真
正对骑行友好的城市，让自行车文化真正受

到尊重。
赵庆华提到自己在千岛湖感受到的骑行

文化，这里被称为“骑行天堂”，也是第十九届
亚运会公路自行车赛的举办地，先后建成环
湖和湖岛X形骑行道，是骑行者周末最爱的
打卡地，一到周末，到千岛湖的高铁上就能看
到用自行车袋装着爱车去骑行的爱好者，酒
店客人的自行车也能推到酒店大堂内停放，
路边随处可见车型众多的自行车租赁店。最
让他感动的是有一次带队经过一个十字路
口，值勤交警拦住汽车，先将自行车队放行，
这是他在其他地方较少感受到的尊重。
千岛湖畔，无论清晨或傍晚，平坦的道路

上，随时能看到这样的风景：身着紧身骑行
服、戴着头盔的骑手，与他们的自行车融为一
体，像几只扑棱飞起的鸟儿，倏地一下从眼前
划过，瞬间飞出旁观者的视野之外。

六 未来可期
其实，近年来上海对于如何优化骑行环

境已经多次探讨，民间也深入研究。网上一
搜便可发现：

2017年9月，国际防痨和肺部疾病联合
会、世界资源研究所与上海市交通工程学会
共同召开了“街道步行骑行公共空间设计优
化论坛”。

2019年上海书展上，〇筑设计创始人、
上海交通大学客座导师王卓尔带着新书《骑
行上海：关于骑行规划的思考》，与现场观众
分享了多年对于“骑行”的研究成果。《骑行
上海》历时四年完成，从自行车发展历史入
手，以全球自行车友好城市为比较研究对
象，系统分析上海的骑行现状，通过资料的
搜集和绘画的方式，初步厘清上海当下的骑
行状况，并对骑行的无限可能进行大胆的设
计遐想。

2020年，城市和交通规划师朱玮和团队
的60个团员完成了上海中心城区（外环线以
内）的12417条路段骑行环境数据评估，制成
了一张“自行车友好地图”……
专家学者也多次呼吁并提出观点，如同

济大学城市规划系教授、世界交通运输研究
学会常务理事潘海啸建议，期待上海成为世
界特大城市骑行系统的典范；上海社会科学
院研究员蒯大申也撰文《期待上海成为对自
行车最友好的城市》。
丹麦王国驻上海总领事魏鸣珂最喜欢在

上海街头“CityRide”（城市骑行），到了周末
会按地图探寻城市角角落落。随着经济发展
和文化生活水平的提升，人们越来越喜欢沉
浸式体验的生活方式，骑行将成为一个极具
成长性的群体。上海是国际化大都市，努力
让骑行文化成为城市文化的一部分，对骑行
更友好，必将使它更具国际魅力。
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在上海，越来越多的人爱上骑行，每到
周末或假日，约上三五好友，来一次城市骑
行之旅，或到近郊的淀山湖、崇明岛，尽情享
受骑行的快乐。
中国是自行车大国，骑行从未远离，却

也从未像今天这样贴近人们的休闲生活。
过去，自行车是工业时代的一个符号，现在
逐渐成为文化生活的象征，其内涵之丰富，
从最初的通勤、交通，扩展到今天的运动、亲
子、社交等等。
骑行就像一首优美的钢琴曲，舒缓着城

市的神经。而骑行文化的日益兴盛，也呼唤
着城市进一步优化骑行环境。

本报记者 姜燕

一 队伍壮大

■ 市民在浦东滨江骑行道休闲骑行 本报记者 刘歆 摄


