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“上海市登山户外运动协会”官方微信

攀岩联赛探索业余赛事新模式

挑战“新高度”“申”上地平线
本版撰稿 本报记者 徐杨一凡

11月23日，2019上海城市业余联
赛“体彩大乐透杯”上海市攀岩业余联
赛在上海体育场攀岩中心正式开赛，
这是今年攀岩业余联赛的第二十站，
也是最后一站比赛。
自从2016年国际奥委会将攀岩项

目纳入 2020年东京奥运会正式比赛
项目，2017年首次进入全运会群众比
赛项目，攀岩这项极富挑战性、时尚酷
炫的极限运动，如今已受到越来越多
市民的青睐。

为了更好地在群众中推广、发展
攀岩运动，今年，上海市登山户外运动
协会开辟了一条新路径：与上海各家
岩馆合作创办上海市攀岩业余联赛，
将市级大赛深入遍布全市，打造一个
辐射沪上攀岩爱好者的赛事平台。与
此同时，为了保证赛事的公平公正和
有序开展，协会还为赛事配备了专业
裁判员团队，以专业品质精心打造业
余赛事。
事实上，上海市登山户外运动协

的试水要从去年说起，当时协会选取
了4个岩馆举办攀岩俱乐部联赛，以探
索构建业余联赛的可能性。由于过去
上海只有部分超大型岩馆才具备承办
市级赛事的能力，岩友若想参加比赛，
必须要在整座城市中来回奔波，于是
当赛事分散到各家岩馆举行之后，攀
岩爱好者们参与比赛的积极性更高
了。
“我们去年4站比赛举办完后，岩

友们都觉得很开心，因为他们能跟着
我们的比赛，跑到各家岩馆去感受不

同的风格和氛围。其次，各家岩馆也都
很乐意承办赛事，因为这些比赛为他
们带去了很多客流，也让攀岩爱好者
们对场馆有了深入了解。对于经营者
来说，他们过去根本不敢想像会有市
级攀岩比赛在自己的岩馆举办。”在上
海市登山户外运动协会常务副秘书长
黄泓清看来，正是岩友和岩馆经营者
们的积极反响，给了协会创办上海市
攀岩业余联赛的动力和决心。
接下去如何让更多岩友在家门口

就能体验到参与市级比赛的乐趣？基
于这个考虑，今年协会在全市范围内
选取了11家岩馆，从3月至11月期间举
办了20站比赛，总参与人次接近3000
人次。
扩大赛事规模之余，本届比赛一

大亮点是将积分制度首次引入攀岩业
余联赛，让每一位参赛者对自己的攀
岩水平有了更具象化的认识。“攀岩运
动中有速度、有难度、有抱石，按照总
体成绩来排名，确实比较难。因为每个
赛道的情况不一样，不能横向比较，所
以我们就以每站定积分的形式来来定
排名。”黄泓清介绍说，“我们接下来的
计划是希望能把积分制度和业余攀岩
等级制度挂钩，刺激运动员更好地进
行攀岩活动，也吸引更多的人加入到
攀岩群体当中。”

从市民的参与热情来看，赛事的
这一创新无疑取得了巨大的成功，最
大程度地调动了选手们参与比赛的积
极性。对于不少攀岩的业余发烧友来
说，特别有吸引力的一点在于，能通过
参加比赛获取积分来了解自己在整个
上海的排名，不少人为了能取得更多

的积分和更高的排名，几乎跑遍了每
一站的比赛。同时，“零门槛”的参与标
准、沉浸式的赛事体验，以及几乎分布
全年的比赛时间，也让不少此前几乎
没有涉足过攀岩的“运动小白”和初学
者跃跃欲试。通过比赛，他们中的不少
人第一次体验到了攀岩的乐趣，并从
此沉迷其中一发不可收拾。
作为唯一一个“向上”的奥运项

目，攀岩包含着“积极向上、勇攀高峰”
的励志概念，这项运动带给参与者的
不仅是挥洒汗水的快乐，更是克服万
难、突破自我的心灵成长。
随着上海市登山户外运动协会的

大力推广和上海市攀岩业余联赛的火
热开展，相信未来一定会有更多市民
愿意走进家门口的攀岩馆，在岩壁上
“起舞”，享受飞檐走壁的乐趣，共同挑
战生活的“新高度”。

悟空是从2013年底开始练习攀岩
的，在那之前，他曾是一位长跑爱好
者，“但是跑过几次马拉松后，我觉得
它对我来说比较枯燥无味。”悟空回
忆道，当意识到马拉松不适合自己
后，他选择把业余时间投入到了攀岩
项目上，“好玩嘛，这是一项把城市和
大自然结合在一起的运动。我比较喜
欢大自然。”
今年，悟空参与了2019上海城市

业余联赛“体彩大乐透杯”上海市攀
岩业余联赛几乎每一站的比赛，成绩
亦是名列前茅，是如假包换的“出勤
达人”。在他看来，联赛的积分制相当
有趣，能够在全市的不同岩馆比赛同

样令他感到兴奋，“尽管这是面向业余
选手的比赛，但比赛的章程是专业的，
我觉得这点很好。”悟空感慨道。
攀岩的乐趣之一，在于爱好者既

能够单打独斗，也可以与同道相互切
磋，本次比赛正是为所有的参赛岩友
们提供了一个交友和交流的平台。关
于这一点，悟空自有体会，“在比赛的
时候我们就会一起交谈 、探讨。据我
所知，有好多岩友在参加了今年很多
站的比赛以后，能力得到了明显的提
升。”

接近6年的攀岩年龄也让悟空对
于这项运动有了更深层次的理解，据
他介绍，攀岩能让一个人得到从上到

下的全方位锻炼，“首先是脑力，看怎
样能爬得聪明、省力；其次是毅力，攀
岩虽然很酷，但能坚持下来还是不容
易的；最后是专注力，毕竟这是项对抗
地心引力的运动，上墙之后必须非常
专注，不能分心。”悟空补充道，“攀岩
还很考验身体的协调感、灵敏度。当
然，胆量也是必不可少的。”
印象最深的一场比赛，悟空记得

那是在一个台风天，他本以为比赛会
因天气原因取消，不想到场后却看到
现场热闹非凡，“外面狂风暴雨，里面
比赛热火朝天，气氛还真不错。”悟空
说，“如果明年继续举办，我还是希望
能来参加。”

毛毛是2018年9月开始接触攀岩
的，在此之前她曾比较系统地练习过
将近一年的crossfit，一直比较喜欢运
动。初试攀岩，是因为工作后时间和
精力有限，想换一种运动方式，而恰
好公司附近有攀岩馆。爬过一个月
后，毛毛觉得攀岩特别有趣，虽然强
度不算太高，但胜在趣味性强，同时
也充满挑战，可以不断的突破自己。
用毛毛的话说，在攀爬的过程中，能

够静下心来感知自我，也能够体验与
岩友之间的欢乐与信任。

后来，毛毛从岩友那里得知了
2019上海城市业余联赛“体彩大乐透
杯”上海市攀岩业余联赛，抱着通过比
赛接触更多线路来提高自己的目的，
她报了名，参加了联赛大部分的比赛。
在毛毛看来，这次比赛最特别的地方
在于鼓励业余攀岩者积极参赛，而有
全国和上海市级比赛名次的选手仅有

参赛资格，没有积分。
随着赛季的结束，毛毛最终获得

了攀石第七，难度第五，速度第五的成
绩。“最开心的就是刷了上海那么多岩
馆，认识了一群可爱的岩友，同时在整
个过程中我慢慢学会了从容地面对比
赛的紧张感，也更加了解自己擅长与
欠缺的部分。”毛毛感慨道，“最重要的
是，我有了更加坚定的想爬下去的决
心。”

出勤达人悟空：明年还想参加

“小白”毛毛：有了爬下去的决心


