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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！

上海街球王和他的
攻守道场  

以前自由自在的“狗哥”，现在干起了正儿八经的工作，有
些出人意料，又在情理之中。 他还是以前那个上海街球王，但
是现在的他，已经越发成熟，不再满足于自己炫技，而是经
常会从整个上海街球的高度上思考问题， 这无疑是很
好的转变。

以前的“狗哥”，给人的感觉是比较注重个人
名气、资源和人气，街球成就了他的“小我”。 但是
高处不胜寒，被称为“寂寞街球王”的他，在成

家后成熟了许多，思想境界也提高了。想把攻守道场打造成上
海街球的“城市主场”，不管是出于运营球馆的商业目的，还是
包装自己球队的个人目的，对于上海街球圈来说，都是一件很
有意义的事。

十几年来，“狗哥”一直在坚持做篮球训练营，如今有了根
据地和大本营，他更想把训练营规模扩大，这也是上海篮球爱
好者的福音。 “狗哥”说得没错，只有更多的人热爱篮球、热爱
街球，上海街球才会迎来新的春天。

1月16日晚，
陈旭俊提前一天组织了
一场球赛，在篮球场上度过了
自己的36岁生日。在自己运营的球
场，和自己的球友们一起庆生，他觉得特别满
足：“又老了一岁，时刻提醒自己要带着一颗童心活
着。走上球场，开心就好。”

陈旭俊，这个名字可能不少球迷都觉得陌生，可是提
起他的绰号，那在上海乃至全国篮球圈都是大名鼎鼎，
HOTDOG（热狗）、上海街球王，许多球迷都亲切地叫他
“狗哥”。和许多知名街球手一样，陈旭俊非常痴迷篮球，而
现在他的身份，是上海攻守道场的运营总监，他要把这家球馆
打造成上海街球的“城市主场”。
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◆ 李元春

    这几年，不少球迷觉得“狗

哥”变了。以前他的足迹出没于沪
上各大球场，有人说他不是在球

场就是在去球场的路上，而现在，
他在各大球场露面的时间少了，

有许多篮球活动或者比赛，看不
到他的身影了。

“狗哥”退出江湖了吗？其实

并没有，他的身份，在慢慢发生变
化，但是并没有离开街球。2016

年 2月，陈旭俊成了沪上高端球
场 FSBA的运营总监，运营球场

成了他比较固定的工作。那个球
场在虹桥机场旁边，在陈旭俊和

同事的努力下，许多知名演员甚

至库里等一些 NBA 球星都去那
里打过球，为球馆带来不少人气。

在 FSBA工作了两年，后来球场
因为区域改造拆掉了，“狗哥”和

他的第一份正式工作说了再见。
能不能在别的地方再弄一个球

馆？陈旭俊一直在想这个问题，结
果机缘巧合之下，和一个合作伙

伴一拍即合。2019年 3月，他又
成了攻守道场的运营负责人，新

的任务和挑战又来了，“我要争取
利用自己的资源和人脉，打响攻

守道场的名声”。

攻守道场三片场馆都是由

老厂房改造而成，虽然整体空间
不是很宽敞，但是球场软硬件设

施不错，很适合组织业余比赛

或者篮球培训。在攻守道场，
陈旭俊负责的内容很多，从

内务到外勤，从线上到线下
活动，包括媒体宣传等，

都在他的职责之内。和许
多人一样，有了正式工

作，自由时间就少了许
多，陈旭俊许多时间从

台前转到了幕后，不能
再像以往一样随时

可以打球了。但是好

处也有，那就是无

论是在 FSBA，还

是在攻守道场，他
终于有了自己的主场了。

去年，陈旭俊把中国街球圈内
非常有名的“草厂格斗传说”联赛

拉到了攻守道场举办，比赛时场地
周围围满了街球爱好者，他的好

友、号称中国“街球王”的吴悠从北

京来上海比赛，也会率队来攻守道
场为“狗哥”捧场。如今攻守道场

开业近一年，在“狗哥”看来，业绩
处于一个平稳上升的状态。
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 打造“街球圣地”
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    篮球注意事项

    1. 需要必要的器材保护

在篮球爱好者中， 大多数受伤都是
因为冲撞引起， 戴护膝是个对膝盖很好

的保护办法。为了避免对方飞奔突破的队员撞到自

己膝盖内侧，防守时最好从侧面贴近去防守抢断。

2. 打球前要剪指甲
打篮球一般比较容易受伤的部位集中在手脚

指甲、手指、膝盖、脚踝和肌肉，所以在打球前一定

要剪干净指甲，避免划伤别人或伤到自己。如果指
甲不小心翻开，最好用清水冲洗伤口，然后到医院

包扎，切不可自己包扎。 如果自己包扎不当，可能
会导致伤口感染，或者包扎物和伤口粘连。

3. 掌握合理技术
青少年篮球爱好者应注重基本功训练， 只有

掌握扎实基本功，打篮球时才会得心应手。训练前

注意热身，可以先做一些轻微慢跑，然后尽量放松
一下四肢肌肉，最后是活动手指等，确定身体各个

关节不再僵硬时再开始。

4. 摔倒后不要着急起来
在篮球运动中，碰撞是难免的，受到撞击之后

摔倒在地不要着急起来，先慢慢站起来活动一下，

看是否疼痛难忍，如果情况严重需及时就医。

5. 穿一双合适的鞋子
在打篮球时，一定要换上合适的鞋子，保护好脚

踝避免扭伤，合适的鞋子能有效降低扭脚的几率。

6. 合理安排运动量
很多孩子在打球时不知疲倦， 但是长时间大

运动量会造成身体机能下降和抵抗力下降， 建议
每次运动量控制在 1小时左右为宜。
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    地址： 宝山区江杨

南路 485号三邻桥体育
文化公园内

攻守道场
国际联赛篮球馆

    “现在快手、抖音盛行，许

多街球手都有了自己的宣传
平台，有些甚至变成了‘网

红’，获得了不少资源和机
会。”陈旭俊说，自媒体的兴

起，让包括他在内的不少街球
手都成了受益者，但是负面影

响也是显而易见的，“我们很

多人都去玩自媒体了，那团队
的功能就被缩小了。团队的功

能被缩小、个人利益被放大的

时候，就会出现一定的矛盾”。
以前陈旭俊经常组织校

园篮球行活动，他任队长的

X-BATTLE 球队也在沪上学

生球迷中间人气很高。如今工
作重心放在球馆运营上，他和

球队一起做活动的时间少了，
但是一些国内比赛还会出战。

“这个球队，我想重新把它包
装出来，然后推向全国舞台。”

“狗哥”期待着，上海街球能够

不断推陈出新，“希望后浪推

前浪，有更多的强者站出来”。

现在，攻守道场就是“狗
哥”的大本营，“我们的球馆叫

攻守道场，何为攻守道？攻守
道就是攻守之道，也是商之

道，人之道。”“狗哥”说，他很
喜欢攻守道场这个名字，以后

会多利用这个名字来开发一

些产品，他甚至把自己的训练
营也放在了这里。

陈旭俊说，目前攻守道场

已经有了 3 家稳定的培训机
构，同时有 20家左右的客户

在这边包场打球，他们也计划
逐步推出自己的联赛 IP。至于
“狗哥”自己，除了运营球馆，

也希望扩大篮球训练营，让更
多的人喜欢上篮球，喜欢上街

头篮球，“以前我们想把 FSBA

做成‘城市主场’，现在那个球

馆没有了，但是有了攻守道
场，我们希望把这里打造成上

海街球的圣地”。


