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    相对来说，攀岩是一项具有一定风险性的体育运动，参与者

尤其是青少年在体验攀岩时要注意以下几个方面。

■ 一是攀岩场馆的经营资质。 根据 《中华人民共和国体育
法》，各商场、游乐场、运动场馆必须获得《高危体育项目经营许可

证》才能开展经营攀岩运动。 “高危险性体育项目”许可证由当地
体育主管部门、工商主管部门统一颁发，悬挂于攀岩场馆内醒目

位置。

■ 二是攀岩的装备器材。 查看攀岩器材是否有质量认证（应

该符合国际 CE或 UIAA认证标识）， 检查攀岩器材是否磨损老

化，检查攀岩器材是否合身（一般 8岁以下都要使用全身安全带，

8岁以上根据发育情况可以使用半身安全带）。

■ 三是攀岩场馆的从业人员资质。 应查看保护人员是否持
有国家体育总局颁发的“攀岩指导员”资质，根据证书编号即可在

“国家体育总局体育职业技能鉴定网络管理平台”上查询真伪。

■ 此外，还应该注意一些自我保护技巧。 比如要取下手表、

发卡、手机、钥匙等随身物品，不能穿凉鞋、光脚或穿裙子攀岩；检

查手指指甲是否太长；在热身充分后再开始攀登；听从教练指导，

量力而行、循序渐进等等。

    攀岩是从登山运动中派生出来

的竞技运动项目。人类凭借原始的
攀爬本能，借助各种装备作安全保

护，攀登峭壁、裂缝以及人工岩壁
等，最早是军队中作为一项军事训

练课目而存在的。它充分表达了人

们要求回归自然、挑战自我的愿
望。在岩壁上稳如壁虎、矫若雄鹰

的腾挪蹿移，韵律与力度中透着的
美，会让人由衷感叹“岩壁芭蕾”的

无尽魅力。
在程琳看来，玩攀岩有很多好

处。“它能很好地锻炼人的平衡感，

提高注意力和集中力，你要克服整
个岩场，就必须全力以赴。它对提升
自信心也有非常好的效果，面对岩

场时，很多人都会感到无力，但当你
克服重重困难爬上去之时，就能享

受到成功的感觉。”程琳说：“攀岩是
一个不断遇到困难又克服困难的过

程，你总是会面临放弃还是继续坚
持的选择，所以它也能提升人的进

取心。”

2016 年 8 月 3 日的里约奥运

会开幕式上，国际奥委会宣布攀岩
成为东京奥运会的正式比赛项目。

而攀岩运动的三个项目“难度”“速
度”“攀石”也恰如其分地体现出“更

快，更高，更强”的奥运精神。进入奥
运新时代之后，冲击金牌已成为中

国国家攀岩队的主要目标，攀岩运

动由此迎来了更好的发展契机。
“现在的家长都非常注重对孩

子全方面的培养，但是孩子有个好
身体才是一切才能发展的基础，而

且它还是一项体力与智力相结合的
综合运动项目。现在市面上众多

的体育运动培训班林林总总，

但我大力推荐攀岩。”身

体力行的程琳也发出

号召：“希望家长

们都带孩子来体
验一下，肯定

会有不小

的 收

获。”
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    位于九亭沪松公路上的“未来岩

馆”，因地制宜建在一栋商业大楼中。挑
空 40多米的中庭广场，给了建造岩壁

的绝好空间。它拥有一片速度攀岩的国
际标准赛道，还是 16个国家的攀岩国

家队训练基地。
岩馆的创始人程琳本身就是位痴迷

攀岩的“发烧友”，同时也是国家体育总

局攀岩运动管理中心、中国登山协会认
证的“全国中小学攀岩教练”“攀岩指导

员”，在多所中小学校攀岩培训执教超过
1300人次，培养了一系列优秀青少年运

动员。
“攀岩运动集健身、娱乐和竞技于一

体，它要求参与者身体素质全面，具备勇
敢、顽强和坚韧不拨的精神，能够在各种

不同的高度及角度的岩壁上轻松舒展、
准确完成腾挪、转身、跳跃、引体等惊险

动作，给人们以优美、惊险的享受。”程琳

笑着对记者说：“从我接触到它的那天
起，就被它深深吸引了。”

其实，不光程琳本人爱玩，她还把儿

子培养成了攀岩高手。帅气的高维岳从
小就展露出极强天赋，在“2016全国攀岩

希望之星”总决赛中一举夺冠，是学校里
颇有名气的“全国攀岩希望之星”。当初

程琳花费 100多万元建造这个“未来岩
馆”，某种程度上也是为了满足儿子的心

愿。而在程琳的计划中，是想让小维岳将
来代表中国参加青奥会的攀岩比赛。

“松江区体育局委托我们承办区

级的攀岩公益培训，今年我们对医

务工作者和武警官兵、退伍军人等

也实行免票制度，周期性为自闭症

儿童康复提供爱心免费票。”程琳
说，她希望在上海能有更多人

来体验攀岩这项运动，“我们
在上海和长三角的多所学校

也开设了攀岩课程，从小教孩
子们体验攀岩，每到暑假会开

办夏令营，让孩子们走到户

外，有机会尝试自然岩壁”。
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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！

◆ 关尹

来，当一回“攀登者”

    对于大多数人

来说， 攀岩在国内
还是一项比较 “小

众”的运动。毕竟对
场地要求较高，需

要专业人士保护，

想要克服内心的恐

惧也不是一件很容

易的事。

从事攀岩运动

的推广与培训多
年， 程琳很清楚这

一点。她坦言，建造
和维护这么大一个

岩馆， 仅靠日常的
对外卖票， 想要实

现收支平衡， 目前
而言还是比较难，

更多是靠户外活动
来反哺。“可能很多

人不了解它， 内心
有一种障碍。 但我

相信只要走进来，

多接触、多体验，一

定会喜欢攀岩，它
是一个属于年轻人

的时尚运动， 而且
非常适合健身和塑

形， 包括很多明星
都非常喜欢它。 ”

在上海， 官方
注册的攀岩青少年

运动员目前只有
200多名，其中一大

部分还只是“初级入
门”， 这显然是不够

的。 程琳希望，能有

更多的家长和孩子
来尝试，体会体会当

“蜘蛛人”的感觉。

攀岩成为东京
奥运会正式比赛项

目，让程琳对这项运
动的未来有了更多

的信心。从“小众”走
向大众，充满挑战和

魅力的攀岩运动还

会远吗？

去年 9月，一部超“燃”的国产电影《攀登者》让人看得热血沸腾。其实，
即便没有机会去攀爬珠峰，也完全可以在上海体验“攀登者”的感觉。被誉为
“岩壁芭蕾”“峭壁上的艺术体操”，攀岩这项朝气蓬勃而又充满挑战的运动，
也正在被越来越多的年轻人所接纳。
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■ 未来岩馆
地址： 沪松

公路 1177号

攀岩注意事项■ 攀岩主义
地址： 金高

路 1777号
金桥文体
中心
2楼

■ 啸岩馆
地址： 虹口

区花园路 128号
运动 LOFT 创
意园区
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