
 足不出沪，在家门口就可以体验以

往难以接触到的一些运动， 想想就是件开

心的事。 以往，受条件所限，想要潜水或冲浪，

只能去海边，时间和空间都受限。 而现在，上海有

了可以潜水的场所，也有了可以冲浪的场所。时间、

地点、天气……都不再是问题，几乎可以想来就来，哪

怕下班了、放学了，临时起意想去冲个浪，也不再是什

么难题。

所以，来冲浪吧。 不必再等夏天到来，不必再请假

花钱去远方，不必担心海里无浪……目前，上海正在

加快推进全球著名体育城市的建设， 而越来越多

小众运动的兴起和相关场馆的出现，也是在为这

个宏大目标添砖加瓦。从这一点上说，未来应

该有、 也一定会有更多的小众运动，在

上海生根，发芽，壮大。16
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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！
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足不出沪
迎风踏

    在上海市区内也有可以冲浪的地方？这不是痴心

妄想。不用休年假，不用去海边，不用等风浪，不怕天气
糟……上海有一家浪逆风极限中心，在这里你随时可

以享受室内冲浪的乐趣。

填补空白
2019年 10月，浪逆风极限中心在宝山新杨湾科创

园成立。这家拥有上海最大逆流冲浪设备的场馆，一出

现就填补了上海运动健身领域的空白。“如果要说室内
冲浪，上海十年前就有了，玛雅水世界就有设备，但他们

主要还是以体验和游戏为主，没有冲浪教学。”创始人范
嵘说，“以往冲浪在上海乃至国内许多城市都是一个空

白，我就想，这个空白为什么不去把它填补上呢？而且现

在冲浪又成了奥运项目，也有一些品牌方愿意跟我们合

作，一起把这个项目推广开，所以我就做了起来”。
高大帅气的范嵘是个运动达人，滑板、滑雪、冲浪、

长跑……许多项目都很擅长。2015年 11月 8日上海国
际马拉松，奥运跨栏冠军刘翔第一次参加，范嵘就成了

他的配速员，陪他完成了 10公里跑。说到冲浪，范嵘是
几年前在去三亚旅游时，才第一次接触，但因为有从小

玩滑板的基础，他很快上手并且爱上了这个项目。

如今，浪逆风极限中心已经成为沪上不少冲浪爱
好者的打卡点。今年 6月，东方卫视《极限挑战》节目组

也慕名而来，岳云鹏、贾乃亮等娱乐明星来录制了一期

室内冲浪挑战节目，范嵘也上阵当起了教练。

好处多多
对时间并不充裕的上班族或学生来说，去海里冲

浪是件很奢侈的事。“我也认识一些喜欢冲浪的朋友，

他们真的是就住在海边，每天有机会就会去海里冲
浪。”范嵘说，“但是这种人毕竟是极少数，大多数人要去

冲浪的话，不但要有假期，还要看运气好不好。因为一般
人不大可能放弃家庭和工作在海边泡一两个月，而且也

不一定能等到合适的浪，浪大浪小都会有影响”。
有了室内冲浪馆，玩冲浪的门槛一下子降低了很

多，成了一件和其他普通运动没太大区别的事———你
甚至下了班之后就可以去玩，方便得就像下班后找个

地方打场篮球一样。“室内冲浪，安全系数更高，即使跌
倒了也不会痛，更不会有危险，顶多是被冲上平台。而

且一年四季都可以玩，冬天我们场馆里会有地暖空调，

水也是热的，就像在泡澡一样。”

室内冲浪除了便利，对于爱好者的身心塑造也有
相当大的作用。研究资料显示：从站上冲浪板开始，为

了避免摔倒，人的身体肌肉会被调动产生被动运动，
从而可以锻炼大腿及核心部位的肌肉，尤其可以加强

核心力量；在陆地上，人每跑一公里，每只脚大约会撞
击地面几百次，踝关节、膝关节和股关节都会受到震

荡，而如果是驾驶冲浪板，这种震荡几乎为陆上跑步

的1/12，伤害性非常小；冲浪能使得身体脂肪分布均
衡，使身体更加匀称健康。

更大目标
浪逆风极限中心的成立，让许多上海市民接触到

冲浪运动，并且体会到了这种运动的益处和乐趣，但范

嵘并不满足于此，他还有更远大的目标。“虽然冲浪运

动已经进入奥运会，但国内的冲浪运动其实还是在起
步阶段，甚至国家队都是冲浪爱好者拼凑起来的一支

队伍，所以还有很长的路要走。”
目前在浪逆风极限中心，有 4名专职冲浪教练和 3

名助教，范嵘的想法就是从基础做起，先把冲浪基层人
口做大，再慢慢培养一些冲浪人才。“接下来，我们要做

的就是升级设备，然后开出更多的分店，让更多的人接

触到冲浪运动。”范嵘说，他还在积极推动组建上海冲
浪协会，争取为冲浪运动的推广做更多事情，“其实宝

山体育局对我们的工作非常支持，我们之前也计划做
一些冲浪比赛，但因为疫情影响而延后了，未来等形势

好转，这些比赛肯定是要办起来的”。
如今浪逆风极限中心的冲浪课程，几乎每天都排

得满满的，有时都会排到深夜。“冲浪这种运动，属于易

学难精，所以从一开始就要好好跟教练学。”范嵘说，基

本上一两节冲浪课，就可以掌握站板技

巧，五到十节课就可以开始滑行，但是

要再进阶的话，就需要更多训练了。“因
为冲浪有很多技术动作，各个动作难度
也不一样，有些比赛动作难度更大，所

以必须要下很多功夫才行。”
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浪逆风极限中心地址： 上海市宝山区江杨南
路 880号 D2-3室

    ■ 学习室内冲浪一定要去正规的门店，不

正规的门店水质得不到保证，冲浪机、冲浪池也
有安全隐患。

■ 体验室内冲浪前要把手指甲、脚趾甲剪
短，身上不要佩戴任何锐利饰物，因为冲浪水的

压力很大，指甲过长容易划伤自己，指甲泡水后
变软遇到强大冲击力可能外翻或折断。

■ 学习室内冲浪一定要请专业教练，有教

练指导可以确保人身安全， 掌握正确的滑行姿
势，少走弯路。

■ 心脏病、高血压和某些皮肤病患者不建
议学习室内冲浪。
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