
赵一程的奥运梦
14岁的赵一程是个帅小伙，笑起来露出两

个酒窝，看上去白皙文静的大男孩来到岩壁上

时，却好似变成了另一个人。作为速度攀岩的

佼佼者，赵一程攀上那些令人心悸的难度赛道，

就好像林中自由嬉戏的小精灵，整个人充满着

韵律感和跃动感，速度之快令人惊叹……看他

进行速度攀岩就好像在看百米冲刺那般刺激，

高达十几米的赛道，五六秒钟就能攀爬到顶。

赵一程5岁开始接触攀岩，7岁加入攀

岩俱乐部进行专业训练，10岁参加亚洲少

年锦标赛，获得亚军，每天进行6个小时的

训练……“蜘蛛侠”的成长有迹可循。今年

是赵一程的丰收年，这个刚刚在8月份的世

界青年攀岩锦标赛U16组男子速度赛夺冠

的少年，再次以学青会的金牌证明了自己在

这个项目上舍我其谁的实力。

上海攀岩队主教练刘思豪依然记得初见

赵一程时的模样。跟随幼儿园小伙伴来攀岩

馆玩，同学没有坚持下来，他倒变成了天天来

的常客。手心起泡、破皮、磨茧，小腿碰撞瘀

青，手指甲与肉撕裂出血，登顶失败，遗憾落

败，都未能阻止赵一程对攀岩的热爱和执

着。在刘思豪眼中，相比跨界跨项选材而来

的攀岩运动员，像赵一程这样从小在父母支

持投入下成长的青少年选手更有未来，“从小

培养的岩感打下基础，心中埋下的热爱会让

他们坚持更久。”

很多时候，在赵一程身上，刘思豪仿佛能

看到自己当年的影子——从那个爬西安古城

墙的男孩开始，刘思豪的童年就与攀岩运动

结下不解之缘，“但赵一程比我当年幸运多

了。赶上了攀岩入奥的东风，攀岩运动正成

为备受关注的新兴体育项目”。

目标2028年洛杉矶奥运会，届时19岁的

赵一程将迎来攀岩参赛的黄金年龄。“对于我

来说，现在想获得奥运会的资格还有点遥远，

还是要先从世界杯开始，一步一步来。”眼中

闪烁着光芒，赵一程说：“最大的目标肯定是

参加奥运会，拿奥运会金牌。”年轻时尚的攀

岩运动为飞扬的青春插上翅膀，每一颗年轻

的心都向着奥运梦想展翅飞翔。

攀岩热孕育希望
自2016年宣布攀岩项目进入奥运会，上

海攀岩运动不断加大普及和培训的力度。上

海登山户外运动协会常务副会长祁伟透露，

上海攀岩运动完全依托于社会化发展，“因为

攀岩是来源于市场的新兴项目，同时它对整

个保障体系与自由发展要求蛮高。那就由市

场来做它的竞训”。

攀岩在上海有多热？用一组数据就能看

得出。3年前，全市攀岩馆的数量不足40家，而

就在今年，新增的就有30多家——就在攀岩主

义攀岩馆方圆一公里内，就有5家攀岩馆在营

业。越来越多的青少年，就像上海攀岩队的这

些高手一样，在岩壁上找到自己的挚爱。

攀爬是儿童天性，据介绍，来学攀岩的孩

子，大多数都是从小就特别喜欢攀爬，被父母

带来进而爱上攀岩运动的。也有父母想“另

辟蹊径”，寻找小众运动而找上门来的。对于

上肢力量较为薄弱的上海小囡，攀岩是最适

合的技巧性运动，不但能锻炼孩子的身体素

质，还能提高孩子的专注力、勇气和协调性。

“就像打游戏一样，每挑战成功一条线

路，就完成了一个新的关卡。”上海攀岩队体

能教练王爱斌告诉记者，专注，是攀岩者共同

的特点。攀岩不是跟其他人竞争的运动，而

是在跟石头较劲，是和自己身体对抗对话的

艺术——想攀上一条很难的线路，大部分时

间都在试错，有时要试几十次才能完成一条

线路。王爱斌说：“在岩壁上，遇到任何挫折

困难都需要自己思考、立即解决，这也让孩子

能从小养成不轻易放弃、独立自主的能力。”

地心引力是攀岩者隐形的敌人，“岩壁上

的孤独感正是攀岩最大的魅力”。而相比登

顶瞬间的喜悦，赵一程更享受攀爬过程中的

体验，“那种肾上腺素急速分泌、心跳如鼓的

感觉，很过瘾”。

目前上海采取社会力量办训模式培养

攀岩人才，上海市攀岩队是19家上海市优秀

运动队联办单位之一，由上海市登山户外运

动协会联办攀岩项目优秀运动队。这次赵一

程在学青会上夺冠，也代表着上海市社会力量

办训探索产出成果。作为新兴运动项目，市场

化与社会化是攀岩项目发展的趋势，用好政府

资源，特别是体育和教育的资源，是这个项目未

来长远发展的基础。 本报记者 厉苒苒
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转学来上海之前，赵一程

在江苏省木渎高级中学培东少

科班读书，是个不折不扣的学

霸。曾以小学年级组成绩第一

毕业，他曾屡次获得“三好学生”

的荣誉。而即使如今比赛任务

繁重，他依然在上海奉贤中学保

持着年级组名列前茅的好成绩。

学业和竞技水平可以兼得

吗？社会化办训的攀岩项目告

诉你，可以！

是学霸也是冠军，高学识

的运动员在对运动项目的领悟

力和新技术的接受度上，有更强

的能力。上海市登山户外运动

协会通过项目进校园培养学生

兴趣，扩大项目选材基础，选拔

有潜力的新人。协会为青少年提供专业的训

练保障、比赛指导和后勤服务，让他们从爱好者

向高水平运动员逐步迈进，并通过参加各项赛

事，不断提高竞技水平和实战能力，从校园高手

成长为专业级运动员。

近年来，上海登山协会始终致力于打通青

少年人才培养的向上培养体系——不但在训

练中为孩子们配备顶级的科医保障及教练团

队，更在赛场之外，为如赵一程这样的优秀青少

年打造上升通道，全方位进行晋升梯队的培养。

新兴运动孕育新的体育偶像，类似攀岩、

滑板等潮流运动项目，格外契合城市气质。

或许，下一个如姚明、刘翔这样的上海体育新

偶像就将诞生在岩壁之上。

少跑一座桥
跑到“八万人”

时隔三年，今年上马全程马拉

松项目的终点再次回到徐家汇体育

公园，而和以往不同的是，今年上马

将重新采用一枪起跑的形式，届时

所有跑者同枪起跑。

为了更好助力跑者在这项最

顶尖的路跑赛事中创造个人最佳

成绩，今年上马赛道设计较去年更

具体验性与竞赛性。在保留了历

年上马赛道所依次途经的静安寺、

淮海路商业街、一大会址、新天地、

龙华寺等上海重要地标之外，2023

上马通过“一增一减”对赛道进行

了再次优化。整个线路的所经桥

梁数由去年的6座缩减为今年的5

座，还取消了狭窄的外马路折返，

启用路幅更宽的半淞园路。通过

赛道调整，增加了参赛者在赛事中

后段的体验度。

值得一提的是，本次全程马拉

松将跑到“八万人”。项目终点设置

在徐家汇体育公园庆典广场，跑者

由徐家汇体育公园12号门进入，经

久事体育大厦和体育场7号扶梯后

抵达终点，冲线绕行火炬台后由体

育场4号通道进入场内领取相应完

赛物资。

为了保证比赛安全顺利，赛事

期间比赛路线各段设关门时间，限

时对社会交通封闭。

量力而行
不要奇装异服

此次上马跑者须穿着运动服参

赛，为此赛事组委会要求所有跑者

必须穿着适合的服装、鞋袜，若跑者

着装不符合比赛要求，检录裁判员

和工作人员将要求调整。

组委会自赛前6天开始，为每

位跑者发送提示短信，内容包括赛

前备赛、赛前训练、领物须知、饮食

指南、集结提示、天气情况等信息。

赛事过程中，组委会设置了各式补

给站，赛道沿途自5公里起，每5公

里设有饮水饮料站，7.5公里起每5

公里设有饮水用水站，12.5公里起

共设置9处能量补给站。

根据市气象局最新天气预报，

明天上海多云转阴，最高温度17摄

氏度，最低温度10摄氏度。赛道沿

途设有6个冰站及8个喷淋站，跑者

可以跑过喷淋站进行降温或取用浸

水海绵和装有碎冰的冰袋，直接冷

敷于面部及后脖颈部进行物理降

温。而最重要的是，跑者参赛应量力

而行，把安全参赛放在第一位。万一

在比赛时感觉身体不适，请慢下脚步

并向就近的医疗急救人员或志愿者

求助。 本报记者 李元春

上马明日开跑
这些注意事项你要知道

以“申爱相拥，卓越共进”为口号的2023上海马拉松，明天
上午7时将于外滩金牛广场鸣枪起跑，38000名跑者共赴上马之
约。赛前，还有一些关于上马的小细节，需要跑者先了解……

上海攀岩小将志在奥运

岩壁“蜘蛛侠”
是如何炼成的

傍晚时分的攀岩主义攀岩馆里，岩壁上爬满
了一个个矫健的身影。而在难度颇高的抱石区岩壁
前，有一支特殊的队伍正在训练。赵一程和黄鹤鸣是上
海攀岩队的主要成员，在前不久刚刚结束的学青会上，两人
分别在速度项目和全能项目中获得两枚宝贵金牌。
和其他参赛队大都由体制内的选手出战不同，上海攀岩队

的选手皆由社会力量培养，而且个个都品学兼优。岩壁芭蕾孕育未
来期待，剑指奥运，在攀岩这个项目上，上海正走出一条社会办训、体教
融合的上海特色全新道路。
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