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晓龙拳击俱乐部
乍浦路471号

因为一部《热辣滚烫》，拳击成了    年初最热门的运动之一。下班后脱下工作
服，到拳馆感受激情，一展身手，成了不少白领的重要选择。电影主角那堪称“颠覆性”
的体形和身材变化，更让不少爱美的女性对拳击运动产生浓厚兴趣。

可别以为脱下厚厚的羽绒服，换上拳击服和戴上头部保护帽和拳套，就能站上拳
台。摆摆样子人人都可以，但真要入门，在上台之前，还有许多功课要做。
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◆ 陆玮鑫

打拳先跳绳
在乍浦路上的晓龙拳击俱乐部内，每个晚上都有

为数众多的拳击爱好者前来，不过换完装备，做了热

身运动后，教练孙敏发出的第一道指令，并不是戴上

拳套，而是拿起绳子，开始跳绳训练。

拳馆的教练介绍，跳绳是拳击训练的必修课之

一。有专业的测试数据显示，跳绳10分钟，每分钟跳

140次，运动效果相当于慢跑半小时。这样的训练能

帮助拳击爱好者及拳手们强化心肺功能，提高体力，

适应训练中高强度的移动，同时提高步伐灵活性，左

右交替跳绳可以使脚步更灵活，增加手脚的协调性，

培养更好的节奏感。

在拳击的跳绳训练中，除了常规的跳法，孙敏和

教练组还会给出并足跳、高抬腿跳、拳击滑步跳、双摇

跳等不同的指令。每一种跳绳的方法都能给拳击爱

好者的身体和肌肉机能，带来不同的效果。需要注意

的是，不论采用哪种方式，拳击爱好者在跳绳时都不

能全脚掌着地，必须用两脚的前脚掌着地，以缓冲身

体落地时的重力和提高弹性。全脚掌着地不但动作

不灵活，还会因震动使头发涨，影响训练。拳击跳绳

训练的时间最好与拳击比赛回合的时间相同，即3分

钟一个回合，中间休息1分钟，这样才能接近一回合

比赛的强度。

充气棒模拟
说起拳击训练，沙袋、拳击柱、吊球等都是常见的

训练器械，在每堂课上，孙敏等教练也都会安排一定

的时间，供学员开展相关的练习。不过除了这些，拳

击训练中还有一个并不太为人熟悉的部分，那便是用

充气棒进行的模拟出拳和躲避练习。

在两三组击打沙袋的练习后，教练从场地边拿起

几根蓝色的充气棒，并将学员两两分组，随后开始示

范。“持棒者充当攻击手，他们需要在移动中观察对手

露出的破绽，将充气棒视为拳头，攻击对手的有效部

位。”教练边说边做出一个弓步进攻的动作，“这个时

候，非持棒者就要利用步伐和身体的灵活性，避开对

手的攻击，这是拳击比赛中的基本套路之一”。教练

说。根据拳馆的规则，每一组对抗中落败的一方，还

会接受一定的惩罚。

理解教练的要求并看懂动作示范后，拳击馆内很

快热闹起来，练习场区内不时传出攻击手的呼喊以及

拳击鞋与地面摩擦所产生的声音。平时看上去十分

文静的女学员，此时的表情也会变得有些凶狠，即便

与男队友交锋时也丝毫不退缩，偶尔在气势上甚至压

过了对手，赢得了教练的鼓励与肯定。

“在电影热映之后，来拳馆训练和咨询的人变得

越来越多，我们并没有想到这一点。”孙敏说，在春节

前，他一度为拳馆的招生情况感到担心，看到如今热

闹的景象，这位拳击教练放下了悬着的心，也感到肩

上有了更多责任。而说起选择参加拳击训练的原因，

女拳手大都是为了塑身与防身，而男拳手中有不少是

因为看了精彩的拳王争霸赛或是泰森、霍利菲尔德的

集锦后，渴望像偶像一样站上擂台，展现自己的孔

武有力。正如孙敏所言，不论是何种原因，希望国内

拳击健身行业的发展越来越好，未来能有更多人参与

进来，感受这项运动的魅力。

本版摄影 李铭珅
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最近的一波拳击

热潮，是孙敏印象中的

第二次拳击发展机遇，

“邹市明拿下奥运金牌

那会儿，申城多了许多

拳馆，参与拳击的人数

也很多，不过一段时间

的热潮之后，就趋于平

稳了”。与之前由竞技

成绩带出的繁荣不同，

这一波拳击热的始作

俑者，成了影视作品。

体育主题影视作

品对于运动项目的作

用，很多时候是超出预

想的。当年因为《排球

女将》，不少女生将排

球视为体育健身的首

选，其中包括后来中国

女排的核心孙玥；如今

发展势头让不少国内

球迷羡慕的日本男足

和男篮中，有不少人是

看着《足球小将》和《灌

篮高手》长大的，从这

个角度看，《热辣滚烫》

的出现，可能给拳击项

目带来的发展空间和

潜力，或许会比预想中

更大。

发展的机会创造

出来了，更关键的还是

如何把握和运用。《灌

篮高手》热播的时候，

不少学校特别设置了

篮球兴趣课，让学生心

中成为樱木花道、流川

枫、仙道等人的梦想，

有了实现的舞台，这便

是对机遇的把握。对

于拳击行业而言，国内

由影视作品带火产业

的正面案例也不在少

数，那条几乎被人遗

忘，如今因为《繁花》而

重新变得热闹的黄河

路，或许就能带来一些

启迪。

■ 在开始拳击练习

前要进行充分的热身。

热身动作可以包括跑步、

跳绳，做一些拉伸运动，

以及进行拳击基本动作

的练习。通过热身，可

以有效地提高身体的温

度和血液循环，预防运动

伤害。

■ 一定要佩戴适合

的防护装备，包括头盔、

护具、手套等。这样可以

最大程度地降低受伤的

风险，保护你的关节、颅

骨和牙齿等重要部位。

■ 请找到合格的拳

击教练，让他带领你进行

训练，并纠正你的动作和

姿势。这样可以避免形

成错误的习惯，提高技术

水平。

■ 在进行拳击练习

时，呼吸是非常重要的。

正确的呼吸可以提供充

足的氧气供给肌肉，帮助

你更好地发力和保持耐

力。要学会在击打时的

呼吸技巧，同时注意控制

呼吸的深浅和节奏。

■ 合理安排训练计

划，给身体充分的休息，

这样可以促进肌肉生长

和适应，提高训练效果。


