
不知道你有没有意
识到，在繁华的上海，一场静悄悄的
“运动革命”早已席卷开来，那就是越来越火的
小众运动。当许多体育迷还在热衷于足球、篮
球、网球等传统运动时，一群群年轻人已经悄然
转向了城市中那些不为人知的运动角落。
攀岩馆里，他们像蜘蛛人一样在垂直的墙

面上攀爬；滑板公园中，他们踩着滑板在空中划
出优美的弧线；壁球馆内，球砸墙壁的声音此起
彼伏……这些曾经被视为“极限运动”或“贵族
运动”的项目，如今正以惊人的速度在上海蔓延
开来，而上海除了是大众体育、职业体育的高
地，也在变成名副其实的小众运动天堂。

遍地开花
如今在上海，从壁球、匹克球、板式网球、腰旗橄榄球，到

滑板、攀岩、飞盘、小轮车、陆地冲浪板……越来越多的小众和

新兴运动实现了“破圈”。每个周末，杨浦区新江湾城SMP滑

板公园内，都会有不少轮滑发烧友一试身手；黄浦滨江滑板极

限公园里，体验攀岩、滑板、小轮车等奥运项目的发烧友也是

练得不亦乐乎；上海市民体育公园里，一场场激烈的腰旗橄榄

球比赛经常上演……

已经多次拿到BMX职业赛冠军的小轮车职业车手孙跃

表示，小轮车精神本质上就是追求自由和挑战极限，虽然和传

统运动相比算是一项高风险运动，可一旦爱上这项运动，就从

不会退缩。

脚踏“飞行板”，在城里的钢筋混凝土里御风穿行，一个个

追风少年意气风发自由飞驰，带火了一种叫作“陆地冲浪板”

的新潮运动。上海市极限运动协会副秘书长蒋晓斌是国内第

一代滑板人，具有30年滑板经历。他表示，陆地冲浪板是冲

浪运动在非浪季的平替运动，“如果陆冲玩得好，脑海里有浩

瀚的大海，在做正手浪和反手浪的时候，就会有冲浪的画面

感，这也是陆冲的精髓。”

腰旗橄榄球是一项非常新潮时尚的运动，在上海发展

得尤其好。上海市橄榄球协会秘书长丁晔表示，腰旗橄榄

球已经成为2028年洛杉矶奥运会新增正式比赛项目，也将

迎来新的发展机遇，“作为国际大都市的上海，橄

榄球氛围和土壤都是全国最好的，现在

许多年轻人都愿意来玩腰旗橄

榄球。”

场地支持
8岁的周柏彦练习滑板才一年时，就已经可以熟练地做

出不少高难度动作，能在黄浦滨江滑板极限公园的U池里上

下翻飞。“平时他都是玩滑板，这次来黄浦滨江滑板极限公园，

还特意去体验了一次攀岩，没想到第一次攀岩就爬到了最高

点。”周柏彦的爸爸周伟说，能够在同一块场地里体验滑板、小

轮车和攀岩，是机会难得的事，“我自己也是滑板爱好者，也从

事滑板场地的建设工作，像黄浦滨江滑板极限公园这样可以

同时拥有四大奥运项目的场地，别说全国就是全世界也应该

是唯一的。”

黄浦滨江滑板极限公园，曾经因为巴黎奥运会资格赛的

举办而大大火了一把。2024年5月，国际奥委会新创的奥运

会资格系列赛 ·上海完美举行，400多位运动员在黄浦江边为

了巴黎奥运资格而战。而在系列赛举办的那几天，比赛场一

旁的黄浦滨江滑板极限公园内，也上演着一场场“小小奥运资

格赛”，许多小朋友来到这里的运动启蒙区，体验攀岩、滑板、

小轮车和霹雳舞等奥运项目，极限运动的种子也在他们心中

悄悄种下。

据上海市轮滑运动协会副会长李炳文介绍，黄浦滨江滑

板极限公园被誉为全球超大城市中心城区的大型滑板主题公

园，围绕“夏奥”“冬奥”“新兴体育”项目进行打造，通过“三季

轮滑，一季冰雪”推动复合型运动场馆建设，为青少年打造家

门口的休闲健身“打卡地”，也为上海市轮滑、滑板、冰雪项目

青训提供专业场地。

无独有偶，2024年10月底，中国壁球公开赛在上海东方

体育中心举行，主办方别出心裁地把中央球场搭建在月亮

湾的泳池中间，场馆晶莹剔透如同水晶宫，这一顶级赛事与

城市景观紧密结合的特色，也成功助推壁球运动在上海乃

至国内的飞速发展。赛事承办方、上海久事体育赛事运营

管理有限公司总经理黄明表示，这次创意背后的办赛逻辑，

就是持续扩大“场馆+”内涵，以标志性体育

场馆为示范，打造人民群众身边

的“赛事圈”的追求。
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上海的小众运动热

潮，折射出当代年轻人

对生活品质的追求。他

们不再满足于传统的健

身方式，而是渴望在运

动中寻找更多的挑战和

乐趣。

小众运动的蓬勃发

展，离不开上海独特的

城市气质。这座城市既

有国际化大都市的开放

包容，又保持着对新鲜

事物的敏锐嗅觉。当飞

盘运动在欧美兴起时，

上海迅速成为这项运动

在中国的桥头堡，这种

快速接纳和传播新事物

的能力，使上海成为了

中国小众运动发展的风

向标。

小众运动正在重塑

上海的城市空间。废弃

的工厂被改造成了攀岩

馆，地下车库变成了滑

板爱好者的天堂，写字

楼的顶层建起了空中瑜

伽馆……这些新型运

动空间的涌现，不仅丰

富了城市的功能，也为

都市人提供了更多释

放压力的场所。在浦

东新区的一个创意园

区，原本闲置的仓库被

改造成了综合运动空

间，汇集了击剑、攀岩、

瑜伽等多种小众运动项

目，成为年轻人周末打

卡的热门地点。

上海的小众运动热

潮，展现了一个国际化

大都市的活力与包容。

在这里，每个人都能找

到属于自己的运动方

式，都能在运动中感受到

生活的美好。这种对多

元化生活方式的追求，正

是上海这座城市最迷

人的地方。随着越来

越多的人加入小众运动

的行列，上海正在成为

一个真正的运动天堂。

  

1.充分热身，让脚踝、膝盖、大腿

关节与腰部等主要关节活动开。

2.穿着合适的鞋子，并根据需要

佩戴头盔、护膝、护掌等护具。

3.做好心理准备，分析好可能遇

到的状况，计划好应急处置方案。

4.要视自身情况量力而行，由浅

入深逐级而上，不能盲目冒险。

5.选择安全的场合和场馆，寻找

具备专业资格证书的人员指导。

6.运动后做些恢复运动，如慢

跑、伸展肢体、抻拉韧带等。
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