
2025年 12月 11日  星期四  1313  体育体育

第十五届全国运动会上，攀岩项目

运动员在岩点间辗转腾挪，仿佛“飞檐

走壁”，令人印象深刻。近年来，攀岩成

为不少人的运动新选择，无论是在室内

岩馆体验攀登乐趣，还是在自然岩壁上

挑战自我，每一次手脚配合向上攀登，

都是力量与勇气的突破。

近日，记者约请国家一级攀岩定线

员、贵州巴壁虎攀岩馆馆长饶雄讲解这

项运动的要领。

新手如何入门

初次接触攀岩，应请专业教练指

导。青少年每周练习 2 至 3 次，半年以

上可以独立攀岩；成人以同样的频率练

习，通常 20 节课以后可独立攀岩。

室 内 岩 馆 是 新 手 安 全 入 门 的 首

选。室内岩馆为人工岩壁，岩点材质、

大小、角度和线路均经过设计，相对安

全可控。岩馆有高墙区和抱石区，前

者通常高 15 米，可练习速度攀岩和难

度攀岩；后者在 4.5 米至 5.5 米之间，主

要考验完成度。攀爬过程中要不断克

服 障 碍 ，有 助 于 培 养 专 注 力 、锻 炼 意

志力。

这项运动需四肢协调发力、全身参

与，有健身习惯的人一般入门更快，新

手可以在攀爬过程中增强肢体力量，循

序渐进取得进步。

室内攀岩要注意什么

建议新手从最低难度的线路开始，

优 先 学 习 三 点 平 衡 、脚 法（用 脚 尖 踩

点）、正身和侧身动作等基本技术，避免

盲目挑战高难度动作导致受伤。

在高墙区攀爬时，首先要正确穿戴

安全装备，并在专业人员指导下进行练

习。在这一区域，先要克服对高度的恐

惧，再迎接速度和难度的挑战。

在抱石区攀爬时，正确的落地姿势

至关重要：双脚同时落地，顺势屈膝缓

冲，背部滚动，切忌用手腕直接撑地，也

不要尝试直接站稳着地。在抱石区受

伤的人，往往是因为使用错误动作攀爬

或落地，以及到终点后体力透支摔落，

导致关节扭伤、韧带拉伤等。

攀 爬 前 要 进 行 10—15 分 钟 的 热

身，如慢跑、跳跃等，拉伸手指、手腕、肩

关节和腿部，激活肌群，预防拉伤。攀

岩结束后，大多数人会手臂发胀，应注

重运动后的拉伸放松。

户外攀岩需做哪些准备

对于新手，建议先在室内岩馆学习

基本技术和安全规范，在专业教练指导

下进行训练，水平提升后，再尝试户外

攀岩。

户外攀岩时，需将安全置于首位，

提前查询天气预报，避免在雷雨、大风、

极热或岩壁潮湿时攀爬。

建议与有经验的队友结伴同行，团

队中至少有一人精通线路选择、装备操

作和紧急救援。出发前自查装备，熟练

掌握所有装备的使用方法。每次使用

前，仔细检查绳索有无磨损、安全带是

否完好、锁具丝扣是否拧紧、头盔带是

否牢固。

户外攀岩要佩戴头盔，攀登前观察

岩壁上方是否有松动的岩石，移动时尽

量避免踩落或踢落碎石，如遇到潜在风

险要大声提醒下方人员。对岩片、岩石

缝隙等自然岩点要进行安全评估，对已

固 定 的 挂 片 也 要 检 查 其 锈 蚀 和 松 动

情况。

选择个人能力范围内的线路，不

要盲目上难度。应从远低于自身室内

攀爬能力的线路开始进行户外尝试，

留 足 余 量 ，以 应 对 复 杂 环 境 和 心 理

压力。

科学攀岩，快乐地“飞檐走壁”
本报记者   陈隽逸

■健身视野·服务站R

新 手 挑 选 攀 岩 鞋 时 ，可 比 平 时

穿的运动鞋尺码大一些，练习到一

定程度时再逐渐缩小码数，从而让

脚 掌 蜷 缩 其 中 提 供 更 充 分 的 支

撑力。

服 装 方 面 ，应 穿 着 宽 松 的 长 衣

裤，不要穿短裤或紧身裤。穿短裤

容易蹭破皮肤，紧身裤则会妨碍动

作的灵活性。

室 内 攀 岩 装 备 需 求 相 对 简 单 ，

通常只需攀岩鞋、镁粉袋。安全带、

保护器、绳索等保护装备，大多数岩

馆会提供租赁服务，且有工作人员

进行基本安全检查。

户 外 攀 岩 装 备 相 对 更 复 杂 ，除

基 本 装 备 外 ，还 需 配 备 头 盔 、大 量

快挂、机械塞、岩塞等装备，所有装

备 都 需 要 使 用 者 仔 细 检 查 、谨 慎

操作。

（本报记者   陈隽逸整理）  

攀岩装备这样选

■小贴士R

手臂摆动，蓝色球脱手后贴地滚

动，精准靠上目标球……广东一团硬地

滚球选手广越想的精彩一掷博得喝彩。

残特奥会硬地滚球比赛日前在香

港启德体艺馆开赛。本届赛事，硬地滚

球项目包括男、女子组的个人、双人及

团体赛，共产生 14 枚金牌，吸引了 13 支

队伍的近百名运动员参赛。

1984 年，硬地滚球项目首次进入

残奥会。比赛时，运动员须坐在轮椅上

进行投球，距离目标球近者得分，最终

总分最高者获胜。

23岁的广越想已是第四次参加残特

奥会，过去两届赛事，他都站上了最高领

奖台。在他看来，好成绩源于苦练。

谈及与硬地滚球结缘的故事，广越

想很是感慨。他以前不敢想象自己能

练体育，更别说参加高水平比赛。但在

训练基地看到不少残障人士顽强拼搏

的表现后，他深受鼓舞，也加入了训练

队伍。广越想在硬地滚球项目展现出

很高天赋，并获得多项荣誉，这让他变

得自信，性格也越来越开朗。“现在，我

努力去看更广阔的世界。”广越想说，

“体育帮助我实现梦想，也让我的人生

变得多姿多彩。”

广东一团硬地滚球选手广越想—

“努力去看更广阔的世界”
本报记者   王   亮

本报毕节 12 月 10 日电   （记 者苏

滨）12 月 7 日至 13 日，第二届“西部青训

杯”青少年足球交流赛在贵州毕节举办。

本届赛事由中国足球协会、中国足球发

展基金会主办，贵州省体育局、毕节市人

民政府承办。来自 8 个西部试点地区的

U14 男、女足各 8 支队伍共 400 余名运动

员 与 教 练 员 参 赛 ，在 7 天 内 进 行 40 场

角逐。

国家体育总局于 2024 年设立“西部

青训杯”青少年足球交流赛，为各试点地

区搭建“以赛促训、以球会友”的平台。

随着各试点地区青训中心陆续建成投入

使用，从本届“西部青训杯”开始，赛事将

于每年 12 月在试点地区青训中心轮流

举办。

第二届“西部青训杯”青少年足球交流赛举办

本版责编：巩育华   高   佶   程   焕

在日前举行的 2025—2026 赛季国

际雪联自由式滑雪世界杯芬兰卢卡站

空中技巧女子组决赛中，中国名将徐梦

桃以 89.29 分的成绩摘得冠军，拿下新

赛季首冠。

卢卡站是新赛季世界杯的首站比

赛。在女子空中技巧项目中，中国队展

现出了一定的集团优势，共有 4 名队员

晋级决赛。决赛第一轮，徐梦桃与队友

陈梅婷均完成难度系数为 4.027 的动

作，以较高的完成度分列前两名晋级次

轮。第二轮比赛，徐梦桃挑战全场最高

难度系数的 1080 度转体动作，尽管落

地略有瑕疵，但最终夺得冠军。加拿大

选手玛丽昂·泰诺、中国选手陈梅婷分

获亚军与季军。

“ 这 站 比 赛 真 的 很 难 ，但 我 做 到

了！站在风雪与迷雾中，是团队给予我

力量。”徐梦桃赛后表示。这枚金牌，是

她职业生涯的第三十九枚世界杯金牌，

她由此创造了中国空中技巧项目新的

里程碑。

35 岁的徐梦桃是中国自由式滑雪

空中技巧队中年龄最大的选手。2022
年北京冬奥会，徐梦桃成功夺冠，摘得

中国自由式滑雪空中技巧女子冬奥首

金。她在落地后含泪高呼“我是第一

吗？”成为名场面。之后，她暂别赛场，

体验多样的人生风景。

如今，徐梦桃全力冲刺自己的第五

届冬奥会。她表示：“岁月或许改变了

容颜，却从未动摇我对这个项目的赤

诚、热爱与敬畏。”上赛季，她收获了 4
枚世界杯金牌和 1 枚世锦赛银牌，并在

今年的哈尔滨亚冬会上夺得 2 金 1 银，

在国际赛场依然保持着不俗的竞争力。

本赛季自由式滑雪空中技巧世界

杯下一站比赛将于 12 月下旬在河北张

家口崇礼区云顶滑雪公园举行，徐梦桃

将继续向着自己的目标前进。

徐梦桃摘得职业生涯第三十九枚世界杯金牌

“站在风雪与迷雾中，是团队给予我力量”
本报记者   季   芳

10 日晚，广东深圳大运游泳中心，

16 岁的河南队选手刘梦妍在残特奥会

女子 400 米自由泳 S15 级（听障组）决赛

中收获银牌。截至目前，她在本届残特

奥会游泳项目上摘得 2 金 1 银。

刘梦妍连续给人们惊喜。在 9 日

进行的残特奥会女子 200 米蝶泳 S15 级

决赛中，她以 2 分 19 秒 70 的成绩夺冠，

打破尘封 12 年的世界纪录；她还摘得

女子 800 米自由泳 S15 级金牌。“我一直

在心底为自己加油鼓劲，能够打破世界

纪录、拿到金牌，我感到非常开心。”刘

梦妍难掩激动之情。

自幼展露游泳天赋的她，6 岁进入

河南省残联游泳队，主攻仰泳、蝶泳和自

由泳项目。她现在就读于河南省郑州市

盲聋哑学校，是一名高二学生。2013年，

刘梦妍植入人工耳蜗，生活更方便了。

在上届全国残特奥会中，12 岁的

她夺得 1 银 6 铜。本届赛事，她报名参

加 5 项个人比赛，还将参加多项集体比

赛。“训练很苦，但‘想拿第一’的信念一

直支撑我坚持下来。”刘梦妍对未来充

满期待，“希望打破更多纪录。”

河南队游泳选手刘梦妍—

16岁的她，希望打破更多纪录
本报记者   陈晨曦   人民网记者   欧兴荣
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··广告广告··

长沙市五一商圈入选第一批国家级夜间文

化和旅游消费集聚区名单；文和友、茶颜悦色、黑

色经典等一大批新消费品牌持续涌现……近年

来，湖南省长沙市天心区积极探索新消费产业发

展新路径，助推消费提质增效，推动新消费发展

取得明显成效。

以政策支持推动消费“跑起来”。天心区发

布了《天心区创建国际消费中心暨国际文化创意

中心发展规划》《长沙市天心区新消费高质量发

展三年行动计划（2023—2025 年）》，开展“四新经

济示范企业”和新消费产业示范评选，大力实施

“天心红”人才工程，支持新消费领域的杰出人

才。目前，已评出新消费经济人才 8 名、新消费

企业骨干人才 21 名。

以平台建设推动消费“活起来”。2019 年成

立湖南省首个“天心区夜间经济服务中心”，2022
年主导成立长沙新消费研究院，充分发挥 8 亿元

新消费产业基金效能，为新消费企业提供融资信

贷、人力资源等服务。建立长沙新消费零工市

场，推出新消费人力资源综合服务平台“小翅科

技”，目前，累计入驻用工主体 6100 多家，提供岗

位 79 万余个，累计服务 81 万人次。

以科技赋能推动消费“智起来”。精心打造

黄兴南路文旅商务区智慧平台，实现街区全景实

时监控、客流数据搜集、消费动态掌握。创建全国示

范智慧商圈、智慧商店，五一商圈、长沙海信广场分

别入选第二批全国示范智慧商圈、全国示范智慧商

店名单。数字赋能沉浸式体验，杜甫江阁子美寻梦

记、天心阁光影公园成为新晋热门打卡地。

以环境优化推动消费“旺起来”。打造全省

营商环境标杆区域，全面升级“五一信用示范商

圈”建设，启动消费投诉先行赔付工作，截至今年

10 月底，全区范围内已完成 9200 家商户“一户一

码”覆盖，处理先行赔付 78 件，回访满意率 100%。

今年以来，健康、和谐的消费环境使五一商圈招

引各类知名品牌首店、旗舰店 46 家。

长沙老字号企业协会长沙老字号企业协会

首届年货节在火宫殿举办首届年货节在火宫殿举办

天心区城景天心区城景

郑州大学水利与交通学院以党建为引领，打破

“师生界限、专业壁垒、年级限制”，由教育部“长江学

者奖励计划”特聘教授方宏远组建基础设施防灾减灾

师生党支部，锚定卓越工程师人才培养目标，精心构

建“四大机制”，实施“四团聚力”工作模式，在人才培

养、科技创新、社会服务中交出亮眼答卷，成为学院高

质量发展的重要引擎。

“四大机制”强根基，党建业务深融合

基础设施防灾减灾师生党支部以“四大机制”筑

牢发展基石，实现党建与育人工作同向同行。理论学

习常态化机制贯穿始终，通过严格执行“三会一课”制

度，开展“追溯红旗渠精神”等主题实践，厚植师生家

国情怀；组织活力提升机制聚焦急难险重任务，将党

小组建在工程一线；先锋模范激励机制构建三级思政

教育体系，将课程思政贯穿于育人全链条，激励党支

部师生勇于担当，攻坚克难；党建业务融合机制打破

学科界限，推动党建与思政教育、科研创新、社会服务

同谋划、同部署、同落实。

“四团聚力”显担当，多维赋能创一流

基础设施防灾减灾师生党支部以“四团聚力”工

作模式彰显责任担当，促进学院工作高质量发展。“大

国重器”宣讲团以 30 余项案例为依托，积极走进院

校、社区与中学，弘扬工匠精神，擦亮工程学科品牌；

“城市体检”志愿团发挥专业优势，完成 20 余次校园

及周边设施隐患排查，用奉献诠释责任；“智创融合”

先锋团拥抱 AI 技术，斩获全国博士后创新创业大赛

创新赛金奖、“挑战杯”全国大学生课外学术科技作品

竞赛特等奖等国家级奖项 20 余项；“工程医生”服务

团依托坝道工程医院，破解行业难题，形成“党建—人

才—产业”良性循环。

硕果盈枝启新程，砥砺奋进向未来

基础设施防灾减灾师生党支部成员共承担国家

重点研发计划、国家自然科学基金等纵向和横向项目

100 余项，斩获国家教学成果奖二等奖 1 项、省部级科

学技术进步奖 7 项，获得国家级人才称号 6 人次、省级

人才称号 14 人次，4 名学生获评中国研究生创新实践

系列大赛“创新实践之星”。

新征程催人奋进，新使命重任在肩。郑州大学水

利与交通学院将以党建引领夯实根基，以创新为翼赋

能提质，通过进一步实施组织聚力、品牌示范、协同育

人三大工程，不断探索“河长制”支部覆盖模式，扩大

“四团”辐射效应，全力朝着全国党建工作样板支部目

标迈进，为学校“双一流”建设与水利学科争创全国一

流学科注入强劲动力，在服务国家基础设施建设的征

程中书写新篇章。

数据来源：郑州大学水利与交通学院
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