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攀岩运动能够提升身体素质，有助于坚韧
性格的养成。“岩友”们有毅力坚持，长期形成
这种习惯，就是不放弃、能拼搏的精神。“我觉
得攀岩运动对人的性格养成有一定的影响。
因为攀岩需要你在线路攀爬时特别专注。当
你在爬一条线的时候，脑子里会一直在想，我
应该用什么样的动作破解这条线的难度。攀
岩还会形成一种思考的习惯，而不是盲目靠蛮
力去爬一条线。每一条线的攀爬方式都是不
一样的，每个人的身体条件也各有不同，适合
自己的攀爬方法也不尽相同，这就会让你思考
寻找最佳方式。”

芸草说，有时候爬到一定难度，有些线路
是“岩友”们完不成的动作。大家此时就会想
办法，自己去规划训练强度，通过锻炼弥补弱
项，最后完成更高难度的等级。“所以攀岩会重
新认识自己，对自己不断作出规划，需要多长
的时间，什么类型的训练，可以达到怎样的难
度水平。

其实每个人，无论什么等级的选手，在攀爬
的时候都可能心生恐惧，尤其是在自己还不知
道下一个点在哪的时候。“你没有办法作出判
断，能否完成下一个动作，所以这个过程是不断
在战胜自我。对年轻人而言，这也是一种激

励。如果你克服了某一个难度的点，那种成就
感也是不言而喻的。”

辽沈晚报记者 康科峰

“攀岩运动 1987 年进入中国，1993 年
举办首届全国攀岩锦标赛。随着攀岩运
动日益受到青少年的喜爱，在2016年确定
攀岩成为奥运会正式比赛项目，自此，攀
岩运动在国内开始进入快速发展阶段。”
辽宁省登山户外徒步运动协会于启东副
会长说。

沈阳早期攀岩都来自民间自发组
织。“从早期户外店内的攀岩墙到众筹开
在车库内的抱石小屋，那时候攀岩运动在
沈阳就像曾经的摇滚乐一样在地下发
展。直到2013年，沈阳真正拥有对外开放
的极攀场馆，这也是东北地区第一个对公
众开放的攀岩馆。”攀岩馆对攀岩墙有特
殊要求，而且投资比较大、满足条件的场
地少。因为攀岩是新兴运动项目，教练培
养周期也很长。沈阳地区攀岩馆门票价
格主要在80—100元。

目前国内有全国攀岩锦标赛、全国青
年攀岩锦标赛和少年攀岩锦标赛，全运会
也有攀岩项目。最近除了刚结束不久的
全国青年攀岩锦标赛、全国首届学生运动
会攀岩比赛外，马上还要举办全国攀岩锦
标赛。目前，广东、广西、浙江、山东、湖南
等地攀岩成绩很好，上海等地在青少年攀
岩的成绩在逐渐赶超，辽宁攀岩成绩也在
不断提升。

在欧美、日韩等攀岩运动发达国家，
攀岩是全年龄段的运动。在国内北上广
地区，攀岩人群也覆盖各个年龄段，下至4
岁小朋友，上到 70多岁老人。目前，沈阳
地区攀岩群体青少年高于成人，女性群体
数量不断增加，成人多为公务员、白领
等。在国外，高龄人士攀岩是很普遍的现
象。

攀岩对不同人群有不同的吸引力。对成
人而言，高刺激、高专注让人全神贯注缓解压
力，高效率、高趣味也受到健身人士喜欢。而
攀岩时互相交流鼓励的氛围也有很强的社交
属性。

于启东告诉记者，对青少年来说，攀岩是
促进健康成长发育的锻炼方式，攀岩对青少年
的柔韧、平衡、协调、力量、耐力和速度等都有
全面锻炼，可以促进均衡发展。而攀岩强调的
独立性、创造性、逻辑性等思维模式也可以帮
助青少年养成良好的思维习惯、解决问题的模

式，并提高独立面对问题的能力。更难得的
是，攀岩是独特的挫折教育方式，攀爬者每次
都要面对新的挑战和看似不可逾越的线路，通
过不断努力完成挑战，最终获得成功。这既可
以帮助青少年养成坚持努力不放弃的品格，又
可以通过不断成功获得成就感积累自信，勇敢
并乐于面对挑战。攀岩是一种集结肌力训练
的挑战运动，适合不同年龄段参与，但对于新
手而言，必须注意可能发生的运动伤害，需要
在攀岩前充分热身，在结束后缓和动作。

攀岩运动消除了很多人的焦虑情绪。在

攀岩的过程中，人们需要全神贯注面对岩壁的
各种挑战，而这种专注可以让人放下对过去的
焦虑。攀岩运动在社交属性上比较灵活，人们
可以选择独自攀爬，可以与朋友们共同攀爬，
也可以加入攀岩主题微信群，将其作为放松的
社交平台。攀岩运动符合都市女性群体的生
活方式，她们需要释放压力，得到认同和更多
社交。而攀岩运动的社交价值并不仅限于结
交新朋友，而是要寻找归属感。“岩友”平台能
够让参与者体验到突破、尝试以及沟通等攀岩
运动乐趣。

“岩友”芸草，今年35岁，从事攀岩运动6年
以上。“第一次接触攀岩是我们以前学校体育馆
里有一块岩壁，毕业以后我开始在沈阳找攀岩
馆继续尝试。因为自己身体原因不适合比较剧
烈的有氧运动，攀岩比较符合我的身体条件。
我需要柔韧、平衡等技术难度比较低的运动。
攀岩可以是一个人的运动，不需要有搭档，不像
球类运动需要找个人陪你一起。攀岩自己也可
以玩，如果有朋友一起的话，还可以互相商量确
定线路。不管是自己玩，还是与朋友们玩，攀岩

都会带来不错的体验感。”
芸草说，能坚持下来的初衷很简单，“我把

攀岩当成锻炼身体的业余爱好，攀岩对我来说，
现在已经成为生活的一部分。因为它吸引我的
就是随着年龄增长，攀岩技术水平也会有一定
的提高，你就会不断想尝试新的线路，或者挑战
难度更高的线路，这样就会有技术突破。你每
完成一次以前过不去的线路，就会产生成就感
与满足感。”攀岩运动对身体素质要求并不太
高，只要喜欢运动的话，基本都可以尝试。“岩

友”们都很热情，“我们遇到新人时，都会给出技
术方面的指导与建议，大家彼此交流的话，都没
有什么障碍。”

芸草认为，攀岩的吸引力还在于对完成一条
线路的坚持。长期从事攀岩运动的人，基本不会
出现攀爬一条线路时，尝试一两次就放弃的情
况。因为长期攀岩，就会对一件事情比较执着。
即使不断努力，最后可能因为个人能力和身体素
质，不一定能完成一条线路，“但我们还是会一次
次不断尝试努力，我觉得最享受的是尝试过程。”

“爬墙”正在变成一门好生意
沈城室内攀岩加速“出圈”

全国首届学生运动会
攀岩比赛日前落下帷幕。
在露营、飞盘等轻度运动
热度逐渐降温时，室内攀
岩悄然成为时下最 IN 的
青年运动新风向。

随着城市攀岩馆不
断增多，这项运动正在
融入人们的日常生活。
中青年群体开始加入其
中，女性“岩友”数量也
在不断上升。“岩友”们
认为，攀岩并不是对抗
性运动，而是不断探索、
突破自我的运动。

在经济成本方面，攀
岩运动费用相对友好。沈
城室内攀岩馆门票价格从
几十元至上百元不等，被
“岩友”们认为比健身房更
具性价比。攀岩装备价格
亲民，通常可以重复使用
若干年。

沈阳攀岩经历过
“地下摇滚式”发展

攀岩运动正在融入人们的日常生活。 受访者供图

攀岩有助青少年 全面锻炼身体与意志

攀岩受年轻人欢迎的重要因素 可以重新认识自己

攀岩具有社交属性 可以独乐乐也可以众乐乐


