
拳击是戴拳击手套进行格斗的运动项目。拳
击手通过两只拳头的对抗，进行体能、技术和心理
的较量。这几年，原本只出现在职业赛场的拳击
运动逐渐走进大众生活，成为时尚的健身运动。

宁波也有不少拳击运动爱好者，许闯将就是
其中一位资深人士。他说，拳击总会淘汰羸弱的
身体和脆弱的心灵,只有真正的强者才能笑到最
后，因此它被称为“勇敢者的运动”。现在的人之
所以爱上拳击，很大的一部分原因是它能给身体
和心灵带来双重释放。
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有人靠练拳击半年瘦了25公斤

这两年，因为出色的减脂效果，拳击运动被超模、明星和健身达人
热捧。“拳击不仅减脂、减压，还能防身自卫，它是一项结合有氧和核心
力量的高强度全身运动，瞬间爆发力强、肢体伸展幅度大，运动量会比
跑步大很多。”许闯将说，一个体重60公斤的人，做1小时有氧拳击可以
消耗800大卡的热量。他的一位学员在半年时间里足足减了25公斤。

“他本身基数较大，第一次来练了不到半个小时就吐了，因为心肺功能
实在太差。长期坚持下来，他整整瘦了一圈。不光身体状态好了，人也
更加自信了。”而对于追求人鱼线、马甲线的健身爱好者来说，拳击运动
的效果立竿见影，因为“拳击中的动作几乎都要求用腰腹部发力”。

许闯将说，他刚回到宁波担任拳击教练时，宁波还没有像样的拳击
俱乐部。现在，全市已有多家拳击俱乐部。但这一运动项目面临大众
认知度太低、推广和宣传力度不够等问题。下一步，他计划在宁波举办
面向业余拳击爱好者的拳击赛事，让更多的人体会到拳击运动带来的
快乐。 记者 庞锦燕

拳击
勇敢者的运动

叛逆少年爱上拳击

外形阳光、个子高挑、身材匀称，只要不亮出拳头，许闯将看起来就
是一个“穿衣显瘦，脱衣有肉”的模特。“我从小活泼好动，哪儿热闹往哪
里冲。”1989年出生的他，仿佛从小与安分两个字绝缘。“我爸看我性子
急、容易冲动，10岁时便教我武术防身。”他学了五六年武术，“每天雷打
不动，早上6点起床，练劈叉、踢腿等基本动作，熟练了再练武术套路”。
而拳击的这颗小火苗，则是中央电视台五套的《世界职业拳王争霸赛》
给他“种”下的：“ 每每看到拳手赤身肉搏，我就忍不住血脉偾张、热血
沸腾。”

16岁时，拳击真正闯进了这个叛逆少年的生活。许闯将在宁波市
东方文武学校求学期间，被教练相中学拳击。“我个子高、胳膊长，学拳
击有先天优势。”平时没少打架的他，这回遇到了真正的对手。“刚接触
拳击时，经常被打得鼻青脸肿。”不过，半年后，他在同期学员中已找不
到对手。2007年，许闯将被教练推荐到北京市武警总队体工大队，成了
一名职业拳击手。“在那里，我与来自全国的顶尖高手过招。最惨的时
候，被打得下巴脱臼。”他说自己那几年，满脑子想着怎么打赢比赛，“内
心无比渴望擂台上的那束光”。梦想一旦变得具体，坚持就有了意义。
2010年，他迎来了人生的灿烂时刻：在全国青年拳击锦标赛中获得第三
名。2011年，许闯将选择回到宁波，成了一名拳击教练。2017年，他和
师兄弟一起创办了ALI拳击俱乐部。

拳击是被误解很深的体育项目

重拳如炮弹一样呼啸着直奔对手，积蓄许久的力量在一瞬间爆发，
几秒钟前还在摩拳擦掌的对手轰然倒地……说到拳击，很多人会把残
酷、血腥、暴力等字眼与它联系在一起。

“恰恰相反，拳击运动很‘绅士’，这点体现在拳击比赛规则的公平，
比赛是在体重级别相等的情况下进行的。另外，一方被击倒后另一方
不允许继续击打对手。”许闯将说，拳击以击中对方的头部、身体正面等
规定部位为有效得分，被击倒者在裁判员呼数至8秒仍未站起，即为失
败；如双方均未被击倒，则按有效打击次数等评分决定胜负。

“与其它运动一样，拳击也讲究技巧，但比其它运动需要更多的勇
气和信心，因此被称为‘勇敢者的运动’。”这门手脑并重、全身活动的运
动项目，相当考验拳手的心理素质和反应能力。他说，头脑简单、四肢
发达的人打不好拳击，面对擂台上瞬息万变的局势，拳手每打一拳，都
需要动脑子，“不是一拳击中了就算赢，它需要缜密的安排及布局”。

看多了动不动就见血的拳击比赛现场，很多人自然而然地认为拳
击运动很容易带来运动损伤。许闯将笑着说，这是大众对拳击运动的
第二个误解，“相比于跑步和打篮球，它带来的运动损伤更小，拳击爱好
者上场前，只要好佩戴护齿、硬质塑料护裆和护头，基本不会发生什么
伤害”。拳击的门槛更是低到难以想象，“只要心肺功能没有问题，绝大
多数人都可以练习拳击”。入门时，初学者需要从拳法、体能和力量三
方面开始练起，“拳法主要指的是基本功，如直拳、勾拳、摆拳这三种基
本拳法，以及对应的拳击步法”。

那么，初学者购买普通装备的花销怎么样？许闯将说，“中等价位
的拳击手套在三五百元之间，专业的拳击鞋一般售价在800元左右”。
至于学费，“一节拳击团体课的花费为100元左右，私教课的费用在300
元左右”。

戴红色拳击套的是许闯将。
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