
AA1212

生

活

20192019年年33月月99日日 星期六星期六 责编责编//乐建中乐建中 美编美编//徐哨徐哨 照排照排//车时超车时超

社址/宁波市宁东路901号 广告部电话/87348429 发行咨询电话/87685669 87682340 定价/每月30元 零售/每份1元 邮发代号/31—84
印刷/宁波报业印刷发展有限公司 法律顾问/素豪律师事务所罗杰律师、胡力明律师 地址/光华路299弄研发园区C12四楼 电话/87298700 宁报集团职业道德投诉/87654321

现在，在全世界温暖的海岸旅游度假地的安全水域，都能看到
桨板运动。这项运动因为受到诸多专业冲浪选手、社会名流及明星
的追捧，成为全球发展最快的体育娱乐运动之一。“目前国内赛事也
逐渐增多，国家体育总局水上运动管理中心推出了‘SUP黄金联
赛’，另外不少风景旅游胜地也在举办各种邀请赛。”陈德全已经体
验和观摩了不少赛事，从杭州的富春江到福建三明再到海南岛，他
把这些行程称为“带着桨板的体育旅游”。“玩桨板肯定要找风景好
的地方，圈子里称它为‘悠游探索’。”

毫无疑问，玩桨板运动最爽的是高温季节，不过陈德全认为其
实一年四季都无妨。“这个冬天我们也玩过几次，其实具备一定水平
后，只要不落水没啥问题。”他告诉记者，目前已经有户外运动产品
生产商在研发针对性的保暖服。

“桨板只是个器械，关键是玩的人要有兴趣有热情。比如北方
有些玩桨板的朋友，他们在冬天就用桨板滑雪、滑冰玩，找到了新的
乐趣。又比如我们宁波，要是觉得冬天太潮湿太冷的话，那就挤出
时间带上桨板去海南岛等温暖的地方玩吧，生活不就是要制造快乐
吗？”

陈德全看好桨板之类水上休闲运动在宁波的发展前景：“在欧
美国家的滨水小镇，赛艇、皮划艇、帆船帆板、冲浪、桨板等水上休闲
运动非常普遍，以后我们这里水上健身也肯定会逐渐入户。”

记者 戴斌（图片由受访者提供）

荡起桨板
去悠游

一块浮板，一支船桨，
你可以在平静的湖面怡然
自得，也可以去激流甚至
大海中奋勇搏击——这项
运动叫做桨板。“桨板运动
英文全名为 Stand Up
Paddle，简称SUP，意为
站立式划桨。2017年我
接触这项运动的时候，全
宁波大概不超过50人在
玩这个项目。去年我们做
了一些推广，让300多
人参与了体验。”陈德

全是甬城桨板
玩家之一，他认
为这项休闲运
动在不远的将
来会进入
“爆发期”。

桨板是一项源于美国夏威夷的水上运动，最初
是冲浪教练为了管理众多学员，直立站在冲浪板上
试图获得更好的视野，后来逐渐衍生出了新的玩
法：一块型号增大的冲浪板加上一支桨，有浪的时
候冲浪，水面平静的时候划船休闲，可以站，可以
坐，可以跪，可以躺，怎么舒服怎么玩。

陈德全原本就是一个“户外达人”，十几年来他
除了玩登山、定向等户外运动，还玩滑翔伞之类的
项目。2017年他开始了解桨板，因为他的一个朋友
生产桨板运动器材出口。后来他就和一些朋友开
始尝试，并从上海、千岛湖等地邀请桨板教练来宁
波指导。“现在桨板运动的圈子还比较小，据我了
解，可能全宁波范围内，买了桨板器材的玩家也只
有几十个。”陈德全一边学习桨板运动，一边在观察
了解市场。

“我们这座城市里可以下水的地方很多，东部
新城生态长廊水域、东钱湖等地方都是我们经常去
的地方。”陈德全认为，水上休闲运动将会越来越受
到市民的欢迎，于是他致力于桨板运动的推广。他
的推广得到了宁波市全民健身公益技能培训基地
的支持，桨板被列入了今年“一人一技”的公益培训
项目。现在，为了桨板运动，他正在奉化打造“宁波
湾宇一体育水上产品展示中心”。

桨板运动是一项融入大自然的运动，同时也具备很好的锻炼效
果。想象一下：你在一块摇摆不定的桨板上，先要保持平衡，还要划
动船桨控制方向，会是什么感觉。“当然能改善你的平衡感，如果是
逆水而行就更耗体力了。可以说几乎身体上每一块肌肉都要被用
到，很锻炼‘核心肌群’。”陈德全笑称，桨板的趣味与快乐“谁玩谁知
道”，“划累了可以躺在桨板上看看蓝天白云，彻底放松自己，有精力
的话还可以做平板支撑、桨板瑜伽，这可比许多室内运动要惬意多
了。”

那么这项运动是不是很难？答案是否定的。在陈德全看来，与
难度更高的冲浪运动相比，桨板由于板更宽更厚，因而相对容易掌
握平衡；而且操作者手里还多了一支划桨，这就有效避免了运动者
用手臂滑水和起身站立这两个最难的冲浪技术环节，即便是菜鸟玩
家也可以立刻上手。另外，冲浪运动必须在有浪的情况下才可以进
行，桨板即便在完全无浪的情况下，可以借助划桨加速，因此在内陆
的江河湖泊中都可以开展，基本上就相当于站着划船。

“除非去挑战激流或者海浪，通常在平静水面的话，桨板还是比
较容易驾驭的，大多数初学者花一两个小时就能够自由操控。”他
说，目前桨板分软、硬两种，软的是充气式，汽车携带更方便；硬板内
部以实心泡沫填充，也比较轻便。两种桨板都不易下沉，配上救生
衣等装备，没有太大的安全隐患。

冲浪衍生而来的桨板运动
悄然成了甬城的小众项目

最贴近大自然的运动方式
趣味盎然与锻炼效果兼备

这个项目不只是夏天酷爽
一年四季皆可“悠游探索”


