
家长：
爱上攀岩孩子变化不小

“以前，孩子的体能差了点。
他在这里参加攀岩训练才三四
次，体能状况已经有了明显的变
化。”18日下午，站在文峰广场一
楼大厅的攀岩训练场外，市民耿
女士告诉记者，“我替孩子报名参
加攀岩训练，做对了！”

耿女士说，孩子今年8岁，
在通师二附上学。自从放了暑
假，孩子做完作业就在家刷手
机、玩平板电脑，对眼睛不利，还
浪费了宝贵的时间。

“前一阵子，我带小家伙到
文峰广场购物，正好看到有小朋
友在这里学习攀岩。我一看，攀
岩比游泳花费的力量还要大，就
花100元给孩子上了一次体验
课。上好后，我感觉效果不错，
就又花899元办了一个暑期卡，
没有次数限制，很合算。”耿女士
指着身穿黑色背心、正在教练指
导下攀岩的小小少年，向记者介
绍，“关键是孩子很快喜欢上了
这项运动！”

记者看到，攀岩训练场地上，
根据难易程度，自左至右分为五
个赛道，每个赛道的高度都是12
米，但攀爬的难度则各不相同。

“刚来参加攀岩训练的时
候，孩子爬不上去，最主要的原
因是心里比较害怕；现在他已经
能顺利爬完第二档次的‘星星’
赛道了。看到孩子越来越适应，
我就不断表扬他，为他战胜自
我、克服恐惧点赞。”耿女士说，
作为男孩子的家长，就要注意从
小培养孩子战胜困难的勇气，在
潜移默化中夯实他们长大后克
服各种挫折的底气。

在红星美凯龙工作的陈燕，
和耿女士一样也是支持女儿参
加攀岩运动的“铁粉”。“10岁的
女儿以前内向木讷，胆子特别
小。我听一位体育界人士的建
议，让她参加攀岩训练。一年下
来，女儿变得开朗而勇敢。太棒
了！”陈燕为此欣喜若狂。

教练：
攀岩运动确实益处多多

“攀岩运动确实能锻炼小朋
友的体能、灵活性和身体协调
性。速度最快的小朋友，仅仅
花 8 秒钟就能爬上 12米的高
度。”在现场，正在指导孩子们科
学训练的一位年轻教练，忙中抽
闲介绍。

教练说，他所在的“凤舞攀
岩”是全国连锁的专业攀岩培训
机构，目前在南通市区和海门区
都开设了门店。文峰广场的旗
舰店目前已有1000多名办卡会
员，大部分都是少年儿童，也有

少数成年人。
“小会员的招收标准是
年纪在4周岁以上。有
先天性心脏病、严重恐高
症等病症以及身体发育
不正常的孩子，我们都
明确提醒不能参

加。”现场一名男
教练告诉记者，

“根据学员的学
习特点，我们

的训练课程分为‘单人体验’和
‘攀岩体能培训’两类。前者随
机，每次100元；后者在教练全
程指导培训下，完成从启蒙班、
提高班、高级班、终极班的‘全流
程、全技能’进阶，最终成为专业
的攀岩运动爱好者。”

对于只是单纯想体验一下
攀岩运动的孩子，教练会教他从

“爬楼梯”起步，在大约半个小时
的时间内，孩子沿着楼梯爬到顶
部再返回就可以了。随后，教
练会引导孩子去挑战难度稍大
一点的赛道，帮助他学习攀岩
运动的一些最基本的技能。“当
然，如果报名参加正式的训练，
教练在课程时间内会有一个小
时的具体指导，帮助学员逐步掌
握抓握、蹬腿、力量训练等技巧，
按正规的培训要求来一步步深
入教学。”

教练介绍，攀岩运动益处多
多，包括增强自信心、体质和集
中力，提高进取心和身体柔软度
与协调感，增强平衡感，训练思
考能力、观察力、判断力和执行
力等等。

专家：
攀岩虽好但须牢记安全

“攀岩运动最近确实比较火
热，受到了青少年甚至一些成年
人的喜爱。但要注意的是，一定
要接受科学规范的训练，要扎扎
实实地从基础阶段开始学习。”
18日下午，资深体育教练、曾为
国家田径二级运动员的宋磊表
示，“采取的安全措施一定要慎
之又慎、实之又实，千万不能有
任何麻痹和疏忽。”

宋磊在我市崇川区东景国
际附近开办了一家训练馆。他
创建该馆的目的主要是为专业
运动员和社会人士提供康复性
训练和功能性训练。

宋磊认为，攀岩运动最大的
特点就是训练身体的柔韧性和
协调性，提升专注度和敏锐度，
提高上下肢的力量。最重要的
是，可以从小培养孩子们不畏困
难的精神，极大地提升抗压和抗
挫折的能力。但归根结底，任何
运动都要确保安全第一。

市康复医院一位医生也提
醒，攀岩是一项向上攀爬的运
动，要求攀爬者在高度和角度不
同的天然或人工岩壁上完成转
身、腾挪等动作。一些青少年自
我保护意识并不强，平衡及控制
能力有限，一旦从高空摔落极易
伤及脊柱、脊髓，导致高位截瘫
甚至全身瘫痪。因此运动前需
要进行热身，以免造成损伤；同
时，要确保防护到位。

“我们每天都要定时检查保
护器具，每个教练每个星期都要
检查保护绳索有没有因磨损带
来的安全隐患。在安全问题上，
我们必须做到零风险。”当天下
午，“凤舞攀岩”的现场教练告诉
记者，“前不久，我们这儿有两名
孩子代表南通市参加全国性攀
岩比赛，其中一名七岁的孩子夺
得了全国第15名。我们一直注
意安全问题，时时刻刻不敢掉以
轻心。”

本报记者周朝晖 张园
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经历过飞盘、桨板等
一系列新兴运动的热潮
之后，一直在专业领域
默默发展的攀岩，正在
进入大众视野。据不
完全统计，仅南通市
区，就有文峰广场、
印象城、凤凰文化
广场、圆融广场等
二三十家大大小
小的攀岩训练
场地。小众攀
岩为何在南通
城 热 起 来 ？
18 日下午，
记 者 走 访
多 家 场
地，试图
找 出 答
案。
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晚报讯 进入三伏天，蔬菜
供应及价格波动成为市民关注的
焦点。记者昨天从通农物流了解
到，目前通城蔬菜供应充足，地产
菜供应量缩减，但入场的外地蔬
菜供应态势较好，品种丰富，交易
区内部分蔬菜价格涨跌互现。

天气炎热，地产菜进入淡季，
供应量普遍缩减，环比减幅
15%，菜价随之出现波动。小青
菜、文蛤菜、西生菜等不易保存的
蔬菜受天气影响，近期市场需求
量降低，价格出现一定回落，跌幅
分别在40%、25.6%、16%。空心
菜、苋菜价格有所上涨，涨幅在
20%左右。本地瓜果蔬菜中，丝
瓜、黄瓜、茄子进场量减少，价格
略有上浮，丝瓜环比上涨10%，
黄瓜环比上涨13.5%。

外地蔬菜目前进场量态势较
好，供应品种丰富，交易状态活
跃。河北、内蒙古、辽宁、山西、福
建等地的大白菜、西红柿、尖椒、
有机花菜、西蓝花、洋扁豆等进场
量均有不同程度增加，环比增幅
在三成以上。大白菜货源宽松，
价格下滑14.2%；西红柿、尖椒、
有机花菜、西蓝花、洋扁豆价格上
涨15%—20%，主要与运输、保
鲜等费用增加有关。耐储存的蔬
菜品种中，广西、湖北等地的南瓜
到货量较上周基本持平，由于需
求量平淡，价格相对稳定；冬瓜以
江苏、河南、湖北等地货源为主，
目前市场行情尚佳，每斤价格环
比上涨0.6元。

据悉，为应对高温天气，通农
物流积极采取措施，通过优化采
购渠道、加强库存管理等方式，多
措并举保障通城百姓的“菜篮子”
货足价稳。 记者严春花

通讯员康倪 吴颖

“菜篮子”
供应充足

晚报讯 “好酷的装备！我
长大了也想当警察！”昨天，30余
名通城学子走进位于南通机场的
南通出入境边防检查站参加暑期
研学活动。望着展示台上摆满的
警用装备，孩子们兴致勃勃、两眼
放光。

此次暑期研学活动由南通空
港党建联合体联合崇川区民政
局、秦灶街道未保站和农社办等
单位组织主办，旨在通过实地参
观和互动体验，为儿童们提供一
个直观生动的教育平台，激发孩
子们的爱国情怀和社会责任感。

此次暑期研学活动，不仅为
孩子们搭建了一个增长见识、拓
宽视野的平台，同时也在孩子们
心里播下了一颗立志成长成
才、报效祖国的种子，激励大家
在今后的学习中努力奋斗，展翅
翱翔。

记者彭军君
通讯员沈莘皓

暑期研学
走进机场


