
之魅
!

申

16
2019年
2月28日
星期四

本
版
编
辑/

吕
剑
波

视
觉
设
计/

邵
晓
艳

一
周

流连悦动

!
"
#

流连

$
%
&

味道

'
(
)

买手

*
+
!

影音

*
#
&

潮店

!
#
,

格调

-
,
.

无涯
!

意
! ! ! !一座都市

的魅力!往往在夜

晚展现出来"一群

朋友的情谊!往往也

在晚上变得浓厚" 一

个个被灯光点亮的楼

顶! 一片片被汗水浇

灌的球场! 越来越多

的都市人以球会友!寻

求身心平衡"

灯光下的快乐足球!

到底乐在何处#

身体上!这是最佳的锻炼

时间" 敏锐的感觉!平衡的机

体!出色的状态!当你追逐皮

球奔跑时!这些因素综合在一

起!令身心愉悦!让精神舒畅"

心理上!这也是特别的感

受" 在灯光的映照下!你会获

得成为舞台主角的心理暗示!

自信心迅速增强!技术更为潇

洒!奔跑更加积极!也更乐于

与队友沟通!体验到与白天大

不相同的运动快感"

更重要的是!足球场上的

快乐是一种来自集体的快乐"

这项运动!身体$技巧的比拼

外!为智慧提供了更大的表演

舞台"当三五好友利用一次聪

明的配合将球攻入后!脸上的

狡黠!身体的扭动!内心的激

荡!传递给每个人坚持下去的

力量和勇气"

有球友回忆起儿时在

弄堂口路灯下踢球的经

历" 一只皮球! 一盏路

灯!不灭的!是对足球的

热爱!强身健体的希望"

如今! 路灯变成了 !"#

照明系统! 水泥地

变成了专业草皮!

延续的! 是对运动

品质的更高追求!

对快乐人生的更

深理解"

灯光下的快

乐足球! 你也来

加入吧"
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! ! ! !机体对运动的反应
中，生物钟扮演着重要的
角色。现代运动生理学研
究表明，人体体力的最高
点和最低点受机体“生物
钟”的控制，一般在晚上达
到高峰。比如，人体新陈代
谢率在下午 !时会达到高
峰，身体的柔韧性、灵活性
也达到最佳状态；心脏跳
动和血压的调节在下午 !

时至 "时之间最为平衡，
而身体触觉、视觉和嗅觉
等也在下午 !时至 #时之间最为
敏感。综合来看，晚上锻炼效果比
较好。晚上和夜间两个时间段中，
人体新陈代谢的关键物质荷尔蒙
对身体锻炼的反应最强烈。
晚间锻炼不但使人的体格健、

外形美，而且可以调节心理活动，
消除人们心理障碍，达到愉悦身心
的效果。在晚上进行足球锻炼，无
疑是有科学依据的运动新潮流。

不过，专家也指出，晚上锻炼
的强度不宜太大。如果运动带来
的疲劳无法在睡眠后消除，会影
响第二天的工作和学习。因此不少
开放的夜间球场都提供了 !人制、
#人制的场地，甚至还有球场引进
了与草皮结合的数据感应设备，供
球友监测自己的运动量和身体各
项数据。
另外，随着申城体育设施的改

建和提升，很多夜间球场都装备了
标准的照明系统。球场上方的 $%&

聚光灯在每个集成芯片上均加装
一套反光杯，照射出来的光束更为
集中，增加了照射距离，提高了附
着地亮度，灯光下快乐足球因此有
了更好的体验。 雨田

" 金 雷

! ! ! !上海是一座热爱足球的城市，这种热
爱，不分昼夜，也不分上班日休息天，即使在
华灯初上的夜晚，足球的快乐依旧延续着。
随着如今都市生活的节奏加快，越来越多的
足球爱好者选择在夜间踢球健身，他们管这
种锻炼叫“灯光下的快乐足球”。

近几年，上海可以在夜间开放的足球场
成为一道新风景线。下了班，球友们约好，也
不用跑太远，在附近的写字楼群，抑或地铁
站商场，就能淋漓畅快地踢上一场球，过了
球瘾，练了身体，也延续了友情。
在运动品牌工作的朱杰，每周二晚上都

在宜昌路的浅水湾足球场与球友切磋球技。
他美其名曰“星期二足球俱乐部”。这个灯光
球场他是来做市场活动时发现的，坐落于浅
水湾文化艺术中心一座裙楼的屋顶。晚上 "

时，球场四周 '(盏 $%&聚光灯打开，映射出
深浅相间的人工草皮，再配上一只橘色的足
球，以及球友们身上的反光训练背心，“灯光
下的快乐足球”开哨了。

选择下班后踢场夜球，朱杰首先考虑的
是时间上的安排。“现在朋友们大都有了家
庭，周末要忙家里的事、孩子的事，反倒是工
作日的晚上，更适合一起出来，出出汗，拉伸
拉伸肌肉，再叙叙旧，好处不少。”至于这里
的屋顶 !人制球场，朱杰认为也很适合工作

日的运动节奏，“年纪上去了，踢大场子比较
累，而且又上了一天班，!人制的场地，讲究
传接多、跑位准，更多靠脑子踢球。”

晚上踢球，朱杰觉得最大的好处，是让
工作一天的紧张情绪得到松弛。一同挥汗的
球友中，有企业高管，有创客，有自由职业
者，工作之余的两个小时里，他们都乐于在
灯光下追着足球跑。

在上海，习惯晚上踢球的球友队伍正在
壮大。在漕河泾科技绿洲内的 )*+绿洲足球
基地，常来光顾的球友还特地把夜场足球搞
成了比赛，还给赛事起了个应景的名字———
夜光杯。球场方面也很支持，负责日常管理
的竺礼达经理透露，特地把夜间场地的空余
时间整合起来，帮助参赛球队制定赛程。夜
光杯因此得到更多球友的喜爱。现在，)*+绿
洲足球基地每年要搞两届夜光杯，参赛队伍
多的时候，大有小世界杯的阵势。

如今，上海夜间开放的球场数量在不
断增加，以满足更多市民进行足球锻炼的
需求。球场不但升级了照明设备，还改建了
草皮、围栏，让球友们心无旁骛，享受灯光
下的快乐足球。随着夜间球场越来越活跃，
上海的足球人口、健身人口也在迅速增长，
体育之都的魅力不仅在白天，更在夜晚散
发开来。
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行 沪上夜间开放足球场推荐（部分）
浅水湾足球场
%$人制球场&

地址! 宜昌路 !"#号浅

水湾文化艺术中心 $楼"有

洗浴"可停车#

营业时间和价格! 工作

日 %& 时至 '( 时" 每小时

)*+元

T98绿洲足球基地
%$人制$%人制$&&人制球场&

地址!闵行区浦江镇立跃路

(*&+ 号漕河泾科技绿洲内"可

停车"有简单餐饮#

营业时间和价格! 工作日

%&时至 ((时")*+元,小时$*人

制%&-&+元,小时'&人制%&.)++

元,小时'..人制%

楼顶一号足球公园
%$人制球场&

地址!逸仙路 )+++号

'上海国际工业设计中心

)号楼楼顶%" 可停车"有

简单餐饮#

营业时间和价格!工

作日 .& 时以后" 每小时

)*+元


