
! ! ! !斯篮搏运动的入门门槛不高，不像其他
运动那样对身体条件有各种要求，但是想要
真正成为斯篮搏高手，就需要后天不断的
努力。
因为斯篮搏是融合了冰球、橄榄球、篮球

等体育项目，所以我们在训练当中会进行体
能、核心力量、上下肢力量的综合训练，来提
高球员的身体素质。而针对斯篮搏的蹦床技
巧训练，我们通过实战和日常训练总结，也有
一套适合不同人群的技巧训练体系。在球员
保护方面，斯篮搏做得也非常全面，不论是护
肘、护膝、防撞衣还是球场保护等很到位，都
是为了能让球员踏实、放心、全身心地投入比
赛。相比其他运动，斯篮搏在受伤率上可以说
是最低的，所以球员可以大胆做出想做的任
何动作。
在斯篮搏中，努力很重要，如果只是停留

在对斯篮搏各种动作、比赛的崇拜当中，永远
没法达成超级灌篮高手的梦想。在斯篮搏流
下的汗水，一定会让你看到自己努力的回报。

斯篮搏教练 吕钰
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扣篮! 无疑是每

位篮球爱好者心中的

梦想! 可是许多人受
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还记得小时候看《灌篮高

手》，赤木晴子问樱木花道：“你知

道什么是灌篮吗？”这个问题，开启了一

个少年的篮球梦。

而在斯篮搏（Slamball）赛场，灌篮却不再是梦，在这里，人人都是

飞人，个个都是扣将。滞空，飞翔，大灌篮……在斯篮搏，地球引力显得弱

爆了，借助蹦床的弹跳力，小个子也可以完成“我要飞得更高”的梦想。
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什么是斯篮搏
斯篮搏是什么？通俗点说，就是“蹦

床篮球”。!""" 年，斯篮搏运动诞生在
美国洛杉矶的一个仓库里，它的创始人
叫梅森·戈登，一个 !"多岁在电影制作
公司打工的小伙子———你也许不会想
到，当初戈登在一张餐巾纸上画了 #个
方块，斯篮搏运动的雏形就此诞生，那
#个方块，日后就演变成了篮球架下的
#个蹦床。斯篮搏运动的基础是篮球$

蹦床，并且融入体操、冰球和美式橄榄
球运动的精华，就如同戈登说的那样：
“如果你喜欢篮球，就会马上爱上斯篮
搏，那种能让任何人灌篮的滋味，令人
上瘾。”

斯篮搏教练吕钰介绍说，和普通篮
球比赛一样，斯篮搏比赛也有进攻、防
守，要将球从一个半场传到另一个半
场，也要讲究配合与战术。不同于普通
篮球比赛的是，斯篮搏比赛每队只上场
#名球员，有类似篮球后卫的传球者，
类似篮球前锋的进攻者，类似防守型中
锋的终结者。球员们依靠蹦床弹跳，在
蹦床上一起一落的节奏掌控，也是不同
于普通篮球赛的一大要点；而不间断
的、花样繁多的灌篮，更是球员们最主
要的得分手段，也是引来球迷阵阵尖叫
的主因。

斯篮搏比赛也有罚球，有时候，罚
球甚至比普通进攻还刺激———罚球通
过单挑方式进行，与犯规相关的两名球
员会面对面解决问题，由被犯规球员充
当进攻者，犯规球员进行防守。进攻者
持球助跑后借助蹦床弹力飞起攻击篮
筐，而防守者则在篮下利用蹦床弹起阻
截，两位球员在空中面对面的直接交
锋，相当劲爆。

飞!米高扣篮
什么是篮球比赛中最刺激人心的镜

头？恐怕大多数球迷都会选择灌篮。斯篮
搏就是这种灌篮梦的衍生产品，借助蹦床
的弹力性能，身高不到 %&'"米的小个子也
能享受灌篮的刺激感———有些技巧高超
的球员，最高可以飞到空中 (米的高度，
甚至超过篮筐两米，滞空时间极长，扣篮
美感也远超一般篮球比赛。
“接触斯篮搏运动一年，我就完成了

(#"度扣篮，这个动作即使弹跳力最好的
)*+球员也没法轻易完成。”如今已经成
为斯篮搏教练的吕钰说，自己的身高只有
%&,%米，在普通篮球比赛里无法完成扣篮，
“而在斯篮搏，我现在甚至开始尝试 '!"度
扣篮，这是以往做梦都不敢想的动作。”

斯篮搏运动诞生在美国洛杉矶，但上
海却成为这项运动发展的“桥头堡”。!"%!

年，斯篮搏运动正式登陆中国，“大本营”就
设在了上海，在闵行建立了全国第一家斯
篮搏训练中心。斯篮搏中国业务总监王宁
介绍说，如今斯篮搏运动已经走出上海，在
全国多个城市落地开花，投资运营了数十
个以家庭消费为核心的运动娱乐中心。“此
外，斯篮搏运动目前已经纳入中国高校教
育体系，跟北京大学、南京大学、上海交大、
武汉体育学院等多所重点高校达成合作，
开设斯篮搏课程，共同推广这项运动。去年
%"月斯篮搏还加入了中国极限运动协会，
并成立了斯篮搏极限篮球委员会，力争成
为 !"!%年全运会新增项目。”

全球斯篮搏体育发展联盟主席孙至
诚希望，斯篮搏能成为普通篮球迷的圆梦
之地：“)*+，许多球迷只能看，但是斯篮
搏，大家却都可以亲身参与。在这里，人人
都能够成为‘飞人’，只要你有扣篮梦，都
会在斯篮搏完成心愿。”
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