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时尚先锋 /运动汇

! ! ! ! !"减脂骑车法

以中等速度骑车!一般要

连续不间断骑行 !" 分钟以

上!同时要注意规律呼吸"

#"强度型骑车法

首先要求以自己的 # 成

极限速度骑行 $至 %分钟!其

次是用心率表观测自己的每

分钟脉搏!使其处于心肺功能

训练区间内!这样可以达到锻

炼心血管系统的效果"

$"力量型骑车法

根据不同的条件用力去

骑行!如#上坡或下坡时调节

齿轮大小 &限五速或十速可调

速自行车'"此种方法可以提高

双腿的肌力或肌耐力素质"

%"间歇型骑车法

先以中慢速骑 ( 至 ) 分

钟! 再以 (*$至 )倍速度骑 )

分钟! 然后再中慢速骑行!再

回到快速! 交替循环锻炼!可

以提高训练者对于有氧运动

的适应能力"

&"核心肌力骑车法

骑行过程中臀部离开座

位!但又不站直身体!同时核

心部位+腰腹部,发力控制身体

平衡!运用此种方法可训练核

心部位肌群力量"

骑车享受绿色生活
中国首支职业自行车队创始人沈金康倡议———

5月8日至12日，环崇明岛国际公路自行车赛和
国际自行车联盟女子公路世界杯赛将在崇明岛举行。
这是世界最高级别的赛事，赛事组委会在欢迎市民热
情观赛的同时，更期待“生态骑游”的理念能深入人心。
生活压力过大？都市节奏过快？空气质量不佳？去

郊外骑车吧。中国首支职业自行车队、中国崇明岛-捷
安特女子职业自行车队创始人沈金康号召市民：别遗
忘了最绿色的自行车运动。

自行车健身的方法

! 沈金康$右%和他的女弟子 本报记者 周国强 摄

! 选手们骑行在花香四溢的生态岛公路上 图 '(

! 参加环崇明岛自行车赛的选手骑车经过上海长江大桥 图 '(

! ! ! ! 只需用两根手
指，就能将一辆自行
车提起来，原来运动
自行车可以这么轻！
!年前，毋关锋第一
次担任环崇明岛自
行车赛志愿者，从
此，他对自行车有了
全新的认识。

"# 岁的毋关锋
坦言，第一次看自行
车赛，其实就是凑热
闹，以为谁力气大、耐
力好，就能获胜。“经
过 !年的现场亲身感
受，我也成了半个专
家。原来自行车运动
相当有趣，如何冲刺、
怎样掩护，这之中可
大有讲究，比赛之后
再听教练讲解，感觉
相当有趣。”毋关锋还
告诉身边只看 $% 赛
车的朋友&“自行车比
赛和 $% 赛车有异曲
同工之处，雨天也要
换雨胎呢。”

除了参与赛事、
观看赛事，如今小毋
更是养成了自行车
骑游的好习惯。

自从 !岁起学会骑车，原本在毋关
锋看来，自行车只是代步工具而已。考
入上海理工大学后，他还一度为上学时
的糟糕交通烦恼。“我去复旦大学上辅
修课，骑车沿着军工路到邯郸路，一路
上只有一条几百米长的自行车道，却常
常被占用，身边会经过不少集装箱卡
车，很不安全，而且尘土飞扬。后来，我
宁可坐公交车，也不骑车出行了。”小毋
回忆道。

现在，他很庆幸大学毕业后分配到
崇明工作，成为一名新崇明人。对自行
车运动，也有了观念的转变，这是时尚、
健康的代名词。随着环崇明岛自行车赛
进入第 %%个年头，崇明本地也组建了
骑游队，小毋已是其中一员。每逢周末，
他会和车友们骑行 "'公里，呼吸新鲜
空气，欣赏沿途美景，再惬意不过。“我
感觉自己的生活质量也提高了。”

小毋介绍说，“我还只是刚入门的，
我有个朋友已经养成骑车上班的习惯
了。他早晨要花 ()分钟骑车上班，每天
精神可饱满了。”本报记者 陶邢莹
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! 车轮滚滚 图 '(

四轮应回归两轮
沈金康对自行车的记忆，要追

溯到上世纪六七十年代。他所在的
上海自行车队位于衡山路 )")号，
早晨七八点，和傍晚五六点，半条
马路都是自行车大军，浩浩荡荡一
直到桂林路。“那时候的上班族，骑
自行车 %'多公里上班，花上 %小
时，不稀奇。”沈金康说。
在计划经济年代，自行车被称

为“四大件”之一，那时，家里能有一
辆自行车便是生活好坏的评价标
准。那时，自行车是人们上下班必备
的交通工具，也是重要的代步工具。
随着中国经济发展水平的增长，许
多骑自行车上下班的上海人换了助
动车，随后又换成了小汽车。
“从两个轮子到四个轮子的发

展，看似是社会现代化的进步。但
人们却忽略了，自行车恰是锻炼身
体的运动工具。现在如果谁能上班
时还骑得动 % 小时，算是很厉害
了。”沈金康说。

健身休闲更减肥
作为健身项目，自行车运动最

大的好处是，有助于锻炼心血管系
统，而心血管系统健康的人，寿命
长。沈金康介绍说，对普通人而言，
骑车时的心率若能保持在每分钟
%''次以上、%)'次以内，最健康。
骑自行车的过程中，能帮助身体新
陈代谢，不会积累过量脂肪，保持
正常的内分泌。

作为休闲项目，自行车运动的

益处在于释放压力。由于剧烈运动
需要神经系统的支配，因此，在高
强度的刺激下，注意力能全部吸引
到运动器官上，烦恼就会抛到脑
后。沈金康说，“即便是在室内骑
车，在两三次快速冲刺之后，能感
受到轻松快感。”
而且，骑自行车可练耐力型肌

肉，耐力型肌肉的肌纤维相当漂亮，
能让腿变得更细长。至于困扰现代
人的减肥问题，也能通过经常骑车
得到解决，根据科学研究，骑半小时
自行车可燃烧约 %)'卡热量。

去郊外拥抱自然
然而，都市人整日被“钢筋水

泥”森林包围着，眼见雾霾天日益
增多、交通拥堵现象不容乐观，如
何开展自行车运动？

沈金康提议，去崇明岛骑游，
是个不错的选择。“开车和骑车并
不矛盾。开车去崇明后，再进行环
岛游。如果没有自备自行车，还可
以去岛上租一辆。这几年，自行车
租赁服务已在崇明岛全面铺开。”
试想一下，当海风吹到脸上，当新
鲜空气被吸进肺中，人和大自然亲
密接触，神经系统能得到充分的舒
缓，这是在高档写字楼里完全享受
不到的状态。
“占地 "'''亩的自行车主题公

园，将在陈家镇落成，这将为都市
人提供一个自行车骑游、观赛、训
练的场所，如此大规模，世界范围
内少有。”沈金康说。

本报记者 陶邢莹


