
燃脂首选
炎炎夏日，在一个没有空调的小

房间内里打壁球，不出 !"分钟便会汗
流浃背，有限的空间和不甚舒适的体
感，让部分人对这项运动敬而远之。但
很多白领，尤其是女性却乐在其中。究
其原因，便是壁球运动有效的燃脂和
塑身功能。

#"!$年，《福布斯》杂志在其专栏
文章中，推荐了十项最有益健康的运
动，壁球高居榜首。根据相关的测试结
果报告，打 %"分钟壁球能消耗 $!&卡
路里的热量，这一数据大致等同于徒步
十公里，或者行走 !'$万步。该报告同
时指出，在打壁球的过程中，高频率的
跨步动作，对燃烧腿部脂肪，打造动感
曲线有着明显的效果。
在外资企业担任法务的欣悦，是一

位有着 #年多球龄的壁球爱好者，她坦
言，自己接触壁球的目的，就是为了塑
身。“以前去现场看过一次比赛，感觉挺
有意思，正好自己也想减重，回家之后
就网购了两套装备，拉着表妹一起去试
了一下，打着打着就成了一种习惯，塑
身的目的也达到了。”如今，欣悦已经成
为办公室里所有女性学习的榜样。“每
周五下班后，我们都会一起去打壁球，
因为姐妹们都想有个好身材，”这位刚
与同事切磋完的白领语带骄傲地说，
“虽然同事们目前大都还是初学，但她
们已经爱上了这项运动”。

脑力比拼
在世界体坛，壁球运动有两个响当

当的美誉：室内运动之王和高速运动的
“国际象棋”。前者描述的是它的运动
量，后者则表达了其对脑力的高要求。
用埃及著名女选手艾尔·韦里里的话来
说：每打完一次壁球，你的逻辑思维和
潜能都会得到一定的提升。

壁球和国际象棋，的确有很
多类似的地方。两项运动都以控

制中心区域为主，很多时
候都需要以防

守为先，发动进攻前要提前规划，更要
想尽办法来束缚对手……“从我刚开始
练习壁球起，教练就不断强调，进入球
场后就必须时刻观察对手的站位，
然后用最快的速度作出判断和选
择，让自己占据优势。”艾尔·韦里里
表示，壁球是一项抑制与反抑制的
运动，因为攻防转换很快，不容犹
豫，所以壁球运动员和爱好者的
决断力可能更强一些。“这个特质
对职业生涯的发展，可能会起到
重要的影响。”

埃及名将的话，得到了欣悦
的证实。“打了一段时间的壁球之
后，很多同事都说我在工作中变
得更加果断了。第一次走进壁球
场时，我和表妹的身体都被对方
的球砸了好几下，当时教练都快
无语了。”后来欣悦才知道，壁球
场上容不得半点犹豫，她也将这
样的信条带到日常工作中。“不是
有句话叫‘每场比赛都像是人生
的缩影’吗？我就是个典型的例
子。”这位开朗的姑娘笑着说：“我
觉得壁球挺适合我们这一行的，
有规则意识，面对各种情况，都要
在最短的时间内作出决定并执行，就像
每一次挥拍回球一样。”
让人欣喜的是，在国际职业壁球协

会、中国壁球协会和社会各方的共同努
力下，正有越来越多的壁球赛事和活动
在上海落地，除了中国壁球公开赛，上
海市青少年壁球校园推广项目已经于
去年启动，明年的世界大学生壁球锦标
赛也已确定将在上海体育学院进行。正
如国际职业壁球协会首席运营官比
亚齐尼所言：“中国和上海，有望在
未来成为世界壁球运动版图上
的又一个核心区域。”
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! ! ! ! 十多年前

风靡大街小巷的韩国电

影!我的野蛮女友"里#有这样一

组画面$男女主角相约来到一座全透

明的玻璃球场内健身#结果车太贤被全智贤轻松

%吊打&' 在被夸张的表演逗得前仰后合的同时#很多国内

观众知道了一个全新的运动项目())壁球'

十多年后的今天# 上海已经成为了国际职业壁球协会眼中最具发展

潜力的城市之一#每年在黄浦江畔举行的中国壁球公开赛#更成为了申城

景观体育的一张名片'这项曾被认为%只可远观&的运动#正越发受到年轻

人的追捧'
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! ! ! !# 壁球场四周大

都由特殊材质的透明玻璃或水

泥围成!地板通常由浅色木版条纵向铺

成!场内标有(外界)和(发球)的红线*

$ 壁球运动的主要器材是鞋"壁

球和壁球拍* 由于壁球运动的步法变

化多样!因此!爱好者们需要选择鞋身

柔软"鞋跟具有防震能力"鞋边有左右

承托厚边等特质的专业球鞋!而不脱色

的鞋底也是室内运动场规则所要求的!

尽量避免使用篮球或跑步鞋代替!以避

免受伤*

$ 壁球拍的大小在网球拍和羽毛

球拍之间!拍面狭长!握拍方式与前两

者区别不大* 壁球按球飞行的速度快慢

分为蓝点!快速""红点,中速""白点,慢

速-和黄点 !超慢速"*由于壁球内填充有

惰性气体!因此在使用前需进行一定时

间的试打!确保其达到工作温度*

$ 正式比赛时!发球方须一只脚

踏在发球区内,不能踏线-发球!球离开

拍面后必须直接接触前墙!接触点需在

底界线以上及边界线以下* 此后的每

一个有效的击球必须接触前墙一次!

另一方则需在球未触地板或触地一次

后回球*比赛过程中!壁球击中

边界线"底界线等均被视为

出界*

$ 壁球的运动量较大!

建议每运动 #$%#&分钟进行

适当补水及休息*

有迹
!

行
上海部分壁球运动场馆

$ 虹口足球场壁球馆$东江湾路'''号虹口足球场(号看台&楼

$ 申必达壁球俱乐部$华山路 #&$号

$ 热带壁球俱乐部$潍坊西路 #号会所,世茂滨江 (弄-

$ 盛力瑛才击剑壁球学院$川桥路 ($)*号 #楼

对手
就在身旁


