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! ! ! !每个男子汉的心

里!都有一个泰森梦"这

或许有些夸张! 但拳击

确是一项充满魅力的运

动" 看到拳台上硬朗和

血性的对决! 谁不心潮

澎湃#

一个奥运冠军邹市

明! 点燃了无数国人的

爱国热情"而熊朝忠$徐

灿这样的%穷孩子&戴上

世界拳王金腰带! 也向

全世界展示了中国拳手

的雄心壮志" 这项运动

的影响力! 已经在国内

蔓延开来"

不用去做职业的$

专业的拳手! 也可以和

拳击亲密接触"这几年!

学打拳在沪上喜爱运动

的年轻人中! 逐渐成为

一种时尚" 戴上头具与

手套!让汗水尽情挥洒!

这种感觉很%酷&"

和一般的去健身

房自己跑$ 自己练相

比! 练拳击这种方式!

可能更简单$ 更有效"

一堂 !"分钟的课程!

除了偶尔的间歇放松!

基本都在动!教练会在

一旁督促!没有你偷懒

的空间" 减肥$减腹$减

惰性!打拳效果上佳"

拳击!其实是一项

全身运动!它需要你集

中精力$全神贯注" 因

此很多练过的人都说!

除了身体机能的提升!

更大的改变其实是整

个人的精神状态更年

轻$更具活力$更有斗

志了"
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帅气教练原是!猪排哥"

竺奕骏这个名字，可是在上海的业
余拳击圈小有名气。几年前，他还是一
个在彭浦夜市摆地摊的小伙儿，因为对
拳击感兴趣慢慢走上专业拳手这条路。
晚上卖猪排、白天练拳击，他的“功夫猪
排”一炮而红，竺奕骏也成了圈内有名
的“猪排哥”。这样一个 !"后的励志故
事，还曾经被新民晚报的头版报道。
受一起练拳的好朋友之邀，去年 #

月竺奕骏来到嘉定，一起开办了这家搏
击俱乐部，开始一心扑在教拳的事业
上，也暂时放弃了猪排。而他，某种程度
上也成了“布利先生”的招牌，将近一米
九的身高、阳光俊朗的外形，还有迷人
的八块腹肌，让竺奕骏深受学员的欢
迎。有的女学员就慕名而来，直言不讳
地说：“教练真帅！”

当然，竺奕骏绝不仅仅是“帅”，作
为一名 !"后教练，他很能与年轻人打
成一片，而且喜欢钻研、非常用心。在网
上，关于拳馆的评价中，就有不少人这
样留言：“教练真是又专业又有耐心，脾
气又超好。”“很阳光、很细心，很负责，
上过一节课就喜欢上了拳击。”

不仅强身更长精气神
“布利先生”这个名字，来自英文单词

“$%&&'()”，意为斗牛犬。“斗牛犬的样子
看上去很凶，但其实很可爱、很温柔，哈
哈，跟我们打拳的一样。”竺奕骏解释。

大约 *+""平方米的馆内，中间摆
放着一个标准拳台，头套、手套、沙袋、

梨形靶等器具随处可见，看上去清爽、
干净而又时尚。除了拳击，这里还兼有
击剑的课程。竺奕骏的拳击课，一周四
节，每节一个半小时，基本都是在晚上。
每节课的学员一般在十几人左右，有小
孩的培训班，也有白领的“夜场”。

晚上来练拳的大多是附近的白领，
下班之后选择这种方式锻炼。“累到爆
炸！”一堂 !"分钟的拳击课下来，别说
参与训练的学员，甚至在一旁看的人都
会觉得，运动量实在太大，而这也正是
最吸引他们的地方。

,-岁的陈竫轶，练拳不到两年，如
今已是“铁粉”。“这里的气氛很好，学员
之间的关系融洽，教练专业。我以前是
去健身房，都自己一个人练，没人鞭策
你，效果一般。但学拳击，这一个半小时
基本都在练、在动，而且有教练在一旁
督促，效果好多了。”他连连说：“值，值，
物超所值。”

朱佳凤是其中的女性学员，.*岁的
她有一个读高二的女儿。尽管运动量很
大，也一直坚持了下来。“学打拳之后，
除了能锻炼身体，最明显的是感觉自己
的精神状态有了很大提升，更有活力、
更年轻了，我觉得这是对我工作和生活
帮助最大的一点，真的好像是‘打通经
脉’了一样。”

“一个马步向前/一记左钩拳右钩
拳/一句惹毛我的人有危险/一再重演。”
就像周杰伦这首脍炙人口的《双节棍》
里所唱的那样，来学学拳击吧，会有
不一样的体验和收获！
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入夜，路上的行人已经有些稀少，但走进嘉定体育中心新馆三楼

的这家“布利先生搏击俱乐部”，却是热气腾腾、人声鼎沸。极具动感

的音乐伴奏中，十几名男男女女，正在一个高大帅气的小伙子带领

下，认真地挥拳、躲闪，全然不顾脸上流淌的汗珠。

学拳击，正成为越来越多沪上年轻白领的新宠。既健身，又防身，

这项古老的运动好处多多。如果想给自己

一个全新的体验，来打场拳

吧，体会“汗”畅淋漓的

感觉！

! ! ! !现代社会! 城市中可以健身的

方式很多!为何要选择拳击#它能给

人带来什么好处# 业余的训练又该

注意哪些呢#

虽名为拳击! 但它可不只是用

%拳&!而是一项关乎全身的运动" 拳

击可以锻炼下盘的稳定度以及整个

身体的平衡性!并且能够很好地活动

腰部$胯部和手臂这几个位置" 在练

习拳击时! 全身的肌肉都非

常地紧张! 而且运动强度也

很大! 常常练了不久就会汗

流浃背!燃烧很多热量"

由于瞬间爆发力强$

肢体伸展幅度大! 拳击的

运动量比一些传统的健身

方式更大! 适合脂肪堆积

过多的年轻人! 堪称是效

果十足的%瘦身&运动"

尤其值得一提的是!拳

击中的所有动作几乎都

要求腰腹保持平衡并发

力!所以对腰腹部的锻炼

超过其他很多运动"因此

非常适合长时间久坐$致

使脂肪堆积在腰腹部的现代人"

拳击讲究速度和力量以及身体

的协调性!并不是暴力乱挥拳"它可

以有效训练你的注意力和反应力"

也难怪电视剧'欢乐颂(中的女强人

安迪!一言不合就挥拳"

如果你参加一堂拳击课! 通常

情况下不仅仅会学习打拳! 在准备

活动$放松活动时!还会综合跳绳$

深蹲$俯卧撑$仰卧起坐$打沙袋等

多种内容! 节奏紧张$ 形式丰富多

样!不会让人感到单调枯燥" 当然!

对很多女性学员来说! 练习拳击也

是非常有效的一个防身手段"

而对于初学拳击的人! 可能总

想早些戴上拳套进行实战训练!但

这样做的结果!非但学不好拳击!反

而由于未学会防守技术易被对方击

中!挫伤学习拳击的兴趣" 因此!初

学者不能急于求成! 必须遵循和掌

握拳击运动的特点规律! 本着由浅

入深$循序渐进的原则!一步一步地

学习和掌握基本动作" 只有经过科

学$系统的训练!才能真正成为一个

%拳手&"
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