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文/图 刘震

攀岩项目起源于登山运动，
迄今已有 100多年的历史。

2017年，攀岩成为奥运会和全
运会比赛项目。今年11月，我市教育
考试院发布信息，2020年普通高等
学校运动训练专业招生，首次增加
了攀岩项目。

株 洲 攀 岩 的 大 发 展 ，是 从
2016 年开始。这年 3 月，市登山协
会在市体育中心建立了一个青少
年户外运动营地，其中便有攀岩
塔，株洲攀岩队也正式成立。这个
由青少年组成的队伍每个星期坚
持训练，孩子中最小的 4 岁，最大
的 16岁。

据攀岩教练郭鑫介绍，训练的
主要内容，就是根据队员测出的体
力，在攀岩塔设计出相应的路线，
让选手们奋力攀爬。每条攀岩线路
都有一个难度级别，小孩、大人和
老人，都能在攀岩项目找到自己的
目标。

株洲攀岩优势在青少年，单
项攀岩项目上有速度优势，在登
山协会内部最近举办的速度挑战
赛中，队里 15岁的杨承喻仅用 9秒
就攀上 12 米高的岩壁，比成人项
目组快了 16 秒。今年 9 月，在常德
举行的省青少年攀岩锦标赛中，
株洲青少年攀岩队获 1块金牌 8块
银牌优异成绩，并成为女子项目
15 米高度唯一的登顶者。而这背
后，是长达 3年近 1000多天枯燥的
训练，倾注着许多人的汗水。

攀岩发展最直接的问题就是
扩大参与人群，其重点在于校园。
目前，株洲有九方小学、荷塘外国
语学校、滨江小学、群丰中学等 7
所学校建有攀岩墙，近万名学生
定期参与攀岩活动，为攀岩普及
发展打下了良好基础。但这还远
远不够，通过协商和合作，将专业
运动协会和学校的特长结合起
来，“像长沙理工大学一样，把攀
岩作为一门正式课程，项目的普
及和人才的挑选才有保证”。这正
是郭鑫等一批攀岩教练群体正在
努力的方向。

在攀岩训练和比赛中，保护者利用主绳、安
全带等保护装备,在攀岩的全过程中给攀岩者提
供安全的保护。

攀岩要学会灵活正确的运用各种腿脚动作，也就是俗称的找好踩点。

攀岩之前，需要做二十分钟的热身运动，做一做俯卧撑和仰卧起坐。

夜间练习攀岩速降，对练习者的眼力和体力是考验。

岩壁芭蕾 越攀越“高”

速度赛训练，左右设 A、B 两条完全相同的赛道，用时最少者为优胜。

在九方小学，每到休暇时间，孩子们便利用攀岩墙来锻炼力量。
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岁月相守，时光匆匆，总有一份温暖陪伴左右。
建宁，古时株洲之谓；驿站，古代差旅栖息之

所。株洲的城市公厕，打上了“建宁驿站”的“LO-
GO”，它既是市民“方便之处”，也是小型便民服务
综合体。“小厕所，大民生。”我市下大力气解决公
厕布局不合理、数量不充足、管理不完善等问题，
掀起了一场“厕所革命”，从 2018 年开始，短短一
年多时间里，基本完成“新建 200座，改造 200座，
社会开放 200座”的工作任务。

街两旁、江两岸、桥底下、公园里、社区中，来来往
往的人们在小小驿站口不期而遇。“方便”一下，喝上

杯热水、吃上一份便当，给手机充足电，用免费wifi上
上网，人们在这里感受城市的温度，享受民生的便利。

驿站内，24 小时自助书屋书香飘逸，献血屋
内爱心绽放，学雷锋义务理发岗里笑语晏晏。

驿站外，跳曲舞、唱支歌、下盘棋、聊会天，老百
姓对幸福的期许在一个个细节里得以淋漓释放。

驿站的景观照明也被纳入城市路灯系统，所
有驿站统一实现“微亮化”。黑夜里，点点亮光为夜
归的人们照亮回家的路。

民生，存在于每一件小事，亿万人的小事就是
一件大事。“厕所革命”是小角落里的大革命，是一
座城市对生活在其中的百姓诚挚而贴心的守候。

风里雨里，建宁驿站在这里，等你到来。

风里雨里
建宁驿站在这里等你

新华桥桥头建宁驿站：我市首个“微亮化”项目，4只粉色“火烈鸟”的立体 LED 灯饰照亮了驿站，也扮美了城市。

清水塘广场建宁驿站：周末，附近居民纷纷来到驿站的24小时书屋看书休憩。

中心广场建宁驿站：几位环卫工人在此喝着热水，躲避冬日风雨。

袁家湾社区建宁驿站：驿站里的临时托儿所，社区工作人员带孩子们一起读书。

黄河南路建宁驿站：盛夏中午，几位附近工地的农民工，在凉爽的驿站里做短时休息。

清石广场建宁驿站：
驿站里的献血屋，

热血在此采集，爱心流向
社会。


