
项目
速度与力量兼具的向上挑战

奥运会的攀岩比赛在人工岩壁上进行，严格来说，
这种攀岩形式叫做“竞技攀岩”，与之对应的是在山野
中进行的自然岩壁攀岩，后者也是竞技攀岩的起源。

奥运会的运动攀岩包括三个项目：攀石、难度攀
岩和速度攀岩。攀石就是在没有绳索的情况下，运动
员在有限时间内爬上4.5米高的岩壁，所尝试次数越少
越好。速度攀岩属于竞速赛，在一对一淘汰赛中，考验
的是运动员出手的准确性和攀爬的爆发力。难度攀岩
要求运动员在高15米以上的墙壁上进行攀爬，越高越
好，限时六分钟，比赛前运动员不可以提前观察岩壁。

在东京奥运会上，攀岩项目首次在奥运赛场亮
相，当时的攀岩比赛为全能赛，即运动员参加所有三
个项目的比赛，最后的总成绩由三个小项的成绩汇总
而来，共产生男子和女子全能两枚金牌。2024年巴黎
奥运会的攀岩项目赛制则发生了改变，分为两个赛
事：速度攀岩独立成项，之前的全能赛改为攀石和难
度攀岩两项组成。

成就
年轻的市队连续五年第一

穿好安全带、攀岩鞋，系好保护绳，涂上防滑镁
粉，调整好状态，一切准备就绪后的队员熟练地用双
手抓住起步手点，等待起步发令。发令音一响，岩壁
上的队员像安装了马达一般，飞速而上，一眨眼的功
夫已经登顶，这就是速度攀岩比赛的现场，兼备灵活
与力量的速度和激情，让人忍不住鼓掌叫好。

2019年，青岛市正式成立攀岩项目运动队，经过
五年努力，青岛的攀岩项目实现了从无到有、从弱到
强的跨越式发展，不仅成为山东省第一支专业青少年
攀岩队伍，更是连续五年在山东省青年攀岩锦标赛
中，获金牌数、奖牌数和团体总分第一名。

2022 年至 2023 年，青岛攀岩队连续两年在山东
省攀岩锦标赛中蝉联金牌数第一名；2021年两名在训
运动员参加第十四届全运会攀岩比赛，实现区市级体
校代表山东省参加全运会的历史突破；2022 年第 25

届省运会攀岩比赛中，斩获 3 枚金牌，占金牌总数的
一半，位列金牌榜首位；2023年在中国速度联赛中获
得男子速度接力金牌；第一届中国学运会攀岩项目预
赛获1金、1银，决赛获女子速度赛第四名。

2024年，青岛攀岩队在全国青少年攀岩公开赛暨
亚少赛选拔赛中，获得女子 U13组速度赛冠军，一人
入选国家少年攀岩队，在 2024 年国家青年攀岩集训
队预备队员选拔赛，获男子 U16速度赛第四名，两人
入选国青队大名单。

经验
体教融合，走出青岛模式

从无到有，从弱到强，年轻的青岛攀岩队一步步
成长起来，对于教练安明来说，既欣慰又骄傲。2018
年，时任国家攀岩队速度组教练的安明，在结束了国
家集训队备战亚运会的任务后来到青岛，受命担任青
岛攀岩队主教练。当时的攀岩很小众，群众基础弱，
2019年市队成立后，市体育局与城阳体育发展中心签
订“市队区办”协议，由城阳体校负责选材并组建青岛
攀岩队，承担省运会备战任务，从城阳的小学和初中
选拔零基础学生成为队员，每天利用下午放学的时间
和周日训练，学业训练两不误。

2022年，攀岩项目纳入青岛市篮球橄榄球运动管
理中心，中心根据项目发展环
境和青岛自身优势，制定切实
可行的攀岩发展规划。除了城
阳，别的区市也开始慢慢输送
有潜力的运动员，进学校、进俱
乐部也成了选拔的途径。“这样
可以吸引更多的优秀运动员加
入到攀岩队伍当中，使运动员
从刚开始接触就可以得到专业
的指导与培养，为攀岩队伍的
长远发展提供全面保障，同时
避免人才流失，从小学开始各
年龄段选材，进行专项身体素
质和专业的攀爬技术动作指
导，通过在小学期间训练、比赛
的经验积累，到初中、高中阶段
即可实现大赛成绩。”

因此，青岛攀岩队的各年
龄段队员储备丰富，从 7 岁到

18 岁都有，因此可以参加各年龄段的比赛，积累经
验。“我们现在第一目标就是明年参加亚青赛、世青
赛，长远目标的话，那就是希望青岛输送的队员可以
站到奥运舞台。”安明说道。

期待
坚持十几年如一日的攀岩梦

日常训练中，安明严格又细心，一人一案的训练
方案，让队员们把控细节，全身心投入。“我一直告诉
他们，先不用管成绩如何，首先要用心，要投入，要有
信心，多沟通多互动。”安明认为，如果从“白纸”开始
就可以接受最系统、最专业的训练，少走弯路，“三四
年就可以出成绩，六七年就可以出大赛成绩。”

这样的坚持，和安明的自身经历有很大关系。他
是山东莱州人，12岁那年，山东省体校来选材看中了
他，从此他在攀岩这条路一走就是十几年。“那时候没
有很好的训练条件，去外地打比赛、买装备都要自掏
腰包。”那时攀岩属于非奥运项目，很多队友坚持不下
来，默默放弃了，安明却始终坚持着，靠的是对攀岩的
热爱，和对这项运动的“不甘心”，想要证明自己，在热
爱的项目上出成绩。

2017年，安明被选入中国国家攀岩队跨界跨项选
材集训队担任教练，随后又承担起国家队攀岩队亚运
会备战速度组的教练工作，2018年9月来到青岛。如
今，青岛队在他的带领下迅速成长，这位29岁的小伙
子也在青岛结婚成家。对于青岛攀岩，他给予很高的
期望。“青岛攀岩民间也发展不错，如今也有正规的岩
馆着力青少年攀岩方向，这也就意味着，攀岩的群众
基础越来越好，我们选材的面也扩宽了。”

运动
大批成年人热衷参与攀岩运动

安明所指的民间发展，正是分布在青岛各区大大
小小的岩馆，他们或侧重竞技攀岩，或侧重兴趣普及，
为青岛攀岩打下了扎实的群众基础。目前青岛共有
三家正规岩馆，其中岩舞者侧重竞技攀岩，猫王攀岩、
菁英攀岩侧重兴趣普及。

6日下午，在黑龙江南路的菁英攀岩馆，不少学员和
教练聚在一起观看巴黎奥运会的攀岩比赛，不论是小朋
友还是成年学员，大家都屏气凝神、专注盯着屏幕，负责
人李秀美和教练时不时给大家讲解规则和难点。

2022 年，记者采访菁英攀岩馆时，当时 80%的会
员都是 4—10岁的小朋友，这两年情况有了很大不同：
孩子和成年人各占一半，攀岩的成年人越来越多。“随着
小红书等社交平台对攀岩知识的普及，越来越多的年轻
人了解到攀岩这项运动，而且他们现在不仅仅是来体验
过把瘾，更多时候会选择请教练专业指导，提高技术。”
李秀美说，这样的“回头客”年轻人占一半，可以看到，大
家不仅是猎奇，更多时候是产生了浓厚的兴趣。

普及
青岛户外攀岩具有天然优势

“很多人一提到攀岩，就会和极限、危险等挂钩，
其实攀岩是一项上至九十九，下至刚会走都可以参与
的全民运动。”李秀美说，尤其对于儿童来说，垂直攀
爬十分符合他们的天性，从小学完全没问题。考虑到
安全、专注力等因素，建议四岁以上的孩子尝试。“不
仅可以锻炼柔韧性、协调和平衡感，还可以变得更加
自信、勇敢和果断。”更重要的是教会孩子预判环境是
否安全，增强孩子的安全意识，而不是很多人以为的

“不怕危险”。
在很多外地岩友眼里，青岛是一座令人羡慕的城

市——山在城中，不用驱车几小时，抬脚便可到。山
间巨石、海边礁石随处可以开发路线，从入门到高手，
都有适合自己的线路。天然的优势，无疑为青岛攀岩
发展提供了丰富的思路。攀岩并不是一个需要和谁
去比较的运动，在岩壁上翻转腾挪，在攀爬中寻找向
上的力量，这或许就是攀岩最大的意义。
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巴黎奥运会攀岩项目亮相屡破纪录
年轻的青岛攀岩队一步步成长壮大

在攀爬中寻找向上的力量
8月 5日，攀岩项目在巴黎第二次亮相奥运

会。7日，中国选手邓丽娟在巴黎奥运会女子速
度攀岩比赛中夺得银牌，这是中国队首枚奥运会
攀岩项目奖牌。本届奥运会上，这个年轻项目迎
来扩容，单独设项的速度攀岩诞生了用时最短的
新奥运纪录以及世界纪录。对标奥运会，如今攀
岩早已不再是小众人群的冒险游戏，翻转、腾挪、
向上、再向上，这项运动用独特的魅力诠释了更
高、更快、更强的体育精神。山在城市中，当运动
成为一种习惯，青岛攀岩有着得天独厚的优越条
件，也迎来了越来越多的爱好者。

岩馆里的小学员在攀岩。

全国青少年攀岩公开赛安明（左一）和队员们的合影。


