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徒步要注意节奏
徒步!不是散步!也不是竞走!而是

指有目的的在城市"郊区"农村"山野间

进行中长距离的走路锻炼!徒步也是户

外运动中最为典型和最为普遍的一种#

徒步行走不单是腿部运动!而

是种全身运动! 注意通过摆臂来平

衡身体"调整步伐$ 控制节奏!最好

的行走速度是走而不喘! 脉搏尽量

不要超过
!"#

次
$

分钟!背部肩沉背

挺!用腹部深呼吸!全脚掌触地!从

脚跟到脚尖位移! 什么时候都要按

自己的行走节奏去走! 不要时快时

慢!时跑时停!尽量保持匀速$

在进行中长距离的徒步活动

时!通常要穿专门的徒步鞋!部分强

调体能训练的徒步活动还要求徒步

者负重
!#!!%

公斤的物质$

刚开始徒步可以放缓一点!让

身体各部分先预热!

%&!#

分钟后才

加快步伐!行走中从安全角度出发!

队员之间应该保持一个合理的距

离 !一般为
"&'

米!这样可以避免

有人因各种原因暂停时!如系鞋带%

脱衣服"喝水等等!与前进队伍撞击

影响$ 暂停人员与队伍的安全距离

一般在白天不能超过
!#

分钟或者

"##

米以内!夜晚必须在
%

分钟或者

"#

米以内$ !陈辑"

要说!徒步"是一项深入人心的
运动#也不算太夸张#$西游记%里唐
僧师徒四人一路西行# 走的就是徒
步的路线&

站在都市街头# 匆匆而过的人
群里#有多少是徒步爱好者#或者是
心中揣着 !有多远走多远" 信念的
人' 徒步#这项背起背包就出发的运
动#踏上的#是通往梦想的路#目标
清晰或不清晰不重要的#因为风景#

一直在路上& 这是找北最深的感受&

露宿鸡咀岭跑步取暖

找北#是一个网名& 在一个下
着细雨的降温夜# 天涯社区上户
外运动版斑竹找北出现在海南日
报记者面前& 找北真名黎永川 #
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年生人#老家三亚#长于五指
山脚下#黑且精瘦#很典型的南方
人长相#混迹在众人中并不显眼#

但一件都市里不多见的风雨冲锋
衣# 暴露了这个男人的另一个身
份&

以 前 找
北喜欢
踢 足

球#
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年在天涯社区的探险旅游
版块找到组织后# 从此迷上徒步#当
年#就跻身天涯徒步的领队行列& !现
在不踢球了#踢球容易受伤#受伤就不
能徒步了& "这些年来#找北走遍了全
省除乐东外其余市县的所有乡镇&

!徒步基本上分成两种玩法#一
种是自虐型#一种是腐败型#腐败徒
步的目的是为了找些美食或者泡温
泉这样的享受& 我们属于喜欢自虐
类型的#以走路居多#吃的住的都是

最简单的# 能看到不一般的风景就
达到目的了& "

!每次徒步都会看到不同的景
色#收获不同的感受& "找北说#现在
他们每个月都会徒步二三次# 根据
时间的长短来设计徒步路线# 一天
时间可以到文昌或临高的海边走
走#两天的话#就可以去交通比较便
利的山区#露营一夜&

找北一般提前一个多星期在网
上发帖子# 告之活动线路( 行程安
排(对队员的要求#大家自动报名 &

!我们的团队里面有不少是事业成
功人士#也有车 #但参加徒步活动#

大家习惯背着包到车站搭车& 很多
山#车进不去#最多只能坐金鹿拖拉
机或者摩托车到路口# 基本上要靠
走& 可越是这种辛苦的路线#才藏着
更多平时见不到的美丽风景& "
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年元旦# 找北他们到屯昌
县的鸡咀岭徒步& 这里有一大片高
山草甸#景色与海南惯见的热带丛林
迥异#青山白云间#是满眼翠绿绵延
的草地#视野非常开阔&当晚#找北和
同伴们燃起篝火#把酒当歌#谁料半
夜突然冷空气南下#气温一下子骤降
到

)

度#!那是最冷的一次徒步了#人

睡在帐篷里#呼出的气都凝成水珠滴
下来&"篝火早已熄灭#有人冷得受不
了#只得爬起来跑步取暖&

大家都没睡好#终于捱到天明#

爬出帐篷#放眼望去#远处的山林经
过一夜冷空气的浸染# 在树梢透出
冬季特有的枯红#太阳渐渐升起#万
物都被抹上了明亮温暖的颜色 #找
北说#那个清晨#给大家留下了冬日
暖阳别样的体味&

背着文具爬深山

徒步这些年# 让找北印象最深
的当属白沙高峰之行了&
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年国庆和今年国庆#找北的
团队两进白沙黎族自治县南开乡的
高峰村&高峰村是国家级贫困县#白沙
黎族自治县海拔最高(最偏远的山村#

也被称为海南母亲河南渡江上游第一
村&找北说#之所以对这样的山村予以
更多关注# 是因为很少有人到这些地
方去#这里人们的生活状况#尤其是孩
子的上学情况#很艰难#找北他们希望
用自己的方式给山村带来一些改变&

今年国庆时# 找北一行在高峰
徒步遇到!海高斯"台风登陆& 出山
途中# 找北一行遇到了村里外出上
学的孩子们&

山洪使村口小河里的水涨到了
成年人的腰那么深# 上学的孩子们
穿着拖鞋# 在大人的搀扶下从河里
蹚过& 要到南开小学需要走八公里
山道#蹚三条河& 孩子们每次出山上
学都要走七八小时的山路# 而且一
路上没吃没喝& 这些孩子家境都比
较穷#带着米来上学#吃菜要自己解
决# 下课后第一件事就是摘野菜和
下河摸鱼(蟹#就着盐煮送饭& 这都
给找北很深的人生感悟&

找北说)!我们也就几年来走这
么一次#孩子们每星期往返学校都要
走这么远& 我们也没有太多力量#只
是每次进到这些地方#就号召大家力
所能及的多背些文具给孩子们& "
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米走了
!

小时

在海南徒步#最常遇到的是暴雨
倾盆(身陷泥泞的场景& 就是在白沙
的高峰 # 找北经历了难忘的 !
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米"&前年国庆#找北他们徒步进山的
第

)

天#到了下午#天色渐暗#路边河
水里的树叶多了起来#有经验的队员
说#要下大雨了& 就在大家稍事休息
的当儿#炸雷就携着暴雨来了&

大家担心暴雨冲坏了路# 进退
两难#这时向导说#只有
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米就到
村子& 队伍钻出树林后#大家暴露在
山腰#不时响起的炸雷#对于这群身
处半山腰的人来说# 都能感觉到身
边空气的震颤& 走了近两个小时#这
!

$&&

米" 山路终于把找北一行人送
到村子& 事后大家估测#这段路至少
应该有二(三公里&

第二天出山时# 找北他们虽然
脚步蹒跚#但潮湿的空气中#泥土(

雨水和草木的清香扑面而来# 大家
远眺着脚下连绵的群山# 蜿蜒的南
开河#更有山水交汇处#梯田层叠#

宛如世外桃源的仙境#心潮澎湃& 找
北说#风景因我而美#只有徒步的人
才能真切的体会到&

到县城后#看到闪烁的路灯和路
上的车灯#女队员激动得大叫起来#

找北说#那一刻#真是感觉重回人间
一样美好&
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徒步分类
徒步! 根据挑战环境的难度和

消耗体力的强度分为徒步穿越"郊

野徒步和暴走$

其中穿越又分为山地丛林穿

越!峡谷穿越!山岭穿越!草地穿越

甚至还有沙漠荒原穿越! 雪原冰川

穿越等$ 穿越前需搜集大量资料!

确定详细的路线! 最好有向导!穿

越!更可领略到大自然的千姿百态!

感受更多探险的刺激和喜悦$

郊野徒步分为古道徒步! 江河

徒步!平原徒步!环湖徒步等!这类

型的徒步具有更多人文气息! 能了

解不同地区的风俗! 寻找一些有古

镇"遗址的线路$

暴走一般在都市进行! 最为简

单易行$ 适用于受客观因素制约!

没有更多时间和精力去从事过于复

杂运动的人群$ 它的最低限度只需

要一双好鞋和一瓶水! 外加一点干

粮就可以成行了$ !陈辑"

丛林穿越经常要跋山涉水

搭起帐篷露宿旷野

小贴士
若有兴趣参加集体徒步活动!

可以登录海南在线天涯社区户外运

动版$ 那里每周都有驴友们自发组

织的徒步活动$ !陈辑"
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