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文/图 本报记者 赵迪

初秋的东昌湖，水面如绸，桨板
划过，荡开层层碎金。在东昌湖水上
运动中心等公开水域，时常可见三五
成群的桨板爱好者，或跪坐慢划，或
随波逐流，湖景环绕，水天一色，画面
十分治愈。这项从夏威夷冲浪衍生
而来的水上运动，近两年在国内迅速

“破圈”，成为社交平台上的网红项
目。

8月23 日，记者走近聊城本地的
桨板爱好者和专业教练，了解这项令
水上运动爱好者痴迷的网红运动。

减压社交：
律政佳人的“松弛处方”

聊城姑娘张彤彤，是一名专职律
师，也是一名板类运动老手。从陆地
滑板到动力水翼板，她尝试过多种板
类运动，但去年第一次站上桨板时，
还是被那种独特的松弛感深深击
中。“聊城河湖遍布，我一直想找一项
能亲近水，又能放空脑子的运动。”她
说，当桨板缓缓滑行，微风穿过发梢，
古城倒影在脚底晃动，那份治愈，是
健身房给不了的。

凭借陆地冲浪的平衡底子，张彤
彤上手很快，但真正入门，还是需要
专业桨友的指导。“先练跪姿稳定，再
过渡到站姿，学会转向掉头和落水自
救，别一上来就想炫花式动作。”如
今，她不仅能熟练下板，还会带上孩
子一起体验亲子桨板。“做好安全防
护，让孩子在板上感受水波晃动，既
锻炼平衡能力，也是很好的自然教
育。”

在张彤彤看来，桨板的魅力不止
于健身。“水面风向、水流随时在变，需
要不断调整重心，这份随机应变，让我
在处理案件时更沉稳了。”更重要的是，
她通过桨板结识了一群热爱生活的朋
友——医护、教师、设计师……大家定
期相约划行、分享技巧，也让她的业余
生活多了许多亮色。“我们大多结伴下
水，东昌湖平缓水域是常去的地方，互
相有个照应，安全也有保障。”

安全提醒：
网红运动背后的必修课

桨板看似“岁月静好”，但水面之
下，暗藏风险。

8月21 日傍晚，水城明珠广场南
侧的东昌湖水上运动中心，教练员谭
玉轩正盯着水中的学员戴女士进行
桨板训练。37 岁的戴女士是东昌府
区龙舟队队员，曾代表聊城参加全运
会龙舟项目，水上经验较为丰富，但
短短二十分钟的训练，她已经数次落
水。“看着简单，实际上对核心控制和
应变能力要求很高。”戴女士抹了一
把脸上的水，笑着说。

谭玉轩告诉记者，中心早在2022
年就开设了桨板课程，但真正火起
来，是近两年的事。“国内桨板赛事多
了，短视频也助力了一把，加上大家夏
天都想玩水，桨板一下成了‘顶流’。”
暑假期间，每天有几十名顾客前来体
验，年龄从六七岁到 40 岁不等，主力
是30岁左右的上班族。

“很多人以为桨板像充气床垫一
样随便漂就行，这是最大的误解。”谭
玉轩话锋一转，语气变得严肃起来，
桨板运动对装备、水域环境、天气和
人的身体素质都有要求。对于不会
游泳又不熟悉水域情况的人来说，盲
目下水很可能酿成悲剧。他向记者
展示了桨板四件套：充气桨板、划桨、
救生衣、脚绳，缺一不可。“我们训练
用的板子1500元左右，网上几百元的
桨板根本没有质量保障。救生衣也
不是穿上就行，必须扣紧胯带，否则
落水瞬间就会滑脱。”谭玉轩建议，初
次接触桨板，必须经专业教练指导练
习后再下水，雷雨大风天气和危险水
域绝对不能下水。他坦言，最让人担
心的，是那些刷到短视频就自行网购
装备、独自下水的市民，“出片”固然
诱人，但生命没有重来的机会。

水城机遇：
从“小众打卡”到“文旅新赛道”

在聊城，桨板正从小众圈层走向
大众生活。东昌湖水上运动中心、高

新区云野水上运动中心均已开设桨
板培训课程，九州洼月季旅游景区也
同步推出桨板体验项目。今年暑假，
聊城青年夜校也推出了桨板L1级别
课程，面向18岁以上爱好者系统讲授
器材知识、安全规范和基础技术动
作。

除商业桨板俱乐部外，本地桨友
群体也在持续壮大，仅张彤彤所在的
水城桨板微信群就有近 200 人，其中
青年、亲子家庭占多数，群内还会不
定期组织环湖休闲划行、新手免费教
学等活动，以运动为纽带，打造健康
向上的本地运动社群。

放眼全国，桨板与文旅融合已有
成功先例。今年7月，济南明水古城
举办的“桨下泉城”首届泉水桨板盛
会，依托泉群和清照诗词文化，将水
上运动与古城游览巧妙结合，吸引全
国各地运动员和爱好者齐聚，不仅带
动了景区客流，也让桨板热度再度攀
升。更远处，浙江千岛湖早已将桨板
纳入“体育+旅游”经典线路，年接待
水上运动体验者超十万人次，成为当
地夏季文旅的重要增长点。这些案
例都证明，桨板不只是一项运动，更
是一张可以讲好城市故事的“水面名
片”。

在张彤彤等爱好者看来，聊城发
展桨板有着天然底气：东昌湖、徒骇
河水势平缓，鲜有暗流，是北方城市
中难得的优质城内水域；滑行途中，
古城墙、古塔、湖心岛尽收眼底，运动
与观光兼得；每年4月至10月长达半
年的适宜周期，也让桨板运动有条件
成为可持续的夏日IP。

“龙舟赛已经成为聊城的一张城
市名片，影响力很大。”张彤彤说，希
望未来能有聊城人自己的桨板文旅
IP，开发环湖打卡线路、组织趣味赛
事，完善水上配套，做好安全科普，营
造规范有序的水上运动环境，把桨板
做成聊城独有的休闲文旅项目，让更
多人在碧波之上，感受江北水城独有
的浪漫与活力。
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桨板爱好者在东昌湖结伴划行

市民在体验桨板运动


