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与户外结缘的十公里

5年前，也就是2012年，燕南
飞第一次与驴友出行，她穿行
于莱芜大峡谷，直接来了个徒
步十公里。

那时的燕南飞可不是户外
达人，硬要说的话，她更像是个

“办公室达人”。大概是在办公
室呆的太久了，燕南飞强迫自
己出去走走，没想到这一走就
是二十里。

在她现在的印象里，当完
成那次十公里徒步后，并没有
多么劳累，大概是挑战自我的
喜悦战胜了身体的疲惫，用她
的话说，当最终走完全程，她

“对自己刮目相看了一把”。
走出办公室，体验到户外

的乐趣后，燕南飞已经一发不
可收拾。由于工作繁忙，燕南飞
的外出频率并没有专业的驴友
高，但放在业余圈里，也是赫赫
有名。那几年，燕南飞每隔两个
月总要出去走走转转。

人如其名，燕南飞开始时

最喜欢就是往南飞，小桥流水
的美景让她流连忘返。不过，南
方终究太过温婉，出身于北方
的驴友，心所向往的总是西北
的雄壮与萧索，于是，在尽览南
方美景后，燕南飞开始计划往
西走。

往西走，不可不去敦煌，
然而让燕南飞感触最深的地
方却并非敦煌，而是甘南。无
论广袤无垠的甘南大草原，还
是奔腾于深山峡谷中的河流，
都让她流连忘返。燕南飞说，
如果真的有世外桃源，那一定
是甘南。

西藏是下一个目的地

2015年，燕南飞自单位退
休，这下她的时间更加自由，出
行的地点也更远更广。以前是
从工作中挤时间，等到时间可
以自己安排之后，燕南飞几乎
每个月都要计划外出，而且基
本都是长线驴行。

春节刚过，燕南飞外出的
心又开始蠢蠢欲动，不过，这次

她的目标稍微远大了一些，她
想去西藏，感受广阔天地的净
土，荡涤心灵。

不过，想去西藏可不是一
句话这么简单，燕南飞说，她现
在已经在积极调整身体状态，
争取尽快完成这个心愿，但是
具体的出行时间仍未确定。

5年驴行，对于很多专业的
户外达人而言并非多么骄傲的
数字。但是，燕南飞却依然有很
多关于驴行的心得与体会。在
她看来，户外并非只是简单出
去走走，或是组团旅游，户外更
像是一种生活方式。

更让她开心的是，这些年
他在济南这些户外运动俱乐部
结识了很多驴友，而她现在也
已经成为三人行户外和济南户
外178等俱乐部的资深户外达
人。燕南飞说，户外可以锻炼身
体，增强团队合作精神，又能增
长见闻。行走于荒野中，纵情于
山水之间，不经意的一段路程，
就会有不一样的风景，多走一
段路，便会多一些收获。

如何挑选户外帽

在户外活动中，帽子是不
可或缺的装备。

首先是运动帽，运动帽是
普通军帽的延伸，利用新型轻
薄等运动面料改进制作。这是
户外中用途最广泛的一种帽
子，功能非常的多，适用各个
季节。

其次是渔夫帽，渔夫帽也
称宽檐帽，也是很受驴友喜爱
的一种帽子，适用于户外各类
钓鱼、徒步、登山等运动，种类
款式很多，一般都有如吸湿、
速干，防水、透气等特点。

随后是棒球帽，棒球帽最
初适用于休闲运动及日常佩
戴，近几年，随着户外的发展
及科技面料的普及，棒球帽逐
渐被户外达人喜爱。其材质有
棉的、涤纶的、化纤的等，功能
也五花八门。

最后是针织帽，因为针织
帽时尚与保暖并存，颜色丰富
多彩，很受女驴友追捧。针织
帽是冬季最常用的帽子，保暖
功能无可挑剔，本身材质柔软
方便携带，材质有美利奴羊
毛，涤纶等。

周装备

活动类型:休闲摄影游
开始时间:2 月 25 日 06:00

至 2 月 26 日 20:30
报名截止:2 月 24 日 14:14
活动地点:南京
每人花销:390 元
活动领队：宇航，电话

15865317557
集合时间：2 月 25 日 06：

00 于二环东路高架桥下兴泉
宾馆集合

景点介绍：南京梅花山在
中山门外钟山南，处于明孝陵
神道环抱中。梅花山，因山上
多红梅而得名。是全国著名的
赏梅胜地之一。每当早春时
节，梅花山的万株梅花竞相开
放，层层叠叠，云蒸霞蔚，使数
十万海内外踏青赏梅的游人
沉醉其中。梅花山面积达 1533
亩，植梅 3 万多株，共有 350
多个品种，居全国前列，是名
副其实的天下第一梅山"。山上
遍植梅花，因此得名。

球技
攻略 技巧：反拍高远球

羽毛球

球技
攻略 技巧：接急长球

乒乓球

业余选手在面对急长球
时，经常由于准备不够充分而
被打个措手不及，回球质量极
差而被连续进攻失分。

这种情况下，首先就是要
摸清对手的特点，在得知对手
喜欢偷长球之后，在站位上就
要略作调整，不要贴着台站，
往后站一步，有了空间，就有
时间去调整，击球就不会匆
忙，失误自然会减少。

其二，就是快速判断急长
球的旋转。对于突然过来的长
球，如果球速很快，而且往上
蹦，来球就不会有太多的下
旋，所以在出手时就可以往前
多些，也就是击球中上部。

如果来球很突然，但触台
后有轻飘飘的感觉，或者有下
坠的趋势，那来球必定会带有
有一定的下旋，这时要击打球
的中下部了。

其三，就是注意自己的接
球力量和摆臂速度。不要看着
球来的很快，自己也加速去
接，这样很容易打出界。正确
的方法是击到球后多借力，吃
住球，粘住球。

想要用反拍打出高质量
的高远球，击球前的拍面准备
方式非常重要。对于初学者而
言，可以用拍面正对来球做准
备，这样的好处在于，在击球
时，是由大拇指和小臂的伸展
发力，没有了拍面的内外旋，
相对比较容易控制，但缺点也
很明显，正对羽毛球挥拍风阻
较大，而且没有内外旋发力，
质量不高。

另外一种方式，就是拍面
斜对来球进行准备。在击球
前，拍面和手背对准自己的脸
部，很像“看手表”，即意味准
备时拍面不对准来球。反拍的
发力主要来自两大部分：一是
小臂加手指的内外旋带出的
力量；二是手臂从弯曲到伸展
产生的力量。拍面斜对来球准
备的好处也在于此，由于小臂
加上手指的旋转带出的力量
很强，因此击出的高远球相对
质量更高。

□记者 谢新奥

燕南飞，一个有些诗意和情
怀的名字。驴友组团外出，互相
之间极少用真名，一为尊重，二
为方便。燕南飞这个名字也是她
在加入户外群体后所取，若问原
因，大概是她对南方充满着向
往。在最初投身户外的几年中，
她心心念念的的确是南方，但几
年下来，她从新驴变身老驴，行
走的目标也逐渐改变。

气温回暖 春天更适合这些运动
伴随着气温的回

升，在家里憋了一冬的
户外大人们，终于可以
出门透透气了，那么，
春天都有哪些适合的
户外运动呢？

1、放风筝
风筝放飞时，人不

停地跑动、牵线、控制，
通过手、眼的配合和四
肢的活动，可达到疏通
经络、强身健体的目
的。看风筝高飞，眼睛
一直盯着风筝远眺，眼
肌得到调节，疲劳得以
消除。这项活动特别适
合青少年。

2、骑行
花开时节，低碳、

环保的骑行是不少人
热衷的运动。骑行也是
一种改善人体肌肉耐
力和心肺耐力的有效
健身方式。在骑行过程
中，人体主要的肌肉群
都要参与工作。骑行也

可以帮助户外运动者
释放压力。以健身为目
的的骑自行车运动，强
度以蹬车频率为60-90
次/分钟为宜，每次运
动时间为20-40分钟，每
周运动3-5次，长此以
往可以获得明显的健
康收益。 京华
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