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乐活周刊乐活周刊快运动
日常日常杭州跑道·

!"#$# ! %&'()'*+
" %&,-./01!"#!

$%&'()*+,(-./0
1+ !2345601789:
01;:<=>+01?@AB

# 23451CDEFGH
IJKLMNO89+ !PQ
RJS+!TUV+WXRJY

Z[\J+[]JB
$ 67891^_`abcdXefghijhk

lhmnbop
% *+1qr89cstuhvwxc-.yz{

!"#$%&'()*+,-
"'%:;<1|}~�c��UVc'�J�}�

��cdX[]Jc[�Jc����[�J�
#'=>;?1UuUV!�co�!��dXRJ�

��J���������J���
$'@A;B1�������tx�)�����

'�J c�¡Jc�\JcJn¢£YZc��¤J�

!"#$ !" %&'()*+,-./0
./01234(5678)*$

!"#$%&'()*+,-./0,-

¥J�
%'();C1¦§T!Kc0127c¨©h/bª

*c!2U«��tcdX¬I­c�®1c����[
¯J{

9:;<=
!h°�±²F³´µ¶ "# ·¸X¹ºF³c»¼

½F±²c�¾¿±�ÀF ! Á�ÀÂ»¼ $ Ã�
$h°�ÄÅF³ÆÇÈPÃÉÊ¹ºÉËÌ�
%h°�±²F³ÆÍÎÏÄÅÐÑÒÅhÓÔh!Õ

Ö×ØÙÚ�Û!ÜÎÝ�Þßàáâ=ãhäåæç�
&h°�±²F³ÆÇÈèÄéËÌÄÅ�
'hêëÄÅ±²ìIíîï±ð
"hñòàáó& ô !$ õ (& ô !& õöX )*%# ÷ø

ù '*%#
+++++++,húûÓÔó

)h=ü*ýþÿø!"#$� !)$ %&'æ()*
! %+ !& , !&#-
+++++++.h-.�/ó$/!.0%)�')0,$0,)0!#" 0123ð$0!.0%%0
&&�,$�!#"�0453ð!.0%%0&&0,)�0167.3ø

!"#$%&#'$"$'$()"#*+&#,-,#)*

!"#$%&'

2013年/校园体育设施开放试点
2013 年，西湖区开始推行校园智能健身系统。以往学校

想开放体育设施，但又怕管理上的麻烦，一张校园健身智能卡
破解了这个难题。

西湖区体育局副局长张杰表示：“我们从学校的门禁系统
上得到启发，学生凭卡进入，我们就在想，是不是也可以给老百
姓做一张健身卡呢？”于是，西湖区体育局找到一家做门禁系统
的公司开始尝试，2013 年 6 月开始在古荡一小试点，办了智能
健身卡的市民都可以在规定的时间里，去古荡一小免费健身。

“校园智能健身系统建立后，周边市民健身的积极性非常
高，我们社区的卡一度都不够发。”古荡一小校长邱伟刚透露。
古荡一小曾经做过一个统计，一个月来健身达到 5000 人次左
右，平均下来每天都有 100 多人，邱伟刚说：“特别是晚饭后，来
的人特别多。”

在这样的情况下，从 2104 年 9 月 1 日开始，杭州市主城区
的中小学全面推广免费开放校园室外体育锻炼场所。

567所/目前已开放的杭州中小学
杭州市体育局群体处副处长徐海东介绍，目前杭州一共有

567所中小学校的室外体育场地设施向社会开放，截至3月份，
全市一共有103735人登记开通了市民卡的校园健身功能。

徐海东说：“自从 2013 年西湖区开始推出校园向社会开放
后，这个政策得到了老百姓的欢迎。在时间上，如果是无住校
生、无学生晚自修的学校，我们一般要求向市民开放时间为周
一至周五早、晚，每天一共开放 3 小时；双休日、节假日和寒暑
假每天开放 6 小时，时间段可以由各学校自己决定。如果是高
中学校安排学生晚自修、有部分住校生或全寄宿制学校，开放
时间是双休日、节假日、寒暑假每天开放 6 小时或寒暑假每天
开放6小时。”

这个政策出台后，每年刷卡进校园的人次达到了 100 多
万，考虑到各种原因，实际进入校园锻炼的人次要大大超过这
个数字。在校园向老百姓开放这一点上，杭州走在了全国前
列，杭州市体育局副局长丁炯说：“杭州在机制上，对这一举措
提供了保障，所以整体的推广工作很不错。”

刷刷市民卡 去离你最近的跑道愉快刷圈吧
在杭州开放室外操场的中小学已有567所
市区部分体育场去年还推迟了晚上的关门时间
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在英乔健身中心，还有杭州第一
条健身房内的跑道，负责人陈程说：

“这条跑道是去年 11 月弄好的。我
在台湾看到过这样的跑道，就想引进
到杭州。以前我们在学校里读书的
时候，就经常在跑道上跑步，多少有
一点‘跑道情结’在里面。”

这条跑道长60米，有一个弯道，
地面涂了比较环保的地坪漆。“室内
如果用塑胶跑道，会有很重的味道，
对人的身体不太好。”陈程介绍：“这
个跑道和塑胶跑道比起来，可能脚感
会硬一点，不过差别没有太大，跑友
只要穿软底的运动鞋就可以在上面
跑步。很多健身爱好者，会在上面进
行跑步训练和核心练习。”

怎么办理？
1.凭市民卡到社区登记

主城区市民可就近选取一所学校，然后持市民卡前往该学
校所属社区登记办理健身功能，次日凭市民卡刷卡就可进入学
校健身了。

如果没有市民卡，可以凭所在居住地一年以上居住证、身
份证等有效证件，前往社区申请并预登记，持杭州通卡（或在市
民卡营业网点新购）于 10 日内到市民卡营业网点办理开通“校
园健身功能”。

2.通过App登记
先在手机上下载“杭州市民卡”App，完成注册。找到“校园

健身”板块，登记材料提出申请，一般会在三个工作日通过。通
过后第二天就可以带上市民卡，刷卡进校园健身了。

有什么好处？

塑胶跑道 最小伤害
在户外跑步能欣赏风景，但还是有很多人选择在体育场或

者学校的跑道上跑步。杭马会的宋常畏说：“我经常会去浙大
的玉泉校区和江干体育中心跑步，这两个地方的人气非常旺，
另外浙大华家池校区也有很多人跑步。”

人气旺的跑道一般有两个原因，第一是跑道不错，宋常畏
说：“玉泉校区的跑道很不错，跑起来挺舒服的。”第二是地理位
置方便，市区高校的跑道比下沙高校的跑道人气要旺很多。

和路跑相比，在塑胶跑道跑步对关节的冲击力要小一些。
如果要进行高强度的间歇跑和快速跑，最好的选择还是体育场
和学校的塑胶跑道，宋常畏说：“在柏油路上跑步，要穿减震功
能好一点的鞋子，在塑胶跑道上只要穿着舒服，一般的跑鞋都
是可以的。”

在很多人看来，跑圈会比较枯燥，但宋常畏说：“对于想提
高跑步效率，一心只想着通过跑步寻找乐趣的人来说，更适合
在这样的场地上跑，而且安全是可以保障的。”

去哪里跑步？不少杭州人都会就近选择体育场或学校的操场跑圈，既
安全又便利。

从2013年开始，杭州中小学的校园就陆续向周边的健身者敞开了大
门。为了让跑者在晚上更安全地跑步，去年年底，杭州市部分体育场和学
校操场延长了开放时间——从去年11月1日开始，杭州市体育中心田径场
的关门时间从晚上9点推迟到了10点，陈经纶体校田径场的关门时间从晚
上9点延长到了9点半⋯⋯

杭州老百姓的跑步“幸福感”，又延长了一些。

本版撰稿 记者 徐毅

健身房里也有跑道


