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没有老板的跑酷俱乐部
“26岁之前，我打《传奇》的。”狮子对我说。《传

奇》是一款大型多人在线的角色扮演游戏。
“我那时候很内向的，下班之后就玩游戏，人

都萎靡了。”狮子身高1米70，体重只有110斤。
“忽然有一天，电脑弹出一个视频，”这个视频

成了转折点，时间在2010年6月。“视频里，有人跑
上墙面，来了个360度翻转。我震惊了，这违反地
心引力啊！怎么做到的？”狮子上网查了，这是一
个跑酷动作。

他从此着迷，后来看到杭州有个叫 2S的跑酷
俱乐部，马上申请加入。四五年下来，2S第一批领
军人物有的结婚生子，有的改行做保险，有的去了
其他城市，狮子接过2S继续玩。

狮子打听到橡树园的地下室一直空着，于是
在一年前找到房产公司的郑总，对方听了很感兴
趣。“平时只需要缴纳水电费，至于租金，有赚头多
交点，没赚头就少交点。”郑总给了很优惠的条件。

一年多下来，没人催他们交租金，但俱乐部还
是入不敷出。

“器材太贵了。”比如他们买了十来根钢管，花
费两万多，一个4平方米的垫子，花费七八千。

“我们这儿没有老板。”狮子说，玩跑酷都是自
愿的，不以营利为目的，学员交 3000元年费可以
天天来练。

狮子说俱乐部基本处于亏损状态。亏损部分
由狮子和另两个伙伴刚子和阿超做兼职贴补——
狮子和刚子目前在健身房做私教，阿超平时则开
开网约车。

“学员和我们都是合伙人。有钱的出钱，有力的
出力。”狮子说，镶在白色墙壁上的钢管是自己焊的，
墙上这些画也是自己用油漆喷涂上去的，他们从不
主动宣传。“有兴趣的会通过自己的渠道了解。”

据了解，这是杭州第一家跑酷组织，也是唯一
的一家。

练这个还能改变性格
什么是跑酷？网上给的定义是：“时下风靡全

球的时尚极限运动，以日常生活的环境（多为城
市）为运动场所，依靠自身的体能，快速、有效、可
靠地驾驭任何已知与未知环境的运动艺术。它
也是一种探索人类潜能激发身体与心灵极限的
一种哲学。”

“我们不是‘作’。”刚子也起床了，28岁的他
说，“我们想消除一个偏见。”2010年前，刚子还在
黑龙江练健身，看到 2S的消息后就南下了，从此
成了这里的元老。

刚子说：“外人以为我们是耍酷，其实我们的
目的就是躲避和穿越危险。当危险来临，比如自
然灾害、火灾，必须学会如何逃脱。我们不是没事

就去跳楼，就去翻跟斗，人们看到这些以为我们是
疯子，但我们经过了训练，做一些危险动作，就跟
走路一样简单。”

刚子对跑酷的定义是“任何能避免危险、提升
自身敏捷性的东西”，并不指单个运动或某几个规
范动作，它没有边界。它可能有一些标准动作，这
是前人的经验换来的，但不是僵死的，也可以有自
己的风格。

刚子提到了电影《暴力街区》。片中主角遭各
路人堵截，他在楼顶、楼里、街道穿梭逃跑，但最后
那些人甚至都无法触碰到他。

电影的主角大卫·贝尔，就是跑酷运动的创始
人之一。

刚子掏出他的苹果 5S手机。“我们有两个学
员微信群，200个学员，但常来参加的大概只有四
分之一。”

他发现一个奇怪现象，“来这里的人很多人性
格比较内向，有些小姑娘文文弱弱，看起来根本不
会玩这项运动的人，反而喜欢玩这个。”

狮子记得一个 18岁的山东男孩，很木讷，在
这里学了两个月后竟“油嘴滑舌”起来，外向多
了。“这项运动挑战的不仅是身体，更是心理。”

“好多人因为心理障碍不敢做一些动作，在我
们的鼓励和协助下最终完成后会说，啊，原来这个
我也可以啊。”狮子说，“好多人对自己身体不了
解。有一个队友说得好，身体就是我们的道具，我
们用身体化解危机。”

考过了才能学更难的动作
训练时，新学员在保护区里练习，在海绵池里

做空翻、转体等动作，老学员则在非保护区里训练。
“练习有个循序渐进的过程。周一到周五室

内课，周六周日是室外课。基本动作训练、体能训
练、空翻转体、综合障碍跑（随意摆出一些障碍让
大家过），每天内容都不一样，我们跟上学考试一
样，考过了才能学更难的动作；考不过，就一直停
留在这个阶段。免得冒进而受伤。”狮子说。

第一次震撼到狮子的跑酷动作学名叫“转
墙”。他为我演示了一遍，并介绍了动作要领：

1.每个人都有习惯的一边，找准自己习惯的
一边。

2.初学者斜向助跑时大概和墙面保持45度。
3.接触墙面的两只手，下面的手朝向为竖直，

高度在大腿位置，上面的手朝向为水平，高度在脖
子位置。

4.用双脚起跳，发力方向为斜上方。
5.跳起后身体面向墙面，下面的手为轴，上面

的手拨墙面以增加转速，双腿在空中自然弯曲。
要领：所有墙上动作都要求尽量增加和墙面

的接触时间，所以做墙转接触墙面时，上面的手要

一收一放。
除了转墙，学员们练的动作还有以下学名：踢

月腿、转台、叠肩、侧滚翻、风车、单腿360度跨步、
助跑定点跳⋯⋯

我看了一些俱乐部的照片和视频。一个名叫朱
莉的德国姑娘，1米80的身躯在空中翻滚；一个40多
岁的男人在完成某个高难动作后哈哈大笑⋯⋯

在吴山广场、西湖文化广场及杭州一些不知
名的地方，都有他们的身影。

我进了两个跑酷微信群中的一个，大家对跑
酷的看法多种多样。

“跑酷让我愉快地锻炼身体。”“练了跑酷之
后，人变得自信、冷静很多，也比较果断。”“玩跑酷
很练肌肉耶！”“跑酷是认识自己、突破心理障碍的
方式。”

提供跑酷场地的那位郑总，自称也是半个学
员，已经学会了 360度后空翻。他说虽然这项运
动有一定风险性，但他很鼓励这些年轻人，因为在
极限状态，跑酷能提供自救应急帮助，而且它是一
种全身性的有氧运动，还能够展现年轻人的精神
面貌。

我现在的灵活性比同龄人好多了
昨晚7点，地下室有10多个学员在训练，清一

色男性。
他们脱了鞋跃来蹦去，很欢乐。狮子也脱去

上衣，来了个侧滚翻。
狮子让大家再来个鱼跃。他摆出两个跳箱，

间距2米。一个高个子说，“太近了吧！”于是狮子
又摆得远些。

然后，“噌”、“噌”、“啪”，有4个小伙伴像鱼一
样快速滑过跳箱，直挺挺落到垫子上。

玩了一会儿，狮子爬上屋顶，打开手机直播，
跟一众粉丝打招呼。

学员中，18岁的孙科还是高三学生，玩跑酷 4
个多月。他说：“开始我觉得所有动作都力不从
心，后来所有动作基本都会了，我觉得跑酷就是感
受自己身体的极限，我现在一周来练一两次，打算
长期坚持下去。”

人称小胖子的张港生，因出生于香港回归的
1997年而得名。他说“自己喜欢跑酷，两年前在网
上找到这个俱乐部的。一开始我比较胖，学东西
有点难，后来瘦下来了好多。之前我160斤，现在
150斤。肉没掉多少，但都变肌肉了。这是一个全
民运动，谁都可以参与，我很喜欢。”

70后张先生是昨晚年龄最大的学员，他说，自
己2008年就跟2S最早的一批学员在玩了，后来又
在这个地下室坚持训练。因为跑酷，他爱上了爬
墙。“我现在的灵活性比同龄人好多了。他们要么
搓麻将，要么打牌，一个个胖得让我‘无语凝噎’。”

有一群人每周五个晚上在地下室蹦来跳去
道具有墙壁杠杆铁圈绳子墩子箱子
据说这是杭州唯一一家跑酷俱乐部
记者 罗传达 摄影 严嘉俊

上周日上午10点，狮子从地下室起床后，穿过昏黄灯光下的壁画、铁链、钢绳、轮胎，右拐后再右拐，走进洗手间。
这是狮子一天的开始。
狮子是2S跑酷俱乐部的馆长，今年32岁。
狮子有一身漂亮肌肉，就住在这个地下室。地下室位于城西银泰对面的橡树园小区，面积超过800平米，黑白壁画配有文字，比如“当你想放弃的时候，想想

当初为何坚持”“NO STOP（不要停）”。
地面和墙上，是绳子、杠杆、墩子、垫子等各式训练用具。我还看到一些课程表和一只大音响。我努力想像着，这里晚上该是怎样的情形。

昨晚学员们在地下室练习鱼跃、“跃钻”等跑酷基础动作


