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绳索上的

﹃
舞者

﹄

Q：走扁带与走钢丝有什么
区别？
A:走扁带与走钢丝相比，看

起来好像没有什么差别，其

实不然，实际上走扁带的难

度要远远大于走钢丝，原因

主要在于所使用的绳索上。

走 钢 丝 所 使 用 的 钢 丝

绳，在拉紧后弹性是很小的，

绳索的上下振幅及左右摆荡

不会太大，对于较长距离的

钢丝绳，还会在中途设置一

些用于稳定的辅助牵引绳

索，所以行走起来就比较平

稳。然而走扁带使用的绳索

是尼龙制品，即使扁带被拉

的很紧，也会具有极大的弹

性，而且除扁带两端的固定

点外，不再设置其它稳定绳

索。这样一来，当扁带长度

较长时，它就像一根巨大的

橡胶带，行走其上如同蹦床

一般，不仅要控制左右摆荡，

还要时刻调节重心的起落，

若稍有偏差就会被弹出去。

Q:“走扁带”也有比赛吗？
A：有的。国外每年都有很多

比赛，近几年国内也逐渐多

了起来。它的世界纪录保持

者是美国的迪恩·波特，他于

2012 年 4 月 22 日，在中国恩

施大峡谷著名景点一炷香，

创下 160 米高空无保护走扁

带 41 米的世界纪录，刷新了

之前由他本人保持的走扁带

世界纪录。

偶然发现“走扁带”运动

走扁带，也叫走绳，英文名为 Slackline，即行走于固定在两点之间的扁带

之上，不使用任何辅助器材，维持身体平衡，甚至完成各种技巧动作。最初它只

是攀岩者打发时间的游戏，如今已成为一项独立的、极具挑战的户外极限运动。

山人户外俱乐部的“山鸡”就是这个极限运动的爱好者，也是永康走扁带

运动的发起人。说起缘何引进这项运动，“山鸡”表示，这都是俱乐部成员“阿

海”的功劳。

2007年，一次在网上查找资料的过程中，眼尖的“阿海”突然翻到了国外选

手“走扁带”的视频。“因为自己酷爱户外运动，每项新运动出来的时候，都会被

吸引。所以当看到国外扁带选手的视频时，确实有点小激动。”“阿海”回忆，当

发现有这项运动后，他立刻打电话给“山鸡”，趣味相投的两人一拍即合，当下

决定，引进这项运动。

走扁带“秘籍”：摇摆中维持平衡

当时，“走扁带”运动在国内还是个“稀罕物”，玩的人屈指可数，更别说请

人指教了。就这样，“山鸡”和“阿海”等人开始了自己的“摸索”之路。

“最初，我们买的扁带特别简单，长度只有七八米，高度只能在半米左右，

我们将它固定在两棵树之间，再在上面行走。”因为没人教，“山鸡”等人的练习

只能靠网上的一些视频和自己的摸索，为此没少摔跟头。“最初玩的时候，一点

也不懂，像个无头苍蝇一样，往往站上去几秒就摔下来了。”“山鸡”解释，“扁

带”的弹性很好，人站上去扁带自然下垂，如果找不到重心很容易摔下来，而且

“扁带”一收缩，就容易将人弹伤。

摔得多了，“山鸡”逐渐总结出了经验——摇摆中要找到平衡感。

一般人练20小时可入门

如今，“山鸡”和他的朋友们有空的时候，都会到香樟公园或者飞凤山公

园、白云山练一会儿，每次 1 个多小时。“山鸡”表示，走扁带在很多人看来或许

有些不可思议，其实一般人 20 个小时之内肯定就能学会。“想在扁带上走起来

其实并没有想象的那么难，一般人分10次，每次2小时即便平衡感不是很好的

都能学会。我见过的学得最快的人 1 个小时就可以 15 米走到头。”他还表示，

一般人学习的前四个月是最安全的，因为不需要做各种动作，所以即使摔跤也

不会受伤。

一般市民只要注意在草地上练习就可以了。走扁带时也不用放得太高，

根据体重来调整，一般只要离地面 40 厘米以上即可。花式扁带因为要跳跃上

下弹动，就需要放到一米以上了。

“不过，还是建议初学者，刚开始练习时，最好有专业人士指导。”“山鸡”说。

踩在空中的尼龙打包带上来回跳跃，空翻，这不是体操中的
平衡木也不是走钢丝，而是时下永康一群年轻人热衷的“走扁带”
运动。这种扁带只有5厘米宽，能在上面站住不掉下来已经可
以称做平衡达人了，而这群“疯狂”的极限运动爱好者还要在上面
做出一些“转身”“下蹲”等动作，赢得市民阵阵惊呼。

走扁带，是一场与自己身体的对话

“山鸡”表示，很多初学者站在扁带上,脚会不自觉发力,试图找到重心,其
实,越是发力越是找不到平衡,由于扁带有弹性,人要学会顺着它的节奏来,而
不是拧着来。一条扁带松紧不同,走上去的感觉也不同,此外,长度不同感觉
也不同,这时候就要学会在不同的环境中怎样调节身体去适应。

“山鸡”把走扁带看成是与身体的对话，他说，自己曾经在网上看见过一个实
验。初学者刚开始练习扁带时都会用目光来寻找一个点,作为平衡的参照物,可
这往往会受到周围人的影响导致失败。为了让他静下来,实验者将房间里关了
灯,他看不清周围的事物,心情反而松弛平静下来,走得突然顺了。“就像瑜伽一样，

‘走扁带’能让每个人心平气和地去观察自己的身体,无论是在扁带坐着、躺着,都
像一场与自己身体的对话，慢慢地,就会觉得自己进入一种禅境。”“山鸡”说。

从最初的站上几秒、几分、到现在的可以在尼龙带上走到 30 米，坚持练习
了几个月后，这些户外运动爱好者已能在扁带上平稳地行走，甚至做一些下
蹲、原地转身等简单的花样动作了。同时，关注的人也逐渐多了起来。“走扁

带”运动从最初的五六个人发展到了现在的十几人。
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