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旅游·推荐 T2办最有价值的都市报

如火如荼，激战正酣……2012伦敦奥运会赛程已经过半，进入了全民狂欢的高潮

阶段。只在场外激情呐喊的你是不是觉得还不够过瘾，那就动起来吧，在大自然这个

庞大的运动场里将激情与斗志演绎到底，将旅游进行到底。 冯召娣 记者王珊珊

项目解读

登山运动是体育运动的

一类。运动员徒手或使用专

门装备攀登各种不同地形的

山峰或山岭。始于十八世纪

八十年代，1786年8月8日法

国医生巴卡罗与石匠巴尔玛

结伴第一次登上阿尔卑斯山

的最高峰——勃朗峰（海拔

4，807米），次年，由青年科学

家德·索修尔率领的十九人

登山队再度登上勃朗峰，世

界登山运动从此延生。

经典赛场

“五岳归来不看山，黄山

归来不看岳”，说的就是天下

第一奇山——黄山。黄山位

于安徽省南部黄山市境内

（景区由市直辖），为三山五

岳中的三

山之一。去黄山，有很多勇

者要征服黄山第一高峰莲花

峰 (海拔 1864 米)，从玉屏方

向的选手登莲花峰顶可以从

近年修的新道出发，新道不

少磴道都是用钢筋水泥修在

悬崖绝壁之上，让人望而生

畏。更甚者当北坡刮大风

时，更是让人心惊肉跳，不过

此道防护索链完备，十分安

全，登顶其实是有惊无险。

选手们背包上山，一览众山

小，行走路上可一览天海、北

海、东海风景。

安徽合肥紫蓬山位于肥

西县紫蓬镇南，距离合肥市

区约 18 公里，1992 年 7 月被

林业部批准为国家森林公

园。紫蓬山层峦叠嶂，连绵

不绝，山环水绕，森林茂密，

具有丰富的自然、人文景观，

尤以怪石、奇树、碧水、珍禽

为四大特色，构成了一幅得

天独厚的立体风景画卷。与

黄山相比，它更柔美，更容易

攀登，不会给人太大压力，而

且在紫蓬山还常有“登山节”

活动举行。

注意事项

对于一个不经常登山的

人来讲，长途登山无疑会遇

到各种问题。下面探讨下几

条登山的基本步法：上山走

急升的时候切不可急功冒

进，上山慢慢行，一步分做两

步走；平路快行；下山要时快

时慢。

同 时 还 应 做 好 以 下 准

备：行前留意天气状况，预

先规划旅游路线，充分了解

交通路况;登山前应了解自

己的健康状况，随时携带药

物；还要特别注意服装和鞋

子，借助拐杖要注意选择长

短、轻重合适与结实;上山要

注意林区防火，观光沿途不

能吸烟。爱护自然环境，不

破坏景观资源。

项目解读

远古时代，人类为适应生存环

境，逐渐学会游泳。中国春秋时代

就有泅水活动，利比亚史前岩画也

有游泳姿势的描绘，现代游泳始于

英国。1896年游泳被列为奥运会

竞赛项目时，不分泳姿，是真正的

“自由式”，只有100米、500米、1200

米3个项目。1912年第5届奥运会

时，女子游泳被列为比赛项目。

经典赛场

安徽省游泳馆是我省游泳、跳

水运动训练和专业训练基地，曾培

养与造就出一大批优秀游泳运动

员。安徽省游泳馆经现改扩建后，

是目前我省较为先进的室内游泳

馆，内设 50 米标准池和跳水池各

一座，采用专业水质处理循环系

统，池水优良、气温四季宜人，解决

了风吹雨淋日晒，是我市广大市民

游泳健身、游泳锻炼的理想场所。

奥体中心游泳馆拥有两个室

内游泳池，从专业角度上说，经常

举办重大比赛的游泳池肯定不会

让你失望的。对外开放的小水池

也到达了 50 米×12.5 米，水深从

1.35 米~1,95 米不等。而另外一个

50米×25米的大水池因为水深到

达了3米~3.5米，为了安全考虑很

少对外开放。而且在泳池旁边有

一个浸水池，供游泳者暖身所用。

可以说设施上相当的专业。

注意事项

戏水是许多人夏日消暑的热

门活动，在尽情享乐时，除了必须

注意防晒，避免艳阳赤裸裸洗礼所

造成的皮肤晒伤，或使原有的雀

斑、晒斑、黑斑更多、更明显外，其

实，因水上活动引起的问题不少，

应特别地多加注意。水上活动另

一项常见的伤害则是脊髓伤害，根

据统计数字指出，美国约有10％的

脊髓伤害是源于不当的跳水意外，

而急性扭伤、擦伤和抽筋也是常见

的水上意外，为了避免意外的发

生，跳水时要注意安全的水深至少

约 3．74 公尺，而游泳前的热身运

动可减少急性扭伤、擦伤

和抽筋的发生机率，

水上高手务必做完暖

身运动再下水。

游泳

在山水间寻找奥运 激情（上）


