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对于想要尝试水上运
动的新手，于晨程结合自
己的经验给出了几点实用
建议：

1.循序渐进选择装备

不要一上来就挑战高
难度项目。建议从最基础
的桨板开始，先培养水感
和平衡能力，再逐步尝试
摩托艇或动力冲浪板。初
学者可以租用装备，等确
定自己真的喜欢这项运动
后再考虑购买装备。

2.安全装备不可少

救生衣是必备品，哪
怕游泳再好。还要准备防
晒用品、防滑鞋和防水手
机袋。如果是玩动力设
备，务必检查燃油或电量
是否充足。

3.选择合适的时间和地点

上午10点前和下午4
点后最适合，避开正午的
强光和高温。阅海湾的码
头附近水域平静，是理想
的练习区。要避开航道、
水草丛生区和游船频繁经
过的区域。

4.找个靠谱的教练

前几次最好找专业教
练指导。正确的姿势和技
巧能事半功倍，也能避免养
成坏习惯。很多俱乐部都
提供体验课程，可以先试课
再决定是否深入学习。

5.保持良好心态

落水是学习的一部
分，别觉得丢人。保持放
松的心态，享受过程比急
于求成更重要。“水上运动
最美好的地方，就是每个
人都能找到适合自己的节
奏。”于晨程说，“重要的是
走出第一步，去感受水的
魅力。”

他建议新手可以多参
加本地俱乐部组织的活
动，在交流中快速进步，也
能结识志同道合的朋友。

摩托艇、桨板、冲浪板样样行

银川小伙儿阅海水上追风
23岁的于晨程是土生土长的银川

人，从小热爱户外探险，徒步登山、攀爬
雪山是他最初的冒险方式。然而，这个
夏天，他的足迹从高山转向了湖泊——
阅海湾的水上运动成了他的新热爱。
摩托艇、桨板、动力冲浪板，一项项挑战
让他找到了另一种与自然对话的方式。

“阅海的夕阳太美了，每天划着桨
板，看着晚霞映在湖面上，那种感觉无
法形容。”于晨程说。他喜欢带上无人
机，记录下湖光山色的每一刻变幻，尤
其是雨后云层未散时，阳光穿透云层，
洒在湖面上的七彩光束宛如梦境。在
这片水域，他不仅找到了运动的乐趣，
更发现了一种生活态度——平衡、专
注、自由。

摩托艇初体验
速度与激情的启蒙

“我的水上运动之路是从摩
托艇开始的。”于晨程回忆道。
那年夏天，他第一次在阅海湾体
验了这种充满速度感的运动。
摩托艇的操作看似简单——转
动油门、控制方向，但要真正驾
驭它却需要技巧。

“新手最容易犯的错误就是
猛加油门。”他笑着说，“我第一
次开的时候差点被甩出去。”正
确的做法是缓慢加速，双手紧握
把手，双脚稳稳踩在防滑踏板
上。转弯时身体要配合倾斜，就
像骑摩托车一样。“水深至少要
60厘米才能启动，否则容易吸
入水草或石子损坏发动机。”

摩托艇带给他的不仅是速
度上的快感，更重要的是培养了
对水面状况的敏感度。“要学会

‘阅读’水面，预判波浪的走向，
这也为我之后玩其他水上运动
打下了基础。”于晨程说。
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动力冲浪板
科技与自然的完美结合

掌握了桨板后，于晨程开
始挑战动力冲浪板。这种装备
结合了冲浪板的灵活性和两冲
程马达的推进力，让玩家能在
平静的水面上“御浪而行”。

“动力冲浪板最难的是控
制重心。”他解释道。启动时要
保持两腿前后开立，膝盖微屈，
单手操控动力手柄。“身体微微
前倾加速，后仰减速，转弯时靠
脚部压板边缘调整方向。”他建
议新手先在静水区练习，穿戴
好救生衣，并保持安全距离。

与摩托艇相比，动力冲浪
板更贴近水面，能让人更直接
地感受水的力量。“它像是摩托
艇和桨板的结合体，既有速度
感，又需要很好的平衡力。”
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无动力冲浪
回归本真的终极挑战

如今，于晨程最钟爱的是
无动力冲浪板。这种完全依
靠自然波浪和人力的运动，是
对技巧和体能的终极考验。

“玩无动力冲浪时，才能真正
感受到与水的对话。”

他会在阅海湾寻找合适
的波浪，或是借助过往船只产
生的尾流。“起乘的时机很重
要，太早或太晚都会失败。”成
功起乘后，要通过微妙的体重
转移来控制方向和速度，这需
要极强的核心力量和平衡感。

“从摩托艇到无动力冲浪，
就像是从开车到骑自行车的过
程。”于晨程这样比喻，“前者依
赖机械动力，后者则完全依靠
自己的力量。这种回归本真的
感觉特别棒。”在于晨程看来，
阅海湾是银川水上运动爱好者
的宝藏之地。这里水域开阔，
设施完善，既有适合初学者的
平静水域，也有能让高手施展
技艺的开放区域。傍晚时分，
夕阳将湖面染成金色，正是运
动兼赏景的最佳时刻。
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安全与快乐同行

给初学者的
贴心建议

记者王敏

在水上。

阅海上冲浪。

于晨程。

“

桨板时光
寻找平衡的艺术

在体验过摩托艇的刺激后，
于晨程开始尝试更安静的桨板
运动。“桨板让我学会了慢下
来。”他说。与摩托艇不同，桨板
完全依靠人力划行，对平衡感和
核心力量的要求更高。

“第一次站上桨板时，我连
30秒都坚持不了。”他分享道。
正确的上板方式是先跪在板中
央，双手扶住板边，然后慢慢站
起来。站稳后，双脚要与肩同
宽，膝盖微屈，核心收紧，“关键
是要放松，越紧张越容易落水。”

他最喜欢从阅海湾码头出
发，滑向览山公园的路线。“单程
大约40分钟，正好可以欣赏沿
途的风景。”于晨程说，随着技术
的不断提升，有人尝试带宠物一
起滑行，有人甚至能在板上做简
单的瑜伽动作。“我觉得桨板教
会我一个道理——有时候慢下
来反而能看到更多美景。”
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