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2026跑酷世界杯北京站，全世界顶
尖高手齐聚一堂。自由式中，运动员会
探讨通过难度的最优解；竞速赛时，场边
加油声此起彼伏。

周俊说：“结交一群特别有意思的朋
友，在我看来也是跑酷的内核。”

和奥运项目竞技体操相比，周俊认
为跑酷既有动作上的相似，也形成了独
特的风格。

“选手不会提前知道比赛场地是什么
样。”他说，“跑酷最怕的就是把运动员训练
成竞赛机器。它（跑酷）需要新鲜的动作技
巧，需要运动员适应现场的能力。它不希
望观众每次看到的都是相同的东西。”

赛场外，越来越多的人开始接触跑
酷。不过周俊并不建议初学者一开始就
模仿高难度动作，“从基本功开始练会好
一点”。

“我们从15年前开始练的这一批，
很多人都有腰伤或者膝伤。当时好像觉
得没事，其实肌肉没有训练到位，很容易
造成关节损伤。”

但跑酷对人体机能的提升也是实实
在在的。周俊表示，目前在国外的老年
人防摔倒课程里，甚至也有跑酷的翻滚
泄力、爬行等技术运用。

“锻炼本来就有受伤风险，跑酷等徒
手运动在有教练、有软垫保护的情况下，
可以逐步给身体启蒙打基础。”

周俊想了想，补充说：“我管它叫‘运
动的疫苗’。” 据新华社
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2017年2月，国际体联（现已更
名为“世界体联”）执委会建议将跑酷
列为全新运动项目。第二年，黄旭的
一个电话将周俊从街头运动带进竞
技赛场。

“2019年在成都有一站世界杯，
他就带着我一起去看。回来之后，我
们就商议在江苏做一个跑酷比赛。
成人比赛相对危险，而且人群也不
可控。体操正好有好多孩子，我们
就从青少年的比赛开始，一步一步
地做起来。”

2019年，中国体操协会在山东
日照举办了“2020年国际体联跑酷
世界锦标赛选拔赛”。周俊是江苏
队教练，女子运动员周杰和男子运
动员滕高政通过选拔成为第一批国
家队队员。2022年首届世界跑酷
锦标赛，周俊作为国家队教练一同
前往日本。

和曾经的“一坑难求”相比，周俊
感受到十几年来中国城市里的跑酷
场地越来越完善，训练理念越来越先
进，运动员水平也越来越高。

“我们中国运动员现在可以做
1440落地，在以前能做360就已经
非常厉害了。”

2025年，周俊通过资格考试，成
为世界体联跑酷国际二级裁判。目
前这一级别的国际级裁判，中国体操
协会仅有三位。
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杨瀚森命中两记三分

在当地时间 10 月 31 日进行的
2026-2027赛季美职篮（NBA）的一场
常规赛中，波特兰开拓者队客场以
112:90大胜犹他爵士队，送给对手四
连败。中国球员杨瀚森替补登场，在
13分钟的上场时间内得到6分和5个
篮板，另有1次助攻和1次抢断，创下
个人本赛季得分新高。

这是杨瀚森本赛季第二次在NBA
常规赛中登场。本场第二节，杨瀚森替
补上场，获得一次内线出手机会，但未
能命中。第四节，随着开拓者队主力中
锋克林根受到犯规过多限制，杨瀚森再
度披挂上阵，并在外线连续命中两记三
分球。

开拓者队主教练诺里赛后表示：
“多诺万（克林根）今天陷入了犯规麻
烦，我想特别表扬一下杨瀚森，他在我
们陷入犯规麻烦时顶了上来，甚至在末
节对方打小个阵容时我们都坚持用他，
他投进了几个关键球、送出几次漂亮的
传球，最后13分钟抢下了5个篮板，所
以必须得给他点赞。”

本场比赛开拓者队5人得分上双，
前锋阿夫迪亚得到全队最高的24分，
利拉德贡献22分。本场取胜后，开拓
者队将战绩提升为4胜1负，暂列西区
第四。 据新华社

首钢大跳台宛如一道飘
逸的彩练，凝固在秋日暖阳
里。在它脚下，一群顶着五
彩斑斓发色的年轻人正在障
碍丛林里自由穿行。

2026年跑酷世界杯最
后一站北京站10月30日至
11月1日在这里举行。女子
竞速赛场上，有一位穿着黑
色工作服的中国裁判拿着一
面红色示意旗，站在一组斜
墙旁的红色禁区前，格外引
人注目。

他的名字，叫周俊。作
为中国目前顶级的国际跑酷
裁判，他的成长经历见证了
中国跑酷的逐步兴起。

2004年上映的法国电影《暴力街
区》中，主角莱托利用跑酷穿越街区、躲
避追捕的身姿，构成了周俊对这项运动
的最初印象。

跑酷是一项以跑、跳、攀爬、翻越等
方式，穿越障碍、自由探索城市空间的
运动。这一运动强调身体控制、创造性
和对环境的适应。

转眼到了2008年，周俊刚刚参加
工作。他在报纸上注意到一个头脑一
热就跳进玄武湖游泳的英国人。这位
英国人正在南京大学交换学习，希望能

“技能互换”：他教别人跑酷，别人教他
中文。于是，和许多对跑酷怀揣向往的
人一样，周俊回了信，一支街头队伍就
这样组建起来。

上班族和学生的工作日十分忙碌，
队员们只能利用周末自发组织训练。
一年后，英国人的交换期结束，周俊已
经燃起的跑酷热情却没有熄灭。没了
教练，周俊开始跟着国外的视频自主练
习空翻动作。

“不懂怎么练，就自己琢磨着跳起
来转圈。”没有专业的体操房，周俊就找
了个沙坑。“每天玩得一身沙，慢慢好像
自己越来越稳了。”

直到一次机缘巧合，在体操奥运冠
军黄旭的帮助下，这支街头跑酷队伍终
于有了一片专业的“栖身之地”：江苏省
体操队训练房。

“一次技能互换的故事” “从街头走向国际赛场” “不止于自由、勇气、友谊”

杨瀚森杨瀚森（（左左））
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