
1554 

09

2014.
12.23

焦
点

1554

08

2014.
12.23

焦
点

一起欢笑铁笼战
与综合格斗健身给人们的第一印象不同，坚持下来的这些人中，多

数是那些性格沉稳的。这源于他们经常在锻炼中释放来自工作生活中
的压力。其过程充满乐趣，常常自己被自己逗乐，笑到前仰后合。

文、图 l 钱堃

Nicole和她的大轮胎
希腊神话中，人们把Nicole比作娃娃，意谓娇小美丽的

年轻女孩，带着一股刚毅独立的气质。Nicole名字恰如其

人，利落的马尾精神奕奕，坚定的表情和娇小的身材形成

反差。据她自己介绍，她之前是一个在哪存在感都不强烈

的人，但在加入综合格斗健身爱好者的小部落后，在公司

和生活中的变化越来越明显。

这一群综合格斗健身爱好者，常在浦东游泳馆

三楼的这个健身房聚集。就像其他种类的俱

乐部或者兴趣课程一样，他们是一群健身爱

好者。但是和普通器械或者有氧类健身爱好

者不一样，他们不喜欢一成不变的锻炼形式

和机械的锻炼动作。为了追逐更大的锻炼的乐

趣，他们开始了综合格斗健身。

相比其他锻炼方法，MMA(mixed-martial 

arts，综合格斗)是一种最激烈的运动，是需要更

多灵活性和技巧性的混合训练。这项运动正在流

行，而且越来越多的人从MMA训练者的身上发现了它多种

多样的好处。越来越多的健身俱乐部正为其会员提供一

些有MMA倾向的课程如，泰拳、卡波拉舞、搏击操。

Nicole是这群人中为数不多的女性，她在看到电影《激

战》中大汗淋漓的张家辉奋力挥拳后，大为感动。拿起手

机，奋不顾身地买了一堆超美的女子搏击服及装备，投入

到MMA系列锻炼的怀抱。

Nicole之前也不算是健身房的常客，健身卡买了多年会

员，去的次数寥寥无几。每天下班回家，也总结出超过100

种不去健身房的理由。认为力量型和耐力型的运动方式不

适合娇小的自己，直到接触到这个灵活性至上的锻炼。

她戏言，要是公司女同事看见她下班后，结束文雅的

案头工作，在健身房和彭于晏一样翻着一个直径一米的

大轮胎，结束后还要举着大锤捶打轮胎，她们一定会尖叫

着夺路而逃。但是对Nicole而言这是一天大脑最轻松，极

度释放压力的时刻。“哎呀，你不要盯着我看呀！是不是我

穿这么好看的健身服甩大绳不搭？”在被朋友一番讥笑

后，她又在一边开始花式跳绳的锻炼。

在接触综合格斗健身最初的日子里，每每课程结

束，Nicole大量地出汗，第二天或许还会身体僵硬。有氧暖

身锻炼让她心率提高，帮助燃烧多余脂肪，而俯卧撑、下蹲

以及腹部运动促进肌肉的生长并塑造出肌肉轮廓。这种

激烈的训练方式考验

着身体和精神上的毅

力，提高耐力和运动

精神。“你身体的每

一部分都能从这项

运动中受益。”Nicole

说，“而且你会

慢慢爱上它。这项运动在我生活中，每时每刻都能鼓舞

我。再难的工作挑战都不怕，接人待事我也特别有自信

心。”是的，一起的朋友们说，不管她有多娇小，茫茫人海也

能一眼找到她坚定冷静的眼神。

大块头变成大智慧
说综合格斗健身是全对抗性的锻炼，也并不准确。因

为99%的时间里，他们只是凑在一起玩耍。而对抗性训练

的时间不到1%。而真正对抗搏击比赛，更是少之又少。他

们总是在一些粗绳子、“大号弹力球”（瑜伽球）、轮胎这

样有趣的道具，或在沙袋间徘徊。但是偏偏这样，比起杠

铃、椭圆机这样的固定锻炼动作的健身，好处更多。健身

的圈子里大家都知道一个道理，“健身再努力，抵不过干苦

力。”说得是在生活中，健美先生往往没有农民兄弟综合体

能高。

Tank以前爱好健美，追求的是大块的肌肉形状、健硕

的体魄。“阿诺舒华辛力加”是他的目标，那时候电影里流

行的是在皮衣下，覆盖着赤裸的巨大肌肉。练健美时他天

天机械地练习一个动作，增加蛋白质增加重量负荷后回

来，还是这个动作，毫无乐趣可言。接触了搏击课后，逐步

涉猎到拳击和泰拳的健身中。经过一阶段锻炼后，发现肌

肉变小，肌群紧实了，体重也轻了。在时尚的背景音乐中，每

次对着沙包出拳看上去是相同的动作，但是角度和距离

的不同，几乎所有的核心肌群都参与到了锻炼。他很开心

地说，原因是现在的人们不流行了肌肉男了，电影里放的是

“来自星星的长腿欧巴”！

Tank喜爱综合格斗健身的核心原因令人匪夷所思，他

喜欢在对抗中的极速脑力运转。往往在力量对抗中，人们

会肾上腺素激增，失去思考的能力。这也解释了街头斗殴

的人们为什么都是撕扯衣服的大战，因为脑子热了，就不

能冷静思考了。而拳击和格斗比赛中，不仅要有体力爆发

力，智力的较量往往决定胜负，好的拳手都是拥有大智

慧的人。“在最激烈的对抗中锻炼冷静思考的能力，这让

我在很多关键时刻做出正确的判断。我更冷静地处理危

机，事情发生的一瞬间，可以冷静思考而不是茫然无措。连

平日开车都更安全了。”

Tank和他的朋友躺在笼子里的地上，一方压制着另一

方，彼此缠绕在一起，Tank企图挣脱另一方。尽管没有拳打

脚踢，但两个人全都大汗淋漓，可以清楚感受到现场迸发

出的一股股无声的力量。没过一会儿，只见被压制在地面

上的Tank，看中一个机会，腰部一个扭转使力，瞬间将压在

身上的对手抖落，“反客为主”。Tank抬头，眨了眨眼，示意

这就是脑力战。

一个“厨师”的自我修养
都市人Get厨艺，时常是一件时髦的事儿。吃在人类需求的金字

塔里，稳固于最下层，也稳固于最上层，当lifestyle有了，就连吃也有
了新的认知高度和思维高度。

文 l 冷梅    图 l 受访者提供

Alvin的美味厨房
Alvin在网络中的名气，要远远早于他的

101 cooking studio。2012年，他就是微博红人

了，随便玩玩的产物“Alvin的美味厨房”粉丝数

超42万。他原来是广告公司的资深美术指导，私

下却热爱厨房，精通厨艺。美术功底帮了大忙， 

“Alvin的美味厨房”又会做菜，又会拍，在微博上

妥妥地火了一把。

当微博上聚集了几千号人，Alvin一下子责任

感爆棚，决定更走心地经营这块自己的厨艺小天

地。“网上的菜谱虽然叫人眼花缭乱，可是太缺乏

实用性，要么简化流程，要么配方不准，直接拿来实

践是要‘吃药’的。”他一边撰写完整的做菜笔记，一

边买来外国的美食书籍，操着教程，自己开始重新实

践。他优化图片和制作细节，创建自己的ISO认证体系，哪

些菜系可以直接舶来，哪些还得本土化，来点就地取材和

创新，他的私人笔记在微博圈子里积攒了一大批忠实粉。

秉承了“好厨子”都是男性的传统，这位1988年出生的

奶爸，为了回归家庭和厨房，索性把以前忙碌的广告行业工

作给辞了，专心在美食行业里求进步。多少借了些微博人

气，他的胆子也壮了许多，一边经营餐馆，一边101 Cooking 

Studio应运而生。难以想见，才两年多的功夫，厨艺课堂聚

集了不错的人气，7个讲师，N多学员，拗着高大上的腔调。

Alvin笑言，做厨艺学校有两条路径，第一种呢，是

属于专业人士的，貌似新东方、蓝翔这种，教的是职业厨

师，还有一种就是那些对厨艺有乐趣有爱好的人，她们聚

在一起，畅聊lifestyle的地方。Alvin狡黠地给自己指了一条

明路，属于lifestyle的品位。

厨艺也是有核心价值的，Alvin把料理知识看成第一

位，远比教育的方法重要。好了，重点就来了，他说做菜和

烹饪其实门槛很高，你可以把烹饪搞得看起来很像那么一

回事，但是味道这东西，好不好吃，还真是学问。所以，他

的厨艺课堂，既重理论，要有最地道的烹饪方法，可是菜呢

又多出了很多“内容”，“怎么做本土化结合，让它以家庭的

方式呈现。家庭烹饪方法和商业厨房的烹饪，有时工序可

能是两个世界。”

在他的料理哲学里，披萨，那个简单的意大利大饼，在

家庭厨房里和商业厨房里完全不一样的工序。再回到那个

看似简单的意大利大饼身上，专业角度，烤箱的温度要高

于300℃，最好用厚石板烤制，迅速升温之后，大饼的面底

就会瞬间吹起来，上头的芝士才会融化，其他食材同时就

烤熟了。可是，家用烤箱通常温度在250℃，一次烤制，达不

到完美。面饼二次发酵，要把面底先烤熟，然后再放上芝

士、酱料、肉和蔬菜，送入烤箱再烤，就完美了。

那些常常被人们忽视的细节，被Alvin看成是一杆进

洞的秘诀。就像披萨，好不好吃，不在于放了多少食材，最

关键的还是酱料。他在料理教室

里，用2/3的时间，给学员讲的是披萨上头的酱料怎么烹

制，谁能想到，酱料才是精髓；一定要亲手秘制，酱料决定

了披萨最后的口感。就像他常常在意大利吃到的正宗披

萨，上头的食料很普通，甚至太过简单，口感却迷人，门道

就出在了酱料和饼底上。

不得不再次请出酱料来做个示范：很多

做披萨的工序里，用的都是灌装番茄，披萨

的口感自然马马虎虎，没什么惊喜。Alvin

制作酱料复杂得多，用橄榄油、黄油配

上罗勒、百里香、迷迭香、煸炒成焦糖

色，再加入白葡萄酒，让干炙的锅底被

溶液稀释，把切好的去皮番茄放入同时

翻炒，直至熬成膏状。他说，这些家庭烹

饪方法中的细节最重要。

哪怕只是一个关东煮，真的就是把各种

串串放进水里乱炖？Alvin说，你得先从日式的昆布

高汤学起，高汤到位了，你放萝卜萝卜好吃，放肉肉好吃。酱

汁、底料这些细节到了Alvin这里，成了No.1，最终的高下决

定了你是“普通厨子”还是米其林级别。

Lifestyle是真正的奢侈品
来上101 Cooking Studio烹饪课程的都是些什么

人？她们基本都是女性，可角色却互不相干，第一种，肯定

是热爱厨艺的全职太太，那种养尊处优，生活安逸的家庭

主妇，有时间也有能力，来上这一堂课就要300多元的烹饪

课程。对她们来说，为老公、为父母、为孩子提供美味的家

庭餐食，是她们的毕生所求。另一种多为公司高管，平时里

工作繁忙，节奏快得惊人，来厨艺课堂放松身心，顺道提

炼厨艺，不失为一种劳逸结合的生活情趣。还有一类人，多

为一些外籍人士，她们也同样沉迷于烹饪料理，对lifestyle

比较有品质。

可是这些角色不一的身份里，也似乎有着某些共

性：年龄居多在35岁-45岁，有家庭，有小孩，用成功学标签

来看，就是那种被光环笼罩的中产或精英，她们的生活状

态安逸，心情状态平稳，因此，愿意花费更多精力和钱财

来提升生活品质。

在studio里，和其他讲师聊天的时候，Alvin时常感

慨，能选择来上厨艺课程的人，实属不易。“人们宁愿把

品质体现在买包包、奢侈品或者车子这些外显的东西上

面，再往上一点，就是房子，住得是否舒服。消费层次比较

高的，才会回过头来追求吃的品质。来上课的人，她们对

生活品质是有要求的，包括吃的东西、吃的方式，还有吃的

心态，可能都是如此。”说到这番话题，我们喜欢上了Alvin

的倒推法则：“就好比说，你决定下厨，从家里用什么样的

烤箱，用什么样的锅子，都有讲究，你若是做烤鸡，你得有

一台烤箱吧，能做烤鸡的烤箱，至少是50升以上的嵌入式

烤箱，那你就得有一个像样一点的厨房吧，顺理成章地就

一定是一个盛得下这么大厨房的房子吧，这套房子至少得

500-800万。”

事实上，来101 cooking studio上课的人，生活状态

都很好，当然很少出现“土豪”，土豪们很少按照这种轨迹

花钱嘛！“她们有优越的生活，又乐于让生活变得更为真

实，愿意把自己的lifestyle回归到单纯，这种lifestyle本身就

是一件奢侈品，而且是真正意义上的奢侈品，可是由于经

济实力、对生活的认知，思维高度的不同，不是任何人都

HOLD得住。”

Alvin 
101 Cooking Studio料理教室合伙人

家庭料理讲师

食物摄影师

Tank 
遂生学府签约教练

力量训练及功能性训练师


