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如果撞人不犯规，如果越位不被吹，如果阻挡没所谓……当足球免去了所
有的规则，打破了所有的制约，不讲技巧不讲战术，连看不懂更不会踢的姑娘
们也有了进球的可能……要让足球运动发生这么大的转变，居然只需要在每个
人身上再套上一个大空气球就能实现。

文 l 蔡娴  图 l 受访者提供

拳击往往给人的印象就是一种暴力、充满汗臭味的运动，它
和弱小的软妹子之间似乎没有什么关联。但随着有氧搏击（Kick 
Boxing）的流行，越来越多的女性开始通过挥动双拳来锻炼身体
各个部位，达到消耗卡路里，以及塑造身体各部位肌肉线条的效
果。看看Lady Gaga、Gisele Bündchen等一众女明星在社交网络
上大秀苦练拳击的画面，它的魅力究竟是什么呢？

文 l 蔡娴   图 l 嘉会Jia-Club

看着像撞球，玩着像足球

享受挥拳的欢畅淋漓

把玩笑玩成潮运动
这就是泡泡足球（Bubble	 Soccer），也有人称之为“碰碰足球”。是由一次恶搞足球衍生出来的全新体育运动，它巧妙地将普通

足球和滚人球结合在了一起，演变成了世界上最安全的运动之一，却毫不影响运动本身的刺激性和可玩性。

它的创意来自两个挪威人Henrik	 Johan和Elvestad	Golden的突发奇想：如果球员们包裹在透明塑料太空球里，足球会不

会变得更加有趣？也许在当时只是一个玩笑，但现在，事实证明这是一个绝妙的组合。这几年，欧洲人在四处举行着泡泡

足球比赛，原本冷门的空气球装备也热销网络。这阵风终于刮到了上海，虽然，泡泡足球仍然比较小众，但也陆陆续

续走进了我们的视线。蛋蛋和她的朋友们就是第一批“吃螃蟹”的人。

蛋蛋之前在香港工作，她的朋友们迷上了泡泡足球，于是就在当地自己组建了一个团队来玩。回到上海的

蛋蛋，也想和朋友们找个场地一起玩，就在去年秋天张罗起了“巴波巴波BubbleBubble”，最初只是为了方便

和朋友一起玩，但随着感兴趣的人越来越多，于是蛋蛋也慢慢向大众开放预订。

据蛋蛋介绍，泡泡足球的规则就是没有规则，当然一些恶意伤人的过激行为还是被杜绝的。场

地用的是标准的五人制足球场，一般采取5VS5或者4VS4的赛制。参赛者需要做的，就是穿着直

径约1.5米的空气球，整场横冲直撞，尽可能撞翻对方的防守队员，想方设法进球得分即可。简

单粗暴，还可以男女混踢。

“大蛮牛”和“小绵羊”都能玩得溜
既然没什么规则限制，也没什么技术含量，那究竟什么样的人玩得比较溜

呢？按蛋蛋总结下来，会踢球的、体重重的和个子小的这三类人是比较有优

势的，“会踢球的人，传球比较精准，虽说不会踢球的也能玩，但毕竟有点

基本功更好；体重重的人，在撞人上比较有优势，他上去一撞，自己不

动，别人就马上被弹开了；还有个子小的人，比如女生，虽然在力量

上肯定是吃亏的，我也经常看到女生被“虐”得很惨，就一直被

撞，到处滚，但她们更容易爬起来，行动比较灵活。”蛋蛋还

透露，如果想在比赛中不笨手笨脚，可以握住球内的把

手，把球抬起来跑，这样就灵活多了。

看着都是短装上阵的泡泡足球其实却适合

秋冬季节玩，蛋蛋解释说：“因为大半个人都

要被塑料球裹起来，整个人闷在球里不太

能散热，所以在高温的夏天体感并不

好，体能也消耗得很快。”尤其对中

国人来说，赛制基本只能按5分

钟一局进行，不然就玩不动

了，蛋蛋之前碰到过一个

法国团队来玩，他们不

但延长到10分钟一

不是规则的规则

准备：

1、为避免受伤，保持游戏过程中的舒

适，参赛者必须穿着宽松舒适的运动服装。

2、参赛者需佩戴护膝，避免摔倒时膝盖

着地受伤。

六不准：

不准穿着钉鞋参加比赛。

不准撞观众和裁判，只能撞泡泡人。

不准冲撞已经倒地的参赛者。

不准冲撞其他参赛者腿部。

不准将其他参赛者撞向墙壁或墙角。

不准恣意脚踢其他参赛者和比赛装备

（泡泡球）。

上海有哪些拳击俱乐部？

上海搏击俱乐部

上海祺祥搏击俱乐部

骁龙拳击俱乐部

 Tips

 Tips

局，中间休息也只是喝口水又马上冲回赛场，非常

的拼。“亚洲人和欧洲人在体能上有差距，他们也玩得

比较High。”强悍的欧洲人玩疯起来，把对手撞个360°旋转

也是常有的事，就像扔出去的保龄球，一下子能打倒一溜。

蛋蛋说，泡泡足球有空气球保护着，再加上护膝，不太容易会受伤。大

多都是脚被球踢到，被人踩脚，或者跑步扭伤等常规运动中会遇到的轻伤。

是“流星”还是“恒星”？
出人意料的是，蛋蛋本人却并不看好这项运动的前景。因为，她认为泡泡足球就是个欢乐的

游戏，没有办法玩出精通来，“真正踢球的人会觉得这个有点滑稽，不会一直踢。泡泡足球好玩的点只在

于新鲜感，所以很多人体验过一次后就不会再想着玩了。有时候甚至觉得看的人比玩的人更有乐趣，你看着

别人360°翻滚会觉得很搞笑，但是自己上去被这么撞一下就完全不是这样感觉了，有时候甚至被撞得站不起

来。所以，一定要人多才好玩，因为旁观者还可以起哄，这样会比较有气氛。”因为旁观的观众不会像看足球

比赛那般紧张和激动，取而代之的是阵阵欢笑，像是窝在沙发里看喜剧节目一样欢乐和放松。

除了兴趣点的要求比较高，在寻找活动场地上也有很多的限制，让泡泡足球很难“遍地开花”。

作为过来人的蛋蛋，直言在上海找到合适的活动场地非常不容易，“泡泡足球下雨天的时候是没法

玩的，所以我们需要室内场地，但上海几乎很少有室内场地是有空调的，不像香港大多室内场所都装有空

调，这样玩起来体感比较舒适。”所幸，蛋蛋最终在世博体育公园租借到了半室内的场地，有了良好的通风环

境，才缓解了体感舒适度的问题。

所以，看似门槛低又亲民的运动，实则操作起来问题多多，泡泡足球究竟是不是一闪而过的流星，只能

等时间来检验了。

泡泡
足球

拳击
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用拳头挥出来的健康和健美
在一家外企担任市场拓展总监的Lyn，大方又内敛，平时喜欢看书和旅行，还作

为优质单身“白骨精”获邀加入致力于打造菁英社交圈的嘉会Jia-Club。出人意料的

是，如此文气的高知姑娘却是有氧拳击的爱好者，她已经练习了两年的时间。Lyn是从

三年前开始运动的，因为自己工作忙碌，一直处于亚健康的状态，很容易生病，动不动

就会发低烧等，她希望通过运动提高自己的身体素质。她找了私人教练，帮助自己慢

慢了解身体状态。

没运动前，Lyn大约是94斤，但很多人都觉得她只有80多斤，因为自己的体形偏

瘦，她最初选择多做一些无氧运动来增加肌肉量。“开始做无氧运动后，胃口就会变

好，那时候一天要吃四顿，最胖的时候达到104斤。”随着肌肉量的增加，人会显胖，当感

觉自己明显的胖了时，爱美的天性让Lyn又希望能瘦一些。她就慢慢调整了自己的运动频

率，并需要增加一些有氧运动的练习。于是，在教练的推荐下Lyn尝试了有氧拳击。

有氧拳击最早是由一名黑人的搏击世界冠军创造的，其形式是将拳击、空手道、跆

拳道、功夫，甚至一些舞蹈动作混合在一起，进行一些拳击和跆拳道的基本拳法和腿法

的运动。“开始运动后，我学过瑜伽、跑步和游泳。最终，我发现自己最喜欢的是拳击，因

为它带有对抗性，不会像前几种那么单调，所以就决定坚持练下去。”有氧拳击由于瞬

间爆发力强、肢体伸展幅度大，运动量比较大，适合脂肪堆积过多的年轻人，能够让健

身者的侧腰、腹部、大腿、手臂、肩背减少脂肪，达到瘦身的目的。尤其是，有氧拳击中的

所有动作几乎都要求腰腹保持平衡并发力，所以对腰腹部的锻炼超过了任何其他健身

方式。因此，非常适合由于长时间久坐致使脂肪堆积在腰腹部的上班族。	

在进行 拳击 运动过程

中，腰腹部和臀部会不停地运动，燃

烧体内多余脂肪的同时也能塑造身体

各部位的肌肉线条，让型态看起来更美。“我

把运动当作是对身体的建设，目前以有氧为主，一

个星期做30分钟无氧运动，结合自己的拳击课，再做

90分钟的有氧运动。”现在Lyn基本会将自己的体重维持在

98~100斤的理想数值，不胖不瘦，刚刚好。

练拳击的姑娘≠女汉子
“拳击不会占用我太多的休息时间，对我来说，业余的时候还是会读读

书，购购物，和大家没有什么不同。”Lyn没有选择去拳馆练，而是找了健身教练陪

打，就是因为自己并没有打算在拳击上精进到某种程度，而只是当作锻炼身体的一种

方法而已。“拳击只是我生活的一部分，除此之外，我还有很多其他的兴趣爱好，不想太放大

它的存在感，也并不会因为拳击就变成一个女汉子。只是当做一种运动方式，不会因此而变得暴

力，如果在街上碰到有人打架，我也绝对是会绕过去的。”

不过，对于平时工作压力和强度都非常高的Lyn来说，有氧拳击倒是好处多多，因为他

还是一种好玩又不伤害任何人的发泄方法。“我觉得，拳击是一项非常解压的运动。通过

锻炼，我还明显感觉到自己生病的次数变少了，而且每次练习完都会觉得很开心很舒压。”

跟着健身教练学拳击，练习的重点会因为每个教练的关注点不同而改变，Lyn也在

不断调整教练和自己的契合度，她已经换过了三个教练。“第一个教练很注重我的动作

和出拳的速度，所以，我的基本功打得比较扎实，基础还不错。练了两年多了，现在能跟

教练打一些互动了，而不是自己干打。练习对打，会多一些躲闪和避让，它的好处是可以

锻炼反应能力。”

最近几年，“运动”的概念被炒得很热，一窝蜂地练瑜伽、一窝蜂地去跑步、一窝蜂

地去骑车……不少人的运动都有赶潮流之嫌，以至于锻炼不恰当和适得其反的例子比比

皆是。Lyn练拳击的目的很明确，只做对提高身体素质有益的事。因此，对于近来颇为热

门的“马甲线”她毫不感冒，“我锻炼不是为秀马甲线，每个人的审美观不同，在我看来，女

生体脂太低是不好看的。所以，我完全没有朝着这个方向锻炼。我平时运动不会穿得很

少，也不想过度运动。”Lyn说，每个人都应该自己做功课，什么才是适合自己的运动方式

和项目，针对自己的情况来制定运动计划，而不建议人云亦云地去跟风。

教练已经为Lyn制定了下个阶段的练习计划，因为她在动作方面的完成度比较好，但

力量方面稍显不足，教练建议她多做些有氧运动来辅助出拳的力度。教练自己也会不断

进修，他即将去泰国学习泰拳，Lyn很期待他会带回什么新动作来教给她。


