
随着共享单车的兴起和
城市骑行道的发展，自行车逐渐
融合了代步、运动、休闲、社交等功
能，带着环保和时尚的标签，再一次走
进了年轻人的生活。近日，一群沪上年轻
人就利用上海的滨江自行车专用道开
展了一次骑行活动，以运动的方式
感受上海的城市之美。
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但在滨江骑行道之外，如何
在上海的其他区域也建立起友
好的自行车骑行系统？今年的
上海书展上，青年建筑师、城市
设计研究者王卓尔分享了她对
于“城市骑行”多年的研究结果。

王卓尔对骑行的研究兴趣
源于她在荷兰留学期间美好的
骑行体验：独立的自行车道、完
善的自行车指路系统、智能自
行车停车场、专用的火车自行
车车厢……这些配套的硬件设
施形成了一个高效发达的骑行
系统。在荷兰，骑行不仅是一
种代步方式，也逐渐成为城市
文化的一部分。

在国内，随着共享单车的
流行，自行车也成为了低碳环

保和时尚健康的象征，在城市
中再次风靡起来。上海市相关
部门也开始着手对城市慢行系
统进行设计和建设：《上海市城
市总体规划（2016-2035）》提出
将加强利用公共通道空间，建
立非机动车通道网络，提高非
机动车通行网络的连续性和功
能性，完善安全通达的骑行网
络和舒适便捷的步行活动区
域；2018年1月1日，上海滨
江两岸45公里城市绿道正式宣
告全线贯通。

这在王卓尔的眼中是个
“好的开始”，但她也指出，与世
界其他自行车友好城市相比，
上海还有很长的路要走。“在上
海目前的城市规划建设中，骑

行的位置依然不如机动车和轨
道交通，骑行者的路权也没有
得到充分重视。”王卓尔介绍上
海的骑行系统所面临的问题，

“路网不连续、骑行系统与其他
公交系统衔接较少。”

在综合分析了上海中心城
区的情况后，王卓尔的团队提
出，未来上海的骑行系统应当
由三层系统组成，以解决不同
类型的出行难题：供市民休闲
健身的绿廊系统；连接城市公
共中心的通勤系统；以及配合
现有轨道交通、提升轨道交通
可达性的“最后一公里”系统。
通过这三层系统的叠加，城市
单车爱好者的骑行体验可以大
大提升。

热爱骑行
的年轻人都会
把这些过程当
成一种享受，
同时更加热爱
这座城市。
受访者供图

周末清晨，趁着城市还未完
全苏醒，从浦西南浦大桥下出发，
沿着艺术气息浓重的西岸绿道向
南骑行，从三林渡口推着自行车
登上一班过江轮渡，到达渡口港
口后再顺着沿江的浦东单车绿道
一路向北，最终抵达艺仓美术
馆。8月下旬的这次城市骑行路
线，全程30公里，用时3个多小
时。

“大家工作太忙，没有时间运
动，就想拉着一帮人一起去骑行，
找些好玩的路线”，这是“体育课”
发起人Joan最开始组织骑行活
动时的想法。Joan说，周末接触
户外是她工作之余“最放松的状
态”，而骑行不仅能让她充分地运
动，更让她结识到了很多不同背
景的朋友，有做音乐的，有设计
师，有医生，也有同住一条街的邻
居……年龄层很广，但都是好玩
的人。

WKUP 单车的联合创始人张

辑也参加了这次滨江骑行。张辑
对自行车的热爱始于中学时看的
《十七岁的单车》，他对电影里描
绘的满大街跑自行车的都市生活
有着懵懂的向往。到上海读书之
后，张辑就迷恋上了骑车畅游城
市的感觉。

城市骑行活动从2016年的
夏天开始，最初是想帮助单车爱
好者解决有了自行车却找不到骑
行路线的问题。为了给大家提供
除通勤以外的单车使用场景，团
队在设计路线与组织骑行的时候
都花了不少心思和功夫。“上海这
座城市很大、交通复杂，想要顺利
地骑行穿梭在城里，需要对交通
规则、路网和各种突发情况都有
应对的经验。”张辑告诉记者，“照
顾好一个几十米长的骑行队伍，
让大家安全地、不掉队，同时又能
有说有笑地骑完全程，也需要很
多技巧。”

骑行活动都欢迎所有热爱运

动的人报名参加，即使有人没有
自行车，只要按时到达出发集合
点，就可以用120元的价格租到
一辆根据身型准备好的单车。“我
们提供能量饮料、能量棒之类的
运动补给，有负责领骑的人员，还
有专业的摄影师。”Joan笑称，“大
家什么都不用带，完全是’拎包入
住’。”

“这是认识上海最开心的方
式。”Joan说，从西岸油罐艺术中
心到由煤仓改建而成的艺仓美术
馆，这次滨江骑行让她用另一种
方式欣赏滨江美景，看到了很多
洋溢着设计感、艺术气息浓厚的
建筑。在这趟“感受夏末滨江之
晨”的骑行活动之前，“体育课”团
队还策划过终点是酒吧的“啤酒
路线”、骑到虹桥机场附近的“飞
机路线”等五花八门的“夜骑”路
线。“我们每次的路线都不一
样。”Joan告诉记者，“可以用骑
行的方式看不同的上海。”

滨江自行车道
营造骑行环境
这样的骑行活动每两周举

行一次，既少不了运动团队的精
心策划，也得益于上海城市步
道、自行车道和公共运动空间的
建设。

在8月下旬的这次骑行中，浦
东滨江骑行道的人性化设计细节
就为骑友们提供了不少便利：专
用的自行车道全线临江，避开路
口和红绿灯，地面有距离标识和
分割双向自行车道及人行道的指
示线；沿途每隔一公里设置了一
幢“望江驿”，这22幢可以眺望浦
江的玻璃幕墙小木屋都配有休息
室、储物柜、卫生间、饮水机、充电
宝等设施，屋外也有自行车专用
停车位。

参与了滨江骑行的Peter说：
“骑行感受特别好，我们在夏天骑
行特别需要‘望江驿’这种可以歇
脚、喝水、补充能量的地方，我们
在这里还可以和同样骑车来休息
的朋友沟通交流。上海这座城市
对自行车运动越来越友好，我们
真的很开心。”

滨江两岸优质的自行车专用
道吸引了越来越多的使用者，无
论是普通市民还是专业骑手，都
可以选择在黄浦江畔以骑行的方
式通勤、观光、运动。WKUP的骑行
活动也经常在滨江绿道上举行，
张辑告诉记者，“这些新的建设对
上海的骑行环境有着很大的推进
作用”。

青年报记者：你觉得骑行在上海如今的城市规划建设中处于什么
样的位置？在共享单车兴起、自行车道也逐渐增多的上海，“骑行文化”
的现状如何？

张辑：从目前的自行车基础设施建设情况来看，黄浦江两岸贯通

了长达45公里的骑行和跑步专用道，市区的很多道路也在为方便骑

行而改进，比如拓宽路面、辟出单独的自行车道、单向变双向等等，骑

行在建设中肯定处在一个很重要的位置，并且据我所知，闵行、宝山、

崇明等片区仍在陆陆续续建成新的骑行道，让人期待。宏观看，未来

自行车出行不会是城市最主要的交通方式，但一定是一个必须存在

的交通方式。

不过说到骑行文化，我想说目前国内还是比较欠缺真正的“骑行

文化”，不是说大家都骑共享单车了，这个城市就有骑行文化，文化一

定是需要上升到大家对单车这个物件本身的尊重与热爱。如果去到

欧洲你会发现，像阿姆斯特丹、哥本哈根这样的城市，几乎每人都有

一辆自行车，而且每辆自行车经过车主的改装打造，都非常有个性，

是单车主人人格的一个延展，也可以看出车主对单车与骑行本身的

热爱。

青年报记者：你心目中的“骑行文化”是什么？
张辑：骑行代表一种简单，爽快，自由，独立的生活方式，骑行

能成为文化一定是大家发自内心地对它热爱，你会把自行车当宝

贝一样爱护，你会享受它带来的这种自由的生活方式，它是你生

活的重要组成部分。骑行把我生活的各个方面串联，通勤、会

友、放松身心、锻炼健身等等，每日的骑行也相当于两点一线生

活之外的第三空间，我能在其中放松身心，思考问题，发现新鲜

有趣的事物。

王卓尔：我心中的“骑行文化”是一种效率为先，开放及平等的

文化。与开车不同，因为没有金属壳罩着，骑行者与城市的关系，是

相互观察，不断在沟通交流的。而速度变慢后，更多细节会显现在

骑行者眼中，我们对周边环境，对事件更为敏感，这进一步促进了

人们对公共事件及空间的参与性。而不是将自己包裹在壳内躲避

问题。

滨江自行车专用道对骑行爱好
者而言是梦寐以求的骑行路线，但他
们有时也会遇到一些令人头疼的问
题——市民们时不时占用自行车专
用道散步或拍照取景，使得骑行者不
得不谨慎地躲避步行的人群。“因为
人行步道和自行车道之间并没有栏
杆分隔。”Peter回忆起他在滨江的骑
行经历，“我们只能减速等待他们通
过，或者摇铃提醒他们离开。如果行
人突然出现在急转弯路口，我们车速
又比较快，急刹车是很危险的。”

这样的问题如何解决？王卓尔
认为需要从两个方面考虑，首先，行
人横穿或停留拍照的行为若是因为
设计不合理而导致的，就需要具体
分析、进行设计改进；另外，和“左行
右立”“垃圾分类”一样，步道使用习
惯的养成也需要宣传和时间。“这样
的情况在荷兰也时有发生，不过一
般都是不熟悉本地情况的游客行
为。”王卓尔表示，“一个城市骑行文
化的形成，对设施的维护尊重是需
要时间去培养的。”

类似的情形在依水而建的西岸
滑板公园也经常出现，Joan就曾见
过滑板公园成为孩子们的乐园。小

朋友们在没戴头盔和护具的情况
下，乐此不疲地从高约两米的斜坡
上爬上、滑下，而前来练习滑板的
年轻人无处可去，只能在一旁观看
等待。

“建设城市运动空间的初衷很
好。”Joan说见证了这座城市从“没
运动气息”到“运动气息浓烈”的进
步与改变，“比如现在很多人会在黄
浦江边跑步，为了跑马拉松做准
备。”但她认为，正因为城市公共运
动空间的建设让更多普通市民能够
很容易就踏出运动的第一步，专业
的指导和配套的管理监督才更显重
要，“因为在所有的运动里，安全和
快乐都是最重要的。”

除了骑行，Joan和她的团
队每隔一段时间也会组织大家
在城市里进行一些其他运动。
滨江绿地、跑步道、攀岩墙……
这些免费开放的公共空间都为

“体育课”团队提供了更多运动
和社交的可能性。

位于徐汇区龙腾大道旁的
西岸沿江开放空间可谓是如今
沪上最炙手可热的运动圣地，
设有健身步道、滑板公园、篮球
广场、攀岩广场等可供市民锻
炼的开放场所，不论是饭后休
闲散步的普通市民，还是激情
四溢的极限运动爱好者，都时
常出现在西岸。位于长风公园
旁的大悦城则别出心裁地设计
了一个屋顶运动空间，位于顶

层天台的开放式跑道配合共享
淋浴室、更衣室和休息室，给周
边人群提供了运动、散步、休闲
的场所。

上海不少中小学校在周末
及工作日学生放学离校后，也
分时段开放操场、球场和田径
跑道等室外体育健身设施，鼓
励更多社区居民可以走出家
门，在就近的学校里共享运动
设施、进行体育锻炼。

在接下来的几年里，不少
正在建设改造的全民健身公共
空间也将陆续完工，对市民开
放。苏州河两岸42公里将在
2020年底实现贯通，成为一个
集生态、休闲、娱乐、运动等功
能于一体的开放性公共空间；

徐家汇体育公园的改建工程正
在有序推进，将新建环形健身
跑道、羽毛球场、乒乓球场、网
球场以及壁球、击剑、体操、健
身房等适合市民日常运动和锻
炼的设施。

城市公共运动空间的理想
状态是什么？张辑认为是“每
一类活动都有相应的城市空间
可以容纳，每一位市民也知道
什么样的空间可以进行什么样
的运动，但最重要的还是能够
真正唤起市民对运动的了解和
热爱。”

在寸土寸金的城市中心，
公共运动空间既是市民日常生
活的需求，也是他们对城市良
性发展的期待。

组队单车骑行 感受城市魅力

城市骑行系统 专业团队支招 公共运动空间 满足市民需求

设施仍需管理 运动安全第一

骑行把我生活的各个方面串联

全民健身文化的真正建立，除了公共运动空间的建设管理与运

动爱好者们的积极组织，关键更在于如何让普通人群在空闲时间愿

意放下手机，跳出“朋友圈”，走出家门，迈开步伐。若有一天，人

们能够享受运动带来的纯粹快乐，愿意亲近户外、热 爱 生 活 ，愿

意 多 与 我 们 朝 夕 相 处 的 美 丽 城 市 面 对 面 ，才 是 城 市 建 设 者 和

运动倡导者们想看到的理想图景。路很长，但我们正往正确的

方向走。

放下手机 跨上单车
与美丽城市面对面
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