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  曾几何时，自行车是最主要的出行工具，
如今骑行却以新的身份回归，成为一种健身运
动，一种时尚休闲和社交方式。在潍
坊，越来越多的人加入到骑
行队伍。记者日前采
访 几 位 骑 行 达
人，了解这
项运动的
魅力。

  每 天 清
晨，在白浪绿洲

湿地公园的绿道上，
一个个戴着头盔、护目

镜，身穿骑行服的骑行爱好
者“咻咻咻”地飞驰而过。

  从事律师职业的孙文杰有一年
多的骑行经历。“白浪绿洲湿地公

园的绿道一圈约有10公里，周边景色
宜人，非常适合骑行。”孙文杰说，去

年5月份，他通过朋友介绍加入潍坊市自
行车协会的一个骑行群，每周都会约上骑

友在白浪绿洲湿地公园骑行，有时候也会跨
区骑行，一年的时间，他的骑行路程从平均
每月200公里增至600公里。
  2021年，由于工作过于忙碌以及生活方
式不规律，孙文杰体重超重，为了减肥，他
开始骑自行车上班，2年的时间减重20斤。
“这种运动方式很适合我，简单又环保，我的
身体状况越来越好了，还认识了很多有共同爱
好的朋友，大家一起骑行的感觉非常好。”孙
文杰说。

  骑行爱好者赵晓东告诉记者，2年前他加
入了一个骑行群，发现喜欢这项运动的人越来
越多。“以前群里每年新增人数不过百，今年
开春以后，群友人数一下子多了起来，仅半年
的时间就新加入200多人。”赵晓东说。
  “来滨海骑车吗？等你”“一起骑进青云
湖的秋天”……记者发现，在社交软件上，通
过图文、视频等形式分享自己的骑行体验、装
备等的骑行爱好者也越来越多，骑行已经成为
一种时尚的生活方式和社交方式。
  “既能锻炼身体，又能欣赏沿途风景、亲
近大自然，这是一种很好的减压方式。”骑行
爱好者王桂梅对记者说，今年的十一假期，她
打算和几名骑友一起从潍坊出发，沿山东省的
海岸线骑行一次。
  王桂梅有7年的骑行经验，谈起为什么喜
欢这种运动方式，王桂梅表示，她觉得工作以
后生活圈子迅速缩小，运动时间也少了很多，
自从接触骑行，确实认识了很多朋友。“现在
只要在群里问一句‘明天去哪骑’，就能开启
一段新路程，还能跟朋友们谈天说地，心情舒
畅。”

  噪可从浮烟山森林公园出发，骑行至潍
城区骑道。
  噪从坊子区潍峡路与潍胶路交叉口附近
出发，经潍峡路—兴峡路，到峡山湖主坝，经
西环湖路，到达峡山湖生态湿地公园骑道。
  噪高密市东北乡文化发展区骑道，途经
美丽的胶河湿地公园、弯曲迂回的旅游路和
东北乡文化旅游区。
  噪寿光滨海国家湿地公园骑道长度约12
千米，景色优美。
  噪临朐嵩山龙潭湖公园—桥头村—北黄
谷村—淹子岭村。

  选购自行车，价格在可接受范围内自然
是首要因素，在此基础上，尽量选择有线下零
售店、旗舰店的品牌，便于后期的车辆保养和
维修。
  由于每个人的身高、体型、体重等不同，
选购自行车时还要考虑具体尺寸。
  自行车的档数至少要10速以上，关键要
看最大/最小转速比的多少，这对于爬坡、
下缓坡和走平整路面的效率至关重要。一般
档数越多，这两个值也就相差越大。
  车轮宽度：如果骑比较复杂的路面，前
轮不能小于1.75吋，后轮不能小于1.375吋。
  外胎：一般都有比较深的花纹，选择比
较复杂一些的就可以。重要的一点是要看打
足气以后外胎与地面相切部分的弧度，弧度
小，在骑平整路面时与路面接触面积小，阻
力就小。
  车座：一般的山地车座都是又小又硬，
一定要换一个大而弹性好的。
  车闸：要选择制动部分松紧容易调节
的。长途骑行，路不好走的情况下，后轮很
可能弯曲变形，半路上只能通过调松车闸来
应急。制动执行部件最好是金属框架的，而
不仅仅是一根钢丝。
  反光灯：车后一定要安装反光灯，或者
反光贴，而且要保证不被行李包遮挡。这样
在走夜路或者过隧道时安全就多一份保障。

  “骑行运动的火爆并非突发现象，近十年来
一直在持续升温。全省骑行步道的修建、官方骑
行赛事的推动以及人们对健康绿色生活方式的追
求，越来越多的市民参与其中。”潍坊市自行车
运动协会会长韩喜锋说，骑行既满足休闲旅游的
需求，又契合绿色健康的生活理念，具备成为下
一个爆款生活方式的潜质。
  “潍坊市自行车运动协会成立于2014年，现
有6个直属分会，与我市150多家俱乐部有合作关
系，会定期举办各类型、各等级的自行车运动
知识、技巧讲座，组织会员进行骑行、比赛等
活动。”韩喜锋说，我市现有自行车爱好者超
过5万人，如今协会不仅每年定期组织十余次大

型活动，还建立和完善与县市区的协
会、直属分会和俱乐部的联系，做好自行车
运动的普及工作，让更多市民参与到自行车运
动中来。
  “自行车骑行已逐渐成为潍坊市民的新
宠。”韩喜锋介绍，拥有良好群众基础的潍坊市
自行车城市超级联赛已经举办了七届，这是为了
推进我市自行车运动的规范化健康发展创建的自
行车品牌赛事活动，为各个县市区的自行车爱好
者搭建了交流互动的平台。
  “骑行是一种健康的运动旅游方式，以前
自行车赛事主要流行于欧美，在我国还是个弱
项。”韩喜锋告诉记者，现在“单车一族”
逐 渐 壮 大 ， 希 望 这 项 运 动 能 发 展 得 越 来
越好。
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王桂梅

赵晓东（左一）和骑友一起骑行。
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