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骑行新手入门小贴士
记者请教了有22年经验的骑行俱

乐部创始人郑屹，帮您准备了一份入
门攻略。

问：运动自行车有哪些？
答：作为运动的自行车一般分为

公路车和山地车两类。公路车适合在
公路环境下骑行，受众范围更大。适合
在山地的环境下骑行的就是山地车，
车胎较宽、前后减震，适合越野。

问：选择什么样的车？
答：对一个希望参加运动的初学

者来说，需要根据自己想参加的运动选
择合适的车。在公路上骑山地车，或者
在山地上骑公路车，肯定是不好的体
验。年纪较大或操控能力较差的入门车
友可以选择平把公路车，儿童需要选择
专为儿童设计的儿童运动自行车。

问：骑行需要什么装备？
答：最重要的是头盔，这是必备的

一个安全保证装备。其他还有手套、骑
行鞋、骑行服等。骑行鞋可以很好地提
高踩踏的效率和舒适感；快干面料的
骑行服可以让排汗更畅快、身体更干
爽；骑行裤可以保护臀部不被过分摩
擦或损伤。

问：有了车和装备后还需要什么？
答：有了车有了装备以后，需要找

一个能提供正确骑行支持的团队，学
一些正确的骑行训练方法，迅速地提
升自己的身体素质和运动水平。

问：骑行需要注意些什么？
答：新手需要有一个适应的过程，

详细了解如何操控自行车，比如什么时
候刹车、用什么力道、怎么控制下坡、怎
么控制速度等。禁止飙车，建议选择在
安全的适合骑车的环境下组团骑行。

问：南京及周边有哪些地方适合
骑车？

答：老山、佘村、江心洲、环陵路、
黄龙岘、滨江风光带、南京周边的众多
美丽乡村等都非常适合骑车。

骑行这项运动现在到底有多火？
记者在某社交平台搜索“骑行”，有97
万多篇相关笔记。骑行装备、骑行穿
搭、骑行路线等话题也有上万篇笔记。
骑行爱好者徐女士就开设了小红书账
号，记录自己的骑行快乐时光。分享晒
图并不是个例，“大家都会在社交平台
发表自己的心得，也有人会写关于自行
车保养、服装搭配、怎样挑选适合的头
盔眼镜等等攻略。”她说。

此外，骑行的参与人数越来越多。
作为俱乐部创始人的郑屹也告诉记
者，“近几年参加骑行活动的人数呈
几何式倍增，很多人拖家带口带着小
孩一起来骑行。从参与运动的性别

上来讲，虽然男性占大多数，但这两年
女性参加的比例也在逐年增高。”

另外，从自行车销量上也可见一
斑。2008年，郑屹组建的俱乐部代理
了专业自行车运动品牌Specialized，
目前在南京开了三家门店。最近他在
建邺区开设的一家门店感受就特别明
显，“以前一家店一个月基本上也就卖
20多台车，现在一个月能卖到40台。
相比疫情之前，销量几乎翻倍。”

艾媒咨询首席分析师张毅认为，“骑
行热”浪潮掀起的波浪还不仅是单车本
身。对于城市周边的餐厅、咖啡厅、夜市
等，也会引起一系列的消费带动效应。
未来，“骑行经济”或将迎来更多可能。

对于没有接触过骑行的人来说，
骑行上百公里或许是一段苦旅。但徐
女士告诉记者，骑行是一项非常解压
的运动，收获的更多是快乐。“有时候
我们周末去老山，一边骑一边拍照，再
尝尝当地的土菜。有时候路过仙林，就
去喝喝咖啡、吃饭、拍照。”这几年来，徐
女士明显感觉到，运动量大了，怎么吃
都不会胖，面对美食再也不用“管住
嘴”；运动时分泌多巴胺会让心情变好，
让她对于工作和生活也有了更多热
情。更重要的是，和朋友们一起骑车、

一起拍照，用好看的照片“留住”惬意的
时光，还增进了和朋友们的感情。

骑行最吸引人的地方在哪里？每
个人或许有不同的答案。2000年就爱
上了骑行的郑屹告诉记者，最开始，他
被骑车时的自由感所吸引，不知不觉就
坚持了22年，现在仍保持着每周骑行
300公里的习惯。郑屹认为，骑行的吸
引力在于它的挑战性。这是一项饱含

“速度与激情”的运动，那种独特的感觉
让他深深着迷。2003年，郑屹组建了

“无限运动单车俱乐部”。19年过去了，

他组织过的大大小小活动上千次，参与
人数多达几万人。在他看来，骑行运动
不只具备运动健康功能，还兼具社交功
能。越来越多人选择从饭桌、酒桌上下
来，转而选择一种更健康的社交方式
——自行车就变成一种社交的工具。

“对于骑行爱好者而言，锻炼身
体、休闲娱乐、运动等是他们共同的爱
好和需求，也是一个重要的社交方
式。”艾媒咨询首席分析师张毅接受扬
子晚报记者采访时表示。因此，能够
体现爱好的社交是非常有必要的。

“周六上午七点二十！中华门城堡
集合！石塘竹海！”在朋友圈，扬子晚报
记者看到，南京的骑行爱好者朋克（网
名）开始“吆喝”起来，组织车友在周末
一同骑行去。这是一次全程共计90公
里的骑行，途经中华门城堡、软件大道、
将军大道、大塘金、石塘竹海。6月11
日早上在中华门城堡集合，8点准时出
发。发完朋友圈后不久，一个二三十人
的骑行车友队伍，就在周末成行了。

而就在6月9日晚上，朋克所在的
闪电无限单车俱乐部组织的“夜骑环
陵活动”刚刚顺利结束。据他发布的

活动内容中介绍，每周四的夜骑活动
已经进行了十几年，是南京的一个标
志性骑行活动。骑行里程共计22公
里，累计爬升约400米，从白马公园出
发环陵夜骑，一路上可以欣赏环陵路、
范墓、灵谷寺……再回到白马公园。

这次环陵骑行在周四晚上七点二
十开始。骑行爱好者徐女士下班后，
就立刻赶去白马公园集合。这已经是
她爱上骑行的第五个年头。2018年7
月，一直喜欢健身的徐女士在同事的
带动下，买了自己的第一辆公路车，花
了一万多块钱，一直骑到2021年初。

2021年 3月份，她又换了一款碳架自
行车，骑行的爱好也一直坚持到现
在。现在，徐女士每周骑行三四次，工
作日每次骑行30至50公里。周末就
是她尽情享受爱好、“放飞自我”的时
间，有骑友打趣她，“周末骑不到100
公里不回家。”

老山、佘村、江心洲、环陵路、黄龙
岘、石塘竹海、皖南川藏线、溧阳一号
公路……在南京及周边，像徐女士这
样的骑行爱好者们一路骑行，饱览山
光水色，饱尝乡土美食，享受运动带来
的分泌多巴胺的快乐。

骑自行车不如

露营、飞盘这样新

兴的户外项目具有

新奇的吸引力。但在当下，这

个运动方式又展露出新的面

貌，骑车的人越来越多，骑的

车越来越好看。记者多次在南

京见到爱好者们结队骑行。为

什么骑行再度“热”起来了？记

者进行了多方采访。受访者表

示，运动、健康、社交等多重属

性，是骑行在近期备受欢迎的

原因。爱好者们一边骑行一边

饱览沿途美景，在城市丛林中

享受速度与激情。

扬子晚报/紫牛新闻见习

记者 王灿
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自行车销量翻倍供不应求
网友发布近百万篇骑行心得

拍照打卡、挑战自我、新型社交
这项运动不仅解压还快乐

老山、佘村、江心洲……
骑行爱好者在南京自由穿行
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爱好者们结队骑行

一 边 骑

行 一 边 饱 览

沿途美景

骑行爱好者在城
市中享受速度与激情
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手机订阅中奖号
开奖荐号早知道

■订“体彩天下”看所有
体彩中奖号:移动发 88 到
1065877809(2元/月)。

■订“福彩赢家”看所有
福彩中奖号:移动发 88 到
1065877808(2元/月)。

“6·16江苏彩民节”
活动今日开启

“6·16江苏彩民节”
系列活动今天正式拉开序
幕。即日起至6月17日，
关注江苏体彩官方微信，
进入“彩民节”专属活动页
面，不仅可以参与抢红包，
还有机会赢取5G手机或
京东卡。 苏 缇

体彩·情报站

55 88
每日彩讯每日彩讯
MEI RI CAI XUN

体彩“超级大乐透”（第22066期）
中奖号码：前区前区：：02 24 25 26 34 后区后区：：03 12
奖等等 级别级别 中奖注数中奖注数 每注奖金每注奖金
一等奖一等奖 基本基本 22注注 1000000010000000元元

追加追加 00注注 00元元
二等奖二等奖 基本基本 7575注注 192989192989元元

追加追加 3737注注 154391154391元元
三等奖三等奖 140140注注 1000010000元元
四等奖四等奖 507507注注 30003000元元
体彩“排列3”（第22154期）
中奖号码：4 0 6
奖等 本地中奖注数 每注奖金
直选 619注 1040元
组选3 0注 346元
组选6 3037注 173元
体彩“排列5”（第22154期）
中奖号码：4 0 6 2 2
奖等 中奖注数 每注奖金
一等奖 127注 100000元
福彩“七乐彩”（第2022066期）
中奖号码：4 6 9 10 16 24 26
特别号码：13
奖等 中奖注数 每注奖额
一等奖 2注 422941元
二等奖 7注 17262元
三等奖 157注 1539元

本期全国投注总额368万元。
福彩“东方6+1”（第2022066期）
中奖号码：7 7 5 8 0 5+鼠
奖等 中奖注数 每注奖额
一等奖 0注 0元
二等奖 0注 0元
三等奖 1注 10000元

本期投注总额51万元，一等奖无人中，奖池
资金累计10171万元滚入下期一等奖。
福彩“15选5”（第2022154期）
中奖号码：4 5 7 8 9
奖等 中奖注数 每注奖额
特别奖 0注 0元
一等奖 118注 2170元
二等奖 10591注 10元

本期投注总额85万元。
福彩3D（第2022154期）
中奖号码：2 3 4
奖等 江苏中奖注数 每注金额
单选 1473注 1040元
组选3 0注 346元
组选6 3428注 173元
1D 142注 10元
2D 54注 104元

本期投注总额371万元。

福彩“快乐8”(第2022154期)
中奖号码中奖号码::1 8 10 11 15 17
30 32 36 47 49 54 56 57
58 71 75 77 79 80

(彩票开奖信息最终结果
以彩票中心开奖公告为准。）

福彩“刮刮乐”
2022年 6月 12日江苏中奖注数

188568注，中奖金额4389483元。
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