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长期关注骑行城市建设的清
华大学交通研究所副所长杨新苗
认为，虽然近期的争议主要集中
在运动骑行分类上，但只要是合
法、文明开展的骑行运动，就无
可 指 责 ， 亟 待 解 决 的 问 题 在
于：目前全社会在骑行方面的安
全 教 育 十 分 匮 乏 ， 普 及 程 度
低。骑行安全教育应从参与面最
广的日常骑行抓起。

“ 我 们 通 常 所 说 的 日 常 骑
行，包括通勤、城市游览活动
等 。 不 能 光 靠 法 律 法 规 去 治
理，因为法律法规没那么细。所
以 骑 行 安 全 教 育 就 十 分 重
要。”杨新苗说。

杨新苗的观点在道路交通实
践中能够得到印证，比如骑车
不佩戴头盔、边骑车边玩手
机 、 拍 摄 视 频 ， 并 排 骑
行，共享单车载人骑行等
违规或不文明行为。

对于如何搞好骑行

安全教育，杨新苗向记者分享了
他所推崇的案例。在自行车文化
浓郁的荷兰，骑行安全教育贯穿
于学校教育体系中，青少年需要
通过骑行考试后才能独立骑车
上路。

此外，杨新苗还呼吁各地加
强骑行道建设和维护、鼓励轻量
化 助 力 自 行 车 更 多 地 应 用 于
市场。

在国内新兴的运动骑行领
域，包括吴天昊在内的一些业界
人士也在积

极通过社交媒体发文、在骑行者
聚集地张贴海报等形式传播骑行
安全知识。

记者注意到，最近一些骑行
俱乐部推出了新手课程，授课内
容包括车把抓握、呼吸踏频、科
学变速、上下车、编队技能、站
立骑行等技术要领，也涵盖教练
带 骑 经 典 路 线 的 骑 行 体 验 内
容。不过，推出这样课程的俱乐
部尚属少数。

一位运动自行车经销商表
示：“原来我们的客户主要是专业
队，现在普通消费者购买专业车
辆激增……比如遇到红绿灯该怎
么停，道路上的预警系统，怎么
躲避汽车等等，专业运动员在训
练中有了经验，但我想很多消费
者是没有经验甚至是忽视的，他
不 觉 得 这 个 重 要 。 作 为 经 营

者，我其实不希望大家这样盲
目，我们也在计划请一些专
业人士来提供后续指导。”

自行车骑行活动如何良性发展？
业内人士有话说
新华社记者 卢星吉 李春宇 曹奕博

近年来，自行车骑行活动在全国持续升
温，逐渐成为全民健身新选择和低碳出游新
时尚。与此同时，近期与骑行相关的安全问
题频繁引发社会关注。骑行活动如何良性发
展？一些骑行组织者、参与者和城市交通专
家给出了观点和建议。

今年7月下旬，北京交管部门发布消息
称，将严查自行车骑行人在城市道路上竞速
行驶，主要针对部分骑行者违法在机动车道
甚至城市快速路上“刷速度数据”，或是采
取无视红绿灯、相互追逐、蛇形变道等危险
行为的问题。随后多个城市跟进。

“现在很多骑友拥有非常好的器材，但
对骑行运动没有完整认知，一门心思追求
快，妨碍了公共规则和秩序……器材水平提
高后，本应去适宜的地方发挥性能，而不是
在城市道路甚至长安街这种首都文明的窗口
上竞速。”北京市自行车运动协会会长宋国
强表示。

“我们加强了对协会各个俱乐部车队队
长的教育，要他们负起责任，劝导队员不要
在城市道路开展竞速，现在看来我们的俱乐
部应该杜绝了这种现象。”

同时他呼吁，注册俱乐部之外的个体骑
友和其他一些骑行爱好者群体也应当守
法、文明骑行。

“我们是绝对不希望看到骑友去骑高架
桥，去骑环路，这些地方太不安全了，也不
合法，这不是我们作为骑行参与者应该做的
事情。”在北京、海南拥有多家门店的“胡
同山野”骑行文化空间创始人吴天昊说。

不文明甚至违法的个例也让正常骑行锻
炼群体承受了污名化压力，但根据记者的观
察，主流声音仍是鼓励文明骑行活动、谴责
违法违规行为。

在一些博主利用城市环路刷速度数
据、闯红灯的帖子下，许多骑友表达了反
对，并建议社交媒体平台整治此类存在误导
的帖子。

骑行锻炼要因地、因人制宜
宋国强指出，有骑行锻炼需

求，甚至是竞技骑行训练需求的
爱好者，应当妥善寻找合适的路
段或场地。

具体来讲，他推荐这部分爱
好者在周中可以去有连续环路且
车辆、行人较少的城市公园、绿
地附近，遵守交通信号灯指引进
行绕圈。在周末则可以前往车流
量小、红绿灯少，路线延续性好
的郊区路段练习。

“我们协会公众号里有推荐
路 线 。 都 是 会 员 们 发 现 并 上
报，然后我们进行整理后推出的
比 较 成 熟 的 路 线 。” 宋 国 强
说，协会也致力于为爱好者开发
更多、更好的路线。

骑行锻炼还需因人制宜。近
期另一起引发争议的事件是一名
未满12岁的未成年人跟随成人队
伍骑行拉练时突发事故。作为资
深自行车教练，宋国强也不建议

未 成 年 人 尾 随 成 年 人 进 行 配
合（群体）骑行。

对于究竟骑多少能达到锻炼
效 果 ， 他 再 次 强 调 了 不 必 求
快 ， 应 当 主 要 维 持 在 有 氧 区
间，一周两次，一次约 90 分钟
即可。他也建议爱好者不必一味
模仿专业运动员训练方式，尤其
要警惕“低踏频 高功率”骑行
带来的乳酸堆积问题。在骑行前
后，也应当充分热身、放松。

从多角度发现骑行乐趣
在社交媒体上，骑行锻炼人

群往往热衷比拼数据。对此，作
为骑行文化推广者的吴天昊有两
个观点：其一，安全之外，追求
速度、功率数据并无意义；其
二，骑行乐趣多种多样，各人量
力而行，总有适合的那款。

因此，他建议骑行爱好者要
从自身身体条件、兴趣、道路状
况出发，选择恰当方式。“有快
要退休的人群来咨询时，我会推
荐他们骑砾石公路车或者山地

车……他们的首要诉求一定是骑
得更远而不是更快。”

“骑行的魅力之一是，它能
陪伴人的运动周期相较多数运
动更长。”他补充道。

对于骑行路线选择，他认
为除了偏竞技的路线，也有不
少偏向城市探索，或是欣赏自
然风光，即便是相对“慢”下
来了，也能使骑行者身心获益。

例如北京市东城区体育局
和 门 头 沟 区 体 育 局 联 手 打 造

的“从胡同到山野”骑行精品
路线，就浓缩了北京城不同区
域的文化风貌，最终以西部山
区的自然风光收尾。

越来越多骑行爱好者涉足
山区骑行，也反映了这项运动
的重要兴趣点在于体验海拔起
伏、融入自然风景。吴天昊提
醒，进入山野要循序渐进，同
时应更加注意安全行驶和车况
检查，“进入山野，无头盔，不
骑行”。

加强骑行安全教育

守法、文明骑行是底线


