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大岭山

图片来源：百度图片

山高林密，峰峦叠翠，流水潺湲，鸟语花
香，最美的春天往往在与世隔绝的深山幽谷
里。让我们走进这些美丽的山谷寻幽探胜，感
受春天的气息吧！

中国西藏嘎玛沟
嘎玛沟位于嘎玛藏布及其西侧谷地，长期

与世隔绝，唯一的交通工具是牦牛。在山谷中
可以同时看到世界第一高峰珠穆朗玛峰、第四
高峰洛子峰和第五高峰马卡鲁峰的壮丽景观。

美国亚利桑那波涛谷
波涛谷的纹路大部分都是水平走向，有些

地方会呈“Z”字形。像一个巨大的游泳池，墙面
由煅黄土和粉色、棕色、浅绿色的材料组成。

印度大吉岭
这座终年被喜马拉雅山脉庇佑的小山谷，

游客可以悠闲地逛茶园品红茶、体验蒸汽小火
车、在 Tiger Hill 看世界第三高峰日照金山。

瑞士汝拉山谷
汝拉山谷有瑞士最大的内陆湖，湖周山丘

上布满葡萄园，还耸立着古堡和 12 世纪的教
堂，老房子像一块块黄油蛋糕般散落在山坡。

法国霞慕尼
霞慕尼被法国人称为“阿尔卑斯山的阳

台”。这里将恬静优美的山庄景色和巍峨的雪
峰深锁在凡尘嚣市外的别致景色中。

英国约克郡山谷
这里，干燥石墙在岩石丛生的高沼中辟出

蜿蜒曲折的乡村小径，石南盛开的旷野、古老
的阔叶树林和僻静的牧场是独树一帜的风景。

意大利多洛米蒂山谷
置身多洛米蒂山谷，拿着相机随手一比

划，都能得到媲美杂志封面的照片。这座上帝
遗留在阿尔卑斯的后花园，美到让人惊叹。

新西兰亚瑟山谷
只需向这片错综复杂的峡谷森林望上一

眼，景色活脱脱就是《指环王》中场景的再现。

阿根廷乌马瓦卡山谷
这里一万多年来一直是从安第斯山脉高

原到平原的交通要道。它富有特色的前西班牙
和前印加居住地与相邻地区融为一体。

南非布莱德河山谷
这座山谷的美就在于没有任何穿凿附

会，没有任何故意的雕饰和雕琢，就像一块
璞玉一样静静躺在这片神奇的土地上。

（沙森整理）

足球素有“世界第一运动”的
美誉，是全球体育项目当中最令
人狂热和着迷的一项运动。上海
体育学院副教授郭黎告诉《中国
科学报》记者，目前全球大约有
700 多万人长期参加足球运动，注
册运动员大概有 10 万多人。

作为全球第一大运动项目，
足球运动的竞争性极强。它强调
整体性和技战术配合，但是对场
地和运动装备的要求则不是非常
严格，这就增加了它的可参与性。
所以，从项目开展的难度、项目的
吸引力、可行程度上来讲，它是比
较容易开展和普及的。

耐力强

英国的足球赛事，是世界上
最受瞩目的体育赛事之一，因其
拥有让无数人倾倒的“足球先
生”，他们不仅有炫酷的技术，还
有充沛的体能，在世界赛场上创
造出一个又一个辉煌战绩。

“从专业角度看足球项目，它
既要求有良好的技术，也要有充
沛的体能。”郭黎告诉记者，“原因
就是，好的技术和强劲的体能兼
备，才能保证技术和战术水平得

到最好发挥，锻造出一支优秀的足球队。”
根据 2013 年资料显示，英国研究人员通过

对英国职业足球队，包括足总杯、冠军杯、联赛的
三项赛事中，所有不同位置的场上队员，共计 750
多人次的运动方式逐一记录分析，得出了分析结
果，让大家了解了英国足球为什么这么“牛”。

总体来讲，足球比赛中运动员始终处于变速
运动，长段落跑动和短段落跑动相互交替。其中
短段落跑动是通常所说的短冲，虽然跑动距离

短，但是速度极快，时速一般在 25.1 公里 / 小时
以上，相当于一辆挂着三挡在路上行驶的汽车，
这样的短冲平均每个运动员每场要跑 153 米。

还有一些跑动兼具速度快和段落长，它的速
度仅次于短冲，但是跑动距离要更长些，一般称
为高速度跑，它的时速在 19.8 公里 / 小时到 25.1
公里 / 小时之间，以这样的速度每个人每场需要
奔跑 459 米，接近 1 华里。

场上一般的跑动，速度都在 14.4 公里 / 小时
到 19.1 公里 / 小时之间，以这样的速度每个人在
场上大概要跑动 3.3 公里，差不多是三站公交车
的路程。

所谓的走动或慢跑，每个人在全场大概要完
成 3.9 公里，平均速度在 7.2 公里 / 小时到 14.3
公里 / 小时之间。就拿最低限 7.2 公里 / 小时来
说，这样的速度对于我们普通人来说就是“一路
小跑”了。

根据不同位置和特征，足球运动员在场上
跑动的速度和距离各有不同。据资料分解的结
果看，每个运动员、每场次平均跑动的总距离是
10.7 公里。综合上述数据，可以看出，对足球运动
员的速度和耐力要求很高。另外，高水平队的运
动员，一场比赛跑动的距离大约是 11.5 公里，差
不多相当于北京三环路的四分之一！

技术全面

不同的运动项目，人体能量供应的途径各不
相同。例如百米跑，人体需要较强的磷酸原供能
能力，800 米跑要有较强的糖酵解供能，马拉松
则需要更强的有氧供能能力。而足球运动员随
时要转换奔跑速度和运动方式，他时而是百米
冲刺的短跑运动员，时而又成了 800 米跑的中
跑运动员……他们的体能包括了各个单项田径
运动所需能量供应的途径。

经过监测分析，水平越高的球队，其跑动能
力就越强；相反，水平差的球队，其跑动能力就越
差。顶级水平的运动队完成高速跑动的能力要比
较高水平的高出 28%。

甚至还有报道称，英国足总杯冠军球队的运
动员，无论是体能、变速跑能力、维持高速跑能力
还是短冲能力，都强于一般球队运动员的 30%到
40%。这说明运动员综合体能越高，他们的成绩就
越好。

另外，足球运动员在具有超强力量和速度的
同时，还要有完成动作的灵活性，比如防守时快
速绕过对方；过人突破时迅速变速变向；抢截时
断抢、铲踢……总之，足球运动要求运动员的技
术均衡全面。

这回知道人家的足球为什么这么“牛”了。

运动健康

乘着高铁去旅行
姻本报记者 张文静

品味

英
国
的
足
球
为
什
么
这
么
牛

姻
本
报
记
者
王
剑

最美的春天在山谷

胜地

在北京第二外国语学院旅游管理学院院长
厉新建看来，高铁除了能为人们提供更便捷的
出行方式和独特的旅游体验外，也正在悄然改
变着中国旅游发展的格局。

“高铁极大地改变了人们对远程目的地的
空间距离感知，显著增加了人们出行的便利性，
拓展了人们的出行区域范围，能够推动区域间
旅游客源互换，加快旅游经济的地区间融合发
展。”厉新建解释说。

以高铁枢纽城市武汉为例，这两年武汉开

始出现游客量“进”大于“出”的现象。武汉旅
游局等部门根据高铁开通的客流变化，开发
形成了十大主题旅游活动，分别以“春、夏、
秋、冬”组成不同的旅游产品进行推介，并加
强了相关设施的建设和协调，希望借高铁东
风发展旅游业。

同样，2010 年郑西高铁开通时，西安宣布，
乘坐郑西高铁到西安旅游的游客可凭高铁车票
在西安各主要景点享受最低五折的优惠。郑州
也相应地推出了针对西安游客的持高铁车票享

受门票优惠的措施，范围包括少林寺等 15 个景
点。这种做法有效带动了两地间的客源互动交
流，不少游客就是因为这些优惠政策的诱惑而
踏上了高铁之旅。

“不仅如此，高铁的发展还将推动旅游目的
地的进一步分工，推动集散地与目的地角色的
调整，使传统的旅游目的地的‘点—轴’式发展
模式转换为‘点—轴—网’的结构。同时，高铁发
展对乡村旅游发展也提出了更高的要求，并迫
使旅游发展作出更大的变革。”厉新建说道。

将于 6 月 30 日通车的合福高铁，
沿途经过福州、武夷山、婺源、黄山等热
门旅游地，风光无限。

其实，近些年来，随着武广高铁、京
沪高铁、京广高铁、南广高铁等高铁线路
的开通运营，我国已经成为了世界上高
速铁路发展最快、系统技术最全、集成能
力最强、运营里程最长、运营速度最高、
在建规模最大的国家。

高铁缩短了出行时间，为旅游提供
了极大的便利。如今，乘着高铁去旅行，
已经成为不少人的热门选择。

穿越喀斯特的超级铁路

2014 年 12 月 26 日，连接我国珠三角和大西南地
区的贵广高铁和南广高铁正式开通。其中，穿越密布
的断层、河流和高峡深谷以及建筑密集的闹市区，几
乎每一公里就有一座桥梁或隧道的贵广高铁，更是因
其建设难度之高而被称为“穿越喀斯特的超级铁路”。

其实，这两条串起中国南部“最美风景线”的高铁
也是名副其实的“旅游铁路”。贵州省号称“国家公园
省”，拥有丰富的自然文化遗产和非物质文化遗产；广
西壮族自治区则坐拥甲天下的桂林山水、亚热带滨海
风光和多样化的民族风情；而广东省既是全国最大的
旅游客源地之一，也是一个传统地域文化与现代时尚
并存的魅力省份。在这三个省、区“穿针引线”的贵广、
南广高铁，将起终点之间的火车车程从 20 多个小时
缩短为三五个小时，提高了人们的出行效率。

如果乘坐贵广高铁，你可以沿路游览肇庆鼎湖
山、贺州姑婆山国家森林公园、桂林山水、龙架山国家
森林公园和黄果树瀑布等诸多生态景区，而乘坐南广
高铁，你则可以前往桂平西山、绿城南宁以及附近的
北部湾滨海地区。

此外，贵广高铁经过黔南、黔东南、桂东北、粤西
等地区，沿线有约 700 万少数民族人口，浓郁的民俗
民风自然不在话下。布依族、苗族、水族、侗族、壮族、
瑶族等少数民族世世代代在这里休养生息，其“神秘
面纱”也随高铁的车轮悄悄掀开。

除了饱览自然风景和多元民族文化外，人们还可以
乘坐两趟高铁在广州、佛山、梧州、桂平等地感受两广浓
郁的宗教文化，在千年古镇青岩和黄姚、武术之乡佛山、
时尚之都广州等体验传统与现代变幻的魅力。

除了沿途下车观光之外，坐在车上的人们也能享
受到美不胜收的风景。半山腰的苗寨小筑、色彩分明
的五色田园、蜿蜒流转的小河溪流……这些风景不时
随着列车的飞驰从眼前掠过。难怪有网友惊呼“坐上
贵广高铁去赏花，沿途都美哭了！”

高铁的蓬勃发展为旅游业增长带来了契
机。对于如何更好借高铁东风发展旅游，厉新建
认为，首先应该加强旅游服务体系的建设。“目
前，我们的旅行服务主要还是餐饮供应。我觉
得，在高铁方面还至少可以发展高铁购物、高铁
咨询、高铁旅游、高铁饭店、高铁营销等相关内
容。”

“同时，应该努力做好高铁与自驾车租赁系
统的衔接。”厉新建说，“国内自驾游市场的蓬勃
发展，使得未来极有可能会出现‘高铁 + 租车’
的新型旅游方式。为此，高铁系统需要考虑与这

些租车企业之间的接驳。”
据厉新建介绍，目前，“机票 + 酒店”的模式

是最流行的旅游自由行模式，而随着高铁发展，
下一步很可能出现“铁路 + 酒店”的高铁自由行
产品。“比如，台湾地区的长荣航空公司就曾与
日本近铁集团共同开发了类似的产品，名曰‘近
畿铁道之旅’，从名古屋进，大阪出，行程共 5
天，以铁路干线作为串联旅游的主轴，以铁路为
主要运输工具，产品包括‘近铁电车交通券’、机
票、住宿、早餐和晚餐。”厉新建举例说。

在厉新建看来，发展高铁旅游还应该注重

完善旅游专列产品。“应该尽快解决旅游专列车
辆数量不足的问题，鼓励各路局加强旅游专列
开发能力，加强旅游专列产品创新，丰富旅游专
列产品类型，加强各路局之间旅游专列产品开
发的经验交流。”厉新建认为，“此外，还应该充
分利用社会关注焦点和相对成熟的经典旅游线
路，灵活安排旅游专列时间，改善旅游专列车上
的服务设施，提升旅游专列车上的服务质量，尤
其是要丰富旅游专列上的娱乐服务，并改用高
铁车辆开行旅游专列，代替之前的一些‘绿皮
车’专列。”

图片来源：百度图片

高铁将改变旅游发展格局

如何抓住机遇
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焚香、品茶、挂画、插
花，是古代文人喜爱的四件
雅事。《梦梁录》云：“焚香
点茶、挂画插花，四般闲
事，不适累家。”一炷香、一
杯茶，静室虚窗，伴着花香
画影，听一曲古琴，是文人
向往的闲适境界。

东瓶西镜

把画挂于厅堂，在我国
很早就有。南开大学历史
学院副教授敖堃在接受《中
国科学报》记者采访时说：

“我国台湾故宫博物院，是
目前国内可以完整呈现古
代宫廷挂画形式的一个场
所。当时故宫博物院文物
搬往台湾时，古玩字画严格
按照当时的位置进行登记。
而没搬走留在北京的这部
分 ， 已 经 无 法 恢 复 原 貌
了。”

在民间，古代挂画的形
式能留存到现在的也非常
少。古代徽州（今安徽黄山
市）保存中国古代文化比较
完整，徽州挂画特点是“东
瓶西镜”，即一个中堂，下
设一个条案，一边摆放瓶，意为保平安，一
边摆放西洋镜。而普通百姓家，瓶中插花，
中堂往往是一张风景画，画幅很大。古代挂
画大小一般根据宣纸大小，有四尺、六尺、
八尺，甚至丈二。加上装裱，一幅画一般在
一丈左右。

古人的书房一般是要挂画的，往往是
山水画。房间小一些的往往挂一个“镜心”。

古代的画纸一般可以保存千年，但是
颜料会发生变化。保存至今的很多古画颜
色发黄发暗，其实当时作画时无论是纸还
是颜料，它们的颜色都是鲜明亮丽的。

中国古代绘画在明代由盛转衰。敖堃告
诉记者，明朝是一个“玩乐”的时代，由于宫廷
痴迷于绘画，几乎将所有好的绘画都买进宫
中，几乎将所有有传承的画师都请到宫中，结
果，民间绘画的传承就被割断了。

戒多求精

宋以后，一些画师不屑于宋代画写实
的画风，而是用墨在纸上“乱泼”，就此出现
了写意画，这影响了中国人的审美。同时，
文人作画成为当时的时尚，而文人的透视
感不强，技术水平差，但却自成风格，就出
现了一个新词———“文人画”。文人画从明
代一直盛行到今天。

文人画在明代中后期开始出现新特
色，用单一颜色绘画，即“水墨画”。从而影
响到家中挂画的环境———必须是四壁白
墙，挂画才有感觉。同时，山水画大量增加，
讲究“坐卧高堂究尽泉壑”的闲情逸致。从
此，挂画更可以渲染艺术气氛，开阔视野，
增加美感，愉悦身心。

文人家中挂画，盛行朋友相赠。也有人
雇佣画匠专门为自己作画。一些大收藏家
由于藏有大量古画，也吸引了喜欢绘画的
人去做清客，唐伯虎就是这样的典型。明代
大画家仇英的画技之所以高超、独具意蕴，
也是因为他一直在大收藏家项墨林家为
仆，学到了一身真本事。

绘画从唐伯虎时代开始形成时尚，家
中挂画更加考究。挂画的原则是“戒多求
精”，房间中挂画的数量不会很多，忌讳人
物山水静物动物一应俱全。宁少勿多、宁缺
毋滥，墙上一定要留白，以留下足够的空间
来启发想象。

到清代中期画坛出现了扬州八怪。当
时居室中如果不挂画，就说明不是书香门
第。因此，那一时期挂画之风很盛，画家的
社会中地位也比较高。敖堃告诉记者，近代
的画家中，吴昌硕留存了许多非常有韵味
的大写意，适合在家中悬挂，再加上齐白
石、潘天寿，“他们这几个人‘绑架’了现代
中国人的审美。当代画家大多是对上述三
人的模仿。”

古人通过挂画、赏画，在居室之中即可
参透泉壑、山林之美。焚香是嗅觉之美，品
茶是味觉之美，插花是触觉之美，而挂画则
是视觉之美，四美合一，方展现无限风雅韵
味。
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