
外國社交媒體的飛躍
道影片，多半都是在建築
物高處或天台等地飛簷
走壁，令不少網民有樣學
樣。事實上，天台等危險地
方並非玩飛躍道的合適地
方，反而只是用來吸引觀眾
眼球，增加影片流量的策
略。一般玩者在練習時，
大多會選擇在公園、
遊樂場，以及租用安全
的指定場所。

護身（Roll）
是飛躍道必須掌握的技能。其
目的為分散落地時的衝擊，並
將向下的動能轉換成向前的

動能。這是一個以雙腳着地後，使
用雙手向前翻滾的動作。
魚躍護身（Dive Roll）
是一種翻滾動作，其目的為避

免傷害，或是穿越障礙物。與普通
護身不同，這個動作是以手着地。
安全撐越（Safety Vault）
是一種越障動作，被認為是最簡

單的撐躍動作之一。屬於少數幾個可
以被緩慢執行的撐躍，就算在失去動
能下仍可使用。以手和異側的腳支撐
在障礙物上，以跨越障礙的動作。
金剛撐越（Kong Vault）
是一種越障動作，變化形式諸

多。屬於快速行進間可以執行的動
作，對於各種長寬障礙物都可以進
行適當應對。

飛躍道多以城市環境為運動
的場所，常被歸類為一種極限運
動。它並沒有既定規則，只是將城
市中各種建築設施當作障礙物或輔助，在
其間迅速跑跳穿行。
此運動源自法國，據說是一戰期間，一名法國海軍軍官受到非洲土著在大自然中的動作所啟發，編成一套以此為中心的體能訓練方法，當中包括：行走、跑步、跳躍、四腳爬行、攀爬、平衡力……等等。
飛躍道希望通過運動來增強身心對緊急情況的應變能力。不同於武術旨在格鬥反擊，飛躍道旨在緊急脫逃。飛躍道不止對身體有利，對思想也很重要，在練習時要非常專注，並讓人明白怎樣克服恐懼和加強克服困難的能力，並不斷提升自己和突破障礙。

注意安全免意外量力而為樂無窮

早前，發生青年懷疑玩極限運動墮樓死亡的悲劇，令人惋惜。事實上，近年網絡上關於
「飛躍道」（Parkour，又名跑酷）的影片十分流行，片中的玩者在非常危險的地方做出高難
度動作，如在一幢大廈的天台跳到另一幢大廈，過程中並沒有做足安全措施，莫說是
玩者，就連觀眾也看得動魄驚心、掌心冒汗。青少年接觸這項運動時，宜先
了解當中的風險，量力而為注意安全，勿抱僥倖心態盲目跟風，以免
悲劇發生。
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飛躍道入門
基本招式你要知

學習飛躍道最好
是跟隨專業的教練，
並在安全的場所學習。在
正確指導下才能掌握每一
個動作的做法及竅門。即
使在練習時，也應找朋友
或家人陪同，以免發生意
外時導致延遲送醫搶救，
造成悲劇。

飛躍道要求玩者在障礙物中穿
梭，有經驗的玩者在開始前，都必定
會先視察實地情況及規劃路線，並檢
查障礙物是否安全及穩固，能否承受
身體重量等。對於沒有充分把握完成
的動作或路線，就應慎重考慮。

若在戶外等地方練習，如公園或遊樂
場等，需注意自己的高速穿梭動作是否會
影響到其他在場人士，否則便很容易與其他人
碰撞發生意外。千萬不要擅闖私人地方，如大
廈天台等地，有可能觸犯法例或發生意外。

初學者宜循序漸進，一次成功有可能是僥倖，
重複流暢地做到同一動作才算成功駕馭。因飛躍道
涉及不少體操動作，對肌肉力量要求很大，亦需對
環境協調，不宜過於勉強自己，適當的休息也很重
要。

飛躍道的玩
者都是經過長時間的刻苦練習
和鍛煉，而他們拍攝完成高難
度動作的影片，也是經過多次拍攝才
能有一次成功。這些影片普遍反
映表演者最好一面，但卻令
觀眾誤以為自己都可掌握
高難度動作，特別是看影片
自學的年輕人，往往忽略表演
者背後花上多年的時間練習。

網上影片勿誤信

公園練習更安全

單獨練習有危險 受傷風險要衡量

飛躍道的玩家一般
選擇輕裝上陣，不穿任
何防護裝備，在做高難度動作
時，一旦失手就可能對身體造成
嚴重傷害，如肌肉骨骼受傷、甚
至着地時撞到頭部及腦部。飛躍
道是非常危險的運動，一般人參
與前必須衡量其風險，若本身體
能不好，千萬不要輕易嘗試。

預先檢查障礙物

擅闖天台或違法 循序漸進不勉強

飛躍道教走佬？

■中國內地也有舉行飛躍道
的比賽。 資料圖片




