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《那些年我们一起做的事》

前言

一个人如果没有东西可回忆，实在是件可怕的事。而绵长回忆里最清晰、最温暖也最让人难以忘怀的
事情，几乎都与过往的青春有关。    请相信，那些偷偷溜走的时光，催老了我们的容颜，却丰盈了我
们的人生。那些年我们一起做的事，让你忆起所有你曾热爱却正在遗忘的人和事，更可以看到属于自
己的青春和成长。    有的人喜欢给未来的自己写一封信，但大多数却喜欢怀念过去的日子。如果可以
穿越时空，人们还是愿意回到过去，去看看自己的玩伴，重温那些年少时一起做过的事、一起听过的
歌、一起看过的电影。    岁月流逝，让黄发小童变成了峥嵘少年，让人由春秋鼎盛变为白发翁妪。那
些偷偷溜走的时光，虽然带走了我们最纯真的年华，但是也丰盈了我们的人生。关于那些年，我们都
有太多的故事要讲，有太多的遗憾要说，有太多的美梦要圆，有太多的朋友、感情要纪念。    那些年
我们一起做的事，再次拾起它们，是为怀念，对青春的怀旧，也是对以往岁月的重温。从轮滑、蹦极
、漂流，到潜水、攀岩、毅行；从徒步穿越、瑜伽，到野营、篝火晚会，总有一些事，提起就让人怀
念过去，想起那些曾经的人，曾经有过的感动和温暖。    本书选取了数十件年少时我们一起做的事，
让青春的激情穿越时空，重现在我们久已干涸的心灵。其中包括蹦极、溯溪、漂流、潜水、徒步穿越
、毅行、爬山、攀岩、瑜伽、野营等。通过介绍其产生的年代、背景、装备、须知、益处等讲述它们
蕴藏的不朽魅力和激情。《那些年，我们一起做的事》汇集了那些年，我们一起哭、一起笑，一起有
过的青春。它讲述的不是别人，而是你，是我，是那些年，我们都曾有过的青葱岁月。    那些年，绝
非三言两语能说清。那些年，有爱情、理想、青春⋯⋯像树根盘根错节生长在我们内心的土壤；那些
年，有流逝、坍塌、破碎⋯⋯像秋风带走落叶一样决然地带走你视线里的一切。那些年，我们曾经拥
有，亦曾失去？也许你也能在这中间找到自己当年的影子。我们希望能与读者一起重拾一些温暖的记
忆和感动，为了填补我们多年来绝口不提的青春留白时光，也为了纪念我们都有过的青春年少当中你
我曾经做过的事。一起感受《那些年，我们一起做的事》。
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《那些年我们一起做的事》

内容概要

有的人喜欢给未来的自己写一封信，大多数人却喜欢怀念过去的日子。如果可以穿越时空，人们还是
愿意回到过去，去看看自己的玩伴，重温那些年少时一起做的事、一起听的CD、一起看的电影。

岁月流逝，让黄发小童变成了峥嵘少年，让人由春秋鼎盛变为白发翁妪。那些偷偷溜走的时光，虽然
带走了我们最纯真的年华，但是也丰盈了我们的人生。关于那些年，我们都有太多的故事要讲，有太
多的遗憾要说，有太多的美梦要圆，有太多的朋友、感情要纪念。

《那些年，我们一起做的事》选取了数十件年少时我们一起做的事，让青春的激情穿越时空，重现在
我们久已干涸的心灵。其中包括蹦极、溯溪、漂流、潜水、徒步穿越、毅行、爬山、攀岩、瑜伽、野
营等。通过介绍其产生的年代、背景、装备、须知、益处等讲述它们蕴藏的不朽魅力和激情。《那些
年，我们一起做的事》汇集了那些年我们一起哭、一起笑，一起有过的青春。它讲述的不是别人，而
是你，是我，是那些年，我们都曾有过的青葱岁月。本书由李娜编著。
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《那些年我们一起做的事》

书籍目录

蹦极——勇敢者的游戏高山速降——风速终极运动悬崖速降——悬崖上的精灵高山滑雪——显现人生
价值的冬季最佳运动滑板——都市魔幻运动轮滑——都市风火轮滑草——极速草上飞溯溪——穷水之
源，观一路风景漂流——纵情山水间潜水——美丽新世界溪降——飞流直下三千尺滑水——驭水而行
，追逐浪花一朵朵徒步穿越——穿越大地，穿越心灵定向运动——按图索骥也休闲毅行——意念之旅
，毅力之旅爬山——峰登极顶，享受超脱尘世的清静攀冰——在晶莹的冰瀑上跳“芭蕾”攀岩——蓝
天下、岩壁上的极限挑战滑翔——实现人类飞翔的梦想飞机跳伞——盛开在空中的花朵热气球——云
中华尔兹骑马——超越一切的感觉真好汽车自助游——和车一起去享受美好生活卡丁车——锻炼勇敢
精神的最佳选择BMX——小轮车玩儿转自由的灵魂飞镖——宁静的宣泄射击——活力四射的火药刺激
射箭——古老技艺，现代魅力壁球——同高尔夫、网球并列的极品运动网球——兴起于室内的贵族运
动击剑——释放激情的轻巧搏击斯诺克——绅士风度与技巧浑然一体瑜伽——灵韵泛身心舍宾——塑
造优美体态，培养高雅气质野外露营——森林里的童话野外生存——挑战生命的极限嘉年华——在童
话的世界里回到无忧的童年出海打渔——将快乐与鱼儿一网打尽深海钓鱼——提升心情的休闲运动森
林浴——沐浴天然氧吧郊游——无限风光在身边家游——俯拾皆诗意篝火晚会——激情燃烧的岁月参
观画展——跨越时空的心灵对话听音乐剧——心和音乐的旋律一起飞翔听个人演唱会——点亮星空的
旋律京剧——聆听中国历史，触摸传统文化假面舞会——谁是你的天使鸡尾酒会——一盏酒，一份情
茶艺生活——涤荡性灵、恰然清新泡吧——“泡”出生活真色彩咖啡屋的“咖啡生活”——啜饮城市
的故事哈根达斯——华美的“小资”生活唱卡拉OK——放飞自己的心情录自己的专辑——“鲜”出
你自己DV生活——“记”录身边的世界网聚——友你友我网络游戏——梦幻中的自己
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《那些年我们一起做的事》

章节摘录

当大多数人仅仅将自行车作为代步工具时，一些时尚先锋们已将自行车生活当作了一种体现个性的娱
乐休闲方式，他们用自行车开创了一种全新的时尚运动——高山速降。这是一种借助特制自行车享受
速度快感的独特方式。    人们总渴望着能够体验不借助于任何外力的速度运动。骑上自行车从一个斜
坡的顶端飞驰而下，耳边“呼呼”作响的风声会给人一种酣畅淋漓的感觉，这种速度快感常常让人激
动不已，难以忘怀。    高山速降被称为Down Hill运动，简称DH运动。这是一项以刺激、危险著称的
终极运动，很早以前就在一些欧美国家盛行。在高山速降运动中，滑降速度使得这项运动具有更大的
挑战性，能够让车手在急剧的滑降速度中挑战自己的各种反应能力，体会前所未有的快感。    从山坡
顺势而下，骑着自行车以每小时50～80千米，甚至更高的速度，在复杂多变的山路上迅速滑降，其刺
激性和危险性可想而知。如果和世界一级方程式赛车做比较的话，高山速降带给你的刺激性绝对不
比F1的车手驾着赛车以每小时200到300千米的速度在赛道上飞驰差。需要特别指出的是，这种刺激不
是靠机械的动力制造出来的。所以，高山速降运动给每一个参与其中的人的极速快感是无法比拟的。 
  加入到高山速降运动中，要特别注意做好身体的保护措施，这是一个不容忽视的环节。一个高山运
动车手，应该有一套质料优良的车衫和一双经久耐用的越野自行车鞋，还应有一个专门为高山速降运
动设计的、保护性好的轻便头盔。这种头盔多为高韧度碳纤外壳，泡沫胶内层，口鼻前面有缓冲胶栅
，配一副能见度高的透明眼罩。头盔能在危险的时候最大限度地保护头部。此外，还应该有一套保护
自己身体的装备，其中应该包括一件连接护肩、护臂、护肘、护腕和护胸的甲衣，一对长及小腿胫骨
的铁壳或胶壳护膝、一个腰封。当然还要有一双皮质柔软、手感好的手套，这可以减缓速降过程中因
手的剧烈震荡对身体造成的不利影响。还有，必须多加注意自行车裤，因为人的“重要部位”(比如大
腿内侧、臀部等部位)都需要用加厚的棉垫作为保护层。    高山速降这种娱乐休闲方式要特别注意高山
速降自行车的结构，以及其零件配备。这些都直接与骑行安全息息相关。高山运动自行车的车架大多
数采用中间带有避震鼓的中央避震，其架质多为加压铝合金碳纤维，所以车架比较重。    高山速降是
骑自行车从上向下冲的，所以能达到很高的速度，自然，自行车的车叉要非常讲究。车叉可以有两种
选择：一种为高位避震前叉俗称“高叉”，一种为低位避震前叉。此外，车的大小牙盘、变速器等，
基本上要用套件，千万不可随便凑合，否则最终“受伤”的只是你了。    如果你是一个高山速降的高
手，可以用一种返璞归真的自行车，从山上一冲而下。在你骑乘的整架车中，舍弃了中央避震和前叉
避震，在山路上向下高速滑降时，自行车往复不定的震荡和惊人的速度揉合在一起，给人的刺激比一
般的高山速降更加地强烈。    高山速降活动中常常会有一些比赛，不仅比速度、力量和技巧，更多的
是比车手的心理素质和耐力。有的高山速降比赛需要车手从角度为六七十度的崎岖山坡上迅速冲下。
由于本身就是较少蹬车的运动，车手将自行车高速时的快、慢技术组合，谓之车技，这可是他们最重
要的看家本领。    高山速降比赛中，比赛的路线必须有3％为铺设的路面(如沥青、水泥等)，而且全部
都是下坡骑行路段，其中就包括单人道、跳跃、慢地段、田野、森林道和砾石道。在南京的一次比赛
中，有一段地形特别惊险，选手要先飞车越过一块落差80厘米的大石头，马上紧急减速再来一个近90
度的直角右拐，稍有差错便是一跤，绝对考验车手的心理素质和驾车技巧。    高山速降是一种让人越
玩越上瘾的运动。当你从山坡上急速而下，经历着不断的剧烈颠簸、不断地跨越一个个障碍，最后胜
利达到终点时，个中滋味真是复杂之极。但高山速降的乐趣也恰恰在此，当然，它带给我们最多的是
征服一切艰难困苦的勇气！P6-8
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《那些年我们一起做的事》

编辑推荐

最值得珍藏的怀旧读物，纪念我们共同的青春。请相信，那些偷偷溜走的时光，催老了我们的容颜，
却丰盈了我们的人生。那些年，我们一起做的事，让你回忆起所有你曾热爱却正在遗忘的人和事，更
可以看到属于自己的青春和成长。    那些年，我们曾经拥有，亦曾失去。也许你也能在这中间找到自
己当年的影子。我们希望能与读者一起重拾一些温暖的记忆和感动，为了填补我们多年来绝口不提的
青春留白时光，也为了纪念我们都有过的青春年少当中你我曾经做过的事。一起感受《那些年，我们
一起做的事》。本书由李娜编著。
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精彩短评

1、如何玩
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