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“中国龙”再战郑州
作为国内规模最大的业余网

球赛事之一的 2013年中国龙系列
赛将于 11 日在郑州拉开战幕，来
自全省各地的业余网球高手将在
为期两天的比赛中为争夺参加总
决赛的资格而战。

创办于 2010年的中国龙系列
赛，是一项业余网球团体赛，每年
共分为白龙、金龙、紫龙等 8 个赛
区，每个赛区的冠亚军选手将参加
10月份的总决赛，而总决赛的冠军
将获得观摩今年温网的机会和价
值 20万元的奖品。今年的这项比
赛将在全国 10 个城市举行，郑州
赛区属于“白龙区”，也是整个系列
赛的揭幕战，这也是本项赛事自创
办以来连续三年落户郑州，足见郑
州的业余网球水平得到了主办方
的高度认可。

郑州晚报首席记者 郭韬略

1.91米身高，84公斤体重，史蒂芬·库
里的身材在 NBA 中只能归到瘦弱一档。

他似乎永远是那个样子，不大的眼
睛、娃娃脸，为此，中国球迷特别
为他取了一个别致的外号——

“萌神”。
赛前谈起库里时，马刺

主帅波波维奇用了一个词：
BABY（孩子），可就是这个

“BABY”，昨 日
让老谋深算的
波波维奇一直
紧锁眉头。第
三节的时候，上
半场仅有 10分、
4 次失误的库里

毫无征兆地
爆发了。波

波维奇派上帕克、丹尼·格林、约瑟夫、尼
尔等人走马灯般换着防，可一点用都没
有，眼睁睁地看着库里命中 4 记三分球，
复制对阵掘金时单节砍下 22 分的神奇。

“库里太可怕了！最可怕的不是他单节22
分，而是你明知道他有能力单节 22分，准
备了半天，他还是单节 22分……”央视解
说嘉宾苏群在微博上如此感叹。

错过了常规赛时间的绝杀机会，库里
没有气馁，第二个加时赛末段，在落后马刺
5分的情况下，“萌神”出手了——他先是
利用罚球和上篮连得 4分，随后又送出了
个人本场的第 11 次助攻，帮助勇士以
127∶126反超马刺。可惜，库里没有敌过
命运，吉诺比利终场前 1.2秒还是射中了
那记三分球，勇士 16 年来客场对阵马刺
全败的纪录继续。

李言

锻炼一个月 明显有成效
很多人都希望有发达的胸肌，倒三角的完美身材，但

一方面是强烈的愿望，一方面又是对艰苦训练的担心，而
段黎明告诉记者，其实增肌没有想象的那么难，只要严格
按照教练的要求科学训练，一个月就能收到成效。

“相对而言，20岁左右的年轻人因为吸收能力强，更
容易见效，到了40岁以上，就要慢一些，不过只要坚持锻
炼，都会有效果。训练初期，主要是先提高胸肩背腿这些
大肌肉群的力量。运动方式是结合杠铃的三种方法：深
蹲、卧推、硬拉。”段黎明说，“会员入会，我们都会对他的
身体情况进行详细的测试，再根据这些制定专门的训练
计划。一般来说，第一个月每周训练三次，每次一个小
时。经过一个月的训练，你就会发现身体上有所变化，在
适应了大肌肉群的训练之后，接下来就会增加小肌肉群
的专项训练，逐渐逐渐让身材变得完美。”

在段黎明的学员中，曾经有一个16岁的中学生，因为
太过瘦弱，家长希望他能“变壮一些”，就把他送来了健身
房。练了58天，孩子的体重从64公斤增加到了72公斤，胸

围从85CM增加到了100CM，收效明显。不过这并不意味

着增肌就可以“速成”。“关键还是要坚持，一个月的适应性

训练后，还要按训练计划坚持下去，不然很快就会恢复原

状。现在的人生活条件好了，不用特意地去增加营养，在

保持训练和正常饮食的同时，补充一些蛋白粉来增加体内

蛋白质就可以了。训练也是一件枯燥的事情，但要是能投

入进去，就会发现其中有很多乐趣，这样也就容易坚持下

来。”段黎明说。
段黎明告诉记者，即便是只以减肥为目的的人，在进行

有氧训练的同时，也很有必要进行一些力量训练。因为胖
人的皮下脂肪都很厚，在脂肪燃烧之后，皮肤就很容易变得
松弛，适当地进行力量训练，增加肌肉含量，这会让皮肤保
持弹性，更加美观。

科学来健身 避免进误区
现代人越来越注意健康，来健身房锻炼的人也越来

越多，段黎明也特别做出提醒，健身锻炼是一件循序渐进
的事情，一定要保持良好的心态：“有的人一来就对我说，
教练你得保证我多少时间内达到一个什么样的目标，一
个月内要长多少多少斤，其实人和人的身体情况不一样，
有的人快一些，有的人慢一些，所以一定不能急于求成，
这样一旦认为达不到理想的效果，就会中途放弃。其实
大家首先要树立一个观念：健康是最重要的。只要能保
持科学的锻炼，就对健康有好处，以这样的心态坚持下
去，一定会有收获。另外一个需要注意的是：训练并不是
越多越好。人的肌肉兴奋期一般是40分钟，过了这个时
间段，肌肉就容易疲劳，也就更容易受伤，所以千万别认
为锻炼频率越密，每次的时间越长，就越好。一般一周训
练两到三次，一次一个小时，就足够了，这也是我们把私
教课设定在一个小时的原因。另外，在坚持锻炼的同时，
还要保持良好的生活习惯，比如喝酒、熬夜、夜晚加餐、吃
完就睡，这些不良习惯都会影响锻炼效果。”

郑州晚报首席记者 郭韬略

资深私教教你增肌
■郑运动

51岁的段黎明看上去要比他的实际年龄年轻很多，这都得益于他长时间地从事健身运动。1993年，已经31岁的他还
夺得了河南省健美比赛的第六名，现在是黄金时代健身俱乐部的一名资深私教，长期有五六十名会员跟着他锻炼。曾经
的健美运动员经历对增肌有着非常丰富的经验，段黎明说，肌肉是骨骼的保护神，人体内肌肉含量越高，骨骼就越不容易
受伤，所以增肌非常重要。

昨日两场东西部半决赛中，
两位小身材球员证明了他们的
强大能量。内特·罗宾逊面对热
火三巨头毫无惧色，砍下全场最
高的 27 分、9 次助攻，率公牛以
93∶86 力克热火，爆出大冷门；
史蒂芬·库里虽然未能帮助勇士
赢球（127∶129双加时负马刺），
但他狂砍 44 分、11 次助攻的表
现让所有人为之惊艳。

有谁会相信一个身高仅有1.75米的小个子
能在巨人林立的NBA打出一片天？反正太阳是
不信，2005年首轮第21顺位选中内特·罗宾逊
后，他们马上就把“土豆”交易到了尼克斯。

尼克斯也不信，即便罗宾逊在前四个赛
季 替 补 出 战 场 均 得 分 一 直 在 攀 升 ，
2008~2009赛季甚至拿到了场均 17.2分、3.9
个篮板以及 4.1 次助攻的数据，但纽约还是
在2009~2010赛季将其交易至绿军。

在绿衫军待了不到两个赛季，去雷霆打

了4场比赛的酱油，为勇士出战了51场……
颠沛流离的职业生涯没能让罗宾逊屈服，可
依旧没有球队看上这块不起眼的“土豆”。
千万别说公牛慧眼识珠，若不是主力控卫罗
斯早早因伤赛季报销，罗宾逊恐怕也难求得
一份工作。要知道，公牛给“土豆”的不过是
一份不保障合同，总金额仅为854389美元。

罗宾逊用表现证明公牛捡到宝了。
常规赛他打满 82 场，场均有 13.1 分、4.4
次助攻和 2.2 个篮板的贡献；季后赛首轮

对阵纽约新贵布鲁克林篮网，关键的第三
战他替补砍下 34 分，助公牛双加时赢球，
场均 17.0 分、3.6 次助攻的数据更是堪比
一流巨星。昨日对阵热火，罗宾逊被詹姆
斯一屁股坐到，导致嘴唇受伤（赛后缝合
10 针），结果“土豆”第四节独砍 14 分，率
公牛上演逆袭好戏。

对了，当年罗宾逊还曾盖过姚明的帽，
飞越过“魔兽”霍华德拿到个人第三个全明
星扣篮冠军。

因为罗宾逊 热火擒“牛”失手
因为库里 马刺主场险“沦陷”

小个子也有大能量
篮球属于巨人的运动？非也！篮球属于巨人的运动？非也！

詹姆斯：“土豆”真厉害


