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今日纯替补出战长春亚泰

足协杯，建业没想法
本报讯 今天下午，足协杯第三轮的

比赛就将全部打响，除了去年中超的前
四名之外，其余中超球队均将亮相，争夺
十六强的席位。建业队也将在长春和亚
泰队交锋，球队已于昨天上午飞往长
春。不过对于足协杯这项最需要“态度”
的比赛，建业队显然没有什么想法，派出
的是清一色的替补队员。

根据足协杯规程，中超球队要在第
三轮方才全部亮相，而且都占有主场之
利，这就让原本实力处于下风的低级别
联赛球队取胜难度更大。建业队所面对
的是老对手长春亚泰，在2011年的足协
杯比赛中，建业队曾在主场2∶0将亚泰
淘汰，不过时过境迁，现在已经屈身中甲
的建业，对足协杯的欲望早已不是那么
强烈。上个周末，全队都前往北京，替补
队员在周日打了一场预备队比赛，0∶0
和北京八喜战平。周日晚上全队返回中
牟基地，昨天进行了一堂训练课后，教练
组最终敲定了出征长春的名单，这份总
共16名球员的名单上，不仅没有一个外
援，而且只有肖智一人此前在联赛中有
过首发经历，此外就是毕津浩在联赛中
的出场次数多一些，大多数队员都从未
在联赛中亮过相。

不过长春亚泰目前在中超联赛中也
举步维艰，已经连续 10 轮不胜，现在仅
仅积 4 分，排名倒数第二。球队也是刚
刚经历了换帅风波，昨天他们重新请回
了洋帅萨布利奇，接替李树斌。因此，预
计亚泰也无心双线作战，对足协杯也不
会特别重视，很可能同样排出替补阵容
出战，这或许是建业队“爆冷”的一点点
希望所在。

郑州晚报首席记者 郭韬略

身体力行找到平衡
杨波有过10年参加竞技健美运动的经验

和7年健身私教的经历，他坦言，自己也是从
多年训练、比赛以及执教经历中逐渐体会到平
衡的重要性，并掌握了保持平衡的“秘笈”。

“我见过了太多的对平衡概念不清楚所
带来的困惑，甚至造成了伤病，这样的情况当
年在我作为运动员时也出现过。幸运的是，
当我的锻炼并没有收到预想效果，并且身体
开始发出负面信号时，我对我的身体语言进
行了认真的思考，并向多位高手请教。最终
下决心摒弃了很多年来人们已经认为是理所
当然的错误观念和训练方法。最终，也让自
己站到了更高的平台上，并且远离伤病困
扰。”杨波说。

现在，作为资深教练的杨波，正将自己的
“秘笈”传给自己的一个个会员，看着会员一天
天地改变，并充分体验到健身的乐趣，杨波自己
也非常快乐：“健身本身就是一件快乐的事情。
都说生命在于运动，而运动是需要原则的。掌
握了这些原则，我们就能如鱼得水，得偿所愿。”

黄金时代健身俱乐部资深教练杨波

平衡是健美健身精髓
5 月份是河南省的全民健身月，在这个以健身

为主题的月份中，“动吃平衡”被作为一个重要的健身
概念提出来，即人每天摄入的热量和消耗掉的热量达
到平衡，这样才能保持人体处于健康状态。而在有着
10 多年的健身从业经历，曾经获得过河南省健美锦
标赛冠军，现任黄金时代健身俱乐部天旺店店长的资
深健身教练杨波看来，平衡，恰恰是健身健美运动精
神所在。郑州晚报首席记者 郭韬略 通讯员 王春义

昨日，2013亚冠联赛 1/8淘汰赛展开
次回合较量，韩国首尔FC队坐镇出场迎
战北京国安队。上半场开场后第9分钟，
卡努特利用对方后防失误为国安队先拔
头筹；下半场，张辛昕禁区内铲倒莫利纳，
首尔FC获点球，德扬主罚的点球中柱而
出，但错失点球后 3 分钟，安迪尔森打空
门得手，为首尔FC扳平比分，扳平不久尹

日禄建功，为主队将比分反超，国安 9 分
钟内连丢2球。随后卡努特3分钟连吃两
张黄牌，被罚下场，安迪尔森和张辛昕也
分别因两张黄牌被罚下。补时阶段，高明
振为首尔FC队再下一城，最终全场比赛
结束，首尔 FC 队 3∶1 战胜北京国安，以
总比分3∶1的比分晋级八强。

在外界看来，国安的人员配置，已很

难应对联赛和亚冠双线作战，球队能冲入
到亚冠十六强已经是个了不起的成绩。

比赛结束后，心有不甘的国安球员瘫
痪在球场上，久久不能站起来。上岩世界杯
体育场，从2002年的中国国家队在世界杯赛
场上0∶3输给土耳其开始，中国球队共在
这里比赛过6次，战绩是尴尬的5负1平，最
近3次则是尴尬的2进球11丢球。 小新
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杨波有一位好朋友，体重90多公斤，而且
有着发达的肌肉，身体看上去非常健壮。但是
他跑完100米需要将近17秒，5公里跑步耗时
45分钟。曾经有一次和他一起赶一辆公交车，
好不容易追上了，车开了两站路了这位朋友气
儿还没有喘匀。

“他那么一个大块儿头，看上去非常强
壮，但这种状况能算得上健康吗？显然不
能。这同样是一个平衡的问题。以他的
身体状况，应该多加强有氧运动的训练，
这样会有效改善身体机能，变得更健康。”
杨波说。

现代人工作繁忙，生活节奏快，随之
而来的是颈椎病、腰肌劳损、腰酸腿疼等
各种各样的职业病。而同时，人们的健康
意识在增强，也会从各种杂志书刊中学到
一些健身小窍门，努力养成一些好的习
惯，来改变健康状况。而作为业内资深人
士，杨波告诉记者：“其实很多症状的出
现也并非是因为不好的习惯，而是身体机
能的失衡所致。比如含胸驼背颈部前伸
这样的状况，主要是因为人的胸背部力量
不平衡造成的；很多成年人长期受腰背疼
痛困扰，其实是因为腹肌太弱，不能给予
腰背有力的支持，久而久之造成腰背劳
损；而脚跟疼痛，往往是因为小腿肌肉前
后不平衡，大腿肌肉的不平衡则会造成膝
盖疼痛……”

杨波说：“我们的身体已经过百万年的
进化，具有高度的平衡要求与智慧，它只根
据接受的特定刺激产生相应的变化，如果
给予它的刺激不正确，就很可能会造成身
体不同部位失去平衡，不同器官系统的能
力相差较大。这就是为什么会出现有的人
健身也很努力，运动量也很大，但效果并不
明显，甚至是南辕北辙的情况的原因。所
以，健身，尤其是希望进行大强度训练的
人，科学训练是最重要的，最简便的方法就
是接受健身教练的专业指导。”

而在杨波看来，即便是很多健身俱乐
部会员，乃至一些教练和健美运动员并没有
很好地了解掌握“平衡”这一精髓，这也正是
我国的健美运动与欧美发达国家之间最大的
差距所在。

失衡导致病理产生

机能平衡才是真健康
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杨波个人简介
美 国 有 氧 体 适 能 协 会

（AFAA）认证高级私人教练，中国红十
字急救中心机构认证紧急救生员资格，
中美健美协会（CABB）认证高级私人教
练，美国韦德健美训练体系优秀教练员认
证，北京市健美精英邀请赛冠军，河南省
健美锦标赛冠军，山东省健美锦标赛

冠军，2004年进入黄金时代科技健
康产业有限公司。

本报讯 2013国际男排精英赛漯河站的比
赛昨天结束了第一轮的较量，谢国臣率领的中
国男排以3∶0击败哈萨克斯坦队，赢得了他本
人担任主帅后的“开门红”。

哈萨克斯坦队目前排名世界第48位，相对
中国男排而言，实力稍逊一筹，而且此次来华
的队伍也是年轻队员为主。但昨天的比赛一
开始，哈萨克斯坦一点儿也不怯场，和中国队

打得难解难分，开局阶段双方一路打到 7∶7。
此后，中国队的拦网频频奏效，逐渐拉开了比
分，并以 25∶20拿下首局。第二局，哈萨克斯
坦调整战术，加强了发球的攻击性，这一改变
果然收到奇效，一度和中国队打成了22平。此
时谢国臣及时叫了暂停，稳定了心态的中国队
连拿3分，总比分改写为2∶0。第三局，心态放
松的中国队越打越顺，以25∶16轻松获胜。

尽管以 3∶0 赢得了“开门红”，但谢国
臣赛后表示，比赛过程并不是很理想，队员
的思想不够统一。不过他同时认为队员还
是打出了一些东西，体现出了前一段训练的
战术思路。

在另外一场比赛中，河南天冠男排苦战 5
局，最终还是以2∶3负于印度队。

郑州晚报首席记者 郭韬略


