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郑运动
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鲁尼和小麦PK的，其实
不正宗

上周，一场有上百名选手
参加的足球高尔夫盛会在观澜
湖球会举行，主办方希望通过5
场比赛，从中选拔出一支队伍
参加明年在阿根廷举行的足球
高尔夫世界杯。这也是中国内
地历史上第二场具有一定规模
的足球高尔夫比赛，去年，首次
将足球高尔夫引入中国的观澜
湖为世界明星赛举行了一场

“足球高尔夫选拔赛”。
高尔夫和足球都是历史

悠久的运动，而两者的结合却
成为时尚。在某品牌两年前
的广告片中，鲁尼和麦克罗伊
在高尔夫球场上PK，小麦打的
是高尔夫球，而鲁尼却从他的
高尔夫球包里掏出了一个足
球，两人各施自己擅长的球
技。不过，这不是真正的足球
高尔夫。作为高尔夫和足球
的“混血儿”，足球高尔夫的规
则和场地都和高尔夫相似，球
场上没有球门，只有超大的

“球洞”，而且球洞是在球道上
而不是在果岭上，球手要用脚
踢代替挥杆，尽可能用最少的

“杆数”把足球踢进球洞里。足
球高尔夫也使用三杆洞、四杆
洞、小鸟、老鹰等高尔夫术语。

国人世界杯梦，要靠它
来圆？

踢球进洞到底好不好玩？
上周踢出第一脚的前著名国脚
彭伟国觉得“很有新鲜感和趣
味性”，“虽然训练很难找场地，
但我会多参加比赛”。彭伟国
说，他学打高尔夫还不到一年，
没有专门请教练指导，现在还
是打100多杆，“高尔夫比足球
高尔夫更难学，不过足球高尔
夫也很讲技巧，力度和球位很
难把握，比如球从斜坡上滚下
去就很难再踢上来。当然，我
的 足 球 技 术 还 是 占 了 优 势
的”。去年有过参赛体验的新
加坡足球选手栾晨觉得，足球
是团队运动，高尔夫是个人运
动，只有对两项运动都有深刻
认识的选手才能取得好成绩，
单纯的足球踢得好或高尔夫打
得好还是不行。

据透露，进入中国仅一年
的足球高尔夫现在已经有了

“组织”：中国足球高尔夫联盟
和中国足球高尔夫协会，不仅
2016 年足球高尔夫世界杯上
将有中国队的身影，中国还有
望举办未来的足球高尔夫世
界杯。中国人的世界杯梦，也
有望在足球高尔夫上提前实
现。顾晨白
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跑步的目的是为了身体健
康，但并非每位跑者都能把握
好度的问题。跑步过度，反而
对身体不利。聪明的跑步训练
和过度训练之间也许只有一线
之差。4个身体信号，预示着你
可能出现了跑步过度的情况。

●静息心率升高 注意监
控你的心率。如果心率升高，
意味着你训练量过大，或者承
受着不寻常的压力。

●一般性疲劳 如果你感
觉自己走路就像在水下走路一
样，过完一天觉得难熬，可能由
于跑步过度而出现了疲劳。

●辗转难眠 训练过度会
破坏生理节律，从而影响晚上
的正常睡眠。如果你发现自
己比平时醒得早或者入睡时
比较困难，那么你最好降低训
练量，别让自己太累。

●肌肉持续疼痛 经常跑
步感到肌肉疼痛是很正常的现
象，但是如果你感到某一块肌
肉的疼痛持续时间较长，甚至
逐渐恶化，这可能就是受伤了。

如果你出现了上述4个信
号，最好休息 1~2 周，做一些
拉伸运动，待没有疲劳感之
后，再继续正常的训练。

你是否认为只有瘦子才能
做好瑜伽呢？近日，就有一名
大码瑜伽女教练站出来挑战这
种刻板印象。据英国《每日邮
报》报道，27岁的美国女瑜伽教
练斯坦利将自己倒立、劈叉的
照片上传至网络，鼓励那些和
她体型相似的人们勇敢尝试这
种运动。王宇晨

用高尔夫规则踢足球，画面有多美？

一脚进洞，爽过一杆
跑步，过犹不及
4个身体信号表示你跑太多了

美大码瑜伽女教练走红

倒立劈叉样样行

一位知名高尔夫选手曾这样
形容她的状态起伏：状态不好
的时候，觉得即使洞口有锅盖
那么大也推不进球。高尔夫
球场上有锅盖那么大的球洞
吗？至少从数百年前高尔夫
球诞生起到七八年前是没有
的。但现在，阿根廷、澳大利
亚、荷兰、日本、英国等28个
国家或地区的高尔夫球场上
已经有了“锅盖那么大的球
洞”，那是专门为一项融合高尔
夫和足球的新兴体育运动——
2008年诞生于荷兰的足球高
尔夫而准备的。

●踢球方式：只允许脚
背、脚尖、脚弓、内脚背、外脚
背踢球，不允许用脚底踩球、
滚球抑或接触球。当球位、踢
球区域等受到障碍物妨碍时，
可以接受免罚补救。

●着装要求：需穿着有领
的衣服和足球长袜，任何带钉
的运动鞋均不允许进入赛场。

●足球规定：使用周长

68~70厘米、重量为410~450克
的5号足球。

●团队赛比赛方式：1.四
人四球比杆赛，每队由两名球
员组成，队伍中每洞较好的成
绩算团队成绩。

2.每组由两队组成，开球
间隔时间为6分钟。

3.如比赛后团队冠军出现
平手，将进行逐洞延长赛。

足球高尔夫怎么玩


