
郑运动

更多毽球郑
州联赛精彩
内容，请关
注微信公众
号“郑运动”
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美国一位老人坚持跑步40周年，如
今，他总计的跑步距离已经超过 8 万公
里！近日，在里程碑出现时，72岁的肖恩
常去的酒吧的大屏幕为他打出了“祝贺
迈克·肖恩！50000英里(约8万公里)”这

样的祝贺标语。回家之后，肖恩的妻子
也贴了一面旗子以示祝贺。

早些时候，没有各种高科技产品，
更没有运动APP，肖恩就开始在日历上
记录自己的跑步距离，每个月和每年年
底都算一下跑了多长。肖恩平均每月
跑步515公里，每周计划是160公里，而
且他完成了33场马拉松比赛。

“当我开始记录跑步距离的时候，
我决定应该尝试着跑绕地球一周的距
离。我的目标从来不是 50000 英里，而
是 25000 英里(约 40000 公里，相当于地
球的周长)。但是当我在1989年完成这
个目标时，我觉得还可以继续前进。”

“他对数字一直比较细心，他总能
知道自己跑了多远，也记得哪些天没有
跑步。我的爸爸知道自己哪天会跑到
50000 英里，但是直到那一天他才告诉
我们。”肖恩的女儿帕姆·卡登说。肖恩
经常让女儿在手球场旁边数一下自己
跑了多少圈。

肖恩曾经在一次跑步时跌倒，导致
头骨断裂和肋骨受损。2009年的一次心
脏手术让他暂停跑步大约6周的时间。这
两次事故之后，肖恩开始和他的搭档贾斯
汀·托朗一起跑步。现在，两位老人仍然
坚持每天一起跑5到8公里。目前托朗的
跑步距离大约也有48000公里了。林峰

场上是热火朝天的对抗，场下是
震天的呐喊，大批闻讯赶来的观众在
为喜欢的球队加油。连续 4 年的联
赛，也让郑州市有了一批“专业”的市
民观众，他们懂球爱球，成为联赛场
上的风景线。

和往年一样，今年的毽球联赛每
周二、周四晚上进行。32支队伍将在
两个月的比赛中进行118场比赛。新
设置的“毽王”个人公开赛将在每周
五晚上进行，18名选手将进行84场比
赛，最终决出万元奖金的归属。

生活大抵都是平淡的，就看你有没有创
意把无趣变有趣了。日前，世界汽车大赛在
伦敦举行，选手们驾驶自制的造型各异的车
参赛，妙趣横生。CFP图

夏季跑步
防止中暑的八大技巧

在夏天，如何达到锻炼目的又避免中
暑，一直是跑友们关心的话题，毕竟整个夏
天，对于很多立志于在秋天跑赛季取得佳
绩的跑友来说，夏训的效果会直接影响到
未来比赛的成绩。

今天我们就推荐 8 条贴士，希望能够
帮助我们的跑友在这个夏天安全地达到训
练目的。

1. 避免在夏天最热的时候运动，早晚
运动较适宜。

2. 根据天气状况来调整自己的训练
节奏。天气越热越潮湿，就要降低跑步的
节奏，根据心率来调整节奏。

3. 每天都要增加水分的摄入量。
4. 在平时饮水中增加盐或者是加入少

量运动饮料，避免因为出汗而导致脱水。
5. 在跑步的路线上注意设置饮水点

来补充水分。
6. 在穿着上要多穿浅色的衣服，穿着

要宽松一些。
7. 在路线的设定上要保持相当的弹

性，距离的长度一定要合理。
8. 注意身体的反应，尤其是出汗状

况，如果出现头晕、恶心或者疲劳的时候，
就要赶紧停止运动并寻求帮助。南都

图
新鲜

生活的意义
就在于把无趣变有趣
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昨晚，雨后的绿城广场在凉爽中却蕴含着一点点的对抗前的激动。绿城
毽球高手们期待已久的第四届“新视力公交广告杯”毽球联赛开幕。来自
全市的32支队伍、200多名运动员将在为期两个月的联赛里捉对厮杀。
更吸引观众眼球的是，新设置的“毽王”个人公开赛设置了万元奖金，绿城
毽球顶级高手们将在这一最能展示个人能力的比赛中施展全身解数。中
国毽球协会为联赛发来了贺信，希望参赛的运动员们赛出水平赛出风格，
为郑州市创办全国毽球示范城做出贡献。开幕式结束后，联赛随即展开
了第一轮的激烈较量。 郑州晚报记者 王梓 文/图

毽球协会主席龙同胜介绍，作
为全国唯一的毽球联赛，郑州今年
已经举办了 4 届。秉承“以毽会友，
共同提高”的毽球精神，联赛为毽球
运动在郑州的推广和普及做出了很
大的贡献。据不完全统计，全市参
与毽球运动的人数已经突破了 20
万人。作为全民健身的普及型运
动，随处可以在大街小巷看到玩毽

球的人们。小小毽球，无限魅力！
毽球联赛的举办，让热爱毽球的人
们有了展示自己的舞台，让每一个
小团队有了向心力，尽情地体验运
动带来的身心愉悦。记者了解到，
今年来郑州市毽球运动发展很快，
尤其是去年郑州市承办了全国毽球
锦标赛之后，整个城市的毽球水平
都有了长足进步。

在当晚的比赛中，参赛选手登场
先握手致意，然后再分别向裁判、现
场观众致意。谈起这些比赛礼仪，龙
同胜告诉记者：“这是郑州毽球文化
和礼仪的一部分，毽球联赛的初衷是
为毽球爱好者搭建交流学习、切磋技

战术的平台。通过比赛去学习，在对
抗中去进步。参赛的队员和裁判员、
看球的观众都是因为毽球相聚在一
起，向他们致意，是我们郑州毽球人
尊重对手、尊重裁判、尊重观众的一
种体现。”

以毽会友，共同提高

交流学习，切磋技术

专业球迷，懂球爱球

运动
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