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郑港国际徒步大会
报名开启

我省的又一项全民健身体育
盛事——由省体育局、河南日报
报业集团和郑州市人民政府主办
的“2015 中国郑港国际徒步大
会”将于今年9月19日举行，大会
的官方网站昨天正式上线，报名
工作也随之开启。

作为大众健身的最好运动方
式之一，徒步走正在受到越来越
多的人的欢迎。我省的首届徒步
大会，举办地点选在郑州市经开
区经由四港联动大道，抵达航空
港区。比赛分为 5 公里亲子、情
侣徒步赛和 22 公里全民徒步赛
两种距离，前者的具体路线为：经
开区中心广场——第九大街——
经三南路——第三大街——航海
东路——第八大街——广场南
路；后者的具体路线为：经开区中
心广场——第九大街——经三南
路——四港联动大道——郑港
一路——郑港四街——正弘中
央花园。

根据组委会预计，届时将会
有 3 万多名徒步爱好者参与，来
自俄罗斯、韩国等国家和地区的
徒步爱好者已经表达了前来参赛
的意愿。此外，省体育局还将组
织我省奥运会、亚运会冠军组成
明星团，参加这一盛事。徒步爱
好者们可以通过大会的官方网
站：www.zgwalk.com 参与报名。
郑州晚报首席记者 郭韬略

昨日，根据美国《健康》杂
志的最新报道，游泳是最减肥
的运动之一，游泳一个小时可
以消耗 476 卡路里，相当于两
个汉堡的热量。瘦不下来是因
为没有掌握一些小技巧和选择
适当的环境。

第一，一部分人感觉游泳
减肥效果差是游泳的人运动量
不足。

游泳开始时，是处于无氧
运动阶段，不会动用到脂肪。
再继续运动下去，人体开始进
入有氧运动时期，所以只有游
泳在至少一小时以上，脂肪才
会有氧代谢消耗，持续产生减
肥效果。

第二个原因，就是游泳后

饮食不节制。
在冷水中游泳，身体会受

到冷刺激，会保护性地储存
脂肪来保温，从而造成运动
后食欲大增，之后不知不觉
摄入热量增加。要解决这个
问题，首先自己必须要有意
志力，其次在夏天也要寻找
恒温的室内泳池进行锻炼，
在温水中游泳虽然一开始会
体感不佳，但的确对减肥和
抑制食欲有帮助。

那么还有哪些方法能提高游
泳者在泳池中减肥的效率呢？

1.使用踢水板。踢水板、
手桨、脚蹼等水上玩具不仅有
助于燃烧更多热量，还能锻炼
四肢肌肉。

2.快速短距离游。很多人
游泳时都是慢悠悠的，这样消
耗的热量远远不如快速短距离
游消耗得多。但是快游也不要
贯穿始终，可以一段慢游接一
段快游，两段慢游再接两段快
游等。

3.分时段练习。像专业游
泳选手训练一样，将游泳分成
四节，节与节之间休息 15~30
秒。具体编排是先游 1 个来
回，再游 2 个来回，随后再游 2
个来回，最后是1个来回，每节
结尾要快游。

4.休息时间最小化。将游
泳过程中的休息时间减半，直
到一个来回或间歇时间减少到
10秒为止。 林峰

公开
课

夏天气温高就想游泳减肥，
但身边朋友都说游泳减肥效
果差，游完吃得更多还容易
变胖。但是看资料说游泳的
消耗其实非常大，那么怎么
游才能让自己变瘦呢？

被郑州的篮球迷盼望已
久的 NBL 河南赊店男篮的首
个主场比赛，昨天晚上在省体
育馆上演。最终河南男篮不
负众望，以84∶79战胜拉萨净
土队，赢得两连胜。

时隔10年，男子篮球职业
联赛再度落户郑州，这激起了
球迷的极大兴趣。尽管赛前
郑州才下了一场暴雨，但丝毫
没有影响观众的热情。3000
名球迷的到场，让省体育馆的
气氛极为热烈。

携主场之威，河南队在开
场就打出一个小高潮，以7∶0
领先对手，但随后外援泰尼·加
仑被对方限制，加上投篮命中
率太低，反被找到感觉的客队连
连得分，以12∶7反超。此后，双
方就陷入艰苦的缠斗。

今年3月份才正式成立的
拉萨净土队，是NBL中最年轻
的队伍，而且队内没有外援，
但他们所体现出的战斗力和
斗志却丝毫不逊于对手。虽
然19日才从拉萨来到平原，但

队员们并没有明显的不适，整
场比赛他们表现得非常顽强，
给河南男篮带来了很大的麻
烦。“今天对手的战术非常明
确，就是全力去限制加仑的发
挥，与此同时我们在外线的命
中率又不理想，这使得比赛打
得非常艰难。”艰苦赢得胜利
之后，河南赊店男篮主帅李维
纲说。

也正是因为战术的成功，
拉萨队在比赛中曾经长时间
领先，直到第三节下半段，河

南队方才将比分反超。随后，
随着加仑的手感逐渐变热，河
南队的领先优势逐渐稳固，最
终保住了胜果。虽然在比赛
开始阶段发挥不佳，但在关键
时刻，加仑再度成为球队的支
撑，全场比赛他一人砍下 31
分，是全场得分最多的选手。

在另外一块场地上，主场
作战的大运男篮以 118∶110
击败了北京东方雄鹿队，迎来
首胜。
郑州晚报首席记者 郭韬略

84∶79战胜拉萨净土

河南男篮两连胜


