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文化宫一队2∶0儿童公园一队
七彩人生二队1∶2苏记队
郑新三队2∶0世纪三队
绿城广场一队0∶2中原工学院
水晶三队0∶2文化宫二队
绿城广场一队0∶2金潮管业二队
水晶二队1∶2五一二队

战
报

昨日清晨5点，32岁的徐海波在曙光中缓缓停下了奔跑的脚步。从5日下午5点开
始，他连续奔跑11小时56分，绕CBD33圈共计100.26公里。据说，这个数据打破了
郑州市长跑纪录，也成为他送给4岁女儿的一个礼物。郑州晚报记者 王梓

2015年8月7日 星期五 统筹：胡田野 美编：宋笑娟 校对：彩华 A21

为给女儿庆生
长跑新兵挑战自己极限

5 日晚上 9 点的 CBD，到处都是
跑步的人们。只有大批陪跑的团队经
过时，才能发现人群中并不起眼的徐
海波。他告诉记者，自己是个跑步“新
兵”，去年4月份才开始长跑运动。这
次下决心跑上一个上百公里的纪录，
第一是为女儿过生日送上一个惊喜，
第二也是为了挑战自己的极限。

6 日清晨，徐海波第一时间把
自己跑完 100 公里的信息扩散给家
人和长跑圈子的朋友们。他希望，
更多的人加入到跑步的队伍中来。
这个健康又省钱的运动很让人着
迷，一旦喜欢上，就能体验到运动带
来的乐趣。

徐海波说是跑步让自己重新变
得充满活力：一年多的时间，体重由
130多斤恢复到大学时代的110斤以
内。每天，都感觉自己身轻如燕地工
作和生活。

海上冲浪本是一件非常需要技巧
的事情，然而，近日在美国夏威夷岛威
基基海滩参加双人冲浪比赛的劳伦·
欧耶和查克·英曼二人组却将体操和
冲浪结合在一起，用各种超乎想象的
板上高难度托举动作赢得满堂喝彩。

图
新鲜

凌晨5点，为了女儿
奔跑吧，郑州纯爷们儿
绕郑东新区CBD33圈，历时12个小时
“跑爹”一夜奔跑100公里

徐海波的跑友伍朝晖介绍，徐海波
是一个农业公司的区域经理，4日下午才
出差归来。海波虽然从事长跑才一年
多，但非常执着。不管是在家里，还是出
差，每天都坚持跑步，即便是在东北零下
20摄氏度的天气里也照样锻炼。他创造

的这个郑州纪录绝不是偶然。
当天，200多名长跑爱好者来到现场

给徐海波陪跑。大家都说，很多城市的长
跑爱好者早就创造了属于城市的百公里
纪录，从今天开始，郑州也有了自己的纪
录，这是郑州所有跑步爱好者的光荣。

徐海波告诉记者，自己感觉最艰难
的时刻出现在 6 日凌晨 1 点过后，明显
感觉到双腿乏力，沉重得如同灌铅一
般。“陆陆续续地补充了一些饮料，还有
跑友带来的方便面，终于调整了过来。”

徐海波说最感谢的是陪自己跑步的
众多跑友，大家的热情让自己感动。有
几名跑友坚持陪伴自己跑完了 12 个小
时的全程，跑步这个运动项目给自己带
来了健康，也带来了志同道合的朋友。

长跑运动需要重视安全
徐海波在连续奔跑的12个小时中，生理安全一直在自己和跑友们的监

测中。他随身佩戴的心率带，能随时将自己的心跳数据传递到手腕的手表显
示屏上。长跑运动要把心跳控制在150次每分钟以下为宜，如果达到180次
每分钟，就已经有些危险。刚开始尝试跑步的人要循序渐进，千万不要随意
挑战生理极限。一旦在长跑过程中出现眩晕、抽筋，就要马上停止。

众多跑友陪伴，自己坚持跑完12个小时全程

创造历史，这是郑州所有跑友的光荣

■
小
贴
士

被雨水冲刷过的郑州昨天非常凉
快，赛场附近住的居民也都在饭后选择
到绿城广场看毽球比赛。“去年的毽球
比赛我都看了，而且也很喜欢，但是年
龄大了就怕热，今天比较凉快，赶紧来
看场比赛。”场边的王大爷告诉记者。

昨晚，苏记与七彩人生二队的比
赛被观众围得里三层外三层，而观众
也越来越会看球，对推的时候安安静
静，一个好球或者一个失误都能让整
场沸腾起来。最后苏记队以微弱优势
以大比分2∶1赢下比赛。
郑州晚报记者 王梓 文/图

毽球联赛，球迷懂“球”


