
郑运动

更多精彩内容
请关注

微信公众号
“郑运动”

好
励志

欧洲四大联赛转播费
英超
2004年至2007年 10.24亿英镑
2007年至2010年 17.06亿英镑
2010年至2013年 17.73亿英镑
2013年至2016年 30.18亿英镑
2016年至2019年 51.36亿英镑
德甲
本赛季 6.9亿欧元
下赛季 8.35亿欧元
意甲
2015年至2018年 28亿欧元
法甲
2016年至2020年 7.5亿欧元

（1英镑约合9.79元人民币，1欧元约合
7.08元人民币）

9月23日，刚过105岁生
日的老人宫崎秀 吉 百 米 在
日本京都跑出 42 秒 22，同
时 在 推 铅 球 项 目 中 收 获
3.25 米的成绩，共同创造了
105 岁 以 上 老 人 百 米 和 铅
球世界吉尼斯纪录。创造
纪录后，可爱的“老男孩”
还不忘在记分牌前摆出博
尔特的标志动作。

宫崎身高 1 米 51、体重
42 公斤，被称作“黄金博尔
特”，如此高龄仍能保持良好
的竞技状态也归于他对跑步
的热爱。宫崎透露，他喜欢
早上背着3公斤的铅球，在家

附近的公园沿着百米跑道跑
一圈。休息片刻后投几回铅
球然后回家，每周训练两三
次。这位105岁老人说，跑步
已经成为他生命中的一部
分，他不觉得自己老，他还会
坚持每天跑步，这让他感到
很幸福。

宫崎称，他 92 岁开始跑
步，当时他在家里观看了一
个老年体育节目后，决心从
事体育锻炼。

宫崎称他会一直跑，下
个月他还将继续参加日本大
师锦标赛，他要将他的态度
秀给自己的粉丝。林峰

1.运动后存在补偿心理

有些人运动后往往会吃
得更多，总觉得“我都运动
了，不能亏待自己”。美国亚
利桑那州立大学最新研究证
明，人在运动后很容易产生奖
励自己完成运动量的补偿心
理，而且，运动后新陈代谢加
快，胃口大开会吃得更多。

事实上，想要瘦身，最好
采用运动与适当节食相结合
的方式，从而实现热量负平
衡。通过运动增加能量消耗
的同时，适当减少能量摄入。
可将每天摄入的总热量降到
原来的 80%左右，也就是我
们常说的吃八分饱，在总能
量摄入减少的基础上，保证
一日三餐规律，饮食结构多
样，从而确保人体正常代谢，
达到健康减肥的目的。

2.运动计划一成不变

美国佛罗里达州坦帕大
学研究人员发现，长时间做
低强度有氧运动，例如每天
在跑步机上匀速跑 45 分钟，
最初可能很有效，但几周后
就很难减轻体重。

这是因为，当从事某项
运动 6~8 周后，人体就能逐

渐适应这一运动强度，原来
的运动负荷对机体的刺激就
不明显了。因此，运动强度
和时间不能一成不变，要随
着运动能力的增强，及时调
整运动负荷。

减肥以较长时间的有氧
运动为主，可选择慢跑、舞
蹈、游泳等。在此基础上，最
好每周有 2~3 次的力量训练
以增加肌肉，提高基础代谢
率，这样能更好地取得减肥
效果。另外，高强度间歇练
习、跑走结合等锻炼方式也
有较好的效果。

3.压力过大

运动是释放压力的最好
方式，但运动安排不当，比如
训练目标过高，难以坚持或完
成时，会给人带来较大的心理
压力。

正常情况下，人体内分
泌的应激激素皮质醇能很好
地抵抗压力，当人压力过大
时，皮质醇的负面效应开始
显现，血糖升高、食欲增加、
体重上升、极度疲劳。

因此，如果想减肥，应改
善睡眠、放松身心、摆正心态，
以轻松的状态锻炼身体，而不
是将运动当作任务。生时

传奇之战！
20分逆转！
亚锦赛中国男篮胜韩国 105岁老人百米创纪录

人称“黄金博尔特”

光运动不见瘦？
运动减肥你可能犯了这3个错

运动一直是公认的最健康减肥方式之一，但现实生活中，
很多人即使每天花几个小时运动也没有取得明显效果，有
的甚至反而增重了。昨日西安体育学院运动医学教研室
教授苟波告诉记者，如果出现上述情况，不妨回顾自己的
运动过程，看看是否存在以下几个导致减肥效果事倍功半
的习惯。

在 中 超 公 司 发 布“ 征 集
2016~2020 年中超联赛电视公
共信号制作及版权合作伙伴”
的项目公告后，立即引来多家
有实力的企业参与竞标。据悉
已经报名的共有8家，分别是代
表央视的中视体育、体奥动力、
盈 方 公 司 、国 际 管 理 集 团

（IMG）、五星体育传媒有限公
司、广东电视台、北京永达天
恒、上海双刃剑体育。

在24日的中超董事会结束
后，中超联赛有限责任公司相
关人员向记者介绍，包括央视
(中视体育）在内的4家竞标方获
得未来5年中超版权的竞标资格，
而盈方体育和IMG公司未能获得
这一资格。中超公司相关人员介
绍，25日上午的竞标企业为五星
体育传媒有限公司、中视体育、
体奥动力、广东电视台。纵览这
些企业，个个都颇有来头。

中超版权两年涨了30倍
升值速度令人瞠目结舌
盈方和IMG落选 央视等4家入围最终名单

转播中超赛事，要掏多少钱？中超公司决定，从2016赛季起未来5年的中超版权
将面向社会公开竞标，有多达8家企业报名参加。今天，最终入围的4家就将向中
超公司股东代表进行竞标陈述，谜底也许会水落石出。但可以肯定的一点是，这个
数字将大大超过以往。从2014年的1000万元，到明年每年至少3亿元“保底”，
中超版权暴涨的速度令人瞠目结舌。

8家企业争夺激烈

有不少人发出质疑：以中
超目前的水平，它真的一年能
值4个亿？

但价格的高低，从来都是
市场决定的。以前中国足球关
注度低，压根没人愿意买，所以
央视才能趁虚而入，甚至是足
协求着央视播。而现在，不少
企业都看到了中超联赛的价值
和潜力，而且其中好几家都“不

差钱”，必然会为此挤破头。
没人愿意做赔本的买卖，

实际上，最后竞标成功的企业
哪怕拍出4亿元甚至更多，也能
在二级分销中赚回成本。不少
视频网站正对此虎视眈眈。而
新浪、腾讯等财大气粗的网站，
也不会轻易让对手得到转播
权。所以，掏4个亿抢中超恐怕
也值！ 关尹

曾经一度接近白送

中国足球进入发展快车
道，中超转播费用也水涨船高。
依照中超公司开出的竞标价格
底线，每年最少 3 亿人民币，而
且未来5年需要逐年递增。

要知道，中超转播版权的
出售，过去经历过很长的一段低
潮期，甚至一度到接近白送的地
步。由于中国的版权市场尚处于
初级发展阶段，还没有真正进入
版权社会，加上足球环境不佳、相

关资源被垄断等原因，中超版权
市场一直裹足不前。以2012年
为例，央视以730万的“白菜价”便
买断中超转播权。2014年，面对
新媒体的崛起和竞争，央视才极
不情愿地将费用提高到1000万
元的标准。其间，央视还曾因为
各种问题，竟然不止一次宣布停
播中超。2015年，中超公司卖出
的中超联赛版权费，加在一起也
就在7000万至8000万元。

价格高低市场决定

本场比赛，周琦成为了末节
奇兵，全场拿下本队最高的 21
分，并且还有 8 篮板 2 封盖入
账，易建联发挥稳定，得到 20
分、11 个篮板，周鹏得到 14 分，
郭艾伦 8 分 3 篮板 2 助攻，赵继
伟 3 分 6 篮板 5 助攻，王哲林 5
分5篮板，李根5分。

中国男篮和韩国男篮都是
本届亚锦赛实力较强的球队，

在比赛开局就打得很凶悍。不
过上半场，韩国队出人意料地
一度建立 20 分优势，局面越来
越不利的时刻，赛场边却涌现出
了一股力量，一直鼓舞着男篮小
伙子们，重新给他们注入信心，
向对手展开追击。这股力量，来
自中国男篮在球场上的“第6名
队员”，这名队员，是现场所有穿
着球衣、举着国旗、高唱着国歌

的中国男篮球迷们。
在这段小插曲后，场上的

中国队员似乎重新找到了应付
对手的办法，最终取得比赛的
胜利。

亚锦赛，对中国男篮来说
不会一帆风顺，后面的比赛，可
能同样会有昨天这种不利的局
面出现，但是，中国男篮绝对不
会独自面对战斗。晓鑫
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昨晚，在武汉进行2015男篮亚锦赛第二个比赛日，中国男
篮在一度落后20分的情况下，以76∶73逆转战胜韩国
队，取得本次亚锦赛的两连胜！同时，也是报了两年前亚锦
赛输给对手的一箭之仇。


