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! ! ! ! !"#$ 年西班牙男篮世界杯 #%$

决赛今晨开打，美国队以 &&' 比 ()

大胜斯洛文尼亚队，立陶宛队以 (#

比 )*战胜土耳其队，双双挺进四强。
美国队控球后卫凯里·欧文带伤出战
（见上图 图 !"），全场 '投 +中，得
到 &! 分、$ 个篮板、* 次助攻和 $ 次
抢断，表现抢眼。
欧文在小组赛中撞伤尾骨，但他

一场都没休息。如果说欧文上半场 +

投 !中得 +分还是小试牛刀，那么第
三节他全面爆发，单节便拿下 (分，还
和对方头号球星德拉季奇对飙。正是
凭借第三节的强势领先，美国队提前锁定胜局。

!"&&年 ,-.状元欧文毕业于杜克大学。
担任杜克大学教练的老 /，在欧文高中时就开
始关注他。出征世界杯前，老 /教练不吝溢美
之词，指出欧文是出征前男篮训练营中表现最
好的球员之一，“他可以运转一支球队，也能在
无球情况下打球，是一名出色的投手。”
前几届梦之队，罗斯是当仁不让的核心控

卫。如今，曾饱受膝伤困扰的罗斯复出回到梦之
队，甘当欧文的替补。显然，欧文成功接过了罗
斯的枪。 本报记者 陶邢莹
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! ! ! !下面，是三位老中青选手，同你
分享平板支撑的经验和乐趣。他们
不约而同表示，“不追求持续时间，
我们重在参与，来交朋友”。

撑#$分钟 增加骨密度
吴福清 男 !"岁

“我就不和你谦虚了。”电话那
头，传来吴先生爽朗的笑声，“从背
影看，同事说我只有 $0多岁。”去年
&"月，自从开始练习平板支撑运
动，吴福清已经减了 (公斤的脂肪。
上了岁数的人，如何适量健身

不伤身？
吴先生向大家传授经验，“刚开

始只撑 &分钟，我天天都撑三四次，
然后慢慢发展到 !分钟，循序渐进。
现在，我一天两次，每次 &"分钟。不
过，都是在饭前。”

短短 &"分钟，能起到锻炼效
果？吴老先生说，“每次撑完，地板上
都是我的汗水，起码有一小碗，像下
雨一样。”
除了平板支撑，吴先生还保持

跑步、单双杠、俯卧撑、健腹轮等日
常运动。“我的主要目的就是健身，
增加骨密度，因为肌肉可以起到保
护骨头的作用。”吴先生说，结婚之
后，他 *"年没有运动过，直到有一
天同事因为肥胖导致中风，这才警
觉起来。“现在，我的体检报告单上
再也没有不好的指标了。在我的带
动下，老伴和女儿也加入了平板支
撑的行列。”

从小锻炼 学习更专注
张宸铭 男 #岁

当张宸铭听说妈妈给他报名参
加了平板大赛时，特别开心，“哇，能
认识其他和我一起练平板的小朋友
了。”实际上，对于比赛，年仅 )岁的
小铭毫无概念，他只是觉得很好玩。
有一次，见到爸爸在家里练平

板，小铭也跃跃欲试。没想到过了不
久，持续时间就超过了爸爸，这给他
增加了很强的信心，“爸爸只能撑 !

分钟。”小铭自豪地说。
小铭妈妈介绍，去年，小铭参加

了学校羽毛球队，通过在家里做平
板支撑，腰腹力量有了极大提高。小
铭撩起衣服，露出小腹，居然小小的

腹肌初具雏形，这令他开心不已。
当其他孩子周末都在各种学前

班读书时，小铭的父母却送他去打
球、游泳，在家练平板。小铭妈妈分
享经验说，“孩子多参加体育运动，
身体健壮了，很少生病。每天训练
完，他上课更专注了，很精神。”
现在小铭能撑几分钟？小铭妈

妈摇摇头，“我不想给孩子压力，这
次比赛主要是给他一个锻炼机会，增
加信心。”其实，小铭水平很不错哦。

量力而行 打造人鱼线
赵晶 女 $$岁

曾经练过两年击剑的赵晶，如
今是一位兼职健身教练。昨晚在爱
动吧塑形室，几十位不同年龄的女

士，跟着她做完了包括平板支撑在
内的塑形运动。
赵晶的腹部，没有赘肉，人鱼线

清晰可见。她有一些专业建议同大
家分享。“如果要打造人鱼线、塑造
腹肌，必须打组合拳，器械、力量、有
氧、无氧运动都要做。我上课在带大
家做完腹肌运动之后，加一段平板
训练，这样对下腹肌的塑形很有帮
助。”
任何一项运动，都是对自身的

挑战，但切记量力而行。赵晶指出，
“别看新闻里说某某人能撑 &小时，
我们普通人千万不要盲目追求。平
板支撑靠的是腹肌的力量，到最后
撑不动了，借手臂力量硬撑，达不到
锻炼效果。”赵晶还提醒大家，一定
要保持呼吸，“鼻吸、嘴巴吐，硬憋气

会导致脑缺氧。”
赵晶所在的健身工作室，被女

士们称为“女神训练营”。几个 $"多
岁生过孩子的“女神”昨天乐呵呵地
说：“以前通过节食减肥，肚子上仍
有橘皮组织。做了平板之后，皮肤平
整、光滑更细致了。”

本周日，赵晶将带着朋友一起
来参赛，“其实我也就撑 + 分钟左
右，主要是来体验一下气氛，结交
朋友。” 本报记者 陶邢莹
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世界杯后希丁克再次担任荷兰
主教练，算上上周热身赛，荷兰两场

比赛全部败北。

((

这是 !!年来荷兰首次
在世界杯或欧锦赛预选赛

首战落败。上一次是 &''!年，他们
在 &''$年世界杯预选赛首战 &比
!不敌挪威。

下届欧锦赛预选赛首轮再爆冷

荷兰今晨遭捷克绝杀
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! ! ! !本报讯（记者 黄永顺）
荷兰今晨在 !"&) 年欧
锦赛预选赛中出师不
利，客场遭捷克绝杀，&
比 !败下阵来。这是继葡
萄牙主场不敌阿尔巴尼亚之
后，下届欧锦赛预选赛首轮爆出
的又一大冷门。
巴西世界杯收兵才两个月，!"&)

年欧锦赛预选赛本周粉墨登场。!"&)
年欧锦赛再度扩军，参赛队伍从 &)支
增加到 !$支，除了东道主法国之外，包括
!"&!年欧锦赛冠军西班牙在内的 +* 支队伍
将争夺 !*个出线席位，出线几率超过四成。+*

支队伍分成 '个小组，各组前两名以及成绩最
好的一支小组第三名队伍直接出线，余下 1支
第三名队伍进行 $场主客场附加赛，争夺 $个参
赛名额。
预选赛首轮已战罢 !+场，出人意料的是葡

萄牙、荷兰先后败北，葡萄牙在 2罗因伤缺阵的
情况下，主场 3比 &不敌弱旅阿尔巴尼亚。今晨，
世界杯第三名荷兰第 '"分钟失球，败给捷克。
荷兰阵中虽然少了罗本，不过依然有范佩西、斯
内德、布林德等世界杯主力压阵，并踢满全场。

相比葡萄牙、荷兰意外落败，世界杯小组出
局的西班牙、英格兰、意大利均告获胜。维尔贝克
包揽了英格兰战胜瑞士的两个进球。意大利客场
!比 "取胜挪威。首轮出彩的还有贝尔、穆勒。贝
尔今晨梅开二度，帮助威尔士客场 !比 &战胜弱
旅安道尔；穆勒也连下两城，避免了世界杯冠军
德国主场“翻船”，德国最终 !比 &险胜苏格兰。
首轮大红大紫的是波兰射手莱万多夫斯基，他独
进 $球，帮助波兰客场 (比 "大胜首次参赛的直
布罗陀。整个欧锦赛预选赛将持续到明年 &&月。
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! 荷兰队球员德容'下(与对手

拼抢落下风 图 !"


