
CBA新赛季
今晚揭幕，北京
和广东两大豪门
将在揭幕战中上
演精彩对决，而
上海男篮也将在
浙江义乌挑战浙
江男篮。

争冠还是老面孔
!"#新赛季虽然出台了末节只能

使用单外援的新政策，但对老牌劲旅
北京、广东和新疆影响不大。北京队强
将如云，成功留住了奥神四员战将后，
北京队国内球员的整体实力依然不亚
于一直靠本土球员打天下的广东队。
北京队马布里和广东队年仅 $%岁的
外援穆迪埃之间的较量，将是揭幕战
的一大看点。广东队这名 !"#历史上
最年轻的外援，被认为是明年 &"#选
秀状元的大热门，个人能力十分突出。
而新疆队引进了刘炜之后，本土球员
的实力又有上升。刘炜在上海队的第
四节一直扮演着关键先生的角色，他
的加盟令新疆队在末节单外援的新政
下多了一个能打关键球的狠角色。
!"#的政策不管如何变，这三支老牌
劲旅争冠的局面不会改变。

上赛季排名靠后、拥有亚洲外援
的球队被认为是 !"#外援新政的受
益者。在面对只有一名外援的球队
时，拥有两名外援（其中一名是不受
限制的亚洲外援）的球队在最后一节
会占更大便宜。!"#近几个赛季绝大

多数场次都是最后一节定胜负，前三
节就拉开比分的场次已越来越少。

引进约旦外援阿巴斯的山西队，
被看作是新赛季最大的黑马。拥有
!"#最成功的亚洲外援阿巴斯的球
队，每年都打入季后赛，这已成了“阿
巴斯铁律”。而山西队本土球员中有
葛昭宝、段江鹏、罗智等悍将，没有阿
巴斯时就打入过季后赛，这赛季复制
阿巴斯加盟山东队时的奇迹，打入四
强也是有可能的事。

今晚一战看端倪
而上海队则被认为是最有可能

掉出八强的球队。有媒体采访过 '位
业内人士，在回答上赛季八支进季后
赛球队中哪一支最可能掉出八强时，
绝大多数人回答是上海队。

上海队是 !"#球队中本赛季人
员变化最多的球队。$(名注册球员
有 %人是新面孔。本土球员八老六
新，如何处理好新老球员之间的关
系，如何最大限度发挥球队的战斗
力，将考验主教练马跃南的智慧。球
队原有核心刘炜的离去，也让新赛季
的上海队有了更多看不清的因素。特

别是到了只有一名外援的最后一节，
本土球员谁能站出来，目前还看不到
答案。龚松林是前福建队老大，但 ))

岁的他受膝伤困扰，上赛季状态不
佳，场均只有 *分。来自台北的新人
杨敬敏是中华台北队亚锦赛主力，上
赛季在新疆队也有过不错的表现，但
与刘炜相比，还是有很大差距。
上海队最大的变数是外援。比斯

利被认为是 !"# 最强的外援之一，
多家媒体列出的外援实力榜都把他
排在 !"#前三位，他与韦斯特的外
援组合也被所有 !"#外援实力榜排
在前五位。如果这两名外援正像外界
预测那样发挥出很高水平，让球队产
生好的化学反应，上海队再进季后赛
不是不可能。但这两名外援以往的负
面新闻，让人感觉他们能否与球队融
为一体，始终是一件令人担心的事。
而马跃南也心中没底，前两天他说，
两名外援状态一般，只有打了比赛才
知道到底怎样。

今晚面对少了丁锦辉、曹飞两大
国手的浙江队，上海队目前的实力到
底如何，或许会瞧见一些端倪。

本报记者 王志灵
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! ! ! !本报讯（记者 张建东）
昨天，+,-. 年金立智能手机
杯中国围棋甲级联赛在武
汉、北京等地进行了第 -%轮
比赛。大连上方队在主场以 /

比 - 战胜北京中信队后，积
分达到了 .*分，高出位居第

二的重庆队 -/分之多，从而
提前四轮夺得本赛季围甲联
赛的冠军。

这是大连上方队首次夺
得中国围甲联赛的冠军。大
连上方队成为继上海、重庆、
山东、辽宁、杭州后，中国围

甲联赛创办 -( 年来第六支
夺得冠军的队伍。

中国移动上海队昨天在
客场以 / 比 - 战胜辽宁队
后，以积 /+分排位上升至第
三位。同积 /+ 分的重庆队
“局分”领先暂居第二位。

今年围甲联赛战罢 -%

轮后，西安队（-.分）、浙江队
（-%分）、成都队（-0分）等队
陷入了保级的“泥潭”。

! ! ! !央视五套今天 !" 时 #$

分将转播新赛季 %&' 揭幕

战北京与广东比赛实况!明

晨 ( 时 #$ 分将转播德甲拜

仁慕尼黑与多特蒙德比赛

实况"

劲爆体育今天 )" 时 *+

分将转播 %&'浙江与上海比

赛实况!,*时将转播西甲格拉

纳达与皇马比赛实况!明天 )-

时 *$分将转播中超北京国安

与河南建业比赛实况"

上视五星体育频道今天

,*时将转播英超阿森纳与伯

恩利比赛实况!明晨 .时将转

播上海国际马拉松赛实况!)-

时 *+分将转播中超山东鲁能

与广州恒大比赛实况"

! ! ! !本报讯（记者 钟喆）
明天，上马鸣枪起跑，上海
国际马拉松组委会昨天
宣布，今年首次对起跑区
域实行封闭，整个区域为
九江路以北，中山东一
路以西，四川中路以东，
南苏州路以南。除了选手
凭参赛号码布进入集结
封闭区域外，其他人一律
不得进入。全、半程选手
从四川中路滇池路、北京
东路进入，-, 公里和健
身跑选手从四川中路南
苏州路进入，然后按照号
码布上的分区，进入比赛
赛道。
据了解，进入赛道的

人员和物品将进行安全检
查，观众及其他人员在集
结封闭区外等候及观看
比赛。组委会提醒广大跑
友，比赛当天不要携带无
关的物品参赛，并请提早
到达集结区做好准备，以
免耽误比赛。同时尽量减
少随行陪伴人员，遵

围甲迎来第六个冠军
大连提前四轮称王

收视指南

! ! ! !今夜明晨! 最后关头!如

何冲刺上马!挑战自我!同时

保护自己"前国家女子长跑马

拉松队教练陶绍明同您分享

经验#

! 今晚吃什么#

尽量以碳水化合物!吃一

些蔬菜! 主食可以是米饭$面

条!补充一些蛋白质!可以是

鱼类和白肉! 不要吃猪肉$羊

肉这类红肉!给身体建立一个

碱性的环境#

! 明晨几点吃早饭#

提前两个半小时到 ! 小

时吃早饭! 八成饱就可以了#

因为胃有一个消化的过程#

! 今天还要运动吗#

可做一些正常运动#可以

慢跑 "#分钟到 $#分钟!然后

做两三次的 %## 米或 "## 米

加速练习!保持肌肉的运动状

态!再做一些拉伸练习#

! 比赛中出现哪些症状

应放弃比赛#

%&如果脱水$疲劳导致抽

筋!应该停下来反方向拉伸肌

肉!如果两三分钟内没有缓解!

建议放弃#

"&如果心脏疼痛!肩部臂

部发麻!是心脏不适的明显征

兆# 建议找个地方坐下来!不

要躺下!看看是否缓解!没有

缓解的话就弃赛#

! 比赛中如何调整呼

吸#

建议三步一呼三步一吸!

或两步一呼两步一吸#放松就

行!不用太刻意#

! 如何饮水#

少量多次! 尽早饮用!水

和饮料要交替#

前 "#公里!每 '公里就要

饮用!"'公里后! 每跑两三公

里!只要有饮料站就要去饮用#

! 配速多少最合适#

建议匀速# 如果前半程跑

快了!比赛就会很难完成#如果

大众跑者参与全马或半马!应

以自己平时跑 %#公里速度的

(#)到 *#)为宜#如果是有经验

的跑者!想要提速的!就按照原

有的速度平均提高一点#

! !陶邢莹 整理
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守安全规定。
与往年对比，今年上

马的后勤保障服务更加贴
心和人性化。譬如，海绵块
在去年 (1%万份的基础上
增加了 /%2，达到了 01.

万份；饮用水、运动饮料的
配置也补给充分，全半程
运动员人均约 *瓶水和 .

瓶运动饮料；沿途首度新
增 /个补给站，共准备 *1+

万份能量棒，全半马终点
为选手准备了 +万份小食
品，供选手及时补充体力。
此外，组委会还在终点处
为全程马拉松完赛的选手
准备了大毛巾。
今年上马志愿者的人

数也增加了近.,2，共有
+*(, 名志愿者将为上马
增添更多青春勃发的正
能量。

CBA联赛今晚揭幕

山西是黑马
上海变数大
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