
火箭仰仗替补“击沉”快船

第三次取得三连胜

据新华社华盛顿 １２月 ２２日电 （记

者梁金雄）２２ 日休斯敦火箭队替补再度

发威，在奉献 ６２ 分赛季新高的情况下帮

助本队以 １０８∶９９ 主场击沉快船队。

这是火箭队过去 １２ 场比赛中取得

的第九场胜利， 也是本赛季第三次取得

三连胜。

手术后仅休 3 天的兰德里当晚收获

本队最高的 ２７ 分，与洛瑞、麦迪、安德森

和泰勒这些替补一起联手拿到 ６２ 分，比

本队首发阵容总得分还超出 １６ 分。

复出已 5 场的麦迪渐渐找回应有状

态，本场他依然被主帅安排替补出场。这

回他在 ７ 分钟的出场时间内 ５ 投 ３ 中砍

下 １０ 分并助攻 ３ 回，首次得分上两位。

冬 季 锻 炼 要 讲 究

热身要到位 运动量适中

有氧运动无氧运动相结合进行

据新华社成都 １２ 月 ２３ 日电（记者

史春东）冬季健身越来越流行。成都体育

学院运动人体科学系教授代毅 ２３ 日提

醒说，冬季锻炼中，热身一定要做到位，

运动量不应太大， 运动项目的选择也很

有讲究。

代毅说：“冬季温度偏低， 人体肌肉

粘滞性大，肌肉和组织弹性下降。如果不

进行事前热身就可能造成肌肉拉伤、关

节受损，严重的还会出现运动创伤等。而

通过热身运动可以提高人体体温， 改善

肌肉和组织弹性， 防止运动受伤的几

率。 ”代毅建议，热身一般要持续 １０ 到

１５ 分钟左右，可交替进行慢跑、身体各

关节拉伸等运动。

他还建议， 冬季健身的人们要注意

运动量大小的选择。 他说，“大众健身首

要考虑的就是安全因素。 而冬季人的体

温、人体机能和神经兴奋性都会降低，大

运动量或者超负荷运动极易导致受伤。

所以， 冬季锻炼最好选择中等强度的健

身等级，适度、适量进行。 ”

代毅表示， 冬季健身在项目的选择

上也很有讲究， 要有氧运动和无氧运动

相结合进行。“有氧运动可增加人的心肺

功能，减少脂肪堆积。一般多采取的方式

为跑步、健步走、跳绳等等。 无氧运动则

会增加人体肌肉和身体工作能力。

体坛走笔

诠释一秒钟的美丽

奥运冠军胡佳

转行体育解说

新华社记者 程士华

“传播跳水精神，让更多的人感受跳

水的美丽和魅力，是我最想做的事情。 ”

前奥运冠军胡佳在接受记者采访时说。

运动员从跳台到入水只有一秒钟

的时间，胡佳希望能在退役后，可以用

自己的职业经历让更多的人分享跳水

文化。

近日在合肥举行的首届中国跳水明

星系列赛上，雅典奥运会男子 １０ 米台冠

军胡佳作为解说员出现， 成为现场观众

关注的一个亮点。

首届中国跳水明星赛，是胡佳第一次

尝试从职业跳水运动员到体育解说员的

转型。在 ２１日首日解说男子 ３米跳板时，

胡佳还有些拘谨和紧张，有时甚至是不得

不拿着提前写好的稿件，照本宣科地读出

来。他的每次解说几乎都要在同事设定好

话题并给其引导后才开始进行。

不过胡佳现场解说的进步非常明

显。 在 ２２ 日的女子 ３ 米跳板比赛中，他

渐入佳境， 曾经在跳台上的那种自信开

始在解说中显露出来。 他不仅做到了脱

稿解说， 而且还能幽默诙谐地主动设置

话题，活跃现场气氛。

“我听到有的小朋友喊‘阿姨加油’，

谢谢小朋友们。 不过， 我们队员都很年

轻，很多选手都是‘９０ 后’的，小朋友们

喊‘姐姐加油’会更好哦。”胡佳饶有风趣

的几句话，引发现场观众的哄然大笑，连

跳板上正在准备动作的运动员也忍俊不

禁，原本让人神经紧绷的比赛，顿时感觉

轻松了好多。

胡佳说：“我也是从跳水团队中走出

来的， 对每一个选手的特点和他们经历

的故事都很熟悉。 我想把这些优势都充

分地运用到体育解说中， 最大限度地让

观众体验到跳水的美丽和内涵。 ”

他告诉记者，跳水作为个人项目，缺

乏足球、篮球等运动的身体对抗性，跳水

运动员的最大困难是如何在遇到困难的

时候自我克服、战胜自己。这也是跳水精

神所在：“用意志力战胜自我， 用信念超

越自我。 ”

跳水运动员从离开跳台到入水，只

有一秒钟。在这一秒内，运动员要实现静

与动的结合，心态要平静但身体要兴奋，

力量要控制，要在一瞬间爆发出来。“我

现在最想做的，就是把这一秒钟的美丽，

让更多的人一起共同分享。 ”胡佳说。

（据新华社合肥 １２ 月 ２３ 日电）
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温哥华冬奥会组委会

官方网站开辟

门票转让专区

据新华社温哥华 １２ 月 22 日电 （记

者黄晓南、马丹）温哥华冬奥会组委会 ２１日

宣称已在自己的官方网站上开辟门票转让

专区，一来防止有人出售假票，二来要在地

广人稀的加拿大创造奥运会上座率之最。

但组委会并没有打算为此提供“免费的

午餐”，而是规定，无论是出让者还是购买者

都要缴纳成交价格 １０％的服务费。

组委会早些时候就宣称， 除了公开销

售热门比赛项目 ４０％的门票外， 还要提供

更多的门票， 以便让所有比赛场馆观众的

上座率达到 ７５％。此次组委会开辟“体育粉

丝间门票转让市场”的目的是能让“粉丝”

们买到放心票。

据悉， 此次冬奥会将有 １２０ 万到 １６０

万张门票公开出售。

“经过多次的辩论，我们决定在网上开

辟自由交易市场。 ”组委会副主席卡雷·邓

顿说，“我们想要传达的信息很简单， 即如

果有人在其他网站上出让门票， 买票的人

就应该想一想，为什么他们要这么做呢？这

是真票吗？ ”

他说，９０％从官方网站上购买门票的

人通常是为了自己用。此外，组委会也无法

追踪在其他网站上倒卖门票的人， 因为这

项工作过于巨大，组委会心有余力不足。

一部分门票将通过一个捐助项目向公

众提供， 以帮助那些经济条件有限的人也

能亲历冬奥会。 另外还有一些热门比赛项

目和开幕、 闭幕式门票将通过拍卖的形式

向公众提供。

冬奥会组委会副首席执行官大卫·寇

博说， 组织者应该尽最大可能向公众提供

更多的门票，避免像以往许多奥运会那样，

因分配给国家奥委会和赞助商的门票最终

没用上而使场馆上座率不过半的问题。

“我们要确保这次冬奥会的上座率超

过以往任何一次奥运会。 ”寇博说。
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据新华社温哥华 １２ 月 ２２ 日电 （记

者马丹）加拿大最高法院 ２２ 日宣布，将不

受理加拿大和美国的一些女子跳台滑雪

运动员为参加 ２０１０ 年冬奥会提出的上

诉，意味着女子跳台滑雪将彻底无缘温哥

华冬奥会。

温哥华冬奥会的跳台滑雪项目只设男

子比赛， 因为国际奥委会认为世界范围内

女性参加这项运动的人数十分有限。 为争

取参加冬奥会的机会， 这些女子跳台滑雪

运动员两次在加拿大不列颠哥伦比亚省地

方法院受挫后，又于 １２ 月初向加拿大最高

法院提出了上诉。

参加联合法律行动的加拿大女子跳台

滑雪选手索佐娅·林奇对记者表示，加拿大

最高法院的决定“令人失望”。 不过，她对

２０１４ 年冬奥会接受女子跳台滑雪项目充

满希望。

这些美、加女子跳台滑雪运动员于去年

５ 月联合向温哥华所在的不列颠哥伦比亚

省高等法院起诉温哥华冬奥会组委会，声称

冬奥会不接纳女子跳台滑雪选手是性别歧

视，有违加拿大权利与自由宪章。今年 ７月，

不列颠哥伦比亚省高等法院裁定国际奥委

会的决定存在性别歧视，但是国际奥委会不

受加拿大权利与自由宪章的约束，组委会也

无权决定冬奥会的项目设置。这些运动员继

而向不列颠哥伦比亚省上诉法院提出上诉，

后者在 １１月作出了维持该高等法院裁定的

决定。

十年一剑

薛 原

12 月 23 日晚，广东宏远队新赛季首

个主场比赛，一面巨大的“15 号”球衣升

起在球场上空。 这件球衣和它的主人，从

此都封存进了宏远的队史。 这是宏远建

队以来第一次举行球衣退役仪式， 第一

次的殊荣，给了外援积臣。

积臣，读来怪怪的名字，标准的中文

翻译应当是迪克森。 这个港式译法，其实

也正透露着 CBA 初创年代的种种不规

范之一。在 CBA14 个赛季

的历史上， 来来往往的外

援已如过江之鲫， 大放异

彩者有之， 昙花一现者更

多，“水货” 几乎是每个队

都曾遇到过的， 靠外援包

打天下，更是如今不少球队不二的选择。

合则用之，不合则去，对外援的取舍，以

彻底的“实用主义”为标准。 铁打的球队

流水的外援，虽然这样的标准无可指责，

但正是在这样的背景下打量， 为广东宏

远效力 10 年的积臣，无疑是一个异数。

10 年， 这名黑人球员不仅让人们接受

了“积臣”这个港式译法，还帮助宏远 5次夺

取CBA总冠军，成就了八一队之外的第二

个王朝。 拿下 6721分，CBA历史上迄今得

分最多的外援； 抢到 3908个篮板球，CBA

迄今所有球员中的篮板王； 代表宏远出战

383场， 比排在第二位的外援多出 179场

……这些用 10年时间累积起来的数字，是

积臣之于宏远的意义。

从另一个角度去观察， 宏远之于积

臣，更树立起 CBA 的一个标杆。 在众多

外援中， 积臣不是最贵的， 也不是最好

的，但却是最合适的。 1998 年，正处于代

际交替中的宏远找来积臣， 这个身高 2

米 06 的中锋从此撑起宏远的内线，他和

杜锋、朱芳雨、王仕鹏等从二队提拔上来

的年轻人一起，开启了宏远的冠军之路。

在 CBA 的中锋行列里， 他不是最高的，

也不是最壮的， 但却是和球队配合最默

契的。 他的黝黑肤色，已经融入了宏远的

色彩之中，而非其他球队那样，球场上只

见一道道黑色闪电。

“要让外援觉得，他是这支球队的一

分子，而不是救世主。 ”正是这样的外援

使用理念， 再配合完备的本土球员青训

体系的建立，方能成就宏远的“五冠王”

荣光。 据此而言，外援积臣在 10 年里所

见证的，不仅是宏远的辉煌，他更见证了

宏远怎样打造出一套高效的青少年培养

体系， 并在这条流水线上源源不断地制

造出“成品”。 如今的国家队中，宏远球员

已占半壁江山，即是明证。

一个并非出类拔萃的

外援，能够戴上 5枚总冠军

戒指；那些“超级大牌”，在制

造了一次次的“眼球效应”

后，依然难以从根本上改变

球队的定位。 这看似矛盾的

结果， 其实正凸显着篮球运动最基本的规

律：篮球是 5个人打的。 外援可以救急，但一

定救不了穷。

10年，积臣成就了宏远，宏远更成就了

积臣。10年看似很长，眼下的赛季要靠谁来

抵挡？ 那些羡慕宏远今朝的球队，不妨定神

想想，又有多少时光其实已悄然流淌。

中国体育记协成立 30周年

颁奖典礼举行

本报北京 12 月 23 日电（记者陈晨

曦）从 1979 年到 2009 年，中国体育新闻

工作者协会（中国体育记者协会）走过了

30年历程。23日晚，中国体育媒体人迎来

了属于自己的颁奖典礼。在中国体育记协

主办的“中国恒好———体育传媒的盛会”

颁奖典礼上，有 600余位体育新闻工作者

获得了“体育新闻眼”奖杯，其中有 85 人

获得荣誉奖，36人获得成就奖， 金奖 151

人，银奖 364人，贡献奖 40人。

中国体育记协经过 30 年的发展，体

育新闻从业人员已从最初的 200 人发展

至近万人，涌现出许多知名的体育记者、

体育评论员和具有时代特点的新闻作

品、体育报道。

全国滑雪登山大会结束

旨在推广滑雪登山

本报北京 12 月 23 日电 （记者王

霞光）为期 5 天的 2009 年“小肥羊杯”首

届全国滑雪登山大会日前在吉林北大湖

结束。在最后进行的垂直竞速比赛中，陕

西的屈玉林和沈阳体育学院的马楠分获

男、女第一名。

首届全国滑雪登山大会由中国登

山协会主办， 共有 13 个省市的 50 多

名登山爱好者和地方登山协会负责人

参加。

大会以培训和交流为主题， 旨在普

及、推广滑雪登山运动。与会者学习了滑

雪登山运动的历史、竞赛规则、路线设定

和器材使用方法等， 并参加了垂直竞速

和救援比赛。

冰上运动

快乐多

寒冬， 黑龙江省哈尔滨市马家

沟河被打造成大冰场，免费开放，成

为市民开展各种冰上娱乐活动的好

去处。

图为 12 月 23 日， 一些学生在

哈尔滨市马家沟河冰场上打冰球。

张清云摄（新华社发）

中国围棋甲级联赛落幕

苏泊尔杭州队夺冠

本报北京 12 月 23 日电 （记者李长

云）经过 22 轮的激烈角逐，2009 中国围棋

甲级联赛日前落幕， 苏泊尔杭州队在最后

一轮凭借江维杰和王雷的胜利， 客场从云

南队身上拿到 1 分，以 42 分的总成绩加冕

今年围甲联赛冠军。 苏泊尔杭州队今年是

首次参加围甲联赛， 以升班马的身份力压

重庆队、上海队等老牌劲旅，上演了围棋赛

场上的“凯泽斯劳滕”式神话。 同时,苏泊尔

杭州队也是继重庆队、 中国移动上海队之

后、第三支夺得围甲联赛冠军的队伍。

中信北京队以 4∶0 击败重庆队， 获得

亚军，仅落后杭州队 2 分。排名第三至第六

位的队伍分别是：重庆队、四川娇子队、中

国移动上海队、西安曲江队。

刘国梁展望伦敦奥运会

备战形势不容乐观

本报北京 12 月 23 日电 （记者王继

晟）2009 年国家乒乓球队教练述职及竞聘

会议 23 日在京举行，男队主教练刘国梁表

示，“伦敦奥运会我们面临的形势不容乐

观，甚至比 2004 年雅典奥运会更难。”针对

国际乒联的奥运“新政”，有教练提出，今后

要研究培养善于单打独斗的队员。

刘国梁说，面对 3 年后的伦敦奥运会，

搞清运动员成长周期与最佳使用期之间的

关系非常重要。 他认为队内八大主力在今

年的表现都非常稳定， 明年工作重点是为

伦敦奥运会打造两名以上的可造之材。 至

于大众关注的王励勤、马琳何时退役，刘国

梁表示“王马二人参加伦敦奥运会实属困

难，到时能有一人参赛已难能可贵。 ”

”””””””””””””””

ＣＢＡ联赛第二轮

“洋”面孔唱“主角”

据新华社北京 １２ 月 ２３ 日电 综合

新华社记者报道， 北京队洋帅蒙克利

夫、山东队的艾米特、吉林罗杰斯等众

位“洋”面孔在 ２３ 日进行的 ２００９—２０１０

赛季全国男子篮球职业联赛（ＣＢＡ）第

二轮比赛中出尽风头，成为本轮赛事的

“主角”；而老板姚明并没有给自己的上

海队带来好运。 上海队与八一、东莞、陕

西和天津等队同样败走麦城，均遭遇两

连败。

顶着“跑而不轰”的冷嘲热讽，洋帅

蒙克利夫指挥北京金隅队一举以 １１１∶９９

“轰倒”上赛季第三名江苏队，赢得 ＣＢＡ

新赛季的主场开门红。

又是 ５３分！ 山东黄金队的神奇外援

艾米特在“齐鲁德比战”中再发神威，带领

球队在主场以 １２３∶１０１ 轻松战胜青岛双

星队。 联赛两轮过后，山东队保持全胜。

主场作战的广东东莞银行队以

１０６∶８９ 战胜福建 ＳＢＳ 队，取得新赛季两

连胜。

坐镇主场的吉林东北虎队以 ８７∶７８力

克来访的天津荣钢队。 此役，吉林队外援

罗杰斯“轰”下了全队最高的 ２１分，此外，

他还贡献了 ６个篮板、２次助攻、２次抢断。

陕西锂源动力男篮在首个主场比

赛中， 以 １０４∶１２０ 负于经验老到的辽宁

队。 辽宁队张庆鹏和李晓旭两名国内球

员就贡献了 ５５ 分。 上海队客场以 ９６∶９８

负于浙江万马队。

２２ 日的两场比赛结果为：东莞新世

纪队以 １０５∶１１５ 负于山西中宇队； 浙江

广厦队以 １００∶８６ 胜八一双鹿队。

12 月 23 日，在 2009—2010 赛季 CBA 联赛第二轮比赛中，广东东莞银行队主场

以 106∶89 战胜福建 SBS 队。 图为广东东莞银行队球员帕克（右）在比赛中进攻。

新华社记者 刘大伟摄

””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””


