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声 音

亚锦赛“落户”
12 月 4 日，中国篮协向亚洲篮联

进行了申报，2015 年男篮亚锦赛于明
年 9 月 23 日至 10 月 3 日在湖南长沙
举办，而女篮亚锦赛则于明年 8 月份
在湖北武汉举行。

———能把男女篮亚锦赛的承办

权全部拿下来，这绝对是中国篮球外
交的巨大胜利。 因为这不只是关系到
亚洲冠军的荣誉，更重要的是事关里
约奥运会的参赛权。 天时地利人和，
剩下的就要看中国男女篮将士的努

力了。 （刘君）

杭州市“接棒”
当地时间 12 月 2 日上午， 在卡

塔尔多哈举行的国际泳联年度会议
上， 杭州获得国际泳联 2018 年世界
短池游泳锦标赛及世界游泳大会的
承办权。 这也是继 2006 年上海第 8
届短池游泳世界锦标赛之后，中国第
2 次举办该项赛事。

———在孙杨服用禁药事件负面影

响了犹未了之际，这是中国游泳迎来的
一大利好。 浙江是中国的第一游泳强
省，是孙杨、罗雪娟和叶诗文的故乡，杭
州又是如此美丽的一个城市，2018 年
短池游泳世锦赛绝对值得期待。

王义夫“升官”
中国传奇枪手王义夫于当地时

间 12 月 3 日在慕尼黑召开的国际射
击运动联合会大会上，当选国际射联
副主席。 这是中国人在该组织中的历
史最高职位。 即将在 12 月 4 日迎来
自己 54 岁生日的王义夫现任国家体
育总局射击射箭运动管理中心副主
任、国家射击队（步手枪）总教练。

———这不仅是王义夫个人的骄

傲， 也是中国射击乃至中国体育的光
荣。中国体育需要更多的国际话语权，
这同样是一国体育实力的重要体现。

丁俊晖“登顶”
北京时间 12 月 4 日， 在 2014 年

斯诺克英锦赛 1/8 决赛中， 卫冕冠军
罗伯逊以 5 比 6 爆冷不敌多特， 将世
界排名第一拱手送给丁俊晖， 丁俊晖
职业生涯首次加冕世界第一， 创造了
历史。

———无论对排名系统有什么争

议，世界第一都不是随随便便就能拿
到的。 祝贺丁俊晖，他为中国台球争
得了新的荣誉， 但也应该清醒地看
到，丁俊晖本赛季迄今为止的状态都
没有调整到最佳。

孙杨服用禁药事件看起来已告一段落，
尽管连我们的国家通讯社都认为这是“一次
失败的危机公关”，但结果既已无法更改，多
说也无趣，且于事无补。现在，大家更关注的
其实是，孙杨事件会否给中国游泳甚至是中
国体育留下“后遗症”。

此前，有消息援引法新社报道称，世界
反兴奋剂机构（WADA）质疑中国游泳中心
对孙杨处罚的合理性， 中国游泳中心没有
在 20 天之内将对孙杨的禁赛处罚汇报给
WADA，这一行为是违规的。 WADA 不排
除向国际体育仲裁法庭申诉。 但谢天谢地，
我们到现在为止， 还没有看到后续的相关
消息。 不过，和这差不多同样糟糕的是，美

联社援引澳大利亚媒体爆料称， 澳大利亚
游泳协会日前决定， 停止孙杨赴澳训练的
资格。 他的金牌教练丹尼尔斯支持澳洲泳
协的决定，并将可能切断与孙杨的联系。 澳
大利亚泳协表示， 针对那些到澳大利亚训
练的游泳选手，新的指导方针已经制定，那
就是要求他们必须到澳大利亚反兴奋剂机

构注册。
站在中国人的角度， 我们可能会觉得

澳洲人的决定有点小题大做， 且不无 “蛮
横”。 游泳中心的官员也认为，澳大利亚泳
协没有通过官方途径进行告知，“澳洲游泳
协会根本就没有资格禁止中国游泳队赴澳

训练， 丹尼尔斯所属的又是一个私人俱乐

部， 他们能做的只是不断给丹尼尔斯进行
施压，劝说丹尼尔斯放弃中国运动员。 ”另
外据中国游泳队透露， 他们也在跟丹尼尔
斯进行接洽，“丹尼尔斯很支持中国游泳，
沟通马上会产生一个结果。 ”

看起来， 孙杨赴澳大利亚训练仍然有
戏。 但不可否认的是，孙杨涉药的确给了澳
洲泳协一个很好的借口。 事实上，从伦敦奥
运会后， 澳洲泳协就曾劝说过丹尼尔斯放
弃对孙杨的训练，只不过始终未果。 从世界
游泳大势看，澳洲游泳自索普、哈克特等一
批名将退役后， 就便再也无法重现昔日荣
光。 他们把迅速崛起的中国游泳当成假想
敌，也是自然而然的结果。 孙杨涉药，许多

国人都认为不是一件多大的事情， 因为从
动机上讲，孙杨不存在故意服药的可能。 但
我们也无法阻挡人家不看动机看结果，何
况游泳是一项对兴奋剂高度敏感的运动，
中国游泳又有不太好的“前科”，他们急于
撇清和涉药选手的瓜葛， 也能理解为是一
种自我保护。 因此， 对孙杨赴澳洲训练一
事，澳洲泳协故意“刁难”，在意料之外，似
乎也在情理之中。

我们衷心地希望孙杨计划中的海外训

练能够成行，但此事的确给所有运动员和教
练员上了很好的一课：关于兴奋剂，最好的
办法是坚决不沾，一旦涉药，无论动机如何、
情节轻重，都难免给人留下口实，需要漫长

的时间去挽回影响。“误服”从来都不是好的
借口。因为就像孙杨所说的，运动员“要为进
入自己体内的物质负责”；把责任推给队医、
管理者也是一个糟糕的理由，因为像孙杨这
样级别的运动员，他早已和中国游泳、中国
体育“捆绑”在一起，在日常用药这样的事情
上，怎能不慎之又慎？

“男人的胸怀是委屈撑大的”，孙杨在感
恩节那天发的微博似乎话中有话，也引起了
许多网友的同情和理解。 但老实讲，孙杨还
真没有什么委屈的。他已经享受了一个公众
人物应得的一切，但却并未尽到青少年榜样
应尽的责任。他一再犯错，但却一再“转危为
安”，这不是他有多神奇，而实在是因为管理
层的庇护有加。 孙杨真的不必感到委屈，他
应该庆幸自己生活在中国，而且他从事的项
目，金牌依然是稀缺品。

对中国游泳来说，忘掉孙杨涉药事件，
可能是一件困难的事情， 但无论如何，我
们还是得向前看。 孙杨的小师弟、中国体
坛的新偶像宁泽涛说得非常好 ，“希望自
己能成为榜样，能给大家传递快乐的信息
和正能量。 ”我们希望，小伙子们说的和做
的一样好。

孙杨不必感到委屈
■刘颖余

自恒大女排开引入外援之先河，引进外援的球队和
人数逐年增多，但问题也随之而来———
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■本报记者 李元浩

身着一身整洁的运动服， 迈着利落矫健
的步伐，25 岁的段轩让人感受到年轻人的阳
光与活力。 “在杭州读书的时候，我就和同学
们一起参加过 2012 年的世界行走日活动。 ”
正是从那时起，段轩真正喜欢上了这项运动，
此后便经常与同学一起行走锻炼并一直坚持
到现在，逐渐成为一名资深的“走客”（健步走
爱好者们的自称）……

段轩用自己的实际行动诠释着“健康大步
走，活到九十九”，在日前举行的“无限极 2014
世界行走日（中国）”启动仪式暨全民健步走主
题交流活动中，这句俗语也成为与会专家和健
步走爱好者们的“口头禅”，凸显出健步走运动
正得到越来越多健身爱好者的青睐。

“健步走介于散步和竞走之间，是以促进
身心健康为目的，讲究姿势、速度和时间的步
行运动”， 从事了多年的健步走推广和指导工
作， 国家体育总局运动医学研究所主任医师，
著名健身专家黄光民很看好健步走在全民健

身中的发展前景。

“行走”热潮方兴未艾
行走，是人类最基本的运动能力之一。早

在几千年前，快步行走就被中医论述为“百炼
之祖”。不过，将行走与健身锻炼相结合，特别
是成为一项专门的健身运动项目， 却还是近
几十年来的事情———上世纪 60 年代，北欧瑞
典、丹麦等国家的健身爱好者，在严寒的冬季
号召人们走出家门， 用健康行走的方式抵御
寒冷，锻炼身体，逐渐形成了如今扩展全球的
健步走热潮。

“在各种运动形式中，行走是最普通和经
济的运动，却具有不凡的锻炼效果”，国家级
社会体育指导专家赵之心对健步走 “情有独
钟”。科学研究表明，经常坚持行走锻炼，可以
减少 30%心脏病和 50%糖尿病的发病几率，
还可以防治精神忧郁、神经衰弱等疾病。适量
强度与时间，并能持之以恒的行走锻炼，可以
促进机体免疫系统功能， 行走健身的效果得
到越来越多人的认可。

据介绍， 健步走速度的快慢是决定锻炼
效果的关键因素，通常可分为慢步走（每分钟
约 70－90步）、中速走（每分钟 90－120 步）、快
步走（每分钟 120－140 步）和极快速走（每分
钟 140步以上）。 目前在国内得到广泛开展的
的健步走活动大多属于中速和快步走类型。

据记者了解， 我国的健步走活动兴起于
上世纪 90 年代， 在 2008 年北京奥运会前后
迎来第一个发展高潮。 目前单是全国性的健
步走活动每年就有几十场之多。 以连续举办
了 5 年的世界行走日活动为例， 每年都会吸
引大量健步走爱好者参加。据统计，到目前为
止， 世界行走日全民健步走活动已累计举行
了 50 余场，覆盖全国 20 多个城市，直接参加
行走的人群累计超过百万人。

科学指导走出健康

“今天真是涨知识了！ ”看着黄光民等健
身专家的健步走现场指导和标准示范， 近几
年来一直坚持健步走的李富强向记者谈起自
己的收获：“想要行走健身效果好， 不仅走路
姿势要标准，路程要达标，速度还要跟上。 ”

与平时茶余饭后的休闲散步不同，健身行
走必须要有一定的强度才能达到健身效果。黄

光民在接受采访时表示：“一般情况下，男性行
走速度差不多为每小时 6公里，女性为每小时
5公里，每天至少要行走半个小时。健身行走要
站直挺胸，放松肩膀，双臂随身摆动。 ”

健步走运动看似简单，但如何在行走过程
中真正起到锻炼效果，还要避免不必要的运动
伤害，却不是每一个健步走爱好者都了解的。

“并不是所有人都适合健步走运动”，国
家体育总局“体质评价与运动机能监控”重点
实验室主任李文健告诉记者：“有高血压、心
脏病等心内科疾病，以及患有骨性、类风湿性
关节炎的人群， 在健步走锻炼时一定把握好
运动的度。 此外， 在雾霾等重污染天气环境
下，也应尽量避免室外的健步走活动。 ”

与近年来席卷国内的跑步热一样， 不断
普及和推广的健步走， 在活动组织和安全保
障上也有待进一步规范。 总局体科所体育社
会科学研究中心主任鲍明晓在接受采访时表
示， 开展健步走等全民健身活动必须要提前
规划和统一管理， 像在山地等户外进行健步
走活动时，要强调安全保障，做到选址、设施
运行安全， 保险体系健全，“和体育旅游等相
关产业相结合， 是推动健步走等全民健身项
目开展的有益尝试。 ”

在逐渐升温的健步走热潮中，如何进一步规范健
步走运动发展，普及科学健步走知识成为课题———

行走出健康

12月 3日，中国选手（从左至右）邱钰涵、曹玥、郭君君和沈铎在颁奖仪式上。当日，在卡塔
尔多哈拉开帷幕的 2014年世界短池游泳锦标赛女子 4x200 米自由泳接力比赛中， 由邱钰
涵、曹玥、郭君君和沈铎组成的中国队以 7分 37秒 02的成绩获得银牌。 新华社记者 周欣 摄

多哈短池游泳世锦赛开幕

换帅潮未起CCBBAA

“射手王”

北京时间 12
月 5 日，葡萄牙球
星 C 罗 凭 借 在
2013 年度的优异
表现，荣获国际足
球历史与统计协

会颁发的 “2013
年度世界最佳射

手奖”。
CFP 供图

北汽女排外援塞达（图中举手者）在得分榜上名列第 8，是女排联赛所有外援中得分
最高的，但与联赛“得分王”、本土球员李静相比，仍有较大差距。 CFP 供图

北京男篮主教练闵鹿蕾（左），与本赛季中段火线回归的新疆队主帅崔万军惺惺相惜。
CFP 供图

资料图

■本报记者 郎成
2014~2015 赛季 CBA 常规赛已于本周

三战至第 14 轮，其中，众人瞩目的京疆大战
再次迸发出火花———比赛最后关头长达近
20 分钟的暂停以及裁判员的争议判罚，使得
北京队最终以 1 分劣势， 输掉了这场上赛季
总决赛对手之间的重量级对决。

本场比赛， 双方相遇的焦点大多都集中
在本赛季一路磕磕绊绊的新疆队身上：赛前，
球队主教练郜树敏因战绩不佳主动请辞，赶
来“救火”的主帅崔万军刚刚接过教鞭仅几个
小时，就迎来了自己老冤家的挑战。 最终，新
疆队用艰难的胜利，再次印证了 “换帅如换
刀”的名言。放眼本赛季 CBA 赛场，尽管多支
球队战绩不甚理想， 却并未出现如往年那般
频频换帅的场面———赛程战罢三分之一，20
支球队中仅有 3 支球队换帅的比例也创下近
几个赛季的新低……

“冬天里的一把火”
按照惯例 ，CBA 联赛一般于每年的 10

月或 11 月拉开新赛季的战幕，往往战至时近
寒冬的 12 月， 正是联赛各队经过开局磨合，
开始全力较劲的阶段。与此同时，一些战绩依
然不见起色的球队，则动起了换帅之心。

在近几个赛季的 CBA 联赛中，“换帅潮”
犹如“冬天里的一把火”，大有愈发猛烈之势：
2011~2012 赛季，联赛进行到半程之际，在 8
天之内有 4 支球队接连换帅；2012~2013 赛
季，半程过后同样有 4 队换帅，其中既有青岛
队主教练姜正秀仅执教两轮即被炒， 又有一
手缔造广东王朝的功勋教练李春江的突然下
课；到了上赛季，赛程还未过半，竟然有多达
7 名主教练都先后离开了各自帅位……

在 CBA 联赛的所有球队中，山西队毫无
疑问成为“换帅大户”。 据统计，从 2006 年球
队成立至今， 山西男篮已在 8 年时间里先后
更换了 15 任主教练， 其中更是创造了 CBA
最“短命”主帅纪录：2006~2007 赛季中期，前
韩国国家队主帅金楠杞仅执教一场比赛便被
前任老板王兴江炒了鱿鱼。

CBA帅位越坐越稳？
常规赛 4 轮过后， 福建男篮主教练普拉

达即成为本赛季 CBA 联赛下课第一人。截至
目前，算上从新疆队帅位上请辞的郜树敏，以
及本周四下课的四川主帅邱大宗， 仅有 3 支
球队更换主帅， 这与上赛季 13 轮过后 7 人
“下课”相比，显然动静小了许多。

事实上，3支球队换帅， 原因都与预期目
标不相符有关：继上赛季功亏一篑成为“四亚
王”之后，新疆队在休赛期中继续大手笔招兵
买马，可 13轮过后，9 胜 4 负的战绩显然不能
让志在夺冠的球队管理层满意；福建、四川两
队虽然不是联赛传统强队，但前者拥有两位国
家队成员王哲林和赵泰隆， 后者引进了 NBA
全明星球员慈世平，也都试图在本赛季冲击季
后赛。 可惜的是，早在第 4轮后就更换教练的
福建队至今仍排名倒数第一，四川队目前倒数
第四的成绩也与季后赛席位相距甚远。

来自于投资方、 球迷们和地方媒体对于
球队成绩的要求和压力，以及“CBA 无弱旅”
的大环境让主教练们的工作并不轻松。 上赛
季经历了 4 次换帅动荡的上海队， 本赛季的
主教练马跃南同样倍感压力———在球队连败
的日子里，不但赛场内的下课声不绝于耳，赛
后新闻发布会也曾遭到无人提问的冷遇。 不
过，在一波三连胜的小高潮后，马跃南的下课
危机算是暂时得到缓解。

急功近利非长久之计

战绩不佳，教练担责，这在职业赛场上早
已司空见惯。 在 CBA 联赛中，中途换帅的球
队往往难有“新花样”，继任的主教练大部分
都是“老面孔”。

一位目前排在联赛中游的球队经理曾在
接受本报记者采访时坦言，“国内能排得上号
的好教练就那么几个，其中有过 CBA 球队执
教经历的更是屈指可数。 要么就只能在球队
助理教练或者俱乐部青年队教练身上赌一把
了”。 如刚刚接过新疆男篮教鞭的崔万军，正
是上赛季带领球队杀入总决赛时的主教练，
而福建男篮和四川男篮帅位的继任者， 也都
是球队的助理教练。

换教练， 一方面可以缓解球队各方面的
压力，给球迷、老板一个交代，另一方面也能
在一定程度上激发球队的战斗力。然而，对于
一支球队的长久发展来说， 频繁换帅或许能
救得了球队一时， 却难以保证球队长期稳定
的发展。

在 CBA 的 20 支球队中， 不乏具有长远
规划的球队， 北京男篮主帅闵鹿蕾和八一男
篮主帅阿的江， 均已带队在联赛中征战超过
10 个赛季，既登上过总冠军领奖台，也不止
一次经历过下课危机。“任何一支球队在发展
过程中都会经历低谷， 换教练不是解决问题
的根本办法， 一支真正优秀的球队是靠长期
训练、磨合逐步打造出来的。 ”北京男篮副总
经理袁超曾在接受本报记者采访时表示。

■本报记者 袁浩

随着本赛季排球联赛第一阶段比赛过
半，谁能进入前 8，顺利入围第二阶段的比
赛固然是焦点， 但另一个更能刺激各方神
经的却是有关外援的话题。

福建女排与上海女排的“两千万之战”
值不值？ 上海男排外援萨瓦尼凭什么耍大
牌？靠外援赢球算不算本事？随着引进外援
的球队和人数逐年走高， 有关排球联赛的
“外援之惑”也愈发突出和尖锐。

外援之火越烧越旺

2009 年， 恒大集团斥资 2000 万元注

册成立了中国首家职业化排球俱乐部———
广东恒大排球俱乐部。组建之初，心比天高
的恒大女排却面临着人员不整等问题。 为
了能够在短时间内取得良好的成绩， 由时
任主教练郎平牵头， 恒大女排开引入外援
之先河，在第一个赛季，就引入了美国副攻
哈莫托以及自由人戴维斯。 凭借着两位外
援和众多前国手的强大实力， 恒大女排以
全胜战绩顺利打入甲 A 联赛。 在接下来的
4 个赛季， 恒大女排又先后引入了 9 名外
援， 恒大女排也由此打破了天津女排一枝
独秀的联赛格局。

看到第一个吃螃蟹的人尝到了鲜味，
上赛季， 资金较为充足的上海女排和福建

女排也开始引入外援。 本赛季一共有 5 支女
排引入了 10 名外援，其中 8 名外援都参加了
2014 年女排世锦赛，实力不俗。 向来以全华
班出战的“九冠王”天津队迫于保级压力，于
联赛中途火速引入了两名外援，让人大感意
外。

如果说恒大女排是中国排球联赛引入外
援的先行者，那么北汽男排则是第一个引入
外援的男排俱乐部。 2012~2013 赛季，北汽男
排引入了 3 名外援，并一举夺得了联赛冠军。
2013~2014 赛季， 男排联赛有 4 支球队引入
了 10 名外援，超过了当年女排联赛的引援力
度。 本赛季，男排联赛仍有北京、上海、四川 3
支球队引入了 6 名外援， 其中不乏萨瓦尼和

科瓦塞维奇这样的明星球员。

薪资虚高引人质疑

11 月 11 日，女排联赛第二轮，福建队主
场迎战上海队，一场普通的比赛却因为两队
4 名外援身价高达 2000 万元（税前）而备受
瞩目。一个外援税前能拿 500 万元，而像朱婷
这样的国手的收入是多少呢？ 有媒体披露，
大概是 10 万元左右，只有外援薪资的 1/50。

引入外援的一个重要动因是看重他们的
竞技水平。 根据中国排球协会官网提供的数
据，截至 8 轮联赛战罢，全部都是打主攻或接
应位置的女排外援在得分榜、扣球榜、拦网
榜和发球榜上均没人进入前 5， 尤其是得分

榜， 表现最好的北京队外援塞达也仅以
124 分排在第 8 位， 与第 1 名的浙江女排
主攻李静相差 74 分。这虽然与球队战术和
整体实力有关，但这份榜单也在一定程度
上支持了球迷们对于“女排外援实力与国
手相当，收入却高出一大截”的质疑。

据媒体报道， 本赛季上海男排外援萨
瓦尼的身价高达 40 万美元，而江苏男排本
赛季的赞助费用才 150 万元人民币。

针对外援薪资虚高的问题， 北京体育
大学教授古松在接受本报记者采访时说：
“外援的工资确实太高了， 据内部人士透
露， 他们在国外根本拿不了这么高的工
资，国内俱乐部怕请不来这些外援，所以
就砸大价钱，这有点不正常了。 ”

管理之道有待探索

本赛季， 萨瓦尼在场上情绪频频失控
让新任少帅沈琼头疼不已。 萨瓦尼先是在
第二轮对阵山东队的时候，因自由人童嘉
骅一次防守没有起球，站在原地看了后者
足有半分钟的时间。 在第三轮对阵福建队
时，萨瓦尼因不满裁判判罚，做出了拉网
行为……

上赛季， 北汽男排同样也遭遇了如何
管理外援的难题，外援沃特曾公然对主教
练李牧的排兵布阵表达不满。 本赛季，北
汽男排果断放弃了这位实力出众的队员，
转而引入了两位名气要小很多的外援。

关于外援难以管理的问题， 北京体育
大学教授古松表示， 这与外援的个性有
关，与外援的能力有关，同时也与理念不
同有关。 “中国教练员的训练方法与国外
差别较大，我们更倾向于师傅带徒弟的方
式， 而国外则主张自主学习和个性化发
展。 两者一碰撞，就容易产生矛盾。 ”

古松教授还以自己的学生王琛 （上赛
季北汽男排球星）为例来说明国内外训练
理念的不同。 “有一天半夜，王琛在机场给
我发了一条短信， 第二天我给他回了，告
诉他一定要虚心学习，适应国外的训练氛
围。 后来他去了意大利给我打了个电话，
说他到了那儿以后，发现别人提倡球员主
动思考和学习，与国内差别很大。 ”

古松教授表示， 将外援引入排球联赛
还是近几年的事情，如何管理外援，对于
我国的排球联赛来说仍是一个有待探索
的问题。

■本报记者 李元浩

身着一身整洁的运动服， 迈着利落矫健
的步伐，25 岁的段轩让人感受到年轻人的阳
光与活力。 “在杭州读书的时候，我就和同学
们一起参加过 2012 年的世界行走日活动。 ”
正是从那时起，段轩真正喜欢上了这项运动，
此后便经常与同学一起行走锻炼并一直坚持
到现在，逐渐成为一名资深的“走客”（健步走
爱好者们的自称）……

段轩用自己的实际行动诠释着“健康大步
走，活到九十九”，在日前举行的“无限极 2014
世界行走日（中国）”启动仪式暨全民健步走主
题交流活动中，这句俗语也成为与会专家和健
步走爱好者们的“口头禅”，凸显出健步走运动
正得到越来越多健身爱好者的青睐。

“健步走介于散步和竞走之间，是以促进
身心健康为目的，讲究姿势、速度和时间的步
行运动”， 从事了多年的健步走推广和指导工
作， 国家体育总局运动医学研究所主任医师，
著名健身专家黄光民很看好健步走在全民健

身中的发展前景。

“行走”热潮方兴未艾
行走，是人类最基本的运动能力之一。早

在几千年前，快步行走就被中医论述为“百炼
之祖”。不过，将行走与健身锻炼相结合，特别
是成为一项专门的健身运动项目， 却还是近
几十年来的事情———上世纪 60 年代，北欧瑞
典、丹麦等国家的健身爱好者，在严寒的冬季
号召人们走出家门， 用健康行走的方式抵御
寒冷，锻炼身体，逐渐形成了如今扩展全球的
健步走热潮。

“在各种运动形式中，行走是最普通和经
济的运动，却具有不凡的锻炼效果”，国家级
社会体育指导专家赵之心对健步走 “情有独
钟”。科学研究表明，经常坚持行走锻炼，可以
减少 30%心脏病和 50%糖尿病的发病几率，
还可以防治精神忧郁、神经衰弱等疾病。适量
强度与时间，并能持之以恒的行走锻炼，可以
促进机体免疫系统功能， 行走健身的效果得
到越来越多人的认可。

据介绍， 健步走速度的快慢是决定锻炼
效果的关键因素，通常可分为慢步走（每分钟
约 70－90步）、中速走（每分钟 90－120 步）、快
步走（每分钟 120－140 步）和极快速走（每分
钟 140步以上）。 目前在国内得到广泛开展的
的健步走活动大多属于中速和快步走类型。

据记者了解， 我国的健步走活动兴起于
上世纪 90 年代， 在 2008 年北京奥运会前后
迎来第一个发展高潮。 目前单是全国性的健
步走活动每年就有几十场之多。 以连续举办
了 5 年的世界行走日活动为例， 每年都会吸
引大量健步走爱好者参加。据统计，到目前为
止， 世界行走日全民健步走活动已累计举行
了 50 余场，覆盖全国 20 多个城市，直接参加
行走的人群累计超过百万人。

科学指导走出健康

“今天真是涨知识了！ ”看着黄光民等健
身专家的健步走现场指导和标准示范， 近几
年来一直坚持健步走的李富强向记者谈起自
己的收获：“想要行走健身效果好， 不仅走路
姿势要标准，路程要达标，速度还要跟上。 ”

与平时茶余饭后的休闲散步不同，健身行
走必须要有一定的强度才能达到健身效果。黄

光民在接受采访时表示：“一般情况下，男性行
走速度差不多为每小时 6公里，女性为每小时
5公里，每天至少要行走半个小时。健身行走要
站直挺胸，放松肩膀，双臂随身摆动。 ”

健步走运动看似简单，但如何在行走过程
中真正起到锻炼效果，还要避免不必要的运动
伤害，却不是每一个健步走爱好者都了解的。

“并不是所有人都适合健步走运动”，国
家体育总局“体质评价与运动机能监控”重点
实验室主任李文健告诉记者：“有高血压、心
脏病等心内科疾病，以及患有骨性、类风湿性
关节炎的人群， 在健步走锻炼时一定把握好
运动的度。 此外， 在雾霾等重污染天气环境
下，也应尽量避免室外的健步走活动。 ”

与近年来席卷国内的跑步热一样， 不断
普及和推广的健步走， 在活动组织和安全保
障上也有待进一步规范。 总局体科所体育社
会科学研究中心主任鲍明晓在接受采访时表
示， 开展健步走等全民健身活动必须要提前
规划和统一管理， 像在山地等户外进行健步
走活动时，要强调安全保障，做到选址、设施
运行安全， 保险体系健全，“和体育旅游等相
关产业相结合， 是推动健步走等全民健身项
目开展的有益尝试。 ”

■本报记者 李元浩
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健步走热潮。

“在各种运动形式中，行走是最普通和经
济的运动，却具有不凡的锻炼效果”，国家级
社会体育指导专家赵之心对健步走 “情有独
钟”。科学研究表明，经常坚持行走锻炼，可以
减少 30%心脏病和 50%糖尿病的发病几率，
还可以防治精神忧郁、神经衰弱等疾病。适量
强度与时间，并能持之以恒的行走锻炼，可以
促进机体免疫系统功能， 行走健身的效果得
到越来越多人的认可。

据介绍， 健步走速度的快慢是决定锻炼
效果的关键因素，通常可分为慢步走（每分钟
约 70－90步）、中速走（每分钟 90－120 步）、快
步走（每分钟 120－140 步）和极快速走（每分
钟 140步以上）。 目前在国内得到广泛开展的
的健步走活动大多属于中速和快步走类型。

据记者了解， 我国的健步走活动兴起于
上世纪 90 年代， 在 2008 年北京奥运会前后
迎来第一个发展高潮。 目前单是全国性的健
步走活动每年就有几十场之多。 以连续举办
了 5 年的世界行走日活动为例， 每年都会吸
引大量健步走爱好者参加。据统计，到目前为
止， 世界行走日全民健步走活动已累计举行
了 50 余场，覆盖全国 20 多个城市，直接参加
行走的人群累计超过百万人。

科学指导走出健康

“今天真是涨知识了！ ”看着黄光民等健
身专家的健步走现场指导和标准示范， 近几
年来一直坚持健步走的李富强向记者谈起自
己的收获：“想要行走健身效果好， 不仅走路
姿势要标准，路程要达标，速度还要跟上。 ”

与平时茶余饭后的休闲散步不同，健身行
走必须要有一定的强度才能达到健身效果。黄

光民在接受采访时表示：“一般情况下，男性行
走速度差不多为每小时 6公里，女性为每小时
5公里，每天至少要行走半个小时。健身行走要
站直挺胸，放松肩膀，双臂随身摆动。 ”

健步走运动看似简单，但如何在行走过程
中真正起到锻炼效果，还要避免不必要的运动
伤害，却不是每一个健步走爱好者都了解的。

“并不是所有人都适合健步走运动”，国
家体育总局“体质评价与运动机能监控”重点
实验室主任李文健告诉记者：“有高血压、心
脏病等心内科疾病，以及患有骨性、类风湿性
关节炎的人群， 在健步走锻炼时一定把握好
运动的度。 此外， 在雾霾等重污染天气环境
下，也应尽量避免室外的健步走活动。 ”

与近年来席卷国内的跑步热一样， 不断
普及和推广的健步走， 在活动组织和安全保
障上也有待进一步规范。 总局体科所体育社
会科学研究中心主任鲍明晓在接受采访时表
示， 开展健步走等全民健身活动必须要提前
规划和统一管理， 像在山地等户外进行健步
走活动时，要强调安全保障，做到选址、设施
运行安全， 保险体系健全，“和体育旅游等相
关产业相结合， 是推动健步走等全民健身项
目开展的有益尝试。 ”

常规赛战罢三分之一，只有福建、四
川和新疆三队更换了主帅———
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