
身高1米8的顺丰快递员王宾
看起来并不胖， 但他却告诉我，
“跑步的最初目的就是为了减
肥。”晚上7点多，记者在密云城区
内的健身公园内， 见到了每天都
在那里做跑前热身运动的王宾。
“我刚下班，跑步运动几乎都安排
在晚上。”王宾介绍，这样的生活
节奏，他已经坚持好几个月了。

今年春节过后王宾突然发现
年仅27岁的他， 竟然身材看起来
有些大肚便便 。“因为平时工作
忙，几乎没有运动习惯，再加上吃
饭没规律，上班这几年，我的体重
呈现一路飙升的事态。”王宾笑着
说，身材的走样，让他或多或少感
受到了压力， 于是在心里埋下了
减肥的种子。同时，下班后就瘫坐
在沙发里毫无朝气可言的生活状
态，也让王宾很不满。“所以，在众
多减肥方法之中，我选择了跑步，
是因为我相信， 保持运动的状态
会让人精力充沛。”

跑步之初， 王宾给自己规定
了一段大约5公里的路程，不近不

远的距离正适合反复练习。“第一
天的时候，我跑的特别快，但也特
别累。 五公里的距离被分割成若
干次冲刺和若干次休息， 根本无

法一气呵成。”王宾回忆说，没有
掌握科学的跑步方法， 让他在运
动之初就感受十分受挫。 第一次
跑完五公里， 他花费了将近一个

小时时间。
为了调整跑步的状态， 王宾

常常观察公园里其他跑者， 看别
人是怎么跑步的。 同时利用手机
软件，规划跑步行程，学习跑步技
法。 完成了热身运动的王宾要开
始跑步了， 他告诉记者：“如今五
公里的距离，他只需要半个小时，
就能完成了。”

看着慢慢跑远的王宾，记者
在原地等待返回的王宾揭开五公
里跑用时缩短的秘密。 在王宾跑
步的健身公园里，记者发现，这里
参与夜跑的人非常多， 其中不乏
一些跑步姿势和节奏都看起来十
分专业的人。看得出，在这里跑步
已经成为一种被大家广泛认可和

参与的运动方式。
半个小时后， 看到跑完五公

里的王宾大汗淋漓， 他依旧一边
做放松运动， 一边接受记者的采
访。“是坚持， 让我一次次更新五
公里跑的最少用时。” 王宾说，不
管是任何运动， 坚持都是一件很
难的事情，但唯有坚持，才能取得
自己想要的成果。

如今的王宾已经成功减重10
多斤了， 虽然重量上并非最理想
的数字， 但身上的肌肉更加匀称
了，身材线条看起来也舒服多了。
“保持运动状态，让我感受到的是
更加饱满的精神状态。”挥汗如雨
的王宾笑着说，“这才是年轻人该
有的状态。”

□本报记者 王路曼 文/摄跑步让我精力更饱满

本报讯 2018国际泳联跳水
世界杯赛昨天在武汉揭幕， 来自
26个国家和地区的约 400名跳
水高手将齐聚武汉， 争夺11个项
目的金牌。 跳水世界杯是今年世
界最高水平的跳水赛事， 中国跳
水队将派出16名选手参赛， 阵容
囊括了施廷懋、 曹缘、 任茜、 陈
艾森等奥运冠军在内的全主力选
手， 力争取得佳绩并为奥运会练
兵。

跳水世界杯每两年举办一
次， 是跳水世界三大赛之一， 影
响力仅次于奥运会跳水比赛以及
游泳世锦赛， 武汉世界杯也是该
项赛事时隔四年再度来到中国。
根据赛事组委会给出的消息， 本
届世界杯将有来自26个国家和地
区的约400名运动员参赛， 除中
国队派出全部一线选手之外， 里
约奥运会双人三米板冠军、 英国
运动员杰克·拉夫尔， 2017年世

锦赛女子10米台冠军、 马来西亚
运动员张俊红， 世锦赛女子1米
板冠军、 澳大利亚运动员肯尼，
世锦赛男子10米跳台金牌得主戴
利等都将汇聚江城参赛。

而对于此次在家门口举行的
跳水世界杯赛， 中国跳水队也是
极为重视， 选派参赛的男女各8
名选手都是经过了两站队内选拔
后才产生的， 这也是中国队历史
上首次为世界杯赛进行正式的选
拔赛。 中国队阵容以老带新， 除
了几位奥运冠军运动员之外， 天
津全运会女子10米跳台冠军、 14
岁的张家齐， 全运会女子双人10
米跳台金牌得主、 同为14岁的上
海小将掌敏洁 ， 16岁的跳台新
秀、 湖北小姑娘昌雅尼等也都悉
数入选参赛阵容， 本届世界杯赛
上中国跳水队将肯定会有新面孔
成为世界冠军。

（欣欣）

本报讯 （记者 王路曼 ） 昨
天， 记者从北人智能装备科技有
限公司工会了解到， 经过五天，
34场的激烈比赛， 首届 “北人智
能杯 ” 职工台球团体比赛于 5
月 30日 圆 满 结 束 。 来 自 北 人
智 能 三 家 基 层 工 会 组 织 的 20
支 代 表 队 ， 近 百 人 参 加 了 本

次比赛。
比赛中， 各参赛队本着友谊

第一、 比赛第二的原则， 切磋球
技、 以球会友。 最终， 生产管理
部 工 会 九 队 夺 得 本 次 台 球 团
体 比 赛冠军 ； 生产管理部工会
七队获得亚军； 管理部室工会二
队获得季军； 生产管理部工会二

队获得第四名。 北人智能装备科
技有限公司工会干部介绍， 积极
开 展 健 康 向 上 的 职 工 文 体 活
动 是 推进北人智能凝聚力工程
的重要举措， 他们将继续以活动
为载体凝心聚力， 进一步激发职
工热情， 促进北人智能和谐稳定
发展。

■体育资讯
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440000名名跳跳水水高高手手齐齐聚聚跳跳水水世世界界杯杯
本报讯 记者从赛事组委会

获悉， 2018中国山地马拉松系列
赛 “腾龙洞杯 ” 利川站 (国际
赛 )， 6月3日在龙船调的故乡 、
中国 “凉城” ———恩施土家族苗
族自治州利川市开跑， 这也是利
川连续第三年举办该项赛事。 今
年此站共吸引来自11个国家和地
区的3500余名跑步爱好者参赛报
名， 比赛分为两个项目四个组别
进行， 分别是山地马拉松42公里
个人赛男女组 ， 以及6.6公里的
群众健身赛男女组。 本站赛事由
中国登山协会、 湖北省体育局等
主办。

利川地处北纬30°线 ， 是巴
楚文化的交汇之地， 也是八百里
清江的发源地 ， 夏季平均气温
22.1℃， 被誉为 “天然氧吧、 避
暑凉城”。 2018利川山马以 “凉
城山马·乡村振兴” 为主题， 吸
取前两年成功举办大型赛事的经
验， 今年尝试采用 “政府主导、
市场主办、 社会参与、 全市场化
运作 ” 模式 。 今年的 “腾龙洞
杯” 湖北利川站 (国际赛) 赛道
依然保留 “三道龙门” 的自然风
光， 将花千谷景区、 腾龙洞旅游
风景区、 茅田石板路、 白鹊山民
宿一线串珠。 参赛跑者们途经百
里绝壁、 飞流瀑布、 傲啸独峰、
原始森林、 远古村寨， 在挑战自
我的同时 ， 感受集人文花海风
景、 岩溶自然景观、 民族民俗文
化于一体的 “凉城” 利川之美。

经过激烈的角逐后， 来自云
南的申加升以3小时9分17秒的成

绩 ， 获得男子42公里个人赛冠
军， 贵州的骆滔、 青海的贾俄仁
加分列二、 三名， 成绩分别为3
小时13分9秒和3小时17分6秒 ；
同样来自云南的姚妙以3小时51
分59秒的成绩， 获得女子42公里
个 人 赛 冠 军 ， 埃 塞 俄 比 亚 的
Melesu Birhano Assefa和贵州的向
付召分列二、 三名， 成绩分别为
3小时59分6秒和4小时1分31秒。

为扩大活动影响， 利川市依
托山地马拉松赛事， 策划了 “山
马七天乐、 文旅嘉年华” 系列活
动 。 从5月29日至6月4日7天时
间， 每天都有活动， 每天都有新
意。 “无问西东 凉城利川 ” 沪
蓉沿线媒体行、 湖北利川·台湾

宜兰民宿对话、 户外运动装备、
特色产品展销、 篝火联欢、 社区
文艺展演等活动逐一呈现。 除此
之外， 中央民族歌舞团、 省民族
歌 舞 团 也 于 赛 事 期 间 助 力 利
川 山 马赛 ， 让广大本地市民 、
参赛选手及来宾们在比赛之余一
饱眼福。

中国山地马拉松系列赛于
2016年首次推出， 以 “向山而跑
非凡之路” 为主题， 鼓励广大跑
步、 健身爱好者们， 通过在山地
马拉松比赛中的体验释放自我，
收获成功与健康。 2018年， 中国
山地马拉松系列赛拟举办9站比
赛， 湖北利川站 (国际赛) 为第
三站。 （重鑫）

中国山马系列赛利川站开跑

■体育达人

■职工体育

首届“北人智能杯” 职工台球比赛落幕

本报讯 在6月3日举行的巴
西与克罗地亚队的世界杯热身赛
上， 下半场出场的内马尔攻入一
球 ， 为巴西2 ∶0取胜立下功勋 ，
赛后内马尔也对三个月后重返赛
场能够取得这一成绩感到兴奋。

在赛后的采访中， 内马尔表
示： “今天距离我手术正好3个
月， 能够回到赛场并且还能进一
个球， 让我感到无比幸福。 但说
实话我对自己的伤还是有恐惧，
当然这种恐惧会慢慢减少， 每一
次训练我都更加放松。” 内马尔
在中场休息后换下了费尔南迪尼
奥。 在上半场踢得比较艰难的巴
西队， 下半场增强了攻势， 内马
尔为巴西队首开记录， 菲尔米诺
在伤停补时阶段锁定胜局。

下周巴西队将与奥地利队进
行世界杯前的最后一场热身赛，
对于内马尔是否能够踢满全场，
他说： “我们要看下周训练的情
况， 我想我的状况会越来越好。
我今天还感到有些不舒服， 但这

是正常的， 因为太长时间没有踩
上草坪了。 我想我恢复80%了。”
在进球后， 内马尔跑到了替补席
方 向 进 行 庆 祝 ， 拥 抱 了 自 己
的 队 医拉斯玛尔 ， 并对理疗师
拉斐尔·马尔蒂尼和里卡多·罗萨
致谢。

3月3日， 拉斯玛尔为他进行
了手术。 这名队医在赛后也在自
己的社交媒体账号上发布了一张
与内马尔的合影 。 内马尔说 ：
“我再次感谢。 不仅仅是拉斯玛
尔， 还有拉法 （拉斐尔·马尔蒂
尼） 和里卡 （里卡多·罗萨）。 他
们每天24小时与我在一起。 我要
拥抱他们， 当然还有其他很多对
我来说非常重要的人。” 巴西队
主教练蒂特也对内马尔的表现非
常满意， 他在赛后的新闻发布会
上说： “他是以超乎寻常的状态
回归的， 比我的预期要高很多。
毕竟重新回来是一个过程， 因此
我没有想到他表现会如此优秀。”

(鑫华）

内马尔以进球庆祝回归赛场
世界杯热身赛

快递哥王宾：


