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高速男篮今晚客战浙江稠州男篮

以以己己之之盾盾
克克彼彼之之矛矛

健步如飞
上下班

刘伟洪

三年前，我刚四十挂零，可
身体明显感觉弱了：在电脑前坐
一会儿就腰乏眼花脖子发紧、晚

上睡觉一伸腿，腿肚子就抽
筋、连续几次“大姨妈”快来
时都要感冒，整天无精打
采。我觉得这样下去可
不行，一定要想法改变
这种状况，可一整天
都呆在单位，下了班
还要急火火地赶回
家做饭、辅导孩子
做作业，哪来的时
间锻炼呀？思来想
去，嘿，还真让我想
出一个两全其美的
好办法：走路上下
班！

为步行计划能
够顺利实施我可费尽

了心思：我家离单位约
3 . 7公里，我预想可以推着自行
车先行走一段时间，一旦中途累
了或者时间长了再骑，这样既不
会上班迟到，也不会耽误下班做
饭，更不至于因为身体太累而放
弃。没想到计划了半天一点没用
上，第一回仅用了50分钟就走完
了全程，腿有些酸可并不是不能
承受。我心里那个高兴啊，第二
天早上就把自行车撂下，提前半
小时出门。因为是第一次彻底行
走心中还是有些急，走到单位满
头满身汗，不过时间又提前了5

分钟。
从此我就对时间和体能胸

有成竹了，一段时间下来，几点
几分到哪个路段基本上没差，该
急该缓也尽在掌握中。截至目
前，走完全程大概在35分钟到40

分钟之间，身上也只是些微发
热、毫不气喘。以前上班是负担，
而今是满心期待，走在路上，乐
趣无穷，且行且轻松畅快，春夏
花开叶茂、秋冬追风踏雪；家里
班上碰上烦心事，走着走着就想
开了，走到最后都忘了。路边店
铺和行人都是我眼中的风景，或
许，我亦是他们眼中的风景？

就这样走了两年多快三年
了，真的是“健步如飞上下班，强
身健体心情爽，两全其美好办
法”。如今，一觉睡到天亮，天气
变化再也不当“预报员”，人也变
得自信、开朗、充满了活力。小小
的遗憾是体重没下降多少，也就
两公斤吧。老公说话中听：俺媳
妇体形本来就标准。

上班锻炼两不误，我就想倡
导别人也这样做，我说服同事老
唐：你家孩子不用你照顾，8点上
班7点你就到，到了坐着看电脑；
下班骑车15分钟回家，如果走路
也就比平时晚回去15分钟，走着
上班下班多好，啥也不耽误。开
始人家只是听了笑笑，后来单位
组织体检，老唐的检查结果是中
度脂肪肝。没想到第二天老唐就
走着来上班了，坚持了一年后他
的体重降了不少——— 从102公斤
降到了93公斤，再比较脂肪肝指
标，从中度降到了轻度的上限，
他说他再稍控制一下饮食，效果
可能会更好。

现在，老唐走路比我还积极，
一早一晚还“加餐”，再过几天又
要体检了，希望他能带来好消息。

本报记者 叶嘉利
12月25日发自义乌

上一场高速男篮取胜
八一，靠的是乱拳打死老
师傅；但再战稠州银行，再
用乱拳只会打伤自己。本
赛季双方交战首回合山东
在主场取胜，稠州男篮超
级外援麦克克鲁姆砍下47
分，杰特砍下38分，那场比
赛成了两名外援的飙分大
战。麦克克鲁姆本赛季以
场均38 . 3分的数据高居
得分榜第一，而杰特对阵
八一时一分未得，近几场
手感都不在状态，与稠州
一战，困难不小。

近来高速男篮最火热
的球员非克拉克莫属，这位
球队新宠已经慢慢熟悉了
CBA联赛的环境和球队生
活，对于饮食也不再挑剔。
然而，除了克拉克以外，高
速男篮其他的火力点似乎
都“隐身”了，小丁已经连续
好几场不在状态，杰特的出
手次数在减少，这两位当家
球星的状态低迷，对于球队
的影响非常大。

客战八一，高速男篮
虽然赢了，但是这并没有
让队伍开心起来。球队整
体实力确实高八一队一
筹，但是技战术方面和杰
特的表现并没有让教练组
满意，以至于后来差点被
八一队追上，倘若不是陶
汉林末节爆发，比赛的结
果还很难预料。

浙江稠州银行本
赛季的表现并不算
好，他们目前的成
绩是6胜17负。虽
然排名落后，但是
他们场均能得到
115分，进攻火力在
CBA中名列前茅，与
场均得分第一名的辽宁只
差0 . 2分。但他们的防守问
题始终解决不了，赢球只
能靠得到比对手更高的分
数，这种打法有点像金庸
笔下的“七伤拳”，伤人伤
己，但这也是最容易让观
众兴奋的打法。相比之下，
高速男篮则是以防守见
长，场均只让对手得到
98 . 3分，而浙江队场均失
分是123 . 3分，防守十分糟
糕。因此这场比赛高速男
篮可以“以己之盾，攻彼之
矛”。

稠州银行男篮的得分
点一直是小外援麦克克鲁
姆，这名希腊联赛前“得分
王”今年才登陆CBA，本
赛季的表现堪称惊艳。而
浙江队的大外援查尔斯则
是CBA的老熟人，上赛季
在山西队效力，他的进攻
手段主要以内线为主，本
赛季场均能得到25 . 3分
还有15 . 3个篮板，是一个
内线的大杀器。浙江队一
内一外两个进攻强点，对
于高速男篮是个大考验。
而且，克拉克与查尔斯并
不是一个类型的球员，防
守查尔斯会是一个难题。

本报记者 叶嘉利
12月25日发自义乌

暴戾之气，不可不治

在这场会议之前，中国篮
协对天津队与四川队的冲突事
件开出本赛季最重罚单：天津
队尚平被停赛10场，四川队徐
韬被停赛5场，天津队刘伟与四
川队外援奥顿各被停赛3场，如
果算上各自球员因为当时被逐
出场而自动停赛一场，那么这
四人总共被停赛25场，此外这
两支球队总共被罚款18万元，
这是CBA历史上因为打架冲
突而被停赛总场次最多的一
次。而就在不久之前，黑龙江女
篮被禁赛一年，还有多名球队
总经理遭遇禁赛的处罚。

这已经不是中国篮协在本
赛季第一次召开这种紧急会

议，在联赛还未过半时，由于
CBA球队对于裁判质疑过多，
中国篮协就不得不在北京召集
各队总经理进行磋商会议，以
前类似这种会议一般安排在
CBA全明星期间。之所以突然
召开会议，是因为篮协的上级
国家体育总局的指示，CBA的
暴戾之气已经到了不可不治的
地步了。

乱世重典，未必有用

打架之风盛行，动不动就
辱骂裁判，球场上坏动作越来
越多，球队总经理甚至要对裁
判动手，这显示出CBA联赛秩序
已经相当乱。针对这些事情，篮
协挠破了头，开出了相当重的罚
单。然而，篮协越是绞尽脑汁处
罚球队，球场上的不文明行为
却似有愈演愈烈之势。

目前联赛存在的问题太

多，篮协在各支球队中的威信
和形象早已不复以往。管办不
分的制度，让联赛吃尽了苦头，
俱乐部自己的事情不能自己说
了算，球队自身的权益也得不
到满足。在裁判的选拔任用上
也是问题多多，直到今年才成
立了裁判管理委员会，由俱乐
部派人来监督裁判的行为。即
便这样，俱乐部的很多诉求难
以满足，所以篮协即使亮出重
刑，也难以让各支球队心服口
服。

俱乐部需调整心态

在这样一个体制之下，每
家俱乐部都有自己的“小九
九”。很多俱乐部自己想歪招，
尽可能在每场比赛中占到便
宜。早些时候的CBA主场哨横
行，即使是现在，也不能否认主
场哨的存在，这个时候如果有

球队吃亏了，他们就会喊出来，
有时候甚至动起了扰乱联赛秩
序的歪念头。

但是球场上出现坏行为，
不能完全归于篮协和联赛的问
题，俱乐部也是联赛的一部分，
自身也存在各种不职业的地
方。在这样的环境下，如果以暴
治暴，那只会形成恶性循环。扰
乱联赛秩序的念头坚决不可
取，对于球场打人、罢赛、追打
裁判这样的行为也应该采取零
容忍。

据了解，在这次会议上中
国篮协向各个球队的主教练传
递一个信息：如果今后再次在
赛场上出现冲突、打架等暴力
事件，那么中国篮协对于违规
者的处罚力度将按照处罚力度
上限进行。同时，还让各队主教
练签下维护赛风赛纪的承诺
书，如果再犯类似情况，球队主
教练和管理层也会受到牵连。

篮协召开紧急会议，告诫球队不要“闹事”

整整顿顿联联赛赛纪纪律律，，靠靠开开会会有有用用吗吗

本报记者 叶嘉利
12月25日发自义乌

尽管丁彦雨航随队来
到了浙江，但是对阵八一
的比赛，小丁一直坐在场
边，都没有进入比赛的大
名单，原因是感冒发烧。在
那场比赛过后，有宁波的
媒体记者提出了丁彦雨航
为什么不上场的问题，可
见即便是在客场，小丁依
然非常受关注。

25日球队乘坐大巴从
宁波来到义乌，下午球队
训练的时候，小丁已经从
发烧中恢复过来，参与了
球队训练。由于给客队安
排的训练时间只有一个小
时，球队主要进行了外线

的投篮练习，小丁、睢冉、
张辉等外线球员不停地尝
试三分球，而克拉克和杰
特则在场地的另一端。
由于训练时间短暂，队
员们刚刚出了点汗，训练
就结束了。

浙江稠州男篮的主
场是梅湖体育馆，距离
市中心有点远，但是这
里的球迷气氛并不差，
而且观众坐席距离球场
比较近，经常会给客队
造成一些麻烦。小丁近
来状态一般，但是只要
他能复出，站在球场上，
就能在进攻端形成威胁，
与稠州的比赛，小丁经过
了几天的休息后，是不是
能够走出低迷呢？

丁丁彦彦雨雨航航本本场场可可能能复复出出

我的健身故事
主办：山东体育记协 齐鲁晚报

25日下午，各支CBA球队主教练、WCBA队伍的管理层齐聚南京参加中国篮协组织的紧急会议。
篮协开会这么急，放在两个比赛日之间，甚至打乱了所有CBA球队的备战训练计划。而目的就是传达
体育总局的指令，针对近期篮球联赛多次发生打架斗殴、禁赛处罚、罢赛等事件，要求主教练们管理
好自己的队伍，不要“闹事”。

两队的得分手会
碰撞出怎样的火花？
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