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腰带用来抢镜？短袖为了防滑？

玩转杠铃，大块头有大智慧

会客厅主持人：
许恺玲 齐鲁晚报资深体育记
者、编辑，只想做个安静的主人
本期会客厅嘉宾：
刘述航 山东举摔柔运动管理
中心，男子举重教练
李志刚 齐鲁晚报资深体育记
者，对各种项目了如指掌
刘伟 齐鲁晚报里约奥运会特
派记者，前线情报一手掌握
廖雯颖 齐鲁晚报资深记者，
喜爱八卦的体育小白

举重不是比蛮力

恺玲：今天的恺玲开聊又
开始啦，本期我们几位来聊聊
举重吧，这个中国的传统优势
项目，今年的奥运会上话题不
少。

雯颖：虽然今年表情包贡
献率最高的是游泳队，但举重
一直都盛产表情包，每次看举
重瞬间运动员的脸都觉得谜之
搞笑。

雯颖：五官都漂移的感觉。
恺玲：今年看举重比赛，画

面一变成俯视的时候发现举重
台杠铃前方有个洞，好像是机
位，难道运动员不会不小心踩
空吗？

刘伟：那个地方是有钢化
玻璃的，不然就成坑了，转播来
讲，那个机位很重要，毕竟能抓
一个面部特写。不过在现场有
好几次我都很担心，万一杠铃
掉下来正好砸在那个机位上怎
么办，那块玻璃即便钢化也经
不住上百公斤。

雯颖：给机器买保险。
刘伟：不过砸中的几率似

乎很小，除非运动员在举起一
个自己不容易控制的重量，身
体发生扭转。不过现场看到杠
铃砸举重台的时候，那砰的一
声响，还是挺震撼的。

雯颖：之前看比赛，有个运
动员砸的动作力度很大，解说
就说这样运动员体力消耗很
大。我就好奇，举不起来放弃都
是瞬间的事儿，往下扔的时候
还有心思考虑轻轻砸吗，那不
是顺手就扔了？

刚哥：网球运动员砸球拍，
足球运动员拼命踢高，都是这
种范畴，瞬间情绪发泄。有人能
控制住，有人控不住，在一个

“度”内，大家就都还能接受。
雯颖：会放还得会收，收放

自如才是高手。
刚哥：金庸古龙小说里经

常有这样的桥段啊，“收不回

来”，就不是绝顶高手。
雯颖：一直很好奇，举重运

动员为什么很多都不高，和他
们的横向比，他们的纵向有点
太精炼了。

恺玲：会不会是高了干不
了举重，要比别人多举几十厘
米。

刚哥：重心点低，应该对整
个力量的影响非常大的。

刘述航：举重的选材是分
级别的，小级别当然不能选高
个儿了，大级别，比如男子105
公斤以上的，那肯定不能太矮
了，因为太胖了也不行，太胖了
做不出来动作。

雯颖：不是胖点更有力量
吗？

刘述航：举重运动员可不
是普通人想的那样，胖就能
举，举重实际上是杠杆作用，
杠杆用得不合理，力量就发
不出来。而且举重运动不一
定是有力量就能举，如果你
技术用得不合理，你每个腿、
腰、手臂的动作，用力角度，
杠杆的角度不一样，有力是
用不出来的。重心的角度把控
也都是有讲究的，重心的位置

不对，也用不上劲儿。
恺玲：所以举重不是只有

勇夫，还必须懂物理呀。

吃肉尽量低脂肪

刘述航：举重除了技术方
面，还有一个，如果特别兴奋
了，兴奋过度了，肌肉就会发
僵，僵了就用不上劲儿，也不能
松，松了也用不上劲儿，要张弛
有度才能用上劲儿。

恺玲：特别兴奋了，也不
行？

刘述航：兴奋过度了也不
行，不兴奋也不行。

恺玲：有时候比赛之前运
动员拍打身体是怎么回事呢？
不是为了更兴奋吗？

刘述航：这种是属于太紧
张，紧张过度就会兴奋不起来，
所以拍打拍打是为了让自己精
神放松放松。

恺玲：下次我们也试试，缓
解紧张小妙招。但对举重运动
员都好使吗？

刘述航：这些小招不是对
谁都好使，也是因人而异，有的
运动员不喜欢拍打，比如咱们

山东的运动员杨哲，他的身体
类型不同，他是赛场上很冷静
的运动员，到场上他需要冷静。
但有的运动员到比赛就紧张过
度了，就需要拍打拍打帮他分
散一下精力。

刚哥：刘指导确实解决不
少心中的困惑。

雯颖：看起来好像是一种
自我的宣战激励，原来是缓解
紧张呀。

恺玲：平时队员们的体重
都会比自己的级别重一点吗？

刘述航：一般都要重，所以
训练水平都比比赛水平高，比
如运动员要参加那个公斤级
别，就必须在赛前符合体重要
求，比如男子，56到62公斤的就
是参加62公斤级的级别。

恺玲：有降体重妙招吗？广
大妹子都很需要。

雯颖：指导会不会扔出四
个字，少吃多动？

刘述航：其实举重这种降
体重是为了比赛的需要，等比
完赛运动员又升回去了，所以
和平时大家减体重肯定不太一
样，参考价值不大。普通人要保
持体重肯定不能胡吃海塞的，

当然也有代谢快的怎么吃都不
胖，代谢慢的就是那种大家说
的喝凉水都胖。

恺玲：我就是这种悲哀的
存在。

雯颖：那运动员都吃什么
肉？

刘述航：海鲜脂肪比较少，
吃两条腿的比四条腿的好，鸡
蛋的话蛋清是0脂肪，蛋黄就脂
肪含量比较高。

背心短袖有讲究

恺玲：我在看比赛时发
现，有时候队员穿连体背心，
有时候穿短袖的，有啥讲究
吗？看抓举还是背心，挺举就
多件短袖。

刘述航：抓举的时候没有
短袖，因为没有提拎至胸的动
作，挺举穿上短袖是因为提拎
至胸的时候，出汗后穿了短袖
不容易滑。

雯颖：原来是用来防滑的
呀。

恺玲：还有举重队员那个
腰带，每次看比赛都觉得它们
抢镜。

刘述航：比赛系腰带也不
是每个人都这样，这都是运动
员习惯问题。

恺玲：以前一直以为腰带
是有伤才系，后来以为是挺举
才系，后来发现有的不系，所以
搞不明白了，教练这一解释，原
来它们就是抢镜的。

刘述航：哈哈，也不全是，
其实系腰带是为了防伤防病，
如果真有伤，还是必须要用的，
能防止受伤。

恺玲：比赛的时候一般策
略都会怎么定？真是实力超群
就无所谓策略，还是无论如何
都要随机应变？

刘述航：举重比赛时，队员
要是有绝对实力，就按照自己
的节奏来，怎么举都是冠军，如
果水平差不多，那就必须要有
战术了。一般开把成绩按照训
练水平，第一把保持成功，第二
把保持水平，第三把才能追求
更高的成绩。

恺玲：所以不能认为举重
只是勇者的游戏，它也是智者
的较量。

雯颖：真是大块头有大智
慧呀。

恺玲：今天栏目是浓浓的
科普风，不过还是让我们了解
了很多举重的小知识，知道了
举重的勇者也是爱抠细节的
仔细人儿。中国举重队之后还
有很多项目的比赛，咱们山东
运动员杨哲也将出战男子105
公斤级的比赛，让我们预祝他
取得好成绩。今年的聊天就到
这里了，明天聊什么，敬请期
待啦。

恺玲开聊

8月11日，丁宁在里约奥
运会上赢得女乒单打冠军。
前奥运冠军邓亚萍第一时间
通过微博送上祝福，而此时
距她开通微博不到 1 0 个小
时。中国女乒五位“大满贯”
得主也在微博团聚。

8月11日凌晨，邓亚萍开
通了微博账号，并自嘲“是不
是o u t”了。这条微博吸引网
友蜂拥而至，不少网友留言

“欢迎一代目大魔王”。丁宁
夺冠后，邓亚萍发微博称，看
到手心冒汗，比自己打球还

紧张，并称赞丁宁和李晓霞
“为我们奉献了一场当今女
子乒坛最高水平的决赛”。5
个小时里这条微博的互动量
达到近70000次。

至此，邓亚萍、王楠、张
怡宁、李晓霞和丁宁五位女

乒“大满贯”得主在微博聚
齐。年龄最小的丁宁是五人
中的“老炮儿”。2010年9月她
就 开 始 在 微 博 上 和 网 友 互
动，现在她在微博上有8 7万
粉丝，最近的一条微博是为
自己2 6岁生日庆生。丁宁夺

冠后，已经有超过2 5万网友
在微博上为她点赞。五个人
里王楠最爱刷微博。已经退
役的她，经常会在微博上PO
出自己的生活照。七夕这一
天她还在微博上秀恩爱“虐
狗”。 (体文)

““小小魔魔王王””夺夺冠冠，，““老老魔魔王王””微微博博送送祝祝福福

凭借周密的训练与完美的发挥，向艳梅在女子举重69公斤级比赛中夺得金牌。新华社发
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