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6月18日，“挑战21天·白
领篇”活动进入第六天。近一周
时间过去，“挑战21天” 专家团
队认为， 选手们正面临开连以
来第一次身体与心理上疲惫感
的集中爆发。在这个时候，各家
俱乐部都拿出了新的东西来调
动挑战者的积极性。 海东青俱
乐部将挑战者拉到风景优美的
烈士公园晨跑， 而康祺俱乐部
则带大家练起了时尚欢快的南
美风情舞蹈。

4000米李鑫最快跑完
“上次跑这么长还是五年前”

18日， 太阳在清晨便已火
辣刺眼， 海东青俱乐部给挑战
者们安排了烈士公园晨跑，教
练刘传方告诉记者， 第一次户
外晨跑的目标是4000米。

作为典型的家庭主妇，蒋冬
梅用一个字来形容这次晨跑，那
就是“累”。“跟大家一起跑很有
氛围，要不然肯定坚持不下来。”
蒋冬梅说。 也有不同感受的，龙
腾也同样用一个字来表达了自
己的感受，但是一个“爽”字。

在这次晨跑过程中，挑战者
李鑫用了38分钟就跑完了全程，
位居第一。刘传方说：“这个成绩
虽然不是很优秀，但对于初次进
行室外长跑的人来说已经不
错。”其实李鑫平时也缺乏锻炼，
“我也是霸蛮跑完的，很累，上一
次跑4000米还是五年前上大学

的时候了。”李鑫说。至于能跑出
这个不错的成绩， 也是有原因
的，“大学的时候受到过高人的
指点。” 李鑫笑着说，“我是湖南
大学的，大学喜欢跑步，学校定
向越野校队的高手曾指点过我
如何用准确的姿势跑，如何呼吸
和分配体力。”

刘传方透露， 户外运动暂
定一周一次， 他提醒：“早上一
定要吃早餐，补充足够的水分，
跑步时也可以带上水， 但不要
大口地喝。”

南美风情舞受欢迎
“我喜欢教练的电臀”

随着活动深入， 各俱乐部
教练大显神通， 在训练安排上
绞尽脑汁，跳房子、普拉提、动
感单车、 有氧舞蹈等项目悉数
登场。17日，来自康祺的挑战者
陈昱杉在群里丢下一句“我非
常喜欢今天的项目”。

18日，记者来到康祺俱乐部，
让陈昱杉喜欢的项目原来是时尚
的南美风情舞蹈。“强度比之前的
训练减轻了，但趣味性增加，幸亏
换了下运动方式， 不然就枯燥
了。”她兴奋地说，“我就喜欢南美
风情舞蹈，很有趣，跳起来真是手
舞足蹈。”南美风情舞由教练李立
领舞。舞蹈节奏明快，且运动者胯
部扭动较多， 杨敏笑着说：“我喜
欢教练的电臀。”

据教练邓万德介绍：“南美
风情舞蹈是现在风行世界的健
身运动尊巴的改版，时尚、动作
丰富。 它的源头是巴西的祭祀
舞蹈， 融入了现代动感欢快的
音乐，胯部的扭动多，对颈部和
肩部的锻炼效果也不错。”
■记者 刘涛 实习记者 康蒙

实习生 叶竹 季馨

作为NBA球迷， 在这个已
经相当炎热的夏天， 还有几场
NBA决赛看？ 大家争吵得很热
闹。 虽然这也就是一场与两场
的差别。

北京时间6月19日9∶00，带
着赛点， 马刺将去往迈阿密挑
战热火，马刺获胜，这就是本赛
季最后一场NBA比赛； 马刺落
败， 双方就将迎来更白热化的
“抢七大战”。不过谁输谁赢，这
都肯定是不会让球迷失望的比
赛。 就连中央电视台也不想放
过这可能是最后的机会， 将从
早上8点半，开赛前半小时就开
始转播该场赛事。

更多的旁观者看好马刺，
不过博彩网站却站在热火这
边。 尽管卫冕冠军迈阿密热火
队目前在总比分上以2∶3落后于
圣安东尼奥马刺队， 但是仍然
有众多博彩网站看好热火最终
连赢2场并夺得总冠军奖杯。博
彩网站针对两支参加总决赛的
球队分别开出了赔率， 其中热
火队的夺冠概率为54%， 马刺
队的夺冠概率则为46%。 对于
即将在热火主场进行的总决赛
第6场，博彩公司开出了热火队
让7分的盘口。

不过对于球迷，不管怎样，
这都是不能再错过的一场比
赛。 ■记者 潘梁平

太阳刺眼，跑得很爽
电臀惹眼，跳得很
应对第一周疲劳期，俱乐部各有高招

到本周末，“挑战21天·白
领篇” 的活动就进行了一半，
为了帮助大家缓解疲劳，好玩
俱乐部也有自己的办法———
带大家自驾去望城泉水湖划
船、游泳、露营、看日出，在紧
张的训练之后放松放松身体
和心情。

泉水湖原名泉水冲水库，
位于长沙市望城区。 这里山水
相间，碧水如玉、山峦叠嶂，树
木葱郁，湖岸曲折。湖水冬暖夏
凉，清晨傍晚，湖面常常薄雾围

绕，荡舟其上，赏心悦目。我们
将于周六下午抵达水库， 将充
气艇充满气，然后就下湖划船、
游泳。晚餐在农家乐解决，吃吃
正宗的土菜。 晚上将到旁边一
个风景美丽的小水库扎营。据
湖南野漂船友会所的小昂介
绍， 这座小水库简直就是山寨
的九寨沟。

这次活动以放松为主，欢
迎所有挑战者携家属报名参
加，既是训练后的放松，也是家
庭周末休闲活动，一举两得。

挑战接近半程，
我们去户外划船、看日出

活动时间：6月22日15:00，在阜埠河路口加气站旁集合出
发，23日9:00返回。

活动费用：AA制，预收100元/人，多退少补（包含充气
艇、救生衣、露营装备租赁费和22日晚餐费）

注意事项：①游泳必须穿救生衣，否则视为与本活动无
关；②请带泳衣、拖鞋、照明工具；③
出行人员必须购买保险以及签署个
人声明；④报名请注明是否有车。

报 名 方 式 ： ① 报 名 电 话
0731-84329424； ②请加入“挑战21
天”QQ群 101685742； ③登录 http:
//ent.voc.com.cn“挑战21天”了解活
动详情。 ■记者 刘涛

NBA季后赛·英雄无惧

8∶30�NBA总决赛第6场
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如果不看，你可能
错过最后一场

海东青俱乐部美女教练一马当先。

第一次在户外训练，挑战者们格外努力。

太阳下，大家跑得有些吃力。
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