
… 趣味秒杀

7月3日，湖南湘涛俱乐部在
官网宣布了三笔新的引援，其中
最引人注目的是再次引进上赛
季效力于球队的洪都拉斯外援
埃米尔·马丁内斯。 湘涛队的实
力得到加强，这也让6日19:30主
场迎战力帆队的湘涛红牛比分
竞猜有了新的悬念。

大马丁内斯上赛季为湘涛
队打进8球，是球队的头号射手。
而他领衔的中场也为前锋提供
了强大的支援，上赛季，董方卓
打进了7球， 而本赛季到目前为
止，董方卓只打进1球。此番签回
前中超足球先生，湘涛俱乐部副
总张旭说：“大马丁的到来能够
加强球队的中前场。”与此同时，
湘涛队已经与后卫大卫·兰解
约。

另外，湘涛队还引进了两名
内援加强防守。一是租借申花队
28岁的后卫陶金，另一名则是湖
北全运队的23岁小将曹国栋。

三湘华声主办的湘涛比分
竞猜启动，只要猜中本场比赛比
分，就有机会获得红牛饮料湖南
分公司提供的红牛饮料1箱。

■记者 刘涛

大马丁回来了
湘涛引进3名新援
猜湘涛VS力帆赢丰富奖品

登 录 http://haowan.voc.
com.cn，点击相关主题帖报名参
与，留下真实姓名、电话和答案。

湘涛VS力帆秒杀问题为：本
场比赛第一个进球将由谁打进？
我们将抽取2名猜对者，分别送出
美酒大礼。 如果本场比赛没有进
球，奖品将累计至下一场开出。
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… 极品健友系列（2）

一年前， 体重达103公斤的
他因为服饰店店员一句“高级
黑”，毅然走上了减肥之路。

随后的几个月，他经历了减重
瓶颈、膝关节损伤、肌肉减少、体重
反弹、高血钾、高血镁等种种困扰，
“减肥者能遇到的问题，都遇到了。”

经过反复向健身教练请教加
上刻苦钻研健身常识， 身高1.7米
的他， 目前体重已保持在75公斤
左右———海东青健身俱乐部29岁
的挑战者毛泓，用一年时间从“胖
子”变成了肌肉男，从减肥的“反
面教材”变成了半个健身教练。

“持之以恒，科学锻炼”，这是
毛泓从自己一年多减肥经历中总
结出来的经验之谈。“挑战21天”
第二季白领篇接近尾声， 毛泓的
故事，值得与所有健友们分享。

“高级黑”坚定了减肥的决心

“我下决心开始减肥，是从去
年5月12日开始的。”毛泓清楚地
记得自己开始魔鬼训练的时间，
是有原因的。

“那天是我一个朋友的婚礼，
为了穿着体面， 我上午临时去一
家品牌服饰店买裤子。 谁知道买
好回家还没出门， 新裤子居然崩
开了。那时候我的体重200多斤，
这样的苦恼，或许很多‘胖子’都
懂。”毛泓回忆道。

没办法， 毛泓又跑回那家服
饰店去，准备再买条大一点的。谁
知道试了半天， 怎么也达不到合
身的效果。

“对不起先生，我们这个品牌
服饰最大码就这个了， 再大就不
叫‘服饰’了。”也不知是有心调侃
还是善意提醒， 店员的话让毛泓
心里很不是滋味。

“裤子没买成， 但我下定决
心，要减肥了。”毛泓告诉记者，就
是从那天下午他开始了自己的减
肥之旅，“这件事对我是个激励。
后来我瘦下来了， 但还是经常会
买小一码的衣服， 就是要鼓励自
己再瘦一点。”

在伤病中挣扎并坚持着

毛泓最开始选择的减肥方式
是快步走。 “我家住在省妇幼附
近， 通常就是从家里走到杜甫江
阁，然后走回来。每周还有两次加
练，最远的走到了猴子石大桥，来
回花了5个小时。”毛泓回忆道，这
样的运动量对一个“胖子”来说效
果是显著的。

但是从去年8月份开始，毛泓
遇到了减重瓶颈期，“180斤，怎
么也下不来了。”比瓶颈期更痛苦

的是膝盖伤病，经检查，半月板出
了问题， 膝盖里已经有了积液。
“去年9月份，我在健身房办了卡，
教练给我的建议是上椭圆机做有
氧，可以减轻膝盖负担。”

膝盖的问题慢慢解决， 更多
的问题接踵而至。11月，毛泓卧推
成绩从210公斤骤减到180公斤，
通过身体成分测试发现， 肌肉比
重不升反降，骨密度也降低了。教
练提醒，这是由于有氧运动过量。
今年初，毛泓尝试“无碳减肥”，也
就是完全不摄入米饭、 面食等碳
水化合物，以肉类和蔬菜为主，结
果体重反弹6公斤。今年3月，他开
始尝试水果餐，仅辅以牛奶补钙，
结果出现了全身无力、 低烧等症
状，“过多食用香蕉、苹果，造成了
高血钾、高血镁。”

21天，高段位健友也有新追求

“在减肥的过程中， 我走了很
多极端，这些都是不可取的。”毛泓
坦言，那段时间的自己几乎就是一
本典型的“反面教材”，“这些事情让
我明白了，仅有决心和恒心是不够
的，还要科学训练、合理摄食。”

让毛泓自豪的是， 他现在已
经将体重稳定在了75公斤左右，
体测中肌肉属于“发达”水平，“原
来大家都叫我胖子， 听起来总会
有点不自在， 现在我整个人都变
得更自信了。”

“这次来参加挑战21天之前，
我给自己定下了新的目标， 那就
是肌肉塑型。 我也很用心地向教
练请教了这方面的问题， 感觉收
获很大。”毛泓已经从减肥达人摇
身一变成了“肌肉控”。在他的个
人博客里， 各种肌肉型男靓女的
图片占据了绝大部分空间，“我还
经常会关注一些有关增肌塑
型的网页和论坛， 学习
更多的专业知识 ，
做好自己的健
身教练。”
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联合主办

每位健友的健身经历都是一
部“血汗史”，坚持与放弃，疲劳与
快感，成效与伤病……一不小心就
会从一个极端到另一个极端。挑战
21天白领篇完美收官，我们也从这
些天接触到的人和事中，找到一些

极端的个例，希望能给更多的人以借鉴和启示。或许，我们也
能借此，为“极品”正名。

从胖子到肌肉男
从“反面教材”到准“健身教练”
海东青健友毛泓：“坚持”和“科学”，一个都不能少

【编者按】

参与方式…

海东青挑战者跑步拉练，毛泓领跑。实习记者 唐俊 摄

毛泓在身体训练中。实习记者 李健 摄

经验丰富的毛泓（左一）在健友中人缘很好。实习记者 李健 摄

■记者 陈普庄


