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华声玩乐A14

11月4日，由三湘华声全媒体联合长
沙市体育局主办的挑战21天羽毛球练
习进入第四天学习， 刚刚学习了基本握
拍姿势与挥拍方法的初学者们开始有些
按捺不住， 要求教练教习新的动作。为
此， 各个球馆的教练都劝诫初学者们，
“谁也别想一口气吃成胖子，羽毛球学习
基础一定要牢固， 否则之后很容易遇到
瓶颈。”

而已经打了上十年羽毛球的球友赵
建波也肯定了各位教练的观点：“想要提
升球技，没有太多捷径可走，击发高远球是
羽毛球最基础的入门练习，别的击球方式
跟高远球的击发方式道理是相通的，只有
把高远球打好了，才能更好地学习打别的
球。”

而灵动三湘羽毛球馆的教练胡文辉
也建议：“掌握正确的挥拍方法后， 打高远
球最有效的练习方法就是多球练习，每天
至少打100个以上高远球， 然后看击球效
果慢慢使正确的姿势稳固下来，让它成为
肌肉记忆。”

记者也采访了湖南师范大学体育学
院羽毛球专业学生张海怡， 让她跟参加
“挑战21天” 羽毛球训练营的初学者们分
享一下她自己的练球经历：“我们练专业可
比平时打球玩枯燥多了，我记得练了三年
球，教练都不准我们球员之间相互比赛，说
这样会把姿势练走形。刚开始无球的挥拍
就练了半年，每天就像个傻子一样，在球馆
里打空气，当时觉得很枯燥，可真正到了可
以打球的时候，我们的动作基本都是正确
的，学什么都变得很快。”

■记者 潘梁平 刘玉锋 刘涛 叶竹 康蒙

随着最后一轮以3∶2
战胜延边队，湖南湘涛队以
第六名的成绩完成了自己
第五个中甲赛季。

相较于上个赛季的艰
难保级，本赛季的湘涛队状
态还是有所回暖，特别是赛
季初更是一度多轮比赛占
据联赛积分榜头名，这也让
守望多年的球迷似乎又看
到了些许冲超的希望。

只是希望终究还是希
望，后劲明显不足的湘涛队
又一次让沉浸在希望中的
球迷渐渐清醒过来。

三湘都市报记者采访
了湘涛主帅兼球队总经理
张旭，总结这支球队这一个
赛季的得与失。

【收获】
湖南籍球员越来越多

对于球队第六名的成
绩，张旭表示：“完成了俱乐
部制定的进入联赛前六名

的目标。”
只是，相比于并不光鲜

亮丽的成绩，年轻球员特别
是湖南籍球员在这个赛季
得到的成长或许是湘涛队
更为重要的收获。

一向重视青训的张旭强
调，球队梯队建设更加成熟，
湖南籍球员越来越多， 而且
重视文化培养， 他透露说：
“本来近期U13要出去踢比
赛， 但因为考试时有一个小
孩没有及格，就取消了行程。
我们认为，文化学习很重要，
单从踢球来讲， 如果文化水
平达不到， 很多教练讲的东
西他理解不了，他的思维、对
球的判断都会有问题， 所以
我们必须重视文化培养。”

张旭表示，未来会在青
训上下更大的功夫。

【不足】
阵容厚度不够是硬伤

湘涛队今年打进38球，

丢了33球，表现好于上个赛
季。但张旭认为，球队阵容
最大的不足是厚度不够，这
是球队的硬伤。

“今年伤病特别多，特别
是一些老队员不能踢的时
候， 年轻球员顶上去后还是
存在差距。所以赛季中段后，
球队成绩开始起伏。” 张旭
说，“正常来说， 一般要一个
位置做到两个人竞争， 我们
现在做不到， 一旦出现伤病
就造成空缺。”

2014赛季，湘涛重点改
造了球队的后防线，张旭表
示新赛季的目标是中场 ，
“你看石家庄， 今年内援引
进主要放在中场，将中场实
力提升上来了，明年我们的
目标也是提升中场，球队的
腰杆子也要更硬。”

目前湘涛已经与锋线的
卡贝萨斯和防线的贝特斯续
约， 中场球员引进将是球队
备战期工作的重中之重。
■记者刘涛 实习生郭丽文

双十一就要来了，还没
想好光棍节和谁过？那先听
听郑元畅的答案吧。

4日，由湖南卫视、芒果娱
乐共同出品的都市爱情偶像周
播栏目剧《只因单身在一起》在
长沙开机。 该剧由青春偶像郑
元畅、汪东城、张馨予、徐璐等
演员主演，讲述了8位单身男女
住在一栋单身公寓中， 在这座
公寓中，恋爱被禁止，单身被提
倡，一旦谁破坏规则，就会被剔
除出单身公寓。

开机仪式现场， 谈起即
将到来的光棍节， 自称单身
的郑元畅在接受采访时也充
分暴露了自己受刺激而变身
结婚狂的想法，“我想以最快

速度结婚， 现在要谈恋爱的
话， 一定是以结婚为前提的
认真交往。”他还表示，“希望
找一个单纯、然后对很多
事情充满好奇心的女孩，
而重点是，这个女的要够
爱我。”

据悉，《只因单身在
一起》将采取边拍边播的
形式，作为湖南卫视2015
年新开的青春进行时周播
剧场的开篇之作登陆晚间
22点档。 ■记者 黄煌

11月3日，贺龙中国业余
篮球公开赛之“马可波罗瓷
砖” 杯湖南总决赛在长沙开
打，7支来自省内的市州、大
学、企业、业余俱乐部的球队
将在一周的时间里， 争夺湖
南本土业余篮球最强之名。
本次比赛采取单循环排名
制，9日决出冠军。

■记者 潘梁平

秋收时节的长沙雨过天
晴，郊区的稻田如同金色的麦
浪，随风在湛蓝如洗的天空下
翻滚。

上周末， 长沙沁园春户
外运动俱乐部与三湘好玩俱
乐部的自行车骑友骑行来到
望城千龙湖， 一路上稻香扑
鼻。“我还以为来到了美国西
部。”骑友“拉兹”笑道：“我以
前总觉得看风景总是要去很
远的地方，现在发现，很远的
地方反而人更多， 倒是近的
地方还没什么人。”

本周末， 我们将继续组
织骑友去秋游， 感受长沙的
美不胜“收”。想加入我们的
骑友欢迎进入骑行QQ群
327144895讨论，周末骑行活
动信息也将会在周五前提前
公布。

■记者 潘梁平

湘涛将重点“补腰”
主帅张旭：球队备战期将优先引进中场球员

《只因单身在一起》长沙开机

郑元畅：想最快速度结婚

练习羽毛球要一步一步来

“谁也别想一口气
吃成胖子”

看美景，何须远行？

长沙周边
美不胜“收”

贺龙杯篮球赛
湖南总决赛开打

张海怡还给“挑战21天”的挑战者们列
了一个课程表：

①握拍、正手挥拍（可用羽毛球代替球
拍， 用正确的挥拍姿势对着墙壁进行扔球
练习）；

②高远球练习（每天与伙伴对拉高远
球至少100个回合）；

③步法练习（米字步练习）；
④待以上三点掌握牢靠后再练习新的

内容。

▲

演员郑元畅
与徐璐秀“恩爱”。

记者 徐行 摄


