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海地女足首进世界杯
将与中国队同组

昨天结束的FIFA女足世界杯
预选赛附加赛中，海地女足2：1击败
智利女足首次打进女足世界杯。她
们将与中国女足同分在D组。

由澳大利亚和新西兰联合举办
的女足世界杯将在7月20日至8月
20日进行，本届女足世界杯首次扩
军至32支参赛队。中国队同新科欧
洲杯冠军英格兰队、欧洲劲旅丹麦队
及首次跻身世界杯决赛圈的海地女
足同分在D组。

根据赛程，中国队将在7月22
日迎来小组赛的首个对手丹麦队，
7月 28日迎战海地队，8月 1日对
阵英格兰队。 钟欣

疫情前羽超联赛采用主客
场制；上一届羽超是2020年在
成都举办的，采取双循环赛加
总决赛的赛制；这次考虑到国
家队即将出国征战，于是将联
赛赛程进一步缩短，改为单循
环赛加总决赛。

明年将迎来巴黎奥运会，
国家队运动员更重要的任务是
参加高级别国际赛事来争取奥
运积分。展望下一届赛事，孙
鹏表示，中国羽协将和国家队
紧密沟通，与各个俱乐部充分
交流，制定更合适的赛制和赛

程，球迷对接下来的比赛可以
有更多期待。

“等国际赛事的日程确定
下来之后，我们就可以有比较
充分的空间去规划下赛季的羽
超联赛。也不排除恢复主客场
制的可能性。”他说。

更高人气 更多乐趣 更多期待

重启的羽超亮点多多

近些年，“爬行运动”突然
就火了。据说，这是一种“正在
逐步流行起来”的健身方式，上
至白发苍苍的老年人，下至刚
开始集体生活的大学生，都乐
此不疲。那么，这种“爬行运
动”真能起到锻炼的作用吗？
它又应该注意些什么呢？

首先，爬行运动确实是一
种健康的运动方式。

据说，早在东汉名医华佗
创编的“五禽戏”中，就包含“爬
行运动”。不过，华佗当年创编
的“五禽戏”到底是怎样的，并
无明确的证据可考。

对于成年人而言，爬行作
为一种“返序运动”，它一直以
来都是体育领域的一种重要的
锻炼方法。近些年，国内外也
有一些关于爬行运动和身体健
康方面的研究，爬行运动具有
以下作用：

◎增加腰腹力量和躯干稳
定性。相比站立运动，爬行过
程中，我们的腰椎失去了纵向
骨性承载的功能，脊柱周围的
肌肉需要更多地用力来保证腰
椎的稳定，所以爬行可以强化
脊柱周围肌肉的力量。

在竞技体育中，爬行运动
被广泛应用于腰腹区训练，在

运动员体能训练中有着举足轻
重的地位。

◎加强颈部肌肉力量。适
当地爬行对颈椎后方肌肉有着
显著的锻炼效果。锻炼颈椎的
力量和稳定性有助于缓解肩颈
不适，它也是颈椎康复中的常
用训练动作。

◎增 加 肩 膀 和 上 肢 力
量。有学者对爬行训练前后
的上肢力量进行了测量，发
现爬行训练后上肢力量会有
显著提高。

◎调整呼吸功能。爬行
时，由于上肢用力，胸廓处于被
部分束缚的状态，运动者会更
倾向于使用腹式用力的方式来
进行呼吸。这种腹式呼吸的换

气模式相比胸式呼吸会有更高
的呼吸效率，能够增加呼吸功
能改善心肺功能。

爬行运动虽然很好，但
想要发挥这种健身运动的作
用，练习者还要掌握正确的
运动要领：

◎注意调整姿态。一般而
言，我们说的爬行是指婴幼儿
步行前的手膝爬行姿势。爬行
时尽量稳定腰椎，避免腰部上
下起伏和大幅度摇摆。

◎均匀呼吸。爬行时，避
免憋气，需要进行均匀的腹式
呼吸。

◎根据自身情况选择恰当
的爬行难度，爬行的速度循序
渐进。

除了以上事项，还有一些
需要注意的事项，比如：

◎佩戴手套和护膝。爬
行时，手掌和膝盖前方反复
和地面接触，承担着身体的
重力，需要佩戴手套和护膝
进行保护。

◎高血压等慢性疾病人群
慎用。爬行时，头颈和上肢肌肉
用力，造成血管外周阻力加大，
再加上有些朋友上下肢力量不
足，会出现憋气的情况，极易导
致血压升高。骨质疏松人群、有
出血倾向人群、血糖未控制的糖
尿病患者等也不适合爬行。

◎爬行训练应在开阔、空
旷、无遮挡的场地进行。

据《武汉晚报》

朱婷率队赢球占先机

昨天，在2022-2023赛季女排
欧联杯1/4决赛首回合争夺中，朱婷
和姚迪效力的意大利斯坎迪奇，客场
直落三局以29：27、26：24和25：19
战胜德国的波茨坦，在系列赛中占得
先机。本场比赛，朱婷得到20分并
获得单场MVP荣誉。

本场比赛朱婷和姚迪联袂登场，
斯坎迪奇首发阵容为主攻朱婷、皮特
里尼，副攻华盛顿、贝利恩，接应安特
罗波娃，二传姚迪，自由人卡斯蒂
略。本场比赛，朱婷状态出色，36扣
18中，命中率达到50%，再加上1拦
1发，得到全场最高的20分，获得本
场比赛的MVP。 刘平

王曦雨挑落头号种子

据WTA官方消息，正在海外征
战的中国女网在过去24小时当中有
喜有忧。王曦雨在WTA250梅里达
站首轮女单和女双连续取胜，郑钦文
则在WTA1000迪拜站因身体原因
退赛。

21日结束的WTA250梅里达站
首轮，王曦雨苦战3小时22分钟，职
业生涯首次战胜美国选手里斯克，也
收获了新赛季首胜。随后她又在昨
天进行的女双首轮比赛中搭档中国
选手朱琳，以2:1挑落头号种子巴内
特/尼科尔斯，晋级八强。

另外两场比赛，中国选手王欣瑜
2:1逆转资格赛选手阿瓦涅相，晋级
次轮，将战7号种子科恰雷托。

另一赛场，WTA1000迪拜站女
单第二轮，中国球员郑钦文因腹部疼
痛退赛，对手萨姆索诺娃不战而胜晋
级16强。 沈磊

皇马连进五球大逆转

北京时间昨天凌晨，2022/2023
赛季欧冠1/8决赛首回合，英超的利
物浦坐镇安菲尔德球场对阵西甲豪
门皇家马德里。主场作战的利物浦
队在2:0领先的大好局面下被皇马
连进五球逆转。

比赛开场，萨拉赫助攻队友努涅
斯破门，随后皇马门将库尔图瓦出现
低级失误接回传球摔倒，萨拉赫抓住
机会为主队建功，利物浦取得2：0的
梦幻开局。随后，皇马展开反击，维
尼修斯连进两球，半场追至2：2平。

下半场刚开始米利唐破门，本泽
马随后连入两球，皇马最终5：2战胜
利物浦，在两回合比赛中占据先机。

双方将于3月16日移师伯纳乌
球场进行次回合的较量。 彭博

新华社海南陵水2月21日电 随着实力强劲的厦门特房队最终登顶，2023年中国羽毛
球俱乐部超级联赛历经十天争夺，21日晚在海南陵水落幕。中国羽毛球协会竞赛二部部长
孙鹏接受记者采访时表示，本次比赛呈现诸多亮点，为羽毛球赛事恢复开了个好头。

这是中国羽协今年举办的
第一项高水平全国赛事，也是羽
超联赛自2020年后重燃战火。
孙鹏介绍，比赛筹备时间很短，
春节前才确定举办。由于国手

们已经在
陵水训练
基 地 集
训，备战

后续国际赛事，所
以为给国家队创造

更方便的条件，联赛举办地就定
在陵水。

本届赛事有不少当地人
到现场观看，总决赛阶段场
内掌声、欢呼声不绝于耳。
孙鹏认为，这是今年联赛的
一大亮点，“整体观众的数量
比较多，现场氛围比较好，跟
往届相比门票收入也是较多
的一次”。决赛结束后，厦门
特房队的郑思维也说：“现场

气氛非常好，好久没有感受
到这样的氛围了。如果每场
比赛都能像这样，是我们运动
员非常希望看到的。”

同时，从常规赛到总决
赛，本届联赛做到直播全覆
盖。“因为赛事水平比较高，还
有俱乐部引进了外援，在全国
球迷群体中也获得了比较好
的反响，为羽毛球赛事的恢复
开了一个很好的头。”孙鹏说。

如果不是在羽超联赛，你
很难看到这些“限定组合”：女
双世界冠军陈清晨和混双世界
冠军郑思维搭档混双，女单选
手何冰娇、王祉怡尝试女双，李
俊慧和印尼名将阿山携手出战
男双……这些平常难得一见的
场面增加了比赛观赏性，球迷
们喜闻乐见。

但这对运动员甚至他们的
对手来说则是挑战，半决赛中
曾与何冰娇/刘玄炫隔网相对

的女双选手郑雨说：“女单选手
打得比较开，你不知道她哪一
拍会打一些非常规的球。有点
不适应，给我们造成了一些困
难。”但固定搭档还是技高一
筹，那场球胜利最终归属世界
排名第三的郑雨/张殊贤。

此外，本届联赛沿用上届
每局11分的赛制，每场五局三
胜，比赛节奏毫不拖沓。孙鹏
介绍，11分制能有效缩短比赛
整体时长，既契合电视转播的

需求，也锻炼运动员快速进入
比赛状态的能力。

“羽超联赛的分制一直在
不断变化，之前我们有过多种
尝试，后来综合考虑市场、比赛
激烈程度等因素，感觉11分制
相对比较合适。就运动员来
说，有一些是慢热型的，可能需
要适应一下；有些可以快速进
入状态，他们就非常欢迎这种
变化；尤其对老运动员来说，会
更节省体力。”孙鹏说。

“爬行运动”火出圈，真有用吗？
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