
200卡路里是多少？大概相当于一包

薯条的热量。200卡路里要怎么样才能消

耗呢？平常人需要连续快跑 20-30分钟

才能消耗。

今天，只要 3分钟就能消耗掉 200卡

路里，你还等什么呢？赶紧起来运动！

趴蹲：以平板支撑姿势开始，变成蹲

姿，看似很简单，但是真正运动起来你会

发现这个动作非常有挑战。

蹲起：迅速从站立姿势蹲下再编成俯

卧撑姿势。这项能够运动你全身所有的

肌肉。

跑楼梯：尽量保证每天能够跑 5分钟

的台阶，坚持一个月你就会发现臀部线条

变得更挺翘。

弓步前行：以弓箭步来回，能够增强

核心肌肉和下半身力量。

登山运动：这种有氧运动能够帮助加

强腿部和核心肌肉。

横向跳跃：小跳，横向来回跳跃，除了

腿部肌肉，还能帮助腰部肌肉紧实。

说到电竞行业，除了现在一些经常

在各大网络平台上进行职业比赛的战队

外，其他周边门类并没有得到一个标准

的行业认证。比如“80后”一代在学生时

期经常接触的格斗类游戏（街霸、铁拳、

KOF 系列等），这些和英雄联盟、FIFA
OL等得到过国家体育总局体育信息中

心以及各类国际相关机构认证的项目不

同，虽然现在社会组织了不少比赛，甚至

有国际层面的，但因为不属于“正规项

目”，很难得到除爱好者以外人群的理解

和认可。

顾伟是一名普通的淘宝店主，平时

最大的业余爱好就是做网络直播，而内

容则主要以他喜欢的 KOF97（拳皇）为

主，去年他还参加了两次国内比较大

的 KOF97 民间比赛。虽然在圈子里小

有名气，但顾伟知道，比起那些玩DOTA
的知名战队和玩家，他不算什么。“现在

网络直播发达了，很多还在读大学甚至

是中学的孩子看了我的直播都表示以

后也想做我这行，但我每次都告诉他

们，这行真的没有你们看得这么有趣。

哪怕你真的要做，也要以 LGD（杭州知

名电竞战队）这样能打国际职业比赛的

为榜样，但要成为他们那样，需要付出

很多努力。”每次遇到那些来寻求入门

电竞行业的年轻人，顾伟总会不厌其烦

的开导他们，为得只是帮他们看清未

来。

7版好动时刻2016年1月14日 星期四 编辑/版式：沈梦雪 E-mail:ttb0571@163.com

“要问现在最让年轻人蜂拥而至的领域是什么？恐怕十个人当中
有八个人会说想从事电子竞技，还有两个会说想当电竞主播。”这话听
起来很不靠谱，但绝不是玩笑话。打开百度搜索电竞相关的新闻和话
题，满篇都是光鲜靓丽的词语。知名电竞战队之间的对决吸引千万粉
丝彻夜观战，美女电竞主播在家直播节目轻松年入百万元，连很多就
职于央视这样级别媒体的主持人都开始跳槽到电竞相关行业……

电竞行业真的如此神奇吗？或许有，但一定不是针对所有人，除
去那些站在顶层的精英分子，最起码绝大多数草根阶层的人并没有穿
上电竞这件光鲜的外衣。

好动学院

光鲜的外衣，残酷的现实

人人追捧的电竞行业并非世外桃源
□本报记者 奚 源

电子竞技（Electronic Sports）

就是电子游戏比赛达到“竞技”层面

的活动。电子竞技运动就是利用电子设

备作为运动器械进行的、人与人之间的

智力对抗运动。

通过运动，可以锻炼和提高参与者

的思维能力、反应能力、心眼四肢协调能

力和意志力，培养团队精神。电子竞技

也是一种职业，和棋艺等非电子游戏比

赛类似，2003年11月18日,国家体育总局

正式批准，将电子竞技列为第99个正式

体育竞赛项目。

误解

“网络游戏=电子竞技”这种观点是

错误的。随着游戏产业的发展，电竞项

目的不断更替，电子竞技早已不再是局

限于 IP 直连或局域网的单机游戏了。

尽管网络游戏在发行、运营、付费方式，

以及游戏的平台构建上都有很大的不

同，但这并不能影响一些平衡性与对抗

性很强网游加入到电竞项目中。不管单

机游戏（单人游戏），还是网络游戏

（多人游戏），只要符合“电子”“竞

技”这两个特征，那么它们都可以称

为广义上的电子竞技游戏。

电竞游戏赛事

电子竞技首先离不开平台，也

就是电视游戏与电脑游戏，所有电竞

赛事都是基于游戏展开的。国际上

作为电竞赛事的游戏多为直接对抗

的FPS游戏、格斗游戏，广为人知的

电竞游戏包括魔兽争霸、雷神之锤、星

际争霸、帝国时代等局域网游戏。

电竞赛事一般是以联赛的方式举

办，一年举办一次，或一年分多个赛季。

中国玩家可直接参与的、定期的国

内电竞游戏赛事大致有英雄联盟职业

联赛、英雄联盟甲级职业联赛、德玛西

亚杯等。

其他国际电竞赛事大致有：DO-

TA2国际邀请赛、WCA世界电子游戏

竞技大赛、英雄联盟全球冠军赛等。

当然，就算知道电竞这条路并不好

走，可年轻人最不缺的就是梦想和勇气，

总少不了一些立志要成为LGD、WE这样

世界知名战队中一员的人。即便是顶尖

业余选手，也不是天生就知道 solo rank
（单人排位），平时付出的心血并不输给

一些专业的运动员。

去年 11月底拿到 nest2015LOL项目

冠军的WE战队，可以算是当下国内电竞

迷们心中的第一偶像。可你知道他们一

年平均每天训练比赛的时间有多少吗？

答案是10到13个小时。

没有概念的人可以尝试一下，当你

戴着耳机，手执鼠标键盘在显示器前不

停歇地玩同一款游戏，一天可以，一周或

许也行，一个月下来恐怕你就会受不了

了。而且像WE战队中还有来自韩国的

选手Mystic，他除了要训练比赛，还必须

克服与队友的交流障碍以及生活习惯等

问题。很多时候，训练和比赛成为他们

生活中最重要的一部分。

如今，电竞行业的发展势头确实非

常迅猛，无论是社会关注度还是吸引投

资等方面，赚钱快、被追捧确实能吸引很

多年轻人的心，但不要忘记，每一个行业

都有自己的难题和坎坷，要想成为行业

精英，没有付出是不会有回报的。

项目多、类型多、讲究也多
原本单纯的它其实比你想象得要复杂

训练节奏紧凑，成绩决定收入
专业战队私下里的日子其实并不轻松

延伸阅读

3分钟如何消耗200卡路里？


