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一句话看明白

●温网青少年女双决赛中，来自浙江的王曦雨和队

友王欣瑜夺冠，实现中国零突破。

●杭州“亚运三馆”进入主体施工，浇筑首块底板总

浇筑面积约为3500平方米，浇筑时间持续36小时。

●昨日，英超豪门利物浦正式宣布，与巴西国家队

门将阿里森签约，6680万镑创门将转会纪录。
29天

印尼雅加达 2018.8.18-2018.9.2
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本报讯 本周二，体育总局举行《全民

健身指南》（以下简称《指南》）首发式。此

次发布的《指南》有诸多亮点，其中首次包

含由武大靖、马龙、傅园慧、徐嘉余等世界

冠军为全民健身做示范动作的视频。

此次发布的《指南》颇具权威性，是

由我国国民体质监测工作者和全民健身

研究专家共同研制而成，是国家体育总

局发布的首部全民健身指南。

《指南》涵盖了不同体育运动方式的

健身效果、运动能力测试与评价方法等

内容，回答了不同年龄段的人群关于“练

什么”和“怎样练”的关键问题，还附有最

大摄氧量、握力和俯卧撑等测试与评价

方法，可对身体的整体情况或单项指标

情况进行精准评估，并据此为体育爱好

者“私人订制”和“量身定做”个性化的体

育健身方案。

另外，《指南》以中国居民参加健身

活动大数据为支撑，系统地总结了我国

15年全民健身科学研究成果，符合居民

的体育活动状况和健身效果特征。

值得一提的是，《指南》中首次包含

世界冠军为全民健身做示范动作的视

频，读者只需用手机扫一下二维码，就可

以观看学习，配套的 127条视频时长均

在 1-2分钟，方便读者利用碎片化的时

间练习。傅园慧表示，游泳是一项专业

性很强的运动，如果不太熟练的话，不要

轻易去深水区游泳，“希望大家都能养成

健康科学的生活方式。”

《全民健身指南》
正式发布
傅园慧、徐嘉余做了
健身示范老师
本报记者 马 超

昨天是雅加达亚运会倒计时 30
天，随着亚运会的脚步日益临近，无论

是赛事组织者、各国运动员，还是志愿

者都已经整装待发，提前进入“雅加达

时间”。而在浙江，有一位小伙子“跑”

进了印尼，有幸能够参与到亚运会

中——他就是海宁90后跑友胡顺：“原

本只是抱着试一试的心态，没曾想我还

真有机会代表中国去担任火炬手。”

亚洲最大的体育盛会，27岁的胡

顺是如何成为“光荣的火炬手”呢？原

来，去年12月，胡顺在关注CCTV5体育

新闻时，偶尔看到了亚运会某赞助商发

起的全国性线上比赛——第十八届雅

加达亚运会火炬手选拔活动。规则是

参赛者在活动期间累计步数排名全省

第一，便有机会成为亚运会火炬手。

“概念中，亚运会似乎距离我很远，

但是对于爱好跑步的我来说，拼步数却

不难。于是，我就想要不试试看，报了

名再说。”胡顺笑着说，亏得当时无意看

到了信息，马上报了名，占了时间上的

优势。接下来，就靠实打实的运动量

了。说起跑步，有着7年跑龄的胡顺算

得上是当地资深跑友了。“每周都会跑

几次，一般一个月200公里的跑量。”胡

顺说，自己从 2011年第一次参加杭马

至今，已经跑了不下几十场马拉松。用

他的话说，“完全停不下来”。

从报名火炬手选拔开始，到比赛结

束，胡顺都一路领先，基本每天都稳居

排行榜首位。“尤其到了最后几天，优势

太过明显，心里多少有点底了。”胡顺告

诉记者，三个月下来，加上规则允许的

好友捐步，整整积累了1200多万步数，

足足是第二名的3倍多。

虽然在排行榜上步数遥遥领先，

但当确定自己是省内线上唯一的优胜

者并且收到能去印尼的通知时，胡顺

依然觉得是被一份幸运给“砸晕了”。

“跑步让我结识了很多正能量满满的

朋友，带我走过了很多城市，丰富了我

的生活，通过跑步去参与到一次体育

的盛会中，成为其中的一员，却是一次

美丽的意外。”

胡顺最近正忙着做最后的准备，他

将于8月6日从上海乘坐飞机赶赴雅加

达，并且在8月9日抵达万丹，代表中国

传递第十八届亚洲运动会的火炬。一

同传递火炬的，还有著名篮球运动员吉

默·弗雷戴特、中国游泳队队员刘湘以

及歌手魏晨。

由于下届亚运会将在杭州举办，胡

顺表示要代表浙江形象，在雅加达当好

火炬手：“浙江人有勇立潮头的精神，我

虽然是名普通跑友，但会尽自己的全

力，把平凡的事做好。”胡顺笑言，这次

当火炬手算是给杭州亚运会打前站，

“如果4年后我还能在家门口再当一回

火炬手，那就太完美了。”

他热爱跑步，三个月间累计1200多万步，排名全省第一。
雅加达之行，他说要为浙江“代言”——

万里挑一！海宁小伙代表中国传递亚运火炬
通讯员 潘梦迪 本报记者 洪 漩

一骑绝尘
昨日，2018环法自行车赛

第11赛段落幕，美国名将托马

斯“一骑绝尘”，拿下赛段冠军

并登上总成绩榜首。至此，托

马斯成为继埃迪·道金斯、约

阿希姆·艾勒斯、克里斯蒂娜·
沃格尔和莫拉·维德瑞之后，

又一位世界自行车界“第一集

团”成员。 CFP供图

7月 16—18日，江浙沪地区体育基金会工作交流会

在上海举行。会议中，三地体育基金会均对专业人才队

伍的培养作了重点介绍。

81天后恒大首胜
“末位零奖金制”初显成效

退休老汉苦学拉丁舞
被当“西洋景”毫不在乎


