
横扫
晋级晋级

昨日下午，2020中网巡回赛CTA800广州站男单

比赛中，浙江希望之星吴易昺横扫对手晋级四强。本

次比赛浙江队全员出击，均展现出完美的竞技水平，

值得一提的是男单小将布云朝克特还战胜了“前一

哥”张择，爆出本次比赛的一大冷门。

浙五年，新时代新跨越
——浙江体育“十三五”成果巡礼

编者按：“十三五”时期是我省高水平全面建成小康社会的关键时期，也是我省体育发展的重要机遇期、改革攻坚期。五年来，浙江体育深化改
革、转型发展、全面提升，体育事业发展给百姓生活带来了幸福感、获得感。本报将陆续推出一组系列报道展现这五年来取得的成果、变迁。今天推
出第一篇《“加减乘除”破解群众体育“老大难”》，接下来，还将会从竞技体育、体育产业、体育改革、品牌赛事培育、体育文化与对外交流等方面进行全

面巡礼，以飨读者。 >>>更多内容详见2版

学习十九届五中全会精神
凝聚高质量发展体育力量

导 读

>>>详见4版

常山：东明湖步道
让市民健身更“智能”
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体教融合
这支绍兴女篮实现“八连冠”

本报讯 日前，省体彩中心通过

召开党总支（扩大）会议等形式，认

真组织、传达学习贯彻中国共产党

第十九届中央委员会第五次全体会

议精神。

“既要着眼长远，统筹谋划，高

质量编制体彩事业‘十四五’规划，

谋划体彩大计，又要着力当下，对标

对表，全力抓好今年目标冲刺和明

年思路谋划。”省体彩中心相关负责

人介绍道，在体育彩票发展关键时

期，深刻理解全会精神对做好当前

重点工作、落实体育彩票重点任务

有着重大指导意义。要把学习好、

宣传好、贯彻好党的十九届五中全

会精神作为当前和今后一段时期的

首要政治任务。通过集中组织，原

原本本、认认真真学习，使全会精神

传达到每个人，把思想统一到习近

平总书记重要讲话和党中央决策部

署上来。

面对今年的特殊情况，今年的

1-9月，浙江体彩克服新冠肺炎疫

情和彩票政策重大调整的影响，销

售体育彩票89.08亿元，为国家筹集

体彩公益金25.12亿元，实现体彩销

售从7月份起连续三个月同比正增

长，体彩公益金筹集从 6月份起连

续4个月销量同比正增长。

浙江体彩将进一步提振精神，推

进体育彩票重点工作，卖人民满意的

好彩票，筹社会急需的公益金。同

时，继续时刻绷紧风险防控和疫情常

态化防控的弦，守牢安全底线，确保

全省近万家体彩实体店安全运行，切

实把党的十九届五中全会精神贯彻

落实到当前各项具体工作中，体现浙

江体彩的责任和担当。

贯彻全会精神 谋划长远大计

浙江体彩展现
责任与担当
通讯员 许利芳 本报记者 徐 晶

“学习强国”喊你运动了
全民健身，从“走为上计”出发

本报记者 汤晨阳

在刚刚过去的双11中，体育消费

意外占据热搜，今年天猫平台双11开

场仅仅半小时，不少运动品牌就突破

1亿元成交额。这背后，是疫情背景

下健康意识的提升，甚至，连“学习强

国”APP都在“催”你去走路锻炼。

近日，“学习强国”更新了强国运

动的板块。俗话说“21天养成一个习

惯”，那么对于刚刚养成走路习惯的

运动“菜鸟”来说，怎样走路健身更科

学、有效？

“强国运动”升级版
脑力体力需要兼顾

细心的朋友也许早就发现，从10
月 20日开始，学习强国推出了“强国

运动”板块，打开“学习强国”APP，从

“我的”页面或者“学习积分”页面进

入“强国运动”，就可以看到自己每天

的运动步数了。不仅如此，市民还可

以参与所在的组织排名，互相点赞。

每周累积到5000步，就可以积1分。

杭州市民李睿是一个文静的姑

娘，她喜欢看书，但对体育锻炼却不

“感冒”。自从学习强国上线“强国运

动”功能，她发现，每天的日行万步好

像也没那么难了。

“APP上还能看到单位同事的每

日步数，有了这个排名，大家也开始

比学赶超了，毕竟谁都不想垫底嘛。”

小李说，自己现在每天晚上会花上半

个小时，去家附近的公园走一走，都

有新的收获，“这个公园不知道什么

时候铺了新地砖，环境也更幽美了；

另外，走路让我的颈椎得到了放松，

缓解了长期伏案带来的酸痛。”

走路也讲究
科学走姿“事半功倍”
增强人体血液循环，促进体内新

陈代谢，可促进消化，提高人体的免

疫力……坚持走路的好处自然不必

多说，但大家在走路时可别只顾晒成

绩，而忽略了运动的科学性。

“别看走路简单，要走标准，可是

很讲究的。”浙江体育科学研究所杜

睿昆说，美国曾有一项针对 7600 个

成年人的电话访问调查，结果发现，

五分之一以散步为闲暇时唯一运动

的受访者中，仅有 6%真正达到健康

标准。

杜睿昆介绍，达到健身目的的行

走需要达到一定的速度，因人而异，

可分为慢步走（每分钟约 70-90步）、

中速走（每分钟 90-120 步）、快步走

（每分钟120-140步）、极快速走（每分

钟140步以上），“速度过慢，健身的效

果就大打折扣了。”

除了提高步速，正确的走路姿势

也很重要——跨步应后脚跟先着地，

再有意识地让脚底、脚趾着地，接着

再以脚趾用力蹬离地面。“腰背挺直，

不要像跑步那样前倾身体。双臂要

主动摆动，摆动双臂使上下臂呈约90
度，有节奏地摆到胯后，向上则摆到

与肩同高。”杜睿昆描述道。

>>>新闻+
日行万步怎样才算标准？

“日行万步身体就会更好”一直

以来都是深植人们心中的健康常识，

但这并不是简单的一万步。专家建

议：对于身体健康的人群来说，每周

至少 5天，每天 30分钟的中等强度的

有氧体力活动；或者每周3天，每天20
分钟较大强度的体力活动；这30分钟

中等强度可以分次进行，单次至少每

次持续10分钟或者以上。

>>>详见6版

跑马选手注意了
比赛时要当心“心率漂移”


