
九华山两日行

活动类型:长线户外旅行
开始时间:10月14日19:00

至10月16日22:00
活动地点:安徽九华山
报名截止:10月14日12:00
活动领队：依然，手机

15805310686
集合时间：10月14日下午

18:30分，在省体育中心(经十路
南)公交站牌往东20米T型路口
集合
行程简介：九华山，位于

安徽省池州市东南，是著名的
游览避暑胜地，与山西五台
山、浙江普陀山、四川峨眉山
并称为中国佛教四大名山，是

“地狱未空誓不成佛，众生度
尽方证菩提”的大愿地藏王菩
萨道场，被誉为国际性佛教道
场。风景区面积120平方公里，
保护范围174平方公里。是首批
国家重点风景名胜区，著名的
游览避暑胜地，现为国家5A级
旅游区、全国文明风景旅游区
示范点。

14日下午集合地点出发，
乘坐旅游大巴奔赴安徽九华
山，距离约900公里，全程高速，
中途可停车休息，晚宿车上。

15日游览九华山，上午到
达九华山，购票上山顺序游
览。晚宿九华山，用餐自理。

16日上午观看十王峰日
出，中午12点车上集合，12点半
准时返程济南，预计11点左右
到达。

突然降温 户外装备该换季了！

对乒乓球初学者而言，
如何选择乒乓球拍是件棘手
的事情。如果盲目选择名人
球拍，往往与自己的打法相
冲，适得其反。网络上的推荐
又非常繁杂，难以取舍。

1 .由于处在学技术阶段，
打法类型尚末确定，因此应
选项择重量较轻、手感较好、
弹性略低的球拍，以便于尽
快掌握控球技术。

2 .如果是儿童，应选择适
合儿童力量素质发展水平与
手型的专用球拍，球拍除了需
要得量较轻以外，更重要的是
板柄较薄、较细，有利于帮助
他们养成正确握拍习惯。

3 .儿童与初学者可选用
厚度在1 . 8毫米、硬度40度左
右的反胶海绵或硬度35度以
下的正胶海绵。儿童在初学
阶段应尽量全面学习技术。

4 .初学者要看自己握拍的
方法，根据握拍的方法，确定
要选择使用何种胶皮的海绵
拍，这和自身要形成的打法密
切相关。因为一旦习惯了某种
握法，将来再改就很难。

5 . 对于乒乓球初学者来
说，推荐使用反胶，通常尽量
避免一开始就使用正胶和长
胶。因为后者使用时对球手的
球感和手感要求很高，而反胶
是很容易适用的胶皮。 李平

经过这几天的冷空气袭
击，济南的气温逐渐适宜，爬山
也成了运动健将们的首选活动
之一。如果在这么好的天气想
要去爬山，首先要知道爬山时
有什么注意事项。

一、最好等太阳出来后再
去爬山。一般吃早饭后再去爬
山为好。爬山时穿衣要注意保
暖，鞋要合适跟脚。

二、注意多喝水。一方面
稀释血液，同时可以减轻运动
时的缺水程度。在爬山时要注
意随时补充水分，可尽快恢复
体力。

三、要循序渐进。爬山前先
做热身，然后按照呼吸频率，
逐渐加大强度。速度不宜过
快，以没有不良反应、不明显
喘气为度。

四、注意不要迷路。不要钻
那些没有人走的山林。最好带
上通讯工具如手机，万一发生
意外便于同外界联系。

五、要注意科学休息。爬山
中途休息应长短结合，短多长
少。短休息站着休息为主，长休
息应先站一会再坐下休息。

六、扭伤切忌局部按摩。最
好冷敷20分钟至30分钟，便能
达到消肿和止痛的作用。出发
前可以随身带一点创可贴、紫
药水等物，以备不时之需。

七、要因人而异。如果患有
心脏病，最好不要爬山。另外患
有癫痫、眩晕症、高血压、肺气
肿病的人，也不宜爬山。 土狼
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被初学者轻视的羽乒技术

无疑，现代乒乓球技术的核
心就是弧圈球。但是对很多业余
选手来说，拉好弧圈并不是一件
容易的事。因为长期不规范动作
导致只会大力抽球，拉出的弧圈
旋转度不够，是很多业余选手面
临的问题。

其实，关于弧圈球技术网上
的攻略很多，但杂而不纯，初学
者往往一头雾水。

具体来说，拉弧圈最难纠正
的就是引拍。弧圈球不同于快
攻，引拍一般是自下而上，以求
打出强烈的下旋。这对习惯了快
攻打法的业余选手是个非常难
以适应的过程。因为对快攻而

言，大多是平行引拍甚至自上而
下，正面撞击乒乓球，追求绝对
的速度，对旋转则没有什么要
求。但弧圈的核心是摩擦，所以
动作幅度很大。

开始练习时，不要刻意去模
仿弧圈的动作外形，关键是要去
细心学会击球一瞬间的摩擦，体
会手上的感觉。要明白，掌握弧
圈需要的是技巧。初学弧圈应该
离球台远点，从拉高吊弧圈开
始，等来球在下降时拉，主要是
向上摩擦，先把球“挂”住，让拉
出的球弧线高一点。在通过一段
练习，等手上有了摩擦球的感受
后，再去从动作结构上进行改
进。在完成高吊弧圈球的学习之
后，就可以过渡到练习前冲弧圈
了。

看过今年奥运会的观众都
知道，林丹的打球风格与以往
大相径庭，少了大力劈杀，却多
了不少吊球控制。业余球手一
般都因为杀球动作华丽好看，
对吊球过于轻视，基本功不扎
实，面对高手往往疲于奔命。

轻吊球的技术相对比较容
易掌握，建议初学者从轻吊技术
学起。通过控制球拍的速度来降
低球拍击球时传递给球的冲量，
使球飞行距离变短，落在球网前
附近区域。球的落点比较贴网，
能够最大限度地拉开对方移动
的距离。但是，与劈吊球技术相

比，球在空中飞行的速度相对要
慢一些。此外，轻吊球的技术动
作隐蔽性较差，由于击球时拍速
较慢，很容易被判断出是吊球。

对于初学者来说，学习劈
吊球技术，切击劈吊球时的拍
面控制较难掌握，击球线路不
稳定。劈吊技术是在不降低球
拍击球速度的条件下，通过球
拍面与球的切击，使球拍传递
给球的冲量较少，达到使球飞
行距离变短的效果。切击球时
产生的球速相对较快，而且击
球时拍面变化与杀球技术动作
一致性强，动作更加隐蔽。但击
球的落点一般要比轻吊球离网
远一些，调动对手跑动的效果
不如轻吊好。

初秋时节，既是出游的最佳
季节，也是进行户外旅行的适宜
节气。也许你觉得运动会产生热
量，也许你认为自己体格健壮，
但对于保温防护一定不能大意。

增加装备防受凉

秋日清晨气温低，记得带件
长袖外套去户外活动，应根据户
外的气温变化来增减衣服。锻炼
时不宜一下脱得太多，应待身体
发热后，方可脱下过多的衣服。
锻炼后切忌穿着汗湿的衣服在
冷风中逗留，以防身体着凉。

穿衣服也是有学问的。通常
在旅行中，无论是徒步、登山，还
是滑雪，都需要采用“叠层穿衣
法”。叠层穿衣，通俗地讲就是一
层一层地穿衣服，但又不是简单
地将衣服叠加，层数越多越好。
冷其实，一般三层就可以起到保
暖的效果。

第一层需要穿贴身的排汗
内衣、内裤和袜子，能够吸附汗
水，防止身体水分流失，保持体
温；中层为保暖层，包裹全身的
衣物或者背心都可以，不过要选
对材质；最外面一层，冲锋衣裤，
则主要起防风防水、保暖、透气、
耐磨作用。

应急装备得备着

除了自身的穿着保暖以外，
推荐备好突发情况下的应急保
暖装备，即应急毯。防寒保温毯

的使用非常简单，将它完全展
开，包裹全身，尽可能减少身体
裸露的部分。

防寒保温毯适用于多种场
合用途。举例如下：

在现场急救中用它来包裹
伤病者的全身帮助保持体温，应
对失血造成的人体失温或寒冷
气候，是标准急救包必备物品。

遭遇地震等自然灾害时，很
多人在废墟残骸中等待救援时
面临体温下降的问题，防寒保温
毯可以有效地保存体温，增加生
存的希望。必要时也可用它制成
简易的储水器，来保存雨水以供
饮用。

在户外活动时应当人手一
个。去攀爬雪山极地就不用说

了，即便平时户外自驾、徒步、骑
车、野营都应随身携带。由于户
外活动到了夜间往往气温较低，
这时防寒保温毯便可派上大用
场。比如一旦睡袋温度不够的时
候，可以把防寒保温毯铺在帐篷
里，或者将防寒保温毯包裹在睡
袋外面。防寒保温毯的好处是即
使完全泡到水里，只要用的时候
打开把水珠抖掉，就丝毫不会影
响到保暖效果。下雨的时候也可
以紧急用来搭建临时帐篷，或者
当做临时雨披来用。如果户外活
动出现意外状况，没有任何装备
而需要在山里过夜的时候，急救
毯就是你的睡袋，能够为生命提
供多一份的保障。

新华
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□记者 谢新奥
外行看热闹，内行看门道。对于羽毛球和乒乓球来说也是如此。初学者打乒乓球，上来就是大力抽球，对弧圈这种现

代乒乓球的核心技术置之不理。羽毛球初学者呢，则往往对跳杀动作大加赞赏，却对基本的吊球技术非常轻视，导致面面
对高手时满场飞奔，疲于奔命。
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