
B332016 年 9 月 30 日 星期五 编辑：于腾腾 美编：吉欧

国庆看球忙 我们真不约

根据之前公布的2016年中
国网球公开赛单打正赛名单，威
廉姆斯姐妹、科贝尔、穆古鲁扎、
伊万诺维奇、德约科维奇、穆雷、
纳达尔、拉奥尼奇、季米特洛夫
等网坛巨星，都将齐聚钻石球
场。这份豪华参赛阵容，囊括了
11位大满贯单打冠军和6位世界
第一，可谓群星汇聚。国庆期间，
各路网球名将将为中国观众带
来视觉盛宴。

2016年，90后成长迅速，诸多
年轻选手都在大赛中表现不俗，
澳网四强凯斯、刚刚摘得奥运单
打冠军的普伊格、瑞士新星本西
奇等也将带着全新的身份重返
北京，角逐今年的中国网球公开
赛。中生代方面，则有前赛会冠
军A·拉德万斯卡、两届温网冠
军科维托娃、前世界第一扬科维
奇、前法网冠军伊万诺维奇等顶
级选手。

中网大戏 巨星云集

跑步时脚底哪个
部位先落地最好

跑步运动中，通常的
姿势要求是身体重心略
前倾，头颈部保持中立
位，目光直视前方，肩部
放松，双臂自然交替前后
摆动，脊柱保持中立位，
腰腹部收紧，双下肢交替
前后摆动，双足交替发力
蹬地。根据需要和自身的
能力选择不同的步频和
配速，但需要注意的一点
是步幅不宜过大，因为步
幅过大会对脊柱和下肢
造成过大的压力。

目前争论较多的一
点是后足跑、中足跑以及
前足跑三种跑步技术哪
种最好。

》》后足跑：脚跟先着
地，膝关节由伸直位过渡
到屈曲位，股四头肌产生
离心性收缩，因此对膝关
节产生了较大的负荷。另
外由于踝关节的势能储
备不足，不利于后期蹬地
发力，相对跑步速度较
慢。

》》前足跑：前脚掌先
着地，小腿三头肌产生离
心收缩，起到势能储备的
作用，因此有利于后期蹬
地发力，相对跑步速度较
快，但是对于小腿后肌群
的离心力量和向心力量
要求均较高。

》》中足跑：整个足底
同时着地，此时整个下肢
肌肉募集情况相对较平
均，相比于后足跑减少了
对膝关节的冲击，同时也
降低了对小腿后肌群的
力量需求。

世预赛欧洲区
10月7日
02:45 意大利VS西班牙
CCTV5（邵圣懿）
02:45 奥地利VS威尔士
02:45 土耳其VS乌克兰
I02:45 冰岛VS芬兰

世预赛南美区
5:00 厄瓜多尔VS智利
7:00 乌拉圭VS委内瑞拉
8:45 巴西VS玻利维亚
10:15 秘鲁VS阿根廷

乒乓球世界杯
10月2日 23:00
男子1/4决赛
10月3日 23:50
男子1/4决赛
10月3日 00:40
男子1/4决赛
10月3日 01:30
男子1/4决赛
10月3日 17:30
男子半决赛
10月3日 17:45
男子半决赛
10月3日 20:30
男子三四名决赛
10月3日 21:45
男子决赛

目前在英超积分榜上，曼
城6战全胜强势领跑。另外一支
至今没有输球的球队则是热
刺，他们6场比赛4胜2平。本轮英
超，曼城就将在白鹿巷球场挑
战热刺。是热刺继续延续强势
主场，还是曼城打破热刺不败
金身，都将在比赛后揭晓。与此
同时，近来状态正佳的利物浦
将客场挑战斯旺西，看红军能
否继续取胜。

当然，比这些豪门更需要
胜利的则是曼联和切尔西。两
支球队近来在联赛表现不是
十分理想，曼联目前排在联赛
第六位，切尔西则是第八位。
穆里尼奥的球队将在主场应
战球风硬朗的斯托克城，这将
是一场恶战。切尔西则要客场
挑战赫尔城，孔蒂能否挽救水
深火热中的蓝军，就看这一场
比赛了。

在德甲比赛中，球迷们将
看到一场巅峰对决，那就是多
特蒙德与勒沃库森的强强对
话。作为两支传统豪门，多特蒙
德新赛季表现强势，五场比赛4
胜1负，在积分榜上紧追拜仁慕
尼黑。勒沃库森则是2胜1平2负，
目前只排在第10位。此外，拜仁
慕尼黑将要面对来自科隆的强
力挑战。联赛至今，德甲联赛只
有科隆和拜仁保持不败。因此，
这场比赛对拜仁而言又是一场
硬仗。

10月1日
19:30 斯旺西VS利物浦
新英体育 乐视体育（詹俊）
21:30 拜仁VS科隆
CCTV5（邵圣懿）
22:00 赫尔城VS切尔西
新英体育 乐视体育（詹俊）

10月2日
00:30 勒沃库森VS多特
CCTV5（邵圣懿）
18:00 瓦伦西亚VS马竞
PPTV（张墨寒 孙雷）
18:30 恩波利VS尤文图斯
乐视体育
19:00 曼联VS斯托克城
新英体育 乐视体育（詹俊）
21:15 热刺VS曼城
乐视体育
22:15 皇马VS埃瓦尔
PPTV（申方剑 刘晶捷）

10月3日
00:00 AC米兰VS萨索罗
乐视体育（梁祥宇）
02:45 罗马VS国际米兰
CCTV5（朱晓雨）乐视体育
02:45 塞尔塔VS巴塞罗那
PPTV（张漠寒 孙雷）

世预赛亚洲区12强赛
10月6日
18:35 日本VS伊拉克
19:35 中国VS叙利亚
CCTV5（贺炜）
19:00 韩国VS卡塔尔
21:00 乌兹别克VS伊朗

□记者 李康培

国庆长假对忙碌的上班族而言是难得的调整休息机会，相信很多人会利用这七天假期和家人出行，共享惬意时光。可是是对很多球迷
而言，面对国庆假期内将上演的多项精彩大戏，宅在家中仔细品味体育的激情和趣味，也是一种不错的选择。

假期前三天，球迷朋友可以尽情观赏欧洲联赛带来的精彩。英超、意甲、德甲、西甲各大豪门将逐一登场，带来一个个个精彩进球。当然
最受中国球迷关注的就是国足与叙利亚的比赛，因为世界杯的参赛梦想需要一场场比赛去实现。此外，世预赛欧洲区和和南美区也都将上
演巅峰对决，西班牙、意大利、巴西等强队都将分别亮相。

西意大战 分外好看

按照赛制，本届欧洲区预
选赛9个小组的头名直接获得
世界杯决赛圈参赛资格，8个成
绩最好的小组第二要捉对厮杀
打附加赛，决出另外4个名额，
因此，同处G组的“斗牛士”西
班牙队和“蓝衣军团”意大利队
将为争夺小组头名展开10轮的
漫长较量。这一轮，西班牙队将
与意大利队直接交锋。今夏的
欧洲杯，“蓝衣军团”曾战胜

“斗牛士”，意大利队老帅文
图拉应该会延续前任孔蒂的
阵容与战术，而西班牙队在
年轻的主帅洛佩特吉率领下
应该会彻底完成换血，次轮
两队的相遇非常值得关注。
不过，意大利队的主力后
卫基耶利尼将停赛无缘
此战。

在 D
组 中 ，
威 尔

士和奥地利分别在第一轮中取
胜，这一次直接对话也将是输不
起的比赛。威尔士在欧洲杯上一
鸣惊人，在贝尔和拉姆塞的带领
下发挥出色。人才不断涌现的奥
地利则是发挥失常，阿巴拉没能
充分展示自己。面对世界杯的参
赛机会，相信两支球队都将发挥
出全力。

南美区方面，上轮比赛乌
拉圭队4：0大胜巴拉圭队后，
以积16分的成绩重返榜首。两

连胜的巴西队以15分升
至次席，同积 1 5分的
阿根廷队因为净胜球
少降至第三。哥伦比
亚队和厄瓜多尔队

同积 1 3分，排
在 第 四 和

第五。

中叙之战 一触即发

近日，中国足协公布了新一期
国足集训名单，以备战10月份的两
场12强比赛。新一期国足名单中，
一些位置上进行了调整，郑智、于
大宝、丁海峰、曾诚落选，张呈栋、
杨旭、杜威、颜骏凌入选。从高家军
这一期的集训人员可以看得出，10
月两场比赛将全力加强进攻。

从目前国足在12强赛A组所处
的形势来看，此番世预赛中国队要
想最终脱颖而出，必须在10月6日
与叙利亚队的比赛中拿到3分。因
为作为本组实力最弱的球队，叙利
亚最终很可能扮演送分童子的角

色，如果在他们身上不能取得胜
利，那就意味着丢分。

目前在小组积分榜上，伊朗
和韩国队同积4分领跑，而中国队
和叙利亚队则同积1分。上场比
赛，国足在场面上不输于伊朗
队，下一场打叙利亚必须要拿下
三分，才能处于有利位置。全国
球迷期待国足不要在假期添堵。

叙利亚队实力并不弱，上轮
就在主场逼平韩国，该队防守功
底突出，善于快速反击，国足届
时肯定又会面对铁桶阵。主帅高
洪波就坦言：“12强赛对手都不
弱，我们必须做好充分准备，进
行有针对性的备战。

奥运之后 再迎大赛
2016年乒乓球男子世界杯

确认最终名单。这份名单中没
有里约奥运会男单冠军马龙，
这样中国队将由亚洲杯冠军许
昕以及樊振东联手参加本次比
赛。

在最初公布的名单中，中
国队本来报名了马龙和许昕两
名选手参加今年的世界杯赛，
但在官网7日公布的确认
名单中已经没有了马
龙的名字，中国队只
有许昕一人出
战。不过
之后
又
有

选手相继退赛，其中包括日本
名将水谷隼，这样世界排名第32
位的瑞典选手格里尔和世界排
名第2的中国选手樊振东就获得
了替补参赛的资格，将与许昕
携手出战，去年首次参加世界
杯的樊振东决赛不敌马龙获得
亚军。

另据国际乒联官方宣布，
赛会前8号种子直接晋级淘汰
赛，9号-20号种子共12名选手
通过抽签分为4组，每组3名选
手，进行小组循环赛。最终各
小组排名前2名的选手晋级第
二阶段淘汰赛。比赛采用7局4

胜制。

中网大戏 群星璀璨

不败球队 捉对厮杀
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