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解决含胸弓背之拉伸篇（2）
□健身指导 王卓

肱二头肌的缩短会造成“肩胛
骨前倒”，就是含胸时候肩胛骨的
样子。头肌的功能是肘屈肩屈，这
也是我们生活中的常态，肱二头肌
一般都是缩短变紧的，它的拉伸也
是非常重要的。
对应的拉伸动作：拉伸侧手臂

绷直，掌心冲下扒住固定物，身体
往前下方倒。注意，拉伸时最好保
持挺胸的姿势，不要让肩胛骨往前
倒，以更好地拉伸肱二头肌和肩胛
骨的连接处，可以每天进行拉伸，
每次拉伸15s~30s，重复2~4次（每
边）。
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□半岛全媒体记者 杜金城

5月14日下午，在母亲节这个特别
的日子里，“马迭尔”杯青岛百校少儿围
棋队际赛走进莱西湖畔。在莱西香港路
小学，20余名学生和围棋教练、家长们
共度了一个难忘的假日。队际赛走进莱
西，给莱西的围棋教育注入了新思路。
本次队际赛参赛双方分别是由刘伟

5段执教的莱西香港路小学北极星队
（执黑）对阵由王安青5段执教的莱西香

港路小学丹朱棋艺队（执白）。从双方参
赛队员的名单可以看出，莱西香港路小
学北极星队队员的整体实力高于莱西香
港路小学丹朱棋艺队队员。棋局的进程
也印证了这一点。
比赛第一节布局阶段，黑方派出该

队棋力最高的李欣佳3段、谢晨3段二位
女将出场，白方也安排两位棋性偏稳和
布局稍强的刘恒宇2段、张佳琳1段上
场。行棋至第8手，白棋守角过缓，应分
投或者挂角白16应二路扳粘后跳出，而
实战黑形成一道厚墙，此时，黑方教练发
现先机，及时叫暂停，杨津宁1段带着教
练的最新意图上场，黑43是扩张外势的
好点，白44以下应该吃亏，白方教练立
即请求换人，将王迈2段换上场，希望能
扭转局面，无奈黑方稳扎稳打，行棋至
72手，黑棋以领先的局面结束第一节比

赛。后面的比赛，黑棋稳扎稳打没有让到
手的优势溜走，最终白方中盘认负。
莱西香港路小学副校长左爱丽在接

受半岛记者采访时说：“我们小学一直
比较重视学生的文体发展，为普及围
棋，我们专门聘请了围棋专职教练，开
设了‘围棋社团’班，每周三或周五下
午专门拿出时间，由围棋教练登台培
训，目前，全校学生学习围棋的氛围越
来越浓厚，看了‘青岛百校少儿围棋队
际赛’后，很受启发，下一步以此为平
台，与各个棋院开展‘手拉手，一棋成
长’活动，联手打造一支或几支类似足
球的冠名棋队，代表学校、莱西参加青
岛市以上比赛，实现围棋‘进学校、进
家庭、进棋院、进社会、进社区’，让围
棋真正成为助力学生智力开发、群众
娱乐活动的普惠性载体。”

□半岛全媒体记者 王悦

近日，青岛前方体育发展有限公
司正式成立青岛本土首支摩托艇职业
赛队——— 前方体育摩托艇职业赛队，
首次征战中国摩托艇职业联赛，就荣
获亚军、季军与第八名的傲人成绩。据
了解，7月14日前方体育摩托艇职业
赛队将参加在济南平阴县举办的中国
摩托艇职业联赛第二站比赛，届时这
支青岛摩托艇梦之队将有怎样的表
现，我们拭目以待。
2017年中国摩托艇职业联赛揭幕

战于2017年5月3日在重庆拉开帷幕，
经过三天多组别激烈角逐，前方体育
摩托艇职业赛队第一次组队参赛就荣
获亚军、季军与第八名的成绩，取得本
年度开门红，这也是前方体育摩托艇
职业赛队在中国摩托艇顶级赛场的开
端之作。
青岛前方体育发展有限公司董事

长张前是摩托艇职业运动员出身，从
15岁开始接触摩托艇，学习机械维修、
研究艇的本身结构、训练运动技巧。张
前的摩托艇运动员生涯是相当亮眼

的，进入过省队、青少年国家队，拿过
全国冠军，当过专业教练，他对摩托艇
运动很熟悉，也是这一领域名副其实的
高手。在接受半岛记者采访时他表示，
“我一直觉得青岛应该有一支属于自己
的摩托艇职业赛队，于是积极努力筹备
组建，如今也是梦想照进现实。”
张前介绍，一个标准的摩托艇职业

赛队组成需要两条方程式摩托艇，两条

坐式水上摩托车，4名运动员、服务人员、
机械师、领队、教练共计约12人，还有其
他器材等投入。接下来，前方体育摩托艇
职业赛队将于7月14日参加在济南平阴
县举行的中国摩托艇职业联赛第二站的
比赛。相信届时前方体育摩托艇职业赛
队将会有更加优秀的表现。张前表示，
“如果市民对摩托艇运动感兴趣或者有
企业想合作都可以联系我们。”

围 棋
队 际 赛 比
赛现场。

2017年中国摩托艇职业联赛比赛现场。
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