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矫正含胸弓背之拉伸篇（3）
□健身指导 王卓

含胸者肩胛骨是处于“前倒”
的，肩关节是内旋的。因此从结构
调整的角度考虑，应该做一些让肩
胛骨“后翻”和肩关节外旋的拉伸。
手臂完全伸直拇指冲上，这样我们
做了肩关节的外旋，手压住支撑物
后将上身下沉，这样那些使我们圆
肩的有肩内旋功能的肌肉都被拉伸
开了，而且最大的一块背阔肌在身
体下沉时得到了更充分的伸展。然
后企图去让肩胛骨“往后翻”。做这
个拉伸的时候，应该感觉到肩关节
附近的肌群有强烈拉伸感，并且会
感觉到上身的胸椎-腰椎在往后
“折叠”。整个中背部的肌肉还能得
到收紧的训练，来对付驼背。
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□半岛全媒体记者 杜金城

战国时期，平度曾经发生过一场著
名的战役。齐将田单利用精妙战术以少
胜多打败乐毅。当时，田单发明的正是著
名的“火牛阵”。5月20日上午，“马迭尔”
杯青岛百校少儿围棋队际赛第八场走进
平度。围棋，这项最早也用于军事上排兵
布阵的运动来到了“火牛阵”的发源地。
小棋手们也在棋盘上摆出了属于自己的
棋阵。

参赛双方分别是由段肃东5段领队
的平度天元围棋队（执黑）对阵由于江5
段执教的平度博星围棋队。比赛第一节
布局阶段，黑方派出孙凌越2段和刘灏
宇2段，对阵白方王凯2段，姜晟哲2段。
黑方以错小目开局，白方星小目对抗，双
方稳扎稳打，以抢占实地为主，黑9在右
小角挂角挑起战争，白14手“扳”无理，
黑15应该在二路单立更简明，而实战黑
棋二路扳，使得角部棋局变化复杂；黑
35应该断吃白七个子，然而黑棋实战一
路托过，使白空内6颗黑棋的孤子与大
部队取得联络，白空瞬间被破。右下角双
方争斗，黑棋占优。第二节黑方派出实力
较强的刘丰庆3段和杨景皓3段，对阵白
方的周浩欣，赵婧琪3段。黑81手碰白角
试应手，白86手应该依靠外面的厚味强
杀黑棋，但被黑在白角内做成打劫活，黑

棋优势明显。第三节黑方派出吕晨赫1
段和牟子安1段，对阵白方吴文睿1段、
郭一童1段，黑方曾一度出现官子亏损，
关键时刻黑方教练利用暂停、换人稳住
优势局面，最终白方中盘认负。
棋局进行到官子阶段，黑方教练派

小棋手马若心出战，小美女见双方棋局
争斗激烈，临阵怯场，经过教练耐心开
导，并授以锦囊妙计，小棋手才勇敢出战
并不负众望，完成了教练交给的任务，使
优势变成胜势。赛后，天元围棋队教练
段肃东表示，队际赛极大地调动了每
个队员参与的积极性，每个小队员都
表现出强烈的集体荣誉感和胜负感，
在不大的研究室里，看到小同学们快
速地摆出一个个变化图，相互探讨，取
长补短，场面令人欣慰。他也希望队际
赛能越办越好。

围棋队际
赛比赛现场。

□半岛全媒体记者 王悦

2017世界泰拳锦标赛于5月4日
至12日在白俄罗斯首都明斯克隆重举
行，共有来自近70个国家的540多名
泰拳高手为世界冠军的至高荣誉展开
了激烈的角逐，中国队由国家体育总
局武术运动管理中心训竞三部周金彪
部长亲自担任领队，来自青岛精英武
馆的曹安铭担任中国队教练，中国队
派出了8名国内一流高手参加了比赛，
在男子51公斤级最后的决赛中，来自
贵州的23岁小将罗成好，顽强拼搏力
克俄罗斯选手，为中国队拼得了一枚
金牌。
曹安铭告诉半岛记者，此次参赛

的8名运动员，教练组都根据每个运动
员的特点制定了相应的战术，包括每
位运动员参赛对手的特点也都逐一分
析。中国队选手罗成好一路过关斩将，
先是在8进4的比赛中TKO（技术性击
倒）了印度选手，曹安铭介绍，印度选

手实力较弱，所以赛前让罗成好充分
运动开，这场比赛的胜利在意料之中；
罗成好又在半决赛中第二回合TKO了
土耳其悍将，这位选手是主动进攻型，
所以教练组让罗成好压着对方打，这
样就打乱了对方的节奏，罗成好充分
发挥了自己的优势获胜；决赛中在观
众为俄罗斯选手山呼海啸般的助威声
中，罗成好顶住压力三回合一致判定战
胜俄罗斯对手，一举拿下冠军！曹安铭表
示，针对俄罗斯选手，教练组在赛前认真
研究了其比赛录像，让罗成好发挥步伐
灵活的优势，从而控制了场上的节奏，
力克对手获得冠军。这也是中国队获
得的第四个泰拳世界冠军，另外本次
比赛中国队共有5人闯入8强！
为了备战本次世界锦标赛，国家体

育总局武术运动管理中心选调了在3月
举行的全国泰拳锦标赛中表现优异的运
动员在广东佛山国家泰拳队训练基地进
行了为期一个多月的集训，集训期间运
动员训练认真刻苦，坚决贯彻了教练组
制定的有针对性的训练计划，在这次比
赛中展现了集训的训练成果！曹安铭告
诉记者，这次带队比赛自己也是受益匪
浅，对于队伍管理、战略战术方面都积累
了宝贵的经验。

在谈到泰拳在中国发展时，曹安
铭教练表示，今年是中国开展泰拳项
目的第十年，十年来在国家体育总局
武术运动管理中心的大力扶持下，自
2008年起至今已举办了十届全国泰拳
比赛、全国泰拳锦标赛，运动员通过全
国泰拳锦标赛得到了锻炼和提高。作
为所有十届全国泰拳比赛的参与者，
他也亲眼见证了中国泰拳的发展和进
步。而即将于今年年底开始启动的全
国泰拳职业联赛将为泰拳运动员提供
很好的展示和提高的平台，相信运动
员通过全国泰拳职业联赛这一高水平
赛事的锻炼，中国泰拳运动员将会在
国际赛场上取得更加优异的成绩，为
国争光！
青岛相比较南方泰拳运动起步比

较晚，但通过精英武馆引进来、走出去
的发展计划，近年来发展也比较快，精
英武馆多次组织运动员到泰国比赛交
流，并与多家泰国知名拳馆建立了友
好合作关系，并长期聘请泰国高水平
的教练执教，在2015年的全国泰拳锦
标赛的比赛中精英武馆学员获得了一
银一铜，创造了山东泰拳在全国锦标
赛上的最好成绩，相信青岛的泰拳运
动会有光明的未来！

曹安铭罗成好
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