
B7
2012年3月11日(星期日)

體壇短訊
NBA常規賽周五賽果

76人 104:91 爵士

山貓 74:83 網隊

塞爾特人 104:86 拓荒者

活塞 86:85 鷹隊

雷霆 90:96 騎士

木狼 102:105 湖人

公鹿 119:114 紐約人

馬刺 108:120 快艇

金塊 110:97 黃蜂

帝王 110:97 小牛

NBA常規賽周日賽程
(香港時間周一開賽)
主隊 Vs 客隊

●紐約人 對 76人
湖人 對 塞爾特人
速龍 對 公鹿

▲魔術 對 溜馬
騎士 對 火箭
金塊 對 灰熊
帝王 對 鷹隊

◆快艇 對 勇士
○now635台12:00a.m.直播
△now678台6:00a.m.直播
◇now678台9:30a.m.直播

註：直播時間以電視台公布為準
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香港文匯報訊 (記者 潘志南) 失意
於亞協盃首場分組賽的公民，和在
聯賽吃了港菁一記悶棍的天水圍飛
馬，今日下午4時30分在旺角場上演
的「喜運佳聯賽盃」4強對陣，雙方
都要贏波來重振士氣。雙方在聯賽
首循環對賽時，飛馬在苦戰下僅勝
3:2。門票分收60元、長者及學生特
惠票20元兩種。(now634台今日

4:00p.m.直播)

公民行政總監貝可泓指出：「雖
然亞協盃首場賽事輸了，但仍有一
批未參與的球員在香港。教練團對
球員的(亞協盃)表現感到滿意，只是
欠缺海外賽事經驗及未能適應當地
氣候，影響比賽表現，這次吸取了
國際賽事經驗和視野，令球隊獲益
良多。」公民在亞協盃欠缺前鋒
下，失去入球能力，但絕不影響今
場賽事。迪天奴、元洋、甚至仍未
傷癒的保連奴將列後備，還有門將
廖富源可頂替一傷再傷的謝德謙，
加上馮啟匡、羅振邦和阿馬利等，

公民是有足夠兵力和體力應付今午賽事。
飛馬賽前傳出不利消息，罰球專家伊達和

後衛張健峰有傷難以正選上陣，而養傷半年
的鞠盈智可倒戈先任後備。飛馬在上場聯賽
遭「魚腩部隊」港菁迫和，令球隊吃了一記
悶棍，也結束5連勝。飛馬在下場聯賽將再對
賽公民，今仗若贏波晉身決賽，同時也可為
下場聯賽重拾信心，教練陳曉明坦言上場已
起警惕作用，有利球隊，賽和港菁令球員失
望，也教球員反省和重視自身表現。

另外，旺角場今早亦有一場「全港學界精
英足球賽」總決賽上演，由遵理學校(荃灣)對
英皇佐治五世學校。賽事上午11時開始，免
費入場。(now634台今日10:45a.m.直播)
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香港文匯報訊（記者 梁啟剛）香港時間10日，在土耳其
伊斯坦布爾進行的2012年田徑室內世界錦標賽男子60米欄預
賽，中國選手劉翔保留實力，以7秒62的成績輕鬆獲得小組
第2，順利晉級到今天舉行的準決賽之中。(now637台今日

7:45p.m.直播)

60米欄預賽，劉翔分在第2組出場，道次在第3道，和劉翔
同組的選手裡，第2道開曼群島的福貝斯和第6道德國選手施
瓦澤相對突出，他們的個人最好成績都為7秒58。由於比賽
強度不大，劉翔顯得非常放鬆，這場比賽第一槍所有選手都
順利出發，劉翔第一欄前沒有搶到任何優勢，在途中跑時，
劉翔靠 高人一籌的技術表現，開始穩穩逐步趕超，並且在
過了3欄之後，搶到了第1位。在過了最後一欄後，劉翔放慢
節奏，沒有刻意衝刺，旁邊的英國選手波奇則拚命衝刺，以
7秒61獲得小組第1，劉翔以7秒62獲得小組第2。

劉翔賽後坦言：「完全是聽槍等 跑，告訴自己放鬆點，
不要反應太快。」談到預賽的目標，劉翔表示：「爭取進入
複賽，爭取進入決賽就好。」對於賽事頻繁出現的聽槍問
題，劉翔表現得很坦然：「什麼都不重要，只要5個欄架給

我擺好就行了，其實大家都是一樣的，面臨同樣的問題，我
能做的就是專注、Hold住、認真就可以了。」

史冬鵬無緣準決賽
至於另一位中國選手史冬鵬在第3組跑出8秒15的成績，排

在小組第6，無緣準決賽。賽後，史冬鵬自評：「還行吧，
起跑差點，前邊一段時間拉傷了，成績不太好，爭取室外賽
有好的表現吧，先把腿養好再說。」

怕偷步 聽槍跑 劉翔留力晉級

隨 3月15日球員交易限期臨近，湖人球星加
素的去留備受關注。在周五作客對木狼的比賽
前，有傳湖人內部已宣布加素將被交易離隊的消
息，受到轉會傳聞影響，加素是役有點心不在
焉，只得到12分和11個籃板球，賽後這名西班牙
球星也為其前途拋下問號。

加素在季初險被交易至火箭，最後因NBA總裁
斯特恩插手叫停而得以續留隊，但今季加素的離

隊傳聞未有停下
來，對此他表示：

「我告訴自己，如
果真有什麼重大事
情要發生，我一定
會接到一個重要人
物的電話，但目前
為止並沒有。任何
人都能製造流言，
一開始範圍很小，
但逐漸擴大，這些
事情我無法控制，
我只能繼續做好自

己的工作，其他的知道得越少越好。但3月15日
就要到，我到底要去哪裡，誰知道呢？」

加素今仗演出平平，不過高比拜仁攻入全
隊最高的34分，加上中鋒拜林貢獻26分和10
個籃板球，率領湖人作客以105:102險勝木
狼，取得對賽18連勝紀錄。

紐約人作客之旅全敗而回
東岸方面，林書豪雖然取得20

分、13次助攻和4次偷球，可是
紐約人最後還是作客以114:119敗於
公鹿，這次4場「作客之旅」全敗而回，亦是
球隊近10仗的第7場敗仗。林書豪賽後說：

「對手命中很多不可思議的球，而我們未能
搶到應該搶到的所有籃板球，今晚我們不缺
鬥志和贏球慾望，只是對手打得更好。」
一直被指與林書豪不能並存的安東尼，
今仗表現低迷，17次起手僅中7球，
罰球10射7中，兩項命中率均為全隊
最低。

■香港文匯報記者 蔡明亮 阿德林頓再奪倫奧資格
兩枚奧運金牌得主阿德林頓(見圖)

周五在英國游泳錦標賽暨奧運選拔賽
中，以8分18秒54的成績贏得女子800
米自由泳金牌，繼早前的女子400米
自由泳後，再奪得另一個倫奧資格。
阿德林頓在4年前的北京奧運均贏得
上述2個項目的金牌。

畢巴屈臣次輪神威領先
美國高爾夫球手畢巴屈臣(見圖)周

五在凱迪拉克錦標賽次輪比賽大發神
威，打出低標準桿10桿的62桿，以總
成績低標準桿12桿的132桿獨佔鰲
頭，而前世界一哥活士則以7桿落
後，與其餘5名球手並列第15位。

一對中國「金花」李娜(見圖)

和鄭潔周五在印第安韋爾斯網
球賽女單次圈賽事雙雙過關，
二人將在第3圈碰頭，相隔5年
多後再上演「中國打 」。現貴
為亞洲一姐的李娜，昔日面對
鄭潔未嚐一勝，娜姐預料這次
再遇將會是另一場硬仗。

李娜在次圈賽事面對哈薩克
球手禾絲高寶娃，在先失首盤
3:6的劣勢下，連追2盤6:3反勝
晉級，打破在這項賽事3年不勝
的宿命，而鄭潔在另一場女單
則以總盤數2:0輕取荷蘭球手卡
逸錫出線，不過與俄羅斯拍檔
馬卡洛娃在女雙以總盤數0:2不
敵頭號種子的美國組合胡芭/雷
蒙，無緣16強。

亞洲一姐對賽4次全敗
娜姐過去與鄭潔共交手4次，

全數落敗，不過其中2次均為娜
姐退賽，而雙方最近一次交手

已是06年。對於這場久違了的
「中國打 」，娜姐說：「畢竟
是同一個國家的選手比賽，相
互之間比較了解，所以肯定會
比一般的比賽艱難。作為職業
運動員，我不會因對手是鄭潔
就會特別期待。在場上，我們
肯定是要去拚搏，但在場下，
我們可以說任何事情，互相開
各種玩笑。」

■香港文匯報記者 蔡明亮
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朋友問我要Keep Fit，應該做些甚麼運
動？

要回答這個問題，當然要先了解這位朋
友所謂的「Fit」是指哪一種，是跟健康有
關的還是跟運動表現有關的。如果是後
者，便要視乎他參加是哪一項運動，例如
羽毛球，要求的體能（Fitness）可包括心
肺耐力、速度、爆發力、柔韌性、手眼協
調等。不同體能要素的改善需配合不同的
訓練方法和模式。

如果所指的體能是跟健康有關，這也是
大部分人士，尤其是白領一族參加運動的
主要目的，那便要考慮一些有利增強身體
健康的體能要素。一般而言，城市人普遍
面對的健康問題是心血管疾病、高血壓、
第二類糖尿病、癌病、高血脂、肥胖、關
節肌肉疼痛、神經緊張、長者的機能和活
動能力的退化問題等。

要照顧上述等方面的健康問題，在運動
選擇上應考慮那些可以增強心肺耐力的運
動，這些運動包括緩跑、游泳、踏單車和
划艇（可以在健身室內利用相關設計的健
身器械進行，其他的器械還包括踏步機、
越野滑雪機、爬樓梯機等）。有效的運動
模式最好是每周做3至5次，每次維持到30
至60分鐘。像這種持續和耐力的運動亦有
助燃燒體內儲存的脂肪，達到整體的減肥
或控制體重的效果。對加強關節和肌肉的
力量，以達到預防或減少關節肌肉有關的
痛症的效果，我們可以做些重量或阻力訓
練，比較理想的當然是到一些有導師指導
的健身室做鍛煉，否則可能會因為缺乏這
方面的知識而錯誤練習，既無法得到較佳
訓練效果，同時可能弄傷自己。由於篇幅
有限，我會在下一期繼續談這個題目。

■香港浸會大學體育系主任鍾伯光

哪些運動有助Keep Fit（一）
專欄
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■公民外援保連奴(左)料先

任後備。 資料圖片

收起陳
肇麒

及葉鴻輝
的南華，上
半場與傑志
踢成均勢，
以積極的前
場迫搶，令
傑志難以展
開擅長的流
暢組織。賽
前直言派出
多名副選的
傑志，今仗
仍然沿用大

部分亞協盃主力，林嘉緯、盧均宜及佐迪
均在正選之列，上半場雙方以中場爭奪居
多，結果互無紀錄完半場。

換邊後僅3分鐘，形勢出現轉變，近況大
勇的傑志前鋒梁子成單刀，被南華門將張
春暉拉跌，球證直指十二碼，佐迪一針見
血為傑志打開紀錄。落後的南華隨即展開
反撲，不過攻勢以高空轟炸為主，傑志一
對中堅列文及劉全昆未有給予對方任何機
會，可惜60分鐘，後衛盧均宜一次失誤，
頭槌誤頂予基奧雲尼，這位南華前鋒隨即

「窩利」射出一記世界波扳成平手完場，將
比賽帶至加時。

經過周中的亞協盃激戰，體能處於劣勢
的傑志，意外地主導整個加時，先有列斯
奧於一次角球攻勢混戰中建功再度領先，
心急反撲的南華其後空群而出，令傑志的
反擊如入無人之境，梁子成在無人看管下
射成3：1，加上佐迪完場前錦上添花，傑
志最終以4：1大破南華，躋身聯賽盃決
賽。

盧均宜：贏在鬥心
成功一報

首循環落敗
之辱，傑志
的盧均宜表
示球隊是贏
在 鬥 心 ：

「剛打完亞
協盃，今場
又打足120
分鐘，大部
分隊友已經
疲態畢露，
我們是憑
一股鬥志咬
實牙根捱至
完場。」而傑志總領隊伍健則認為比數並
不能反映球隊實力差距，希望球隊可以保
持這股氣勢。

香港文匯報訊 (記者 郭正謙) 低處

未算低！近況低沉的南華昨日再遭

打擊，在聯賽盃4強經加時後，以

1:4負死敵傑志，無緣晉身決賽，宣

告衛冕失敗，並創下近年「南傑大

戰」最大紀錄敗仗。

南華在銀牌和聯賽盃

相繼失利，加上聯賽

處於劣勢，爭霸機會

不容樂觀，若未能染

指足總盃冠軍，

南華今季隨時

四大皆空。賽

事 共 吸 引

3,219名觀

眾 入 場 ，

收 入 為

117,610元。
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