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在人们传统印象中，马拉松是只有
高水平专业运动员才能参与的项目，但
随着人们对健康体魄的不断追求，马拉
松赛也迎来了越来越多的业余选手。
我市的张朝强就是其中之一。

身高1.74米、体重72公斤，这应该
算标准身材。但之前张朝强的体重却
是90公斤。一个40岁的中年男子，从
跑步开始，使自己的体重乃至生活发生
了改变。“是跑步让我重新认识了自己：
没有一个好身体，什么事都干不成！”张
朝强的这番话很实在。

从小喜爱运动的他，钟情于足球，
从中学一直踢到大学。上班后，由于
工作和家庭原因，他成了一名看客。
数年不运动的他，去年被朋友重新拉
回了球场。几场球赛下来，张朝强就
拉伤了肌肉，三个多月才痊愈。站在

体重秤上，张朝强不敢相信自己的眼
睛：90 公斤！“得想法把将军肚瘦下
去！”张朝强选择了跑步这种原始而简
单的运动：“体育运动项目很多，健身
方式也很多，但我感觉跑步是最方便
的运动项目，只要一双鞋，到处都可以
进行跑步锻炼。”留意跑步信息、学习
跑步知识、加入市跑步健身协会、与跑
友交流信息……跑步，让张朝强重新
找回了自信。

“一开始是两三公里、三五公里地
慢跑，经过一两个星期适应后，我逐渐
加大运动量，增加路程，提高速度。”张
朝强说：“半年后，一个健康、自信、快乐
的我重新回来了。我也由衷地喜欢上
了这项不需要器械、不受场地限制、人
人都会的简单运动。”

为检验自己的实力与勇气，在跑友

的推荐下，张朝强参加了4月19日举行
的扬州国际半程马拉松赛。

“燃烧的感觉！”对人生中第一
次参加马拉松赛的感觉，张朝强这
样描述。

据张朝强介绍，这次比赛有来自
全世界 43 个国家和地区的 3.5 万名选
手参赛。4月19日上午8时，随着发令
枪响，参赛选手如潮水般冲出起跑
线。由于参赛选手较多，枪响大约 7
分钟后，张朝强才随着人流来到出发
大门下。“双脚踏上计时感应板，按下
了手表的 start 键，当时的我热血沸
腾。”张朝强回忆起那一幕显得异常激
动。跑到18公里后，张朝强开始掉速，
为避免受伤，他不敢再发力，速度明显
慢了下来。接近 20 公里处，他重新加
快了速度，超越了部分选手，在大家加

油声中冲向终点。“2 分 16 秒，7200
名。其实成绩无所谓，关键是我迈出
了第一步。”张朝强说：“这次马拉松赛
坚定了我在长跑路上跑下去的决心和
信心。下半年，我决定参加杭州国际
全程马拉松赛，进一步检验自己的实
力和勇气。”

半年多的跑步运动，让张朝强深受
其益。长跑，不但让他感受到了运动的
酣畅淋漓和成功后的欢乐，还起到了强
身健体的作用。5月21日，张朝强体检
报告显示他身体各项指标全部为良
好。医生的评价让他心花怒放：血管弹
性非常好，心率还不到 60 次/分，快达
到运动员的标准了。

俗话说：“一花独放不是春，万紫
千红春满园。”虽然马拉松是在与孤独
竞赛，但张朝强不想独自享受健康。

“我想让更多朋友了解马拉松，用实际
行动带动更多人参与这项体育运动。”
张朝强说。

是不是每个人都适合马拉松这项
运动呢？平顶山学院体育系副主任
孔祥认为：“马拉松毕竟是一种极限
运动项目，对参赛者的要求其实是很
高的，加上现代人的体质状况呈总体
下降的趋势，像有心血管疾病者、过
度肥胖者、平时锻炼比较少的人，我
并不建议他们参加马拉松赛，因为危
险系数很高。我的经验是，每周运动
三次，每次运动时间一小时以上，且
身体没有明显不良反应的人，可以尝
试马拉松，最好是能适应两小时以上
连续高强度运动的人，应对马拉松更
保险些。”

（本报记者 华谦）

“跑步让我重新认识了自己”
——记我市马拉松爱好者张朝强

据新华社克里夫兰5月26日电（记者李博
闻）克里夫兰骑士26日在主场速贷中心球馆以
11888击败亚特兰大老鹰队，总比分40横扫
对手，夺得东部冠军并晋级NBA总决赛。

詹姆斯得到全场最高的23分、9个篮板和7
次助攻，JR史密斯得到18分和10个篮板，欧文贡

献16分和5次助攻，汤普森也有16分入账。老鹰
方面，蒂格得到17分，米尔萨普得到16分和10个
篮板，贝兹莫入账12分和8个篮板，霍福德发挥不
佳，只得到两分。

骑士当家后卫欧文此役复出，詹姆斯第一
节跟上场差不多，依旧手感不佳。6投2中得
到5分，但欧文发挥出色，6投4中取下全队第
一高的9分，带领骑士在首节以3220领先。
次节詹姆斯得到10分，JR史密斯贡献8分，在
半场结束时把领先优势扩大到了5942。

第三节还剩4分钟不到，特里斯坦·汤普
森连续两次暴扣将全场气氛点燃，骑士以
7757将领先优势扩大到20分。距比赛结束
还有6分钟时，骑士已经以10374领先老鹰
近30分，全场球迷起立欢呼已经开始庆祝胜
利。随后，骑士一次换上帕金斯、马里昂和米
勒，宣告比赛彻底进入垃圾时间。

在随后举行的颁发东部冠军奖杯的现场
庆祝活动中，骑士队老板丹·吉尔伯特表示：
这是一个大家庭，家里的每个人都为此做出
了杰出的贡献，大家都热爱彼此。

5月27日，成龙（右）参与创作并演唱
的歌曲《叫醒冬天》被评为评委会特别推
荐歌曲。当日，“北京申办2022年冬奥会
暨北京奥林匹克音乐周优秀音乐作品发
布会”在京举行。本次活动共推选出9首
北京申办冬奥会优秀音乐作品和1首评委
会特别推荐歌曲。 新华社发

申冬奥优秀音乐作品发布

骑士40横扫老鹰
夺得东部冠军并晋级NBA总决赛据新华社长沙5月27日电（记者陈

文广）湖南郴州市北湖区工作人员欧阳
仁凯日前向当地档案馆捐赠一张1938年
的日本地图，这张《支那最新大地图》的
背面还印制有《皇军新兵器写真一览》，
表明此图为日本侵华作战军用地图。

这一地图由日本日の出编辑局编纂，
昭和十三年一月一日即公元1938年1月1
日发行，左侧印有“特别注明，不许复
制”。欧阳仁凯介绍，《支那最新大地图》
不只是一张纯粹的中国地理地图，地图不
仅注明了中国中东部各省政府所在地、机
场、铁路、河道，及各地矿产资源、物产，包
括石油、煤炭、铁、羊毛等盛产地，同时，还
标明了国民党所设无线电台地点。

在地图上看到，郴县机场（今郴州市
北湖区飞机坪社区）及宜章火车站也被
特定图标注明。欧阳仁凯认为，这是当
时日军计划作战时所要轰炸的目标。

“由此可见，日本发动侵华战争是蓄谋
已久、处心积虑，日军早已派遣特务对中国
地理、地形、物产做了详细刺探，为发动侵
华战争提前做足了准备。”欧阳仁凯说。

日本侵华再添新罪证

湖南发现一张1938年
日本侵华作战军用地图

5月26日，骑士队球员詹姆斯在场边为队友加油。 新华社/法新

5月27日，中国队球员杨珺菁（右）
在比赛中扣球。当日，在天津体育馆进
行的 2015 年亚洲女子排球锦标赛半决
赛中，中国队以 31 战胜泰国队，晋级
决赛。 新华社发

女排亚锦赛：中国晋级决赛

5 月 27 日，广州恒大队球员郑智
（中）与城南FC队球员金斗炫拼抢。当
日，在2015年亚洲足球冠军联赛八分之
一决赛第二回合中，中国广州恒大队主
场以 20 战胜韩国城南 FC 队，从而以
32的总比分晋级。 新华社发

亚冠：广州恒大晋级


