
居家健身可解压
循序渐进量力行

3月30日，上海久事男篮副队长可兰白克做客《东体运动场》公益直播间，与球迷
朋友一同分享球队的季后赛备战情况， 以及适合居家隔离期间进行的实用健身动
作。

本版撰稿 本报记者 薛思佳

疫情之下，适度运动

可以强身健体，提高免疫

力，居家健身则是抗击疫

情的可取之道。当健身遇

上直播，物理空间不再成

为限制。 即使足不出户，

依然可以跟着运动大咖

们一起锻炼，这已经成为

了颇受欢迎的全民运动

打卡方式。 《东体运动场》

由上海市体育局指导，相

关教练由上海市青少年

体育协会、上海市社区体

育协会官方推荐，专业性

强，所覆盖的体育项目十

分多样，既可以让青少年

在居家锻炼中找到乐趣，

也可以让职场人士学会

科学健身 ， 促进身心健

康。 此外，《东体运动场》

还开办球迷专场，来自上

海申花 、上海海港 、上海

男篮以及上海男排的球

星、 教练会陆续现身，与

球迷进行线上互动，足不

出户即可了解球队最新

动态。

鉴于国内目前的疫情形势，进
入季后赛的12支CBA球队在常规赛
结束之后，并没有返回各自的省市
进行休整，而是留在沈阳和佛山两
个赛区备战，直到3月29日上午全
部乘坐包机前往南昌赛区，“到了南
昌一切感觉都挺好的，我们入住的
是南昌前湖迎宾馆，环境各方面都
特别好。”据了解，12支CBA球队的
整个转场过程都处于一个闭环状
态，并且在落地南昌的第一时间就
进行了全员的核酸检测，以保证季
后赛如期进行，万无一失。
在抵达南昌赛区之后，上海男

篮于3月30日晚上6点在南昌大学
篮球馆进行了首堂训练课，主要以

恢复身体、投篮训练为主，“球队最近
的训练情况还是不错的，保持着一天
两练的量，一次健身房，一次球场。李
指导在训练中进行了一些针对性的技
战术部署，力争让球队的特点发挥到
最大化，精益求精。”常规赛尾声阶段，
伤病始终困扰着上海男篮，而各位伤
员也在近期得到了宝贵的治疗和康复
时间，“伤病确实对于我们来说比较棘
手，球队之前始终处于一个不太完整
的情况，内外援都有不同程度的伤病，
不过大家现在都在积极恢复。”可兰白
克说道。
常规赛阶段，可兰白克的三分命

中率高达47.5%，位列全队第一，联盟
第四。在最后两轮比赛中，此前登场机

会寥寥的可兰白克获得了超过40分钟
以上的出场时间，并且展现出了不错
的竞技状态，“身体状况目前还不错，
最后两场比赛等于是重新激活了自
己。球队最后几场比赛也在尝试不同
的阵容，调配不同的球员。大家也能看
到我们的首发在换，轮转也在换，做一
些不同的应对方法，其实都是在为季
后赛做准备。”
毫无疑问的是，上海男篮本赛季

在二、三号位的人员储备方面非常雄
厚，既有经验丰富的可兰白克、刘铮，
也有富有朝气的郭昊文、李添荣。虽然
在常规赛阶段后半段，可兰白克并没
有获得太多的出场机会，但他依旧在
场下给予了队友最响亮的加油声和呐

喊声，并且时刻为比赛做好了准备，
“机会每个人都会有，就看自己如何去
把握和面对。职业球员面临的竞争是
很残酷的，那就必须在上场时间内将
自己的效率最大化，证明自己。对我来
说，很多情况自己过去都遇到过，机会
来了就全力以赴。”作为副队长，可兰
白克在场外也是不遗余力地给予身边
的年轻球员提携和指点，“他们都是很
有希望和天赋的球员，而且上进心非
常强。这批年轻人对于未来都有自己
的憧憬和目标，我们就是帮助他们朝
着正确的方向去走，把细节做好，让他
们对自己的要求更为严苛一些。相信
通过日积月累的努力，他们的未来都
会更好。”

在《东体运动场》公益直播间内，
可兰白克亲身示范了几个适合居家隔
离期间做的健身动作，“其实在居家隔
离期间，健身是一个非常好的解压方
式。大家可以提前制定一个健身计划，
参考自己的能力，循序渐进、量力而
行。”
在进行正式的健身之前，可兰白

克建议大家可以提前做一些热身动
作，激活身体核心肌群，“热身运动可
以很简单，比如原地的高抬腿、牵拉转
体动作等都可以，主要是避免在健身
过程中出现拉伤或是扭伤，把身体各
个部位都活动开。”在整个示范环节
中，可兰白克将训练分为上肢、下肢、
核心三个部分，“上肢可以做绕环动
作，活动一下肩膀，也可以做俯卧撑，
锻炼自己的肱二头肌、肱三头肌。下肢

可以做单腿性深蹲，可以是自重深蹲，
也可以借助椅子或者矿泉水瓶做负重
深蹲，这个都是因人而异。”

在核心力量方面，可兰白克最为
推荐大家进行平板支撑，“主要是这
个很方便，在家里找一块空地就可以
做，而且方式、方法很多样化，可以从
最基础的做起，后面逐渐增加难度。”
可兰白克说道，“虽然居家隔离期间
不像在健身房有很多器械可以辅助，
但包括椅子、矿泉水瓶、水桶都可以
作为辅助性锻炼的器具。我觉得像平
板支撑、俯卧撑等简单、基础的健身
动作都非常适合正在居家隔离的球
迷朋友，包括我们平时也会进行类似
的力量训练。”
在过去的两个多赛季，包括可兰

白克在内的一众CBA球员都处于一个

封闭训练和比赛的状态。如何在赛会
制期间保持一个积极、高涨的情绪，排
解封闭带来的消极情绪和压力，成为
了各个球员赛场外需要面对的问题，
“其实各行各业每个人都会在生活中
遇到类似的困扰，烦躁情绪会在一定
的时间节点出现，就看自己如何去处
理。”可兰白克表示每个人都会有不同
的处理方式，而他更愿意选择听音乐、
看电影等来缓解自己内心的焦躁，“有
的人可能会在心情不好的情况下，去
吃一顿美食。像我们在赛区不能叫外
卖，那就看一些励志电影，听一些轻音
乐来陶冶情操。我们之前在沈阳赛区
还可以去宾馆的健身房游泳，现在的
话可以打开窗户看看外面的风景，放
松一下心情，空闲的时候和家人、朋友
一起聊聊天，缓解自身的压力。”

3月24日，上海男篮在沈阳赛区召开
了本赛季CBA常规赛总结会和季后赛动
员会，全体球员依次回顾、总结了常规赛
的个人表现，并聚焦攻防战术上的短板及
需重点提升的技战术问题等方面进行了
交流发言。

作为上海男篮阵中为数不多参加过
总决赛的球员，可兰白克丰富的比赛经验
成为球队备战季后赛阶段的一笔隐形财
富，“季后赛的强度肯定是很大的，有的时
候身体对抗非常激烈。近期球队确实遭遇
了一些伤病，但是大家都在全力以赴为季
后赛做准备。我打了六七次总决赛了，很
多球员可能都没打过，甚至都没有经历过
季后赛。其实很多时候未必是在技术层面
去准备季后赛，更多需要在心理层面做好
强硬的准备，尤其是一种对胜利的渴望。”
可兰白克表示球队这赛季能够走到现在，

并不是靠运气，而是与实力挂钩，“到了季
后赛，就是细节决定成败。李导近期在训
练中着重向我们强调了这方面，做一些针
对性的强化。在季后赛中，可能任何一个
闪失就会决定比赛的走向，所以思想要保
持绝对的专注。比如说一些快攻机会，可
能常规赛可以选择扣篮，但到了季后赛把
球放入篮筐才是最重要的。”

鉴于季后赛首场比赛，董瀚麟将遭遇
禁赛，可兰白克很有可能会被教练组顶上
四号位，减轻球队在内线轮转上的压力，
“季后赛非常关键，三局两胜的情况下，第
一场会变得很重要。我会做好充足的准
备，全身心投入比赛，无论是打三号位还
是四号位，都会做好自己的职责。”

采访之余，可兰白克通过直播向始
终支持自己和球队的球迷表达了感谢，
“常规赛第一、第二阶段，我们都有看到

上海球迷在现场给我们加油鼓劲，真的
是非常感动。在封闭办赛的情况下，能够
感受到来自球迷的支持，是全队打好比
赛的一种动力。真的非常感谢球迷朋友
们的支持，虽然说我们现在的距离被拉
远了，但是通过社交媒体，球队无时不刻
地都能感受到大家对于我们的牵挂和期
盼。我们会在季后赛中，以实际行动回馈
球迷们的鼓励和支持，向大家展示我们
球队的精神力量。”

与此同时，可兰白克提醒大家在这
段期间配合疫情防控工作，“千叮咛万嘱
咐，还是希望球迷朋友们要做好日常防
护工作，并且时刻提醒身边的家人和朋
友。希望大家再坚持一下，保持一个积极
乐观的心态。如果遇到烦恼或是压力，可
以关注我们的比赛，给予我们最大的呐
喊声。”

感谢球迷支持 细节决定成败

上海男篮转场南昌，备战按部就班
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平板支撑

利用矿泉水瓶锻炼

其实在居
家隔离期间，健
身是一个非常
好的解压方式。

大家可以提前
制定一个健身
计划，参考自己
的能力，循序渐
进、量力而行。
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