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    “我刚在椭圆机上踩完一小时‘太空

步’，出了一身汗，感觉很爽。”电话那头，
传来李富荣爽朗的声音（见左图）。78岁的

他，这一辈子，都保持着积极锻炼的生活
作息。

李富荣，中国乒乓运动奠基人之一，亚
乒联终身名誉主席，曾 4次获得乒乓球世

界冠军。在乒乓圈，他是出了名的运动达

人。“退役后，我坚持锻炼的习惯，从 1977

年就开始了。”李富荣告诉记者。而国际乒

联终身名誉主席徐寅生更是向记者推荐，
“你去向李富荣取经，他可是我们圈子里的

运动专家。”

在全民抗击新冠肺炎的日子里，李富
荣依旧保持着居家锻炼的好习惯。家里有

三件宝：跑步机、椭圆机和动感单车。每天

选一个器械锻炼，每次锻炼一小时，避免运
动产生的枯燥感和疲惫感。李富荣向记者

揭秘他的运动经：跑步机上速度不必快，一
小时跑 5到 6公里，在椭圆机上运动的时

候，还能同时看电视，而骑车的话，相对更
耗费些体力。“刚退居二线时，我和徐寅生

他们经常打网球，后来年纪大了，觉得网球

运动比较激烈，就开始调整为节奏相对缓慢
的居家运动，自己能够根据身体情况控制、

调节运动状态，避免运动伤害。”李富荣说。
这是李富荣的作息表：早起趁人少

的时候出去买菜，回家后喝茶读报，10点
到 11点锻炼，下午休息。“我的生活比较

有规律，与此同时保持科学健身，有助于

提高自身免疫力。”李富荣说，“每天运动

一下，能保持良好的精神面貌。我的身体
情况很不错，三高指标也正常，平时连感

冒也很少。”

同李富荣一起居家运动的，还有他的
太太。李富荣在跑步，太太就在边上打拳，

或者两人配合打羽毛球，一起在家里动起
来，精神倍儿爽。

按李富荣的话来说，这样的生活，是一
种享受。李富荣号召大家：“最近特殊时期

虽然不宜出门，但我们也不能在家里养膘，
尽量动起来，排排毒、出出汗，能增强自身

免疫力和抵抗力。这样等到疫情结束，再
投入工作时，就能保持良好的精神面貌和

状态。”
除了居家运动，李富荣始终关心着中

国体育。展望东京奥运会，李富荣认为，中
国体育人一定要保持清醒的头脑、谨慎的

态度，不能太过乐观。拿乒乓球来说，主要
对手是日本队，但也不能忽视其他队伍的

一批优秀选手。“乒乓球项目上我们略微
占优，团体实力的确比较强，但到了一场定

胜负的奥运赛场，就要谨慎小心。包括混

双项目，对手和我们也有的打。所以，思想
上一定要高度重视。” 本报记者 陶邢莹

    昨日立春，万象更新。 特殊时期所有

人都用“宅家”的方式，来为抗击疫情做
贡献。 然而，“宅在家”并不意味着胡吃海

喝养膘，也不意味着无所事事精神萎靡。

天天窝家“一日游”，身体感觉要生锈？ 从

今日起，本报推出“抗击疫情 居家锻炼”

专栏，分享居家运动经验，推荐居家健身
妙招，普及科学健身知识，助您在家里过

得健康、充实。

居家健身热，科学战疫情。 更多居

家锻炼良方也可以关注“新民体育”

微信公众号，获得更详细的内容。

李富荣：居家锻炼有

    本报讯（首席记者 关尹）中超

推迟，亚冠客场也无法成行，上港队
迅速调整了“战略”。2日，他们分批

抵达阿联酋迪拜，开启了继悉尼之后
的“二次冬训”。

大年初四赢下和泰国武里南联
的资格赛后，上港全队迎来了三天假

期，然后重新集中开始备战 12日与

悉尼 FC的亚冠小组赛首战。按照原
定计划，上港原本将在 9日启程前往

悉尼，不过上周六澳大利亚方面有关
入境政策的最新政策，极大程度上打

乱了球队的备战步骤，只能暂时将原
计划搁置。

在亚足联紧急会议有关中超球

队亚冠赛程整体延后的决议出台之

前，俱乐部高层和教练组就提前考虑

到了这一点。为了确保球员训练状
态，球队迅速启动“二次冬训”。在赛

事延期被基本确认后，俱乐部方面第
一时间作出预案，也是最大限度确保

球队能够正常运转。
为避免集体感染的可能，2日和

3日，上港队特意分两批飞抵迪拜，入

住郊外的酒店。昨天上午开始了第一
堂训练课，首日以身体恢复为主。接

下来，他们将在这里完成技战术方面

的磨合，尤其对匆忙加盟的新援买提

江和于睿而言，这是非常宝贵的与队
友增加熟悉度的机会。

对于迪拜，上港队并不陌生。佩
雷拉接过球队教鞭的第一个赛季，球

队就是选择在迪拜冬训，并最终捧起
联赛冠军奖杯。2019赛季，上港队的

冬训地点也在迪拜，而且这两次所选
择的酒店和训练基地都在迪拜

郊外。温暖的天气以及优良的训
练条件，或许能让球员们暂时忘

记各种“不顺”，安心训练备战。

上港 开启二次冬训

    本报讯（记者 金雷）按照新的

赛程安排，申花做客珀斯光荣的比赛

在 4月 28日进行，5月 19日做客蔚
山现代，5 月 27 日赴日本对阵东京

FC。而已调整的赛程中，申花将在小

组第 4轮至第 6轮连打三个主场，其
中 4月 7日迎战东京 FC，4月 22 日

面对珀斯光荣，5月 6日对阵蔚山现
代。因此，从 4月 7日至 5月 27日约

50天的时间里，申花要踢完所有 6场
小组赛，再加上届时可能还有中超联

赛和足协杯比赛，4月和 5月，申花的
赛程将非常艰苦。而对申花队来说，

目前的挑战是如何应对暂时无球可
踢的这段时间，让球队以较好的竞技

状态迎接之后密集的赛程。
得知亚冠赛程可能有变后，绿地

申花俱乐部及时作出应变。首先取消

原定 2月 3日飞赴珀斯备战的计划，
综合考虑后，选择迪拜作为球队下一

阶段的集训地。球队在主教练崔康熙
带领下，已于 2月 3日飞抵迪拜。曾

诚、冯潇霆和朱宝杰 3名新援也赶到
迪拜与全队会合。

这两天在迪拜，上午教练组安排
部分队员训练，下午全队合练。“最近

这段时间训练强度不算很大，赛程调

整了，整个训练计划都需要调整，后
面还有两个月，后续的计划正在商

议。”俱乐部方面透露，考虑到赛季开
启后可能面临大面积的一周双赛，整

个备战计划的制定需要考虑得更为
周到。

而新援的融入也是球队下一阶

段的工作重点。好在几名球员均有
丰富的中超经验。而多名新援到来，

让申花应对密集赛程时也有足够的
人员可调配。冯潇霆就给申花队友

鼓劲，“要跟随主教练，我们大家一
起，不只是做上海的‘老大’，也不只

是足协杯。我们希望能把中超冠军也
拿下来。”

四月开始赛程扎堆 密集出战考验巨大
中超球队亚冠小组赛整体延后

申花 迎接艰苦赛程

    本报讯（首席记者 关尹）中超四强的

新赛季亚冠征程到底何时开始？如何调整？
昨晚终于有了初步答案。亚足联在马来西

亚吉隆坡总部召开紧急会议后宣布，因新
型冠状病毒感染的肺炎疫情影响，中超球

队前三轮比赛整体延后，最早将在今年 4

月 7日进行，2月、3月均没有比赛。
在此之前，亚足联已经做过一次更改，

当时是决定中超球队前三轮的比赛都改为

客场作战。不过，由于澳大利亚政府几天前

发布了限制中国游客入境的禁令，所以亚足
联不得不再次讨论如何调整东亚区的亚冠

联赛。中国、日本、韩国、澳大利亚、泰国、马
来西亚这 6个国家的足协负责人前往吉隆

坡参加了会议，中国足协秘书长刘奕出席。
韩国联赛职业联盟曾提出三个方案：

按照原计划日程比赛、采取空场方式比赛、

推迟开球日期并重新确定新日程。综合考

虑到方方面面的影响，亚足联的这次紧急

会议最终决定，除了北京国安 2月 18日与
泰国清莱联的比赛不变之外，其他中超球

队的亚冠比赛全部延期，前三轮被推迟至
4月、5月。国安目前正在韩国济州岛封闭

集训，随后将直接前往比赛地点。
按照最新赛程，由于前三轮延后，绿地

申花的首个客场比赛是在 4月 28日对珀

斯光荣，上港则是 4月 29日挑战悉尼 FC。

亚足联还表示，推迟到 4月开打是建

立在疫情完全得到控制并且情况已经彻底
好转的前提之下，每场比赛的前 21天都将

根据最新情况做出评估，如果届时情况尚
未缓解，比赛依然不能正常进行，主办俱乐

部必须提前至少 14天选择中立场地进行。
对中超球队而言，亚冠小组赛都集中

在 4月、5月，再加上中超联赛，密集的赛

程将会是巨大考验。
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