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羊城晚报今晨消息 记者徐扬扬报
道： 英超埃弗顿俱乐部今晨通过官网宣
布主教练马尔科·席尔瓦下课， 由邓肯·
弗格森出任过渡主教练。

马尔科·席尔瓦成为首位在默西塞
德郡德比后被解雇的主教练， 他率领的
埃弗顿昨天以2比5大败于同城宿敌利物
浦，英超排名跌至倒数第三的降级区内。

埃弗顿近几个赛季一直稳居英超中
上游，上赛季排名第八。 今夏，埃弗顿花
费过亿英镑的大手笔引援，签下伊沃比、
小基恩、西迪贝、德尔夫和格巴明等众多
新援，希望冲击欧战参赛资格。 俱乐部显
然无法接受目前的战绩，马尔科·席尔瓦
只能“背锅”。

在埃弗顿近五位主教练中， 莫耶斯

的英超胜率最高， 达到40.5%， 科曼以
40.4%紧随其后，马丁内斯以38.5%排第
三，阿勒代斯以37.5%排第四，马尔科·席
尔瓦的35.8%胜率倒数第一。 在他执教
下，埃弗顿本赛季场均仅得1.28分，为近
20年来最低。

科曼和马丁内斯目前分别执教荷兰
和比利时的国家队， 只有莫耶斯赋闲在
家。 埃弗顿有望请回这位曾执教11年之
久的前主帅。

自11月19日热刺主帅波切蒂诺下课
以来，英超迎来解雇主帅的小高潮，阿森
纳的埃梅里和沃特福德的弗洛雷斯随后
也“被炒”。 除了热刺立即宣布葡萄牙名
帅穆里尼奥入主， 阿森纳和沃特福德都
还没有确定正式接班人。

羊城晚报今晨消息 记者徐扬扬报
道： 英超第15轮的压轴大战今晨在酋长
球场上演， 阿森纳主场以1比2不敌布莱
顿，各项赛事6平3负共九场不胜，英超则
七场不胜，排名已跌至第十。

九场不胜在阿森纳队史上也属罕
见，上次出现是在1977年，如今的临时主
帅永贝里还未出生。

阿森纳此役面对排中下游的布莱
顿，控球率为49%，比对手少2%，射门之
比却是12比20、 射正是5比9。 率先打破

僵局的是布莱顿：第36分钟，韦伯斯特在
角球混战中劲射破门。 阿森纳在第50分
钟扳平比分：厄齐尔开出角球，拉卡泽特
前点头球攻门得手。 阿森纳在第63分钟
曾由大卫·路易斯破门，经视频助理裁判
（VAR）审核后，被判越位在先进球无效。
第80分钟，穆伊禁区左路传中，大卫·路
易斯漏人，莫派小禁区前头球破门，替布
莱顿再度取得领先。 此后，马丁内利和佩
佩都错失破门良机， 最终布莱顿首次在
英超赛场击败阿森纳。

关注广马 赛后如何恢复？ 康复达人有妙招

英超·今晨

主场不敌布莱顿
阿森纳九场不胜

埃弗顿主帅下课

羊城晚报沈阳讯 记者葛万
里报道：“众弈杯” 中国国际象棋
甲级联赛第六站昨日在沈阳进行
第20轮较量， 重庆体育彩票队以
3.5比1.5战胜“领头羊”中国移动
上海队，令冠军归属仍保持悬念。

积分榜排名前两位的上海队
与重庆队展开榜首大战。渝队坐镇
一台的曾重生先手战胜印度外援
哈里克里什南，外援安德列金也击
败沪队新秀徐译。尽管前世界棋后
谭中怡后手负于现任世界棋后居
文君，但雷挺婕战胜沪队小将倪诗
群，最终重庆队获胜，并以3分之差
暂列第二位，仍保留争冠希望。

广东深圳龙岗队与老牌劲旅
北京队的比赛全场最后结束。 凭
借主将王皓与新秀徐英伦的得
胜， 广东队以3.5比1.5击败北京
队，升至积分榜第三位。

国象甲级联赛

上海队马失前蹄

羊城晚报今晨消息 记者刘毅报道：
明晚8时，中国球员武磊所在的西班牙人
将在西甲第16轮客场挑战皇家马德里。
目前西班牙人积9分排名西甲倒数第二，
落后皇马22分， 但今晨曝出皇马多名关
键球员受伤， 包括阿扎尔、 贝尔和马塞
洛。

在11月27日的欧冠小组赛中， 皇马
主场被巴黎圣日耳曼以2比2逼平， 阿扎
尔被比利时队友穆尼耶踢伤， 如今伤处
依然感到疼痛，而且要拄拐行走。 今晨经
检查， 阿扎尔此前受伤的右侧踝骨出现
轻微裂缝， 不仅无法参加对西班牙人的
比赛， 还将缺席12月19日客场对巴塞罗
那的国家德比，甚至有可能缺阵4到6周。

“玻璃人”贝尔已经连续三天没有参
加皇马合练， 这名威尔士球星的左腿股

二头肌出现伤情， 将错过对西班牙人一
役和12月12日客场对布鲁日的欧冠小组
赛，不过皇马已经锁定小组第二，那场欧
冠比赛无关痛痒。 贝尔希望在12月16日
客场挑战瓦伦西亚的西甲比赛复出，至
少能赶上国家德比。

皇马俱乐部今晨还宣布， 主力左后
卫马塞洛被诊断为左腿比目鱼肌受伤，
伤情进展有待进一步观察。

在西甲积分榜， 巴塞罗那和皇马同
积31分，分列第一和第二，但都比其他球
队少赛一轮， 因为西甲第10轮的国家德
比补赛尚未进行。 塞维利亚积30分排名
第三， 其主帅就是上赛季皇马的第一任
主帅洛佩特吉。 如果皇马主帅齐达内不
能适当应对伤病危机， 就有被塞维利亚
超越的风险。

西甲·今晨

皇马再添三名伤兵

中国国奥队今天在主教练郝伟的率
领下奔赴珠海备战四国赛。

珠海四国赛其他三支参赛U22队伍
为塔吉克斯坦队、叙利亚队和马里队。 中
国队将于8日晚对阵塔吉克斯坦队，11日
对阵叙利亚队，14日对阵马里队。 中国队
在这次比赛中要继续磨合阵容、 考察队
员， 为明年1月初的U23亚洲杯暨奥运会
预选赛练兵。

国奥队于11月29日起在广州集结封
训，共有34名球员入选。 由于中超最后一
轮12月1日结束， 而足协杯决赛次回合今
晚打响，国奥队集训人员不整，毕竟参加
足协杯决赛的山东鲁能和上海申花共有

11名国奥队队员。明天下午国奥队队员才
能到齐，而第一场比赛将于12月8日打响。

这是郝伟自今年9月上任以来的第
六次集训；在34名球员中，多数已经参加
此前的集训。 郝伟表示，已经确定球队的
基本框架， 但在个别位置上还需要继续
考察球员，特别是一些替补球员。

在国奥队队员中， 不乏在中超打上
主力或主力替补，如广州恒大的杨立瑜、
北京国安的张玉宁、山东鲁能的段刘愚、
上海申花的朱辰杰和蒋圣龙、 广州富力
的黄政宇、上海上港的陈彬彬等。 这些球
员将组成国奥队的主力框架。

羊城晚报记者 林本剑

关注国奥

郝伟继续考察队员

羊城晚报讯 记者周方平报道：
CBA近来几乎每轮都会上演绝杀好
戏。 昨晚，继沈梓捷空接绝杀后，深
圳马可波罗队再创奇迹———贺希宁
在比赛还剩0.1秒时从后场出手超
远三分， 皮球划过一道长长的轨迹
落入篮筐。 深圳队就此以98比95绝
杀四川队， 并创造新纪录———此球
成为CBA距离最远的绝杀。

深圳队赛前更换外援， 以贾雷
尔·马丁替代穆罕默德，四川队大外
援罗宾逊则因伤缺阵。 面对单外援
的对手， 深圳队在上半场打得十分

出色， 半场就以46比34领先。 下半
场，深圳队打得较为松懈，防守端频
频漏人，四川队趁机连连追分。 比赛
还剩1分29秒，四川队将比分追至93
平。 两队随后各得2分，马丁传球失
误，福特森上篮不中，贺希宁抢下关
键篮板。 在比赛还剩0.1秒时，贺希
宁上演超远三分绝杀。

虽然最终险胜， 但深圳队主帅
王建军并不满意：“上半场打得还不
错，但进攻并不流畅。 下半场就连防
守也丢了，思想出现了问题。 ”谈到
新外援马丁， 他表示:“我们教练组

对他的表现还是满意的， 当然他还
得有个适应的过程。 ”马丁上场28分
钟，11投5中得到11分，还得到8个篮
板、3次助攻，只能算表现平平。

客场作战的广东东莞银行队以
116比97大胜八一队， 豪取九连胜。
这场积分榜的首尾之战，因实力悬殊
而令比赛在上半场就失去悬念。虽然
八一队一直没有放弃，但广东队自始
至终掌握主动和比赛节奏，最后取得
对八一队的32连胜。广东队有五人得
分上双， 易建联得到全队最高的25
分，威姆斯得23分、14次助攻。

CBA·焦点
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今赴珠海备战四国赛

贺希宁（右）投篮 新华社发

广州马拉松赛即将开跑，
无论半程马拉松还是全程马
拉松，对跑者的体能都是严峻
的考验。 跑后一周爬楼梯都抬
不起腿，是不少跑友经历过的
痛苦。 中山大学附属第三医院
康复医学科主任、广东省康复
医学会会长窦祖林每年都作
为医师跑者参加广马及医疗
保障，日前在医师跑者讲堂介
绍了几个跑后恢复的妙招。

窦祖林从2014年开始跑
马， 也曾经历跑后东倒西歪
的痛苦。 他认为，赛后的主动
恢复有冷伸运动，营养补充，
水疗、冰敷与冰浴、足疗，赛
后充足睡眠， 必要的物理治
疗, 短期远离跑步和多社交
等技巧。

赛中和赛后，跑者可以变
换运动部位和运动类型，以及

调整运动强度来消除疲劳。 如
通过跑步姿势的调整、步频步
长的变化，避免高强度使用同
一块肌肉。赛后2到3天可进行
低强度有氧慢跑，促进乳酸代
谢。 赛后还可通过牵拉、放松
操、用放松柱（泡沫轴）按摩肌
肉等方法， 促进肌肉放松，消
除乳酸堆积。

赛后的营养恢复也很重
要，糖、蛋白质、脂肪、维生素
和矿物质的补充都非常必
要。 运动前补糖也不可忽视，
能够提高运动时的抗疲劳能
力，维持血糖稳定。 窦祖林建
议跑步开始后补糖时间越早
越好， 可采用高糖血指数的
糖进行补充。 在运动过程中，
每隔一定时间摄入糖， 可以
有效提高机体的运动能力 ，
延缓运动性疲劳的发生。 赛

前膳食中应有适量的蛋白
质，剧烈运动后的30到120分
钟内机体有一个对碳水化合
物、 蛋白质高效吸收和利用
期， 在这个阶段补充蛋白质
可以促进疲劳消除， 因此赛
后要注意补给蛋类、 肉类等
优质蛋白。

心理学恢复则可通过冥
想训练，音乐放松，或者通过
气功、 瑜伽等帮助消除生理
和心理性疲劳。 朋友聚会、陪
伴家人也是愉悦心情， 放松
的手段。

物理恢复手段则有按摩、
充足睡眠和水浴等方式。 前
两种方式跑友比较熟悉。 据
窦祖林介绍， 水浴分为温热
水浴和冷水浴。 在大强度的
运动训练或比赛之后， 桑拿
浴、 蒸气浴能促进全身的血

液循环，增强新陈代谢，改善
肌肉营养， 从而加快疲劳的
消除。 但要注意温热水浴的
时机不可过早， 否则会造成
肌肉肿胀，局部炎症加重；而
且时间不能过长， 否则将导
致毛细血管过度扩张、 血流
速度减慢， 反而不利于机体
恢复。

运动后短时间冷水或冰
水浸泡， 可刺激皮肤血管收
缩，防止疲劳和损伤部位产生
肿胀，降低疲劳感。 跑马后的
24至48小时内冰敷和冰浴，都
是比较有效的消除疲劳的方
法。 将冰块放在袋子里或隔着
毛巾敷在身体上也能达到收
缩血管、减少血液流动、组织
渗出的效果， 但时间不宜过
长，10-20分钟就已足够。

羊城晚报记者 苏荇


