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本报讯（记者 陈晓旻） 昨
日，源于海上丝绸之路文化背景的
主题品牌书店——天一书房万科店
开业仪式隆重举行，这是宁波市新华
书店继宁波第一家24小时营业的特
色书店——天一书房开业近一年后，
开出的第二家品牌分店，为富有人文
底蕴的镇海添加一份书香气韵。

天一书房万科店位于镇海庄市
大道1088号，万科广场2楼，是一
家体现海上丝绸之路的主题品牌书
店。一走进书店，就可以感受到处
处透露着航海与文化的气息：门口
是一艘即将起航的海船，象征着镇
海作为海上丝绸之路的起碇港；瓷
器、茶具等紧扣海上丝绸之路主题
的文创产品与书籍的完美搭配，给
人以焕然一新的文艺感。记者获

悉，其中一个“童话·里”的文创品牌
还是宁波大学的学生设计的，体现
了高教园区的优势。

镇海与宁波的地方文化丛书也
是其中的一个亮点。记者在专柜看
到，《甬上风华——宁波非物质文化
遗产大观·镇海卷》《镇海商帮》《镇
海院士风采》《宁波明清海防》《招宝
山》等众多镇海地方人文书，成为了
解和展示当地文化的一个窗口。

与传统书店只提供书籍和常规
服务不同的是，天一书房万科店更
重视休闲的氛围，开放式的阅读空
间、与生活美学完美结合的文创展
示区、舒适又具有艺术感的咖啡天
地都给人具有人文气息的时尚感。
这里将会举办各种人文讲座和文学
沙龙。

本报讯 （记者 戴斌 通讯员
张落雁） 为期两天的2017宁波山地
马拉松“跑步教练孵化计划”培训班昨
天结束，8场讲座旨在培养宁波各类跑
团的“领头羊”。上海中长跑队主教练
王朝阳、姿势跑法中国区总教练徐国
峰、康复治疗师谈健等专家先后开讲，
内容涉及综合训练、数据化训练、运动
恢复与营养饮食计划、损伤康复等。

在专家们看来，跑步入门简单，但
是要科学跑步有太多的知识需要学习。

“坚持跑步的过程应该也是一个不断学
习的过程。”王朝阳是运动员出身，他
对宁波山地马拉松的训练营活动表示赞
赏，“国内马拉松赛事中能够做到这点
的还不多，其实每一个赛事都应该倡导
科学锻炼。”

专家们提到的一些细节，或许不少
跑者都未曾重视，比如王朝阳就指出：
跑步最好的场地是土道，然后依次是柏
油路、塑胶跑道、跑步机、水泥路。

“很多人都以为塑胶跑道好，事实上对
于长距离训练来说，连续几十圈、不停
过弯道会大大增加身体单侧压力，同时
塑胶的反弹力对于关节冲击也很大。跑
步机上的跑者神经节奏由机器配速控
制，长时间也不可取。水泥地太硬没有

缓冲，连续跑时间太长当然不太好。”
又如马拉松备战，王朝阳认为每次

参赛前应该有12周备战——6周基础
训练、4周强化训练、2周调整准备。

“现在各地马拉松赛事很多，有些跑友
会周末两天‘背靠背’连续参加两个比
赛，或者连续几个月参加多个比赛，这
都是违背运动原理的。即使这些跑友体
能足够支撑，也千万别追求成绩，以

‘乐跑’姿态去体验就行了，不然很容
易导致伤病。”

而针对很多跑友的夜跑习惯，王朝
阳也表示：“晚上跑兴奋了会影响睡
眠，而且一般马拉松比赛都是早上起
跑，这对于习惯了夜跑的选手其实不
利。我建议大家尽可能早上训练而不是
夜跑为主……”

除了训练营之外，宁波山地马拉松
组委会近日也公布了另一项活动——

“卓越跑团”评选结果，宁波快乐跑团
队综合得分第一，荣膺万元大奖。其余
优秀团队分别是：慈溪市长跑协会、北
仑爱跑部、镇海区马拉松协会、余姚跑
吧、余姚市长跑协会、鄞州区长跑协
会、中国老兵马拉松联合会、兴业大自
然跑团、Fun跑团。

本报讯（记者 陈晓旻） 昨日，
“归去来兮”徐仲偶艺术作品展在宁波
美术馆隆重开幕。本次展览是纪念潘天
寿诞辰120周年系列活动的首个展览。
潘天寿先生是中国 20 世纪的艺术大
师，而且在理论和教育方面卓有建树，
徐仲偶先生希望能以此次精心准备的艺
术展览向大师致敬。

作为宁波大学潘天寿艺术设计学院

的院长，徐仲偶认为，潘天寿大师一生
的艺术创造，都在践行中国文人的气
骨，并在作品中突显知识分子的气节与
精神风貌。“因此，我们要以大师精神
哺育教育、发展教育，借艺术与设计教
育引领新人文精神的重建。本次展览，
一方面致敬大师，一方面希望能够鼓励
新人和年轻一代教育者，脚踏实地，努
力探索。”

宁波山地马拉松“跑步教练孵化”培训，专业讲师授课——

不太建议夜跑，柏油路比塑胶跑道更好
宁波山地马拉松“跑步教练孵化”培训，专业讲师授课——

不太建议夜跑，柏油路比塑胶跑道更好

天一书房
开出第二家品牌分店

纪念潘天寿诞辰120周年
徐仲偶作品展昨日开展

小朋友们在天一书房万科店内阅读。记者 周建平 摄

大乐透第17027期：08 17 25 33 34 03 11
6+1第17028期：6 8 9 2 5 4 9
20选5第17064期：05 12 14 16 17
排列5第17064期：1 6 5 9 4 （以公证开奖结果为准）
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