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体彩排列3（24053期）

中奖号码：9 5 8
投注方式 本地中奖注数 每注奖金
直选 1390注 1040元
组选3 0注 346元
组选6 4967注 173元

体彩排列5（24053期）

中奖号码：9 5 8 2 8

奖级 中奖注数 每注奖金
一等奖 268注 100000元

体彩7星彩（24023期）

中奖号码：4 0 2 0 4 4 + 13
奖级 中奖注数 每注奖额
一等奖 5注 5000000元

体彩7位数（24030期）

中奖号码：1 9 7 4 3 5 0

奖级 本地中奖注数 每注奖额
特等奖 0注 0元

天天出彩

一次重伤断送篮球生涯，街
球高手转型健身大佬

熟悉早年南京街球圈的朋友，对侯鑫
哲这个名字应该不陌生。从初中开始，侯
鑫哲就全情投入到对篮球的热爱中，因为
球打得好，在街球圈小有名气。在南京江
宁读完高中后，他选择前往美国俄亥俄州
立大学学习体育管理专业，平时还会参加
美东地区的非职业联赛。

在2012年 5月的一场比赛中，侯鑫哲
右膝严重扭伤，半月板和前交叉韧带撕裂，
这次重伤让他基本告别赛场。“当时的我不
得不和热爱的篮球说再见了，这是特别难
过的。手术后的康复过程中，我在医生的
指导下开始健美训练。”

伤病的重创也让他更加明白科学训
练、避免二次伤害的重要性，他专门去运动
医学培训机构学习抗阻力和康复训练相关
知识。“这也是我系统进行力量训练的开
始。在身体逐渐恢复的同时，自己也摸索
出一套科学有效的运动模式。”回国后，侯
鑫哲开办了自己的健身会所，并在运动类
App、健身智能硬件等平台上担任健身教
练。因为高颜值和长年保持的健美体型在
健身领域大大圈粉。

团队全员“拿铁人”，花3年
和合作伙伴“确认眼神”

在健身这条路上，侯鑫哲坚持了13年，
体脂率常年保持在6%~7%。作为健身教
练，他带过专业运动员，也带过健身初学
者。在这期间，他用了很多App来帮助自
己安排计划、记录训练，但一直没找到合适
的。要么是内容不够专业，要么产品功能
太复杂、上手困难。于是，他决定自己做一
个专注力量训练的App。

长期的带教经验让他意识到，不少人并
没有系统的健身认知。他表示，撸铁和跑步
不同，积累跑量可以对身体进行疲劳训练，
但力量训练更讲究点到为止。“我看到很多
人对于运动量的把控并不是很到位。比如
不少人节后下决心减肥，就会去健身房撸
铁、做有氧等，去的频率高，训练量也大。如
果没有科学规划，很容易导致过度训练，对
身体带来负面影响。”从外形的角度，力量训
练多、肌肉量大的人看上去更紧致，体脂率
更低。当拥有了更大的肌肉量，相当于你的

“发动机”功率更大，减脂效率更高。
开发App并不是一蹴而就。“3年前就

有这个想法了，但当时大家都有工作，接触
沟通时间少，所以都是在互相确认眼神的
阶段。2023年夏天，我们才开始动手做这
件事。”目前，“练就App”的核心团队成员
只有三人，再加上一些志同道合的朋友的
帮助。侯鑫哲负责真人演示拍摄、训练计
划制订等，而团队成员之一、产品经理小鹿
则负责产品开发全过程。

今 年 1 月 ，练 就 App 在 苹 果 App
Store正式上线。小鹿告诉记者，现在团队
全员都是“拿铁人”。“只有我们自己撸铁、
用App，才能发掘痛点，更好地做产品。”

App 帮你科学规划训练计
划，未来将更注重女性友好

点开“练就App”，用户输入性别、身高、
体重、健身经验、训练目标等，App会据此智
能推荐训练计划。针对不同的健身群体、健
身场景，训练计划也不尽相同。比如真人演
示内容，女性用户看到的就是女性健身教练
的示范演示。侯鑫哲告诉记者：“对于大体
重大基数的人群，训练计划中会规避一些动
作，推荐更加关节友好的动作。如果BMI数
值偏高的话，在训练容量上也有调整。”

为了鼓励健身小白坚持下去，App在

产品设计上也下了功夫。小鹿告诉记者，
很多人去健身房主要的阻力在于说服自己
去。所以在产品设计过程当中，每当用户
完成了一个计划，或者突破了一个目标，就
会有很多的提示和鼓励。在App中也可以
记录每次训练的时间、项目、强度、容量和
心得。定期回顾以判断自己是否有进步，
发现问题所在，找到瓶颈突破口，实现更加
科学的训练规划。

目 前 ，练 就 App 的 男 性 用 户 占 比
60%，女性用户占比40%左右。在侯鑫哲
看来，做对女性友好的健身App，在训练内
容上也要作区分。“比如生理期时的训练计
划的调整；有更年期症状的女性适合的训
练内容。注重肩部、腿部线条感的女性适
合做的力量训练等。这些都是我们在未来
版本中要提供给大家的。”

他还透露，练就App的安卓客户端预
计在今年3月中旬上线，而苹果手表端已
经在紧锣密鼓的研发中。

前无古人后无来者？
毫无疑问，这是体育史上一项极其伟

大的成就。1989年，当42岁的贾巴尔带着
38387分退役，总得分王纪录就成了人们心
中NBA最难被打破的纪录之一，更别提有
球员能够轰下40000分，但詹姆斯却先后
完成了这样的壮举，上赛季对阵雷霆，他超
越贾巴尔成为联盟历史得分王，3日面对掘
金，他用一记左手上篮成为NBA历史上首
位40000分先生。

40000 分究竟是一个怎样离谱的概
念？按照一名球员场均得到25分来计算，
如果他能出战赛季80场比赛，那么他一个
赛季的总得分就是2000分，意味着他需要
整整 20个赛季才能拿到40000分，然而，
在NBA历史上，能够打满20个赛季的球员
都屈指可数，更不用说在第20个赛季场均
依旧可以拿到25分，到目前为止，能够在
生涯第20个赛季甚至第21个赛季做到场
均25分的球员有且只有詹姆斯一人。

当然，考虑到巅峰时期顶尖球员的场
均得分远远不止25分，我们换用场均30分
做计算，那么每个赛季就可以拿到 2400
分，但这意味着他也需要16.6个赛季才可
以复制这样的成就，一名球员如果在NBA
征战17个赛季，已经是一项相当了不起的
成就，更何况他需要场均拿到30分，要知
道，强如迈克尔·乔丹，他的生涯场均得分

也“仅仅”30出头。
从现役的角度来说，能够有机会做到

这一点的看起来只有卢卡·东契奇，首先他
年纪轻轻就进入联盟（19岁）——在高中生
被禁止进入NBA后，这已经是相当小的年
纪，与此同时，东契奇和詹姆斯一样，在新
秀第二年就开始得分爆炸，并且持续至今，
本赛季，东契奇很有机会拿到生涯首个得
分王，加上目前整个联盟的得分趋势，东契
奇将成为下一个40000分的热门候选，但
东契奇才刚刚年满 25 岁，保持现在的节
奏，他也需要健健康康打到40岁才能触碰
这样的伟大纪录，此外，对于一名欧洲球员
来说，是否有足够的毅力打到40岁无疑要
打上很大的问号。

詹姆斯，NBA最长的河
自 2003 年进入联盟以来，詹姆斯就

被外界赋予了极高的期待，天选之子的名
号既是一种褒奖也代表着一种压力，然而
这么多年的时间过去了，詹姆斯始终在用
实际行动证明自己真的配得上这样的名
号，21年的职业生涯，詹姆斯用一个又一
个纪录汇成了一条如今仍然看不到尽头
的长河。众所周知，迈克尔·乔丹是NBA
历史上最伟大的球员，他6次带领公牛赢
得总冠军，6次赢得总决赛MVP，如果说
乔丹代表着 NBA 最高的山脉，那么詹姆
斯无疑代表着NBA最长的河流，21年的

时间，他成为了 NBA 历史上唯一一位拿
到40000分的球员，同时他也是唯一一位
拿到 40000 分 10000 个篮板 10000 次助
攻的球员，事实上，抛开40000分，詹姆斯
也已经是NBA历史上唯一的 10000 个篮
板+10000 次助攻先生，在我们对于篮球
最简单的认知中，篮板属于顶级内线，助
攻则属于顶级的组织者，事实上，NBA历
史上能够拿到 10000 个篮板的球员只有
43位，而能够拿到10000次助攻的球员更
是只有7位。

詹姆斯不仅仅是NBA历史上唯一的
“411”球员，也是唯一的“311”“211”“111”
和“011”，现役最有机会完成“11”成就的是
拉塞尔·韦斯特布鲁克，他距离10000个篮
板还差 1742 个，距离 10000 次助攻还差
583次，考虑到韦少的年纪和他刚刚遭遇的
左手骨折伤势，韦少想要在未来达成这样
的成就并不轻松。

很多时候，我们对于球员的评价会因
为球员本身被赋予的期待值而出现偏差，
既而出现“他是詹姆斯，这些成就是他该做
的”的论调，然而，当2024年 3月 3日这一
天，詹姆斯能够真的把40000分 10000 个
篮板10000次助攻的伟大成就达成，无疑
是一件值得反复宣扬的伟大事迹，对于我
们来说，这就是我们能够有幸见证的伟大
历史之一，是一件足以让后来人羡慕的事
情，“哇，你见证了詹姆斯40000分！”

篮球世界又迎来伟大里程碑时刻

40000分！詹姆斯无愧历史第一长河

南京昔日街球高手变身健身大佬
开发App帮助科学“撸铁”

篮球世界新的历史被詹姆斯写就。
3月3日10时10分，NBA常规赛湖人与掘金之战的第二节，39岁的詹姆斯用一记标志性的转

身突破上篮，得到NBA生涯第40000分，成为NBA历史首位常规赛总得分达到40000的球员，也
是NBA历史首位同时达到40000分、10000个篮板、10000次助攻的球员。

据《体坛周报》新闻客户端

看完春节档《热辣滚烫》，
你有没有被贾玲成功减重
100 斤激励到呢？节后想开
始猛练，却找不到方向。近

日，在社交平台上，一款专注力量训练的健身
App引发关注。现代快报记者了解到，App
的创始人侯鑫哲来自南京，曾是街球高手，受
伤后转练健美，线上线下都是人气火爆的明
星教练。

现代快报/现代+记者 蔡梦莹

詹姆斯达成40000分里程碑 视觉中国供图

侯鑫哲 受访者供图


