
2019年10月10日 星期四 编辑 王任辉 美编 王涛 校对 杜蕾淄博13

文/图 记者 张万杰
10月6日，由本报联手山东

森众体适能研究中心举办的“中
考体育提分训练营”当日开营。
这堂免费的公益培训课由森众体
适能研究中心主任、山东理工大
学体育学院竞训中心主任盛红
庆,森众体适能研究中心训练导
师孙涛等担任现场指导，短短两
个小时下来，效果让家长大吃一
惊，部分学员坐位体前屈成绩立
即提升了2-5cm，由不达标到合
格，迈出一大步。

本周末，公益培训课继续进
行，如果你还在为孩子中考体育
发愁，千万不要错失机会哦，免费
公益课截至本月底。

结果太惊喜
家长直呼不可能 

训练一开始，教练带领学员
们认真完成了静态拉伸、动态拉
伸、髋关节激活、肩关节激活等热
身运动。

接着，正式课程开展前，教练

对学员们进行了坐位体前屈测
试。该项目旨在考察学生躯干、
腰、髋等关节的韧带和肌肉伸展
性。结果，只有少数同学达标，这
意味着，如果不加强训练，这一项
测试中，60%的同学都要丢分了。
针对学员们的弱点，教练们以抗
阻训练练习作为重点。经过现场
指导与训练后，随后进行了第二
次测试，现场每一名学员至少提

升2cm，部分突出的学员，提升了
5cm以上。 

围观的家长们纷纷表示不可
能，孩子平时在家也是“勤学苦
练”，咋就是不达标呢？而短短两
个小时竟然能提高这么多，不
可能！

针对家长们的疑问，盛红庆
和教练引导大家了解了主导柔韧
性的身体部位，根据教练指引，家

长们在一分钟内让身体快速进入
“拉伸”状态，简短几个练习后，参
与互动的家长也惊喜发现，自身
柔韧度有了显著提升！看来，体
育训练也是有捷径的！

本周末免费课继续
想提升成绩的抓紧报名

自体育成为中考必考项目
之后，中考竞争已不仅仅是文化
课的竞争，体育的分值越来越
高，体育成绩的一分之差，可能
就是“重点”与“普通”之间的差
别。森众体适能研究导师、山东
理工大学体育学院竞训中心主
任盛红庆表示，相比文化课，中
考体育其实是一门已经给了答
案的项目，只要找到科学的训
练，满分不是问题。

他表示，家长们在家练习时
要讲究方式方法，没有技巧就贸
然提高训练强度，不但无法提高
成绩，反而会因为没有规范训练
导致受伤，耽误考试得不偿失。

森众智勇少年体适能训练中

心是专门从事青少年体适能培训
的机构。该中心由森众体适能研
究中心主任、山东理工大学体育
学院竞训中心主任盛红庆担任指
导教师。针对中考体育得分难
点，制定了详细的提分规划，同
时，在训练中融入趣味性，帮助学
员加强系统化的体育锻炼，树立
终身体育的理念。

针对即将到来的体育中考测
试，本报联合森众体适能推出了

“中考体育提分训练营”，10月为
免费体验月，如果你正在为孩子
的中考体育测试担心，那么，千万
别再错过最后几节公益培训
课啦。

训练时间：
10:10-11:50 淄博市体育

馆
16:10-17:50 星启点篮球

训练中心
14:00-15:40 张店区体育

馆
16:00-17:40 张店区体

育馆
报名热线：18653341640

学员们正进行柔韧性训练。

微信、支付宝、网银……多种支付方式让市民更方便

供暖交费截至31日 注水打压陆续展开
记者 王莉莉
见习记者 高阳
通讯员 韩美 报道

晨报淄博10月9日讯 10
月8日是淄博中心城区收取
2019至2020年度供暖交费首
日，记者走访发现，今年的交费
情况较往年有所不同。

10月8日一早，记者从淄博
热力有限公司客服中心了解
到，虽然今年的交费方式与去
年无异，但是去年交费首日的
早8点到10点，现场交费排长龙
的现象今年并没有出现。据工
作人员介绍，一般交费人数较
多的时间段为早晨上班时间，
如突遇降温，交费人数会增多。

今年选择网上交费的人数增
多，原因是微信公众号上新增
了卡号查询、网上过户等新功
能，更加方便快捷。“今年是推
出电子交费方式的第四年，随
着用户观念的改变，选择网上
交费的用户也越来越多。”交费
现场，一名工作人员介绍说。

采访中，记者获悉，今年淄
博中心城区（含张店区、高新
区）供暖费还是按照淄政办
【2015】120号文件规定的标准
收取，具体如下：居民住宅按
（房产证）套内建筑面积22元/
㎡；办公商铺按（房产证）建筑
面积36元/㎡；中小学校、幼儿
园、敬老院按建筑面积20.5元/

㎡；复式住宅单层安装采暖设
施的，按单层面积加收30%供
暖费。双层均安装采暖设施
的，按全部面积计收供暖费。
阁楼安装采暖设施且有房产证
的，按房产证注明面积计收供
暖费。没有房产证的，按阁楼
下层住房面积的50%计收供暖
费。  

据介绍，今年的交费时间
为10月8日至10月31日，每天上
午8:30－12:00，下午13:30－
16:00（周六、周日正常营业）。

“交费后，工作人员还要进行相
应的设备检测，因此，建议市民
尽量在10月31日前完成交费工
作，以免影响正常取暖。”据相

关工作人员介绍，目前，工作人
员已陆续展开注水打压工作，
提醒居民要记好注水打压的具
体日期，在注水打压期间，家中
一定要留人，并仔细检查供暖
设备，尤其是接口处。如果发
现暖气管道有跑、冒、滴、漏水
的现象，应该及时与管片换热
站联系，如果供暖期间市民家
中无人的情况，应将自己联系
方式、联系电话告知邻居或亲
属，遇到紧急情况可与之联系，
采取措施，减少不必要的损失。
如果用户办理了停供手续，应
该在供暖季做好室内的各用水
管道的保暖措施，以防这些管
道被冻住，发生意外。

淄博城区各供热公司交费方式及热线电话
淄博热力有限公司交费

方式：
分户控制用户（供热管道已

断开的用户除外）:持交费信息
卡，可在热力公司客服大厅（联
系电话：2215315）、开发区营业
点（联系电话：3581051），现金或
刷银联卡交费；也可在建设银
行、工商银行、齐商银行、浦发银
行等营业网点及电子渠道交费；
关注“淄博热力”微信公众号，微
信交费或是通过支付宝交费。

串联用户（无交费信息卡
用户）、供热管道已断开的用
户、公建用户：（1）按辖区划分
至热力公司指定收费地点交
费。（2）串联用户（无交费信息
卡用户）只收现金，公建用户可
现金或支票交费。

淄博热力客服中心在张店
区商场西街与世纪路交叉路口

向东100米路南，可为客户换取
交费发票并提供相关收费政策
咨询，分户用户也可采用便捷
的电子发票自助开取方式，详
情可关注“淄博热力”微信公众
号或咨询电话2215315。

家家暖热线：2212111；淄
博热力有限公司中心区分公司
3180147；东区分公司2310976；
新区分公司2772328；开发区分
公司3581051；宝石区分公司
3811509。

淄博市环保供热有限公司
交费方式：

凡在环保供热公司营业大
厅交费的用户，必须持供热交
费卡交费。往年未领供热交费
卡用户须持房产证免费领取。
用户也可以关注“淄博市环保
供热有限公司”微信公众号或
通过支付宝交费。

收费大厅地址：张店区华
光路143号甲4环保供热营业厅
（世纪路与华光路交叉路口西
南角，龙御现代城沿街商铺）。

服务热线：2777557；第一
供热分公司2721761；第二供热
分公司2796287；第三供热分公
司2761820；第四供热分公司
2 7 2 0 2 6 2 ；第 五 供 热 分 公 司
3 8 8 0 2 3 6 ；第 六 供 热 分 公 司
2800215。

收费咨询、稽查举报服务
热线：2775659。

淄博泰和热力有限公司交
费方式：

用户可以关注“淄博泰和
热力有限公司”微信公众号或
是通过支付宝交费；也可持供
热交费卡或凭供热交费卡上的
7位数卡号，到齐商银行、农村
商业银行、建设银行、招商银行

等银行交费。
收费大厅地址：张店区人

民东路北一巷11号，人民路与
金晶大道交叉口东100米路北
巷子里第二个院内。

服务热线：2068859；收费大
厅 ：2 2 2 7 7 2 6 ；第 一 分 公 司
2180898；第二分公司3122878；
第三分公司金乔3122876；第三
分公司宝山2226100；第四分公
司 3 1 5 2 3 0 3 ；第 五 分 公 司
3112735。

淄博华星热力有限公司交
费方式：

用户可关注“华星热力”微
信公众号逐步交费，也可以通
过建设银行及建行网银交费。

热线电话：2872136。
淄博华力供热有限公司：
收费地点：张店区西四路

南首78号。热线电话：2170016。

■ 相关链接

■ 供暖小常识

●供暖开始后用户应注意：
了解供热单位的报修电话；对家
里的暖气片、管道、阀门进行一次
全面的检查，如果发现跑、冒、滴、
漏现象及时通知供热公司关闭锁
闭阀；主动进行排气，刚开始供热
时室内采暖系统可能存有少量的
空气，容易形成气塞，因此热水流
动不顺畅,暖气片不热，用户应及
时排放室内采暖设施的积气,否
则会影响采暖效果。如果排气后
一段时间室内温度不达标，应通
知供热企业帮助查找原因，不要
自行检修。

●暖气不热是什么原因？
原因是多方面的，比如:(1)热

源问题。如果停电、停水、停泵、
停炉都会影响供暖；(2)供热管线
问题。可能出现了腐蚀、泄漏或
堵塞；(3)系统失调问题。有的离
热源近的楼热,远的不热；或是楼
上热,楼下不热；(4)设计问题。比
如，新建筑接入旧有系统时,定压
高度没有核准造成气堵；管径、散
热器选小了；泵的出力及热源能
力不足；(5)施工问题。(1)管道冲
洗不净造成堵塞；(2)散热器是

“假、冒、伪、劣”产品；(3)没有照图
施工,如:坡度不对造成空气不能
完全排出；(4)施工偷工减料造成
建筑保温性能下降；有的用户把
暖气片罩上,也会影响了散热效
果；建筑年代久远,节能标准低、
门窗不严等也会影响供暖效果。

另外，《山东省供热条例》明
确规定:擅自改动供热管道、安装
管道泵、增设散热器或者改变用
热性质和方式,属于妨碍正常供
热的行为。因为，住户如私自安
装供热管道泵,会造成系统失调,
严重影响其他用户的正常用热,
甚至影响整楼的供热运行,降低
供热质量。 本报综合

要想体育提分快，快来周末培训营
晨报联合森众体适能推出中考体育提分计划 月底前免费入营


