
□本报记者 余翠平 文/摄

■职工体育

趣味运动里寻乐儿

□本报记者 王卓

CBA常规赛第15轮
12月5日 19:35

北京首钢VS辽宁本溪药都
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练练习习太太极极得得俩俩奖奖牌牌

国足周日考前冲刺
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连续两个客场， 首钢均以失
败告终 ， 但与山西一战不同的
是 ， 在新疆的北京队找回了状
态， 展现出了卫冕冠军应有的顽
强气质。 虽最终以1分劣势惜败
于老对手， 但在比赛中表现出不
服输的精神， 值得称道。

本周五， 回到主场的首钢男
篮， 将迎战在本赛季唯一保持不
败的辽宁男篮， 这对于刚刚遭遇
两连败的首钢男篮来讲， 确实是
一场不能再输的比赛。 因此， 遏
制辽宁队的14连胜， 终结球队两
连败， 成为首钢在本场比赛中唯

一的目标。

辽宁14连胜绝非偶然
辽宁今年的14连胜， 让众多

球迷惊呼辽宁队实力的强悍， 曾
经为进入季后赛苦苦争取的球
队， 为何今年有如此大的变化？
这还要从球队的外援说起。

“哈德森是CBA最好的外援，
也是最适合我们球队的外援人
选。” 这是辽宁队主教练郭士强
对外援哈德森的评价。 在上赛季
与新疆的合同结束之后， 哈德森
便加盟了这支年轻的辽宁队， 成
为辽宁队的球队领袖。 场均30.9
分和7.1个助攻的华丽数据 ， 不
仅 自 己 有 稳 定 的 得 分 能 力 ，
而 且 还能通过自己的突破 ， 帮
助队友得分， 让年轻球员得到成
长。 年轻的控球后卫赵继伟这样
评价哈德森， “他在训练场上给
我很多帮助， 让我在控球和投篮
方面都得到了提升， 球队里年轻
球员的成长都离不开哈德森的帮
助。”

除了有优秀的外援之外， 国
内球员在各个位置上的能力也属
联盟顶尖。 内线两名球员韩德君
和李晓旭的能力自不必说， 无论
是本身单打、 还是外线远投， 这
两名内线球员都能够很好地完
成； 外线的郭艾伦、 贺天举等年
轻球员， 在本赛季的成长同样有
目共睹， 每个人的各项数据均比
往年有所提升， 达到职业生涯的
最高。

与首钢队相同的是， 辽宁也
是在比赛中能够多人上场， 多点
开花的球队， 已经完成的14轮常
规赛中， 辽宁阵中5人能够在比
赛中得分上双。 外援选择得当、
国内球员进步较快和多人打球，
成为辽宁队在本赛季取得14连胜
的秘诀。

客场输球， 但状态提升
尽管最终还是在客场输给了

新疆， 但全队状态的回升却让主
教练闵鹿蕾非常满意。 多场比赛
得分不多的孙悦在上轮对阵新疆
时展现了非常强的攻击欲望， 11
分8助攻的成绩是他在最近三场
比赛中表现最好的。

更值得一提的是马布里的状
态和对胜利的渴望。 在比赛中，
老马多次遭受对方防守队员的明
枪暗箭， 但对于这些， 老马总是
用犀利的突破和稳定的远投进行
回击， 用精准的三分球帮助球队
追分， 最终， 在新疆他创造了本
赛季的最高得分46分。 对于老马
越来越好的状态， 闵鹿蕾非常满
意， “老马非常好， 大家要学习
他的态度。 在与新疆的赛前我就
跟老马说我希望能够拿下， 他也
用实际行动向队员们传达了必胜
的信念。”

面对现如今如日中天的辽宁
男篮， 遭遇了客场两连败的北京
首钢是否能够从失败的阴影中走
出， 将连败遏制， 并将辽宁的连
胜终结？ 球迷拭目以待。

“练练太极拳， 舒展舒展筋
骨， 吃得饱睡得香， 身体也越来
越棒呢！” 徐文录开心地告诉记
者。 已步入花甲之年的徐文录练
习太极拳已有3年， 如今他是丰
台花乡黄土岗社区武术协会的副
会长。

“我是一名中学地理老师 ，
60岁退休后感觉精力不错， 就被
学校返聘回去接着教课。 但慢慢
发现体力越来越差， 一天6节课
讲下来， 浑身疲惫， 一到家， 躺
着啥也干不了。 正好黄土岗社区
成立了武术协会 ， 我就加入进
来， 开始练习太极拳。”

徐文录说 ， 太极拳含蓄内
敛、 连绵不断、 以柔克刚、 急缓
相间、 行云流水的拳术风格使练
习者的意、 气、 形、 神逐渐趋于
圆融一体的至高境界， 而其对于
武德修养的要求也使得练习者在
增强体质的同时提高自身素养，
提升人与自然、 人与社会的融洽
与和谐。 太极拳主要有杨氏太极
拳和陈氏太极拳， 杨氏太极拳动
作轻柔， 和缓， 舒展大方， 陈氏
太极拳则刚柔相济。 徐文录自己
偏爱陈氏太极拳。

不管刮风下雨， 一天练习两
次， 早上7点半到9点半， 晚上7
点到8点半， 这是黄土岗武术协
会会员练习太极拳雷打不动的节
奏。 “只要上午没有课， 我都坚
持练习， 协会里有老师教， 虽然
我有些武术功底， 刚开始练习时
还是感觉很辛苦。”

“太极拳招式看着简单， 但
练起来难 ， 没有几年 ， 很难练
好。 还好有一群爱好太极拳的拳
友们 ， 大家相互鼓励 ， 相互指
导， 就坚持了下来。”

坚持练太极拳很快让徐文录
尝到了甜头， 连上几节课， 一点
不感觉累， 精神头越来越好。 筋
骨强健，没有高血压、高血脂等三
高问题 ， 吃饭睡觉都感觉香 。
“我们协会有30多人，年龄从40岁
到60多岁，大家身体都特别健康，
而且身体柔韧性、 平衡性越来越
强。” 徐文录自豪地告诉记者。

“太极拳基于太极阴阳之理
念， 用意念统领全身， 通过入静
放松、 以意导气、 以气催形的反
复习练 ， 以进入妙手一运一太
极， 太极一运化乌有的境界， 达
到修身养性、 陶冶情操、 强身健
体、 益寿延年的目的。 同时， 太
极拳也不排斥对身体素质的训
练， 讲究刚柔并济， 而非只柔无
刚的表演、 健身操。” 徐文录侃
侃而谈。

今年8月份， 丰台花乡黄土
岗社区武术协会在重庆参加了全
国武术比赛， 徐文录表演了陈氏
太极拳和陈氏太极刀， 取得了一
银一铜两块奖牌， 而丰台花乡黄
土岗社区武术协会也获得了团体
总分第三名的好成绩。

“能够在这样大的赛事上取
得好成绩， 我非常兴奋和开心，
不过成绩并不是最重要的。 最重
要的是 ， 在练习太极拳的过程
中， 我感受到了身体与自然和谐
共生的美妙境界 ， 身体得到锻
炼， 身心得到彻底放松， 这是最
有意义的。”

除了自己练习， 徐文录也会
教老伴儿练习一些动作。 “她没
有武术基础， 一些最基本的扎马
步、 弓箭步都不会， 练习不了太
极拳 。 所以我在教她练习八段
锦、 五禽戏、 一字诀等， 可以打
通身体各个关节， 促进五脏六腑
运行， 增强柔韧性和平衡性， 防
止骨折 ， 并达到强身健体的目
的。”

本周日， 国足将在清远和郴
州开始备战亚洲杯的集训， 对于
主教练佩兰来说 ， 这次集训是
“大考” 之前最后的冲刺。

此次集训， 中国队征召了31
名球员参训。 集训还未开始， 球
队就出现了伤情， 大连队后腰张
佳祺受伤， 佩兰招入了经验丰富
的恒大球员赵旭日顶替。 对于佩
兰来说， 首要的是将31人集训阵

容缩编为亚洲杯参赛的23人。 从
国足目前情况看， 这个看似简单
的 “减法”， 并不那么容易， 因
为从31名国脚的状况看， 大家的
能力都差不多 。 除了给大名单
“瘦身”， 佩兰另一个重要任务是
要将球队的体能重新返回到赛季
状态 。 上个国家队比赛日结束
后， 除了鲁能和舜天的国脚还在
备战足协杯， 训练比较系统外，

其他球队的国脚都进入了假期。
虽然国脚们的职业素养不该被质
疑， 但是放假必然会使球员的身
体状态受到不小的影响。 佩兰必
须用一周左右的时间， 给大家重
新 “加满油”。

本土集训期， 国足共安排了
3场国际比赛， 其中2场公开赛，
1场教学比赛。 中国队将分别与
吉尔吉斯斯坦、 巴勒斯坦交锋。
国足安排这3场比赛， 有两层意
义———一是通过比赛， 考察边缘
球员 ， 确定大名单 ； 更重要的
是， 国足通过针对性很强的热身
赛， 找到打正式比赛对垒沙特和
乌兹别克斯坦的感觉。 佩兰此前
曾明确表示———吉尔吉斯斯坦
“模仿” 乌兹别克斯坦， 巴勒斯
坦 “模仿” 沙特。 这两个对手名
气都不大， 国际排名也远在中国
队之下， 但实力并非弱到 “不堪
一击”。 吉尔吉斯斯坦的国奥队
亚运会表现不错， 力压伊朗国奥
队出线。 巴勒斯坦更是荣膺本赛
季亚足联最佳球队称号， 该队是
西亚球队近年来进步最快的。 中
国队和他们交锋， 应该可以从中
得到一些 “营养”。
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这一天终于到来

国足火速召集了赵旭日补缺

卫冕冠军迎战14连胜新贵
中学教师徐文录：

“螃蟹过河”、 “众星捧月”、 “沙包掷准”、 “趣味流水作业”、
“定点射门” ……近日， 来自北京邮区中心局20个部门工会的近200名
职工在第三届职工趣味运动会上参与了一次别开生面的角逐。 赛场上
友好竞争， 高潮迭起， 职工们上演了一场速度、 耐力与技巧的较量。
最终， 轻件作业区平刷代表队以总分第一的成绩在比赛中夺冠。 中心
局工会主席包强表示， 举办职工趣味运动会， 不仅能提升职工的身体
素质， 还能增强工会凝聚力， 营造 “我运动， 我快乐” 的文化氛围。

通讯员 梁岩 康涛 摄影报道


