
劲敌逼近，
本土球员请继续站出来！
□□本本报报记记者者 段段西西元元

■■职职工工体体育育

今晚， 北京国安将迎来亚冠
小组赛首场主场比赛， 对手是实
力强劲的水原三星。 两支球队在
首轮都赢得了胜利， 这场比赛谁
拿下来就距离出线不远了， 毫不
夸张地说， 此战真可谓 “6分之
战”。

本场比赛， 北京国安最大的
困难就是人员不整。 后腰位置，
马季奇没有报名， 河大成的伤还
没有完全好。 锋线大将瑞典人费
祖拉乌上一场吃到了红牌。 如此
缺兵少将， 国安很可能排出一个
只有德扬、 巴塔拉两名外援的阵
容。 上周在黄金海岸力挫布里斯
班狮吼， 国安最终靠的是本土球
员邵佳一的绝杀， 而众志成城的
防守也更多靠的是本土球员。 此
番再战实力更强的水原三星， 北
京国安还要依靠 “土炮 ” 的发
挥。

朴成和张晓彬这对本土后腰
会继续承担重任， 与布里斯班狮

吼相比， 水原三星的移动能力更
强， 中场除了有对抗性还有灵活
性， 他俩将承受极大的压力。 而
费祖拉乌 “腾” 出来的左前卫位
置， 宋博轩可以打， 陈志钊也可
以踢。 要知道， 资格赛的时候，
宋博轩给人的印象是状态大勇。
与费祖拉乌赶鸭子上架打边路相
比， 宋博轩和陈志钊都是传统的
边锋 ， 他们更熟稔在边路的打
法。 从某种意义上说， 国安虽然
有1名攻击型外援不能打， 但整
体的战术组合却显得更加完整，
两个边路都会形成突破。

水原三星是一支作战经验非
常丰富的球队， 队里有不少我们
熟知的球星， 像韩国队世界杯时
的主力国门郑成龙 ， 再 比 如
“人民鲁尼 ” 郑大世 。 与传统
的韩国队讲求逼压控制场面不
同， 这支水原三星队更喜欢防守
反击， 其反击之犀利， 常让对手
感到头疼。 防守端如何抑制水原

三星的快速推进， 是国安的第一
要务。

对于国安来说， 水原三星并
不是陌生的对手。 早在1998年两
队就在亚优杯有过交锋， 但那不
是一次美好的回忆， 那场比赛国
安被水原三星5∶0横扫 。 比赛中
国安的外援罗曼和冈波斯因为动
作过大， 还被红牌罚下。 彼时，
国安球员在场上心态失衡， 铲球
过于凶狠， 韩国人被铲倒后投来
的 “鄙视表情” 让很多球迷都难
以忘怀。 国安的 “恐韩症” 就是
从那场比赛开始的， 直到2013年
击败浦项制铁才得以终结怪圈。
当年国安因为在转会市场上出现
了问题 ， 球队只剩下十几名球
员， 甚至连刚刚退役的魏克兴都
临时报名。 如今国安虽然同样面
对一些人员伤病， 但手里的牌比
当年要多很多。 希望这场比赛，
能有人 （特别是本土球员） 像上
一场的邵佳一一样挺身而出！
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很多女同胞们都想拥有苗条
的身材， 可是又因为长期坐办公
室， 上班时间没有什么锻炼的机
会。 这不， 健身教练左亚红自编
了一套三段法工间操， 不仅动作
简单， 劳逸结合， 坚持下来还能
练出完美身材， 真是一举两得。

当笔者见到左亚红时， 她正
在做热身运动 ， 左亚红告诉笔

者， 很多长时间坐办公室的朋友
们完全可以把工间时间利用起
来， 做套工间操， “不管是在办
公室还是家里， 只要每半天能坚
持练习一到两次， 就一定会有明
显的效果， 坚持下来就再也不用
担心长时间坐着长肥肉了。” 说
着， 左亚红便开始演练起来。

“你可以在办公室里找一块
很小的空地， 也可以在走廊里没
人的地方， 做头部俯仰操。 头用
力向胸部低垂， 然后向后仰伸，
停止片刻， 以颈部感到有点发酸
为度， 就可以了。 还可以两手交
叉抱在头后用力向前拉， 头颈用
力向后仰， 这样的效果会很好。”
左亚红显得很是专业， 这时她来
到墙边， 面对墙壁站立， 双手扶
住墙， 缓缓下腰， 使上半身与地
面平行。 “保持这个动作不但可
以减少腰部的肥肉， 还能提臀，
不仅很适合各位女同胞， 男同胞
们结合仰卧起坐， 也会有很好的
效果 。 这个动作保持三到五分
钟， 之后就可以做单腿独立了。”

紧接着， 左亚红身体站直，
将左腿抬起， 呈三角形把脚紧贴
在右腿关节处， 两手竖直， 掌心
贴合用力指向头顶上方。 “这三
套动作每个都做个三五分钟， 只
要坚持下来， 效果一定很好， 不
信你们都试试。”

■■段段言言堂堂
亚冠联赛小组赛
3月4日 19:30�

北京国安VS水原三星

本报讯 广州恒大淘宝俱乐
部日前宣布， 里皮不再担任主教
练， 帅位将完全交由其得意门生
卡纳瓦罗掌管， 球队锋线尖刀埃
尔克森２日在接受ＥＳＰＮ巴西采访
时， 表达了对卡帅的新任和对里
皮的感谢， 此外， 这位巴西球星
还说出了他对中国足球的认识，
以及对进入巴西国家队的渴望。

尽管本赛季恒大重金请来了
高拉特和阿兰， 但 “埃神” 在球
迷心中的地位还是难以撼动。 上
赛季， 在孔卡、 穆里奇离开的情
况下 ， 他挑起了恒大的进攻大
梁， 在中超打入２８球， 打破了尘
封８年的中国足球联赛单赛季个
人进球纪录， 蝉联最佳射手并荣
膺最佳球员。

谈及自己的进球秘诀， 埃尔
克森说： “我全身心地投入每一
天的训练， 认真观察和参考欧洲
和巴西的优秀前锋， 并且和里皮
进行交流， 他指导了我很多。 有
了这些因素， 我可以很快地适应
中国足球。”

埃尔克森表示， 里皮让他学
到了许多东西， 但他肯定卡纳瓦
罗也将是一个伟大的教练。 “我
职业生涯中最好的时刻是得到里
皮的指点，” 埃尔克森说， “他
把我带到广州， 并且很信任我，
我很感谢他。 和里皮在一起２年，
我学到了许多东西。 但同时我敢
肯定， 卡纳瓦罗的执教生涯也将
同他做球员时期一样辉煌， 他延
续了里皮的工作 ， 在他的带领
下， 我们会赢得许多冠军。”

来到中国后， 埃尔克森经历
了中超蓬勃发展的时期。 他说：
“相比巴西 ， 中国足球更快速 ，

而巴西更讲究节奏， 有许多技术
出色的球员。 如今， 中国足球正
在改变， 本土球员和外援的水平
越来越高。 自从我来了以后， 这
种变化非常明显， 而且还越来越
大。 对此， 我适应得很快， 除了
里皮的教导 ， （当时的外援队
友 ） 孔卡和穆里奇也帮了我许
多。”

２０１１年， 埃尔克森曾被时任
主教练梅内塞斯招入巴西国家
队， 而他也希望凭借自己的出色
发挥， 加之中超不断提升的影响
力 ， 可以在未来再次进入巴西
队 。 “想进巴西国家队并不容
易， 但是我相信， （巴西队现任
主帅） 邓加会注意每一个巴西球
员， 无论你在哪里踢球。 我的竞
争对手很强， 但我会继续努力，
直到入选国家队的时刻到来”。

新年新学期， 前国脚杨璞走
进北京小学指导小球员训练。 近
日， 北京小学的全体同学迎来了
他们新学期的新课程———足球课
程 。 据北京小学相关负责人介
绍， 学校从新学期开始为学生开
设必修的 “少年足球” 课程， 每
周一节足球课。 去年底， 市教委
表示本市将出台 《推进中小学校
园足球实施意见》。 小学每周要
拿出1课时用于足球教学； 2016
年， 足球将纳入中考体育的选测
项目； 同时本市还将探索在高中
体育会考中进行足球项目测试。

本报记者 陈艺 摄影报道

3月2日， 政协新闻发言人吕
新华回应北京与张家口申办冬奥
会时表示， 留住 “奥林匹克蓝”，
我们充满期待。 北京申办冬奥将
会为世界和国人带来什么？ 又将
怎样实现？

２０１４年１２月， 国际奥委会在
摩纳哥全会上通过了 《奥林匹克
２０２０议程》 的４０条改革方案， 其
要义是提倡节俭申办奥运， 改进
奥运会申办流程， 让申办城市提
出一个能兼顾体育、 经济、 社会
及环境等长远规划的申办计划。

北京市市长王安顺认为， 申
办和筹办冬奥会， 将加快改善北
京、 张家口的交通、 市政等基础
设施条件， 提高医疗、 教育等基
本公共服务水平 ， 促进体育文
化、 旅游休闲等低碳产业发展，
优化生态环境。 特别是能够加速

区域大气污染治理进程、 带动经
济落后地区劳动力就业， 促进北
京和张家口协调、 可持续发展，
为老百姓们带来更多的、 实实在
在的好处。

根据规划， 连接北京和张家
口的高速铁路将于２０１９年前后完
工。 完工后， 北京至张家口的交
通时间缩短到５０分钟。 冬奥会的
申办加快推动张家口步入首都一
小时经济圈的发展， 助力京津冀
协同发展。

除了交通， 冬奥会的申办和
举办也将加快大气质量治理的速
度。 北京冬奥申委执行副主席、
北京市副市长张建东此前在接受
记者采访时就表示， 希望通过申
办， 带动京津冀及周边地区共同
改善大气环境。

“政府用了壮士断腕的决心

和最严厉的措施， 希望能够还老
百姓一个蓝天 ， 我们对此有信
心，” 北京冬奥申委新闻宣传部
部长王惠强调， 北京对空气污染
问题非常重视， 正在实施２０１３－
２０１７年清洁空气行动计划。

按照 《北京市２０１３－２０１７清
洁空气行动计划》， ２０１４年北京
全市５４００蒸吨燃煤锅炉 “煤改
气 ” 任务已提前超额完成 ， 从
２０１４年冬季采暖季起， 将少排放
二氧化硫４２０４吨。 按照第一阶段
目标， 经过５年努力， 北京市的
细颗粒物年均浓度要比２０１２年下
降２５％以上。

三段法工间操
练出健美身材
□马超

埃尔克森：
相信卡帅 感谢里皮

杨璞进校
指导小球员

北京申冬奥将让
交通更便捷 天空会变蓝
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