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本报讯 北京现代·北京马拉
松组委会近日发布消息 ， 今年
“北马” 将于9月20日开赛， 赛事
报名工作则在7月中旬启动。

自1981年创办后， 北京马拉
松已连续举行过34届， 是国内历
史最悠久、 连续举办时间最长的
单项自主品牌体育赛事之一。 按
往届惯例， “北马” 一般在10月
份进行， 但在去年遭遇过雾霾天
气。

为做好今年赛事的筹备组织
工作， 最大可能地避免比赛受到
不良天气的影响， “北马” 组委
会征询气象部门、 环境监测部门
意见后， 将今年的比赛日期定为
9月20日。

据组委会介绍， 之所以选择
这个日子 ， 因为从历史数据分
析， 9月办赛条件相对优越， 如
2014年9月有17天空气质量指数
达到优良级别； 9月20日历史平
均最低温度14℃、 平均最高温度
25℃， 气温适合跑步运动的开
展。

值得一提的是 ， 去年 “北
马” 报名费从120元涨至200元，
曾在跑步圈内引发热议： 有跑友
觉得报名费升幅太大， 也有人认
为若能获得更好的参赛服务， 报
名费并不算贵。 今年 “北马” 报
名费会否变化？ 答案将在下个月
报名工作启动时揭晓。

（艾文）

本 报 讯 （ 记 者 黄 葵 ） 在
“八一” 建军节前夕， 为表达对
人民子弟兵的敬意和爱心， 北京
市体育总会、 北京市体育记者协
会、 北京市体育基金会联合北京
火炬生地人造草坪有限公司、 河
南三公利华实业有限公司等爱心
企业， 在国旗护卫队驻地举行了
迎 “八一” 向国旗护卫队献爱心
活动， 看望并慰问了驻守在天安
门国旗护卫队的全体指战员。

多家爱心企业向国旗护卫队
赠送了篮球、 羽毛球器材、 健身
路径、 保健用品、 自行车、 扑克
牌等设施和装备， 为指战员训练

保护、 调节身心、 丰富文体生活
提供了便利条件。 爱心活动受到
国旗护卫队欢迎和赞誉， 爱心单
位表示： 护我国旗、 壮我国威，
是天安门国旗护卫队官兵的神圣
职责。 他们把对祖国的忠诚， 化
作对国旗护卫的实际行动， 赢得
了亿万人民群众的崇敬与爱戴。

作为民营企业， 将秉承着对
社会的责任感， 进一步支持全民
健身活动的开展， 从而推动中国
体育事业的长足发展。 今后将一
如既往积极参与拥军爱民公益活
动 ， 为实现美丽的中国梦做贡
献。

本报讯 日前发生在台湾新
北市的 “彩虹派对” 粉尘爆炸事
件， 让 “粉尘爆炸” 一词再度进
入公众视野。 近几年， 国内外兴
起一种名为彩色跑的活动， 参与
者在跑步过程中会被从头到脚抛
撒彩色粉末， 这个被称为 “世界
上最欢乐的５公里” 的活动是否
存在安全隐患呢？

想要知道彩色跑是否安全 ，
首先要搞清楚彩色跑究竟为何
物。 其实彩色跑是一项发源于美
国的５公里大众跑步健身活动 ，
旨在宣传健康、 快乐、 大众参与
的跑步理念。 活动中跑步者在沿
途身上会被喷洒五颜六色的食品
级玉米粉。 因为集娱乐性和参与
性于一身， 彩色跑活动很快风靡
全美， 成为美国境内最大型的跑
步系列活动， 并且逐渐发展成为
一个品牌， 由 “彩色跑” 公司进
行统一推广和运作。 从２０１３年起
这一活动开始向欧洲、 亚洲等国
家和地区推广， 中国也是在２０１３
年起开始引入彩色跑活动。

“彩色跑” 公司的一位发言

人强调， “彩色跑” 公司与此次
台湾 “彩虹派对” 粉尘爆炸事件
的场地、 主办方以及使用材料没
有任何关系。 尽管 “彩色跑” 公
司一再强调活动的安全性， 但是
有专家指出， 在彩色跑过程中安
全的隐患还是存在的。

“粉尘爆炸威力很大。 可燃
性粉尘悬浮在空气中， 与空气接
触非常充分， 这就形成了一个爆
炸性的氛围 ， 这时候一旦有火
源， 就可能发生着火。 如果点火
能量不是太大， 起初粉尘云只会
缓慢燃烧， 如果粉尘云体积足够
大 ， 可能会逐渐加速到爆炸 。”
中国科技大学火灾科学国家重点
实验室研究人员陆守香接受采访
时说。

“我做粉尘爆炸试验用的就
是玉米粉， 因为它是粮食加工过
程中最典型的物质， 分子式比较
简单 ， 所以我们作为标准试验
物 。 （玉米粉 ） 越细越容易爆
炸， 大约在每立方米４０克就能引
起燃爆了。” 陆守香说。

对于彩色跑可能出现的粉尘

爆炸隐患， 陆守香建议说： “从
外部环境来看， （彩色跑） 毕竟
是大型活动， 审批活动的时候，
应该把安全性要求加进去， 包括
确定喷射点和喷射区， 喷射区周
围要有明确防止点火源措施， 包
括控制明火、 可能出现电火花的
电气设备和静电等。 在内部技术
上， 要加强其成熟性， 包括粉尘
喷射的方式， 也要防止粉尘自身
喷射引起静电。 另外， 可以对粉
尘进行技术处理 ， 比如惰化处
理， 或者找一种不可燃的替代粉
尘等。”

２０１５年 “彩色跑” 公司在中
国共计划举办４场活动， 除了６月
２０日的北京站活动外， 还有７月４
日在沈阳、 ７月１２日在重庆以及８
月８日在北京的一场夜跑活动 。
２０１５年起， 国家体育总局田径运
动管理中心根据相关政策规定，
全面取消马拉松及相关路跑赛事
审批， 因此彩色跑这类大众健身
跑步活动的举办已不再需要通过
体育部门的审批。

（鑫鑫）

中国女足已经回国， 在首都
机场她们受到了热烈欢迎。 世界
杯八强的成绩， 已经创造了女足
近些年的最佳纪录。 中国女足的
优异表现以及女足世界杯的举
行， 也多多少少掀起了一股 “女
足热”。

但是这股 “女足热” 多半会
因为女足世界杯的结束而消退，
女足运动在中国的现状不会因为
中国队的出色表现而有太大改
观。 今年中国女足超级联赛进行
了改革 ， 由赛会制变为主客场
制， 也增加了多场电视直播的比
赛。 不过， 这种改革更像是形式
上的变化， 对于女足运动的推动
实在是 “杯水车薪”。 可以看到，

每场女超联赛依然是 “门可罗
雀”， 真正到现场观看女足比赛
的观众少之又少。

不能怪球迷不看女足， 现在
是个开放的社会， 是个多元选择
的社会。 相对于男足联赛， 女足
联赛的比赛质量肯定是要差很
多， 女足观众远少于男足在全世
界都一样。 指望女足赚钱带动球
市是不可能的 ， 在任何一个国
家， 女足都是 “公益事业”， 需
要社会方方面面来带动。 这次女
足世界杯， 英格兰队成为最大黑
马， 是四强当中唯一的 “新军”。
英格兰女足已经崛起一段时间
了， 她们在近些年已经成长为了
一支颇有竞争力的欧洲强队。 英

格兰女足的成长， 与英格兰足总
和英超联盟的支持分不开。 可以
看到， 很多英格兰女足球员都来
自于 “豪门球队”， 比如阿森纳、
切尔西， 这些英超强队在俱乐部
体系中都配备女足。

不知道什么时候， 中国女足
球员在俱乐部一栏的括号里， 能
填上 “广州恒大” 或者 “北京国
安”。 现实中的女足俱乐部， 大
都是体育局管理+企业赞助的
“原始模式”， 远未实现真正的职
业化。 现在的中国女足运动， 青
训根基薄弱 、 一线队在勉强维
持， 这种状况必须得到改观， 否
则如今的世界八强成绩也只能是
暂时的辉煌。

■■业业余余高高手手

今年50岁的李江说起工间操
就像打开了话匣子一样。 据他回
忆， 当时在工厂上班的他， 每天
上午10点钟， 便随着全厂工人统
一走出车间， 来到空场上做广播
体操， 跟着广播操强劲有力的节
奏 ， 伸伸胳膊 、 伸伸腿 、 弯弯
腰， 工作的劳累全都抛到了九霄
云外， 而且锻炼了身体、 放松了
身心。

后来随着时代的发展， 广播
体操又先后出了很多套， 而这样
的工间操习惯， 也一点一滴地渗
透到李江的平日生活中。 现在离
开工厂在一家公司任职的他， 每
天仍然保留着工间操的习惯， 而
内容也从原来的广播体操， 发展
成了时下一些流行的项目。 李江
说 ， 他原来工间操的内容有很
多 ， 乒乓球 、 篮球 、 羽毛球等
等， 不过他做的最多的还是俯卧
撑。 运动的形式有很多， 为什么
偏偏独爱俯卧撑？ 李江介绍， 最
初他一直坚持做广播体操， 但是
由于工作时间紧， 有时未必能有
固定时间锻炼， 因此都是见缝插
针式， 而在自己擅长的运动中，
只有俯卧撑可以随时练习， 而且
运动量不是很大， 不会影响接下

来的工作。
谈到做俯卧撑的好处， 李江

说： “俯卧撑主要锻炼的肌肉群
有胸大肌和肱三头肌及身体的其
他部位。 对于提高上肢、 胸部、
腰背和腹部的肌肉力量有很大帮
助。 平时在办公桌前， 有时一坐
就是几个小时， 时间久了难免腰
酸背痛， 而做做俯卧撑， 对缓解
腰背酸疼有很大的效果。”

李江介绍， 他平时每天大约
分三个时段进行工间操练习， 每
次保持在十分钟左右， 而每一个
阶段做三组， 每组十个俯卧撑。
为了方便， 他还特意购买了一个
俯卧撑支架， 这样有利于胳膊发
力。 此外， 他还建议大家在俯卧
撑之后， 可以增加一组蹲起， 这
样不仅可以活动腿部， 同时可以
缓 解 长 期 保 持 坐 姿 带 来 的 腿
部 不 适 。 谈到新近流行的平板
支撑， 李江表示自己也有练习，
通过一段时间的练习， 他觉得平
板支撑也是一项不错的工间操活
动， 但是不论做哪项运动， 制定
好合理计划， 不耽误每天的后续
工作才是工间操选择的基本原
则。

（王灿）

工间做起俯卧撑

“北马”中旬报名九月开跑

国旗护卫队获赠健身器材

女足发展不能“一条腿走路”

！！彩彩色色跑跑
应应警警惕惕安安全全隐隐患患


