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刘启军是北京古船面包有限
公司电工班的一名普通电工， 每
天跟机器设备打交道的他， 有着
十分直爽的性格 。 “因为工作
忙 ， 我也没有太多的爱 好 ， 唯
有骑行运动给我带来了很多乐
趣。” 刘启军笑着告诉记者， 虽
然自己也仅仅是业余水平， 但较
之三年前， 他身上的变化也是非
常明显的。

三年前， 身体有些发福的刘
启军第一次接触骑行运动。 “刚
开始的时候， 只是出于锻炼身体
的想法， 开始骑行， 也没有想过
骑多远， 坚持多久。” 刘启军告
诉记者。 但随着时间长了， 他开
始享受骑行的过程。 “在骑行过
程中， 我可以不断突破自我， 每
一次抵达都让我觉得特别有成就
感。” 刘启军笑着说。

刘启军还记得第一次随队远
距离骑行的经历。 那是一次往返
60多公里的路程， “其实， 这段
距离并不太长， 但当时的我根本
就跟不上大队伍， 多数时候， 我
都被前队远远地落在后边， 然后
累得上气不接下气。” 刘启军告
诉记者。 为了能不掉队， 也为了
能提高自己的骑行水平， 他只好
私下里下功夫练习。

于是， 下定决心骑行的刘启
军开始利用上下班路上的时间进
行骑行， 利用休息日， 给自己安
排短途骑行， 提高速度， 磨炼耐
力。 “我给自己设定时间上的目
标、 距离上的目标， 一次次地进
行挑战。” 刘启军说， 只要一有
空， 他就骑车出去拉练， 直到能
追上大队伍的速度了， 他才不再
给自己增加训练项目。

现如今， 骑行三年的刘启军

已经算是骑行队伍里中上等水平
的队员， 每周外出骑 行 都 是 他
的 固 定 活 动 项 目 。 “ 我 们 大
多数骑行路线都锁定在京郊 ，
围 绕 通 州 区 附 近 的 平 谷 区 、
密 云 区 、 怀 柔 区 ， 这 些 地 方
几 乎 都 曾留下过我们骑行的车
轮印。” 刘启军说， 此外， 较远
一点的门头沟 、 延庆 、 房山等
区 ， 也是他们的骑行目标 。 通
常 ， 往返200公里左右的距离 ，
刘启军要骑行一天。

说起骑行中最难克服的问
题， 刘启军觉得是坚持。 “当遇
到上坡路的时候， 或身体达到了
一个极限的时候， 人的本能就是
退缩。” 刘启军说， “但越是这
个时候 ， 越要给自己勇气和决
心， 坚持下去， 因为只有努力去
坚持， 去超越， 才能遇到更好的
风景和更好的自己。”

“骑行的时候， 你都想什么
啊？” 面对记者的问题， 刘启军
呵呵一笑， “我也没想什么， 就
是看向远方的目标， 然后超越，
再设定新的目标， 再超越。” 刘
启军说， 或许骑行是寂寞的， 但
每一次超越和坚持， 就是骑行最
大的收获。

除了京郊骑行， 刘启军也曾
随队进行环青海湖骑行。 “我们
坐火车抵达西宁， 然后开始环青
海湖骑行。 因为海拔较高， 300
多公里的距离 ， 我们骑行了三
天。” 刘启军一边回忆， 一边陶
醉地向记者讲述他在骑行过程中
的所见所闻。

“太美了 。” 刘启军感慨地
说， 骑行的速度， 足够让眼睛有
时间留下身边的美景， 感受大自
然的美好。

本报讯 （记者 博雅 ） 7月8
日， 房山区第十一届全民健身运
动会在良乡体育中心开幕。 至8
月3日近一个月的时间里， 将有
来自全区各乡镇街道、 机关企事
业单位的89个团体代表队， 围绕
10大项赛事展开激烈角逐。

本届全民健身运动会由房山
区政府主办， 旨在培养群众的健
身兴趣， 引导市民健康生活、 科
学运动的良好氛围。 整个赛事活
动共设置了田径 、 篮球 、 乒乓
球、 羽毛球、 门球、 武术、 山地
越野、 拔河、 跳绳、 健身操舞等
10大项百姓参与度高、 易于练习
和掌握的体育运动项目， 按照乡
镇组、 区直机关组、 企业职工组
三个组别， 在房山区良乡体育中
心 、 房山体育场 、 河北镇东港
村、 房山区青少年篮球训练基地
等地分别进行比赛活动。

赛事组委会负责人介绍， 此
次活动本着全民参与运动健身的
活动宗旨， 在赛事安排中， 兼顾

了门球、 传统操舞等老年人群参
与广泛的运动健身项目， 以及山
地越野、 时尚操舞等符合时下潮
流的运动健身项目， 同时也保留
了武术、 田径等传统体育项目和
基础性体育运动项目； 在赛制设
置上， 突出了以团体赛为主的特
点， 体现团队间团结协作、 拼搏
进取的体育精神。 真正让全民健
身运动会成为老百姓展示自己运
动技能的一个平台。

据了解， 从首届的传统体育
项目比赛， 到本届的10个大项，
全民健身运动会不仅在赛制设
置 、 参赛规模得到了 “升级 ”，
而且通过全民健身运动会的引领
效应， 全区各项群众健身活动蓬
勃 开 展 ， 特 别 是 每 年 在 长 沟
镇举办的北京国际长走大会 ，
已成为了房山区的全民健身品
牌活动， 先后有十余万人通过活
动走进房山健走健身， 体味全民
参与快乐健身的乐趣。

博雅 摄

本报讯 （记者 黄葵 闫长
禄） 7月9日， 2016年全国拔河新
星系列赛 (北京站) 暨北京市第
五届拔河比赛总决赛， 在地坛体
育馆举行 ， 共有来自本市及河
北 、 山西 、 浙江等地的39支队
伍 、 400余名运动员参加了男子
组600公斤级和混合组600公斤级
两个组别的比赛。

经过一天的较量， 昌平南口
镇、 浙江衢州巨化、 承德钢铁分
别获得男子组冠、亚、季军，顺义
区拔河协会、燕山石化、昌平南口
镇获得混合组冠、 亚、 季军。

本次比赛总决赛前期共设立
了东城、 顺义、 昌平、 大兴、 怀
柔、 亦庄、 燕山、 市职工等8个
分赛区 ， 来自本市各机关 、 厂
矿、 企事业单位、 乡镇、 部队、
学校的近200支代表队参加了分
赛区的比赛。 经过选拔和有关单
位推荐， 全市共有36支代表队脱
颖而出， 参加总决赛。 同时， 本
次比赛作为2016年全国拔河新星
系列赛的分站赛， 还吸引了河北
承德钢铁、 浙江衢州巨化和山西
澳瑞特等三支外省市队伍参赛。

本次比赛旨在推动本市竞技
拔河运动的普及， 展示拔河运动
的精髓与魅力， 促进市民的集体
荣誉感和顽强拼搏精神， 大力营
造 “全民健身、 助力冬奥、 共圆
梦想 ” 积极筹办2022年冬奥会
的良好社会氛围。 黄葵 摄

京津德比工体近年来首次开
辟客队球迷看台， 京津球迷之间
和平相处， 而场上的比分也非常
“和平”， 虽然比赛打得激烈， 但
谁也没有取得进球。

本场比赛， 近来战绩不佳的
天津泰达采取了守势， 除了在开
局他们进行了一阵高位逼抢， 其
余时间基本上都在防守。 泰达队
阵容不整， 只能用这种办法与国
安周旋。 北京国安这边， 进攻端
“大腿” 张稀哲的缺阵， 也让球
队的进攻出现了问题。 京津德比
的北京国安， 似乎又回到了扎切
罗尼时代， 特别在比赛胶着的时
候， 这种盲目的直传非常多。 就
像谢峰赛后所言， 国安队应该把
球耐心地往两边传， 而不是这种
在对方已经压缩空间的情况下，
还要直传、 长传。 前腰的弱化，
让国安队在锋线和中场之间断了
联系。

不过， 即便如此， 国安队如
潮的攻势还是创造出了不少机
会， 于大宝一个人就有数次破门
良机。 而国安的锋线杀手伊尔马
兹还是没有 “开和”。 伊尔马兹
在欧洲杯上表现出色， 有过进球
也有过戏耍世界顶级中卫皮克的
镜头， 但回到中超赛场后， 伊尔
马兹给人的感觉是 “疲态尽显”，
土耳其人似乎还没有从大赛的疲

惫中走出来。 京津德比的伊尔马
兹不可谓不卖力， 当对手拖延时
间时 ， 他总是会表现得非常急
切。 但很显然， 土耳其人还没有
找到 “锋霸” 的感觉， 在深入对
方腹地之后， 伊尔马兹信心显得
并不是很足， 比赛中他有威胁的
射门更是 “欠奉”。 作为今年国
安引进的最大牌球星， 伊尔马兹
到现在还没有体现出他的价值。
这位当年被希丁克夸赞为 “超级
坦克 ” 的土耳其国家队当家中
锋， 需要加点儿油了。 如果伊尔
马兹不能找到射门靴， 今后京津
德比这样让人无奈的比赛还会更

多。
新援谢尔盖耶夫在这场比赛

中也登场亮相， 不过我们很难给
一个只打了不到20分钟的球员下
什么定论。 从特点上看， 谢尔盖
耶夫也是一个射手型的球员， 多
少和伊尔马兹的特点有些重合，
看样子他的定位应该是伊尔马兹
的替补。 比赛中， 谢尔盖耶夫没
有表现出太强的拿球能力， 他同
样是需要队友 “喂饼” 的球员。
对于这位身价很低的乌兹别克斯
坦国脚， 国安不能抱太大希望，
谢尔盖耶夫仅仅是球队补充板凳
厚度的一员而已。

古船面包公司电工刘启军：

享受骑行中的
自我突破

伊尔马兹快点儿找回射门靴

北京市第五届
拔河比赛决赛举办

10大项赛事突出群众参与 体验全民健身乐趣

房山区第十一届
全民健身运动会开幕


