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我的马拉松之路从二环开启

■业余高手

本报讯 （记者 任洁） 2月19
日， 由团市委、 市体育局共同主
办的 “迎冬奥 、 讲文明 、 树新
风” 北京市优秀青年代表冰雪体
验日活动在海淀温泉镇金辉滑雪
场举办。 100余名来自北京城市
副中心工程参建单位的青年突击
队员及家属现场体验冰雪运动，
放松紧张的工作心情。

参加活动的职工来自城建
集团、 住总集团、 市政路桥、 中
建一局等单位， 在教练的指导下
分组展开练习， 快速掌握滑雪技
巧。 随后， 主办方开展了以家庭
为单位的团队速滑趣味竞赛， 尽
情享受冰雪的刺激与欢乐。

团市委企业部部长杜新峰介

绍， 50多支青年突击队、 8000余
名青年突击队员正在服务北京
城市副中心建设， 他们面临工期
紧张、 冬季低温、 连续施工等严
峻挑战 ， 但各自发挥着先锋模
范作用， 成功完成主体结构建设

任务。 借助2022年冬奥会的浓厚
氛围， 邀请青年突击队员在休息日
与家属参与冰雪体验， 有助于突
击队员以更加饱满的热情投入下
一步工作。

本报记者 于佳 摄

■体育资讯

北京国安主力阵容浮出水面
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本报讯 （记者 段西元 ） 昨
天 ， 80多位职工足球爱好者 在
工体进行了国家三级裁判员资格
的考试， 经过两周理论课和实践
课的学习， 在市总、 工体和市足
协搭建的这个平台上， 这些职工
足 球 学 员 初 步 掌 握 足 球 规 则
和执法技巧， 他们已经有能力执
法一些业余足球比赛了。

职工足球裁判员培训班是个
“传统节目”， 市总工会和市足协
多年以来一直致力于这项工作，
为的就是培养裁判人才壮大裁判
队伍。 记者在实践课现场看到，
胡泉昌、 戴允仲两位老师一丝不
苟地指导着学员。 80位学员分为
两组， 一组学习主裁判的简单跑
位技巧， 一组学习助理裁判的执
法旗示， 掌握要领后两组互换。
胡老师和戴老师过去都是知名的
足球裁判员， 退役之后一直在从
事着裁判梯队建设的工作。 对于
北京足球的裁判队伍来说， 现在
的当务之急是让这支队伍 “丰
满” 起来。 每年市足协都要举办
很多很多比赛 ， 一个周末休息
日， 在北京比较正规的业余足球
比赛就会达到几百场。 正规的足
球比赛肯定不同于 “踢野球 ”，
沾上 “正规” 两字就要 “全须全
尾”， 没有裁判的执法， 比赛肯

定称不上 “正规”。 几百名裁判
员同时出现在北京各个足球赛
场， 这是很常见的事情。 戴允仲
老师就表示， 通过举办职工足球
裁判员培训班， 培养一些裁判人
才， 可以为本市职工足球比赛和
业余足球比赛服务。

这次的学员考取的是三级裁
判员资格证书， 也就是最低一级
足球裁判的证书。 大部分学员都
会帮助基层的足球比赛执法， 少
部分 “尖子生” 可以进入更高级
别的裁判 “通道”， 戴老师就说
如果这次培训班的学员中能有十
分之一的人将来可以执法 职 业
赛事， 就是非常大的成功了。

参加此次培训班的学员， 来
自地铁、 公交、 电信、 教育、 媒
体、 热力、 国土、 能源、 街道社
区等多个领域， 学员都是工会会
员。 胡泉昌老师认为连年举办职
工足球裁判员培训班， 可以更好
地普及足球知识， 这些学员回到
原单位之后， 可以通过自己的言
传身教让其他职工更好地踢球、
看球。 培训班的学员、 老师们建
立了微信群， 通过日常的交流沟
通执法中的心得。 相信在不久的
将来， 我们就可以在北京的业余
足球比赛中看到这期培训班学员
们的执法风采！

本报记者 段西元 摄

本报讯 （记者 段西元 ） 昨
天凌晨， 北京中赫国安队在西班
牙拉练的第五场热身赛中1 ∶1逼
平莫斯科火车头， 中超球队欧洲
拉练在面对欧洲第一级别联赛球
队时很少能够不输球， 所以这场
平局还是比较令人振奋的。

北京队这场比赛排出了一个
介乎于 442和 4411之间的阵型 ，
经历了多场热身赛， 北京队的主
力阵容也看出了 “模样” ———门
将杨智； 后卫赵和靖、 晋鹏翔、
于洋、 李磊； 中场张池明、 拉尔

夫、 张稀哲、 唐诗； 前锋奥古斯
托、 于大宝。 这个阵容基本上算
是全主力了， 也很可能是北京队
打联赛时的阵容。 莫斯科火车头
没有派出全部主力， 即便如此这
支球队依然具备较强的实力。 于
大宝为北京队进球， 这个球源自
小将唐诗的助攻， 比赛中唐诗还
有一次射门打中立柱。 U23球员
是北京队的短板， 唐诗的到来刚
好弥补了这个短板， 他有相当的
“即战力”。 另外一个表现比较出
色的球员是中卫晋鹏翔， 在同基

辅迪纳摩和莫斯科火车头两支劲
旅的较量中， 晋鹏翔都经受住了
考验。 虽然徐云龙退役， 但北京
队在中卫位置上有于洋 、 雷腾
龙、 晋鹏翔、 克里梅茨 “四员大
将”， 还是非常让人放心的。

北京队前外援卡努特在接受
北京电视台采访时透露， 有一名
非常有实力的外援会在近期加盟
北京队。 在伊尔马兹身体逐渐恢
复的情况下， 如果第五外援前锋
能够及时到队， 北京队还会有新
的 “增长点”。

■职工体育

“很多项目都喜欢 ， 但就
是以玩为主 ， 说不上专业 。”
曹辉是首开集团实业公司财务
部职工， 他笑着告诉记者， 篮
球、 足球、 羽毛球、 乒乓球、
台球他都喜欢。 其中， 他最喜
欢、 锻炼时间更多的是在很多
人眼里略显枯燥的长跑。

上学时由于学校是体育特
长学校 ， 曹辉便常常参加跑
步。 上班后和很多人一样， 发
现自己缺乏运动变胖， 曹辉便
萌生了跑步的念头。

由于家离中央美院很近 ，
他可以很方便的到学校操场跑
步。 第一次跑了三公里， 他还
清晰地记得那是7圈半。 “当
时跑完确实挺累的， 但是跑完
步会觉得浑身都很舒服。”

就这样跑到了第二年的春
天， 他逐渐产生了想跑马拉松
的想法， 于是试探着参加了在
北京举办的国际长跑节， 虽然
只有10公里的路程， 他平时训
练完全没有问题， 但由于没有
经验， 那次却跑得很累。

“一出发大家都往前冲 ，
新手就容易跟着冲， 开始阶段
节奏乱了， 接下来就会跑得很
痛苦。” 在曹辉看来， 业余选
手参加比赛最重要的不是名
次， 而是自己感受放松。

2015年9月 ， 他正式报名
半程马拉松比赛， 却再一次由
于经验不够未能跑下全程 。
“那天特别热， 早上就大太阳
晒着， 防晒方面的准备我做得
不充分。 由于消耗很大， 当时
就觉得自己跑不下来了。”

这年的 “十一” 假期， 曹
辉说自己 “抽飞” 了， 用三个
多小时的时间围着二环跑了一

圈。 “那天天气特别好， 白天
刮风 ， 晚上停了 ， 空气质量
好， 温度也合适， 城里的车也
都出去了， 特别安静。” 直到
现在， 曹辉还记得那天从东直
门出发， 跑到永定门桥辅路的
时候， 二环上放眼看去一辆车
都没有， 那种摆脱了喧嚣， 静
到心底的感觉。

“那是第一次跑相对长的
距离 ， 也是想看看自己的能
力， 能不能跑下来11月报名的
马拉松全程。” 曹辉告诉记者。

有了这次跑二环的经验 ，
曹辉的心里有了底， 当年11月
就来到杭州， 跑了他人生中的
第一个全程马拉松。 “那天下
着雨， 除了鞋里有水， 脚上起
泡之外， 我反而还是觉得很舒
服的。”

在那之后， 北京 、 广州 、
重庆、 武汉……他前后参加了
7次马拉松全程比赛， 也有了
更多的经验和体会。 “大家都
不愿意退赛， 但是该退出的时
候一定要退出， 尤其是马拉松
这项运动。” 曹辉建议说， 很
多比赛中出问题的都是心脏引
起的猝死， 而且都是在最后的
三分之一路程。 有体力不代表
心脏受得了， 要关注身体的反
应， 及时做出回馈。 “感觉不
对劲了， 一定要停下来， 找人
帮助， 千万不要逞能。”

长期的坚持跑步锻炼， 曹
辉明显地感觉到身体越来越好
了， 感冒发烧基本第二天就能
好转。 “运动本身就是一种放
松， 工作一天挺累的， 跑个步
特别舒服， 沾床就能睡着， 能
忘掉很多烦恼。” 曹辉说， 这
项运动他会一直坚持下去。

80余名职工足球裁判
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首开实业公司财务部职工曹辉


