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司司继继东东：：
一一年年有有330000天天
都都会会打打乒乒乓乓球球

“ 乒 乓 球 是 一 项 充 满 竞
技乐趣的全身运动， 我已经持
续打了18年了 ！” 司继东对记
者说。

今年45岁的司继东是丰台
卢沟桥乡中都投资有限公司的
一名财务工作人员， 由于工作
的性质， 他平时大量的时间都
在办公室坐着， 时间一长， 身
体就容易出问题。 意识到健康
的重要性后 ， 他在工作之余 ，
会参加很多体育运动， 而乒乓
球就是其中一项。

1999年， 司继东开始打乒
乓球。 那时候， 他每天晚上都
会跟村里的球友一起打 ， 一
年 365天， 他有300天都会打乒
乓球。

“运动不能只是一部分肌
肉的运动， 一些肌肉长期不参
加运动会出问题。 慢跑、 散步
等， 主要锻炼的是腿部， 参与
的肌肉实在有限。 而乒乓球却
不同， 表面上看是关于手的运
动 ， 但其实对我们脚的步伐
要 求也是很高的 ， 运动时对
速度、 爆发力、 打球等方面都
有严格的要求 。” 司继东侃侃

而谈。
司继东说 ， 在打乒乓球

时 ， 肢体运动的方向 ， 形式 、
力量又各有不同， 有的要求外
展， 有的要求内收； 有的必须
伸直， 有的最好弯曲； 有的轻
轻一点， 精在控制， 有的全力
突击， 胜在力量。 因此， 乒乓
球运动可以较大范围地调用人
身上几乎所有的肢体肌肉， 是
一种很好的全身运动。

这几年 ， 由于工作的调
整， 司继东把打乒乓球的时间
挪到了中午饭后。 每天中午吃
过饭， 他跟几个同事会一起打
一个多小时， 然后再上班， 整
个下午的精神状态都很好。

坚持运动的司继东很有感
触， 他说， 不参加比赛， 长期
坚持一项运动很难， 因为太枯
燥， 所以身边很多跑步的、 游
泳的同事 ， 坚持一段时间后 ，
就放弃了。

“而乒乓球就不同， 具有
一定竞技性， 能不断激发人运
动的兴趣 。 往乒乓球台边一
站， 你对面就有对手， 潜意识
里求胜的心会被激发， 你会不

断调动身体状态， 在竞争中取
得先机， 战胜对手。 特别是实
力相当的对垒 ， 更是全神贯
注， 你来我往， 物我两忘， 那
种乐趣真是难以诉说 ！” 司继
东兴奋地说。

为了鼓励更多职工参与到
运动中来， 丰台区卢沟桥地区
总工会组织了乒乓球队、 羽毛
球队、 健步队、 篮球队、 足球
队等多个体育队， 职工可以根
据自己的爱好加入进来， 而司
继东就加入了乒乓球队， 平时
也经常参加队里组织的活动和
比赛。

“工会给我们搭台， 让我
们通过比赛跟乡里同样爱好乒
乓球的高手们相互切磋， 在锻
炼身体的同时， 还交到了很多
朋友 ， 真是很好 ！” 司继东开
心地说。

“乒乓球运动弹性很大 ，
有力可以使出全身力量， 无力
就和缓一些。 长期锻炼， 对人
的心肺功能具有极大的好处 。
在乒乓球室里汗流浃背， 回家
再洗个热水澡， 那种浑身轻松
的感觉真是难以用语言描述！”

北北控控：： 一一场场大大败败浇浇醒醒所所有有人人

■体育资讯

1︰5， 一个刺眼的比分， 北
控队仿佛回到了联赛上半程那段
痛苦时期， 只不过大败的对手由
深圳队换成了石家庄队。 联赛下
半程开局1平3负， 北控队再次陷
入了连战不胜的怪圈， 球队急需
从泥潭中拔出双脚。

客场输给石家庄队是可以预
料到的结果， 但输这么多确实让
人感到意外。 之前北控队的两连
败， 分别输给了冲超热门大连队
和武汉队， 不过从场面看那两场
比赛北控队并不处于下风， 甚至
一度还看到了取胜的希望。 本场
对石家庄队的比赛， 下半时北控
队也一度将比分扳成1︰1， 但随
后石家庄队迅速反超了比分，北
控队随后就崩盘了。 这次崩盘看
上去有些不可思议， 有的丢球就
在“一线之间”，比如石家庄队进

的那粒点球补射， 董春雨都把球
扑出去了， 但对方补射的球员反
应更快，先出一脚把球打进去了。

前面比赛的顺利， 多少掩盖
了北控队的一些问题， 而这场惨
败让所有的 “沉疴” 爆发。 防守
端北控队确实存在着能力不足的
问题， 石家庄队的战术其实很简
单 ， 就是前面三个外援负责进
攻 ， 其他八个本土球员负责防
守。 石家庄队通常是快速通过半
场， 让前面这三位 “大侠” 任意
驰骋。 这种战术， 如果遇到整体
防守能力强且防线球员个人对抗
能力出色的球队肯定没戏， 但北
控队的防线球员确实挡不住石家
庄队几名外援的轮番冲击， 在这
种冲击下也出现了一些低级失
误。 进攻端北控队还是有一些亮
点的， 球队整体的配合思路很清

晰， 边路也比较犀利。 但新引进
的 外 援 阿 尼 切 贝 显 然 还 没 有
进 入 最佳状态 ， 尼日利亚人的
身体有些发沉， 他没有体现出强
力中锋的威慑力， 在门前的机会
也不是很多。 阿尼切贝这个点如
果打不出来， 会很影响北控队的
进攻效率。

现在在积分榜上， 北控队后
面的追兵看上去跟得不是很紧，
但如果北控队的积分一直不涨，
肯定还会遇到 “危险”。 北控队
的当务之急是获得积分， 不管是
1分还是3分， 先拿到分喘喘气，
不要让上半赛季那种困境重现。
球队应该摆正位置， 知道自己现
在是个什么斤两， 是不是有时候
可以采取相对 “安全” 一些的战
术， 避免和强于自己的对手进行
拉锯战。

本报讯 北京马拉松组委
会２１日召开新闻发布会， 公布
２０１７年的比赛日期为９月１７日。
今年的北京马拉松也加入了首
次举办的亚洲马拉松大满贯和
中国马拉松大满贯赛事。

据介绍， 最受关注的大众
选手报名于７月２２日１５： ００正
式启动， 共历时五天。 按照组
委会规定， 报名者必须在２０１５
年１月１日至２０１７年７月２０日期
间在６小时内完成过 “全马”，
或２０１６年１月１日至２０１７年７月
２０日期间在 ３小时 内完成过
“半马”。 组委会当天还宣布，
从今年起华夏幸福成为北京马
拉松冠名赞助商， 并将持续到
２０２１年。

据悉， 北京马拉松自１９８１
年创立以来， 已成长为国内标

杆赛事、 国际顶级赛事。 ２０１７
年， 由亚洲田径联合会和中国
田径协会共同发起的 “亚洲马
拉松大满贯” 以及中国田径协
会发起的 “中国马拉松大满
贯”， 都将北京马拉松作为首
站积分赛事。

２０１７－２０１８赛季是亚洲马
拉松大满贯的首个赛季， 共四
站。 今年９月１７日举行的北京
马拉松将成为赛季第一站， 随
后相继抵达贝鲁特马拉松和首
尔马拉松 ， 再 回 到 ２０１８年 北
京马拉松结束整个赛季。 积
分榜亚洲籍男、 女各前三名运
动员将获得５０万美元奖金。

２０１７年同样是中国马拉松
大满贯的启动元年， 北京马拉
松也正式成为中国马拉松大满
贯第一家成员赛事。 （新华）

新华社电 国家体育总局棋
牌运动管理中心副主任、 中国国
际象棋国家队总教练叶江川在此
间举行的嘉峪关·２０１７中俄国际
象棋大师巅峰赛上说， 中国国际
象棋男棋手今后将向个人世界冠
军发起冲击， 预计５年内能够登
顶世界之巅。

“这既是我们的预测， 也是
我们奋斗的目标 。” 叶江川说 ，
中国国际象棋已经获得多个女子
团体和个人世界冠军， 男子国际
象棋队在过去４年之中３夺团体世
界冠军， 但还缺少一个男子个人
世界冠军 。 在叶江川看来 ， 丁
立人、 余泱漪、 韦奕这三位为中

国夺得男子团体世界冠军立下汗
马功劳的年轻棋手最有希望冲击
个人冠军， 但道路并不平坦， 尚
需不断积累大赛经验。

叶江川说， 俄罗斯等世界国
际象棋强国在人才储备厚度上要
超过中国， 中国男子国际象棋要
守住 “塔尖”， 必须做好普及推
广工作， 不断培养后起之秀。

中俄国际象棋大师巅峰赛于
７月２０日至２４日在甘肃嘉峪关举
行。 １９９４年出生的余泱漪对阵俄
罗斯多届冠军、 老将格里修克。
叶江川说， 参加这样顶级的国际
象棋比赛， 其实也是为中国棋手
冲击男子世界冠军做准备。
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叶江川：
中国国象有望登顶世界之巅
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