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□本报记者 盛丽

■业余高手

秦晓波：
羽毛球让我收获快乐

对于忙碌在北京图书大厦的
楼层经理秦晓波来说， 业余生活
中绝对不能缺少羽毛球这项运
动 。 “我一直都很喜欢体育运
动， 近四年多来， 我主攻的项目
就是羽毛球。” 秦晓波介绍， 爱
上这个项目， 不是因为自己的球
技出众。 “恰恰相反， 是一场比
赛的失利， 激发了我要练习羽毛
球的斗志。”

那一年， 北京发行集团举办
了职工羽毛球赛。 因为爱好体育
运动， 信心满满的秦晓波代表北
京图书大厦报名参赛。 “以前，
我也经常打羽毛球， 总觉着自己
还不错。” 但是走上赛场后， 秦
晓波遭遇了当头一棒。 “第一轮
比赛， 就输啦。 而且还输给了比
自己年长不少的一位选手。 最糟
心的是我的比分都没过10。”

输掉比赛的秦晓波， 经过思
考决定系统地练习羽毛球。 “练
习羽毛球看似简单， 要想打得好
其实挺难的。” 怎么才能让自己
的球技得到提高？ 秦晓波决定在
业余时间， 请专业教练来传授打
球技巧。

“我跟着教练一共学习了两
个周期， 20堂课， 一堂课一个半
小时。” 秦晓波说， 通过接受专
业训练， 他在挥拍姿势等方面都
有了不少改变。 “很多新手刚开
始打球时都会遇到这样的情况，
自己明明大力挥拍， 但是球还是
见高不见远。 其实， 这和挥拍的
姿势有很大关系。 主要是手腕用
力的方向不正确， 一定要由内旋
改为外旋。”

“内旋改为外旋”虽然只有六
个字，但是秦晓波坦言，做到这种
改变很难。 “羽毛球挥拍时主要是
找到“鞭打”球的感觉，要做到没
有捷径，只能是不断练习。 ”秦晓
波按照老师的指导， 不断的在练
习中找寻着挥拍的正确节奏。

“刚开始我也很着急， 总是
找不到这种感觉。 但是我没有放
弃， 大概两年， 我终于完成了量
变 到 质 变 的 飞 跃 ， 挥 拍 的 感
觉找到啦。” 兴奋之余， 秦晓波
乘胜追击。 他加入了不少业余羽
毛球群， 和球友们切磋探讨打球
心得。

多年的坚持， 让秦晓波的球
技得到迅速提升。 两年前， 北京
发行集团又组织了职工羽毛球比
赛， 这次他又报名参加了。 “这
次， 我参加的是混双项目。 因为
这么多年的学习和练习， 我的专
业知识积累不少， 不管是硬件装
备， 还是战术布置， 都做好充足
的准备。”

比赛中， 秦晓波和搭档不断

地改变着战术， 迅速找到对手的
弱点 ， 将他们的节奏破坏 。 最
终， 秦晓波和搭档获得了混双比
赛的亚军。 “羽毛球专业最高为
10级， 我现在能达到4至4.5级。”
虽然实力增强， 但是秦晓波表示
自己不会满足现状， “我的目标
是达到6级。”

如今， 业余时间秦晓波仍旧
坚持每周来到球场打两到三次羽
毛球。 不仅如此， 各种关于羽毛
球的赛事， 他也从不落下。 “看
比赛主要是学习专业运动员的临
场发挥和战术变化。” 不仅是自
己会继续坚持打球， 秦晓波还为
自己制定了新的计划。 “我打算
教我的小孩学打羽毛球， 让她也
感受这项运动的快乐。”

近日， 朝阳区大屯街道嘉铭园社区联合举办了一场青春运动会，
20家工会单位， 75名会员参与其中。 运动会分为必选集体项目和自选
项目， 集体项目拔河比赛拉开了运动会序幕。 在随后的自选项目中，
前臂训练、 跳长绳、 吹气球、 滚球跑和平衡球跳跑等项目中， 大家也
一展身手。 相关负责人表示， 希望职工会员通过体育活动让职工锻炼
身体的同时， 增进各单位之间的友谊。

本报记者 刘欣欣 摄影报道

本报讯 （记者 赵思远） 近
日， 海淀区卫生计生工会举办第
二届系统职工徒步走活动， 来自
系统 51家单位的 600余名职工
参与活动。 活动全程8公里， 共
设3个认证点， 在沿途认证点参

与者还可以集齐3种不同颜色的
手环。

据了解， 本次活动结合海淀
区 “十三五 ” 时期体育发展规
划 ， 是 搭 建 全 民 健 身 交 流 平
台 、 用行走感受古都历史文化

的一次实践活动。 主办方希望通
过 健 步 走 这 种 轻 松 健 康 绿 色
的 运 动 方式 ， 激发全系统职工
健康自信、 快乐工作的热情， 不
断推进海淀卫生计生事业健康
发展。

为马山攀岩小镇岩壁开线

■体育资讯

环雷公山超100公里马拉松
启动报名

本报讯 攀岩世界冠军 、 中
国国家攀岩队队长钟齐鑫近日来
到广西南宁市马山县攀岩特色体
育小镇项目建设核心区———三甲
乡村旅游区， 进行自然岩壁开线
活动。 当天， 钟齐鑫在马山攀岩
小镇的自然岩壁上开发了一条难
度为5.13b级别的线路。

钟齐鑫是现任中国国家攀岩
队队长， 同时也是全国青少年攀
岩推广活动大使。 他是速度攀岩
世界纪录创造者， 曾经六次打破
由自己创造的世界纪录， 曾获得
20余次世界攀岩冠军、 其他大小
冠军30余次。 “马山是典型的喀
斯特地貌， 自然岩壁条件非常优
越， 生态环境非常优美， 青山绿
水自然资源十分丰富， 这里今后
将 会 成 为 全 世 界 岩 友 和 户 外
运动爱好者向往的胜地。” 领略
过世界众多攀岩胜地的钟齐鑫对

马 山 优 质 的 自 然 攀 岩 资 源 赞
叹不已。

自今年8月10日国家体育总
局正式公布马山县攀岩特色体育
小镇成为国家第一批运动休闲特
色小镇试点项目后， 在国家体育
总局登山运动管理中心、 中国登
山协会指导和支持下， 马山县采
取有力措施推进项目建设。 9月
初， 由国内众多知名攀岩大师组
成的明星开线团队进驻马山， 标
志着马山攀岩小镇项目一期工程
正式启动。 截至目前， 明星开线
团队已经开辟出涵盖体验级、 初
学级、 专业级、 大师级的各种攀
岩线路200条。 攀岩小镇一期工
程规划中的攀岩学校 、 攀岩之
家、 攀岩营地等配套预计在11月
底基本完成， 有望向各地岩友、
游客开放。

（中新）

本报讯 11月 24日至 26日 ，
2017贵州环雷公山超100公里国
际马拉松 (下文简称环雷公山超
100) 将在贵州省黔东南苗族侗
族自治州举行。 走入第七年的环
雷公山超100今年不仅将延续以
往的人性化赛事服务， 更设计了
全新赛段， 力求为跑者提供新鲜
的赛事体验。 赛事报名即日起正
式启动。

贵州环雷公山超100公里跑
是由国家体育总局批准的多日、
超长距离马拉松赛， 是目前国内
唯一一个多地点、 多赛段、 三日
赛程的超长马拉松国际挑战赛，
也是中国田径协会评定的金牌赛
事之一。 在赛段方面， 本届环雷
公山超100有了较大变化。 为了
更加贴近自然， 让选手更好的体
验当地的民俗风光， 赛道设置全
面优化 ， 三站比赛更改为黄平
( 42.195公里 ) 、 施秉 ( 42.195公

里)、 镇远 (21.0975公里) 三个赛
段。 赛事将持续三天， 每天一个
赛段。

本届环雷公山超100也将延
续上一届的传统，开设单日赛。除
国内唯一的超100公里三日赛外，
本届赛事将在最后一站———镇远
站放开单日赛报名， 让无法挑战
超100公里的跑者也能来到黔东
南，来一场放松身心的比赛。一直
以来，环雷公山超100都被跑友赞
誉为服务最贴心的马拉松赛事之
一。 今年赛事将延续以往的人性
化赛事服务———丰富多样且极具
地方特色的参赛包、 严谨专业的
医疗团队、 为三日赛选手提供的
免费优质食宿 (每餐饮食均为自
助形式，住宿为星级酒店 )、赛段
间贴心的交通接驳、 当地景点的
免费游玩等。即日起至11月12日，
赛事报名通道将全面开启， 提前
报名可享受八折优惠。 （仁民）

世界冠军钟齐鑫

本报讯 （记者 赵思远） 近
日 ， 甘 家 口 街 道 总 工 会 成 功
举 办 了甘家口地区第四届 “文
明杯” 羽毛球比赛。 甘家口地区
非公企业工会、 商务楼宇、 社区
联合工会共11支代表队150余人
参赛。

本次比赛设置了团体比赛 、
男子单打、 女子单打等项目。 地

区各单位的羽毛球爱好者们同场
竞技， 以球会友。 其中团体赛最
为激烈 ， 各队之间比拼战略战
术， 队员之间讲究相互配合， 充
分调动了大家的参与性和积极
性， 营造和谐健康的氛围。 经过
角逐， 白堆子社区联合工会代表
队包揽了团体赛、 男单、 女单项
目的一等奖， 世纪经贸大厦、 水

科院楼宇联合工会分获团体二、
三等奖。

“文明杯” 羽毛球赛深受甘
家口地区职工喜爱， 至今已连续
举办4届。 甘家口街道总工会努
力打造职工喜爱的活动平台， 通
过举办各类活动， 充分调动地区
各行各业工会会员的积极性， 不
断提高群团组织的凝聚力。

甘家口：

羽毛球赛感受运动快乐

海淀卫计：

徒步走体会古都文化

嘉铭园职工运动会中展风采


