
■业余高手

本报讯 （记者 彭程） 4月15
日上午7时， 2018北京国际长跑
节-北京半程马拉松在天安门广
场正式起跑， 来自32个国家和地
区 的 20000名 跑 者 参 与 了 这 次
比赛。

与往年不同的是， 备受三口
之家喜爱的 “家庭亲子跑” 由天
安门移师到了奥林匹克公园景观
大道， 共有600个家庭参加比赛，
并与半程马拉松同时起跑 ， 这
600个家庭也成了最先冲过半程
马拉松终点拱门的参赛者。

2018北京国际长跑节-北京
半程马拉松由北京市体育局和中
国田径协会主办， 北京市竞赛管
理中心承办。 这项赛事已拥有62
年历史， 2016年 “北京国际长跑
节” 正式升级为半程马拉松， 此
后还赢得了 “2017中国田径协会
金牌赛事” 的称号。

今年的赛事采取了五级医疗
体系进行医疗保障工作， 其中包
括150名医疗志愿者、 50名医师

组成的自动体外除颤仪救援队、
120名医师跑者 、 3个卫生服务
站、 10辆救护车、 4辆急救摩托
车和75名医务人员。

比赛当天， 参赛者从设在天
安 门 广 场 西 南 角 的 40个 通 道
进 入 起点区 ， 人脸识别技术的
运用提高了参赛者身份认证的效

率。 今年移动厕所
按照平均60人一个
厕位来配比， 天安
门广场内共设置了
314个厕位 ， 赛事
路线沿途还设有9
个移动厕所点 ， 共3辆移
动厕所车及 24个移动卫
生间。

为了进一步提升跑友
们的赛后体验， 对于在关
门时间内顺利完赛的选手和家
庭， 组委会精心设计准备了完赛
奖牌和家庭亲子纪念奖牌及证
书。 除此之外， 他们还将在完赛
后第一时间领取到属于自己的完
赛包， 其中包含毛巾、 饮用水等
各类补给物。

彭程 摄
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两万名跑友
汇聚2018北京国际长跑节

北京人和主场击败贵州恒
丰， 赢得了这场另类 “贵州德
比” 的胜利， 人和队也终于在
主场开胡。 不过， 这场比赛的
结果却把北京足球的 “老朋
友” 曼萨诺推到了极其不利的
境地。

人和队和贵州队的较量堪
称一场 “价值6分 ” 的比赛 ，
两支球队的实力在中超都属于
中下游， 如果不想让自己在联
赛后半程陷入保级圈， 就必须
在实力相当的对手身上拿分。
本场比赛人和队虽然依旧错失
了大把机会， 但还是靠着朱宝
杰和阿约维的进球过关。 而贵
州队虽然一度靠斯蒂夫的破门
追平比分， 但整场比赛踢得相
当没有章法， 只输一个球已属
“幸运”。

很惊讶曼萨诺的队伍如此
杂乱无章， 这不是一向稳健的
西班牙名帅的风格， 以前带国
安队、 申花队和上赛季的贵州
队， 曼萨诺总能找到球队球员
最好的“结合点”，然后“庖丁解
牛”般地制定合理的战术。

但上周六出现在丰体的贵
州队充满了各种低级失误， 曼
萨诺的临场指挥也像是 “喝了
半斤白酒” 之后做出的。 曼萨
诺为何自乱阵脚？ 这肯定有西
班牙人自己的因素。 但不可否
认的是， 中超的U23政策让曼
萨诺束手无策。

前面4场比赛， 曼萨诺每
场球都安排1名U23首发 ， 但

客观说贵州队的U23球员距离
首发还存在着比较大的能力差
距。 眼见自己的U23弟子们能
力不行， 但又必须安排他们出
场 ， 这场对人和队的关键战
役， 曼萨诺一反常态派出了3
名U23首发。

曼萨诺一生用兵谨慎， 出
这么险的棋， 这也是把老头儿
“逼急了 ”。 也许曼萨诺想用
“田忌赛马 ” 的方式与博弈 ，
先用 “下等马”， 再用 “中等
马” 和 “上等马”。 但西班牙
人的如意算盘没有打响 。 3名
U23球员在场上大大削弱了贵
州队的战斗力， 等下半时曼萨
诺想调整的时候， 贵州队的整
体已经被 “带乱”， 再想往回
“找补” 已经来不及了。

不仅仅是曼萨诺深受U23
政策困扰， 中超许多主帅都遇
到了类似的麻烦， 比如权健队
的葡萄牙名帅索萨以及长春队
的主教练陈金刚。 “打铁还要
自身硬 ”， 面对U23政策 ， 提
升球队实力是唯一途径， 想靠
人员的排列组合 “投机取巧”
肯定不行。

如果你的U23强了， 自然
可以应对， 如果你的 “超龄球
员” 水平足够高， 也可以带动
能力欠佳的U23首发球员。 贵
州队说到底还是水平问题， 去
年没那么多U23球员上场尚可
抵挡一阵， 今年彻底暴露了球
队真实能力， 也真是难为了曼
萨诺。

铺上垫子、 换上衣服、 打开
视频……中午11点半， 东城区民
政局社区服务中心公共服务科科
长李岳的午休瑜伽时光再次准时
开启。 “瑜伽这项运动不仅可以
锻炼身体， 还让你的情绪得到梳
理。 每一个新动作的成功完成，
更能收获满满的成就感。” 练习
瑜伽四年来， 李岳逐渐感悟着瑜
伽的别样魅力。

说到和瑜伽的初次 “相遇”，
李 岳 回 忆 ， 快 乐 的 开 启 还 源
于 痛 苦 的缘由 。 “最初练习瑜
伽是因为腰总疼， 听说这项运动
可以缓解 ， 我就想练习练习 。”
李岳的想法却遭到父亲的反对，
“他担心我自己瞎练， 不仅治不
了腰疼， 还会造成身体其他部位
的误伤。”

仔细思考过父亲的建议后 ，
李岳选择了一家瑜伽馆跟随专业
老师开始练习。 “主要是记住一
些动作的要领， 这样以后自己在
家做， 也不会弄伤。” 经过一段
时间的训练， 李岳慢慢掌握瑜伽
的部分入门动作， 更感受到这项
运动的魅力。 随后， 她开启自己
探索瑜伽的旅程。

因为女儿还小， 为了回家后
能多陪陪她， 李岳将自己的瑜伽
练习设定在午休时间。 “瑜伽练
习 在 饭 前 ， 每 次 我 都 是 先 去
打上饭， 放在保温饭盒里， 然后
就开始做瑜伽啦。” 一个小时的
练习后 ， 李岳感到身体放松 。
“现在职场上的人 ， 长期伏案 ，
很容易肩颈不舒服。 做做瑜伽 ，
放松放松， 下午的工作精力会更
充沛。”

说到瑜伽的特别魅力， 李岳
说每一个新动作的突破， 也会让
她无比开心。 “很多瑜伽动作 ，
看起来很简单。 但是真要完成，
而且是完成得很标准， 就不那么

容易啦 。 ” 李岳回忆 ， 在练习
“乌鸦式” 的动作时， 她也遭遇
了一些小波折。

“这个动作， 需要上臂、 腿、
脚等多个部分的配合， 对于我这
样的非专业的瑜伽练习者还是有
一定难度的。” 李岳介绍， 起初
她在练习的时候， 上臂总是支撑
不起来。 “那时我就在想， 肯定
是上臂力量不够的原因， 造成动
作不能完成。”

发现自己的问题后， 李岳开
始纠结在上臂的力量上。 她加大
上臂的支撑力度， 但是练习的一
段时间后， 动作依旧没有完成。
于是， 李岳开始重新思考问题所
在， 还是不得要领。 但在一次偶
然的练习中， 李岳终于完成了这
个心仪已久的动作。

“练了这么久， 终于能做这
个动作啦， 真的特开心。” 开心
的同时， 李岳对瑜伽这项运动也
有了更深的体会。 “做瑜伽的动
作， 其实每一个都是身体各部位
的组合。” 李岳说， “就拿这个
‘乌鸦式’ 的工作来举例。 开始
我不会做总觉着是上臂没有力量
造成的， 直到第一次完成， 我才
意识到是身体的总体发力没有掌
握到位。”

对于瑜伽， 李岳表示自己还
会继续坚持做下去， 此外她也给
自己制定了小计划。 “我现在还
主要是自己做， 不够专业。 我计
划有机会要跟着更为专业的老师
学习瑜伽， 不仅仅是学习动作，
还要感受这项运动更多内容， 体
会它的魅力。”

□本报记者 盛丽 文/摄

李岳：体会瑜伽别样魅力 U23政策“弄晕”欧洲名帅
□本报记者 段西元

五级医疗体系参与保障 人脸识别提高认证效率


