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一一周周双双赛赛 国国安安队队面面临临巨巨大大考考验验

我们球员不知道贝尔是否会来
中超苏宁球员汪嵩：

今晚足协杯将展开1/4决赛
的角逐， 北京中赫国安队将在客
场挑战宿敌山东鲁能。 周末国安
队将继续客场对垒河南建业队，
这是中超的一场关键战役。 一周
双赛且两场比赛都异常重要， 对
于处在低谷中的国安队来说是个
巨大的考验。

上周国安队在南京遭遇了重
大挫折， 输给江苏队之后 ， 国
安队交出了积分榜首的位置 。
其实联赛处于中段， 这个时候领
跑且只有 1分差距 ， 对于广州
恒大来说并不是什么优势， 国
安队还有大把时间去追赶， 恒大
队也不可能在后面11轮比赛中不
犯一点儿错误 。 国安队现 在 真
正让人有些焦虑的是目前的颓
势。 比赛输了不要紧， 但球队的
状态的确低迷。 对阵人和队赢得

就很费劲了， 而江苏队的死拼也
让 国 安 队 无 所 适 从 。 接 下 来
对山东队和河南队这两场比赛，
山东队是国安队的 “传统克星”，
河 南 队 的 主 场 历 来 让 中 超 群
雄头疼。

有分析说国安队应该放弃足
协杯， 全力攻联赛。 这肯定不符
合中赫国安俱乐部的 “性格 ”，
每场力拼 “永远争第一” 是国安
精神的体现， 更何况国安队是足
协杯的卫冕冠军， 不可能草草收
场。 施密特上任后从来没有赢过
山东队 ， 即便是去年足协杯夺
冠， 也仅仅是靠客场进球数的微
弱优势 。 山东队高举高打的打
法， 似乎很克国安队这种技术型
的风格。 不过虽然山东队的确强
大， 但国安队屡战不胜还应该从
自身找原因。 今年联赛的客场失

利和去年联赛的客场失利， 都有
施密特自乱阵脚的原因， 如果不
是德国人的胡乱变阵， 国安队也
许打得不会那么糟糕。

国安队现在应该考虑的问题
是如何轮换 。 两场比赛都很重
要 ， 两 场 比 赛 都 不 容 有 失 ，
但靠一套阵容连续打高强度的
比赛， 恐怕并不现实。 要知道从
对江苏队的比赛就可以看到， 国
安队部分主力球员已经疲态尽
显 。 尽 管 现 在 因 为 伤 病 ， 国
安 队 用人紧张 ， 但在如此密度
的赛程下， 施密特还是应该找到
轮 换 的 办 法 。 如 果 还 是 不 轮
换 ， 那么很可能两线尽失 。 国
安队的替补席有不少优秀球员。
俱乐部如此大的投入， 为球队积
累的板凳厚度， 该是发挥作用的
时候了。

近年来， 运动健身成为人们
越来越重视的话题。 各个年龄段
以及各种各样的工作人群， 似乎
都开始逐渐为自己的身体健康而
考虑。 种种迹象都在表明， 参与
健身的人越来越多， 但实际情况
中也存在不少隐忧。

社会中坚锻炼率较低

不久前 ， 在健康中国行动
(2019-2030年) 启动仪式上， 国
家体育总局局长苟仲文提及的一
份调查中显示， 中国居民经常锻
炼的比例为33.9%， 其中20至69
岁居民经常锻炼率仅为 14.7% ，
成人经常锻炼率处于较低水平，
缺乏身体活动成为多种慢性病发
生的重要原因。

从中不难看出， 20岁以下的
青少年以及69岁以上的老年似乎
看起来更加喜欢锻炼。 而处于这
两个年龄段区间之内的人似乎因
为 “工作生活的压力”， 疏于锻
炼自己的身体。

28岁的孙腾是一名快递员，
作为一个奋斗在北京的 “北漂”，
他正是属于2/3的 “不经常锻炼
人群”。 对于不喜欢锻炼的观念，
孙腾有着自己的想法。

“天天在外面风吹雨打， 帮
客户楼上楼下跑， 我认为我的身
体结实得很。 再说我们这行几乎
没有休息时间 ， 哪来的时间锻
炼？ 就算偶尔有休息时间， 也更
愿意和朋友们出去玩玩， 毕竟工
作生活太枯燥了。”

对此， 北体大重竞技教研室
健身教师包赫表示， 不少人的心
中都会有孙腾的这种观念。 “如
果你是一个身材健硕的小伙， 基
于平时繁重的工作压力， 锻炼身
体并不是现在最重要的矛盾， 没
有未雨绸缪的想法是正常的。”

包赫称，医生的“最后通牒”
往往是一种动力， 而目前很多缺
乏锻炼的人无非都是缺少动力。
如果你有一个坚定的目标， 无论
多忙都会抽出时间， 反之亦然。

劳动不能等同于锻炼。 官方
报告显示，锻炼可以预防疾病，愉
悦身心， 是维护身体健康一种积
极、有效、经济的方式。 定期适量
进行身体活动有助于预防和改善
超重和肥胖及高血压、心脏病、卒
中、糖尿病等慢性病，并能促进精
神健康、提高生活质量。

健身频率应把握合理区间

懂得锻炼的重要性， 建立健
身习惯非常重要 。 但有时候太
“勤” 于锻炼身体， 同样会出现
弊端。 事实证明， 多数人群在参
加体育活动时还有很大盲目性。

今年32岁的程序员王波林
说， 由于工作原因， 自己身体在
日复一夜的 “敲代码” 中变得愈
发沉重。 这让他逐渐有了锻炼身
体的想法。 经过锻炼， 体重虽然
略有下调， 但是精神却好像一天
不如一天。

“我的工作类似于996的模
式， 因此我都是选择中午的休息
时间去健身房。 大概一周三次左
右 。 有时候因为忙要加班到晚
上 ， 睡眠少导致第二天没有精
神， 但是想一想自己的体重， 仍
旧会保持一周4至5次的频率。 教
练告诉我练得越多越精神， 但好
像事实并不是这样。”

就王波林的疑问， 现在北京
某知名健身房从事运动矫正的教
练赵世杰给出了自己的答案 。
“健身的目的有很多， 但无论是
为了减肥还是放松身体， 都应该
把锻炼的频率控制在一个合理的
区间 。 每天朝九晚五的工作人
群， 太高的锻炼频率会导致身体
的 ‘崩溃’。”

一直以来， 对于 “运动量”
的问题， 有着各种各样的不同标
准， 甚至有的机构会根据不同年
龄段的人群来制定一个运动频率
的计划。 但在包赫看来， 这样的
计划并没有科学依据。

“并非年纪大了频率就低，
年轻就要多练。 这都要参考个人
的意愿和时间， 根据每个人身体

情况的不同， 训练的方式也会有
所差异。 比如， 在训练的强度上
可能会稍有差别。 锻炼关键在于
持之以恒， 现在很多健身房鼓励
‘碎片化’ 的健身方式。 其实无
论如何， 并非一周就必须去练习
多少次。”

健身不等于健身房

事实上 ， 运动健身无处不
在 ， 刻 意 地 去 健 身 房 只 是 其
中的一种选择。 健身房撸铁=最
佳锻炼方式的观念， 有些时候并
不正确。

61岁的董伟方介绍健身经历
时说， 在退休后自己加入了许多
“每日一万步打卡群”， 群内的人
大多都是刚退休或者已经退休多
年的老年人。 他们每天都会监督
对方， 如果有人没有达到日均目
标， 那么需要在群里发红包并解
释原因。 在这样的 “鼓励式” 监
督下， 董伟方在不到一年的时间
内瘦掉了十斤。

在他看来， 很多年轻人喜欢
到健身房去锻炼， 倒真没有天天
多走路来得实在。 “我隔壁家的
小孩， 经常坐车去离家很远的地
方健身， 也没见有多大效果。 我
就每天走一万多步， 我看他的减
肥效果还不如我呢。 多走走路，
挺好的。”

对此， 包赫表示， 全民健身
并非 “全民健身房”， 不同的人
群可以根据自身条件， 选择各种
各样的锻炼方式。 无论是哪种锻
炼方式， 最终的目的都是达到自
己想要的效果。 像这样的 “万步
打卡群”， 能给很多人提供锻炼
的动力， 且几乎没有成本， 有它
存在的价值。 （中新）

健身热潮涌动 隐忧着实不少
本报讯 22日晚 ， 中超江苏

苏宁球员汪嵩在微博发文， 表示
苏宁的球员也不知道贝尔是否会
来， 自己也是从网上听消息， 大
家不要因为一些不确定的消息而
“心急如麻”。

此前据外媒报道， 与皇马教
练 、 球 迷 摩 擦 不 断 的 贝 尔 将
结束其皇马生涯， 下一站将会
前 往 中 国 。 据 多 家 国 内 媒 体
报 道 ， 江 苏 苏 宁 很 可 能 已 经
与贝尔签约。

虽然还没有官方说法， 但是
球迷们似乎已经按捺不住对贝尔

的 “渴望” 了。 汪嵩在微博表示
“请朋友们不要再私信我问贝尔
是否会来的问题， 我们球员真的
完全不知道引援情况”， “一切
等俱乐部官方宣布”。

威尔士球员贝尔目前效力于
皇马 ， 曾与本泽马 、 C罗组成
“BBC组合”， 叱咤欧洲赛场。 不
过最近他与球队 、 球迷摩擦不
断， 尤其在皇马主帅齐达内上任
之后， 贝尔离队已成定局。 假如
最终贝尔真的加盟中超， 无疑会
成为中超目前最大牌的外援。

（中新）

邓肯
重归马刺
担任助理教教练练

新 华 社 电 美 职 篮
（NBA） 圣安东尼奥马刺队
22日宣布， 退役多年的昔日
巨星邓肯重回马刺， 这回他
将以助理教练的身份辅佐昔
日恩师波波维奇。

邓肯为马刺队打了19个
赛季， 是马刺队史上的得分
王、 篮板王和盖帽王， 并且
帮助球队5次加冕美职篮总
冠军， 而马刺主帅波波维奇
和邓肯之间的师徒关系也一
直被外界津津乐道。

“在我忠心耿耿为邓肯
服务了19年之后， 终于轮到
他回报了 。” 波波维奇幽默
地说。

马刺为邓肯发布的官方
公告也和邓肯的为人一样低
调。 “邓肯1997年毕业于韦
克福里斯特大学， 在马刺队
效力19个赛季， 2016年夏天
退役 。” 马刺在官方公告中

如是介绍邓肯， 公告甚至都
没有提及邓肯获得过5个总
冠军、 15次入选全明星阵容
以及多次获得最有价值球员
称号等华丽数据。

和邓肯一起被任命为助
理教练的还有为 马 刺 工 作
多 年 的 哈 迪 。 哈迪从2010
年起加入马刺俱乐部， 最初
他从事比赛录像分析工作 ，
最终通过努力工作获得了
球队的认可。 “哈迪对于篮
球的知识非常丰富， 也很有
天赋， 他的工作态度和人格
魅力也在球队中拥有很好口
碑。” 波波维奇说。


