
■2022相约北京

本报讯 （记者 张晶 ） 记者
近日从市重大项目办获悉， 从15
日开始到12月底约50天时间里，
国家高山滑雪中心将完成测试赛
相关雪道全部造雪工作， 为明年
2月北京冬奥会 “相约北京” 首
场测试赛做好准备。

北京2022年冬奥会延庆赛区
主要承担高山滑雪和雪车雪橇赛
事。 担负高山滑雪项目的国家高
山滑雪中心将建设7条雪道， 赛
道全长约10公里， 最大垂直落差
超过900米。 北京2022年冬奥会
时将举行滑降、 超级大回转、 大
回转、 回转等11个项目的比赛。
2020年2月， 国家高山滑雪中心
将迎来相约北京系列冬季体育赛
事首场测试赛暨国际雪联高山滑
雪男子世界杯延庆站的比赛。

据市重大项目办相关负责人
介绍说， 为满足明年2月北京冬
奥会 “相约北京” 首场测试赛需

要， 延庆赛区国家高山滑雪中心
竞速赛道、 训练道及相关技术道
路已全部建设完成， 今年年底前
将完成造雪工作。 目前， 延庆赛
区各项工程进展顺利， 服务测试
赛 的 相 关 索 道 系 统 已 运 行 调
试 ， 赛区内 、 外道路系统 ， 电
力、 通信系统已实现联通， 为首
场测试赛 “一炮打响” 提供了可
靠保障。

据了解， 此次国家高山滑雪
中心测试赛相关雪道涉及造雪总
面积约26万平方米， 造雪量约26
万立方米。 按照造雪计划安排，
本次造雪将三种不同类型雪道
（竞速赛道、 训练道、 技术道路）
分为16个区域分头推进， 共投入
各类造雪机117台， 压雪车19台。

延庆赛区建设单位北控京奥
建设有限公司相关负责人介绍
说， 为了保证比赛选手最高时速
能达到130-140公里/小时的滑行

速度， 国际雪联对雪道硬度有严
格要求， 因此造雪成为最为关键
的一个环节。 根据比赛要求， 雪
道表面必须保持结晶状态， 近似
于冰面， 这种雪被称为冰状雪。
冰状雪可减小雪板和雪道之间的
摩擦力， 使得雪道不易被破坏。
在运动员高速转弯的情况下还能
保证雪道表面平整光滑， 让选手
不论第几个出场， 雪道的状态都
是一样的相对完美， 以确保比赛
的公平性。

冰状雪的制作过程相对复
杂， 首先经过人工造雪完成雪道
造型， 然后将雪道打开翻出下层
雪， 再均匀连续地向雪面注水，
增加雪的含水量。 注水后通过压
雪 车 反 复 翻 压 将 湿 雪 搅 拌 均
匀 再 压平 ， 经过板结和下沉 ，
表层雪风化形成软雪， 再经人工
多遍清除， 最终才能形成专业的
雪道。
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■段言堂

国足负于叙利亚， 主教练里
皮负气辞职， 国足又陷入一片混
乱之中。 客观说即便是现在的积
分形势， 中国队依然有很大可能
晋级12强赛， 但球队的当务之急
是找到一位新主帅。

可以想见， 里皮在辞职后遭
到了近乎于 “狂风骤雨” 般的指
责， 其中被带的最多的一种 “节
奏” 是 “不负责任、 不尊重中国
足球”。 甚至连足协自己公开的
评论， 也在说未来要找一个 “有
担当” 的主教练， 显然里皮已经
被扣上了 “没有担当 ” 的 “帽
子”。 曾经的世界冠军教练， 在
很多人看来 （或者是被某些人渲
染） ———已经变成了一个 “彻头
彻尾” 的 “意大利骗子”。 不到
两个月的时间， 里皮和希丁克两
位世界级名帅， 在中国足球的环
境里 “人设崩塌 ” ， 不得不感
叹———中国足球 “有毒”。

里皮是不是不负责任？ 是不
是不尊重中国足球？ 从战术层面
分析，怎么抨击里皮都可以，因为
这个东西本来就是可以探讨的。
足球唯结果论， 里皮的球队输球
了，肯定在用人上存在问题。比如
中卫位置没有足够的储备， 像李
昂、 戴琳这些在联赛里表现不错
的球员得不到入选 ；
再比如右后卫位置笃
信技术粗糙的王刚 ，
导致比赛中边路攻防
被“带晕 ”，如果不是
张琳芃的乌龙球 ，王
刚堪称全场最差 ；还
比如总是让艾克森打

自己不太适应的位置， 让这位归
化球员的能力得不到最大化发
挥。不过，现在的讨论似乎已经不
限于战术层面了， 已经上升到人
品层面，甚至已经开始有点儿“人
身攻击”的意思了。里皮是中国队
历史上名气最大的洋帅， 而他受
到的毁谤也必然最多。 中国队失
利后， 我们看到一些痛苦的反思
和真诚的建议，但也看到很多“狂
欢式”的指责，这些人几乎难以掩
饰自己内心的喜悦， 真不知道这
帮人“喜从何来”。

里皮究竟是怎样一个人， 是
不是像很多 “大V” 带的节奏一
样那么 “十恶不赦”？ 他的真正
人品 ， 只能是他身边的人去评
价。 单就 “临场辞职” 这件事情
来说， 其实并没有 “不负责任”，
也谈不到 “不尊重中国足球 ”。
事实上， 里皮是带着对中国足球
“极大尊重” 盛情难却 “二进宫”
接手的。 里皮二度接中国队， 这
本身就是有违常理的， 一个刚离
职的教练， 在不到3个月的时间
重新 “上课”， 除了巨额的收入，
没有一点儿 “感情 ” 因素在里
面 ， 是绝无可能重新 “结合 ”
的。 不带东亚杯是怎么回事儿？
里皮和反里皮的人， 给出了两种

不同的答
案———里
皮的意思
是本来想
带年轻球
员 去 ，足
协 不 同
意； 反里

皮的人则认为，里皮是个“懒惰”
的教练，天天“家里蹲”不干实事
儿。里皮和反里皮的人，必然有一
方说谎， 而这个真相恐怕永远会
被 “埋藏”。 里皮实际上在对阵
叙利亚之前， 已经被逼到了 “墙
角”， 东亚杯的事件已经让里皮
在中国足球的字典里成了一个
“贬义词”， 一旦对叙利亚队拿不
到好的结果， 里皮被 “批臭” 是
必然的事情。 君不见当里皮辞职
后没几个小时， 足协方面就 “欣
然” 接受了里皮的决定， 这就像
一对儿过不下去的 “夫妻”， 一
方提出 “离婚”， 另一方肯定乐
意 “顺水推舟” 了。 无路可走的
里皮， 辞职几乎是唯一的选择，
因为他的同胞早已知道他是个
“懒惰的教练”， 他必须第一时间
证明自己不是 “抢钱” 来的， 辞
职是挣不到全额薪水的。

可以想见， 中国队新任主帅
上任时， 又会迎来中国足球新一
轮的 “造神运动”。 倘若是本土
主帅 ， 这位本土主帅的 “朋友
们” 会不遗余力耍起 “笔杆子”
歌颂他； 倘若是洋帅， 其过往成
绩的光环 ， 会让很多球迷再度
“燃起希望”， 并被拿来与之前的
“失败者” 进行比较。 也许东亚
杯这样的非重要比赛中国队会踢
得不错， 届时也会迎来舆论的高
潮。 但显然国足本质上十分低下
的实力， 注定会在世界杯预选赛
或者亚洲杯这样真正的大赛中再
度 “露馅儿”， 到时不管土帅洋
帅 ， 也都会像里皮及其前任一
样， 成为新的 “替罪羊”。
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□本报记者 段西元

里皮早已“无路可走”
■全民健身大家谈

从部队转业到地方， 因为
环境的变化，生活规律、生活方
式的改变， 原先满身都是腱子
肉的我，竟然也有了小肚腩。虽
然人过中年， 但对自己如此形
象仍然懊恼不已。所以，不管是
偶然或者必然、巧合还是宿命，
我就这样走上了健身之路。

尽管才坚持了2个月，但成
果已经显现———肚腩基本没
了，体重降了8斤，浑身肌肉感
觉紧致了很多， 精神状态也好
了很多， 颓废的生活习惯也得
到了很大改变。 成果也许不值
一提，但对于我来说，已经是很
大的改变。

因为对健身一无所知 ，所
以经常在网上阅读相关的知
识。可是，不同的人有不同的说
法， 有说要运动加节食才有效
果的，有说只要运动，怎么吃都
能减的； 有说无氧无助于脂肪
燃烧的， 有说无氧增肌同样有
利于脂肪的消耗的。 该信哪种
说法才好呢？我的体会是，自己
摸索出来的才是最好的经验。

健身是一件快乐的事情 ，
也是一件痛苦的事情。 快乐也
好，痛苦也罢，我们都需要有榜
样， 需要不时刺激自己健身的
欲望。 所以我也看了很多健身
达人们的文章， 以及健身前后
的对比照， 在这些榜样的激励
下，总算坚持了下来。人说27天
便能形成一个习惯， 那么健身
是不是已经成为我的习惯了
呢？应该还是算吧，至少现在午
饭后的健步走、 下班后的健身
训练，只要没有干扰，都会如约
而至的。

说了这么多， 对于健身其
实自己也还只是算个菜鸟的，
但是菜鸟也有菜鸟的想法，对
这俩月做个梳理吧， 也算是做
个小节，在这里打个基点，就算
从这里开始，继续往下走吧。

首先， 关于健身时间的问
题。 这是40岁左右的上班族都
要考虑的问题。 看了一些20来
岁的小年轻的健身经验， 实在
是没法学习， 他们可以全身心
去投入， 我们不行， 我们要工
作，要应酬，要照顾家庭，要照
顾孩子， 要照顾老人……中年
危机啊! 我的安排是，一般没事
的情况下，下班就去健身训练，
不一定非要去健身房， 有氧的

健身训练和器械配合， 就完全
可以，当然不能仅仅是跑步；如
果晚上有事情， 尽量早晨起早
些，自助加些健身项目，比如公
园里的单杠、背力器材、腹部器
械等。

其次，健身项目的选择。有
条件选择一个好的健身房、健
身指导老师至关重要。 很幸运
的是， 我居住的小区附近有个
规模较大的健身房， 恰好我有
一个朋友长期健身， 可以当我
的场外教练。 我一般是选择三
项有氧运动———跑步、 单车以
及游泳，三项运动循环进行。无
氧运动则按胸、腹、肩一组，背、
腰、腿一组，交替推进。 如果不
去健身房 ， 就跟着网络软件
“Keep”做，这个软件非常专业，
训练部位非常清晰， 目标也很
明确，坚持下来效果也很明显。

第三 ， 合理饮食 。 老话
说， 早餐吃饱、 中餐吃好、 晚
餐吃少， 这是有道理的。 实践
中发现， 不控制饮食、 只要加
强运动同样能减重的说法， 对
于我们这些上班族来说恐怕是
不适合的， 一是我们没有那么
固定的锻炼时间； 二是即便有
时间我们也未必能达到消耗这
些热量的运动量； 三是不吃真
没事， 一旦开吃， 想控制量太
难了。 有一段时间， 为了孩子
考试 ， 家里晚上老是做些好
菜， 老婆见我不吃就说： “我
辛苦做那么多好菜 ， 你还不
吃？” 好吧， 我就吃点吧。结果
往往是，一不小心就吃多了。

最后， 贵在坚持。 这个很
难，首先自己要有毅力，然后多
看看别人的经验， 多拿励志的
健身达人来激励自己。同时，适
当的去展现，要让朋友们、同事
们知道你在健身、在减肥，并不
时的去晒成果。 这其实也是一
种监督———话都说出去了 ，你
不好意思不坚持吧！ 我就是这
么干的，每天的运动量，体重减
的成果，在群里、空间里晒晒，
然后有人说， 你真的瘦了不少
唉! 另外，穿衣气质还真是不一
样了，这是最好的激励啊!

总之， 我觉得健身不只是
锻炼你的身体， 也是对你精神
的一种锤炼，不管是什么事情，
坚持下来都很不容易， 这也是
对自己意志力的一种锻炼。

□□吴吴启启超超

自己摸索出来的
才是最好的经验


