
一轻首届“金鱼杯”健步活动开走
本报讯 （记者 刘欣欣 ） 近

日， 一轻职工首届 “金鱼杯” 健
步走活动在奥林匹克森林公园举
行 ， 一轻控股各单位干部职工
300余人参加活动。

现场， 随着一轻控股公司党
委书记 、 董事长苏志民的发令
声， 参赛职工精神饱满、 健步如
飞， 开始了10公里的赛程。

据了解， 近年来， 一轻职工

健步走活动不仅成为一项广大职
工喜爱的强身健体活动， 更发展
成为宣传一轻企业和一轻品牌的
平台。

活动承办方一轻日化公司党
委书记、总经理孙玉直表示，希望
一轻干部职工以健康向上的活动
向祖国母亲致敬，以强健的体魄、
饱满的热情、奋斗的激情，奋力书
写新时代一轻发展新篇章。

冲击奥运名额，信心最重要

【体育】13副副刊刊２０19年 12月 5日·星期四│本版编辑于彧│美术编辑刘红颖│校对 刘芳│E—mail:ldwbtxy@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

明年2月踏上奥运资格赛赛
场的中国女篮将迎来冲击奥运名
额的终极对决， 西班牙、 英国和
韩国队是她们要面对的对手。 中
国女篮主教练许利民表示， 此前
从亚大区预赛有惊无险地出线，
对中国女篮的成长和提高很有帮
助。 球队需要树立信心， 最大目
标就是把自身水平展现出来。

“不能说是死亡之组， 但这
个组难度比较大， 每支队伍实力
都很强。” 许利民在接受新华社
记者专访时坦言 。 但他同时强
调， 还是把自身水平发挥出来，
这是队伍最大的目标， 而不会过
多考虑对手。

在他看来， 西班牙队打法细
腻， 特点突出， 实力要比其他三
支队伍高出一截。 剩下三队各有
特点， 水平接近， 彼此间竞争会
非常胶着。 中国队与异军突起的
英国队交手次数很少， 而后者获
得欧锦赛第四名， 足以证明她们
并非弱旅。

韩国队是中国女篮的老对
手，亚大区预赛两队同组，小组赛
首战中国队一分不敌对手。 对此
许利民表示， 中国队内线组合李

月汝和韩旭受到对方内线朴智秀
的极大限制， 攻防两端显得办法
不多，而且韩国队防守变化较多，
输给对手没有超出他的想象。 奥
运资格赛两队又要碰面， 中国队
要把困难准备得更多一些。

“前两年对方 （韩国队） 都
是在人员不整的情况下和我们
打， 而且这几年她们在国际比赛
里亮相很少 ， 对于韩国队的特
点， 队伍还是有些不适应。” 许
利民说， 防守是中国女篮的制胜
法宝， 但恰恰对韩国队时没有打
出来， 出现了一些难以想象的错
误。 “韩国队超水平发挥， 我们
较低水平发挥， 所以出现了输球
的情况。”

输掉与韩国队的较量后， 中
国女篮及时调整心态， 此后连续
击败新西兰和菲律宾， 最终凭借
小分优势， 以小组头名身份从亚
大区预赛中突围。

许利民回顾说， 队伍准备这
么充分， 最后没有打出来， 大家
心里比较窝火。 输给韩国队对队
伍自信心和情绪的影响确实比较
大， 但 “人往往在没有退路的情
况下会把潜能都调动出来”， 队

伍在对阵韩国队时准备得太多，
反而丢掉了重要的东西， 对阵新
西兰时做得比较简单， 反而发挥
出了自身水平。

“既有惊险地输掉一分， 让
队员看到问题， 又有酣畅淋漓地
战胜新西兰和菲律宾， 这种扭转
对队伍的成长和提高， 以及准备
第三阶段比赛时的心理调节特别
有帮助。” 许利民说。

目前女篮国手们正跟随各自
俱乐部参加联赛， 国家队将于明
年初重新集结， 进行奥运资格赛
备战工作。 许利民表示， 队伍会
将重点放在英国和韩国队身上，
但并不是放弃对西班牙的比赛。

据许利民透露， 一个多月的
联赛后， 国家队成员回归之初会
得到短暂休整。 不利因素是备战
期包括春节， 心不容易沉下来，
因此要做好队员的思想工作， 保
证训练质量。 春节过后， 队伍将
于明年1月底前往比赛地广东进
行适应性训练， 除了热身赛， 还
会邀请男队员模拟欧洲球队的对
抗、 篮板和攻防转换速度进行针
对性训练。

谈及奥运资格赛参赛名单选
择， 许利民表示， 除了今年集训
队成员， 联赛表现优异的队员也
有机会入选。

“这种赛制下， 竞争会非常
激烈和残酷， 什么事情都可能发
生。” 许利民说， 主场作战是双
刃剑 ， 处理好了会天时地利人
和， 处理不好就会变成压力， 要
考虑如何利用主场把潜能完全调
动出来。

他最看重的， 还是球队的信
心。 “大家要充分树立信心， 第
二窗口期 （亚大区预赛） 全队的
信心还不是很强， 要在训练和日
常生活中加以灌输， 树立起打第
三阶段的信心。” 据新华社

接球、扣杀、吊球……近日，
来自同一车队的312路 、647路两
个羽毛球团队共同举行了一场激
烈的“健康快乐，羽你同行”羽毛
球比赛。 比赛分为单打和混合双
打两个项目， 共有来自两条线路
的近30余名驾驶员参加了活动。

两个团队虽说同属一个车
队，但接落班地点不同，大家也很
少碰面。一个月前，大家听说车队
工会要组织开展羽毛球比赛活
动，都开始摩拳擦掌，呈现出不服
来战的劲头。 之后， 睡懒觉的少
了，没事约球锻炼的多了，一来二
去，身体素质得到了明显提升，也
增强了同事之间的友谊。 比赛当
天，经过两个小时的奋力“厮杀”，
647路团队获得了全胜 ，312路团
队为获胜团队送去了奖品， 并且
合影留念，约好明年再战。

据介绍， 此次活动的起源，
是车队工会主席在和职工的闲谈
中得知， 驾驶员每天都是坐在驾
驶舱中不动的， 停站点也是到吸
烟区抽根烟解解乏， 到家更是吃

完饭倒床就睡， 身体是从 “大帅
哥” 变成 “小佩奇”。 为了缓解
这一现象， 增强职工体质， 培养
职工爱运动的习惯， 增加团队合
作精神， 车队工会决定开展多样
的运动比赛。 通过深度的交谈，
工会得知很多职工都深爱羽毛球
这项运动， 便在312、 647路两条
线路中通过自愿结合报名的形
式， 组建了两支球队。

很多驾驶员因此受益匪浅。
早班驾驶员齐师傅兴奋地说到，
自己通过打羽毛球， 瘦了不少，
降压药也不用吃了， 上早班开车
也不犯困了。 晚班驾驶员周师傅
也表示， 早上起来打上两个小时
球， 回家洗个澡， 吃完饭， 再睡
半小时到一小时， 下午上班特别
有精神。 “中午补的这个小觉都
是深度睡眠， 可以极大地缓解疲
劳。” 车队工会表示， 通过运动
把职工凝聚在了一起， 为了保年
底工作打下坚实基础。 今后， 工
会还将继续开展多样的运动活
动， 增加职工的向心力。

公交车队的羽毛球对抗赛

新华社电 CBA联盟3日正式
对外发布， 2020年CBA全明星周
末将于 1月 11日至 12日在广州
举行。

全明星投票将于12月6日正
式开始， 球迷投票将决定参加全
明星赛的两队首发阵容， 以及新
增的1V1环节球员名单。

本次全明星周末除了传统的
全明星赛 、 星锐赛和单项赛以
外， 最大看点就是在全明星赛中
增设1V1环节。 参加1V1的4名球
员全部由球迷选出， 分别为两队
首 发 阵 容 中 得 票 数 最 高 的 前
场和后场球员， 1V1环节设在一

二节和三四节节间， 参赛球员的
得分将双倍分别计入其所在球队
总分。

本届全明星赛首发阵容的球
迷投票将于12月6日开启， 球迷
可以通过CBA官方微信公众号、
CBA官方微博、 CBA官网、 央视
体育APP、 咪咕视频 、 腾讯体
育、 优酷体育与CBA各合作伙伴
和赞助商平台进行投票。 两支全
明星队的首发阵容和1V1球员名
单将于12月27日在CBA各官方社
交平台公布。

全明星周末的标识也将同
时公布。

■职工体育

CBA全明星周末明年1月上演中国女篮主教练许利民：

□本报记者 崔欣 通讯员 刘蕊/文 陈雪/摄

■■体体育育资资讯讯

■全民健身大家谈

不知道从什么时候， 微信朋
友圈时不时就会有朋友上传运动
中大汗淋漓的场面； 微博关注里
也常常弹出几条健身的话题；手
机里又多了一个跑步APP； 听说
哪儿的马拉松又要开跑了……当
全民健身不仅仅是一个口号，而
融入到每个人的生活， 我们也都
在 全 民 健 身 中 收 获 着 更 好 的
自己。

的确，运动是一种生活方式，
能帮我们更好地工作。小时候，我
就比较喜欢运动， 那时候村子里
哪里有什么健身设施， 所谓的跑
道也只不过就是坑洼不平的泥土
路。 好在跑步这种运动对硬件的

要求也不高， 一双运动鞋就搞定
了。 我每天早晨，先去跑步，然后
回家吃过早饭后再去上学。 长年
累 月 ，风 雨 无 阻 ，跑 步 成 为 我
生活的一部分。 我坚信适当的运
动让我有更好的学习状态和健康
的身体。

高中开始在县城上学， 那时
候也开始住校了， 每个月大概只
能回家一天，学业自然是紧张，跑
步的时间也不像过去那么充裕
了，但是起的还是那么早，不过真
是舍不得跑步了， 只是把这个时
间用来多看书。 只能是抽空找点
时间运动运动，但也还是没落下，
课间时间倒经常踢足球， 过去学
校的操场没有现在这么好的硬件
环境，是那种特别硬的柏油地面，
摔一下特别的疼， 不过这也并没
有打消我们的积极性。

高三的时候学业压力大 ，时
间紧， 但是我们班是少有的能把
自 习 课 变 成 体 育 课 的 幸 福 班
级了， 有时候班主任看大家学习
比较紧张， 压力比较大甚至会主
动让我们出去运动运动， 放松放

松。 他常说：“运动的时候专心运
动，学习的时候专心学习。 ”事实
证明 ， 适当的运动确实给我们
带来了更好的结果，尽管体育课
上的最多，看似学习的时间少了，
但是效率提高了， 我们的高考成
绩依然是全年级最好的。 “磨刀不
误砍柴工”，好身体才是好成绩的
保障。

大学的时候， 自由分配的时
间更多了， 我个人爱好也没那么
复杂，还真就只是看书运动。伴着
夕阳的余晖踢踢球或者是迎着咸
咸的海风跑跑步， 偶尔还可以尝
试参加一次马拉松。

很多人抱怨， 工作之后就没
有足够的时间运动健身了， 这真
是一个很好的理由， 但不应该是
借口。 运动，也是一种生活方式，
它能让你变得更健康，更阳光，更
自律。 事实上，近些年来，随着经
济发展和人民生产生活水平的不
断提升， 运动早已成为更多人生
活的一部分， 而这些坚持运动的
人都在全民健身的大浪潮中收获
着生活的精彩。

运动成就更好的自己
□北京世园局 王宝东


