
■全民健身大家谈

■新闻分析
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那个我所惧怕的 ， 最终成
了我所热爱的。

如果你也被繁忙的生活压
得透不过气来， 如果你也向往
着心灵和身体上的快乐和充盈，
那么敢不敢绑紧鞋带 ， 大步向
前地奔跑一次？ 健身 ， 成就了
很多人， 只有坚持， 才能享受
最后的成果。 而健身也同时给
予许多人很深的体会和感悟。

细细数来 ， 我坚持长跑已
经有十多年时间了。

那时 ， 每天在教学楼里埋
头工作的我， 早早地走进钢筋
水泥裹住的办公楼， 直到下班
走在回家路上， 才想起已经很
久没有看过这座城市的模样了。

我不想再这样下去了 ， 为
了释放工作的压力， 也为了改
变自己的生活方式， 下班之后，
我开始了一个人每天5公里的跑
步。 这样的决定， 坚持过了三
个春夏秋冬。 跑步的时候放开
的双腿和蒸发的汗液 ， 让我体
会到了更好的体态和状态 ， 也
让我渐渐迷上这个看似简单却
非常考验意志的运动。

一个礼拜 、 两个礼拜 、 一
个月、 两个月……我竟然也就
这样跑下来了， 奇怪的是跑步
在我眼中竟变得不那么可怕 ，
竟也奇迹般地生出了一种喜爱。
每天晚上下班回到家， 换上运
动服和脱下一天的疲惫 ， 换上
轻巧的跑步鞋， 插上耳机 ， 围
绕着小区的花园跑， 感受夏日
夜晚少有的凉风吹过耳旁的感
觉， 偶尔停下脚步可以闻到平
日里从未留意过的花香树香 。
跑步让我发现了生活中一些容
易被人忽略的微小而确实的小
美好和小幸福。 每周坚持跑步
计划， 从一开始我只能坚持不

到三十分钟 ， 到现在我能坚持
跑一个小时 ， 里程数也在不断
上升， 一口气跑步的距离也在
不断变长。 我能够真切地感觉自
己的身体在愉悦地、不停地轰鸣
运转着，血液在沸腾，心脏在胸
口有力地跳动着。 越跑越远，10
公里 、20公里……风拂过耳朵 ，
脚步交织，这个城市安静得只能
听见自己呼吸的声音和风吹着
路两旁树叶的簌簌声响 ， 跑过
的路在我身后慢慢变长 。 我一
点也没有感觉到孤独 ， 而是感

受到一种专注的力量。
我从跑步中获得的那种难

以言喻的激情和快乐 ， 让我想
和更多的人一起分享 ， 因为我
知道， 刷新自己的体力永远没
有止境。 于是我有了一个小目
标， 一生中完成几次全程马拉
松。 为了完成这个目标， 8个星
期里， 在工作之余首先完成各
项专业要求的训练 ， 再进行由
弱至强、 再变弱 、 不断变档的
强度调整。

2007年 ， 奔跑在路上的我

迎来了又一个转折———参加北
京国际马拉松全程比赛 。 我并
不是专业的跑者 ， 但我相信我
有专业的认知去完成这个使命。
期间经历过日光曝晒和冰冷的
风雨， 我们没有退缩过 ， 在一
次次磨练中可以感受到自己的
进步和成长。

2007年10月2日， 北京马拉
松在一阵蒙蒙细雨中开始 ， 身
为跑团带头的我 ， 一路上为身
边的跑者鼓励加油 。 所有参赛
者的感谢、 微笑都让我感觉无

比温暖 。 接近终点的时候 ， 我
经历了一生都难忘的时刻———
最终以3小时29分55秒的官方成
绩出线 。 到达终点后 ， 我突然
跪下亲吻刚刚跑过的地面 ， 终
于跑进三个半小时了。

坚持一件小事 ， 久了并不
一定可以成为大事 ， 但是你的
生命会因此有了重量。

回首跑过的路 ， 我们迈出
的每一步都充满成就感 ， 每一
次的超越都让我对人生有了新
的感悟 。 我已在路上 ， 永远不
会停下来 。 那些用脚步丈量过
的风景、 一起经历悲喜的队友，
只有真正跑过的人才懂。

跑步到现在 ， 让我坚持下
来的那个完成全程马拉松的理
由似乎变得越来越淡 ， 现在的
自己甚至不应该用 “坚持 ” 两
个字 ， 我一直认为 “坚持 ” 是
在做一样你并不热爱的事情上
才使用的 ， 自从开始跑步后 ，
我发现竟爱上了这项我从前一
提就惊恐无比的运动 。 我热爱
跑步 ， 跑步让我感觉愉悦 ， 跑
步让我释放压力和不愉快 ， 跑
步让我对生命更加的珍惜和热
爱 ， 跑步让我看到了生活中从
前看不到的美妙 。 当别人问我
为什么跑步时 ， 当别人开始猜
测我是否因为要减肥塑身的原
因 时 ， 我 会 微 笑 着 告 诉 他 ，
“不是 ”， 是因为我热爱跑步 ，
我所想做的是能够带给我快乐
的事， 而跑步就是其中的一件。

所以 ， 如果你也被繁忙的
生活 压 得 透 不 过 气 来 ， 如 果
你也向往着心灵和身体上的快
乐 和充 盈 ， 那 么 敢 不 敢 绑 紧
鞋带， 大步向前地奔跑一次 ？
奔跑起来 ， 就会遇到那个更好
的自己！

正在菲律宾举行的东南亚运
动会上， 男足项目在全部56项比
赛中并不是最受关注的一个， 但
却改写了尘封近50年的历史。 自
1975年起瓜分该赛事冠军的两支
球队先后止步小组赛， 反观 “十
年磨一剑” 打造青训的越南U22
男足， 则以不败战绩闯入决赛。

越南足球崛起的速度不可谓
不快， 但背后却是10多年来在青
训上的巨大付出， 如今反哺国字
号球队与国内联赛水平的上升。
越南在青训上的执着与努力， 也
许能给如今正处于幽暗彷徨之际
的中国足球一些启示。

东南亚足球格局的颠覆， 在
小组赛阶段就开始显现 。 上届
冠、 亚军泰国和马来西亚双双被
“闷死” 在小组赛中， 这两支球
队分享了自1975年以来东南亚运
动会男足比赛的所有金牌。 志在
家门口夺冠的菲律宾队召入了国
家队队长斯·施罗克和箭头人物
阿·阿奎纳尔多两名超龄球员 ，
但同样无缘出线。

赛前三个最大的夺冠热门折
戟， 偶然背后都有必然因素。 东
道主实力在区域内就非顶级， 而
泰国和马来西亚两队的沉沦则是
“传统文化” 败给 “科学技术”。
作为东南亚传统上足球氛围最好
的国家， 泰国队小灵快的打法可

谓东南亚足球风格的最佳代表，
马来西亚则受英国的影响， 足球
根 底 深 厚 。 但 是 在 足 球 发 展
愈 发 现代化与科学化 、 青训的
作用日益重要的今天， 两支球队
却没有跟上步伐 ， 更为严重的
是， 这一缺陷已经从青年队蔓延
到成年队。

为何这么说？ 正在进行的世
预 赛 亚 洲 区 四 十 强 赛 可 以 给
出答案。

四十强赛G组中会聚了泰
国 、 马来西亚和越南3支队伍 ，
目前越南以不败战绩位居榜首，

对阵泰、 马不落下风， 同时还力
压阿联酋队， 极有可能历史上首
次冲入十二强赛。

在国际足联最新公布的男足
世界排名中， 越南队的第94位也
许并不显眼， 但这不仅是该国历
史上最高排名， 还把东南亚邻居
们远远甩在身后。

世界排名的上升来自实打实
的大赛成绩。 2018年， 越南队在
U23亚洲杯上获得亚军， 跻身亚
运会四强， 又夺回了暌违10年的
东南亚足球锦标赛冠军。 今年初
的亚洲杯上， 平均年龄仅23岁的

越南队又刮起青春风暴， 一举打
入八强。

当何德征、 阮进灵这些经受
了大赛历练的球员来到东南亚运
动会时， 怎能不掀起风浪？

把视线投回十多年前。 2007
年， 越南联赛球队黄莺嘉莱在英
格兰阿森纳俱乐部的帮助下建立
起该国第一座足球学院， 引入英
超的青训理念。 随后， 同样由越
南商界创建的越南足球天赋与发
展基金会 （PVF） 通过挖掘有潜
力的足球苗子， 并聘请特鲁西埃
等名帅掌舵， 为越南足球培养了
以何德征为代表的一批才俊。 而
其他诸如河内、 义安等青训营，
也如雨后春笋般成长起来。

如果说足球青训机构成为越
南足球翱翔的双翼， 发动机则是
国内各年龄段的青少年梯队赛事
以 及 从 青 年 队 直 通 职 业 队 的
“绿色通道”。 2014年， 越南参加
青少年各级足球比赛的球员达
七、 八万人， 并形成了从U11到
U21的六级全国锦标赛 。 另外 ，
越南职业足球联赛还自2015年开
始， 允许20岁以下的球员随时补
报名。

球员有了良好的成长环境与
输出管道， 联赛走上正轨则是水
到渠成。 2012年， 越南正式建立
国内超级联赛。 同时， 越南足协

彻查各俱乐部资金状况， 着力解
决欠薪问题， 改进训练方法和思
维， 呈现出健康的发展模式。

越南足球正在 “超车 ” 泰
国、 马来西亚的情景， 不禁让人
想起上世纪90年代日本足球超越
中国的那一幕。 如今日本队在川
渊三郎 “百年计划” 的指引下，
世界排名稳定在三 、 四十名之
间， 反观中国队， 自2002年之后
的十多年来， 却在一次次地冲击
世界杯的道路上折戟。

当年国足1 ∶5惨败给泰国队
后前国脚范志毅 “再下去要输越
南了” 的预言， 现在看来已不是
危言耸听。 今年9月初， 越南国
奥队就在湖北黄石的一场热身赛
上两球战胜中国国奥队。

当时越南队的教练， 正是如
今率队在东南亚运动会上所向披
靡的韩国人朴桓旭。 他在此次赛
事中告诉记者， 尽管越南足球在
青训方面取得了阶段性的成果，
他并不能给中国队发展青训方面
的建议。 “我唯一想说的是我们
的球员在场上拥有强大的精神意
志， 从不轻言放弃。 这一点， 是
我在和中国队接触时发现两队最
大的差别。” 他说。

不想让“段子”成真，借鉴越
南的路子，真抓青训才是要务。

据新华社

东南亚足球格局变化对中国有何启示？
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今年9月越南国奥以两球战胜中国国奥


