
【体育】13副副刊刊２０19年 12月 16日·星期一│本版编辑于彧│美术编辑刘红颖│校对 黄巍│E—mail:ldwbtxy@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

本报讯 （记者 于彧 ） 12月
14日， 2019沸雪北京国际雪联单
板及自由式滑雪大跳台世界杯在
北京首钢园落幕， 挪威选手比尔
克·鲁德和圣安妮·基利包揽了自
由式滑雪的男女冠军， 而单板项
目的冠军则分别归属于加拿大选
手马克斯·帕洛特和日本选手鬼
冢雅。

今年是沸雪赛事登陆中国的
第10年 ， 其前身为沸雪北京世
界单板滑雪赛 。 今年的比 赛 在
原 有 单 板 大 跳 台 的 基 础 上 ，
加入了双板自由式项目 ， 两个
项目共吸引了来自25个国家的
146名运动员报名参赛。 12日和

13日分别举行了单板和自由式的
资格赛 ， 中国派出了年 轻 选 手
参加了全部项目的角逐， 但遗
憾的是无人闯进决赛。

自由式滑雪男子组和女子组
的决赛于当天下午4时30分率先
展开， 挪威选手圣安妮·基利以
179.00分获得女子组冠军。 在前
一天的资格赛中 ， 她仅排名第
四， 但在当晚的决赛中她发挥强
势 ， 前两跳都取得了全场最高
分， 最终以领先第二名近24分的
巨大优势轻松夺冠。 男子组自由
式的冠军同样归属于挪威选手，
2000年出生的比尔克·鲁德以
190.25分 ， 仅仅领先第二名0.25

分的微弱优势夺冠。 在晚7时30
分开始的单板滑雪项目的决赛
中， 女子组冠军被日本滑雪天才
鬼冢雅获得， 卫冕冠军、 夺冠热
门奥地利名将安娜·加塞尔获得
亚军。 加拿大选手马克斯·帕洛
特以186.00分获得男子组冠军 ，
来自瑞典的斯文·索格伦以1分之
差最终排名第二。

在比赛间隙， 现场观众还欣
赏了由专业团队打造的8分钟的
灯光表演秀， 随后爵士歌手刘垚
垚、 榫卯乐队和来自北京的独立
Hip-Hop音乐厂牌丹镇北京作为
表演嘉宾， 为观众奉献一场精彩
的视听盛宴。 本报记者 陈艺 摄

12月13日， 北京市第四届中小学生冬季运动会雪上项目比赛在军
都山滑雪场正式开赛。 本次雪上比赛共有来自全市15个区的318名中
小学生和31名教师参加高山滑雪大回转、 单板滑雪大回转和越野滑雪
传统技术比赛。 在近几年广泛开展冰雪进校园的基础上， 本届运动会
首次设置了越野滑雪项目， 受到了广大师生的广泛欢迎， 进一步促进
雪上运动在我市校园的普及与发展。 本报记者 边磊 于佳 摄影报道

318名中小学生拼滑雪技术

灯灯光光秀秀闪闪耀耀首首钢钢大大跳跳台台

本报讯（记者 刘欣欣）吊球、
杀球、高远球、钩球、抽球……近
日， 2019年高新技术产业工会首
届职工羽毛球正式开赛， 来自各
基 层 单 位 的 60余 名 职 工 参 与
其中。

据了解， 比赛第一阶段采取
分组循环赛， 采用21分制一局定
胜负， 小组前两名进入下一回合
比赛。 第二阶段淘汰赛采用31分
制， 一局定胜负。

“我们单位有5名职工来参
加比赛， 其实临近年底， 工程上
比较忙， 但是工会的活动领导非
常支持 ， 职工们也愿意参加 。”
北京中宏基建筑工程有限责任公
司党委副书记、 工会主席赵劲松
告诉记者， 随着工会的活动越来

越丰富， 职工们感受到了这种变
化。 无论打球的技术如何， 都愿
意主动参与到工会活动中来。

上药康德乐 （北京） 医药有
限公司董事长赵弘伟也作为球员
前来参赛。 “工会工作不仅给职
工带来了福利， 还在精神上凝聚
了 职 工 。 作 为 管 理 者 最 希 望
看 到 的 ， 就是公司和员工都充
满活力。”

高新技术产业工会主席侯雪
峰表示 ， 通过比赛搭建以球会
友 、 切磋球技的平台 ， 不断扩
大、 丰富职工的业余生活， 进一
步增强职工的身体素质 ， 推动
“健康中国战略” 在朝阳区高新
技术产业职工中间形成更加生动
的实践。

■■职职工工体体育育

本 报 讯 （ 记 者 曹 海 英 ）
“如果没有团队的合作， 个人计
划再精彩 ， 也不会得到圆满实
施。 一个部门， 一个企业， 即使
员工个人本事再大、 能力再强，
如果缺少团队凝聚力， 成功的机
率决不会很高。” 这是日前一建
公司举办的拓展活动结业仪式上
众多参与者的心声。

近日， 北京建工一建公司举
办为期两天的拓展训练活动 ，
来 自 该 公 司 机 关 及 各 基 层 单
位的50名青年知识分子及科技骨
干 参 加 了 活 动 。 这 是 一 建 公
司 为 强化人才兴企战略实施 ，

加快青年员工培养， 持续提升青
年员工团队协作意识， 努力打造
一支高素质、 高凝聚力、 高绩效
的青年人才队伍所采取的又一项
举措。

在两天的训练活动中， 50名
学员分组， 先后开展了达芬奇密
码、 两人三足、 扬帆起航等不同
形式的拓展项目。 丰富多彩的训
练活动让参与者真切体验到了团
队合作的重要性， 同时通过体验
式学习， 激发了个人的潜能。 有
效达到了员工在体验中学习， 在
学习中改变以及增强团队凝聚力
与创造力的目的。

一建青年拓展训练增强凝聚力

朝阳高新技术产业职工挥拍
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■全民健身大家谈

□市老干部局 彭韶华

人到中年， 腰围渐宽， 是很
多步入中年同志的共同感觉。 我
也不例外， 从四十岁开始， 腰围
和体重比翼齐飞， 从一个一百斤
左右的 “标杆 ” 飞速发展成了
“橄榄”， 腰围一度达到二尺六，
体重高峰接近70公斤， 一度在体
检中查出了中度脂肪肝， 健康明
显亮起了红灯。

2016年年底， 局工会组织职
工体能检测， 在北京工体的检测
中心参加测试， 很多指标都低于
平均水平，特别是体重超重近3公
斤，内脏脂肪率也高出不少，确实
到了不治理不行的情况。这一次，
我彻底下决心要扭转局面了。

人过四十天过午， 心肺功能
都在减弱， 再从事一些激烈的运
动自己感觉吃不消了 ， 想来想
去， 适合我自己的身体和时间、
便于安排的活动其实就是走路

了， 这个项目时间自由、 场地免
费、 强度可控， 适合绝大多数上
班族采用。

根据每天上下班和工作的时
间，我给自己定了这样一个计划：
一是循序渐进， 从每天至少2000
步逐步增加到10000步，在半个月
内达标。二是见缝插针，步行的时
间灵活安排，早上到单位早的话，
就早下车一两站地， 步行30到40
分钟， 中午饭后略微休息再溜达
半小时。晚上下班后，晚餐结束后
再漫步10到20分钟， 这样基本每
天达到1小时的运动时间。三是对
照检查，在周末休息期间，倒查一
下本周的运动量是否缺课 （有时
确实有事不能完成运动量），而后
适当延长运动时间， 确保每周的
运动总量达标。 为了增加运动的
趣味性 ， 我还开通了支付宝的
“行走捐” 项目。 从此， 每天的

步行活动成了我日常生活的重要
一部分， 只要天气允许， 我就会
出现在单位或者家附近的小公园
或者林荫道上， 昂首挺胸大步前
行。 根据目前的统计， 我每周大
约走50公里 ， 总数超过7万步 。
前几天查看了支付宝的行走记
录， 我已经累计捐步2985125步，
兑换公益金225.55元。

数字是枯燥的， 成效却是明
显的。 从坚持走路一年多以来，
我的身体变化太大了。 以前突出
的肚子消失 ， 体重稳定在62公
斤 ， BMI为21.7 （正常范围18.5
≦BMI＜24）， 在体检中的血液粘
稠、 脂肪肝都没有了， 甲状腺的
功能也正常。 特别是每天在地铁
换乘可以一路小跑上下车站了，
回家也不再是一脸油腻瘫坐在沙
发的 “塑像” 了。

作为走路的受益者， 我十分
感谢局工会组织的那次体质检测
活动， 通过这样的专业化检测把
朦胧的身体感觉， 全部用标准数
字呈现出来， 既直观又科学， 更
提出了有针对性的可以实践的指
南和方法， 对我们这些渴求健康
而缺乏真知灼见的中年人十分解
渴有益， 确实是花费不多成效显
著的民心工程。

回顾一年多的步行锻炼， 体
会和感悟颇多 ， 行动的愿望更
强， 日行一万步， 走出健康路！
我真心呼吁更多的中老年同志能
够抽出时间来加入步行大军， 通
过走路在长期坚持的过程中恢复
健康、 增强体质、 磨练心性， 以
崭新的面貌充分享受新时代首都
发展的累累硕果。

日行一万步， 走出健康路

■2022相约北京


