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■体坛观澜R

核心阅读

四川成都市民薛恒江
坚持跑步 5年了。跑步既
让他锻炼了身体，增强了
体质，也让他结交了许多
跑友。在薛恒江的带动
下，同社区的居民组织起
跑团，每周大家一起跑步，
交流锻炼心得。不知不
觉，邻里的距离拉近了。

本版责编：塔怀旸 唐天奕 高 佶

说起 5 年前的身体状态，49 岁的薛恒江

连连摇头，“那会儿长期久坐，又是腰疼又是

腿酸，颈椎病严重得不行哟 !”如今的薛恒江

精神抖擞，肌肉也十分紧实。

四川省成都市龙泉驿区公园路社区旁，

驿马河公园的天府绿道上人来人往。原地小

跑、高抬腿、扩胸运动……一连串热身动作下

来，薛恒江已是满头大汗。把一个人的爱好

变成一群人的行动，薛恒江在跑步路上已经

坚持了 5 年。

为了增强体质，开始
练习跑步

说到薛恒江，公园路社区党委书记李洪

梅对这位老朋友很了解。“2015 年，薛恒江在

体检中发现一些指标不够健康，医生建议他

有时间的话多锻炼，可以快走或慢跑。”李洪

梅说。为了锻炼身体、增强体质，薛恒江开始

练习跑步。

那时，驿马河公园还没有建起天府绿道，

薛恒江就先在小区楼下慢跑。他每天早晨 5
点多起床，出门后先是绕着楼下的小路快走，

然后再慢跑。日复一日，从每天跑 3 公里，再

到 5 公里，薛恒江跑步的身影每天准时出现在

小区里。

一年之后，每天晨跑 5 公里对薛恒江来

说已经是件轻松的事，他有了更大目标：走

出社区，挑战长跑。可长跑是项技术活儿，

没经验的薛恒江，一起步就吃了亏。有一次

他 绕 着 成 都 的 兴 隆 湖 长 跑 ，由 于 呼 吸 不 均

匀，又不懂发力技巧，跑得很是费力。走过

的弯路，让薛恒江明白了一个道理，长跑不

仅需要很好的耐力，更需要准确调节呼吸和

跑步节奏。

薛恒江在网上认识了不少当地的跑步爱

好者。一来二去，大家开始互相交流跑步经

验。“一个人跑，不容易坚持，尤其到了冬天，

很考验意志。”薛恒江说，认识其他跑步爱好

者后，从他们身上学到了不少经验。

掌握的知识越来越丰富，薛恒江跑步的

距离也越来越长。2018 年，薛恒江到四川省

邛崃市参加半程马拉松比赛。一开始是平路

跑，后来到了山地地带，不常跑山地的薛恒江

遇到上坡，感到心跳明显加快。“这时一起跑

的朋友看到我的情况，就过来告诉我上坡跑

时身体重心要后移，而且要将步伐调整为小

碎步，这样腰部更容易发力。”薛恒江说，从那

之后每次参加长跑，他都事先补充好水分、保

证充分的睡眠，“还有一条就是不能喝酒。”有

了科学指导，后来再参加马拉松比赛，薛恒江

跑起来轻松了很多。

经常参加马拉松比赛，跑得也越来越多，

薛恒江渐渐在社区里出了名。薛恒江比以前

瘦了，精神头也更好了，用他自己的话，就是

“跑步以后，一觉睡到天明！”

跑步的人越来越多，
成立跑团一起锻炼

如今，薛恒江跑步的地点越来越多。在

驿马河公园，贯穿整个沿河地带的天府绿道

就是一处。

“压腿要压得‘狠’一点儿，多来几次，才

有效果。”傍晚时分，一位跑步爱好者正在热

身，薛恒江给出了建议。“通过 20 分钟左右的

热身，既能活动筋骨，又能调整身体状态。”薛

恒江认为，只有做好热身，才能避免跑步中身

体出现损伤。

一起跑步的朋友越来越多，让薛恒江逐

渐有了新想法：让社区里的跑步爱好者一起

锻炼交流。

看 到 薛 恒 江 身 心 状 态 发 生 变 化 的 李 洪

梅 ，也 有 同 样 的 想 法 ：组 织 一 个 社 区 跑 团 ，

让大伙儿都动起来。2020 年 4 月，一场主题

为“ 爱 成 都·迎 大 运 ”的 社 区“ 荧 光 跑 ”活 动

在驿马河公园举办。原本只有 40 多人报名

参加的慢跑活动，最后吸引了 70 多名选手，

这 让 李 洪 梅 喜 出 望 外 ，“ 那 天 薛 恒 江 也 来

了，我们见面一商量，何不把跑步爱好者组

织起来？”

说干就干。李洪梅在社区里张贴海报，

在社区微信公众号上也发出号召。这下，公

园路社区热闹了起来。薛恒江的邻居黎兴

蓉加入了，热心社区工作的罗玮加入了，平

日就喜欢跑步的青年付小娟和齐祥明也加

入了。

在薛恒江的带领下，加入社区跑团的居

民们每天都进行晨跑。“每次跑步，路上都能

‘拉’到不少人加入跑团”，薛恒江说，加入社

区跑步团队的人逐渐增加到 300 多人。

每周相约跑步，邻里
情谊更浓了

“现在每周三晚上，薛恒江都要组织大家

一 起 跑 步 ，跑 前 还 要 先 给 大 家 讲 解 呼 吸 技

巧。”李洪梅介绍说，在大家的推举下，薛恒江

成为社区跑团团长。

打开社区跑步微信群，李洪梅介绍起了

这个热闹的跑团：“只要天气好，每周我们都

会组织户外长跑，到龙泉山城市森林公园或

者青龙湖湿地公园跑步；这是计划采购的队

服，有好几种款式呢；每次活动我们都有专门

的人开车，万一哪位跑友路上跑不动了，直接

上车；这个文档是薛恒江发布的活动策划，他

特别喜欢给大家拍照，拍短视频。”

为了让跑团成员之间更加熟悉，薛恒江

总会想一些小点子活跃气氛。跑步之后，他

就把大家的照片、视频整理剪辑，再发到群

里。“每次看到视频，就感觉特别亲切。”李洪

梅说，大家聚在一起，除了聊聊跑步技巧，也

会请专家举办健康知识讲座。

“以前，大家虽然生活在同一个社区，但

彼此不太熟悉。现在大家都成为朋友了，谁

家要有事，其他人都会帮忙。”黎兴蓉说，跑步

拉近了大家的距离。

去年才加入跑团的黎兴蓉，如今也爱上

了这项运动。开始坚持不住，薛恒江就监督

她跑；跑的时候呼吸不畅，薛恒江就会带着她

调整节奏。不到一年时

间 ，黎 兴 蓉 如 今 已 经 参

加了几次马拉松比赛。

现 在 ，社 区 里 的 跑

友 们 一 见 面 ，打 招 呼 的

方式都变了：“今儿跑了

多少？”

坚持跑步的薛恒江—

让个人爱好变成大家的乐趣
本报记者 王永战

团结凝聚的力量
正帮助体育世界逐渐
重回正轨。无论是在
赛场上还是生活中，
唯有团结一心、共同
努力，才能更好践行

“更快、更高、更强”的
奥林匹克格言

成功连任国际奥委会主席之

后，巴赫便向体育世界抛出了一

个问题：在著名的“更快、更高、更

强”这一奥林匹克格言之中，能否

再加入“一起”这个词？

这样的提议不无道理。过去

一年多的时间里，体育世界比过往

任何时候都更需要团结。重大赛

事停摆、体育组织运营难以为继、

众多运动员失去收入来源……种

种挑战，没有哪一方能够凭借一

己之力从容应对，均需各方齐心

协力才能克服困难。

团结的力量首先源自体育世

界内部。运动员缺少收入，包括

世界田联在内的一些体育组织便

尽最大努力恢复比赛，增加运动

员的收入；训练设施和场地不足，

不少有条件的运动员便与其他运

动员共享资源；疫情期间，国际奥

委会、国际足联等纷纷向会员协

会和运动员提供援助资金，向有困难的组织和个人

伸出援手，助其渡过运营难关、延续奥运梦想。

如今，全球体育赛事能够逐步恢复，更离不开社

会各界的支持。在筹办过程中，不少赛事都建立了

自己的“安全泡泡”模式，这其中少不了卫生防疫、交

通运输、后勤保障等各方面的大力配合。与此同时，

体育世界也在用自己的方式回馈社会。过去一年多

来，居家运动成为热词，有不少运动员通过社交媒体

等多种渠道，利用自己的专业知识悉心指导公众居

家健身，引导人们科学锻炼。体育与外部的良性互

动，也推动着自身不断向前。

无论来源于自身还是外部，团结凝聚的力量正

帮助体育世界逐渐重回正轨。而在未来，这股力量

同样是体育发展道路中不可或缺的。随着体育的发

展，体育世界内部的交流将更加频繁，对团结的需求

将更加迫切。

“在多样性之中寻求团结”，这既是巴赫竞选国

际奥委会主席的口号，也应当是当今体育世界的期

待与目标。无论是在赛场上还是生活中，唯有团结

一心、共同努力，才能更好践行“更快、更高、更强”的

奥林匹克格言。
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■我运动 我快乐R

据新华社北京 3月 15日电 （记者公兵）中国帆船帆

板运动协会 15 日消息：2021 诺卡拉 17 级亚洲帆船锦标

赛暨东京奥运会资格赛于 1 日至 6 日在上海淀山湖举行，

中国选手杨学哲/胡笑笑获得冠军。日前，世界帆联宣

布，中国帆船帆板队凭借本场比赛的冠军获得东京奥运

会诺卡拉 17 级参赛资格。

杨学哲/胡笑笑是由上海美帆游艇俱乐部和中帆协

共同组建的诺卡拉 17 级国家集训队队员。为实现东京

奥运会参赛目标，2017 年年底，中帆协和上海美帆达成

合作，在上海美帆高水平高速帆船职业队基础上共同组

建诺卡拉 17 级国家集训队。队伍由澳大利亚教练米奇·
布斯和中国教练温自进组成的教练团队共同执教，经过

3 年系统的训练比赛，竞技水平逐年提升，最终实现了取

得奥运资格的阶段性目标。

截至目前，中国帆船帆板队已获得东京奥运会 10 个

帆船项目的 7 个项目参赛资格，分别为男、女帆板，男、女

470，女子激光雷迪尔级，芬兰人级和诺卡拉 17 级。

中国帆船帆板队获得
东京奥运会诺卡拉17级参赛资格

据新华社北京 3月 15日电 （记者李博闻、苏斌）中

国女篮国家队 15 日公布了 18 人的东京奥运会集训大名

单，许利民为主教练，邵婷、韩旭、李月汝等球员领衔。

具体名单如下：李一凡、潘臻琦、李梦、武桐桐、李缘、

王思雨、孙梦然、杨衡瑜、王佳琦、张茹、王雪朦、邵婷、黄

思静、杨力维、李月汝、韩旭、唐子婷、刘禹彤。

在去年 2 月进行的奥运会资格赛中，中国女篮三战

全胜，获得东京奥运会入场券。东京奥运会小组赛分为

3 组，每组 4 支球队，每组头两名以及两支成绩最好的第

三名球队将晋级八强。中国女篮与澳大利亚队、波多黎

各队和比利时队同处 C 组。

中国女篮公布奥运集训名单

本报北京 3 月 15 日电 （记者郑轶）2021 年中国国

际象棋国家队新秀网络对抗赛第二阶段比赛日前在智赛

网平台结束。男子组中，上站冠军陈琪发挥稳定，以 6 胜

4 和 1 负积 8 分蝉联冠军。女子组中，蔡悠扬以 6 胜 5 和

积 8.5 分提前一轮夺冠。

本次比赛旨在强化国家队梯队建设，为中国国际象

棋培养后备人才，共有 24 名男、女青少年棋手参赛，其中

包括 2019 年李成智杯赛各分龄组冠军得主以及国家队

教练提名棋手等，比赛采用 11 轮单循环赛制。据悉，第

三阶段比赛将于 4 月进行。

国象新秀网络对抗第二阶段结束
本报重庆 3月 15日电 （记者王亮）13 日

晚，CUBA（中国大学生篮球联赛）全明星赛在

重庆举行，来自多所高校的 39 名篮球选手齐

聚重庆南岸区江南体育中心，为观众奉献了一

场精彩的全明星赛事。由清华大学球员王岚

嵚担任队长的精英队以 95∶87 战胜由北京化

工大学球员李玮颢领衔的巅峰队。

与往届赛事不同，本届 CUBA 全明星赛

首次走出校园，在社会体育馆中举办，比赛门

票也向公众开放出售。在重庆，多个城市地标

为赛事亮灯打气，比赛门票上线没多久便被一

抢而空，2000 多名观众来到现场观赛。观众

席上最显眼的要数清华大学球员邹阳的亲友

团，一行 20 多人带着海报，来到现场为球员加

油助威。

为更好地宣传校园篮球文化，赛事主办方

精心设置了周边活动，沉浸式的 CUBA 主题

馆、CUBA 小小训练营、网红景点打卡行……

多处活动场地布置了投篮机、篮球架等器材，

供 市 民 免 费 体 验 。 在 CUBA 主 题 馆 活 动 现

场，重庆市民贾静宇一家四口玩得非常尽兴，

他说，6 岁的儿子平时爱打篮球，4 岁的女儿在

哥哥的影响下也对篮球产生了兴趣。

近年来，CUBA 的影响力逐渐提高。祝铭

震、朱松玮等众多大学生球员进入职业赛场后

表现出色，也吸引越来越多的人关注校园篮球。

大学生篮球联赛全明星赛走出校园

薛恒江（右）在成都马拉松比赛中。

资料图片

本报杭州 3 月 15 日电 （记者窦瀚洋）

“亚运好声音‘西子’来传韵”。杭州亚运会

首批优秀音乐作品发布活动日前在浙江杭州

奥体中心网球中心举行，为期 9 个月的征集

工作圆满结束，杭州亚运会首批优秀音乐作

品正式揭晓。

去年 6月 23日，亚组委正式启动了杭州亚

运会音乐作品全球征集活动，第一阶段征集主

要面向社会公众，总部赛区、抖音分赛区、网易

云音乐分赛区、高校分赛区四大赛区携手发

力，线上线下同步征集。海内外专业音乐人、

全国 11所专业音乐院校师生、广大音乐爱好者

踊跃参与，共收到应征作品 2102件。经赛区初

选、评委打分、专家评议、亚组委研究等环节，

最终 30首优秀音乐作品脱颖而出。

此次发布的优秀音乐作品，从内容上具

有鲜明的中国特色、江南韵味、现代气息，既

有激励体育健儿，弘扬体育精神的作品，也有

展现主办城市文化魅力，彰显主人翁意识的

作品，也有热情欢迎各国来宾，促进亚洲文明

交流互鉴的作品，汇聚古典、流行、民谣、说唱

等丰富的艺术风格，易于传唱，能够打动人

心。从创作主体上来看，不仅有来自专业音

乐人的作品，更有高校学子、外国友人、残障

人士等倾力创作的作品，充分展现了一场全

民参与、共建共享、平等交融的音乐盛宴。

杭州亚运会首批优秀音乐作品发布

3 月 13 日 ，在 江

苏省淮安市内环高架

西坝互通立交桥下，

市民在体育公园中打

篮球、休闲健身。淮

安市充分利用内环高

架桥下的空间，建设

城市绿色屏障和市民

活动场所，方便周边

居民休闲健身。

贺敬华摄

（影像中国）
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