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编者按：近日，２０１６北京国
际长跑节在天安门广场鸣枪起跑。这
项拥有６０年传统的长跑赛事今年改
版为半程马拉松，吸引了2万多人参
与。

当我谈跑步时，我谈些什么？当
跑步越来越成为一种生活方式，“跑
马”所蕴含的意义也愈加丰富。

我们邀请到几位参加了长跑节的
跑友，讲讲自己的跑步故事。

我在北京
跑马拉松
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中超联赛从来不缺少
精彩的故事。上周末的比
赛，“河北德比”首次上
演，“长三角德比”星味十
足，让球迷过足了眼瘾。

江苏苏宁球员李智超
或许是本轮比赛最幸运的
人。与上海申花比赛的最
后时刻，他替补拉米雷斯
上场。仅仅8秒钟，李智超
就以一脚助攻，帮助队友
任 航 顶 进 锁 定 胜 局 的 一
球。要知道，在上轮联赛
中，他同样在补时阶段替
补登场，没跑两步，终场
哨声就响起了。通过电视
转播画面，李智超的郁闷
表情被如实记录下来，成
了不少球迷调侃的对象。

从不到 10 秒就下场，
到不到 10 秒就送上助攻，
李智超的“逆袭”过程很
励志。上个赛季还在河南
建业踢主力的他，转会江
苏苏宁后迟迟没有得到上
场机会，甚至被排除在球
队 的 亚 冠 名 单 之 外 。 不
过 ， 凭 着 这 脚 精 准 的 传
球，李智超总算是为自己
正了名。连主教练佩特雷
斯库也不得不感叹，后悔
没带上李智超去亚冠联赛。

机 会 留 给 有 准 备 的
人，足球场上亦是如此。
在高水准外援当道的中超
联赛中，本土球员尤其是
年轻球员的出场时间被压
缩了不少。因此，如何在
日常训练中被教练慧眼识
珠，并在比赛的关键时刻一锤定音，应当
成为国内球员思索和努力的方向。

可喜的是，中超联赛5轮战罢，国内球
员的表现不乏亮点。上轮联赛两场德比焦
点战，4粒进球均来自国内球员。而在山东
鲁能与延边富德的比赛中，留洋归来的

“95后”小将陈哲超代表鲁能出场，上演联
赛处子秀，发挥不俗。

球星云集、星光熠熠是联赛之幸，而
本土球员身先士卒、攻城拔寨则是中国足
球之幸。世预赛 12强赛不日就将开战，中
国足球更需要强大的中坚力量和勇敢的新
鲜血液。

同样是在上周末，中国足球乙级联赛
正式打响。今年的中乙联赛，首次有了冠
名商、首次实现了电视和网络转播。在足
球发展大环境越来越好的当下，低级别联
赛也迎来了发展的春天。而从首场比赛来
看，中乙比赛的水准一点儿都不低。如今
的中乙联赛，有望成为年轻球员和本土少

帅成长的“学前班”。
梦 想 还 是 要 有

的。在英超联赛，莱
斯特城队正在缔造神
奇。相信在中国联
赛，同样会诞生“一
黑到底”的中小球
队，也同样会出现本
土好手。

从未想到，有一天竟能用自己的脚步，丈量北京的发展
轨迹。因为我爱上了马拉松，那还是从北京长跑节开始的。

3年前，我第一次参加北京长跑节。那时，我还只敢报名
参加5公里的比赛。也是因为那次的5公里，促使我开始关注
身体锻炼，关注在北京举办的任何与跑步有关的比赛。

从此一发而不可收，我的马拉松之路拉开了序幕。在经
历了海口马拉松、千岛湖马拉松、无锡马拉松的全马及北京
国际马拉松、扬州马拉松的半马之后，我的第三个半马就这
样随着北京长跑节来到了。

说起北京长跑节，可以说是我的一个夙愿。31年前大学
毕业来到北京，就想参加北京长跑节。那时候，北京长跑节还
叫北京春季环城赛。说了很多年，就是下不了决心付诸行动。
直到2014年初，我与友人开始了第一次从北京天安门广场起
跑出发的跑步生活。

今年的北京长跑节正好是庆祝其60年历史的日子。为了
保持60年一脉相承的浓郁“京味儿”，同时体现出北京走向现
代化的精神，主办方对比赛进行了重大改革，一是将原来的5
公里与10公里全部升格为半程马拉松；二是对比赛路线进行
了颠覆性的全新规划，跑者可领略北京历史的沉稳厚重。比
赛途经东二环、北二环之后，来到终点奥林匹克中心区景观
大道，这是中国体育史上最具影响力的地标。值得一提的是，
今年长跑节还有一个最出彩的设计：在临近终点时，跑者第
一次穿过国家体育场“鸟巢”，拥有一次难得的在奥运赛道上
奔跑的激情体验。许多跑到这里的跑友都情不自禁地拍照留
念，已经准备冲刺的跑友也兴奋地放慢了脚步，本来已经很
疲惫的跑友则一下子感觉神清气爽而忘记了疲劳。

今年的北京长跑节可谓天时地利人和，难得的晴空万
里、风和日丽、春和景明。无论是熟悉的跑友还是陌生的跑
者，因为有了跑步这种共同语言，每个人都感觉很亲切很熟
悉。拍照的、拥抱的、呼喊的、卖萌的，忙个不停，兴高采烈。阳
光下一路奔跑，一路你追我赶，一路争先恐后，终于跑到了平
常无法到达的“鸟巢”，最后抵达了终点。

这是我第一次参加大型长跑活动，作为
一个减肥多年没有成功的胖子，跑步带来的
满足感让我冲昏了头脑。不仅仅是为了减
肥，更为了在微信运动排行榜上占领封面。

跑步是宣泄压力的方式，也是一个在线下
拉近距离的方式。可能是因为种种社交的意
义，我和一个在时尚杂志的朋友对跑步突然就
有了热情。印象很深的是，她和我说，公司的一
些同事，平常从来没有说过话，大家一起手拉
手跨过马拉松终点，瞬间就成了朋友。

在冷飕飕的早上，和无数人挤在一起
准备起跑的时候，才觉得自己是摊上事儿
了，难道真的要跑20多公里？

马拉松确实像是一个狂欢，一路上的
乐趣不仅仅在于因为运动产生的多巴胺。
我看到了路边的陌生人特起劲儿地喊加

油，志愿者特
贴心地递水，
这是一个城市
的善意吧；一
个盲人速度很
快，旁边的助
跑也是，我竟然有点想流泪；一位男士的
上衣后面印着“李俊言，健康成长”，想必
是为自己的儿子而跑的；还有人写“不要
怂，终点见”，我也在心里默默对自己这么
说了一句。

跑到终点，心情出乎意料地平静，成绩
自然是很烂很烂，但是对于我而言，坚持就
是一切。歇了一会儿，和朋友自拍了一张，发
朋友圈，得到100多个赞和各种鼓励，忍受着
膝盖和大腿的疼痛，也颇有满足感。

这是我第一
次参加半程马拉
松。对于从小耐
力 欠 佳 的 我 来
说，看到长跑节

的距离从10公里增长到半马，心里还是不免嘀咕，
毕竟之前最长的一次也就完成过12公里的距离。

不过我还是决心挑战自己。比赛中，参赛
者在赛道上形成的荧光绿洪流、尽职尽责服务
的志愿者、路边卖力呐喊加油的观众、沿途的
美丽风景都在支撑着我。我不停地告诉自己，

跑下去，继续跑下去。
说来惭愧，在整个比赛过程中最大的困难就

是饥饿。毕竟，从清晨4点多吃过早饭，到15公里时
已经是9点多，饥饿一点点蚕食着我的体力，我开
始变得步履维艰。此时，官方的补给点也只剩下了
矿泉水，好在我从奥体中心旁边的小店买了根火腿
肠，成为可能是唯一一个边啃火腿肠边在鸟巢体育
场跑步的人。体力的不足让我感觉鸟巢从未如此之
大，终点很近，但每一公里都显得越来越长。

或许最后的成绩并不理想，但我至少可以告诉
自己，这个春天，我顺利完成了21.0975公里比赛。

在长达几十公里的跑动路线上，再密集
的医疗救助点也会有盲区。因此，急救跑者
成为解决突发情况的关键所在，他们是马拉
松赛道上“移动的保障”。

急救跑者必须由专业人员担任。其构成
主要是医务工作者、有资质的急救专业人士
或志愿者。急救跑者不单要在各自岗位上进
行训练及实践，还要在马拉松之前根据气候、
赛道设置等情况进行讨论及模拟，未雨绸缪。

作为跑者，急救跑者具有完成整场马拉松
赛事的能力。在此基础上，根据跑者不同的速度
进行分组（一般为4-5人），负责跑友健康情况
的观察和识别。一旦发生紧急状况，有人负责疏
导人流，有人联系最近的医疗服务站，有人进行
紧急处置，为跑友的生命安全争取时间。

急救跑者不会追求自己的成绩，为了避

免听力范围受限不会戴耳机听音乐，更不会
为了赛道上的优美风景驻足观赏或拍照留
念，而是全神贯注地观察身边的每一位跑
友。他们会佩戴有醒目的标志 （或颜色不同
的参赛服装），能够让跑友们在第一时间找
到。近些年来，越来越多的急救跑者出现在
马拉松赛事中，他们在保障跑友生命安全的
过程中发挥着不可或缺的作用。

我就是一名骄傲和自豪的急救跑者。

■ 刘桂明
《民主与法制》周刊总编辑
■ 刘桂明

《民主与法制》周刊总编辑

用脚步丈量
北京发展轨迹
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■ 陈航直 媒体人

跑下去，继续跑下去

■ 阿 润 互联网从业者

跑步拉近线下距离

■ 唐 威 医生

我是骄傲的急救跑者

对 于 跑 步 ，
是一种打小儿的
兴趣爱好。这一
年，我参加了大
大 小 小 的 比 赛 ，

从一名赛事组织者变成一名快乐的跑马
者，在奔跑中体验真真切切的痛苦和满
足。

就在北京长跑节前一天，我在半马越野
赛下山途中把脚崴了。这时，一名正在沿途

回收比赛路标的赛事组织者立马前来询问，
这名热心大哥为我的脚踝浇水降温，还把我
背下山坡。到了山下，同行的伙伴买来冰棍
儿冰敷，赛事老板亲切慰问鼓励，偶遇的好
友提供了恢复经验。

尽管西山的风很大，伤口也在隐隐作
痛，但我的心里非常暖。跑圈儿自有真情在，
跑马能让你了解自己的能力，也明白自己的
局限。而我们需要做的是对跑马保持一颗敬
畏之心，对同行人保持一颗关爱之心。

■ 马婧楠 马拉松赛事组织者

错过比赛收获爱

4 月 15 日，中国球员周琦正式宣布
将参加 2016年美职篮（NBA）选秀大会，
NBA选秀的舞台上将再次出现中国球员
的身影。据了解，周琦已经递交了参选文
件，并早已在美国开始了选秀前特训。

今年的NBA选秀大会将于6月24日
在纽约举行。若被选中，周琦有望成为继
王治郅、巴特尔、姚明、易建联、孙悦后第
六位登陆NBA的中国球员。不过，要登陆
NBA，周琦还需要迈过很多坎。

关卡一：能否被选中？

周琦能否被选中，需从两方面考虑。
一方面，NBA 需要中国球员加入。

2002 年，姚明被休斯敦火箭队以状元签
摘得，为 NBA 打开了中国市场的大门。
仅2015年，中国市场就为NBA贡献了超
过 2.5 亿 美 元 的 收 入 。周 琦 若 能 加 盟
NBA，有望成为继姚明之后中国体育新
一代全民偶像，提高中国市场对NBA新
一轮关注度。

另一方面，从自身素质看，周琦符合
NBA选材标准。今年20岁的周琦是中国
男篮最具潜力的中锋之一。在去年的男
篮亚锦赛上，周琦荣获亚锦赛最佳中锋，
并助力中国男篮重返亚洲之巅。

NBA球探对周琦的观察已长达三四
年。上赛季 CBA联赛期间，包括马刺、火
箭、鹈鹕和太阳等队的球探，就来到中国
赛场近距离观察周琦。最新球探报告上
对周琦的评价是：“拥有出色的身体与移
动能力，比赛感觉很好，非常聪明且总是
能在球场上做出正确的决定。在高个队
员中控球能力出色，甚至能像后卫那样

运球前进。中远距离具备一定的投射能
力，经过训练后有望适应 NBA 的三分
线。”报告也指出了周琦一些需要改进的
地方，比如需要加强篮板，以及进一步提
升对抗能力。

在美国选秀网站“选秀速递”最新预
测中，周琦将在首轮第 27位被多伦多猛
龙队选中。而在ESPN最新一期的选秀排
行榜上，他位列第 67位，选秀前景是“次
轮或者落选”。需要指出的是，这是纯粹
从技战术能力出发的预测，综合考虑球
队商业开发等方面因素，周琦被选中的
希望很大。

关卡二：俱乐部会放人吗？

根据NBA规定，周琦想要参加选秀，
既需要中国篮协开一份证明信，又需要新
疆队答应放行。目前，新疆队和中国篮协
对于周琦参加选秀并没有给出明确态度。

有媒体此前报道，新疆队目前拒绝
回应周琦参选一事。在此前签下周琦时，
新疆队曾表示，如果有NBA球队想引进
周琦，他们不会阻拦。但希望依靠周琦冲
击总冠军的新疆队，在上赛季饮恨四强
后，如今的态度是否会发生变化？

另外，由于今年是奥运年，周琦在中
国男篮的作用也非常重要。中国男篮领
队柴文胜在接受媒体采访时表示，国家
队目前并不知晓周琦在美国特训与康复

情况如何，但周琦在 5月中旬必须归队，
“这是国家队最后的合练时间”。

中国最早进入 NBA 的球员王治郅
也曾遇到这样的情况。1999年，王治郅被
达拉斯小牛队选中，他希望参加夏季联
赛，拒绝回国参加亚运会。随后，中国篮
协将王治郅开除出国家队。

目前可行的方案是，国家队适当减
少周琦的比赛场次，给予他更多的训练
时间；新疆队则应从中国篮球未来发展
大局考虑，大方放行。

关卡三：能适应NBA节奏吗？

对于周琦在 NBA的未来前景，中国
男篮前主帅王非表示看好：“周琦的天分
所有人都看得到。如果早去 NBA 的话，
他会接受比CBA更好的训练，在NBA的
体能训练、基础技术训练和对抗训练中，
周琦进步会非常快。”

然而，随着姚明、奥尼尔等传统中锋
球员退役，如今NBA更注重快速灵活的
进攻体系、精准投射的三分球战术，正朝
着快速化、小型化、进攻化方向发展。作
为中锋的周琦将面临比当年姚明更多的
挑战。

瘦弱、不够强硬是周琦现在的硬伤。
据悉，近段时间周琦在美国特训已着重
加强力量训练。乐观的情况是，NBA球队
系统的力量训练能提升周琦的对抗能
力。这方面已有成功先例，如登陆 NBA
时瘦弱的姚明，仅仅两三个赛季之后，力
量就成为他的强项。

显然，即便是被选中进入NBA，周琦
也需要一定的适应时间。

登陆登陆NBA 周琦需闯三关
本报记者 彭训文

图为参赛选手穿过图为参赛选手穿过““鸟巢鸟巢”。”。 中新社记者中新社记者 富田富田摄摄


