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    从中国上海到英国韦茅斯，从

竞技体育到居家健身，一年 365天，
帆船奥运冠军徐莉佳从未间断过训

练。疫情期间，徐莉佳提供的这份健
身训练表，是她自创的“健身十八

法”，你我都能练。
徐莉佳介绍，每天三餐之前，她

会做 30分钟到 45分钟的训练。早

饭之前，是普拉提练习，主要是提高
人体的核心力量，起到保护脊椎的

作用。大部分动作直接躺在瑜伽垫

上做即可，也有一些是直接站在地
板上练。“以前我腰疼得很厉害，自

从我跟着专业老师学习普拉提半年
之后，腰基本都不疼了。”徐莉佳说，

“现在各类手机软件很多，普通人完
全可以跟着视频练。”

午饭之前，她的训练内容为上
下肢肌肉小力量锻炼，在消耗卡路

里的同时，达到塑形、预防伤病的

目的。“俯卧撑对于普通人来说，强

度可能会偏大，我就改练 T 型、Y
型、平行展臂，或是站立曲臂内外

伸。”腿部力量的动作则包括下蹲、
马步蹲和大腿内外侧及后群肌肉

的练习。
晚饭前，有氧运动开始。游泳、

骑自行车、踩椭圆机，或是跑步机调

个坡度快走，出一身汗，洗一个热水
澡，一天的训练就告一段落。

徐莉佳还提醒：“训练完第二

天，某块肌肉有酸痛感的话，千万不
要再重复练同样的部位，以免造成

某肌肉过度疲劳，甚至拉伤。”
不在上海的日子里，徐莉佳

身边没有理疗师、训练师，但曾经
浑身伤病的她，感觉身体渐渐有

了变化。每天的居家运动，令她

的肩、腰和膝盖的疼痛感渐渐变
小，在她的推荐下，上海的父母也

听从她的建议，在居家抗击新冠

病毒的日子里，保持科学健身的
习惯。

不过，居家的日子里，徐莉佳依
然心系帆船运动。她现在作为一个

体育自媒体人，已经有了自己的公
众号“徐莉佳传媒之声”，更为上海

五星体育广播做冠军运动员专访音

频节目《体坛佳音》，还被国际激光
帆船协会聘为特约记者，每月采访

各国运动员。“我会将采访的内容翻
译成中文，分享给国内的帆船选手，

也会同他们交流自己的训练感受，
希望今年东京奥运会，中国帆船能

再次取得佳绩。”
本报记者 陶邢莹
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三餐之前做运动
徐莉佳推荐自创的“健身十八法”

上马受到波及 调整力求灵活
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引发不满
东京马拉松《报名条约》第

22条第一款规定：“由于降雪、大

雨、强风、雷暴、龙卷风、赛道周
围建筑物起火而造成的赛道无

法通行的情况，将退还报名费；
或者是由地震及全国瞬时警报

系统(战争及恐袭除外)导致比赛

中止的情况，也将退还报名费。
其余造成比赛取消的情况则不

予退费。”
组委会表示，考虑到此次取

消大众选手参赛是因为疫情原
因，而疫情不属于条约中规定的

任意一种退费情况，因此才做出
了报名费不予退还的决定。

东马的做法引发网络热议。
日本国内跑者也纷纷在社交媒

体表达了自己的不满。不少跑
者认为：“报名费并不是小数

目。”“无法参赛不是跑者的过

错，理应退费。”
马拉松赛事因不可抗力而

取消，并非没有先例。2012年，受
飓风影响，纽约马拉松被迫取

消。但在后续的解决方案中，组
委会决定允许报名选手申请退

费。而选择不退费的报名选手可

以任选 2013、2014、2015 这三年
中一年的直通资格，但需要二次

缴纳报名费。

实属无奈
昨天，东京马拉松基金会也

对“不退费”一事作进一步解释：

“赛事期间，需要对东京市中心
的主干道路进行长期戒严，还要

制定交通管制计划，安排安保措
施和医疗救援系统，这些都需要

大量的时间和精力。”

声明表示，根据 2018年的赛
事报告，当届比赛的运营成本约

为 19.7亿日元（约合 1.25亿元），

折算到每名跑者约合 5.48 万日
元（约合 3500元）。“实际上，赛事

物资已经完成了生产和订购，大
部分的花销也都在赛前筹备阶段

就产生了。”

如今距离东京马拉松开跑
不到两星期，按照赛事运营的规

律，东京马拉松的大部分花销已
经产生。东京马拉松的赛事奖

牌、赛事服装、装有芯片的号码
簿等具有时效性的用品都已制

作完毕，赛事的一些广告宣传

也已经铺开。随着如今赛事的
取消，它们全都“砸”在了组委

会的手里。在这些具有时效性
的产品无法出售的情况下，如

果再负担约 38000 名跑者的退
款费用，东京马拉松组委会恐

将无力承受。
本报记者 厉苒苒

    本报讯（记者 厉苒苒）春暖

花开，本是一年一度马拉松开跑
旺季。而受到新冠肺炎疫情影响，

全国所有马拉松赛事都已暂停。
包括上马系列赛在内的国内所有

马拉松赛事，都采取了更人性化
的赛事调整方案。

早在 2月 5日，上海国际马

拉松官方就向广大跑者发出公
告，宣布原定 2月 23日举行的上

马系列赛-首届长三角半程马拉

松赛将延期；原定 3月 8日举行

的上海女子半程马拉松赛将取
消。两场赛事皆采取退费与保留

名额两种处理方法供选择。保留
名额的，改期举行后，将自动获得

参赛资格无需重新缴费；无法继
续参加比赛的，可无条件退还报

名费。

上海马拉松运营方上海东

浩兰生赛事管理有限公司总经
理周瑾坦言，事实上两项赛事的

筹备工作春节前就已启动，办赛
成本早已产生。“我们的赛事奖

牌、赛事 T恤等都已制作完毕。
但考虑到跑者感受，我们依然给

大家一个更灵活个性化的解决

方案。”

周瑾透露，截至目前，选择不
退费保留名额的跑者占了大多

数。而原定于 4月中上旬举行的
上海国际半程马拉松赛或许也将

调整。“目前，我们正在与各有关
方面积极沟通，作出几套不同方

案。”

    今晨欧冠 1/8

决赛首回合，上季
亚军热刺主场 0比

1 不敌莱比锡红
牛。门将洛里高接

低挡，是热刺阵中
最忙碌的人，仍没

法弥补全队的颓

势。对方中锋维尔
纳点球破门，让穆

里尼奥改写欧冠淘
汰赛连续不胜的愿

望落空。

尽管是主场
作战，但主力中锋

凯恩伤停，边锋孙
兴慜上轮联赛手

臂骨折，两大得分
手不能勤王，热刺

要在主场逞强显

然没有可能。要知
道，在两人同时缺

阵的情况下，热刺
在 7 场比赛中仅

取胜一场，场均进
球不到 1粒。

整个上半场，
进攻乏力的热刺就

多次遭莱比锡红牛
围攻，对方射门 13

次并有 4 次射正，
若不是洛里多次门

前救险，比分早已
落后。比赛过程中，
莱比锡红牛的官方

推特为此留言热刺
官推：“能和洛里说

下，让他少扑救几
次吗？”不知道是不

是热刺后卫戴维斯
听到了这个请求，

下半场开场不久，
他在禁区踢倒对方的莱默尔，热刺被罚

点球，莱比锡中锋维尔纳一蹴而就，洛里
判断对了方向但没能扑出皮球。坚持了

56分钟，热刺大门终告失守。
在这场比赛中创造历史的是莱比锡

主帅纳格尔斯曼，他以 32岁零 211天成
为欧冠淘汰赛历史上最年轻的主帅。有趣

的是，纳格尔斯曼还被人称作“小穆里尼

奥”，年纪轻轻的他已在德甲屡创奇迹，比
如带领霍芬海姆神奇保级并杀入欧战区，

如今又让莱比锡红牛成为德甲最富进攻
性的球队。今天凌晨的较量，是纳格尔斯

曼首次带队征战欧冠淘汰赛，但“小穆里
尼奥”却让有 59次欧冠淘汰赛经验的穆

里尼奥难堪了，输掉这场后，穆里尼奥近
7场欧冠淘汰赛均未能取胜。

赛后，穆里尼奥把这场失利比作“你
必须拿着没子弹的枪去战斗”，因为伤愈

复出的拉梅拉甚至连训练课都没赶上就
被自己派上场了，他承认只丢一个球算

运气好，“一位伟大的门将（洛里）做了两
次重大的扑救。”接下来，热刺还有联赛

和足总杯，穆里尼奥很担心队员们的体
能不够储备，为此谈到接下来与切尔西

的联赛，“狂人”只能自嘲：“我们得喝着
柠檬汽水上场了。”

 本报记者 金雷

比赛取消了
报名费该退吗

东马退赛
不退费引热议
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东京马拉松组委会日

前发布公告，宣布因为无
法保证即将于 3 月 1 日

举行的东京马拉松赛事“安全”举行，决定取消大众选手比赛，
只保留精英选手和轮椅马拉松精英选手比赛。3万多名大众
跑者将无缘今年的比赛。但组委会也同时宣布，未能参赛选手
的名额将保留到2021 年，只是所有选手均需重新缴费。退赛
不退费，东马的做法引发热议。昨天，东马基金会也对此进一
步作了解释。

体坛话题


