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上海城市业余联赛
射箭公开赛举行

11月23日，2019年上海城市业
余联赛“木芯堂杯”上海射箭公开赛
在宝山万达广场完美收弓，近百名
市民选手前来参赛，比赛同时还吸
引了许多路过市民驻足观赛。

除了预报名参赛的选手外，本
次赛事以“零门槛、即参赛”为理念，
同样鼓励感兴趣的市民即时报名参
赛，体验弓箭传统文化。
穿汉服、品香茗、习射艺⋯⋯作

为古代“六艺”之一，射艺并不仅仅
代表传统的射箭运动，同样也包含
了丰富的传统文化内涵。在射箭之
余，选手还能在现场感受到不少其
他“古色古香”的传统元素。

大华女篮举行出征仪式

2019年11月22日晚，上海宝山
大华女篮在宝山体育中心举行了
WCBA联赛2019-2020赛季出征仪
式。2019-2020赛季对于大华女篮来
说注定是一个不一样的赛季，开赛
前两天，球队接到中国篮协通知，首
发主力张芷婷、李颖砋被征调到国
家三对三奥运集训队，备战明年东
京奥运会，她们将不参加这个赛季
的联赛。这意味着年轻队员居多且
人员本就并不充裕的大华女篮的这
个赛季将举步维艰。
在随后的与球迷的互动提问与

游戏环节中，球员与球迷们进行了
亲切的互动，现场气氛热烈而欢快。

那么，怎样才能知道自己的体质
是否适合跑全程马拉松呢？传统的体
检能起到一定作用，但就今天的眼光
来看，若想要更以策万全，那就还得用
上一些新的技术手段———心肺功能运
动试验（CPET）就是动态体检中的代
表。
据了解，即便在上海，目前能提供

正规心肺功能运动试验的机构也就十
多家，而且无一例外，它们都是沪上正
规的大医院。近日，一个以“心肺康复
及运动心肺功能风险筛查”为主题的
学习班在上海远大心胸医院内进行。
上海体育学院的陆大江教授和沪上多
位该领域的专家，就以讲课嘉宾的身
份，为医护人员和来自社会各界的热
心人士“充电”。
“只有正规医院才能进行这项试

验。为什么呢？因为要充分模拟马拉松
比赛中那种把身体逼向极限的状态，
既然对强度有要求，那就存在风险。我
们要保证，如果在试验中受测者出现
了一些身体不适，能马上得到专业救
护。这个条件，只有医院才能达到。”陆

大江介绍，目前的心肺功能运动试验
既能在可调节速度与坡度的跑步机上
进行，也可以结合单车机进行，另外就
是会给受测者用上呼吸面罩、气体采
样管、十二导心电图、电子血压计、氧
饱仪等，以便全方位采集到受测者的
各项心肺指数。
“全副武装”大阵仗，为的就是科

学采样，科学分析。“无论一名跑者主
观上多么想跑马，但如果心脏不答应
的话，那都是存在隐患的，甚至是危险
的。通过这样的动态体检，可以把很多
藏在表面下的问题，提前查出来，以便
更好地科学健身。不管跑马还是别的
运动项目，最重要的一个前提，还是保
障健康。”
说了这么多，还有个问题可能大

家都会关心，那就是这样的心肺功能
运动试验，收费会有多高呢？据记者了
解，就与传统体检一样，这类动态体检
也是根据受测者的需求，可以搭配出
不同的检测套餐，最低入门在300元出
头，而若想要较为全面地检测一番的
话，那收费就会在千元左右。

马拉松成绩上不去？也许是体质“作祟” ■

国内各类路跑赛事扎堆的时节，也是不少跑者对自己一年训练成果进行总结的时候。 练得勤
快，成绩却不如预期？ 除了“训练方法有待改进”这条常规建议外，如今专家还指出了另一种可能———也许是你的体质在“作
祟”。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

在红红火火的全民健身活动中，
路跑人口的增幅在各运动项目中最为
醒目。从5公里开始练习，然后是10公
里、半程马拉松，最后跻身到全程马拉
松的选手阵容中———这是许多跑者都
曾经历或正在经历的一条升级路。不
过如今看来，这份“约定俗成”还需有
更多科学手段去验证、辅助才好。
马拉松成绩上不去，问题未必出

在训练方法上，还有一种可能性———
42.195公里的漫长挑战，也许不是最适
合你体质的那道菜。

上海体育学院的陆大江教授，他
对马拉松运动已有多年研究基础。在
他看来，全程马拉松并不是四个10公
里跑的简单叠加，还涉及到更多体质
的奥秘。“生活中我们看到，路跑爱好
者经常是5公里成绩练上去后，就练10
公里、半程马拉松，然后再加码到全程

马拉松。这看似是循序渐进，但如果他
的身体只能较好地负荷到半程马拉
松，那非要再上一层的话，成绩不理想
也就不稀奇了。”这就是为什么，有些
在半程马拉松中能跑出好成绩的人，
到了全程马拉松的赛场上却可能陷入
瓶颈的原因。术业有专攻，不同体质情
况的人，想要跑出个人最好的状态，还
是得更有的放矢。不然的话，苦练可能
也只是“傻练”。
实际上，成绩快慢倒还在其次，陆

大江教授更想要提醒广大跑友的是另
一件事：如果不顾个人体质差异，一味
苦练上难度，反而可能对健康造成威
胁。“在把身体逼向极限的运动状态
下，人的心肺功能会受到尤其大的考
验，如果出现意外情况又没能急救回
来的话，是存在生命危险的。所以这是
个需要严肃对待的问题。”

动态体检正兴起
“全副武装”查隐患

足坛名宿关注沪上足球发展
作为上海足球的名片、国产教练的代表，成耀东和朱炯

都应邀参与了2019年上海城市业余联赛上海市民足球节闭
幕式暨明星足球挑战赛， 对于如何进一步营造沪上足球氛
围、推广足球运动，他们提出了自己的看法。

专题撰稿 本报记者 徐杨一凡

“这是整个上海市民的足球节，
你说这意义得有多大？”成耀东感慨
道，这么些年来他明显感受到随着生
活水平的提高，老百姓对参与体育健
身的热情也日益增长，“足球本身就
是一个很接地气的运动项目，是世界
第一大运动，也是深受老百姓喜欢的
项目，所以市民足球节这个活动是有
相当深远意义的。”

今年不是成耀东第一次亲临上
海城市业余联赛上海市民足球节闭
幕式暨明星足球挑战赛，在去年的活
动中，他作为主教练带领一支由知名
球星组成的队伍与市民们进行了一
场精彩对决。这一回，成耀东作为嘉
宾来到白洋淀青少年足球精英培训
基地参加了活动，“我觉得今年的市
民足球节比起前两年的有了一些改
进，增加了不少趣味性很强又非常考
验脚法的项目，比方说素人和明星球
员合作完成的射门游戏的技术含量

就很高。”在成耀东看来，本次活动中
的足球明星挑战赛将以往市民队对抗
明星队的形式升级成为两个阵营联合
组队、并肩作战，是一项值得称道的改
变，“把一些专业运动员融入到每支市
民队伍中去，我觉得是非常好的创
意。”
成耀东表示，他希望未来能举办

更多类似的活动，为沪上市民打造更
多享受足球的平台，进一步将海派足
球文化发扬光大，“当然，足球这个运
动不是靠一天两天，靠一个两个活动
就能得到进一步推广和普及的，我们
应该再深入下去一点，比如进入到社
区和每个阶层，毕竟足球本身就是各
行各业的所有人都能来参加的，因此
我们的推广形式和方式还能更广泛一
些。”
谈及目前上海的足球氛围，成耀

东用了“越来越好”四个字评价，“如今
新媒体的传播速度和力度不可估量，

广大球迷和市民朋友都能第一时间接
触到世界上最先进、最优质的足球相
关信息，他们能在最短的时间内深入
了解职业足球的氛围、欣赏到这项目
中最顶尖的内容，这无论对于他们自
己参与足球，还是我们推广足球运动
的意义是很大的。”

据成耀东介绍，足球运动在各年
龄段市民中的普及还牵涉到诸如场
地、裁判等一些更深层次的要求，同时
比较正规的训练和技术也不可或缺，
“想要市民和球迷参与进来，我们需要
先提升内容质量，让他们充分感受到
足球的魅力。”

最后，成耀东还表示，在业余层面
打造更科学、规范的足球赛事也有利
于竞技足球的发展，“球迷朋友通过自
己的亲身参与，能更清晰地读懂专业
足球的一些基本诉求，从而更加理解
职业球员在场上的表现。”

在明星挑战赛开始前，朱炯参与
了今年活动的另一个重头戏，“上海足
球闲话”球迷论坛。论坛上，有位家长
向他提出了自己的困惑：孩子踢球踢
到了12岁却始终没有展现出太突出的
天赋，要是再想继续踢下去，该去哪里
踢？对此，朱炯表示了理解，“不是每个
小孩都能成为职业球员，真正能踢到
最后的属于凤毛麟角。如果想要深入
发展足球文化，吸引更多人从事足球
运动，需要有更多类似市民足球节这
样的舞台。”用朱炯的话来说，“这样的
活动是不嫌多的。”

对于如今上海小囡踢球的环境，
朱炯有着深刻的体会，“现在的整体环
境遇到了一个瓶颈。在小学阶段，踢球
的小孩其实很多的，但一到面临升学
的时候，大多数家长就不愿意小孩去
踢球了，过重的学业压力就影响了他

们踢球的时间和热情。”朱炯承认，想
要改变家长们“从事太多体育运动会
影响孩子学习”的观念是最难的事情，
“所以最重要的，是希望踢球的孩子的
学习能得到保证，同时也给他们提供
更多的出路，比如到了年龄没能进入
职业俱乐部梯队的孩子还能进大学踢
大学联赛或是企业联赛，那么就相当
于有了双轨制的发展模式，这样才会
有更多的家长愿意小孩去踢球。”
在朱炯看来，市民足球节给广大

球迷和市民提供了一个重在参与、无
关胜负的舞台，让普通人也能在具有
专业保障的平台上施展拳脚，而未来，
他希望能有更多类似的活动展开，遍
及各种不同的类型和级别的比赛，“只
有吸引更多的人来参与这些比赛，才
可能打造更好的足球文化，带动上海
的业余足球氛围走向新高潮。”

朱炯——

扩张足球人口需要双轨制

市民足球节意义深远
推广足球重在提质量

成耀东———

“上海足球闲话”球迷论坛召开

足坛名宿就 “上海足球定位和未

来优劣势”等议题展开了头脑风暴

本报记者 陈嘉明 摄

短讯

每年10月下旬到11月，都是


