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北京时间12月13日凌晨，2016年欧洲杯在法国巴黎举行了
小组赛抽签仪式，本届欧洲杯将首次有24支球队参赛，他们将被
分为6个小组进行比赛，最终决出16支球队出线进入淘汰赛。

抽签仪式由荷兰传奇球星古利特和法国足球名宿利扎拉
祖共同主持，但是荷兰队由于在预选赛中发挥不佳，没能获得
参加明年欧洲杯决赛阶段的参赛资格。另外值得一提的是，
由于欧足联主席普拉蒂尼仍处于“禁足”阶段，所以无法出席
今天的抽签仪式。四位抽签嘉宾分别是前捷克斯洛伐克名将
帕连卡、德国名宿比埃尔霍夫、法国传奇射手特雷泽盖和前希
腊国家队前锋查里斯特亚斯。

法国欧洲杯分组详情：
A组：法国、罗马尼亚、阿尔巴尼亚、瑞士
B组：英格兰、俄罗斯、威尔士、斯洛伐克
C组：德国、乌克兰、波兰、北爱尔兰
D组：西班牙、捷克、土耳其、克罗地亚
E组：比利时、意大利、爱尔兰、瑞典
F组：葡萄牙、冰岛、奥地利、匈牙利
本届欧洲杯小组赛将于 6 月 10 日在法国开幕，揭幕战将

由法国队对阵罗马尼亚队。小组赛阶段将在 6 月 10 日-22 日
进行，24支球队将分为 6组，每组前两名和 4个成绩较好的小组第三名将晋级 16强。

2016 欧洲杯分组揭晓
1.《福尔摩斯》作者&足球运动员
柯南道尔：不仅要踢球，还顺便创办了

一家至今屹立不倒的职业足球队

朴次茅斯足球俱乐部可谓是英格兰
的老牌球队了，历史上曾获得过两次英格
兰顶级联赛的冠军，就在 08 年，他们还获
得了英格兰足总杯冠军。

可你知道吗？这家俱乐部的创始人竟
然是大文豪柯南道尔，而且柯南道尔还是
这支球队历史上第一位守门员哦！

不仅如此，柯南道尔还客串过后卫，他
一边踢球的同时，一边当医生，还一边写小
说。没想到吧，这位后来创造了福尔摩斯的
大小说家在年轻时，也是一名足球运动员。

学习品质：保持充沛的精力，积极付
诸行动

2.医学博士&足球运动员

苏格拉底：一边踢球一边读到博士，巅峰退役就为了
当个医生

苏格拉底是一位伟大的哲学家的名字，与他同名的这
位巴西著名球星，同样成为了一名思想者——“医学博士”。

球员时代的苏格拉底是巴西有名的“三高”球星：身
高最高，达1.91米，学历最高，人们称他为“足球博士”，同
时也是工资最高。

可苏格拉底却计划在30岁巅峰退役，当一个救死扶
伤的医生。后来他为了出国继续读医，便同意大利的佛
罗伦萨俱乐部签订了两年合同。他一边读书，一边踢
球。1987 年合同期满，33 岁的苏格拉底宣布挂靴，回到
巴西开始一心一意地当起了医生。

球场上他踢过中锋、前卫、中卫，除了门将的位置都
能胜任。而退役后还做过教练、商人、政治家、音乐家、剧
作家和专栏记者等许多工作。

因为在苏格拉底眼中，对新事物的好奇是他生活的
唯一目标。而他为此一直在全力行动着。

热衷于政治的苏格拉底还曾在 20 万人的集会上发
表演说，鼓动修改宪法，直接选举总统。

他还对足坛的一些怪现象很看不惯，经常仗义执言，
批评如今的球员为金钱而踢球，批评巴西足协的官员贪
污腐化，不思进取。

这个“足球博士”够酷吧！
学习品质：对任何事物保持好奇心，勇于尝试、学会

放弃
3.诺贝尔文学奖得主&足球运动员
加缪：一个因病没能实现足球梦的作家，竟然拿了诺

贝尔文学奖
法国“荒谬主义”文

学大师加缪，在 1957 年
获得了诺贝尔文学奖，
成为有史以来最年轻的
诺奖获奖作家之一。

他是个出生在阿尔
及利亚的法国人。只不
过，他比齐达内早出生
了61年。

1929 年，还在阿尔
及利亚读书时，他就开始了足球运动员的职业生涯，并极
其有望成为阿尔及利亚国家队的一员。

可惜27岁时的一场肺结核使他几乎死掉，这也结束
了他成为一名职业球员的梦想。而后他成为了存在主义
小说家的代表。

他的朋友曾经问他，足球和戏剧更喜欢哪个时，加缪
直截了当地答道，“足球，毫无疑问。”

他最著名的小说《局外人》的主人公莫尔索就是一名
遗世独立的球员，他说：“只有通过足球，我才能了解人及
人的灵魂。”可见，足球给加缪的文学创作带来了无限的
创作灵感。

而加缪的另一句话，“足球教给我们道德和责任”，现
在看来真是一个精彩的预言，足球对于孩子的成长，对于
社会进步的意义，大抵如此。

学习品质：足球教给我们道德和责任
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还没有离别，却已经告别。赛季刚刚启程，科比就已经决定将
在赛季结束后离去。11月 30日早上，科比·布莱恩特在球员论坛
网站发布文章《致亲爱的篮球》，宣布赛季结束后将正式退役。文
章深情款款，引来联盟内外一片感叹。随后，湖人主场迎战步行
者。最后时刻湖人落后三分，科比的“三不沾”让球队功亏一篑。
最终，湖人主场 103比 107不敌步行者遭遇六连败，2胜 14负西部
垫底。“我不会在场上流泪！”科比在赛后发布会上说。

和心爱的篮球告别
“从第一次穿上爸爸的长筒袜开始，幻想自己在大西部论坛球

馆（湖人前主场）投入制胜球，我意识到了一件事，我爱上了你。这
份爱如此深沉，以至我愿意付出一切，从我的思想、身体，到我的精
神、灵魂。”科比在论坛上发表了深情的告别长文《致亲爱的篮球》。

回忆自己6岁时候就开始深深地爱上篮球，科比一路奔跑，直
到今天，已是37岁。“像在一个看不到尽头的隧道，不断奔跑。”“我
带着汗水和伤病征战，不是为了挑战，只是因为你的呼唤。”科比用
这样和篮球的对话，表达着自己对于篮球的热爱。37 岁、满身伤
病，科比还在坚持和拼搏。就像他文中写道，“我所付出的一切，都
是为了篮球”。

现在，科比很明白已经到了和心爱的篮球说再见的时候了。
“我的内心能够承受打击，能够承受各种艰难，但是我的身体知道
是时候说再见了。”科比的表达让人难以自禁，“哪怕如此放不开你
的爱，也是到了说再见的时候，我已经做好了准备。现在我想让你
知道，我们可以尽情地享受剩下的每一刻。”

如即将别离的恋人一般，科比称自己会是永远的那个孩子，穿
着长筒袜，“倒数5秒，球在我的手里，永远爱你！”

最难忘选秀选中的那一天
如同每一位伟大的球员都注定有离别一样，科比的告别时刻

终究会到来。退役的打算，科比第一个告诉给飞人乔丹。这位上
一代天王平静地告诉科比，“好好享受吧。”

“这是发自内心的决定。我内心很平静，我必须接受这个事
实。当然，我不是现在退役，我会在赛季结束后退役。”科比坦言，
现在在场上比赛对于自己是一种煎熬，但自己在这种痛苦煎熬中
感受着快乐，“我现在还在不断努力、不断尝试，我不会放弃，我会
避免打得太糟糕。我接受这样的事实，即便退役时，我想我也不会
在场上流泪。我对退役的决定满意。”

曾经无所不能的小飞侠，现在却只能拿到场均15.7分4.1个篮
板，而深爱的湖人更是无助地吞下6连败，排名西部垫底。科比不
再是曾经的黑曼巴，而是一位空有雄心的暮年老兵。有传言称，湖
人高层曾要求科比退居二线、自降薪水，才导致科比下定决心宣布
退役。或许，这也符合科比孤胆英雄的性格。

无论如何，从1996年开始效力湖人，长达19年的死忠，足够令
所有人起立鼓掌了。

“要问我职业生涯最难忘的时刻，没有什么比得上选秀被选中
了。那是一切开始的地方。”科比说。1996年选秀权大会前一天，
湖人用首发中锋弗拉德-迪瓦茨从黄蜂交易得到 13顺位选秀权，

并用这个选秀权选中科比。
科比说，自己未来可能会写
书，把自己的故事分享给所有
人。在科比看来，球迷是自己
一生都无法忘怀的，这也是科
比为什么要给到场的每个球迷一封告别信。“我希望能够坚持完这
个赛季，帮助那些年轻人。”科比说。

最伟大的球员之一
这是一个时代宣布告别，即便距离真正的别离还有那么长的

时间。NBA 总裁萧华第一时间就发表了声明，感谢科比对 NBA
做出的卓越贡献。对于19年征战拿下无数荣誉的小飞侠，他配得
上这个提前送上的荣誉。就像足球场上功勋球员提前下场，独自
得到了掌声一样。

“17次入选全明星、一座NBA最有价值球员奖杯、随湖人赢得
五届NBA总冠军、两届奥运会荣获金牌，加上持之以恒的工作态
度，科比是我们这项运动整个历史上，最伟大的球员之一。无论是
在总决赛赛场上的不懈拼争，还是午夜时分空荡无人的训练馆中
那一记记跳投，都显示出科比对于这项运动毫无保留的热爱。”萧
华的声明，代表了NBA，更代表了篮球。

美国男篮主管克朗吉洛明确表示，即便科比要从NBA退役，
他仍然是里约奥运会竞争名单中的一员。“如果能够代表美国队参
加 2016年奥运会将是一种荣耀，但我也不是特别痴迷。”科比说。
出于科比对篮球的贡献，教练等人倾向于让科比入选。这或许也
是全世界篮球迷的期待。

告别是最后的礼物
“难过！”湖人主教练斯科特谈及科比退役的事情，称自己第一

反应就是难过。是的，我们都很难过，这是 19年相恋的不舍。但
看着伤病缠身的科比在坚持，告别何尝不是一种爱恋的方式呢！
斯科特说，当伟大球员决定退役时，总是令人难过的。就像当年的
乔丹，又或者像我曾经深爱的巴乔。记载青春的记忆，寄托曾经的
年少，伟大时代的离去，总令人怀念。

是的，这是一个划时代的伟大球员的告别。“科比拥有一个伟大
的职业生涯，可以和乔丹相提并论。”斯科特说。何止是斯科特，魔术
师约翰逊等众多的前辈也这么认为。“他是所有我见过的球员中最接
近乔丹的一个，是NBA历史上最出色的得分后卫之一。他对于胜利
的渴望令人难以置信，没有人能阻挡他变强的脚步。他可以一直待在
健身房里，一周七天24小时都是和篮球在一起。”约翰逊说。

总归会有告别的一天，就像每个人都要长大。告别青春年少，
是每个人长大需要。正如约翰逊说的，退役对科比，对湖人都是好
事，只有告别科比，湖人才可能真正重建，“我为他感到高兴，因为
他自己真正觉得是时候离开了，他用自己希望的方式离开。”

是时候离开了，而主帅斯科特更希望看着科比能够健健康康地
完成最后一个赛季。在科比刚刚踏入联盟的时候，斯科特是科比的
队友，现在，作为主教练他将和科比携手共事完最后的赛季。而我
们，会把科比永远放在内心青春纪念册里，那是永远的礼物盒。

致科比：英雄一时 传奇永世

膝盖对于跑者来说是至关重要的，也因此
让膝盖承受了更多的压力，所以膝伤总是在所
难免。那么，跑者一旦发现膝盖疼痛该怎么办？

美国运动学专家詹妮·海德菲尔德表示，
膝伤发现越早越好，然后在训练上做出一些
调整，以便有助于快速回复，然后带着健康的
身体再进行跑步。她提出了六方面的建议。

首先最重要的是，一旦在跑步中遭遇伤
痛，应该尽快进行一些恢复性运动，避免把事
情弄得更糟糕。这就意味着可能需要临时改
变跑步计划，以便让膝盖恢复。不要把这个
阶段视为损失，因为目的是为了更健康的投
入之后的训练。当不跑步时，应该经常对膝
盖进行冰敷，每天做多次恢复性的活动。

其次是要释放紧张。很多情况下，早
期的膝伤是和膝关节周围的肌肉紧张有关

系。罪魁祸首可能是髂胫束和膝盖上方大
腿侧面的肌肉。当这些肌肉变紧时，会使
膝盖变得弯曲，从而引发疼痛。这种情况
下，可以借助泡沫轴来放松肌肉。

让肌肉得到放松的另外一个方法就是
按摩。找一位对运动方面的按摩理疗师，
将伤情告诉他，希望能通过按摩让紧绷的
肌肉得到放松。这种做法还有一个好处就
是，你可以从专业人士那里懂得如何按摩
肌肉，然后在家里你自己可以通过泡沫轴
进行按摩。记住，这样的按摩不是为了享
受，而是有针对性的。

低强度运动保持状态。膝盖受伤之后，
如果不是特别严重的话，平时还是需要做一
些低强度运动的。切记，这些运动不要加重
膝盖的负担。比如可以骑自行车，或者游

泳、划船等。通过这些低强度运动开始为重
返跑道做准备。如果恢复顺利，每周可以做
1-2两次时间较短的交叉训练。

利用交叉训练逐渐找回状态。膝伤一旦
痊愈，不要急于求成，每天先通过半小时的交
叉训练逐渐找回状态，而且训练量不宜过大，
否则会引发再受伤。最开始，先做较长时间的
热身，然后跑5-10分钟。一旦轻松跑30-40
分钟而且没有痛感，那么你就可以回归到之前
主要的训练模式。花两周的时间进行低强度
跑步，然后再逐渐的增加难度和强度。

寻求帮助。如果经过一个星期的肌肉
放松和休息之后，疼痛不见好转，此时就需
要找专业的医生或者理疗师了。疼痛并不
可怕，它不会轻易断送你的跑步生涯，反而
能让你知道自己身体的承受能力。

运动保健小贴士：

面对膝伤——早发现早治疗 莫急于求成返跑道


