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自打2008北京奥运之后，对于中国体育
迷来说，仅有冠军与金牌，已不足以让他们
兴奋或记住。想要成为人们谈论的热点，或
者是突破，或者有故事，甚至还必须有颜值，
当然，如果三者都有，那就一定大热。

不知多年以后，我们是不是更会怀念
中国男子 4×100 米接力世界第二的成绩，
反正我不认为几年之内还能看到。张培萌

与苏炳添的竞争是个好故事，
不仅没有两败俱伤，反而轮流
上台阶，终于，苏炳添在张培
萌的老家北京，替亚洲男人打
破十秒大关，然后又与张培萌
一起，奇迹般的在世界田径锦
标赛上夺得 4×100 的银牌。
这是 2015 年中国速度最耀眼
的一个瞬间。让我略有些意
外的是：突破之后，他们接的
广告还不够多，是只欠颜值
吗？我觉得跑起来之后，风中
的他们足够帅。
要论接广告，孙扬遇到了强

有力的对手――宁泽涛。这个游泳池中的
小鲜肉，更年轻也更修长，所到之处，各年
龄段女性大多尖叫或屏住呼吸直至真的喘
不上气来。宁泽涛成功填补刘翔退役的空
白，又因短距离项目中突破性的速度与金
牌，抢走孙扬好多的风头。从去年的亚运
会到今年的世界游泳锦标赛，宁泽涛只用
一年多时间就近乎走上新王的位置，没办

法，他符合新时代几乎所有对王者的要求，
偶像就这样诞生，并且没什么负面新闻，形
象一直阳光着。宁泽涛的异军突起，一个
相当大的收获是：让很多不太关心体育的
中国人，也开始关注体育新闻。而问题是：
他的市场价值远远未被开发好，他现在依
然被体制管得很听话，可他会一直听话下
去吗？又或者，体制也会积极变革？

中国女排又得世界冠军与中国男篮再度
亚洲称王，都是2015年中国体坛的好故事。
好就好在失而又复得。中国女排牵着中国人
的情感，于是，让第一代女排的标志郎平来带
队夺冠，太符合中国人对大团圆的完美期
待。而男篮再回亚洲之巅带给人们的快乐，
实在有赛前看好的不多而最后夺冠的意外之
喜在里面。教练和队伍，在去年亚运会上，为
剧本写了个最烂的开头，然后在今年完成逆
转，先苦后甜，也是中国人喜欢的过程。而让
我们幸福的是:这两支队伍都有了新核心，女
排是朱婷，男篮是周琦。他们身形修长，眼晴
都不大却都阳光外在，九零后的他们，会不会
给偶像做出新时代的定义？

白岩松：2016，中国体育要突破也要颜值

第31届夏季奥林匹克运
动会，又称 2016年里约热内
卢奥运会，将于2016年8月5
日-21日在巴西的里约热内
卢举行。里约热内卢将成为
奥运史上首个主办奥运会的
南美洲城市，同时也是首个
主办奥运会的葡萄牙语城
市；此外，这次夏季奥运会也
是继2014年世界杯后又一巴
西体育盛事。主色调为黄色
的里约奥运吉祥物代表了巴
西的动物，其中有猫的灵性，猴子的敏捷以及鸟儿的优雅。主色调为蓝色
的里约残奥吉祥物的设计灵感来自于巴西热带雨林的植物，它头顶上长满
了代表巴西的绿色和黄色树叶，光合作用可以让树叶不断生长，克服各种
阻碍，最终将养分撒向人间。

里约热内卢在2007年初举办泛美运动会时，曾正式向国际奥委会递
交专门信函申请申办2016年夏季奥运会。这是里约热内卢继2004年和
2012年两次申办奥运会失败之后，第三次提出申办奥运会。最终确认七
座城市申办 2016年奥运会的其他城市还有：巴库(阿塞拜疆）、芝加哥(美
国）、多哈(卡塔尔)、马德里(西班牙)、布拉格(捷克)、和东京(日本)。

在最后 4个候选城市中，里约热内卢奥运会整个开支预算是 139.2亿美元，其中 72%
需要用于基础设施建设，包括改造机场和地铁。这些投资中的大部分将由联邦政府、州政
府和市政府承担。里约热内卢将建设33个体育场馆，其中10个场馆是现存的，不需要改
造。有8个体育场馆需要进行改造，新建9个永久性的体育场馆和6个临时体育场馆。

最终在 2009 年 10 月 3 日凌晨，经过三轮投票，巴西的里约热内卢击败马德里、东
京、芝加哥，最终获得主办权，巴西成为了第一个举办奥运会的南美洲国家。

里约热内卢奥运会的运动员村将由32栋12层的公寓组成，拥有17700个床位，距竞赛场馆
只有10分钟的路程。

里约奥运会体育场馆距市中心的伊帕内玛和科巴卡纳旅馆区大约35公里，修建体育
场馆至市中心的交通运输线是里约热内卢主办奥运会的最大挑战之一。里约将建设一条
70公里的双向公共汽车专用线，将 300公里长的交通线路改造成为奥运会专用通道，另
外，还要修建一条环城公路以及扩建地铁线路和机场等。面对的问题和忧患固然存在，但
巴西为了奥林匹克运动会的顺利开展将做出不懈努力。

2014，里约见证了世界杯冠军德国的加冕；2016，这方激情洋溢的热土即将见证的是
一个个奥运金牌的诞生。世界的焦点再一次聚集在这桑巴的国度，让我们一起期待奥运
之花在南美大陆上的绽放。
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每支球队都需要在一个赛季有自己
的目标。对于拜仁慕尼黑来说，标准是相
当的高。然而，“夺取所有锦标”似乎有些
不那么现实。每一年都应该有一些特别
重要的成就或者某些奖杯的意义远远大
于其他。当前，领先第二名 8 分，拜仁可
以毫不费力地赢得德甲冠军。但在 2016
年,他们应该明智地将重心放到一些其他
锦标上。

德国杯
许多球迷和评论人士都承认瓜迪奥

拉已经彻底统治了德国国内战场。至少
在德甲联赛是这样的，但是在德国杯上，
佩普还有待改进。

上赛季，拜仁在德国杯半决赛被淘汰。
虽然，拜仁是输在了点球上，但是在1/4决赛
上，他们却也是在120分钟与对手打平而依
靠点球晋级。显然，“运气”不是借口。

甚至在拜仁赢得德国杯的2013-14赛
季决赛，也仅仅因为“大黄蜂”多特蒙德的一个
门线球被有争议地被吹不进而幸运进入了加
时赛。如果门线技术在那时已经应用的话，
结果将大不一样。另外，虽然拜仁在10月份
的德国杯第二轮中3-1战胜了卫冕冠军沃尔
夫斯堡，但最近对阵达姆斯塔特的区区1-0
小胜，还是暗示着德国杯征程的艰难。

拜仁将不得不应对棘手的对手，因为多
特蒙德和勒沃库森也同样进入了8强。拜仁
可能最终夺杯成功，但过程不会那么容易。

德国超级杯
也许，德国超级杯也就是一个意义有限的季前热身，但

却是一个拜仁多年未能染指的锦标，也是他们在2016年会很
渴望拿到的一个。

拜仁上次捧杯已经是2012年的事了，那也是拜仁“三冠
王”赛季的首场比赛。那次夺冠意义重大，因为他们刚刚经历
了一个令人沮丧的“三亚王”赛季。

拜仁上次超级杯夺冠就像是他们赢得了欧冠
一样，而不像是一个不太重要的季前热身。实际上，
那次夺冠的确比人们能想象的更重要：奖杯激励了
球队向着“三冠王”迈进。

欧冠决赛
别弄错了：是欧冠决赛，不是夺取欧冠。纵观拜仁

历史，也只有五次欧冠夺冠纪录，这样看来夺冠的标准
也太过苛刻。然而，同时也有另一种选择——闯进欧
冠决赛。拜仁历史上闯进决赛的次数要远多于夺冠的
次数。在瓜迪奥拉拾起教鞭的2013年，拜仁阵中主力
球员都正值当打之年。因此在佩普的三年任期内，人
们期待拜仁至少进欧冠决赛一次也是非常合理的。对
于瓜迪奥拉来说，虽然有很大难度，但欧冠冠军将是他离
开的最好礼物。至于闯进决赛嘛，应该也是一个可以
接受的结果，至少应该是拜仁2016的目标。
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什么是健步走？
健步走的姿势是在自然行走的基础上，躯干

伸直，收腹挺胸抬头，随走步速度的加快，肘关节
自然弯曲，以肩关节为轴自然前后摆臂，同时膝盖
朝前，脚跟先着地，过度到前脚掌，然后推离地
面。通俗地讲，就是介于散步和竞走之间的一种
健身运动。

健步走有哪些健身作用？
1.能增强心脏功能，使心脏慢而有力。定时

坚持健步走，会消除心脏缺血性症状或降低血压。
2.能增强血管弹性，减少血管破裂的可能

性。
3.能增强肌肉力量，强健腿足、筋骨，并能使

关节灵活，促进人体血液循环和新陈代谢。

4.可以增强消化腺的分泌功能，促
进胃肠有规律的蠕动，增加食欲，对
于防治高血压、糖尿病、肥胖症、习惯
性便秘等症都有良好的作用。减少
人体腹部脂肪的积聚，保持人体的形
体美。
5.在户外新鲜空气中步行，大脑思

维活动变得清晰、灵活，可有效消除脑力疲劳，提
高学习和工作效率,缓解神经肌肉紧张。

每天健步走的时间多长合适？
通常认为每天坚持 30—60 分钟，约 3—5

公里，5 千到 8 千步，若一次坚持不下来，视身
体情况分多次进行。通过 3—6 个月的健步走
锻炼、身体运动能力很好的健走者，争取达到
每天 1 小时 1 万步。每周至少 4—5 次，持之以
恒。总之，要根据年龄和体质状况选择适宜的
运动量，即适宜的健步走速度和持续时间。注
意鞋要舒适合脚，柔软有弹性，以免在长时间
快步走时对脚部造成伤害。步幅不要太大，不
然会引起小腿和臀部肌肉酸痛，导致不必要的
损伤。

体育保健

——健步走

足球比赛中，对于越位的判罚总是容易引起争议。越位规则
是现代足球规则中重要的组成部分，而越位自诞生以来，也经历了
多次修改，越位规则的出现，也使得足球战术发生了哲学性的转
变。随着足球运动的发展，造越位与反越位已经作为一种技战术
越来越广泛的出现在比赛中，那么，究竟何为越位？

1.凡进攻队员较球更接近于对方球门线者，即为处于越位位
置。下列情况除外：

a.该队员在本方半场内。
b.至少有对方队员两人比该队员更接近于对方的球门线。
2.当队员踢或触及球的一瞬间，同队队员处于越位位置时，裁

判员认为该队员有下列行为， 则应判为越位：
a.在干扰比赛或干扰对方；
b.企图从越位位置获得利益。
3.下列情况，队员不应被判为越位：
a.队员仅仅处在越位位置；
b.队员直接接得球门球、角球或界外掷球。
4.队员被判罚越位，裁判员应判由对方队员在越位地点踢间

接任意球。如果该队员在对方球门区内越位，那么这个任意球可

以在越位时所
在球门区内任
何地点执行。

5.国际理
事会关于越位
决议：

a.判断越
位，是以同队
队 员 将 球 传
给 他 的 一 刹
那，而不是他接球时。如队员处在非越位位置，同队队员向
他传球或踢出任意球时，该队员在球飞行时跑到前方也不构
成越位。

b.如果进攻队员平行于对方倒数第二个防守队员或平行于对
方最后两名以上（含两名）防守队员，那么该进攻队员不越位。

当然越位 or 不越位主要取决于边裁犀利的眼睛和准确的判
断，但人总是难免犯错误，所以误判、漏判越位都会成为比赛争论
的焦点，也成为比赛中不可或缺的一部分。

体育百科：

足球比赛中，“越位”是一种怎样的体验

“爆竹声中一岁除，春风送
暖入屠苏。”在新的一年里，祝
愿大家：阳光暖照，风景美妙，
愿轻松和你紧相抱;纵情欢笑，
烦恼丢掉，愿快乐在你身边绕;
睡个懒觉，疲倦甩掉，愿悠闲与
你共奔跑……同时也希望大家
多多关注体坛赛事，积极参加
体育运动。我们欢迎您来信至
915816240@qq.com 发表个人
意见或建议。我们将尽最大努
力把专栏做得更好。最后祝愿
全校师生身体壮壮的，学习棒
棒哒，奔跑吧，西中人！
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