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5版体育周刊体育周刊
十四运会和第八届特奥会宝鸡执委会召开筹备工作推进会要求:

倾力打造智慧安全场馆
本报讯 近日，十四运会和

第八届特奥会宝鸡执委会组织

召开筹备工作推进会。会议要

求全力做好筹备工作，倾力打

造智慧、安全场馆，把我市筹办

的赛事办出特色、办出水平、办

出影响。

会议通报了筹备工作进展

情况并安排下一步筹备重点工

作。会议指出，十四运会和残特

奥会受到全国人民的普遍关注，

所有参与筹备工作的单位和人

员要进一步提高政治站位，不断

增强工作使命感、紧迫感，以只

争朝夕、真抓实干的工作作风和

精神状态，全力做好筹备工作。

通过举市一致的努力，把我市筹

办的赛事办出特色、办出水平、

办出影响。

会议要求，抓好场馆设施的

整改提升，加快无障碍设施建设

改造，倾力打造智慧、安全场馆，

持续推进环境综合整治，积极营

造浓厚社会氛围，全面提升竞赛

组织水平，不断强化备战训练，

继续抓好廉政风险防控，确保高

质量完成各项任务。

会上，场馆建设部、特奥工

作部、财务部、审计监察部、信

息技术部等市执委会各相关工

作部室负责同志作了工作汇报

发言。

本报记者 巨侃

本报讯 日前，宝鸡市体育运

动学校召开 2020-2021 年冬训动

员大会，会上作了冬训部署，市体

育局相关领导宣布 2020-2021 年

冬训开始。

本次冬训为期 100 多天，冬

训效果将关系到我市参加 2021 年

十七届省运会资格赛的成绩。宝鸡

体校负责人在动员大会上要求，教

练员要以此次冬训为起点，看清形

势，把握大局，带领运动员向各项

目冠军和省运会资格赛目标发起

冲刺，努力实现学校发展的新突

破。运动员要贯彻“从难、从严、从

实战出发，大运动量训练”的训练

方针，把握冬训这一重要时机，善

于总结经验，力争实现训练量、训

练强度和训练密度的有机结合，最

大限度地提高训练成绩。

宝鸡体校 400 余名教练员和

运动员参加了动员大会，教练员、

运动员代表分别作了表态发言。动

员大会结束后，各竞技项目冬训工

作随即展开。    （巨侃 崔梦麟）

陕超联赛第 9 轮 ：

宝鸡轩苑队
大胜渭南华鑫国际队
11 月 28 日，在陕西省群

众足球超级联赛第 9 轮的一场
较量中，宝鸡轩苑集团队在眉
县文体中心体育场以 10:1 的
大比分战胜渭南华鑫国际队。
至此，陕超联赛半程战罢，宝
鸡轩苑集团队以 6 胜 1 平 2 负

的战绩位列积分榜第三位。
( 巨侃 刘为深 )

大哥李明绪
和他的3万驴友

毛海峰

“受新冠肺炎疫情的影

响，今年国庆节期间的户外活

动全是小型活动，这几天我手

机里的一个个户外活动群活

跃得很。”宝鸡市户外运动协

会会长李明绪对记者说。

今年 66 岁的李明绪从

1986 年开始就当驴友，属于

全国最早一批户外玩家。“当

时我们经常在野外活动，爬山

多，被人笑称为‘地质队’。后

来加入的人越来越多，现在宝

鸡市已有 3 万多名户外运动

爱好者，都被称为驴友。”

为使驴友们的户外活动

更方便，2006 年，宝鸡市户

外运动协会成立，目前下设

110 多个俱乐部。“这些俱乐

部都由志同道合的人组合在

一起，他们都有微信群，我被

大家推为会长，加入了很多户

外微信群。”

李明绪说起这些驴友如

数家珍。“我们 3 万多驴友，约

65% 是女同志，年龄从 20 岁

到 70 岁，其中五六十岁的人

最多。职业有产业工人、个体

工商户、教师、公务员等，大学

生比较少。多数驴友每年户外

活动 20 多次，每次费用 100

多元。”

“驴友的活动费用都是

‘永远的AA 制’，这是户外运

动生命力强的原因。”李明绪

对记者说，“驴友组团户外活

动，我们一直坚持‘三不问’原

则 ：不问年龄、不问家庭、不

问单位。年长的称为大哥或大

姐，或称网名，我就一直被人

叫大哥。”

户外运动玩的是团队精

神，这需要经过专门的培训，

其中重要的一项是安全培训。

“我们协会主要靠三个方式进

行 ：一是由‘老驴带新驴’，新

进来的户外玩家，由一名‘老’

人带着玩 ；二是请专业人士

对各俱乐部的骨干进行培训；

三是与保险公司合作，为每位

驴友户外活动办保险，出 1 元

钱可保 4000 元意外伤害险。

这些方式很有效，这么多年

来，我们还没有发生重大安全

问题。”

组织起来的驴友们活动

能量很大。宝鸡市户外运动协

会不仅组织当地的驴友到宝

鸡市外活动，还与全国各地驴

友交流，举办活动。“有一次我

们在宝鸡关山草原举办活动，

一下子来了 1 万多人，不少东

南沿海的驴友也赶来参加，这

当中，协会的组织协调能力特

别重要。”

“驴友们通过户外活动

获取快乐。”李明绪说，“作为

协会会长，我这个大哥就是

要为他们做好服务。协会针

对不同的天气、不同的活动，

会尽量给驴友们提供服务信

息。每到大节，我都很忙碌，

但看到驴友们在户外安全、

快乐地活动，我很满足。”

（据新华社） 

球王一路走好
——宝鸡球迷热议马拉多纳

本报记者 巨侃

11 月 29 日，2020 年

“友泰杯”宝鸡足球联盟联赛

在高新足球场进行最后一轮

收官之战，在宝鸡狼魂战队

对阵宝鸡恒星二队的比赛中

场，宝鸡市球迷协会、宝鸡狼

魂战队、宝鸡足球联盟等球

迷组织举行了一个小型纪念

仪式，球场上打出“球王——

马拉多纳一路走好！”的横

幅向猝然离世的球王致敬，

球迷组织代表宣读了一份追

念老马的致辞，并和所有队

员一起喊出“马拉多纳一路

走好，宝鸡加油”，表达广大

足球爱好者对球王的怀念，

同时希望宝鸡足球的明天越

来越好。

2020 年“友泰杯”宝鸡

足球联盟联赛，是由球迷组

织发起的民间业余性质的足

球比赛。队员、裁判员和教练

员虽然来自各行各业，但热

爱足球这项运动让大家走到

了一起。在广大球迷心中，马

拉多纳就是足球的象征，对

老马的突然辞世，大家感到

震惊和惋惜，一些球迷向记

者谈了自己心目中的老马。

60 后球迷钟德庆担任

这场比赛裁判员，他说，他从

1986 年开始看世界杯，印象

最深的就是马拉多纳的“上

帝之手”。“那时我们踢球时

都愿意穿 10 号球衣。马拉多

纳身上最突出的品质就是上

进心和爱国精神……”

70 后球迷辛健虎和王

伟，都是我市一家青训俱乐

部的足球教练，两人都是从

1990 年开始看世界杯，印象

中那时的老马开始走下坡

路了。他们说，马拉多纳出

身贫民家庭，通过踢球改变

了人生，他的成功之路很励

志，是满满的正能量，值得

现在的孩子学习。宝鸡现有

10 家青训俱乐部，来他们俱

乐部训练的孩子年龄都在

10 岁以内，参加长训的孩子

有 120 人。希望社会各界多

关注宝鸡少儿足球的发展，

有志之士能尽自己的力量，

为孩子们搭建更好的平台。

王新辉是一名 80 后资

深足球爱好者，他说 ：“球场

内，老马球踢得好 ；球场外，

老马性格鲜明，敢爱敢恨。除

了高超球技，老马的性格魅

力也很受中国球迷的喜欢。

他不服输、勇敢向前的意志

品质值得我们学习！”

“一个小个子球踢得这

么好，是我们的榜样！”

宝鸡市球迷协会副会长

景朝阳是这次纪念活动的组

织者，作为一名老马的铁杆

球迷，他收藏有介绍 1986 年

墨西哥世界杯参赛队的《新

体育》杂志和一身阿根廷国

家队蓝白球衣。他最早现场

看的足球赛是 1985 年在宝

鸡老体育场举行的全国足球

乙级联赛（宝鸡赛区）。最早

看世界杯比赛转播是 1986

年看墨西哥世界杯的转播，

观众席上排山倒海般的人

浪，让他印象深刻。谈起宝鸡

这几年如火如荼开展的校

园足球和社会足球，他说，他

小时候宝鸡哪有这么多足球

场，现在从市区到蔡家坡的

渭河画廊，一路都有。他希望

有实力的企业家投入民间联

赛中，扶持社会足球进一步

发展；希望有更多的青少年

投入足球运动中，像马拉多

纳一样为国争光。

73 74 站姿蹲推跳 75 侧支撑前推
动作功能：锻炼腰腹部肌肉
动作要领：弹力带固定于

体侧，高于头部；双手合十紧握

弹力带，置于右肩斜前上方；躯

干挺直，向左转体，双手直臂向

左斜下方拉；回位还原。
动作训练：每侧 8 ～ 12

次，左右交替为一组，组间间

歇 30 ～ 90 秒。
注意事项：躯干转动带

动双手下拉，重心在两脚间

随躯干转动转移。

动作功能：锻炼上下肢肌肉
动作要领：弹力带固定于

体后地面 ；半蹲，双脚与肩同

宽，双手紧握弹力带于肩膀两

侧 ；腿部发力向上跳起，同时手

臂伸直向上推拉。
动作训练：每 组 8 ～ 12

次，重复 2 ～ 3 组，组间间歇

30 ～ 90 秒。
注意事项：避免身体过于

向前跳跃。

(未完待续）（本报记者巨侃根据《全民科学健身100招（一）》整理）

全民科学健身——

弹力带锻炼法
（上接 9 月 15 日《宝鸡日报》第七版）

下拉

动作功能 ：锻炼肩胸部肌

肉、提高身体稳定性
动作要领：弹力带固定于体

后地面；侧支撑，右臂屈肘撑地，

身体呈一条直线，左手紧握弹力

带于胸旁；手臂伸直向前推。
动作训练 ：每侧 8 ～ 12

次，左 右 交 替 为 一 组，重 复

2～3组，组间间歇30～ 90秒。
注意事项：保持身体稳定。

宝鸡体校冬训拉开帷幕

竞走运动员进行冬训


