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跑步，是一种自我挑战。
“第一名，李佳宇，16分 27秒；第二

名，方书亮，17 分……”东湖绿道旁，随
着裁判员宣布最终的成绩，官兵围在一
起欢呼雀跃。寒冬时节，湖北省军区机
关以“跑步的姿态”告别 2019年，跑向崭
新的 2020年。

在东湖绿道进行长跑训练，是湖北省
军区机关全体干部在2019年全新的训练
课目。东湖位于武汉市中心城区，是中国
水域面积最为广阔的城中湖之一，碧波万
顷，青山环绕，岛渚星罗，楚风浓郁，是著
名的游览观光胜地。近年来，武汉市建设
了一条101.98公里长的东湖绿道，环抱33
平方公里的东湖水域。这个天然的场地
既成了市民户外活动的场所，也成了武汉
第七届世界军人运动会马拉松比赛场地。

2019年，湖北省军区机关以迎接武
汉第七届世界军人运动会为契机，以军事

训练大纲为依据，大力开展群众性体育活
动。2019年年初，他们结合实际制订年
度军事训练计划，将群众性体育活动融入
省军区机关军事训练之中，通过开展秀肌
肉、比体型，练速度、比耐力等形式活泼、
趣味多样的体能比武竞赛活动，在欢快的
竞赛活动中激发官兵军事训练热情，淬炼
过硬本领。此外，为强健体魄、增强官兵
身体素质，他们还将长跑耐力训练作为机
关干部体能训练重点，每周定期组织到武
汉东湖绿道开展长跑训练，在相互比拼中
提高训练成绩，强化身体素质。

武汉军运会落幕了，但军人追求卓
越、敢于超越的精神之火依然在这里熊
熊燃烧。沿着武汉军运会马拉松的赛
道，湖北省军区机关的官兵正以赛促训、
以赛练兵，全力开展群众性体育比赛和
实战化练兵活动，从严从难砺精兵，强身
健体谋打赢。

跑向 2020
■田国松 朱 勇

经历将近 50天的等待，中国男足终
于在 2020年的新年伊始找到里皮的继
任者。没有意外，正是李铁。

2019年 12月，李铁曾以代理主帅的
身份率领国足选拔队赴韩国参加东亚
杯。虽然一胜两负的成绩谈不上惊艳，
但自东亚杯结束之后，有关李铁将出任
国足主帅的消息就不绝于耳。在去年12
月 26日，李铁、李霄鹏以及王宝山三位
在中超联赛中表现突出的教练成为了中
国男足主帅的最终候选人，并接受了足
协的面试，最终李铁脱颖而出，成为国足
新任主帅，并将率队出战今年的 2022年
世界杯预选赛亚洲区40强赛。

事实上，李铁担任国足主帅绝非偶
然。

由于里皮的突然辞职，国足需要在
短时间内找到一位能够凝聚球队战斗
力、统一思想的主教练，而国内教练有
与生俱来的奉献精神和使命感，在对球
员细微的心理变化和情绪变化的把握
方面也有绝对的优势。

纵观李铁的足球生涯，青少年留学
巴西，20岁入选国家队，参加过韩日世
界杯，也有过在英超踢球的经历。退役
后，李铁在广州恒大担任里皮的助理教
练，还曾以佩兰助手的身份征战过澳大
利亚亚洲杯。2015 年夏天自立门户的
李铁先后执教过河北华夏幸福、武汉卓
尔两家俱乐部，并且两次率队冲超。上
赛季率领以 2018年中甲联赛球员为班
底的“升班马”武汉卓尔俱乐部，获得中
超联赛第六名。带队征战东亚杯时，李
铁在球队集训时间非常短、世界杯预选
赛的绝大部分国足队员都没入选的不
利情况下，也给球队带来了一些新的变
化。可以说，李铁的执教能力已经得到
了中国足协的认可。

如今，李铁的新一任国足教练团队
已经基本组建完毕。李铁在武汉卓尔
的搭档将悉数上调国家队，现任中国足

协技术总监克里斯将出任技术顾问。
同时，中国足协还会在国内外寻找专业
的体能教练和技术分析师，在人员上尽
可能丰富李铁的教练团队。

我们必须要清楚，从2002年至今，中
国男足冲击世界杯都没有成功，主教练
并非是最大的症结所在。并不是任命一
个大牌教练，国家队就能够成功，这一点
在足球发达国家和地区已经被无数次验
证过了，足球运动绝对不应该把所有的
希望都押在一位主教练身上。

如果每次国家队集训备战，都只能
靠主教练将风格迥异的队员们强行组
合，那么效果自然难以让人满意。只有
国足、国奥、国青、国少等各级球队，从
教练员体系组成架构、评估体系、球员
的选拔机制到技战术风格都实现统一，
才能在正式比赛时更好地贯彻主教练
的战术思想。作为新一任国家队主教

练，李铁更重要的职责是为中国足球找
到未来发展的方向。

当然，李铁上任后也面临着很多挑
战。

留给李铁的准备时间并不充裕，两
个多月后40强赛就将重燃战火。在这两
个多月的时间里，李铁不仅需要快速熟悉
球队，为每名球员找出最为合适的位置。
更重要的是，他需要给这支再也禁不起失
败的队伍注入信心和战斗力，让每名球员
在球场上都拥有必胜的信念。

中国男足帅位频繁更迭，想要长期
执掌国足教鞭并不是一件容易事。在
这个过程中，来自四面八方的质疑声足
以将帅位之上的人淹没，强如里皮亦难
堪其重负，卡纳瓦罗更是仅仅两场比赛
便草草收场。对于李铁来说，对抗舆论
的压力，也是他正式成为国家队主教练
之后的一堂必修课。

新年新气象，新的国家队也要打出
新的气质。足协也希望李铁在未来把他
的激情和求胜欲望注入到这支新的国家
队中，球迷也希望李铁能够带领这支全新
的中国男足将剩下的四场40强赛打好。

从赛程来看，国足相对有利。3月分
别对阵马尔代夫队和关岛队，首回合交
手，中国队均是大比分赢球。次回合两
个对手对国足也没有太大的威胁，而这
正是李铁进一步熟悉和了解球员的好时
机。关键战则是 6月份对阵菲律宾队和
叙利亚队的比赛。这两场比赛堪称国足
的生死大战。赢球则有希望晋级 12强
赛，输球则提前告别2022年世界杯。

对于李铁来说，国足主教练究竟是
一个“铁饭碗”还是一顶“铁锅”，还需要
他用带队的成绩来证明。

上图：中国国家男足主教练李铁在

比赛中指挥队伍。 新华社发

1月2日，中国足协官方宣布国足新任主教练—

中国男足进入“铁”时代
■秋 锦 本报记者 马 晶

北风劲吹，还夹杂着微微细雨，冬天
的南方显得格外湿冷。

在武警江西总队某部体能训练场上
又传来阵阵嘶吼声。战士们都知道，这
是副支队长蔡永丽在进行单杠训练。

高位引体向上、前水平、人体旗
帜……一个个高难度的动作成为了训练
场上一道亮丽风景。蔡永丽透过体能训
练服隐约可见的肌肉轮廓，让战士们都
敬佩不已。

谁也没有与生俱来的好身材。初入
军营，蔡永丽在同期的新兵中身材算是
干瘦的。一次偶然机会，他在老兵的带
领下接触到健身，很快就爱上了这种锻
炼方式，并一直坚持到现在。

日复一日的高强度训练，给蔡永丽带
来了实实在在的改变。他不再是那个弱
不禁风的样子，身上的肌肉轮廓逐渐显现
了出来，心理上也越来越自信。不过说起
健身这件事，让他印象最深的，还是那年
参加江西省第六届健身锦标赛。

那时的蔡永丽开始系统健身仅仅两
年时间，作为唯一一名来自部队的非专
业健美选手，他报名参加了男子 70公斤
级的比赛。但是距离比赛开始还剩 20
天，蔡永丽却意外遇到了自己健身的瓶
颈期，体重保持在 77公斤，距离自己报
名的70公斤组还有 7公斤的差距。

如何用20天的时间快速减重7公斤，
成为了摆在蔡永丽面前的一道难题。减
重原理很简单，就是消耗量大于摄入量，
可是要在如此短的时间里减重7公斤，绝
非易事。最终，凭借着军人永不服输的劲
头，蔡永丽在比赛前成功减去了这7公斤
的体重。在比赛中，他以完美的身材和自
信的姿态获得了评委们的认可，取得了该
组别全省第三名的好成绩。

健身，塑的是体型，亦是精神。那健
硕的体型背后，是一个个哑铃片的叠加；清
晰的轮廓线条背后，是一次次肌纤维的断
裂和修复。好身材的背后蕴藏着高度的自
律和不懈的坚持，是不断超越自我的追求。

塑体型，亦塑精神
■张晶晶 张文斐
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