
■陈艾森参加中国跳水队队内测试 。
新华社发

■C 罗表示在下赛季他有信心找回巅峰状态。 新华社资料图
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新快报讯 意甲已经进入短暂的休
战期。 日前，尤文图斯球星 C 罗在一次
采访中谈到退役的话题。 C 罗表示，会
根据身体情况决定何时离开球场。

不久，C 罗在与桑普多利亚的比赛
中打入一粒惊为天人的进球， 他在比赛
中高高跃起头球破门， 这粒进球也展示
了 C 罗爆炸的滞空能力以及弹跳力。 即
将 35岁的 C罗是如何保持身体状态？葡
萄牙球星表示：“照顾好自己的身体，这就
是我的生活方式。 必须要做出牺牲，我
70%的生活都献给了足球。 要了解自己的
身体，要关注饮食、康复、状态……并不
是所有球员都愿意这样做， 但要保持高
水平，就必须始终高标准要求自己。 ”

退役也成为他不可避免的话题，C

罗说：“我从未遇到过如此糟糕的赛季，
但我一直做好面对挑战的准备。但是当
我的身体无法应对场上的情况时，无法
再做出正确的反应时， 那我就会退役。
以前很多球员在三十多岁就会退役，现
在你可以看到不少人踢到 40 岁。 ”

同时 ，C 罗也展望了自己退役后
的计划，“在足球之后，还有生活。 再赢
一两次欧冠冠军不会让我感觉幸福 ，
但我当然想再赢。 与此同时，我在为新
的生活做准备，我想要其他的东西：提
高我的英语 ， 参演一部好莱坞影片
……为了实现这一切， 你得走出你的
舒适区，学得更多，挑战自己 ，做自己
喜欢的事。 当然了，围在你身边的得是
聪明人。 ”

C 罗还谈到了大儿子 “迷你罗”的
心愿：“他对我说过好几次，‘爸爸，你再
坚持几年，到时候我想跟你一起踢。 ’要
做到这一点很难，但我得享受一切。 我
还可以再踢几年。可事实是我赢得的冠
军并非偶然夺得。 太过谦逊就是自负。
在英超、西甲和意甲，数字不骗人。如果
去其他联赛，我也会赢，不管是阿拉伯
联赛，还是中超联赛。如果你是冠军，你
总是会赢。”“迷你罗”于 2010 年 6 月 17
日出生，今年已经 9 岁了，目前在尤文
图斯俱乐部少年队踢球。

对于 2020 年 ，C 罗也做了展望 。
“我希望 2020 年是非常好的一年，就像
最近这几年一样……我相信明年会是
伟大的一年。 ”

据新华社电 陈艾森用为期两天的
测验来告别 2019 年。 在领队周继红看
来，测验的整体表现令人满意，凸显了
加强体能训练的效果。

周继红介绍，2019 年的冬训从 10
月初启动， 每周用三个半天训练体能，
再加上三个全天训练， 此外还有早操、
每一天的水上专项训练后，都有专项能
力的训练，体能训练占据了很大的训练

比重，效果明显，队员们大都在测验中
表现出很好的状态，超过了队伍内设的
达标分数线。

“跳板女皇”施廷懋以 395.55 分完
成 3 米板的战斗， 达标分数是 380 分，
而她给自己定的目标更“苛刻”，是 400
分。 周继红指出：“施廷懋的训练水平
和能力要比以前高很多。 前两年她很
辛苦，冬训刚开始的时候 （动作 ）都翻
不过来。 ”

北京小伙曹缘从摘取 2012 年伦敦
奥运会男子双人 10 米台冠军， 收获里
约奥运会 3 米板单人冠军，如今横跨男
子单、 双人跳板和双人跳台三个项目，
对体能负荷的要求更高。 “曹缘的项目
多、练得多，身体疲劳性强，他训练非常
努力， 只是每天都要在板台之间转换，
还需要加强专注力，而保证训练质量的
前提就是体能。 ”周继红说。

里约奥运会男子跳台双冠王陈艾
森近两年受到伤病困扰，“从头伤到了
脚”，陷入状态低谷，这个冬训最明显的
进步就是他能完成高难度动作了，脸上
也流露出了久违的轻松笑容，他说：“很
久没有跳得这么轻松了。 我看到了冬训
中自己的进步。 ”周继红点评：“陈艾森
的动作翻腾的速度很长时间没有这么
轻松过了，所以他还有点不适应，在入
水打开的时候总是想去控制。 他有从最

低谷向上爬升的苗头，但还需要进一步
提高动作的质量和精确度，同时不能放
松体能训练。 ”

体能训练的最大受益者当属 14 岁
的上海姑娘陈芋汐，她“出道即巅峰”首
次参加光州游泳世锦赛就拿下了女台
冠军，不过近 5 个月来她的身高体重都
有所上涨，却依然在测验中刷出 438.80
的高分，距离她的世锦赛夺冠分数只差
0.2 分， 而实际上测验中的所有裁判都
在拼命“压分”。

周继红表示：“女台可以说是跳出
了世界级的水平，陈芋汐比世锦赛时长
了身高，体重倒是没涨多少，但是核心
力量跟不上，入水动作就会松散，所以
我们一直在加强力量体能训练，但这要
靠每天一点一滴的积累。 ”

“转眼就要迎接 2020 年了，我很纠
结。 一方面压力大，想早点比赛，另一方
面，总希望时间再多一点，让我们有更
多的时间准备、更充分的精雕细刻。 中
国跳水队有很高的起点， 也有一个梦
想———在东京奥运会再创辉煌。 所以每
个人都争分夺秒、希望通过不断的努力
去实现它。 ”周继红说。

进入 2020 年， 中国跳水队的日程
安排很紧： 1 月 22-23 日进行奥运选
拔； 训练中度过春节；2 月底出征参加
世界系列赛以及 4 月的世界杯比赛。

中国跳水队冬训测验告别 2019
周继红：陈艾森有从最低谷向上爬升的苗头

河源万绿湖马拉松昨日开跑

全马女子前三名
都是国内选手

新快报讯 记者王敌报道 昨天上
午，时代中国·2019 河源万绿湖国际马
拉松在河源市体育馆鸣枪开跑，15000
余名选手尽览河源客家古邑的魅力。
最终， 肯尼亚选手基普鲁托以 2 小时
21 分 43 秒的成绩获得冠军。而全马的
女子前三名都是国内选手。

本次“河马”共吸引了来自中国、
肯尼亚、埃塞俄比亚、马来西亚、澳大
利亚、意大利、丹麦、加拿大、美国等 9
个国家和地区的 15801 名选手参赛。
其中，全程马拉松 2480 人、半程马拉
松 5985 人、欢乐跑 7336 人。 有意思的
是，赛事为全、半马参赛选手推出自助
选号服务，参赛选手号码由自己做主。

上午 8 时，赛事鸣枪起跑。 经过两
个多小时的激烈争夺， 来自肯尼亚的
基普鲁托以 2 小时 21 分 43 秒的成绩
获得全程马拉松男子组第一名， 中国
选手曹凤英以 2 小时 55 分 24 秒获得
全程马拉松女子组第一名。 值得一提
的是， 本次全程马拉松女子公开组前
三均被国内选手包揽。

半程马拉松方面， 中国选手赖晓
斌以 1 小时 10 分 33 秒的成绩获得半
程马拉松男子组冠军， 来自埃塞俄比
亚的选手梅库里亚以 1 小时 17 分 10
秒的成绩获得半程马拉松女子组冠军。

西汉姆联解雇
主帅佩莱格里尼

据新华社电 日前，英超西汉姆联
俱乐部宣布解雇主帅佩莱格里尼。 而
几个小时前，西汉姆联刚刚在主场 1∶2
不敌莱斯特城队，暂列英超第 17 名。

66 岁的智利名帅佩莱格里尼去年
5 月从中超河北华夏幸福卸任，随即宣
布执教西汉姆联。 上赛季他带领这支
伦敦球队位列英超第 10，本赛季 19 轮
过后只拿到 19 分，目前仅比降级区高
出 1 分。

尽管西汉姆联比降级区内的 3 支
球队都少赛一场， 但这对俱乐部高层
而言已起不到任何安慰作用。 俱乐部
联合主席沙利文在官网发布的声明中
称：“为了使俱乐部回归正轨， 实现本
赛季的目标，我们显然需要做出改变。
为了给新主帅尽可能多的时间去努力
和实现目标， 我们认为现在就必须有
所行动。 ”

佩莱格里尼曾带领曼城夺取英超
冠军， 但在西汉姆联的成绩实在有些
暗淡。 他执教期间，西汉姆联倒是两次
打破俱乐部引援支出纪录。

C 罗：踢不动就退役，计划参演电影


