
足球爱好者 在家也能练

爱踢球的青少年们，这段时间在
家是不是憋坏了？别心急，虽然暂时
不能在绿茵场上驰骋了，但只要想办
法，在家里一样可以练练球。近日，
前国脚、国安名将周宁就专门就这段
特殊时期，青少年及成人如何在家练
球讲解了几招。

小范围可练球感

家中范围小，稍不小心皮球会撞
到各种物体，这看似坏事，但它也会
倒逼迫你尽力学会如何控制住皮球，
这是练习球感最好的办法。

最基础的球感训练方法是双足脚
内侧左右拨球。训练时要注意控球，
逐渐加快脚下频率，如此一来既能在
家训练球感，同时也能练习如何提高
触球频率。其次是左右脚练习脚底拉
球，可在客厅放一个障碍物，以V字形
的线路进行拉球和推球。注意在此过
程中，不可碰倒障碍物。

在进行这两项球感训练时，周宁
提醒玩球者一定要抬头，养成观察四
周的习惯。因为在球场上，一味低头
带球，不观察、不传球是很多业余足
球爱好者的通病。

做些力量训练

基础力量也是评价足球爱好者水

平的重要标准。无论是射门还是对
抗，力量足都能体现出个人实力。力
量练习特别适宜在家中进行。首先可
以练习蹲起。此举重点锻炼下肢力
量，快速蹲起能够锻炼爆发力，缓慢
蹲起能练肌肉耐力。其次可以练习弓
步行进和爆发垂直起跳。提踵 （即踮
脚） 可充分锻炼跟腱处的肌肉及小腿
肌肉，保护我们赖以运动的跟腱。

肌肉力量的提升对人体关节的保
护至关重要。周宁提醒说，力量训练
必须要保证强度和次数，事先做好计
划。力量训练结束后的拉伸要充分，
否则乳酸堆积容易造成全身酸痛，它
会影响训练的持续性。

还可锻炼体能

体能是保证踢球时持续稳定做好
技术动作的基础。平时足球爱好者常
会出现比赛后期跑不动及动作变形的
情况，这都是体能不足的表现。大家
可以利用这段居家时间，把各自体能
的极限值提升一下。如果家里有跑步
机，强度较大的跑步训练可充分锻炼
体能。其次，可以进行强度较大的登
山跑、高抬腿等运动，训练间歇再辅
以慢跑等有氧运动。周宁强调体能训
练也需要保证一定强度和次数，但每
个人的情况不同，训练要在自己能力

范围内制订合理计划。
训练计划的制订并不难，难在坚

持。周宁说：“在家训练，家人之间能
够相互鼓励，尤其孩子一旦累了就比
较抗拒，这时如果有了爸爸妈妈的鼓
励，会有助于孩子完成训练计划。家
人之间的相互监督与鼓励，也能保障
我们达到训练效果，同时对意志品质
的培养也是一个好方法。”

据《北京日报》
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宅在家的这段时间，发现朋
友圈有两个话题，一是疫情进
展，另一个是各种宅在家的姿
势。这种全民“坐月子”的体
会，对于所有人来说都是第一
次，希望也是最后一次。

鲁迅说，人的悲喜并不相
通。这一次，人们的悲喜相通
了。

我们为赶赴一线的医护战士
感动，也为不幸被病毒击倒的人
们落泪。甚至会想起往日面目可
憎、今天愁得秃头的老板来，突
然感到老板也着实不易。

如果当下的你身体健康、财
务稳定，亲人安好，那么，真的
要感恩。原来“岁月静好、现世
安稳”这八个字如此沉甸甸。

这一次宅在家，也给我们一
个难得的机会来审视自身，也审
视我们的家。

有人在家无聊到发毛，也有
人在家里自得其乐。网上出了各
种攻略，教你在家里怎么找乐
子，怎么锻炼身体……在网络无
界限的年代，一个小家可以突破
物理空间，可以足不出户也知天
下事。然而，到最后，安抚人心
的还是家的情感空间：它是否让
你拥有安全感，让你拥有幸福

感，让你宅在家的这段日子里，
仍然过得活色生香。

有些朋友说，家的每一个角
落都用消毒水擦了好几遍，从没
有这么干净过。

有朋友把闲置多年的面包
机、面条机各种“鸡肋”小电器
拿出来，研究起厨艺来。

有些朋友把家的布置倒腾了
几个来回，给熊孩子腾出了一块
可以翻筋斗的活动空间。

还有朋友用旧棉衣给狗主
子、猫主子做了一个可爱的窝。
有朋友用了很奢侈的一整天，和
孩子待在一起读绘本。

更多的人，突然发现自己从
未如此热爱过生活。

平凡充斥着生活的角角落
落，家就是最平凡的场景，我们
常常忽略它。而在此时此刻，我
们在这里，和孤独相对，和焦虑
相处。

静好的家，似乎在告诉我
们，你要试着多爱一些人，你要
试着多等一些岁月，你要学会和
你的孤独、你的拧巴、你的固
执，以及你的懦弱和不完美好好
相处。一个人只有和自己相处好
了，才能更好地拥抱这个世界。

据《羊城晚报》

宅在家 学会和自己相处

横向：
1.三国时期蜀汉名将，传说曾“呵

断当阳桥”。2.中国一部富于神话传说
的最古老的奇书，《大禹治水》《精卫填
海》均出于此书。3.中国佛教第一座官
办寺院。4.一种体积小，音准好的键盘
式吹奏乐器。5.太阳系八大行星中距离
太阳最远的行星。6.中国第一个称皇帝
的君主。7.成语，比喻刚学会的东西马
上就去卖弄。8.位于江苏省扬州市的古
渡口。9.中国古代神话传说中有九个头
的神兽。10.对宴会、聚会的一种称
呼。11.帮助盲人基本生活起居的工作
犬。12.第一代核武器。13.十二时辰的
第一个时辰。

纵向：
一、2022年北京冬奥会协办城市。

二、正在预备犯罪，实行犯罪，或犯罪
后即时被发现的犯罪嫌疑人。三、希腊
半岛东部一个蓝色系海洋，地中海的一
部分。四、陕西省地名，三国时诸葛亮
病逝之地。五、俗语，比喻自己夸自
己。六、演化到末期的恒星，体积小，
亮度低，呈白色。七、射程大于八千公
里的远程弹道式导弹。八、出自白居易
诗《大林寺桃花》，上句为“人间四月
芳菲尽”。九、对自己儿子的谦称。
十、资本主义在生产过程中周期性爆发
的生产过剩的危机。十一、一种现代绘
画风格，色彩浓重，笔法粗放，代表画
家为马蒂斯。十二、地球大气层靠近地
面的一层。 据《北京晚报》

你博学吗？来试一试

填填数独

数独是源自 18 世纪瑞士的一种数
学游戏。数独盘面有九个宫，每一宫又
分为九个小格，所以又称“九宫格”。

根据 9×9 盘面上的已知数字，推
理出所有剩余空格的数字，并满足每一
行、每一列、每一个粗线宫（3×3）内
的数字均含1~9。 晚综

□紫玉米
疫情防控宣传让大家少出门。

老公提议在网上订点水果。我订了
一箱橙子，一箱苹果，女儿要求加
一箱乌龙茶。昨天下午到货了，快
递员给我打电话，说小区不让进大
门，只能去小区外面取。

我让老公去取，可他刚去了趟
医院取他的降压药，现在已经把他
去医院穿的羽绒服、外裤全洗了。

我只好叫女儿跟我一起去。女儿叹
了口气说：“又得多用一个口罩。”
我一想，对呀！为了省一个口罩，
我一个人武装好防护装备到小区东
门。搬起两箱水果，我让快递员把
那箱饮料放在上面。他诧异地说：

“能行吗？”行！太行了。接着，我
以一己之力，一气呵成，一鼓作气
从小区大门走到家门口。疫情还能
成就女汉子！

女
汉
子


