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长年的积累之下，中原区
特色实验小学目前已经形成
了一套稳定成熟的青少年球
员培训体系。学校现在拥有
苗苗队、二线队、一线队三个
级别的队伍。每天下午两节
课后，球队开始训练，每周训
练5~6次。各支队伍都有专门
的教练带领，以保证因材施
教。而学校的教练员队伍也堪
称豪华：戴金海、马红、沈荣庆、
李喜玲等人都是河南足坛的名
宿，专业队的履历、丰富的实战
经验，保证了校队的训练质量，
而有着几十年教学经验的老教
练董宏伟至今还活跃在教学一
线，精心培育幼苗。

在定期校内比赛，参加省
内比赛的同时，中原区特色实
验小学还特别重视“请进来”，
邀请省外的高水平队伍前来
交流。2013 年暑假，学校成
功举办了首届全国少儿邀请
赛，来自国内的8支同年龄组
的优秀球队，齐聚校园，交流
切磋，自那以后，这项比赛也

成为该校的一项传统活动。
而前不久校友李岩的造

访，更是为学校走向国际化打
开了一扇窗。正在德国攻读博
士学位的李岩，是当地“欧中体
育发展协会”的负责人，致力于
中国和欧洲，尤其是德国足球
的交流，今年年初他们曾经帮
助河南女足成功完成了德国拉
练。利用回国度假的机会，李
岩专门回到母校，学校蓬勃发
展的足球运动，让他非常兴奋，
并表示将会充分利用自己的资
源，联系德国的同年龄组球队
前来交流访问，为母校助力。

在积极发展足球，争取为
高级别球队输送优秀后备人才
的同时，校长周永涛也更看重
足球在“育人”中的重要功能：

“我们希望校园足球的发展，让
更多学生感受到足球的积极作
用，并不是所有孩子都能走上
专业道路，但是足球可以让人
从中感受到健康快乐，还能培
养团队精神、协作能力，这会让
孩子们受益终身。”

中原区特色实验小学：
坚持传统“特色”

早在专业足球时代，河南队还
是清一色的河南本土球员的
时候，郑州和洛阳市省队两大
人才基地，而郑州籍的运动员
中，相当大的比例都是来自同
一所小学：二砂小学。年长一
些的河南球迷耳熟能详的周延龄、孙大杰、王炜、马红等名
将，都是出自这所有着长久足球积淀的学校。11年前，学
校“变身”为中原区特色实验小学，相对于“二砂”，新学校的
名字可能不如以前知名度那么高，但足球的特色，始终在这
所历史悠久的学校身上延续。郑州晚报首席记者 郭韬略

40多年前，年仅29岁的王
传奇来到二砂小学担任体育老
师，由此为这所学校播下足球
的种子，有着二砂这个闻名遐
迩的大型企业的职工子弟为生
源支撑，喜欢上足球的孩子越
来越多，也逐渐成为河南足球
的一个重要人才基地，上世纪
80年代，学生们出去打比赛，底
气都比旁人足很多：“我们是二
砂的！”语气里充满了自豪。

而随着足球运动的逐渐
普及，各个学校的发展水平也
在不断提升，虽然已经不像以
前那么突出，但足球在这个学
校 中 始 终 有 着 重 要 地 位 。
2004年，二砂小学改制为中原
区特色实验小学，足球依然被
学校作为“重点特色”来打造。

“我们学校每学年至少举
办一次班级联赛，根据学生的
特点不同，选择不同的方式和

内容。一、二年级是足球趣味
比赛，以培养兴趣为主，从三
年级开始，每个班都有球队，
参加联赛。除了足球课之外，
平时每天下午的课外活动也
用来作为补充，各班在体育委
员的带领下，巩固课堂上的学
习内容，加强基本功练习。”学
校教导处副主任王锋介绍说。

在浓重的足球氛围之下，
学校的校队也不断取得优异
成绩，作为河南省的足球传统
学校，从区级，到市级、省级乃
至全国比赛上，都活跃着中原
区特色实验小学小球员们的身
影。厂矿杯、梅花杯、小甲A、
贝贝杯……小球员们可谓身经
百战。2013年，当时还是五年
级学生的万煜，经过层层选拔，
获得了进入西班牙马德里竞
技俱乐部青训营训练的机会，
被行家视为“希望之星”。

坚持足球传统

扩大对外交流

训练
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身上那么多线
你准备打哪开始练？
像明星一样拥有马甲线、人鱼线……
这样很难吗？
每天去健身房签到、每天转朋友圈里各种减肥塑形的帖，你是否已经对“人鱼线”、“马甲线”这
些术语耳熟能详？尤其是爱美的女孩子们，似乎更是对此着了迷，仿佛一夜之间，身上那一堆
线线沟沟，就成了健康美人的新标志。那么一起来看一看，健身美人的指标，你有几个：

马甲线
马甲线被视为平坦腹部的

最高境界。没有赘肉的腹部，
还要有肌肉线条，就在肚脐两
侧两条直立的肌肉线，看起来
很 像 马 甲 ，因 此 被 称 为 马 甲
线。现在许多在社交网络上
晒出自己健身照的女明星，都
能看出明显的马甲线，比如邓
紫棋、Angelababy、李成敏（左
图），当然还有最近在微博上
狂晒健身照、在健身明星界正
当红的女星袁姗姗。

怎么练：最简单的动作就是
仰卧起坐。此外也可以尝试两
脚张开后，打开双臂轮流弯腰触
碰左右脚掌，右手碰左脚，左手
碰右脚，触碰时停留1~2秒。每
边做5次之后换边。

人鱼线
又名人鱼纹，学名“腹内外斜肌”，原指男性腹部两侧接近骨盆上方

的两条V形线条，其形似于鱼下部略收缩的形态。达·芬奇在《绘画论》
中首次提出“人鱼线”作为“美”与“性感”的指标。在贝克汉姆、C罗、林
丹这些体坛帅哥的各种半裸照中都秀过人鱼线，不过现在，越来越多女
性也练出了人鱼线。

怎么练：相比马甲线，想练出人鱼线除了最基本的仰卧起坐，还需
要增加更多的力量练习，并且在健身房借助腰部旋转机、腹肌训练机来
训练腹外斜肌。

肚脐沟
肚脐与肚脐下面的腹部肌

肉形成一个凹陷，就是人见人
爱的肚脐沟，有些还可以一直
延伸到肚脐上方，与乳沟之间
延伸形成一个凹陷。肚脐沟已
被视为女性身体最性感的部位
之一，翻一翻李孝利、米兰达·可
儿的照片，你就会知道漂亮的
肚脐沟会如何让人喷鼻血了。

怎么练：因为女性本身的身
体构造，练出肚脐沟并不十分困
难，只要能减掉腹部赘肉，肚脐
沟一般就会自然出现。所以记
得多运动、少久坐、控制饮食这
些最基本的减肥守则，同时配合
一些腹部训练就可以了。

脊柱沟
那些敢于穿大露背晚礼服的

女明星，一般都拥有迷人的脊柱
沟，比如莫文蔚（左图）、徐若瑄、
安妮·海瑟薇……这条在背部由
脊柱与两侧肌肉所形成的浅沟，
同样性感无敌。

怎么练：这可真不是瘦就能拥
有的福利，你可能还需要一点点上天
的眷顾，所谓天生的美人胚子。当然
紧实背部肌肉还是最基本的，可以尝
试原地踏步练习、划船机练习等。而
脊柱沟典型美人莫文蔚给出的建议
还包括了游泳和瑜伽训练。

比基尼桥
这是最近开始火起来的概念，意思是穿比基尼时，盆骨需

要能架起三角裤，令三角裤与小腹之间出现空隙。晒出自己
的比基尼桥已经成为国外社交网络上的一股风潮。

怎么练：除了那些让小腹平坦的运动方式，你还必须瘦、
瘦、瘦、瘦，让自己瘦成一道闪电！ 窦俊
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