
再有 46 天 ， C 罗就将迎来自
己的 35 周岁生日。 然而， 在足球世
界已经算 “高龄” 的他， 依然拥有
着超强的身体素质和比赛能力。 北
京时间 19日凌晨， C罗又贡献了一
粒经典之作， 在意甲尤文图斯 2比 1
击败桑普多利亚的比赛中 ， C 罗
“泰山压顶”， 触球瞬间头部离地 2.56
米， 将球砸进了对方球门。

空中停留1.5秒

意甲第 17 轮 ， 即将出征意大
利超级杯决赛的尤文图斯率先出

场。 在做客桑普多利亚的比赛中，
迪巴拉首开纪录， 主队卡普拉里随
后扳平比分， 上半场结束前， C 罗
打进了制胜进球， 帮助尤文图斯 2
比 1 赢球。

当时桑德罗左路传中， 皮球准
确飞到球门后点 C 罗所在的位置，
面对对手的卡位 ， C 罗直接起跳
“泰山压顶 ”， 用头将皮球砸进球
门。

据意大利天空体育的数据显

示， C 罗起跳后， 身体距离地面最
大距离为 71 厘米， 头部触球瞬间
离地 2.56 米。 而据 《邮报》 称， C
罗在空中停留了 1.5 秒。

2.56 米的头部离地高度其实对
于 C 罗来说已经是退化了。 转会皇
马后在欧冠淘汰赛第一次面对曼联

时， C 罗在伯纳乌打进了扳平比分
的头球， 当时起跳后他的膝盖到了
与防守球员埃弗拉头部平行的位

置。
当时， 西班牙电视台利用技术

手段得出了如下的数据： 在 C 罗跳
起头球瞬间， 双腿略有弯曲的情况
下， 他距离草皮地面的高度有 1 米
23， 他的头部最高点的高度达到了
2 米 93！

以痴迷训练闻名

除此之外， C 罗的高速突破 、
逆天倒钩、 暴力射门层出不穷， 几

乎成为绝佳进球的代名词。 为什么
已经是 “高龄” 的 C 罗依然能够经
常贡献 “神球”？ 可怕的自律是重
要原因。

C罗以痴迷于日常训练而闻名。
作为世界上最成功的足球教练之一，
曾在曼联时期发现并培养了 C 罗的
弗格森， 对 C 罗的完美表现做出了
解释 ： “成功可不是靠侥幸， 我总
是看到罗纳尔多在训练。 ”

C 罗的体脂率只有 7%， 比一
般的运动员少了 3%， 原因就是 C
罗每天都坚持锻炼。 一般情况下，
C 罗选择早上晨跑， 下午健身， 偶
尔训练场训练足球， 日日如此。

前尤文图斯后卫贝纳蒂亚接受

RMC 体育采访时就表示 ， C 罗
“不正常”， 为了足球， 他牺牲了一
切生活和享乐。 他表示， 有一次，
主教练安排他和 C 罗轮休， 但等到

全队深夜 11 点回到球队驻地， 全
队都换上休闲装的时候， C 罗却穿
上短裤、 运动鞋、 头戴耳机， 自己
到健身房加练去了。

贝纳蒂亚由衷地赞叹： “他比
所有人都拼， 每天如此。 每天训练
之后 ， C 罗都给自己安排个人加
练。 所有人都离开了训练场， C 罗
还要练大约半小时。 没有球员与他
加练的话 ， 他就利用锥筒圈等器
材， 练自己的爆发力、 对抗等。”

所以， C 罗身上有着非常令人
羡慕的八块腹肌和蝙蝠背。 因为长
期锻炼的原因， C 罗的身体素质很
强， 体力充沛。

从不喝酒规律作息

据了解， C 罗每次和家人外出
吃饭， 儿子都会点饮料， 妻子也会
点红酒 ， 但 C 罗却总是只喝白开
水， 从不吃甜食， 保持着规律的作
息时间 。 即便是与妻子的浪漫晚
宴， 两个人也不开红酒， 只是用两
杯白开水代替。

正是这种克己精神和严格的自

律性才成就了 C 罗。 形成鲜明对比
的是， 如今的中国男足球员很少有
人练就 “八块腹肌”， 微微凸起的
肚腩甚至被人嘲笑为 “白斩鸡 ”。
现如今的中超中甲球员， 也很少有
人会在训练结束后留下来加练。 如
果能够付出 C 罗一半的努力， 国足
的水平不可能不提高。

“hard work pay off” ， 努力工
作， 终有回报！ 足球是这样， 我们
的工作和学习又何尝不是如此。 当
比你有天赋、 有才能的人都在每天
努力， 你又有何资本去偷懒、 去放
松对自己的要求。

本报讯（劳动报记者 柴一森）
厌倦了拥挤的晚高峰？不妨利用下
班后的一小时，先来听上一场音乐
会。12 月 16 日晚，在上海交响乐团
的演艺厅里，一场“晚高峰音乐会”
在轻松的氛围中揭开帷幕。

时间短，听着不累

晚高峰音乐会的演出时间是

在 18:30-19:30， 也是大部分职场
人士下班时间。

晚上六点，距离 “晚高峰音乐
会”开场还有半小时，已有不少观
众聚集在音乐厅门口。在淮海国际
大厦上班的严女士， 当晚已是第二
次来听“晚高峰音乐会”了。她说：
“这个音乐会感觉很轻松， 时间短，
听着不累， 加上有一些精心设计的
环节，很有意思。”在她看来，这些古
典乐小品， 很适合他们这种想了解
古典乐，却没有太多时间的观众。

演出当天 ， 恰逢贝多芬诞辰
250 周年 ，因此 ，整场音乐会从贝
多芬的《春天》开始，期间，演奏团
队将海顿、莫扎特、舒伯特等大师
的作品进行巧妙串联，最后以生日
快乐变奏曲结尾。在这一小时的演
奏过程中，不同风格的作品相互交
融、碰撞，别有一番风味。

本场音乐会由上交新生代的 6
位弦乐演奏家和一位钢琴演奏家

“活力”演绎，台上台下“零距离”，

更是让观众直观感受到年轻演奏家

们的艺术魅力。演出中，演奏家们时
不时地角色扮演，不少观众感叹“音
乐会竟然也可以那么轻松好看！”

让更多人走进音乐厅

自 2014 年搬入现在的上海交
响乐团音乐厅后， 上海交响乐团便
携手湖南路街道推出“音乐好邻居”
活动， 希望附近居民和上班族们能
更多走进身边的一流剧场。 但是，
“音乐会耗时太长”、“古典乐门槛太
高”，成了限制人们走进音乐厅的一
大原因。 于是， 在这样的背景下，
“晚高峰音乐会” 孕育而生。

“过去， 我们可能更多采用降
低票价来吸引观众， 但如今， 时间
成了大部分都市人最宝贵的东西。”
在上海交响乐团品牌总监、 “晚高
峰音乐会 ” 主创之一陆菁看来 ，
“晚高峰音乐会” 不仅不会占用观
众很多时间， 同时也不选择大部头
作品考验观众的耐力， 更不需要观
众提前做 “观演功课”， 而随着这
些心理障碍的突破， 人们自然愿意
来听上一场古典乐。

据了解 ， “晚高峰音乐会 ”
的形式在国内尚属首次。 虽然一
开始主办方担心过票房， 但演至
第三场的时候， 门票在演出前一
个月即告售罄。

本报讯 （劳动报记者 王

卫朋） 在西班牙人保级形势非
常危险的情况下， 武磊是不是
会提前结束留洋生涯， 外界有
很多不同的说法 。 北京时间
12 月 18 日夜， 武磊通过自己
的周记对外表态， 就算是球队
降级， 自己也会留在西班牙继
续踢球。

上周末西甲联赛第 17 轮，
深陷降级区的西班牙人队以 2
比 2 战平皇家贝蒂斯， 武磊没
有得到出场机会 ， 仅仅拿到
10 分的西班牙人联赛垫底 ，
距离安全区有 5 分的差距。 这
也让外界担心， 一旦西班牙人
降级的话， 武磊是不是会返回
中超联赛踢球， 中国球员留洋
五大联赛的人数也再次变成

零。
“最近看到许多球迷和媒

体已经在讨论如果球队降级，
我是否会回国的问题。 说实话
这样的想法很荒谬。” 武磊首
先表示相信球队不会降级 ，
“但退一万步讲即使真的降入
了乙级， 我也不会选择放弃和
离开。 在西班牙人快一年的时
间， 我对这个大家庭已经有了
非常深的感情。”

“就像我第一次踏进球队
主场更衣室后在墙上写的那

样， 这是我留洋的第一个俱乐
部， 对我来说有着非常重要的
意义。 如果球队依然认可我的
竞技能力， 并且我依然对自己
有信心能给球队带来帮助， 我
一定会和球队荣辱与共。”

在武磊看来， 西乙联赛的
整体水平依旧是高于国内的，
“我一直也说我并不是什么球
王， 我一点也没有觉得中国球
员踢西乙是一件不光彩的事

情。 如果仅仅是因为西甲掉到
了西乙就选择回来， 那之前所
有的努力都白费了， 难免觉得
太对不起自己了。”

实际上， 在 3 年前里皮首
次执教中国男足国家队的时

候， 老帅徐根宝就曾表示， 武
磊的水平踢西乙更合适。 他在
当时表示： “目前还没有中国
球员在西甲能踢上球， 即便是
武磊， 我上周与他通话时也说
他目前也只能在西乙踢； 至于
国内青少年来西班牙， 他们甚
至无法参加任何级别的官方联

赛。”
武磊最后表示， “不仅仅

是足球或者体育行业， 不管从
事任何一个职业， 如果没有去
到过比自己所在的环境水平高

的领域去看一看， 感受感受，
那么绝对会是一种遗憾！”

社址押 上海市昌平路 ７００ 号 邮政编码押 ２０００４０ 电话押 ６２１８６６００ 国内统一连续出版物号押 ＣＮ３１－０００５ 每日出版 各地邮局收订 零售 1.00 元 广告经营许可证押３１００６２００５０００１

自律的人有多可怕

■劳动报记者 王卫朋

2.56米高空神球， 34岁的 C罗又飞起来了

“晚高峰音乐会”轻松亮相
帮职场人优雅告别下班拥堵的车厢

武磊：降级也要留洋
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任何职业都要去更高的领域看一看 ●


