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翻过一年，梦想也更大了

库库卡卡宣宣言言
目目标标亚亚冠冠冠冠军军

边走边唱，身体倍棒

翁琪惠

生性喜静，不太爱好体育运动，但在同
事眼里，我人到中年,依然是一个神采奕
奕、体态轻盈、很少感冒生病的时尚中人。
我想，这一切都应该归功于我喜欢走路吧。

走路是我从上学时就保留下来的习
惯，也是我现在最主要的健身方式。走路的
益处之一是不需要场地、器械，抬腿即走，
简单易行；益处之二是有利减肥，强健骨
骼，预防骨质疏松，使身体各个部位得到全
面锻炼。但由于单位离家远，工作忙，每日
早出晚归，要想抽出专门的时间进行走路
锻炼很难保证。没办法，只能见缝插针。比
如：上班途中需要倒车，我常常在中转站下
车后不再坐车，而是步行至单位。十几分钟
的路程，走得浑身微微冒汗，脸色红扑扑
的，一上午都神清气爽，工作带劲。中午休
息，有事没事的都要出去走走，顺便捎些菜
啊、牛奶的回来。

平时去我家周围的公园、商店、超
市、医院，不管春夏秋冬，都是步行。一边
走路，一边感受着路上的人和风景，很是
怡然自得。家住千佛山附近，我却不经常
爬山，因为我发现每次爬过山后，都需要
好几天才能恢复体力，以至影响了工作
生活。所以，每每只是围着千佛山走。我
认为锻炼也要量力而行，以静制动，动静
相宜，各方面达到平衡就好。

除了走路，我还喜欢唱歌。洗衣服、
收拾家务时，是随心所欲地轻吟浅唱；而
吃过晚饭刷碗时，我则会用不算专业的
美声唱法声情并茂地唱。报纸上说晚饭
后声情并茂地大声歌唱可以燃烧脂肪，
加速内分泌，改善血液循环。唱歌不但冲
淡了我的忧虑、烦恼，还增大了我的肺活
量，让我充满活力，心情舒畅。

这几年，同事们纷纷买车，甚至对车有
了很大的依赖。唯有我能走路绝不坐车，我
觉得走路既环保又健身，何乐而不为呢?

本报记者 李志刚

2015年1月4日，鲁能泰山队
重新集中，不久之后便将开赴巴
西进行集训。近日，鲁能主帅库卡
在接受巴西媒体采访时，透露自
己与鲁能的合同在2016年年底到
期，在此期间的作战目标就是亚
冠冠军。

“第一年总是非常困难的。”库
卡这样描述自己在鲁能、在山东的
第一年生活，他说一切都是新的，自
己需要从头学起，而像埃里克森、里
皮等人已经在中国呆了一段时间，
相对熟悉了中国的生活，“中国和巴
西有很大的不同，在中国，我想要交
流会非常困难，不得不带着翻译。有
时候我会感觉词不达意，我和交流
对象之间存在理解差异。”库卡还提
到自己很喜欢钓鱼，但在济南的第
一年里，机会很少，也没找到合适的
地方，“不过那里的人很好，好客，谦
虚，一切都还算顺利。”

2014赛季的最后一场正式比
赛，鲁能泰山队凭借麦克格文最
后时刻的进球，获得了足协杯的
冠军。库卡认为自己的球队在
2014年下半年表现得不错，“中超
有几支强队，广州恒大是我们最
强的竞争对手。很高兴获得了足
协杯的冠军，我们得以在2015赛
季征战亚冠联赛，这很重要。”

“一开始鲁能有些球员不知
道要在比赛中坚守自己的位置，
让他们接受起来很困难，但后来
他们终于理解了。通过努力，我成
功了，给球队注入了我的技战术
理念，我的球队已经不比任何一
支球队差。”话虽如此，库卡仍不
满足，在他看来，目前的鲁能还不
能称为他自己的球队，“我不喜欢
执教别人的球队，我想要组建冠
军之师，夺得亚冠冠军。如果我想
要的东西得到了相应的回应和满
足，那么我就会履行完与鲁能的
合同。假如我想要的没法得到满
足的话，我也会跟俱乐部的高层
沟通，可以不履行完这份合同。现
在，鲁能高层的确对我理想的引
援目标作出了响应。”

库卡想要怎样组建自己的冠
军阵容？此前，他已经明确表示希
望引进米内罗竞技队的前锋塔尔
德利，这就意味着目前鲁能队中
的几名南美外援勒夫、蒙蒂略、阿
洛伊西奥、乌索当中，至少会有一
人离队。库卡说自己与这几名球
员的关系都很好，“有人可能要离开
这里，但取决于鲁能的高层，我也在
期待当中。我的球队换了新的总经
理，而我和新的总经理还没有直接
沟通过，中国俱乐部不像巴西那样
有体育经理或者说体育主管来负
责具体的足球业务。”

我的健身故事
主办：山东体育记协 齐鲁晚报

库卡的新年心愿是不是有点太振奋了？（资料片）本报记者 王鸿光 摄
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