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跟所有人一样，温家宝经历了一
个跟以往人生经历完全不一样的
2020年。
“尤其是上半年，整个节奏都被打

乱了，目标也没有了，除了每天训练，
不知道还能干什么。”跟着全队一道，
温家宝经历了从海口到迪拜，从迪拜
到阿布扎比，再从阿布扎比回到上海
的“漂流”，一直到中超联赛确认在7月
底开打，所有人的心才真正定了下来：
“虽然赛会制的中超和亚冠也是头一
次碰到，但不管怎么说，有比赛可踢，
我就觉得挺幸福的。”

东方体育： 来盘点一下你的2020

赛季吧，自己最满意的比赛是哪一场？

温家宝： 不管是对全队还是对我
自己，算得上满意的应该有两场，一
场是在大连赛区跟广州富力的第二
回合比赛，我们2比0赢了，保住了小
组第四的位置，而且我们是一套全华
班阵容出战的，那场比赛不管是结果
还是对我们的自信心和士气来讲，都
相当关键。另外一场，是到了苏州赛
区之后，跟上海上港队两回德比的第
二场比赛，我觉得我们全队的发挥都
非常出色，完全压制住了对手，包括
加时赛，我们也有机会战胜对手，最
后点球大战输了，只能说是运气差了
一点吧。

东方体育：说到上海德比，作为后

卫， 你在比赛中面对的基本都是外援

前锋，在你的印象当中，谁是最难对付

的？

温家宝：胡尔克吧，这个外援有
身体，有冲击力，脚下也有技术，如果
一对一防他的话，确实非常吃力。其
实不光是打德比，这个赛季不少比赛
之前，主教练都会把我叫到他的房
间，结合之前的比赛录像，对我一些

表现好的地方表示肯定，指出一些需
要注意和提高的地方，同时也会分析
下一场比赛跟我对位的对方球员的
能力和特点，比如他是喜欢突破还是
喜欢传球，走底线还是内切，跑位是
什么习惯，然后进行一些针对性的部
署，再加上场上老大哥们也给了我很
大的帮助，我们一直都是依靠整体在
作战，所以不管面对的是谁，都没什
么好怕的。

东方体育： 今年应该也是你第一

次参加亚冠联赛吧？

温家宝：以前报过名，但是没有上
过场，今年算是填补了这个“空白”吧。
跟中超相比，亚冠联赛的对手更强，比
赛节奏更快，对手逼抢带来的压力更
大，踢起来更吃力，因为如果没有提前
做好准备，想好这个球应该怎么处理
的话，对手第一时间就已经贴上来了，
你处理球失误的可能性就越大，像霆
哥和超哥（于汉超）他们之前一直打亚
冠的老队员经验特别丰富，处理球也
非常从容，当然对我这样的年轻队员
来讲，锻炼的价值可能也就更高一些。

东方体育： 这个赛季有什么遗憾

的地方吗？

温家宝： 所有没赢下来的比赛都
遗憾啊（笑）。要说遗憾的话，对我来
讲，可能就是没有机会在虹口踢上比
赛吧。以前作为客队球员，我也到过
虹口，说实话，申花球迷让我印象最
深刻的就是两个字：震惊，所以到了
申花之后，我特别期待能到虹口、到
自己的主场去比赛。尤其是在苏州跟
上港队的两场比赛，虽然到现场的申
花球迷数量不算多，但他们在看台上
一直在为我们加油，让我们感受到了
主场作战的气氛，这也让我对到虹口
踢球更加期待了，希望这一天能早一
点到来。

回到上海在酒店接受隔离观察的
这段时间里，温家宝的脑子里经常会
闪现出即将过去的这个2020年里一
个又一个的片段，有些甚至会让他有
一种不那么真实的感觉。“此前两个赛
季还在为踢不上比赛犯愁，然后就来
了申花，然后就是中超，再后来又踢了
亚冠，有时候感觉就像是做梦一样。”
“真的，我现在特别想跟很多人说

上一声‘谢谢’，没有他们的帮助，我不
可能走到今天……”

东方体育：我其实一直有些纠结，

到底是应该把你归为“老”队员还是年

轻队员， 因为从开始踢上中超来算的

话，这已经是你的第三个中超赛季了。

温家宝：第一次参加中超比赛，是
在我17岁的时候，我记得特别清楚，第
一场比赛就是广州德比，不过现在回
想起来，确实有一点不堪回首，因为那
个时候身体还没有发育起来，不管身
体力量还是比赛经验，真的就是一个
初出茅庐的小孩。现在如果让我给自
己定位的话，我觉得应该还是年轻队
员吧，毕竟我要学习的东西还很多，需
要提高的地方也很多，2020年对我来
说，应该就是成长的一年。

东方体育： 回到五个月前中超联

赛还没开打的那个时间， 应该不会有

人想到， 你会成为申花队中这个赛季

出场时间最多的球员。

温家宝：我也没有想到啊（笑）。去
年吴（晓晖）总和周（军）总找我问我愿
不愿意到申花踢球的时候，我其实心
里挺没底的，毕竟之前两个赛季我比
赛踢得不多，但是他们一直都在鼓励
我，给了我很大的信心。今年中超联赛
第一场比赛开始之前，因为柏（佳骏）
哥受了伤，主教练跟我说，让我做好上
场比赛的准备，然后周总也专门跟我
聊过，让我放下包袱，放开手脚去踢。
我印象非常深的，就是周总告诉我，不
要害怕在比赛中犯错，对于年轻队员
来讲，出现失误是再正常不过的事情
了，成长一定是要有一个过程的。

东方体育： 所以你没有出现因为

紧张赛前一天睡不着的情况，对吧？

温家宝：前面确实没有，但后来出
现过。

东方体育：后来？ 那是什么时候？

温家宝： 就是在大连赛区后半段
我们争前四最关键的那个阶段，我们
跟大连人打平了，然后广州富力赢了
大连，我们又跟江苏苏宁打平了，如果
赢不下来富力，基本上就进不了这个
赛区的前四了，那个时候也说不上是

紧张吧，可能更多的是考虑到整个球
队，我们这个赛季的目标，自己身上的
责任这些东西，想得特别多，然后晚上
真的是睡不着觉，脑子里总是想着怎
么打好比赛，万一没踢好怎么办，就是
那种不踏实、有点焦虑的感觉。

东方体育： 后来又是怎么走出这

种情绪的呢？

温家宝：主教练也好，周总也好，
那个时候确实起到了定海神针的作
用，至少对我来讲，一直都能给我一种
很踏实、心能定下来的感觉，包括后来
我们去卡塔尔打亚冠，周总也一直跟
我们在一起，一直在帮助我们克服各
种困难。包括队里的老大哥，不管训练
还是比赛，不管技战术还是心态方面，
都给了我很大的帮助，即便是我失误
了，他们也很少会责怪我，而是让我尽
快调整好情绪，专心打好接下来的比
赛，像定哥（曹 定）、力哥（彭欣力）还
有霆哥（冯潇霆）、诚哥（曾诚）他们，因
为场上位置的关系，比赛中一直会提
醒我一些需要注意的地方，也一直会
给我补位什么的，让我特别有安全感，
可以放开手脚去踢。我在申花队的这
个赛季，给我帮助的人太多了，我想跟
很多人说上一声“谢谢”，发自内心的
那种。

一直到小学四年级，温家宝都没
有想过，自己今后的人生，会跟足球联
系在一起，更不要说成为一名职业球
员了。“那时候我的学习还挺好的，家
里人一直希望我能考大学，以后安安
稳稳找个工作，踢球纯属业余爱好，说
白了就是踢着玩的。”

改变温家宝足球人生轨迹的，是
一块被他踢碎了的邻居家的玻璃。

东方体育： 很多大连孩子的足球

之路，都是从酷爱足球的家长开始的，

你呢？

温家宝： 我好象还真的有点不大
一样（笑）。我开始踢球挺晚的，是在上
四年级的时候，我身边很多人都是从
一年级甚至幼儿园就开始踢球了的。

东方体育： 是因为对足球不感兴

趣吗？

温家宝：那倒不是，我其实从小也
挺喜欢玩球的，但是家里人觉得我更
应该上大学，那会儿只有爷爷喜欢足
球，总是带着我到楼下去踢，也没什么
训练，就是踢着玩，然后就这么一直玩
到了上四年级。

东方体育： 四年级的时候发生了

什么事情？

温家宝：有一天踢球的时候，我把
邻居家的玻璃给踢碎了，我爷爷说这
不行，我带你去找个大点的地方去踢
吧，然后就去了离家不远的一个公园，
那里有一个足球场，我记得是那种土
场的，上面没有草，我爷爷就带我在那
里踢，结果正好另外一边是我们大连
甘井子区少体校的足球队在那里训
练，带队的教练看我踢了一段时间，就
过来跟我爷爷说，想不想让你家小孩
到我们队里来试一试，爷爷就说那就
试一试呗。

东方体育：怎么试的？是跟他们一

起踢球吗？

温家宝：也没那么复杂，教练就是
从他们队里找了一个队员，让他跟我
比一下20米跑，结果他刚一发令，那
个队员可能是发力太猛，滑了一下子，
然后我就蹿出去了。其实我的速度也
不快，但是因为抢了个先机，结果就赢
了，教练就把我招进队里了。从那以
后，我才算接受了正规的足球训练，再
到后来进了大连阿尔滨队，进了国青，
去了广州恒大和天津天海，今年又到
了上海绿地申花。

东方体育：一直到现在，你都不是

那种依靠身体踢球的类型， 这跟你从

小踢球的

经历有关

系吗？

温家宝：跟
今年年初我刚
到申花那会儿相
比，我的体重可能增加
的不多，大概一公斤不到吧，
但是肌肉却增加了不少，包括上
肢和腿部力量，我自己也能感受
得到。我刚开始接受专业训练那
段时间，我们踢五人制比赛的时候，教
练让我踢的是中卫，一方面是为了提
高我的对抗能力，另一方面也是为了
让我学会提前观察和判断，懂得用脑
子去踢球，我觉得对我的帮助还是非
常大的，因为这会逼着你去寻找解决
问题的办法。不过不管怎么说，在身体
力量和对抗方面，我觉得都还需要继
续提升。

“大连赛区争四时，真的睡不着”

中超联赛出场20

次， 出场时间1434分
钟， 在包括外援在内
的所有申花队员中排
名第一； 亚冠小组赛
六场比赛中出战四次，

出场时间315分钟；整
个赛季总出场时间为
1749分钟， 同样位列
申花队员榜首， 这，就
是作为申花 “一年级
生” 的温家宝交出的
2020赛季答卷。

“希望早日踏上虹口”

跟随全队从多哈返回上海之后，温家宝与申花队友一道在酒店接受医学隔离观
察，除了每天训练喝茶看书这些“常规动作”之外，他也把能找到的这个赛季自己踢
过的比赛视频都看了一遍：“总的来说，今年（表现）还行吧，肯定要好好总结一下，尤
其是出现过的那些失误，否则连自己什么地方出的错都不知道，以后怎么去提高？ ”

21岁的温家宝，已经开始期待又一个新的开始了。
本版撰稿 本报记者 李冰

中超赛季总结

想跟很多人
说一声“谢谢”


