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朱辰杰：训练后大家累得讲不出话
国足最近几天训练的量有多大？

队中年龄最小的朱辰杰给出了答案：
“训练后大家一般都讲不出话了，很
累，体能教练也会统计我们的疲劳指
数，大家的数值一般都在最高，不过在
这样湿热的环境下，高强度训练有助
于我们更好地备战之后的比赛。”
李铁的“狠”，显然是有目的的，更

确切地说，是因为他在与澳大利亚和
日本队的两场比赛中，明确了国足接
下来的努力方向。尽管在前两战结束
之后，国足方面并未对外透露球队内
部如何进行总结，但是中国队与澳日
这些亚洲强队之间的差距，却是实实
在在的。

经过了为期三天的放松调整之
后，从12日开始，国足恢复正常训练，
并且直接进入了一天两练的节奏。虽
然体能是最近一个阶段的训练重点，
但是国足教练组并没有让队员一味地
跑跑跑，而是通过结合有球的技战术
内容，逐步提高训练的节奏和强度，从
而达到提升球员体能的目的。据悉，国
足每天的训练都会穿插一定区域内的

分组拼抢和对抗，同时安排有氧和无
氧交叉的跑动训练，以此来刺激队员
的心肺功能，提升对高温高湿环境中
对于比赛的适应能力。
此前的两场12强比赛中，面对澳

大利亚和日本队员的快速逼抢，国足
显得相当不适，并且因此导致自身的
技战术以及特点无从发挥，如何破解
这样的难题，也成为了国足能否在接
下来的比赛中有所作为的关键，而这
也正是李铁在训练中一再强调“快”的
主要原因。“在国内踢中超，除了少数
几支球队能够在中前场进行一定强度
的逼抢之外，大多数球队采取的都是
防守反击的战术，所以包括广州队和
国安队的那些国脚在内，很少遇到像
澳大利亚和日本队的那种逼抢，一慢
二看三通过也问题不大，但是到了国
际赛场，没有了保利尼奥和奥古斯托
这样可以挑大梁的外援，肯定就不适
应了。”在一位常年关注国足的圈内人
士看来，李铁想要解决目前这支国家
队存在的一些问题的思路和方向是对
的，但队员能否将他的要求和设想落

实到比赛当中，才是问题的关键所在：
“澳大利亚和日本队很多球员都在欧
洲踢球，习惯了高强度的逼抢和快速
的比赛节奏，很自然地把这些东西就
带到了国家队的比赛当中，这方面的
差距，显然不是一个在西甲踢球的武
磊能够填补的。”
虽然李铁的心里很清楚，国足前

面两场比赛中暴露出来的问题，肯定
不是一下子解决得了的，但他还是希
望国足能够通过这段时间的训练有所
提高，打好下一场跟越南队的比赛，毕
竟在两连败之后，中国队要想以小组
第三的身份拿到那0.5个晋级资格，除
了赢下越南队之外别无选择，这也是
他在输给澳大利亚和日本这两个在他
看来是“亚洲范围内最好球队”的对手
之后，一直鼓励队员要坚定信心的主
要原因。据队内人士介绍，近期的训练
当中，教练组安排的内容不但强度大，
而且各个环节之间的衔接也非常紧，
甚至连训练间隙喝水的时间都要加以
控制，通过这种主动提速的方式，让队
员在训练中保持实战的节奏和感觉。

流浪猫是唯一的观众
本报记者 丁梦婕

国足在沙迦“静悄悄”地开练了。
之所以用“静悄悄”来形容，不仅因为
“生人勿近”的防疫规定，也和其他大
部分国家的国内联赛正在照常进行有
关———国足浩浩荡荡的大部队集体背
井离乡，在封闭的环境中为了一个遥
不可及的目标孤独地备战着。
在这期间，一只频繁出现在国足训

练场的“三花”流浪猫成了唯一可以肆
意接近球队的“客人”。也许是因为这只
猫的身形过于瘦小显得楚楚可怜，王大
雷总是惦记着它。他从球队的餐厅里特
意捎上几块鸡胸肉，小心翼翼地把肉装
进一只杯子带到了训练场。放下杯子
后，王大雷还向工作人员提议：“它肯定
口渴啊，要不要冲点蛋白粉？”这成了一
段“苦中作乐”的小插曲。其余的大部分
时间里，国足全员在“既来之则安之”的
平静心态中咬牙坚持着。
9月13日，国足在阿联酋沙迦体育

场训练场进行了抵达以来的首堂室外
训练课。除了武磊返回西班牙人备战西
甲、张琳 因腰伤正独自恢复之外，其
他30名球员全部参加合练。根据12强赛
前两轮的表现，越南队展现出了一定的
信心，当地媒体开始造势，称越南有信
心战胜中国队。吴曦对此回应道：“我们
还是要做好自己，做好平时的训练，落
实教练组的一些要求。等到比赛开始之
后，还是要通过这些方面去和对手进行
比拼，而不是靠平时说谁要战胜谁，光
嘴上说没有用，还是应该回归到足球本
身，在比赛场上较量了之后才算数。”

9月14日，在恢复训练的第二天，

球队即开启一天两练的高强度训练。
两堂训练课有30名球员参加，张琳
单独进行康复。由于国足所包下的诺
富特酒店健身房空间有限，常规健身
房、动感单车房和楼道内的空间都被
合理地利用了起来。30名球员分批次、
分地点完成热身、有氧、无氧和放松训
练。晚间的室外训练课开始加大强度，
包括体能储备和有球训练。其间，亚冠
八分之一决赛在同一片训练场开打，
是两家阿联酋俱乐部沙迦FC、瓦赫达
之间的“内战”，但因防疫规定，国足将
士无法进入比赛场内观看。
9月15日，晚间的训练课仅27人参

加，尹鸿博、董春雨因之前训练强度较
大出现身体不适未随队来到训练场，
张琳 继续缺席。据了解，尹鸿博和董
春雨身体没有大碍，只是因为肌肉疲
劳，预计次日即可回归合练。张琳 能
否赶上10月7日的比赛有待医疗组的
进一步评估。教练组需要为此做好预
案，根据人员的实际情况、对手的特点
重新部署后防线。上一场比赛中，顶替
张琳 登场的朱辰杰临危不乱，几乎
踢满全场的他接下去有可能迎来首发
的机会。对于12强赛的感受，朱辰杰表
示看到了球队和日本的差距，现阶段
会做好调整，以更刻苦的训练迎接之
后的比赛。回到酒店后，全队为李昂庆
祝了他的28岁生日。
9月16日，在主教练李铁的安排下

国足“以赛代练”，这场内部对抗赛在
全封闭状态下进行，除了张琳 以外
的所有球员都会获得出场机会接受教
练组的考察。

（以上均是当地时间）

从北京时间9月9日起，越南国家
队在返回河内后就地解散，经历了为
期七天的假期进行休整，9月16日，越
南队回到位于首都河内的国家青训
中心基地重新集结，备战下月7日与
中国队的12强赛，他们预计于10月初
奔赴下一个比赛地阿联酋沙迦。

为了集中精力备战12强赛，越南
足协已经将国内联赛暂停，因此越南
球员在这段时间内将没有实战保持状
体。据悉，越南队出发前，很可能与

U22国家队再度约战。
据越南媒体报道，越南队主力门

将邓文林受伤，可能无缘与中国队和
阿曼队的比赛。在本月12强赛的比赛
后，邓文林返回大阪樱花，在训练中肩
部受伤，伤情需要评估，他可能需要接
受手术，将伤缺几个月。
在越南0比1负于澳大利亚的比赛

中，邓文林首发出战打满全场。在15日
越南队公布的大名单中，邓文林未在
其中，有消息称他将在下月与球队会

合，但现在来看很可能因伤缺席。越南
队方面补召了原国门陈元孟填补邓文
林的位置，这位1991年出生的球员将
时隔两年再次进入国家队。
此外，越南的海防俱乐部已经正

式致函越南足协，提出希望将越南国
家队的下两个主场放到海防俱乐部的
主体育场进行。不过，因为疫情及消防
安全许可，还有VAR技术无法实施等
原因，这恐怕仅仅只是海防俱乐部方
面的一厢情愿。

越南昨日集中，主力门将受伤被替

国足月底模拟考
热身先战叙利亚

亚冠联赛八分之一决赛结束之
后，中国队在沙迦的驻地出现了几位
“不速之客”，他们是之前受亚足联邀
请，到西亚执裁12强赛以及亚冠八分
之一决赛的四名中国裁判，其中便包
括了马宁和傅明两位曾经先后获得
过中超最佳裁判奖项的“金哨”。
之所以在吹完各自的比赛之后前

往国足，一方面，这些裁判接下来很有
可能继续在12强赛中执裁，一旦回国，
必须要进行“14+7”的医学隔离观察，
如果再次受邀出国，时间以及航班等
方面可能都会有问题；另一方面，正在
沙迦集训的国足即将开始“热身季”，
需要高水平的裁判进行执裁———也正
因为如此，阿联酋当地时间9月16日晚
上的内部对抗赛，因为两位“金哨”的

参与，将成为裁判规格最高的一场教
学比赛。

之所以在一场内部比赛中如此
“大动干戈”，无论是前方督阵的中
国足协相关领导，还是以李铁为首
的国足教练组，显然是有所考虑的。
由于一直进行封闭集训，相对正规
的热身赛，不但可以检验球队的训
练和技战术质量，也可以让球员的
精神状态得到调整，用一位圈内人
士的话说，就是“哪怕之前中超联赛
的赛程让人叫苦不迭，但因为是正
式比赛，球员的重视程度和投入程
度还是能得到保证的，肯定比只训
练不比赛要好。同样是队内的分队
比赛，有裁判，而且还是国际级裁
判，再加上入场式和挑边，比赛的

感觉和效果肯定不一样。”
对李铁来讲，9月16日的这场队内

比赛，只是国足备战10月份两场12强
赛比赛“模拟考”的开始，按照他的设
想，在10月7日对阵越南队之前，需要
打三场左右热身赛，而且基本上按照
两场比赛之间间隔五天的12强赛节奏
来打。
从目前的情况来看，如果30日与

叙利亚队的热身赛没有什么变化的
话，9月21日左右，国足应该还会有一
场热身赛，至于对手，则要视具体的联
系情况，如果阿联酋当地球队无法出
战，国足也可以采取队内分组对抗的
方式，让球员通过由“内”到“外”的实
战，找到比赛的感觉，为10月份的两场
12强赛做好准备。

一直让国足主帅李铁心心念念的热身赛，总算是基本有了眉目。

西亚当地时间9月15日晚上，叙利亚国家队主教练马赫鲁斯在接受采访时表示，

球队将于30日与中国队进行一场热身赛。 在此之前，随国足出征的中国足协外事工

作组与多支球队进行联络，希望能为正在阿联酋沙迦集训的中国队安排热身。而到目

前为止，叙利亚队是第一支给出了明确答复的球队，这支即将在12强赛第三轮比赛中
迎战韩国的球队，同样也需要一个来自东亚的模拟对手。

国足《沙迦日记》———


