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马上又要和球队一起出发去广州面对恒大了，在外界舆论的渲染下，这场比赛又
是“一战定江山”，过去这么多年，上港从逢恒大不胜，到后来可以逐渐与恒大对抗，再
到上赛季双杀对手首获冠军，这样的过程激励着队里每个人。 30岁的蔡慧康，没有想
过停下脚步，他还有梦想，在拿过冠军之后，这样的动力和目标反而更加清晰。

专题撰稿 首席记者 刘闻超

上港队的每堂训练课，大约在一
个半小时到两个小时左右，不过对包
括蔡慧康在内的诸多球员来说，训练
真正的开始，却是集合前一个小时左
右，这段时间里，需要充分热身，让自
己可以直接进入对抗状态。

每天早上送完儿子去训练，从上
午的正常训练，到下午做治疗，这一
待就是一整天，等到回家已经是晚饭
时间。为了帮助球员们做一些力量和
恢复，体能教练安东尼奥也会陪大家
一起在基地待到天黑，老蔡通常是边
训练、边康复和治疗，让他一直没能
好利索的老伤，依然是2017赛季亚冠
客场对阵江苏苏宁时落下的，那次和
拉米雷斯的对脚，直接令蔡慧康的脚
踝严重受伤，不得不中途被工作人员
背下球场，之所以如此记忆犹新，还
有一个原因是，那天正好是儿子生日
前一天。

两年多了，外界想当然地认为，
这样的伤早该好了，可他们不清楚的
是，由于当时骨头出了问题，加之训
练比赛不间断，老蔡唯有边治疗边比
赛，要说完全没有影响显然不可能，
“现在就是每周要打电针，有时候还

需要打一些精华液，让脚踝里面顺畅
一些，尤其天冷的时候，脚踝容易卡
住，其实这也是运动员经常会经历的
事情，还有许多球员受了伤，可能只
有他们自己知道。一般来说，赛前三
个小时左右会专门吃止痛片，这样在
球场上会好一些，现在很多人对这种
止疼片产生了依赖性。”

这个夏天，上港打了不少漂亮胜
仗，足协杯客场淘汰广州恒大，亚冠又

在客场力克全北现代，两场比赛，担任
后腰的蔡慧康发挥出色，一方面，这也
要归功于一个夏天的苦练，当然，在自
己原本就有优势的力量方面，他也依然
没有落下。现在队里强壮的人不少，胡
尔克、阿瑙，乃至陈彬彬、李浩文，这些
都是得到老蔡认可的肌肉男，而他自己
的卧推最高纪录则是130公斤：“那是以
前了，我感觉胡尔克应该比我强一点，
可能他平时在家里偷偷练，阿瑙的下肢

更粗壮，还有
石柯，爆发
力、力量都很
好。我一直
说，我不是天
赋型的球员，
需要靠后天
努力，所以更
要注重思想
上和身体上
的保持，不要
让自己处于
待机状态，而
是随时处于
可以直接战
斗的状态。”

这个休赛期，上港有多人被抽调
至各级国字号球队集训，在球队里，随
着“崇明一期”的球员相继来到而立之
年，身后一批年轻球员也逐渐成熟，在
蔡慧康眼里，良好的队内氛围，是促使
如李圣龙、陈彬彬这些球员得以拥有
成长空间的原因。
“彬彬我们是看着他从小长大，以

前在崇明还是孩子，现在是国奥队队
长了，他现在也‘老资格’了，我和小颜
都说，彬彬现在整天和我们老队员‘没
大没小’，来开我们玩笑。除了本土球
员，几个老外也喜欢他，他算是我们球
队的开心果之一，人品、处事都很好，
非常阳光的一个人。其实这也是一种
缩影，大家互相之间不会因为年轻或
者年长就有什么隔阂，真正的一个大

家庭。”蔡慧康说。
这几年里，上港队里涌现出的年

轻人不少，陈彬彬是一个，李圣龙和
杨世元虽然不算年轻了，但过去几年
出场机会不多，可今年一个在多场关
键比赛中都有突出表现，另一个则已
经在联赛中打入七球，位列联赛本土
射手榜前茅。此外，还有魏震、胡靖
航、陈威等，也都在联赛和国奥队比
赛中有过出色发挥。赛季进行到这个
阶段，所有人的心里只有一个念头，
那就是全力以赴打好最后三场比赛，
争取最好的结果：“我们上港队不会
惧怕强队，相反，与强队交手，才能检
验出你自身的能力。每场比赛都是一
次考验，现在还有三场，全力去打好，
我相信我们这个团队。”

东方体育：近几个赛季作为后腰，

却也屡屡贡献关键进球，有种“大场面

先生”属性？

蔡慧康：上港队从来不惧怕强队，
与强队交手，我们可能会踢得比平时
更加优秀。至于进球，不能说是我刻意
去要在这关键比赛中进球，但如果是
机会出现了，无论是什么比赛，哪怕是
球队平时教学比赛和训练中，我也会
尝试进球，这些关键进球对我自信心
会有很大提升，希望可以在之后重要
的比赛中继续取得进球，当然，球队赢
球是第一步，只要能帮助上港，我就愿
意去做。

东方体育： 队里各个位置也存在

竞争关系， 但同时也是老队员与年轻

队员互相合作的状态， 比如你、 杨世

元、李圣龙、吕文君这样，如何看待这

样的一种关系？ 是否也会有压力？

蔡慧康：如果说压力的话，从十
年前开始，我们这批人就有（压力）
了，因为我们在崇明的时候，很多球
员都是差不多的水平，能否竞争到位
置，取决于你最近这段时间的训练态
度和表现。十年前，我们都没有外援，
都靠本土球员，现在有了外援后，很
多年轻球员也都出来了，包括杨世
元，他非常优秀，也是我很欣赏的一
个球员，他的奔跑能力、他的敬业精
神都值得尊敬。他可能是球场上最小
和最矮的，但每个高空球，他都会拼
尽全力去争，这份态度我很欣赏。他
每次不惜体力奔跑，给我们带来防守
端的保证和屏障，我相信以后他会取
得更多机会，因为足球都是自己拼出
来的。压力肯定会有，能和这样优秀
的球员踢球，对我来说也是财富，不
单单是杨世元，我们队里还有很多
1993届的优秀球员，包括林创益、张
一等，都很有自己特点，可能在未来
的比赛中，需要对阵不同对手时，教
练会起用更加善于踢这些比赛的球
员。在中场这个位置，大家都参与着
竞争，哪怕是奥斯卡，如果状态不好，
相信教练也会拿本土球员替代他，因
为我们队从来不需要大牌，只需要能
为集体贡献的球员，我相信，这些都
是良性竞争。在这样的一个大环境

下，对中生代和老队员都是一种鞭
策，只会让我们变得更加好。

东方体育：30岁前进过国家队，也

拿了冠军，30岁之后，目标又是什么？

蔡慧康：球队层面，内心希望我
们这个团队每年都可以比去年进步
一点，为城市拿更多的冠军。此前很
多次采访时我都会提到，作为我们上
港人来说，我们就是这座城市的一张
名片，因为我们是去年的中超冠军，
我们要做好这张合格的名片，如何定
义是否合格、是否标准，就需要我们
拿出成绩，要拿奖杯去吸引全国乃至
全世界球迷的眼球。我个人的话，就
需要把自己的技战术状态和身体状
态，尽可能久的保持下去，有机会的
话还是特别想为国效力，这是每个球
员儿时的目标，也是终极理想，胸口
有五星红旗、代表国家去比赛，当我
这样去战斗时，不是代表个人，而是
代表上港一员，对我来说，职业道路
还很长。我记得2016年时，当时的主
教练埃里克森对我的要求就是，希望
你能再踢十年，我希望，尽我自己最
大努力，为我们上港再踢十年。

东方体育： 去年你和武磊他们一

起拍下一张合照发给徐指导， 现在和

徐指导还经常联系， 他还会和以前一

样叮嘱或者敲打你几句吗？

蔡慧康：“敲打”是几乎不会了，
但现在过年过节，我们一帮崇明兄
弟们都会回去看看，除了徐指导，还
有食堂的烧饭的阿姨、割草的叔叔
都会去看望看望，也是表表我们的
心意，他们都是看着我们从十一二
岁的孩子，到现在有了自己的孩子。
但说实话，我看到徐指导还是会有
一点紧张，不会害怕，就是有点紧
张，因为他曾经是个非常严厉的人，
也正是因为他的严厉，造就了我们
这批人，包括现在在上港队的，还有
在其他俱乐部的。还有像朱辰杰这
样更加年轻的“00后”球员，我一直
留意他的比赛，他很优秀。小朱也是
徐指导钦点的球员，希望他不辜负
徐指导的期望，未来有机会可以像
武磊一样去欧洲踢球，他的水平很
出色，可以说是年少有为。

“不惧怕强队，后三场相信自己”

“边训练边治疗，每周都去打电针”
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“崇明一期”的球员相继迎来而立之年 本报记者 陈嘉明 摄


