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按照计划，申花全队12日休息一
天，除了归队晚两天的三名外援莫雷
诺、沙拉维和伊哈洛之外，其他人并没
有训练任务，不过即便如此，除了早上
睡个懒觉、起得比平时晚了一点之外，
一些球员还是自觉地选择了到酒店健
身房给自己加练。“跑一跑，动一动，出
上一身汗，自己心里也感觉踏实一点，
毕竟接下来的竞争会更加激烈，谁都
不想在冬训的时候就输在‘起跑线’上
面。”
崔康熙想要队员感受到的，正是

这种无形的压力，他更希望这样的一
种压力，能够变成让队员更加努力的
一种动力。此次冬训，申花总共有27
名球员参加，再加上从预备队刚刚征
调过来的朱越，以及正在国字号球队
集训的曹 定、朱辰杰、蒋圣龙、周俊
辰和刘若钒等五名球员，总人数就已
经达到了33人，而可以肯定的是，接下
来的这段时间里，随着新的内外援的
到位，参加冬训的人数还会进一步增
加，而按照中国足协的最新规定，
2020赛季中超球队报名人数为18至30
人，其中外援最多五人，首签权U21球
员不少于三人，全年累计报名人数不
得超过40人。这也就意味着，在用满
五个外援名额的情况下，再去掉三个
U21球员，上半赛季最多只能有22人能

够进入申花队的中超报名名单，竞争
的激烈程度可想而知。
作为主教练，崔康熙当然知道“响

鼓不用重锤敲”的道理，所以不管是跑
圈这样的体能训练，还是分组对抗的
技战术内容，他更多地是在观察队员
的表现。球队出发到海口之前，崔康熙
在接受采访时就曾坦言，接下来球队
要在防守当中有所提高，在后腰和后
卫位置上进行补强，尤其是在意志品
质和战斗力方面，他要看到的，是在任
何困难情况下都能战斗到底的斗士：
“每个人都必须明白，想要变得强大，
除了日复一日的艰苦训练，除了努力，
没有任何捷径可走。”
接下来的这一个星期，申花队的

训练仍然会以体能为主，而崔康熙也
会按照此前制定的计划给队员上量。
上周六的六组1000米跑，球员每圈的
时间为1分30秒，接下来会逐步提高到
每圈1分20秒甚至1分15秒。“肯定会很
难，但这就是每个人的工作，是你必须
完成的任务。”此前两天的训练当中，
专程到海口督训的申花俱乐部董事长
吴晓晖对于崔康熙的“魔鬼”做法相当
认可：“如果现在教练对你松了，很多
东西你混混也能过去了，但是到了比
赛的时候，到了需要你真刀真枪拿出
来的时候，你怎么办？越是到了困难的
时候，越要咬牙顶住，就像主教练说的
那样，你想变得强大，除了努力，没有
任何捷径可走。”

本报记者 龚哲汇

“再也不拿倒数第一了。”就在之
前的队内分组对抗赛上，申花绿组排
名垫底。背对着记者们的镜头，几位申
花队员在主教练崔康熙的安排下，远
远地躲在场地另一边进行花式惩罚。
队列之中，朱越先是看看边上的老大
哥们，随后一道闭上眼睛仰天大喊。声
音冲破一望无垠的天际，其中既有输
球的不甘心，又能听到小将首次与一
线队合练后，挡也挡不住的激动。
最近两年，朱越开上了自己足球

生涯的快车道。2018年全国青少年男
足U17冠军杯赛，上海申花01梯队斩获
冠军，手捧着奖杯，朱越和队友们把这
份喜悦带回虹口，也让在场的申花球
迷看到了球队青训的收获。去年青超
U19B组联赛，朱越所在的01梯队又在
决赛中战胜山东足协队，冥冥之中为
申花的冠军之旅起了个好兆头。
个人的稳步提高，自然也引起了

更高平台的注意。2019年，朱越和队友
多次入选U18国家队集训名单，也正是
为国效力期间发生的一件事，改变了
朱越对自己的看法。去年5月举行的熊
猫杯上，韩国国青在夺冠后嚣张地踩
奖杯庆祝，“对方的行为的确不好，但
输球的是我们，我自己还有很多的进
步空间。少说话，多做事。”

回到俱乐部后不久，2001年出生
的中后卫朱越得到教练组通知，自己
即将作为预备队队员出战。在申花主
场迎战广州恒大的预备队比赛上，朱
越首次代表球队登场，最终帮助球队2
比1击败对手；而在预备队联赛的首球
也没让他等得太久，做客挑战北京人
和，朱越首次首发，并帮助球队扳平比
分。如今回忆起来，朱越总说自己当时
只是运气好。

运气总会照顾有准备的人。因为
此次在海南的冬训，球队阵中有球员
被国字号征召、球员离队的情况。为了
确保冬训的质量，俱乐部决定增加部
分梯队球员跟训。有在外历练一年的
门将新星彭鹏，也有在自家梯队中表
现亮眼的朱越。海口冬训的第二天下
午，朱越抵达了训练基地，董事长吴晓
晖还特意向崔康熙介绍，这也是申花
多年坚持青训的成果。事实上，一向善
于提拔年轻人的崔康熙，早已对球队
梯队有所了解。预备队、各级梯队在康
桥基地打比赛，有时韩国老帅提前做
完一线队训练准备工作，他会在场边
看台上小坐一会儿，不时和助教讨论
几句。

对于大多数中超球队而言，一线
队、预备队和梯队，往往都是三个割裂的
体系。虽然挂着同一家俱乐部的名号，但
因为教练不同，环境有别，球员的培养理
念有时大相径庭。但以朱越的经历来看，
申花正在尝试打通梯队到预备队，预备
队到一线队的成长渠道。并且在无形之
中，加深了球员对俱乐部的感情。曾有别
的中超豪门对朱越这批小将抛出橄榄
枝，他们却表达了婉拒：自己从小是申花
球迷，自己的兄弟都在申花，所以不会去
别的地方⋯⋯
此次能跟训一线队，朱越心中还有

一个小期待———和童年偶像莫雷诺过
过招。从小看着申花的比赛长大，从小
就是申花球迷，队长莫雷诺在他心里留
下了难以磨灭的印记。一直梦想着进一
线队，能和莫雷诺做队友，朱越没想到
能提前和队长站在同一片草坪上。不过
前几日的训练，莫雷诺在场边进行恢复
调整，还未参加分组对抗赛，朱越表示
自己会耐心等待，“不论是做他的队友，
或者和他同场竞技都会有收获，一起集
训还能学习到他平时生活的东西。”
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五十米、四十米、三十米⋯⋯眼看
距离前面一组队的距离越来越近，金
信煜冲着跑在最前面的钱杰给说了一
句“SLOW DOWN（慢一点）”，一脸轻
松的钱杰给下意识地放缓了脚步，有
些不好意思地吐了一下舌头，他们所
在的这个小组慢慢地又拉开了与前面
队友的距离。
对钱杰给而言，发生在上周六上

午训练场上的这一幕，对他而言却是
再正常不过的了，一向以体能好著称
的他，用场边俱乐部官员的话说，就是
“他嘛最好每天都练跑圈，这个对他来
讲太轻松了，这个家伙跑起来好像不
知道累一样。”
不知道累肯定是不可能的，对于

这一点，钱杰给自己也心知肚明，只不
过此前在欧洲踢球的时候，不管训练
量还是训练强度都比现在更大。“教练
说了，现在只是一个开始，后面会慢慢
上量，所以现在还好吧。跑到一定阶段
的时候，我也会累，这很正常，”因为每
个人都会有一个体能的临界点，过去
了就会好很多，我的经验是不要去想
那么多，因为你越担心什么时候这个
点到了，你的情绪就会越焦虑，体能消
耗也就越大。跑步的时候调整好呼吸，
保持好节奏，我想对每个人来讲都问
题不大吧。”
对不少中超球员来讲，跑圈一直

都是他们吐槽最多的，认为这样的训
练内容对足球帮助不大，但是按照钱
杰给的说法，此前他在法国马赛队踢
球的时候，跑圈一直都是赛季前备战
期不可缺少的一个项目。“因为我们刚
刚开始冬训，一上来肯定要一个适应的
过程。在马赛，像这样跑一圈的话，一般
都在1分15秒或者更快一点，当然教练
也会根据情况进行调整，其实不管速度
是多少，只要慢慢适应就好了。”
对于钱杰给的观点，原本一直被

认为有可能是“体能困难户”的金信煜
相当认可，事实上，从海口冬训的第一
天开始，韩国外援就一直是最让人吃
惊的一个，不管是在健身房的力量练
习，还是以有氧为主的长距离跑圈，他

都显得相当轻松，在金信煜专门聘请
的私人体能教练郑才愿看来，之所以
能够保持这么好的身体状态，除了刻
苦的训练之外，没有任何其他秘诀：
“之前在韩国的时候，我跟他（金信煜）
在一起的时间，可能不比他跟家人在
一起的时间少。”按照计划，12日也就
是上周日，除了归队时间晚两天的外
援莫雷诺沙拉维和伊哈洛之外，其他
已经训练了一周时间的申花队员可以
休息一天，但是吃过早饭之后，金信煜
便拉上郑才愿去了球场，他不想把任
何时间浪费在跟训练无关的事情上
面：“正是因为有了这样近乎疯狂的训
练，他（金信煜）才会一直保持高水平
的竞技状态，就是这样。”

崔康熙：想要变强没有捷径
用申花队员的话说，

就是 “虽然老头话不多，

但总感觉有他的眼睛在

盯着你，而且还是无时不

刻的那种”。

“老头 ”的名字叫崔

康熙，绿地申花队的现任

主教练。

钱杰给：我也会累，别去想就好了

青训结硕果 小将“越”龙门———
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