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我是万金油 踢五后卫时要做这些⋯⋯
东方体育：今年在悉尼的冬训，你是在伤病

中度过的，一般是如何安排自己的训练的？对你

的准备期势必会有些影响？

王 超：影响肯定有，去了悉尼之后没有
跟随球队合练，冬训结束之后马上踢了亚冠资
格赛，我一直在积极恢复，每天上下午的训练，
就是希望能够尽快回到球队，当然因为平时我
还算适应能力比较强的球员，换过许多不同位
置，所以我觉得只要尽快恢复，可能可以在很
短时间内就跟上球队的进度。

东方体育：这是佩雷拉第三年带队冬训，每

年都会有一些新花样， 今年前期冬训你

在旁边观察， 是否也读出一些教练的新

思路？

王 超：此前训练尽管没参加，但我也一直
在看，加上平时也会观察教练训练时的要求，感
觉今年最大的变化就是在进攻上强调的一些内
容比较多，前两年防守说得更多一些，尤其是整
体防守。上个赛季我们换了阵型之后，新赛季中
其他球队也会更了解我们，知道我们的踢法。上
赛季我们在遭遇密集防守打法的球队时，往往
没有太多办法，所以今年冬训也针对这个问题，
在进攻配合上寻找更多变化，争取创造更多进
球机会。

东方体育：2019赛季球队防守数据不错（联

赛仅丢28球），进攻端你还打进五球，是否也得

益于战术变化？

王 超：就像你说的，这就是改换阵型后

的一种效果。虽然名义上是五后卫，但是五后
卫里的两个边翼卫不像四后卫那样起到平衡
作用，一个上去另一个就要回来，五后卫要求
边后卫能够一起上去，对我的要求就是在队友
传中时让我去禁区包抄。那几个进球里，很多
都是这样的方式打进，这也是主教练在技战术
打造变化后取得的效果。

东方体育：对于你来说，是否也很享受这样

的变化？

王 超：我之前踢过很多位置，能够有更多
这样的变化，对我来说也是一个很好的提升机
会，到了这个位置还是可以发挥自己的特点，也
说明我还有提升空间，我很高兴能有这样的新
挑战。

东方体育： 从场上表现到场下身体状态保

持，你给人感觉一直很稳定，有什么自己的秘诀？

王 超：秘诀倒也没有什么，我觉得主要还
是性格关系，本身我也不是特别张扬的那种性
格，还是偏沉稳一些，还有就是我在场上踢过很
多位置，有时候在这个位置上踢了一段时间后，
去到另一个位置，就可能有全新的状态。球员有
时候就是这样，会有一个疲劳期和瓶颈，但是有
一个新的位置，可能就会有新的刺激和新鲜感，
我觉得这也是保持好状态的一种方法。当然，多
面手也是有利有弊，所谓“不好”的一面就是在
每个位置上可能都无法充分展示，或者说没有
很完美的位置技术；好的地方就是在场上阅读
比赛这一环会更快，在球场上能够明白在不同
的区域，要如何去处理球，因此比赛中会更加从
容一些。

东方体育：那么在伤病控制预防方面，又是

如何注意，包括日常生活中的饮食、作息，你是如

何做好自己的？

王 超：职业球员嘛，作息方面都会有一定
控制，每个人都会有一些不同，我属于一直以来
保持好固定作息时间的人，从来没有去打破过，
晚上基本上11点、12点的样子睡觉，保持一天八个
小时的睡眠时间。饮食上也比较注重，我的体脂
比例在球队中属于比较好的，很多年轻球员会问
‘王队，你是怎么保持的？’我会和他们分享一些
经验，但其实这方面更多还是要靠自己控制，我
们只能用行动做给他们看，分享一些经验。其实
很多事情很简单，夜宵少吃点、早点休息，对年轻
球员来说，我们这些老一些的队员只能自己做
好，他们才会把你当做榜样，才会去模仿。

东方体育：你的体脂率多少？ 自己管住嘴的

同时，如果老婆孩子要吃，你会怎么办？

王 超： 体脂率也就5%到6%（C罗体脂率为
5%）。其实不是说完全不吃，但晚上如果饿了的
话，最多就喝点酸奶，吃点水果，偶尔会有一些小
零食，但只要不过量，偶尔吃一点还行，我毕竟也
属于吃不胖的一类人（笑）。

坚持每天八小时睡眠
我是个“吃不胖”的人

都说性格决定命运，在王 超眼里，自己是一个理智且善于接受的人，包括他在内，上港
队内的“崇明一期”大多已过而立之年，作为一直以来的队内中方队长，王 超很清楚，这并不
意味着职业生涯来到了某个拐点，相反他和兄弟们的心里，都还有着更高的追求。

东方体育： 球队在这两年取得过成

绩也有过变化，你觉得成长体现在哪里，

要继续去竞争的话， 哪些地方又是具备

提升潜力的？

王 超： 我觉得球队去年的表现多
少是出乎了自己的意料，武磊离开后，我
们也换了新阵型。其实之前也踢过这套
阵型，只是效果不算特别出色，所以我们
心里也有一些怀疑，但是随着比赛深入，
我们体现了良好的适应能力，特别是在
一些变化上，大家慢慢摸索出了门道，越
来越找到感觉。当然，在这同时，对手其
实也在适应我们，这也造成赛季后期一
些关键比赛我们没有打好，但即使如此，
去年一整年的表现也给了我们一颗定心
丸，那就是我们可以在新的战术体系下
做好。经过一年磨练后，大家都知道问题
出在哪里，今年我们会一起去克服，我相
信今年的整体实力会更上一层楼。

东方体育：对亚冠舞台怎么看，跨过

全北，憾负浦和，这个局面大伙儿是不是

特别不甘心？

王 超： 亚冠赛场不像联赛那样漫
长，杯赛的每场比赛都非常珍贵，因为一
场比赛甚至半场比赛就可能决定整个系
列赛的走向，所以内心会更有可惜、遗憾
的想法，毕竟你要挽回，就得等到明年，
但届时碰到的对手和时机又不一样。去
年我们客场和浦和，扳平之后还是有希
望的，机会也有，最后比较可惜⋯⋯

东方体育：此前采访蔡慧康、吕文君

等，说到“崇明一期”，大家也都觉得转眼

间，从青年军到现在迈步而立，很多地方

应该也会发生不同吧？

王 超： 我们这批人一直在一支球
队，大家在球队中互相了解和熟悉，不存
在说我要去证明什么之类的，一切都很
自然而然，如果说竞争，那肯定会有，我
虽然是“老”队员，但不代表我就理所当
然占着这个位置，没有竞争的话，球队也

不会有进步，我们下面有这么多年轻球
员，他们也在训练中积极展现自己。这次
冬训，教练带上的年轻球员数量应该是
近几年最多的，他们的提升对我们也是
一种督促，我不希望做一个“顺理成章”
的老队员。只要我是球员一天，就要用最
好的表现就打好每场比赛，完成每次训
练。

东方体育：此前老蔡提到，想为上港

再踢十年，你怎么想？

王 超： 我们的初心一直没有改变
过，我们一路从中乙、中甲、中超这么打
过来，对这家俱乐部的感情和别的球员
不一样，经过这么多年的磨练，我觉得我
们还是可以更好的，还能再提高，特别是
成绩上。拿了冠军后，如果我们能够更加
努力、更加齐心协力、更坚定一点，还是
能触碰到更高的领域，希望在我们的共
同努力下，把俱乐部带到更高的平台和
领域。

我们对上港的感情和别人不一样

王 超从来不是那个跑得最快的人，

但不代表他就没有良好的足球天赋。

“踢了这么多位置， 其实真的也是有

利有弊。”每当别人和自己聊天，王 超没

少被问起过所谓“全能战士”相关的话题，

在他们这批“崇明一期”身上，随着职业生

涯的深入，似乎每个人都或主动、或被动

地开发出多功能属性，除了王 超，吕文

君自嘲“能踢九个位置”，对俱乐部而言，

这些都属于宝藏球员。 当然，在王 超看

来，他不排斥的同时，更认同的说法，或许

是 “一专多能”———“每到一个新的位置，

都能够激发出新的状态。 ”转眼间，这批

“崇明一期”都年过而立了，30岁宛如一名

职业球员的标杆，往前代表成长期，往后

意味着成熟期，要说“老”还远远谈不上。

“前两年我只有二十七八岁， 圣龙他们这

批更小，现在过了三年我31岁了，在最成

熟的阶段，我们下面那批也开始慢慢地成

熟， 来到二十六七岁这样的当打年纪，无

论是心智上还是能力上都会有提升，这就

促使我们这支球队的整体气质来到了非

常好的年龄段。 ”王 超说。

这两年里， 上港给人最大的变化就

是大战“不怂 ”，即便不是每场比赛都能

赢下，但至少球队可以倾其所有，想明白

赢在哪里或输在哪里。 一直以来，王 超

都是这支球队“润滑剂 ”般的存在 ，当年

东亚五大主力离队， 到后来球队冲超失

败，再到后来上港接手一步步迈向冠军，

王 超经历了一切， 他是最早被根宝委

以重任的球员之一，从过去到现在，人们

似乎越来越明白， 当时的徐指导究竟看

中他哪一点：“我感觉我是属于偏理智 ，

能够去善于接受的一类人。 ”王 超说，

“不管是好的，比如冠军 ，我不会去放飞

自己，而是会去面对。 如果没有，我也不

会很伤心，而是会去接受现实，转头去想

我们问题出在哪里， 应该说我比较喜欢

解决问题，而不是困在情绪里，这一点从

我懂事开始就没变过。 ”

让他想了想最近一次意气用事的事

情， 王 超认真思索了许久也没能答上

来，“在家里也一样，有什么事情，我老婆

可能烦死了，我就会说你先别烦，总有办

法的，否则情绪一起来，自我的理智被掌

控，可能明明能解决的事情也变得无法解

决，要么徐指导就是看中我这点，才让我

做得队长？”说完他自己也笑了。按照有些

人的解读，王 超这样的人似乎有点“温

吞水”， 只不过， 在这喧哗且浮躁的社会

中，这样的“静”，何尝不是一种处世智慧？

善于接受的“宝藏男孩”“慢性子”是种大智慧

2月8日，王 超在球队于迪拜下
榻的酒店里，度过了自己的31岁生日，
队长胡尔克联合几名本土球员一起，
在他脸上涂抹了奶油，平日里一本正
经的王队笑开了花。如果不是疫情的
影响，这个时候应该已经打完了亚冠
小组赛第一轮比赛，现在除了希望疫
情赶紧过去以及祝福所有抗击疫情的
人们平安之外，王 超和队友们能做
的，就是继续做好备战。
2月初来到迪拜后，上港已经在这

里度过了两周训练，由于伤病的关系，
王 超几乎缺席了上个月在悉尼冬训
的所有合练，这次来迪拜，也算是为自
己“补补课”。和队友们不同，到目前为
止，虽然面对记者已经说了许多次有
关新主场的事情，但王 超自己却还
没有以参赛一员身份，重新涉足过源
深这片场地，“以前踢过，但是这几年
里还没有⋯⋯”
冲超那年，东亚最后一轮移师源

深作战，赛后王 超带着大家一起“起
飞”庆祝的画面，成为每个东亚球迷心
中的经典一幕。这么些年过去了，很多
当时看球的人都和他们一样成了家，
彼此间重新相聚，有一种特别的感受，
“八万人见证了我们这么多辉煌的时
刻，更换主场，肯定会有不舍。天下无
不散筵席，再不舍也会有离别的

一天。就像冠军，过去的也已经过去
了，人总要向前看，我们要更好、更快
的去适应新主场，场地、灯光、环境届
时都会有影响，等到赛季开始后，我们
需要立刻进入状态。”

最近一段时间在迪拜，球队迎来
简单休整，闲暇时分，远在西甲的好
兄弟武磊再度传来好消息，时隔七轮
重新回到首发后，武磊又进球了，包
括王 超在内，所有上港队友都为他
感到高兴。
上一次聊及武磊，还是在其面对

巴萨破门后。那天比赛后，王 超边看
集锦边说：“这种球，这不就是武磊
嘛！”对于好兄弟，王 超实在太熟悉
了，言谈间，他还给武磊支起了招，“对
巴萨那个球，这就是他的特点，所以我
一点也不意外。对他来说，在那边不
像我们这里，所有的球员都会围绕
他，但就像之前他自己提到的那样，
他和队友巴尔加斯在替补席上交流
传跑问题，这说明他也慢慢融入进去
了，说明大家的心是往一处想的，这
就是积极的现象，交流之后大家也愿
意为他传球。我想，接下来他更多可
以去尝试在个人方面创造机会，毕竟
在国外，有时候还是需要一些个人的
尝试，相信在做到这一点后，他一定

会更上一个台阶的。”

体脂率

5%-6
%

重视“三观”教育 女儿没给我压力

武磊破巴萨
一点不意外言传 教 体脂直追C罗焱

木
作为武磊从小到

大的“玩伴”，没人比王
超更了解他，武磊传

来好消息，上港队友们
都为他感到高兴。

每年冬训，意味着新赛季临近，
同时也意味着要远离家人孩子一段
时间，这样的节奏，上港队里那些已
成家的球员大多都已习惯，虽说孩子
还小，可每个当父亲的，谁又不想时
不时地和儿子、女儿逗玩上几下，谁
又不想睁眼闭眼看见“小情人”在身
边？王 超也不例外。
“到1月份，孩子已经两岁四个月

了，真快⋯⋯”说起女儿，王 超笑了，
在很多上港球迷眼里，性格沉稳且温柔
如王队，似乎就是个生女儿的“料”，反
言之作为王队的女儿，也一定会很幸
福，“自己的孩子，肯定喜欢的呀。对小
朋友来说，最好的老师就是父母了，从
小就是看着爸爸妈妈，学什么都很快，
我们说一句什么话，她马上就会模仿

你，所以这方面我和我老婆还是很注意
的，不管是说话还是举止，必须要有一
个好的表率作用给她。”和许多家庭将
孩子给老一辈人帮忙抚养不同，王 超
说，女儿完全是由自己和妻子独立抚
养，对两人来说，过程中会有措手不及
的一面，但同时也有积极的影响，“毕竟
谁都不是天生会当爸爸、会当妈妈的，
对我们来说，也是一个学习的过程。其
实这样也好，可以更加了解她，她也可
以更了解我们。比如她要是发脾气了，
我们就会知道，我们只要一凶，她就不
敢响了，但如果碰上家里老人的话，她
稍微发点脾气或者不开心了，老人肯定
就会心疼要去哄，这方面
我们肯定不
会的。宠归

宠，一些原则问题上，不对的就是不对
的，你再吵我们也不会理你的。”

上港队里，当爸爸的球员不少，其
中最早的要属吕文君了，生了两个儿
子的他在同记者闲聊时曾笑言：“在上
海，养两个儿子的压力太大了⋯⋯”谈
及好兄弟的感想，王 超笑了。那么，
“养女儿的压力大不大呢？”“肯定没有
养儿子这么大呀，怎么说呢，应该说压
力不一样，操心反正是停不下来的，现
在还好，等她大了之后就更要操心了，
相对来说，我的性格偏沉稳，妻子更活
泼一些，现在来看，性格上遗传妻子更
多一点，但其实在我看来，不管是
沉稳还是活泼，首先她的世

界观和价值观要正
确，只要在做人的思
想上是正确的，
别的怎样都没问
题。”
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2月8日，王 超在迪拜度过了自己的31岁生日，因为伤病的关系，他
缺席了上月底与武里南联的亚冠资格赛。 过去一个赛季中，王 超各条战
线为上港出战38场，作为后卫打入六球。 出众的竞技状态和少有起伏的发
挥，让他成为国内这个位置上最有竞争力的球员。

首席记者 刘闻超


