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疫情防控他是志愿者
新冠肺炎疫情牵动着全国人民

的心，作为嘉定区建管委组建的G15朱
桥道口志愿者服务小队成员之一，嘉
定博击足球俱乐部积极参与到一系
列疫情防控志愿工作当中，除了2月
初前往G15沈海高速朱桥收费站参与
道口防疫工作外，俱乐部20余名工作
人员，还在2月20日在董事长陆建军
的发动下，投身到嘉定区相关社区出
入口，参与小区人员体温测量和出入
证发放工作中。队伍中，我们发现了
一个熟悉的身影，那就是毛剑卿。

疫情当前，足球人通过各自方式
和渠道，积极为疫情防控贡献绵薄之
力，除了组建志愿者团队，博击俱乐
部还在陆建军的发起下，进行了队内
捐款行动。正因为此次疫情，毛剑卿
的这次“转身”，在第一时间并没有引
起太多关注。
从塔秀路上的嘉定博击俱乐部，

来到位于新成路100号的一线队宿舍
楼，驱车大约五公里，这样的两点一
线，现在成为毛剑卿的日常固定路
线，他的房间位于三楼走廊的最里
侧，没有电视机等音响设施，有的倒
是放置在床旁茶几上的战术板和笔
记本。这样的毛剑卿，或许很少有人
能够在第一时间反应过来，反而是
他自己，还没等记者开口，就颇为兴
奋地说起来：“这里挺好，生活上的
一些琐事，队里有人打理，这几天就
是累一点，毕竟刚刚来，很多事情要
去熟悉，包括这个新角色。做教练需
要嘴里不停地喊，你也知道我，我喜
欢喊，比较有激情，倾向于表达出来。
到了晚上，教练组每天还要开个短
会，讨论一下队员情况，然后做出第
二天的训练计划。”
去年年底，出任代理主帅的王洪

亮率队冲乙成功，今年开始，一线队教
练组由五人组成，除了毛剑卿，主教练
是原U18国青队助教石宇，对于一支刚
刚升入中乙的新军来说，如此配置让
人看到了俱乐部的一种冲劲。至于小
毛，这间20平方米左右的房间，是他告

别职业球员生涯之后的新起点。

今年考出B级教练证
一切顺利的话，毛剑卿今年就能

考出教练员B级资格证。我们本想先聊
一聊他是怎么就想到开始做教练了，
可是看他不断叙述带队这几天以来的
感想过程，又不太忍心打断，况且稍微
思考一下你会发现，他说得又似乎都
在“路子”上。
“星期一的课，主要练由攻转守的

一些整体战术，队员从前场开始，思想
上先要反应过来去防守，就近位置的
驱赶和逼抢，压迫对手，不让对方有打
身后的机会，针对深度防守做一些训
练。”现在他手下的这批队员，从中冠
联赛打上来，在很多人眼里，这是一支
本质上为“业余球会”的球队，然而看
看曹 、徐斌、刘峻楠、林培、徐琦、胡
博文这些名字，无一不是曾经拥有过
职业足球经历的球员，“他们的能力其
实不差，踢球的人都清楚，足球要讲机
遇，他们是有能力的，很多都是从职业
队退下来，所以带他们，本身就有种带
职业队的感觉。”毛剑卿说，这些球员
当中，至少有两到三个，具备了现役中
超水准，从到队到正式上任，一个星期
工夫，他已经掌握手下这些球员的基
本特点，看得出来，他是认真的。
对博击队来说，请毛剑卿来的目

的也很简单，确定主教练之后，球队也
需要一个年富力强的助理教练负责日
常的训练计划执行。与此同时，小毛是
上海本地人，在球迷中人气较高，在他
之前，好兄弟王洪亮成功转型，这些也
被小毛看在眼里。如今既然不当球员，
一个需要平台，一个需要人才，走到一
起也恰如其分。“我很清楚自己，就业
务能力来说是不够的，我会继续去学
习。业务能力是基础，但并不是全部，
有时候理论可以讲得很好，但是真要
到实际又是另一回事，职业球员还是
要看他愿不愿意去全力以赴投入比
赛，所以在我看来，训练是一方面，还
要从心理调节上面入手。”到队之后，
小毛先看不说，很快他就发现了队员
们在训练上的一些“状况”，“一堂训练
课，如果强度太大，他们这个年纪容易

受伤，强度不到训练又没法保证，还是
要看调整。比如那天在力量房，他们
几个甩战绳，原本计划每次要甩45秒
一组，我看看他们到20秒30秒就不行
了。我就把时间缩短到35秒，等到他
们快不行的时候，最后几秒大家一起
咬咬牙撑下来⋯⋯”还有一次队里做
下肢力量训练，结果大家对着健身器
械显得无精打采，小毛当即决定将训
练改为核心力量。40分钟内做完多个
不同项目，对比过去动辄一个半小时
到两个小时的训练课，时间短了，可疲
劳度没有减弱。“过去可能是精神疲
劳，时间一久，有些人就不想练了，现
在是真正的身体疲劳，只要每分钟都
投入进去，质量有保证就可以了。”因
地制宜，因人而异，这样的例子还有不
少，小毛很快完成了“切入”。

一次语重心长的谈话
这些年里，除了踢球，要说学到最

多的是什么，在小毛眼里，那就是人生
阅历了。作为一名上海球员，他效力
过的地方比大多数球员要多，上至国
家队，下至中甲，什么样的平台都见
过，成长是毫无疑问的，而在35岁之
前，他还很少会想到，这些经历现在也
会被用到自己的执教生涯上。
“我说的协调队员和梳理关系，不

是让队员怕我，而是你毛剑卿的职业
生涯，以及竞技层面的表现，能够让队
员尊重你或者认可你。即便不是这样，
我其实也不介意，我更在意的是，我能
让他们清楚，我是真的懂他们，能为他
们考虑。”毛剑卿说。到队之后，小毛在
全队会议上，和队员们有过一次语重
心长的谈话，“我和他们说，我知道你
们赚钱不容易，如果你们累，我可以给
你们调整，没有问题。训练的确很累，
但是你不能一个星期请三次假，什么
时候上量，什么时候调整，我是了解你
们的心理的。”这批队员中，除曹 是
1983年出生的老将外，大多都比小毛
年轻，其中一些还和他做过队友，看着
他们如今继续在训练场上奔跑，小毛
有时候也会想起曾经的自己，其中有
一件事就特别有代表性。

一次全队合练时，队中一名主力
球员不慎被穿裆过人，心有不甘的他
随即回身追抢，最终以放铲了事。短

短几秒中发生的事情，触及了小毛在
石家庄时的记忆：“我也被别人穿档
过，每个人心理上处于什么角色，想
法就会有相应的不同。会有情绪，是
因为你看重自己的位置，往好的地方
想，是因为你不甘人后，但这样的举
动可能会使球队整体受到损失；反言
之，我们每个人都有过相同的经历，
我不会去受到干扰，因为我的内心是
坦然的，当我在前场一个没有太大威
胁的地方去跟防，结果被对手过掉，
身体行动上我会继续投入比赛、去反
抢，但心理层面来说，微微一笑就可
以了。足球场上，谁都有高光时刻，谁
也都有‘出丑’的时候，想明白了就好
了。”想起这个例子，小毛想阐明的意
义是，自己可以明白现在手下这批球
员的所思所想，当然，这一切也需要
时间来积累。

做教练，从思想入手，毛剑卿这算
是挑了自己擅长的领域，至于为什么会
有这番感想，他笑着说：“要说带着情绪、
对自己要求不够这些，我自己不就是个
例子吗？”有些事情，经历过才明白。

手里多了一个保温杯
话说多了，他手中的那个保温杯

几乎没放下过，多喝水的另一个原因
是，过去几天的训练中，他的嗓子喊
哑了，“晚饭后开教练组会议，定好计
划大家过一遍，回来后没多久就准备
休息了。”每天早上9点左右，小毛就
会起床，训练开始前15分钟到半小
时，他就会先到球场准备器材，和做
球员时相比，体能上消耗似乎是少
了，但付出的精力却更多，“当教练，
想的东西多了。”
“当球员时候想得简单，每天训练

完回家，比赛时候争取出场，最多踢不
上的时候有点情绪，心里自问我到底
哪里差了。当教练不一样，训练结束后
也全是心事，怎么安排好明天的训练？
今天训练中的问题要怎么解决，怎么
让球队打出成绩让大家认可？球员代
表的是自己，教练不仅仅如此。”
尽管看似只是乙级联赛，然而但

凡是职业联赛中的职业球队，一些常
见的问题都会面对。“最简单的，比如
如何安排阵容？我当球员时也会这么
想，凭什么我做替补，我觉得我能力更
好，但其实教练有教练的需要。竞技层

面之外，一些人
员上的安排可能
还会涉及奖金分
配，太多太多事情，需要去为球队考虑
好了，归根结底，要确保球队的凝聚
力。”毛剑卿说。

今年，毛剑卿35岁了，在教练界
还是个菜鸟，学习和积累是目前的第
一要务。可足球就是这么有趣，即便
不是欧洲，国内也有教练曾在颇为年
轻时直接出道。对于现在的定位，小
毛想起了去年年初跟着弗洛雷斯来
到申花的纳诺，同样是刚刚从一线队
退役不久，“很多教练组都是这种配
置，主教练统筹之下，身边有一个助
手负责执行，和球员相对来说接触更
多一些，目前而言，我就是这样的角
色。我愿意在场边喊，那说明我可以
发现问题；我也愿意去做执行，因为
我本身就是来学习的。”

在毛剑卿之前，王洪亮作为1985
届的黄金一代，率队冲乙成功，而真
正在职业赛场舞台担当主教练或助
教的1985一代，其实凤毛麟角。比起
青少年足球，小毛还是更倾向于职业
舞台，说穿了，还是身上那种敢于挑
战的基因作祟，“不管我的起点在哪
里，相比中超和中甲，也许我们经费
少一点，场地、硬件等各方面弱一些，
但是我们的管理方式和训练方式，都
按照职业队在做，在这方面，我们是
有目标的。”说着说着，他开始憧憬起
新赛季了，身在中乙南区，嘉定博击
今年还会面对联赛中的豪强昆山FC。
与此同时，还有一支球队甚至一度想
过邀请小毛作为球员加盟，足球的魅
力正无时无刻寻找机会显现。“足球
和篮球不一样，11个人的团队运动比
拼之下，薪资有高有低，但我们在同
一块场地上博输赢，有机会真正地去
较量一下，这就是乐趣。”
“说不定，我会是个不错的教练

呢？”喝完一口水，他自言自语道，对于
博击俱乐部给予的平台，小毛心怀感
恩，至于这个问题的答案，也只有他自
己能给出。

 这一次，毛剑卿真的准备停下了。

2月14日下午，地处塔秀路上的上海嘉定博击城发俱乐部训练场上，经董事长陆建军确认，

总经理王洪亮向队员们介绍了新赛季一队教练组新成员，站在他身边的，是原国脚毛剑卿，从这
一刻开始，球场上的小毛变成了球场边的“毛指导”，转变速度之快，多少令人有些措手不及。

他是什么时候做出的决定？ 为什么会选择做教练？ 他又如何回顾自己的球员生涯……人们
实在有太多事情想从这个中国足坛著名的“个性球员”口中探知，这一次，毛剑卿没有保留。

毛剑卿讲述他的故事髴

“做教练要想的事情可真多”

退役﹒转型﹒转身
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