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小学时师从普陀足校的归志华教
练，再到跟着现申花梯队教练许逸斌，
随后前往崇明岛师从徐根宝。过去每
次比赛归来，心存感恩的周俊辰总要
和教练们聚一聚，讨论彼此的近况。
“我的启蒙教练一直狠抓技术，得益于
此现在我的基本功也比较好。”回顾自
己的足球成长之路，周俊辰感慨能够
遇到恩师，是他最大的幸运。
去年10月，本报出版了一本记录

上海体育发展70年的书籍，因为书中
有一篇详细描述了关于徐根宝和根宝

基地的故事，周俊辰也购来书本专门
阅读。“其实大多数的事情，在根宝基
地时就听说了，徐指导贷款办足校有
多难，所有基地的小球员都知道。”
即便一天三次的魔鬼训练，即便

教练常挑最热的下午进行比赛，周俊
辰回想在岛上的日子，总是美好而纯
粹。“没有在徐指导那里的沉淀和磨
砺，也不会有全运会的冠军，以及加盟
申花的机会。”去年，徐根宝给周俊辰
打了个电话，邀请他一起参加一档电
视节目。当天的演播室，范志毅、成亮、

武磊、吕文君、曹 定等人齐聚一堂，
看着台下还坐着比自己更小的师弟，
周俊辰又一次触景生情，“太亲切了，
感觉像回了家一样。”
来到申花的第一年，师兄范志毅

成了周俊辰的教练，“那时候范导也挺
看好我的，我刚到队里，因为体能不太
好，范导就专门让预备队的韩国教练
带我拉体能。”而到了一线队后，师兄
曹 定又成了自己的队友，“在这个位
置上，我认为定哥是最优秀的本土球
员了，而且平时他在训练场上也会给

我很多帮助，我也会学习他在场上踢
法的合理性。”师出同门，即便在离开
崇明后，“根宝”这个名字依旧将这些
球员紧密地联系在一起。
申花足协杯夺冠后，因为国奥队

赛事，周俊辰没能和师兄曹 定、艾迪
等人前往根宝基地拜访恩师，“当时我
们几个给徐指导打了个电话慰问。”而
受到疫情影响，目前周俊辰也只能在
家中，“等到疫情过去了，在球队集中
前，有机会的话一定要去次崇明，好好
地拜访徐指导。”

本版撰稿 本报记者 龚哲汇

结束了国奥的比赛后，周俊辰和
队友们一同前往海南海口归队报到。
因为之前随国奥队训练，且上场时间
不多并未造成明显疲劳，主教练崔康
熙便安排周俊辰、蒋圣龙和刘若钒参
加全队的正常合练。但在两天后，训练
场上却不见了周俊辰的身影，“练了两
堂课后受了点伤，然后我就在酒店里
进行训练。”
也正是这个时间段，申花方面接

到了来自青岛黄海的消息，对方有意
下赛季租借周俊辰，欲询问小将本人
的意愿。“我还是考虑了几天的，毕竟
这将决定我未来一年的职业生涯。”没
过多久，俱乐部高层也来征求他的意
见，“我心想能有机会去锻炼锻炼，对
于年轻球员来说总归是好事。”
上赛季，解禁复出的周俊辰替补出

场六次，上场时间只有61分钟。诚然在
这个年纪，登上中超舞台已经领先太多
同龄人，何况是为自己儿时梦想的球队
效力。但是在申花阵中的相同位置上，
有沙拉维和金信煜等大牌外援，也有
师兄曹 定等实力选手。周俊辰自认
为，如果明年不能对这个数字完成突
破，他将远远落后心中预期的模样。在
海口再三斟酌，小将下定决心，向俱乐
部表达了暂时离开球队的想法。

彼时青岛黄海还未正式集结球
队，离开申花后的周俊辰回了趟上海，
和家人共度春节。饭桌上自然也少不
了对未来的讨论，“家里人也挺支持
的，因为他们认为外面机会多。”大年
初五，周俊辰前往青岛与球队会合，第

二天便正式以黄海试训队员的身份，
一同前往了迪拜。
“去外地踢球的上海球员不多，就

我个人而言，这也是第一次离开上海，总
归会有一些不适应。”除了同去黄海试训
的王伟，抵达迪拜的周俊辰在青岛队中
并无熟人，球队之于他完全是一个陌生
的环境。“一开始和王伟哥说说话，但是
毕竟是职业球员，也要学着习惯起来。”
与迪拜当地球队进行一场热身赛

后，周俊辰又一次上了青岛黄海的新
闻。中超升班马5比1大胜对手，周俊辰
代表球队出战并完成双响，一度让青
岛球迷大呼如获至宝。“其实那个对手
不是很强，主教练也是安排我在前场
每个位置都有所尝试，看看具体的可
行性。”那场比赛，主教练利略安排周
俊辰与外援科莱奥搭档锋线，在比赛
中让他尝试中锋和影锋两个位置。“主
教练布置的战术自由度高一些，个人
的发挥也更加自由。”
2月19日，结束了阿联酋冬训的青

岛黄海启程回国，并于晚间抵达青岛，
随后球队上下进行放假休整，周俊辰
也趁空隙返回上海，等待俱乐部的通
知。因为疫情还未完全得到控制，周俊
辰只能在家中进行体能和力量训练以
保持身体状态。从返回上海到今天，恰
好14天的隔离期结束，周俊辰也终于
可以喘口气，出门小范围地走动，调整
身心迎接职业生涯的新起点。“感谢申
花和黄海给我提供机会。新赛季的目
标，首先是希望能有更多的出场时间，
然后尽可能地减少伤病出现。身为一
名前锋，希望可以在中超的舞台上，帮
助球队取得更多的进球和助攻。”

“隔离结束，我要出去闯闯了”
比起周俊辰这个名字，关

系好的朋友或是球迷， 更喜欢

称他一声“周爆”。 周俊辰自己

解释，这个外号涵盖了速度快，

爆发力强的特点， 又有脾气火

暴的意思。 因为前者，周俊辰备

受教练们的信任， 是场上的奇

兵利刃，因为后者，他也曾深陷

禁赛漩涡。

2月28日晚，周俊辰发布微

博宣布自己将暂别申花， 启程

青岛黄海的租借之旅。 “努力，

为了更精彩的未来。 ”在离开上

海前， 周俊辰心里还有一件重

要的事，“等疫情结束后， 挑个

节日再去次根宝基地， 或者打

电话和徐指导说一声， 学生要

去外面闯闯了。 ”

上赛季U19足协杯，周俊辰先是在
半决赛独造四球淘汰山东，决赛梅开
二度帮助申花摘得桂冠。赛后，周俊
辰被评为本届赛事的最佳球员。观看
比赛的申花球迷感叹，周俊辰在比赛
中以一敌众的能力，早已超越了相同
年龄段的层次。“其实不能因此感到
骄傲，因为全运会我们这批99/00拿了
冠军，U19的对手是00/01年龄段的，加
上我之前已经上过一队了，应该对自己
提出更高的要求。”周俊辰解释说。时值
周俊辰伤愈复出，俱乐部希望能借这个
比赛帮周俊辰找找状态，“在海埂高原
地区比赛，还能帮助俱乐部在青训上作
出贡献，也是一个双赢的局面。”

回忆起伤病的折磨，周俊辰依然
还有些后怕。足协杯主场对阵重庆斯
威他不慎受伤离场，按照原本计划，他
会在足协杯赛后前往国青报到，甚至
在受伤前，他还把最喜欢的两双战靴
放进了行李箱。“那次受伤真的很严
重，”赛后周俊辰前往华山医院接受诊
断，“医生说我的腿上力量太大，爆发
力和速度都有，但是向心力量不足，导
致我急停时不慎受伤。”

因为从小速度爆发是个人特长，
周俊辰在平时会通过训练强化优势。
在健身房的时候，周俊辰可以半蹲举
起180公斤的重量，这个数字近乎是他
本人体重的三倍，就连在申花队中，也
鲜有人可以做到。

用周俊辰的话说，康复的日子是

心理和身体的双重折磨。位于金桥的
康复中心，每天都有运动员前来接受
治疗，“那些膝盖或脚腕受伤的运动
员，天天要掰腿，医院里的惨叫声此起
彼伏。”而肌肉受伤周俊辰也只得坐在
病房里，不知道何时能回归赛场，“而
且因为受伤之后，再要去锻炼这个地
方，或多或少有些心理阴影。场上我是
不会在乎，但生活上我会格外当心保
养。”出院后，周俊辰请医生们吃了个
饭，对他们一直以来的照顾表达感谢。

去年，周俊辰还获得了一次前往
格纳拉达U23队试训的机会。只不过
两堂训练课后，刚刚伤愈复出的周俊
辰又出现了肌肉发紧的情况，“当时格
纳拉达的队医给我做诊断，希望我能
再休息一周。”这让只有两周试训的周
俊辰有些紧张，“不过他们后来打消了
我的顾虑，专门为我延长了一周的试
训时间。”

尽管沟通上有些障碍，但足球就
是最好的语言，伤情改善的周俊辰用
能力得到了主教练的认可，他也感受
到了国内外训练方式的差异。“国外的
训练课程少，但节奏更快。”球员们两
个项目中的时间只够跑个来回喝一口
水，不像在国内有时还有5到10分钟的
间隙。“包括比赛的节奏，也比国内同
年龄段更快，而且即使是对抗赛，队友
之间也不会相互收脚刻意保护。”三周
的学习归来，也让周俊辰对自己过去
的训练有了更多的思考。

有年少成名的运动员，若是缺
少自省的能力，终将被名利所反噬。

周俊辰吃过这样的苦头。禁赛
一年的消息铺天盖地，那一晚周俊
辰的手机被打爆了，亲友、记者的
消息源源不断。禁赛的日子里，周
俊辰上午训练，等到队友们走后再
跟着教练加一堂训练课。有时球队
打客场，就连梯队的小队员都放假
的时候，周俊辰独自一人为空荡荡
的康桥基地“看家”。“那时候我连
基地的房间都不会出，脑子一片空
白。”

好在周俊辰是幸运的。俱乐部
领导和教练看到他消极的样子，没
有第一时间强行勒令停止，“我允
许你想不开，我允许你一个人颓
废，但是一个月之后你就必须要给
我回归正轨。”周俊辰对这句话记
忆犹新。提前解禁后，周俊辰发了
一条长微博，字里行间读者能明显
感觉到他的成长。三个月后，周俊
辰被同济大学录取，“现在也是大
学生了，各方面都要发展。录取后
也了解了一些专业内容，好好学
习，天天向上。”

解禁复出后，周俊辰格外珍惜
为国效力的机会。在去年中国U20
同贝尔格莱德红星二队的比赛中，
周俊辰上演了一出连过数人的好
戏，甚至一度在禁区内把对方高大
的后卫晃倒在地。出了洋相又是比
分落后，红星队员用言语和肢体动
作不断挑衅周俊辰，可他全然没有
理会。“场上只要打出自己的东西，
你进他球，你赢他才是硬道理。”

而在国奥队期间，周俊辰在对
阵伊朗队时出任首发。在比赛赛
前，时任国奥备战组长的高洪波曾
组织所有球员开会，希望大家在会
上畅所欲言，一起商量怎么踢。“有
一次我就说，我们一直被对手牵制
着节奏，比赛时间一长很容易身心
俱疲。节奏上的差距放大了实力上
的不足。”最终0比1不敌对手，也让
“跳级生”周俊辰坦言，“一次经历
一次成长，希望可以在下一届的
U23亚洲杯上弥补。”

“离开上海前，一定好好和徐指导道个别”

“要对自己提更高要求”

为了更精彩的未来，周俊辰将赴青岛黄海“练级”

读书+训练
禁赛中成长


