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借助高科技，一起“云训练”
欧洲俱乐部应对疫情有妙招———

毫无悬念的，继意甲和英超后，西甲也正式宣布进一
步延后重启。 欧洲杯与美洲杯正式推迟至明年夏天进行
给欧洲各大联赛留下了一线生机， 可以利用今夏时间把
本赛季踢完。 但现在麻烦的是谁也不知道疫情何时才能
得到全面控制，联赛以及欧洲赛事何时才能重新开始，因
此引申出的另一个问题则是球队何时才能进行正常训
练。

本版撰稿 特约记者 谢勤德

按照原计划，拉齐奥本应在本周
一回到训练场上，但蓝鹰的复工计划
遭致了几乎整个意大利足坛的猛烈抨
击，最终俱乐部只能取消并宣布无限
期推迟复训时间。从公共健康角度来
说，现在恢复训练的风险实在太大，哪
怕拉齐奥提出的计划是三到四名球员
用一块训练场且保持安全距离，但恢
复训练意味着球员、教练以及其他工
作人员都要恢复工作，而工作和交通
都可能带来潜在的感染风险，就算俱
乐部能确保训练基地内的安全，交通
怎么办？
然而俱乐部的焦虑也是可以理解

的，赛季在进行到冲刺阶段时突然暂
停，短期来看对球员有益，能够喘上一
口气重新充满电，降低受伤风险。但长
期暂停就是另一回事了，尤其要指出
的是从目前的情况来看，赛季重新恢
复后高密度踢完是首选，三天一赛甚
至两天一赛都是可能的，这也意味着
想要适应如此高强度的赛程，球员在
停摆期间非但不能停止训练，反而应
该提升训练强度，做好迎接魔鬼赛程
的准备。
好消息是，这个时代的职业球员

已经习惯了即便度假，也坚持进行个
人训练，相比起出门旅游或开泳池派

对，职业球员们更倾向于在私人训练
师的指导下进行个人训练。坏消息则
是现在并不是6月或7月，而是3月，夏
季休战期里球员进行的个人训练与现
在他们进行的居家训练无论在目的、
效果与方式上都有很大差别，更别说
在疫情期间，球员们也不可能让私人
训练师上门指导。
“你们必须做到在家训练跟在巴

尔德贝巴斯（皇马训练基地）训练一个
样。”皇马体能教练杜邦在球队正式放
假那天告诫球员，“你们必须尽可能地
保持身体状态，维持竞技水平，如果赛
季恢复，我们肯定不会有像夏天那样
多的时间来备战，”
“对俱乐部来说，当前局势充满了

不确定性并带来了很多新问题，其中
最令人头痛的一个就是无法面对面指
导球员。”乌克兰足协主管，曾在摩纳
哥、莱斯特城、富勒姆与南特等多家俱
乐部任职的安德烈亚·阿扎林指出。
主教练与战术教练倒还好，在这

个信息化时代，有足够多的方式让球
员在家完成战术学习，真正麻烦的是
体能教练，他们必须找到合适的，让球
员在家也能保持身体状态，做好比赛
准备的方法，而由于绝大多数———如
果不是所有的话———欧洲俱乐部都没
有类似经验，现在就是两眼一黑，摸着
石头过河。

体能教练摸着石头过河

教练开“网课”，课后讨论热情澎湃
“我们必须因地制宜，因为有的球

员拥有自己的专属健身房，有的只有
一些简易的健身器材。给他们制定的
训练计划显然是不一样的，那些拥有
最先进训练设备的球员从某些角度来
说拥有特权，而还有些球员能用的设
备只有哑铃，甚至连哑铃都没有，那就
只能给他们布置无械训练计划了。”
阿扎林说。

这并不仅是财富差距造成的，拉
莫斯发布在社交媒体上的训练视频
显示他拥有一款价值数万欧元的反
重力跑步机，但事实上所有皇马球员
都有足够的经济实力去购入这款跑
步机。真正的差别在于有人认为这么
做不值得，毕竟他们每天绝大多数时
间都待在训练基地，精疲力竭地回到
家后只想好好放松，就像国米球员卢

卡库说的那样：“工作人员在聊天群
里问我们有没有自行车健身器，大家
都说没有，然后很快俱乐部就给我们
送到家了。”
像国米这样财大气粗的俱乐部毕

竟是少数，更多球队，尤其是小球队只
能充分发挥想象力和创造力，尽量将
枯燥的居家训练变得有趣。前摩纳哥
首席执行官与体育总监、挪威足协高
管卡尔森最近一直在关注疫情期间的
球员训练问题，他与一些正在欧洲顶
级联赛球队任职的教练进行过交流。
“最开始时我们采取的办法是为

每位球员单独定制训练计划，并指派
体能教练跟进考勤。但很快就有球员
反馈说这样训练太无聊了，并自己开
始通过网络云合练，这启发了我们，为
什么我们不通过视频会议的方式将全

队集中起来，一起进行训练呢？”
一位教练说：“这项提议得到了

球员的一致好评，当球员对某项训练
有疑问时，我们的体能教练能够在线
讲解，这绝对比有个人拿着张训练计
划书走来走去监督你训练有趣得
多。”
技战术学习也是必须的。“我们可

以采取视频会议的形式进行战术和理
论学习，一般来说我们会将球员按照
场上位置进行分类，给他们布置作业，
这方面的学习主要是个人层面的，比
如说我们会让中后卫们去研究当今足
坛最好的10名后卫是怎么踢球的，列
出他们的长处、弱点以及他们之所以
能够成为最佳之一的原因，一般来说
这样的讨论能让大家热情澎湃，让球
员们又回到了校园时代。”

在这个特殊时期，通过网络进行
“云训练”还有一个重要意义，那就是
可以减轻球员的焦虑感，帮助球员保
持积极乐观的心态，职业球员是个非
常特殊的职业，球员从小就习惯了集
体生活，在更衣室与球场间两点一线，
进入一线队后需要不停地旅行，在世
界各地飞来飞去，对绝大多数球员来
说，俱乐部和球场就是他们的核心社
交圈，一旦比赛停了下来又不能外出，
很多球员会不知所措，甚至感觉自己
被这个世界抛弃了。
“现在的情况非常糟糕，球员们感

到忧心忡忡是很正常的，他们从小就

生活在一个紧密的社交环境中，如果
他们能够一起做点什么，哪怕是通过
手机与电脑，都会让他们感觉自己又
回到了俱乐部的怀抱中，而这有助于
他们减少焦虑，不去过多思考这个世
界正在发生的可怕事情。简言之，他们
在一起‘云训练’的时间越长，焦虑程
度就越低。”卡尔森说。

考虑到情况特殊，俱乐部对球员
心理健康的重视度也大大提升了，俱
乐部会记录球员的睡眠时间与深度睡
眠时间，以及在某些特定时间点的情
绪变化，并将数据交给专业的运动心
理学家进行分析，确保球员能够一直

保持健康的心理状态。
包括皇马在内的一些俱乐部还为

球员提供了心理咨询服务，如果球员
自我感觉不太对，他们可以直接与心
理医生进行联系，不过据《马卡报》得
到的消息，至今为止还没有皇马球员
主动联系过心理医生。
当然了，这些手段行之有效的前

提是球员提供的数据是准确详尽的，
如果球员不认真对待这份工作，甚至
是故意制造虚假数据，那么一切都会
变成空谈。
不过在卡尔森看来，当今球员都

很乐意参与到这项工作中来，因为
他们都希望自己能够变得更好，也
非常想要知道如何才能让自己变得
更好，“是的，球员们给人的印象是
整天都拿着手机，但他们其实也用
手机做了不少正事，而不仅仅是在
网上冲浪。”

定制APP GPS定位工具 心率检测设备

球员动态一手掌握
幸运的是，现在的科技已经发达

到可以进行远程详细监控的高度，许
多俱乐部都配置了各种监控系统，借
助科技力量去改善球员的饮食习惯、
训练方式、心理状态甚至是睡眠质
量———如果这场疫情发生在10年前，
别说远程监控了，就连通过视频会议
“云训练”都是不可能的。

“绝大多数俱乐部都要求球员在
手机上装载俱乐部定制的应用程序，
俱乐部通过这些程序与球员沟通，并
监测他们的训练质量。”阿扎林说，“通

过这些程序回馈的数据，教练团队可
以精准掌握球员的身体状况，他们在
上一次训练后有多疲惫，下一次训练
可以承受多大的训练量等。”
那些没有被强制隔离，还能够外

出的球员则还需要佩戴GPS定位工具
以及心率检测设备，这样教练团队才
能掌握更精确的数据，为球员量身定
制训练计划，此外这么做还能够监测
球员体能的长期消耗情况，在身体接
近极限时预警，然后调整训练强度，以
免球员受伤。

运动员习惯集体生活
“云训练”减轻心理焦虑
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球员训练。 所有球

员都可以在自己的

平板电脑上看到教

练， 这样他们就可

以完成教练在塞贝

纳大街 （拜仁慕尼

黑的总部） 所示范

的训练内容

停训
不停练

有了科技

的帮助，教练组

可以随时随地

对球员状态进

行监控


