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上周四下午训练前，上海下了一
场大雨，申花上体女足因此将训练改
在室内。可就在开练前半小时，天气又
突然转好，好像刚才一切没有发生过，
领队随即取消了健身房的预约，在微
信群里通知“训练照常”。
就像变化多端的天气，申花上体

女足从冬训到今天，“变”已经是球队
现在的常态。“如果没有疫情，我们在
海埂的春训早就结束了，全国成年女
足锦标赛也开打了。现在很多计划没
办法落实，我们只能走一步看一步，尽
可能做好充足准备。”主教练叶志竞说
道。

冷清校园火热训练场

大雨之后的学校又冷清了几分，
因为疫情还未完全结束，学生没能如
期开学，3月本是熙熙攘攘的校园，如
今行人寥落，“现在有一些别的队伍回
来了。此前一段时间，只有我们女足在
训练，”全队三十多人行走在校园内，
就是这里一天最热闹的时候。“感觉人
还没有学校的猫多。”一位队员说道，
说完用手机给路边的野猫拍了张照，
这样的小惊喜足以丰富她们的训练时
光。

下午3点钟训练，队员们戴着口
罩，提前10分钟到宿舍楼门口集合，随
后在值班教练的带领下前往学校的训
练场。两地相距不过300米，穿过恒仁
路便到了学校西门。每天的这段路程，
是她们在学校和宿舍之外的唯一时
光。“进学校就是训练，训练完就回宿
舍，进行封闭管理。”按照规定，队员们
不得离开宿舍园区，不得出入其他的
公共场所，“如果一个人出问题了，那
么全队也逃不掉，特殊时期，这也是大
家的义务。”

因为是最先开始训练的球队，宿
舍和学校两边的保安早已熟知她们的
身份。训练前，学校保安依次为她们测
量体温，随后将数值记录在案。教练员
则在边上看着，确保全队一切正常后，
再分配记录数据的仪器。

队员分三批回归球队

封闭式管理，一周训练六天，有时
还要切换到一天两练的训练节奏，与
还在家等开学的同学相比，申花上体
女足队员的生活着实不易，而在此之

前14天的隔离生活更是堪称严格。
“球队分了三批回来，每批相差一

周。”叶志竞介绍道，“第一批是上海本
地的队员，大约为球队人数一半。第二
批则来自疫情不太严重的地区，最后
一批则是广州、河南等地，当时疫情较
为严重的地区的队员回归，她们的家
人也比较担心，我们也考虑到可能在
回来的途中有一定风险，因此制定了
这个特别的计划。”

学生球员还要上网课

不仅是队员，从外地回沪的教练
和工作人员也进行了相关隔离，身处
同一楼层，彼此之间无法见面。每天有
专人将食物放在房间门口，房间内的
她们需要完成教练布置的个人训练任
务，还因为学生的身份，需要上网课完
成作业，除此之外就是和家人或好友
视频，以此缓解独身一人产生的压力。
“几天前，还有几个队员在场地里

打起了太极拳，后来和我说这是网课
作业。”虽然学校处于封闭状态，但网
课已经陆续开始。在每趟训练课后，教
练组还会询问队员有没有按时完成作
业，若有人遗漏，还会遭到已经读上研
究生的队友的语言敲打。

队医只能远程给建议

本地球员先解除了隔离，随后返
回宿舍进入封闭管理的节奏。因为队
伍人员一时间不齐整，球队无法进行
技战术和高强度的训练。“训练以恢复
性为主，教练组需要看看她们一个假
期后的身体状态。”春节期间，教练组
受到线上直播上课的启发，决定通过
视频的方式来指导球员训练。球队分
成四组，每个教练带一组进行训练。一
个多月的线上训练，球员保持着全勤
的节奏，并在日常生活中注意饮食结
构。“队员很自律，身体情况比我们预
期中的好，这样现在恢复训练也可以
有所减少。”
球队近期以技战术配合、攻防训

练和小组对抗为主，对抗赛结束后，球
队还加练了头球项目。换好装备打扫
完球场，大家重新集结返回宿舍，有人
绑上了冰袋缓解肌肉疲劳。因为队医
不能进学生宿舍，近一个月的时间，训
练后的理疗无法正常进行，“只能等疫
情好转了，这段时间大家克服一下，我
也给她们一些建议，让她们互相帮助
恢复。”队医说道。

并非所有队员都是从学生宿舍出
发前往学校的。
新赛季，申花上体女足将征战女

甲联赛，以上赛季球队的实力，要想在
女甲稳住脚跟，队员们最缺少的是职
业联赛的场上经验。因此，在这个冬
天，申花也积极推动引援工作，在各个
位置上引进了共计四名球员助阵。尤
其是在前场位置，球队更是引进了原
女足国脚增强进攻实力。
关于选人方面，教练组不仅对各

球员的技术特点进行考量，并且特别
注重球员的精神品质。对于这些新援
而言，如今一同训练的新队友，不过是
刚刚踏进职业足球战场的新兵，两者
实力存在一定的差距。因此新援如何
融入到球队中，并且带动原有队员，更
是一门学问。
目前，申花上体女足已经能排出

两套完整的阵容进行比赛，教练组在
相同位置上的人员选择也变得丰富起
来。而在职业球员加盟球队后，原先的
队员也感受到了前所未有的竞争压
力。“队员还是要强的，看得出想竞争
一下主力位置。”新援的加入，也加快
了球队向职业化转变的速度。
和男足球队一样，迟迟未公布的

女足赛程，也让申花上体女足教练组
难以进一步展开训练计划，“目前只能
维持现状，等待具体通知。”随着三批
球员陆续解禁，球队的训练计划也从
体能恢复慢慢转变为小组训练，但训
练暂时不敢上大强度，“担心队员状态
起来了，但依旧没比赛，状态又掉回
去。”
目前来看，中国足球联赛最早重

启时间也要到5月下旬，这也意味着部
分队员的比赛时间可能会缩短。

由于申花上体女足是一支以学
生为主体搭建的球队，队员毕业后将
面临继续踢球还是另寻出路的选择
题。今年是球队迎来的第一个毕业
季，具体方法还需要教练组、俱乐部
和校方的讨论，“好在俱乐部和学校
都非常支持，前些天相关领导都亲自
来到训练场观看训练。球员也明白成
为职业球员意味着什么，我们教练组
会做好充分的预案，到时候灵活解决
问题。”

隔离期满，申花或将下月集结
本报记者 龚哲汇

3月15日晚，上海申花从迪拜返回
上海，并于次日凌晨抵达康桥训练基
地进行全封闭管理。截至昨天，为期14
天的隔离已经结束，球队就下一阶段
的训练已经有了初步计划。
目前，中超所有球队都已结束海

外拉练返回国内，在隔离结束后重启
训练计划。但由于疫情尚未完全稳定，
足协也无法决定2020赛季联赛的比
赛方式和日程。球队只能通过日常训
练维持状态，并且等待足协的消息。
在14天隔离期间，康桥基地对各

区域进行了严格的管理，尤其是一线
队的宿舍楼和健身房，即便是俱乐部
的工作人员也必须经过许可后才能进
入。隔离结束后，上海申花将放假一
周，并计划在4月6日于康桥基地集合，

开展第四阶段的训练。
回归训练是好事，但不同于在海

口和阿联酋训练，申花将士并未全部
归队，成了球队之后训练的难题。为了
防控输入性病例，我国从3月28日零
时起，暂时停止持有效中国签证、居留
许可的外国人入境。此前，姆比亚回喀
麦隆办工作签证，签证刚到但喀麦隆
实行了封闭政策；而莫雷诺则回哥伦
比亚接家人，因为女儿扁桃体发炎无
法登机，等到孩子病情好转后，哥伦比
亚方面宣布“封国”。目前，两位外援只
能在家积极训练，“我正在积极地保持
状态，渴望早日回到上海。”莫雷诺在
个人社交平台上写道。
而更令崔康熙头疼的，莫过于多年

搭档的助教团队不在自己身边。目前，
申花教练团队只剩下崔康熙一人，其他
韩国教练因为回国办理签证，如今无法

来到中国。所幸目前中方教练组全员到
齐，此前长达近两个月的冬训，也让中
韩教练团队配合默契。此外，身处韩国
的助教团队会通过互联网即时与崔康
熙沟通，完善球队之后的训练计划。

在限制入境前，申花旧将马丁斯
“压哨”抵达了上海。据悉，尼日利亚
人有机会与申花再续前缘，俱乐部考
虑与他签订一份短合同。回到上海
后，马丁斯严格按照规定进行自我隔
离。外界曾质疑“老马”近两年没有进
行正式比赛，恐怕不复当年之勇，马
丁斯用一张自拍巧妙回应。照片上，
马丁斯的腹肌胸肌清晰显现，可见即
使没有比赛，他也依旧保持训练，非
常自律。如果一切顺利，他将继续与
球队进行合练，在外援没有到齐的情
况下，马丁斯的回归对于球队而言无
疑是一个利好消息。

球队昨天放假，几名队员相约在
宿舍的乒乓球场切磋球技，类似的“小
团建”也是教练组特别支持的活动。训
练时教练们会观察队员的精神状态，
但凡发现异常情况，训练后他们会以
聊天的方式，了解队员的心理诉求。
“球员压力大我们最清楚不过，这段时
间的生活，只有球队间的相互陪伴。疫
情是困难也是机遇，现在是球队融合
的最好的时候。”

时间回溯到17年前，2013年“非
典”时，申花上体女足的教练组和今天
的队员们正是差不多的年纪。同样是
经历联赛停摆和封闭生活，教练们在
面对今天的疫情时，能深切体会队员
们的心理活动。训练之余，教练们也会
向队员们提起陈年往事。
“当时我也不在上海踢球，所以特

别能理解现在这些非本地球员的心
情。”2003年，主教练叶志竞效力于天
津汇森女子足球队，征战全国女足联
赛赛事。“非典”爆发使联赛停摆，球队
只能全部迁入一个大院进行训练。“吃
住训练都在大院里，封闭生活封闭训
练。”每每训练之后，叶志竞一定会与
家人通个电话，了解上海家人的情况，
这也是队员们仅限的“娱乐活动”。封
闭的时间久了，难免产生精神压力，每
周队员最期盼的就是“采购日”，她们
提前写好购物清单，再由球队总经理
外出采购运回大院。
相较于主教练，两位女足助教李

伟一和朱建敏的境遇则好得多，“非

典”时期他们正在上海。李伟一效力于
中乙球队上海天娜足球俱乐部，因为
疫情来袭，球队只能在闵行西南体育
场封闭集训。“很多事情记不太清了，
当时也年轻，没太担心过，对疫情的认
识不像现在深入。”身份从球员转变为
教练之后，李伟一特别注意队员们的
个人情况，“身为教练员，既要考虑到
每天的训练情况，也要保护好全队的
身体健康。”
“我记得联赛打了几轮，然后就停

了。”2003年，21岁的朱建敏效力于上
海申花。联赛停摆，球队只能在康桥基
地进行训练，“为了安全起见，也是全
队住在基地里。外援也在疫情少许缓
解后，才开始走训。”当时，外援托马斯
还会在家中做好手工蛋糕，送到基地
来与队员们分享，这也是闭期间为数
不多的“加餐”。

抗击“非典”期间，申花在康桥基
地与中远进行了一场慈善赛，朱建敏
担任了当时的首发门将，“踢到一半下
了场雨，比赛也不得不终止了，就像疫
情打乱了当时的联赛一样。”赛前，他
随申花队曾进行过队内捐款，善款由
时任主教练吴金贵投入捐款箱中。当
时的一个小插曲令所有人影响深刻：
由于信封太过饱胀，几乎卡在捐款箱
的入口处。吴金贵却说：“捐钱事小，疫
情事大，没有安全的公共卫生环境，职
业足球不可能平稳发展。”如今朱建敏
角色转换，也更能理解当时主教练的
一番话。

宿舍训练场两点一线 申花上体女足高标准“复工”
推进引援，
原国脚加盟

“非典”过来人给队员解压

回到上海后，沙拉维进入隔离状态


