
本报记者 龚哲汇

周一下午3点，上海申花重新回
到康桥基地，开始了新一阶段的训
练。首堂训练课结束后，申花教练组
在会议室内向队员们简单介绍了之
后的训练计划。
此前，俱乐部为全体教练和球员

安排了两周的假期，这也是球队自回
国隔离14天后，首次在康桥基地正式
集结。在队伍之中，队长莫雷诺、新外
援姆比亚和韩国的助教团队因滞留
各自国家无法出席，但如此大阵仗集
结训练，队员们也感受到复工带来的
快乐。“此前放假大家以小组的形式
来健身房训练，所以彼此见到的人不
全。如今大家重新集结，这种感觉非
常好。”一名队员说道。
首次训练课的强度并不高，因为

刚刚收假，教练组依旧以体能训练为
主。队员们在训练场上慢跑恢复，许
久没见的队友聊两句近况，球队整体
气氛相对轻松。当然，这样的强度不
会延续太久，根据足协之前提出的
“春季大练兵”计划，每周有效训练时
间不少于16个小时，并对耐力和力量
进行强化训练。申花也将严格按照要
求，完成文件中的各项指标。
在训练课结束后，俱乐部召集

全体成员前往会议室开会。训练日
的前一天，正好是主教练崔康熙的
61岁生日，然而因为备战任务紧张，
老帅无暇为自己庆生。但球队依然
在会议室内，集体为崔康熙进行了
一个简单的仪式。在队员们的掌声
中，崔康熙又露出了标志性的笑容，
表达感谢之余，再次鼓励大家积极
训练备战，时刻准备迎接联赛的到
来。昨天，队中另一位韩国人，金信
煜迎来了自己32岁的生日，队员们
在训练前为韩国“欧巴”送上了祝
福。
在鼓掌的队员中，新援冯潇霆

也为崔康熙送上了祝福。首次以申
花球员的身份来到康桥的训练场，
冯潇霆和崔康熙热情地打了招呼，
并且一边训练，一边观察着基地的
环境，“球队基地各方面的条件都非
常好。”值得一提的是，申花在海口
和阿联酋训练时，康桥基地内的草
坪得到了工作人员的精心保护，一
个冬季过去后，草皮依旧保持着高
质量的水准。

感慨最深的莫过于马丁斯，时
隔近两年，“老马”又回到了康桥基
地，只是和当初离开时不同，基地内
新建的健身房、场边的照明设施让
他充满了新鲜感。基地虽变，队友大
多还是熟悉的人，训练之余马丁斯
和队友们积极互动，“老马”在个人
社交平台上晒出水陆两栖游艇，引
来了莫雷诺，甚至是远在英格兰的
伊哈洛点赞。
受到疫情影响，足协还未公布

中超的具体开赛时间。网络上有流
言称，比赛延后一两个月，甚至7月
开打，队员们有所耳闻。“我们和球
迷一样，也希望能早日恢复正常。长
期训练而没有正式比赛，对于我们
也是一种考验，但越到这个时候，越
要静下心来，一如既往地保持训
练。”一位队员表示，一直以来球员
们都没有完全放松，所以对现在的
训练节奏适应得不错。

兵马未动，“粮草”先行。
13日上午，康桥基地的后勤工作

人员把刚到的一批免洗洗手液送到了
申花楼，除了球员房间之外，大厅入
口、健身房、医疗室还有更衣室，几乎
每个教练和球员能去到的地方，都“装
备”上了一瓶，用他们的话说就是“可
能用不到，但是要用的时候，一定能够
找到”。

申花楼变“禁区”

非一线队禁止入内

在康桥基地内，申花一线队教练
和队员居住的申花楼，原本就有铁丝
网隔断，疫情期间，包括申花楼附近的
一大块区域，全都被划成了“禁区”，所
有与一线队无关的人员都不得入内，
最大限度地降低一线队教练和球员与
外界人员接触感染的风险。

包括一线队教练和队员在内，每
个人在进入康桥基地之前，除了要有
基地的出入证之外，还要进行体温测
量，如果有发烧或者其他不适症状，肯
定不会被放行。目前的康桥基地内，除
了一线队之外，还有包括预备队在内
的其他年龄段梯队，以及俱乐部和办
公室的行政人员。
为了从“源头”上切断新冠肺炎病

毒感染，按照俱乐部的要求，除非有工
作必要，除一线队之外的其他人不允许
前往申花楼区域，更不能私自进入。与
此同时，教练组也一再跟队员强调，尽
量避免与球队之外的人员接触，切实做
好自我保护和防范，训练之余尽可能地
一个人“宅”在自己的房间里，不要像以
前那样去“串门”，这既是对自身负责，
更是对队友以及申花全队负责。

公共区域定点消毒
门把手增加消杀次数

作为教练和球员在基地里的
“家”，申花楼同样还承担着球队开会、
队员治疗以及吃饭这样的功能，是教
练和队员停留时间最长的地方，自然
也成了球队防疫工作的重中之重。除
了大厅走廊这些公共区域每天保持定
点消毒之外，像更衣室和医务室门把

手这些队员经常会接触到的部位，更是
增加了消杀的次数。考虑到球队训练的
实际情况，再加上进入基地大门时对于
已经进行过体温检测，他们在申花楼以
及在球场进行训练时，并不需要佩戴口
罩，但是只要离开申花楼附近的区域，
哪怕只是到两三百米之外的俱乐部办
公室，都必须按照要求戴上口罩。

餐厅厨师“不出户”

食材运送“无接触”

民以食为天，球员同样也不例外，
而申花队员吃得好不好，一日三餐能
否确保营养充足，很大程度上，都要取
决于餐厅厨师的水平和发挥。
新冠肺炎疫情之前，康桥基地餐

厅的厨师每天都会外出采购新鲜的食
物原材料，毕竟食材好不好，球员每天
应该吃什么，他们更习惯用自己的眼
睛来“把关”。考虑到外出可能带来的
风险，疫情期间，负责一线队餐厅的厨
师和保洁人员不但不出基地，甚至在
申花楼里也是“足不出户”，吃住都在
基地，不跟外面的人员接触。每次制定
好菜单之后，都会有专门的工作人员
负责与供应商进行联系，后者将当天
球队所需的食材送到基地门口，保安
用电瓶车运到申花楼门口，然后再由
厨师拿到厨房进行加工，全程实现了
“无接触”运送。

快递包裹暂不直达
保安先行集中消毒

对于给一线队教练和队员的快
递，基地方面也采取了同样的应对措
施。以往为了方便球员接发快递，快递
小哥可以直达申花楼，但是从今年二
月份开始，所有快递的物品便只能放
到基地大门口，经过消毒处理后再由
保安送到申花楼，队员自己再去领取。
虽然多了一道程序，多少带来了一些
不便，但是考虑到疫情防控的需要，队
员也都表示了理解，用一位以往经常
网购的“大户”的话说，就是“不管怎么
样，防疫期间安全肯定是第一位的，而
且趁着这个机会可以少买点东西，也
挺好的。”
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申花复工，康桥基地一级戒备

因为空间相对封闭狭小，人员之
间无法保证足够的“安全距离”，一直
到现在，还有不少餐饮企业无法正常
开门营业，对同样属于“人员密集型”
的申花队来讲，如何保证教练和队员
的用餐安全，让他们花费了不少心
思。
对于已经习惯了自助餐的教练和

球员来讲，固定饭菜搭配的“分餐制”
并不现实，毕竟球员来自天南海北，有
人喜欢甜，也有人喜欢咸，口味很难统
一。由于队员训练结束之后的“节奏”
并不一样，球队管理人员也因势利导，
根据球员各自的习惯安排不同的就餐
时间。“比如说我们晚餐的时间是6点
到7点，有人喜欢一到六点钟就吃饭，
有人喜欢快7点的时候再过去，然后我

们就做了个调查，根据每个人的情况
制定了一个时间表，确定前10分钟有
谁去，第二个10分钟谁去吃，然后是第
三个、第四个10分钟，这样就能把时间
错开，确保餐厅里吃饭的人数在控制
一定范围之内了。”
除了错峰用餐，进入餐厅之前必

须用洗手液洗手之外，俱乐部还对教
练和球员提出明确要求，吃饭期间每
张桌子最多只能坐两个人，而且不能
面对面地坐，更不不允许扎堆聊天，不
能出现以前那种一个人手机里有什么
好玩的东西，好多人围在一起观看的
情况出现。“此前在阿联酋集训的时
候，我们也是这么规定的，大家都非常
理解，执行起来也比较自觉，这方面不
会有什么问题。”

随着球员的收队，申花

也从本周开始正式“复工”，

而如何保障教练与队员的

卫生和健康安全，自然成了

俱乐部高层和康桥基地“优

先级”考虑的问题。 “其实从

1月份在海口集训最后一个

阶段开始，到后来去阿联酋

迪拜和阿布扎比，球员防疫

和自我保护的意识就已经

非常强了，对于教练组和医

务组的要求也非常配合地

去执行，所以这方面的问题

不大。 ”正因为有了之前的

经验，对于即将开始的又一

次封闭集训，申花方面做好

了充分的准备，“严防死守，

确保教练与队员在一个安

全 、 健康的环境中安心备

战，不能出任何问题。 ”

专题撰稿 本报记者 李冰

错峰用餐，不许扎堆闲聊

除了申花楼之外，前年刚刚扩建
的健身房，同样也是重点防护的“禁
地”，除了一线队教练和队员之外，其
他人一律不准入内。
考虑到球员刚刚经历了两周的假

期，身体机能目前正处于恢复阶段，最
近一段时间的训练当中，教练组安排
了相当多的肌肉力量练习，其中绝大
多数要在健身房内完成。虽然经过扩
建之后，申花队的新健身房容纳全队
二十几名球员一起训练没有什么问

题，但是为了安全起见，教练组会将队
员分成几组，每个组都安排了不同的
训练内容，避免多名队员同时聚集在
一起。
除了近距离的直接接触外，由于

健身房内的各种器械使用频率相当
高，队员之间因为使用同一器械出现
“间接接触”的风险也不容忽视，所以
作为日常“消杀”的重点区域，康桥基
地的健身房很有可能也是被工作人员
“洗礼”最多的地方。

减少接触，健身房轮流用

训练饮水，也讲安全距离
按照队里的要求，队员进入健身

房之前，都要用免洗洗手液进行消毒。
此外，训练期间的补水，队员除了

要按照瓶身上面的号码拿自己的那一
瓶之外，把水喝光之后才能把瓶子放
到箱子里，而不是像之前那样，经常把
喝了一口或者一半的水瓶混放在一

起，跟队员一样，饮料瓶之间也要保持
“安全距离”。

至于室外的训练，由于场地比较
空旷，空气也能保持流通，再加上没有
球队之外的人，即便队员之间有一定
的密切接触甚至身体对抗，基本上也
不会有什么风险。

康熙会议室庆生
时刻准备开赛


