
酒店房间里， 朱越总能听到隔壁的金信煜用器械健身的声

音，另一边则是曹赟定加练时传出的低吼，这些声响都像警报一

样督促他保持锻炼，时刻维持一名职业球员的身体状态。 他还记

得结束隔离那天，打开房门，第一眼看到的是满走廊的健身器械。

朱越时常感叹自己是幸运的，一
路走来基本顺风顺水，上赛季球队伤
兵满营对成绩不是件好事，却给了他
这样的年轻球员崭露头角的机会。
“队里的老大哥都很照顾我。”朱

越是懂得感恩的，老队员们在业务和
生活上给他的帮助他都记在心里，“比
如九哥（孙世林）就经常跟我讨论场上
场下的事情，告诉我怎么调整心态，超
哥（于汉超）在赛前赛后也会鼓励我，
有一次中场休息时他对我说，希望我
能放平心态，如果我能适应亚冠这样

的亚洲顶级赛事，那么回到中超也不
会有什么问题。”
在这样的氛围之中，朱越即使是

年纪最小的新人，也没有丝毫的慌张
无措，很快便融入到了球队中，他觉得
队里的每位老大哥都很好相处，没有
谁会拿辈分和资历说事。

唯独有一个人让朱越在刚接触
时有些“害怕”———曾诚，他的脸上难
得露出笑容，总是板成扑克，一副“生
人勿近”的严肃姿态。不过一段时间
后，朱越打消了原先的念头，他发现

曾诚并不像他以为的那样难以接近，
私下很好相处。“曾哥还是很帅的。”
他由衷感叹道。

老队员们日常的所作所为也在
影响着他。隔离期间，朱越总能听到
隔壁的金信煜用器械健身的声音，另
一边则是曹 定加练时传出的低吼，
这些声响都像警报一样督促他保持
锻炼，时刻维持一名职业球员的身体
状态。他还记得结束隔离那天，打开
房门，第一眼看到的是满走廊的健身
器械。
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?月底才从隔离酒店回家，休息了不过一个星期，朱越便又收拾东西回

到了康桥基地，参加?海01全运队的集训。 为了调整好身体状态，他特地比

规定时间提前了两天到队，自己去健身房做些训练。

这周五，2001年龄段国青也要在?海开启新一期的集训，朱越的名字毫

无意外地出现在了名单中，这意味着他或许还得转移阵地去往国青报到，并

且有很大概率因为时间冲突而缺席申花一线队的第一阶段冬训。

朱越·老大哥都很照顾我Who

未来 可期

“隔离那些天 越练越精神”

本版撰稿 本报记者 徐杨一凡

去年这个时候，申花已经驻扎海
口开始了冬训，朱越从预备队被提拔
了上来，跟随一线队一块儿训练。“那
会儿其实我已经有预感了，所以动力
特别足，练得比平时还要努力，因为我
知道自己和一线队还是有一定距离
的。”再回想起当时的画面，兴奋劲儿
早过去了，但流过的汗水他还记得。
从预备队晋升到一线队，是每个

年轻球员的梦想，这梦想有时能成真，
更多时候却是一道天堑，大部分人在
这里倒下。朱越是前面的那一小部分
人，作为申花01梯队的队长，他是同龄
人里的佼佼者。
“国青队的体能测试，每个项目拿

前三的人，名字后面会画条红杠，我只
有体能一个项目没有标记，其余全被
标红了。”说起这个，朱越有些小得意。
老天赏了他碗饭吃，他吃得很卖力，一
粒都不想浪费。
朱越显然不满足于仅在同龄人中

出类拔萃，他深知自身还有不少短板，
尤其是在先后体验了中超和亚冠后，
他越发感觉到自己和老大哥们的差

距。经验和意识先不去谈，这是需要通
过时间来积累的，急不来，为此朱越每
场比赛后都会仔细回看录像，分析自
己的失误和不足，研究其他球员的处
理方式。
朱越还有别的烦恼，“我的身体有

些单薄。”身高一米八三，小头小脸，身
型颀长挺拔，放在大学校园里，朱越应
该挺受女生欢迎，但在球场上确是偏
瘦弱一些，距离这个身高的标准体重
还差了六七公斤，并不容易在对抗中
压制对手，这对于一名后卫角色来说
是有风险的，他因此没少加强锻炼。
“我属于敏捷爆发型的，体能不是

强项。”这是朱越长期以来对自己的定
位，今年来到了职业赛场，他更能体会
到快节奏的成年比赛对体能的要求，
这让他有了些许危机感。
能意识到问题自然是好的，不过

到了赛场上，朱越却时常能展露出超
乎预期的潜力。和蔚山现代的首回合
亚冠比赛，朱越首发并打满了全场，赛
后球迷们对他的表现大加赞许，但没
人知道他在第50分钟就抽筋了，是咬
着牙踢完了比赛。他对此倒不以为然，
“你第一次踢不得拼点命吗？”

用四个字形容上个赛季，朱越说
是“挺梦幻的”，他怎么也没想过自己
会在15天里接连完成中超和亚冠赛场
的首秀。

在申花赛季前一线队全家福里，
朱越的脑袋是被PS上去的，他原本已
经做好了跟随国青队出战中乙的准
备，哪晓得竟在中超第二阶段开始前
被招了回去。
在苏州那会儿，朱越没怎么睡好

觉，眼看队里的伤员越来越多，他上场
的几率也日益增大，心里一半是期待，
一半是紧张。于是有好几天他都牙疼

得厉害，怎么吃药治疗都不管用，很多
次凌晨三四点钟，室友温家宝一觉都
快睡醒了，朱越还在床上痛得龇牙咧
嘴没法睡觉。“我以前还想牙疼能疼到
哪里去，现在领教了，确实受不了。”

等终于牙不疼了，他还是睡不好，
无奈生物钟调整不了，每天依旧8点多
就起床了。吃完早饭稍作休息，朱越会
和汪海健去找体能教练，请他带着加
练。当然，队里找体能教练帮忙的不止
他们，因此前者基本无休，大部分时间
都泡在了健身房里，“后来有一天他都
觉得累了，问我们能不能让他歇一天。”

日子一天天过去，转眼来到了与
河北华夏幸福的最后一场比赛，申花
首回合4比1的大胜让这场二番战基本
没了悬念。朱越总算迎来了自己的处
子秀，他没有怯场，在攻防两端都相当
积极，还有几次颇具想象力的传球，让
不少看客眼前一亮，甚至不相信他是
初登职业赛场，连主教练崔康熙都有
过这样的想法，他在赛后半开玩笑地
对朱越说，“看你表现不像是第一次踢
中超嘛。”
结束中超联赛，朱越以为自己可以

放假了，他压根没想过队里会把他带去

多哈，他还特地去烫了个头庆祝即将开
启的假期生活。朱越对新发型满意得
很，不过当他顶着这头小卷毛出现在与
蔚山现代赛后的采访里，有球迷揶揄
他，“怎么十几天沧桑了这么多？”

在多哈，朱越不仅牙疼，还大把大
把掉头发，国际比赛的压力和陌生的饮
食与环境让这个年轻人有些不适应。可
也就是这种时候，他的潜力被放大了，
因为这些负面情绪并未影响他在球场
之上的表现，他仍旧有着超乎年龄的成
熟和稳定，虽也有过失误和纰漏，但客
观评价只需四个字，瑕不掩瑜。

朱越小时候身体不太好，总是
要往医院跑，爸妈便寄希望于运动，
指望踢球能提升他的身体素质。哪
知踢着踢着，朱越非但强健了体魄，
一不小心还走上了职业道路。
掰着手指算了算，朱越自己都

有些震惊，“啊，我居然已经踢了十
四年球了。”从小学一年级正式开始
学踢球，他的足球生涯在同龄人里
算长的了。
不过小学时期他也练过别的运

动，比如有一次就代表学校参加了
一场市级运动会的跨栏项目，还在
赛场边上遇到了当时正参加沙坑跳
远比赛的周俊辰。
出生于江苏，自小便跟随父母

来到了上海，朱越笑着说自己“从小
就是申花球迷”，有着一个“儿花
梦”。“有一次我爸开车带我去踢球，
当时我第一次听车载电台里的比赛
解说，听的就是申花的比赛。申花应
该是我知道的第一支国内球队了。”
朱越能回忆起很多与申花有关的巧
合，“我小学的时候，第一次踢正式
比赛，就是在康桥基地。”
朱越的父亲当过兵，对儿子的

管教在任何标准下都称得上严格，
这也让朱越养成了自律的习惯和老
实的性格。但早些年的“小朱越”可
不这样，他没少闯过祸，调皮捣蛋的
事情一样不落，父亲都不知道打断
了多少根衣架。可能是被打服了，也
可能是自个儿幡然醒悟了，现在的
朱越听话懂事了，发了工资都先把
大头上交父母保管，自己只留一些
生活费。在家的时候，朱越有时也会
下厨，他能做一些家常菜，据他自己
说，味道不错。
隔离期间，朱妈妈想儿子，想得

天天与他视频，以前从没那么勤过。
朱越也乐得和妈妈聊天，从多哈时
期他就开始想念妈妈做的饭菜，隔
离后期靠零食礼包和榨菜拌饭度日
的他更是对家里的饭菜味思入骨
髓。好在解禁回家后的那一个星期
他终于如愿以偿，妈妈的手艺让他
一天能吃四顿。
如今，朱越早就成为了爸妈的

骄傲，有他上场的比赛，爸妈会招呼
亲戚朋友一起来家看球，为他远程
助威，“这么一来我压力就更大了。
他们还说每次看我倒地都很揪心，
怕我受伤。”朱越“吐槽”道，这于他
也算是甜蜜的负担了。

去年，虽受疫情影响，各级赛
事停摆了大半年，然而国青集训、
中超、亚冠，长长短短的封闭生活
没断过，朱越在家待的时间不多。
今年对于朱越来说依然会是忙碌
的一年，全运、国青、中超，事情一
茬接一茬，但他已经做好了准备，
用年轻人的激情与活力迎接所有
未知的挑战。

梦幻起步 让崔康熙赛后开起玩笑

隔离结束 满走廊的健身器械

终于吃上
妈妈做的菜


