
站在球场上，水庆霞很凶，说话毫
不客气，有时甚至不用说话，光一个眼
神就足以让人心里一凉。有些刚升入
成年队的小队员害怕她的严厉，头几
回训练战战兢兢，生怕被劈头盖脸训
一顿，但多相处了些时日以后，她们便
松了口气，因为她们发现教练是标准
的“刀子嘴，豆腐心”，批评背后恰是她
对你的重视。

当水庆霞从训练场上转移到场
边，比如队员进行分组对抗的时候，她
会给偶尔到来的熟人介绍场上队员的
情况，比如谁最近表现还不错，谁瘦
了，谁看起来很有潜力，当然也会吐槽
几句发挥不佳的队员，就像是一个大
家长。其实队员们也都明白，虽然水导
训起人来不给人留分毫情面，但只要
是她的队员，再细微的变化都落在她
眼里，责之深，爱之切。
在水庆霞这里，个人能力始终排

名第一位，没有能力就没有机会。发生
过这么一件事，有一名队员曾在比赛
期间顶撞她，没有展现出对主教练应
有的尊重，换成其他教练，这名队员或
许会被“打入冷宫”，但水庆霞没有这
么做，当球员意识到了自己的不当举
动并向她道歉，她也就没让事情往心
里去，照样安排她踢主力位置。

水庆霞有时会感叹，现在年轻球
员的生活环境太好了，比起自己当年
过得轻松不少，却也失去了一些拼搏
劲儿，没那么努力，也没那么自律了，
“我们以前讲究’三从一大’的训练原
则，也就是从难、从严、从实战出发，坚
持大运动量训练。我觉得这样的训练
原则放到现在也是有用的，只不过需
要以科学为基础。”

聊起教练的本职工作，水庆霞侃
侃而谈，“不是不吃力的训练就叫科
学，还是需要从严，基本功扎实了，踢
球肯定就不一样了。从难就是加强练
习的难度，而从实战出发更讲究根据
不同的策略，将各个位置的分工细化，
这样的训练也是以科学为依据的。”她
继续道，“所谓大运动量，不是闷头苦
练，现在有很多监测手段能反映球员
训练中的各项指标，我们就在指标范
围内做相对高强度的训练。”
“我们还需要一种坚韧不拔的精

神，各行各业都是如此。核心队员或者
能力比较突出的队员，对自己的要求
应该更高，像一面旗帜一样，承担起更
多的责任。”水庆霞说，“你不能在一开
始就想着名誉、金钱这些东西，等你到
达了一定的高度，即使你从没想过，这
些东西也会主动来找你。”
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水庆霞：全运目标卫冕

2019赛季，上海女足首度引入外
援，尼日利亚前锋弗兰妮和巴西后卫
卡米拉，性格迥异的二人和球队起了
良好的化学反应。

2020赛季，球队在冬训期间敲定
了赞比亚国脚班达，这位“00后”外援
以出色的个人能力成为了上海女足阵
中最具杀伤力的武器，并且凭借18粒
进球的战绩在射手榜上遥遥领先，可
谓是极其成功的一次引援。
不过，由于班达需要带领赞比亚

女足征战奥运会，再加上国内外赛事
日程的不确定性，她新赛季是否会继
续留在上海依旧是未知数。待了两年
的卡米拉在赛季结束后即与上海队结
束了合作，向来稳重的她因联赛中的

不理智行为遭遇足协禁赛，而弗兰妮
则因疫情原因无法返华，缺席了球队
整个赛季的备战与比赛。
“不管班达会不会回来，我们都已

经做好了准备。”水庆霞说，球队不排
除寻觅新外援的可能，但更关键的还
是提升国内球员的能力。
谈起这两年球队在外援身上学到

的东西，水庆霞觉得首先是自信心，
“老外还是比较自信的，她们拿了球就
相信自己可以随便过人，不会像国内
球员一样去想万一丢了怎么办，虽然
她们不是每次都能成功，但能有这样
的心态是很重要的。”她补充道，“踢球
不能害怕失败。我们的队员要在保持
自己优点的同时，再多一些自信。”

出生于1966年的水庆霞，今
年就要55岁了，算是到了法定退
休年龄，她也不知道自己会不会
就此离开教练岗位。她当然还想
继续做下去，带领上海女足或是
后备力量去追寻更多的荣誉。
“年复一年地做一件事，肯定

会产生过放弃的念头，我做教练
也是一样。有时候我会觉得没必
要这么累，但既然做了教练，就得
什么事都想得充分一些，这是对
职业的负责，更是对球员的负
责。”水庆霞说，自己能坚持这么
久，并且还想坚持更久，除了源于
对足球事业的热爱，还有百分之
百的投入，以及给自己设立的目
标，“做任何事情都要有目标，过
程中你一定会遇到各种各样的困
难，但有了目标你就不会轻易放
弃，会及时调整，重新出发。”
那么现在的目标呢？水庆霞

笑道，“肯定是往上走。”她说，“希
望成绩能够更好一点，至少对自
己的工作有一个交代。”

每年的赛季末到春训前，通常是上海女足最轻松的日子，没有比赛和备战的压力，姑娘们需
要做的便是保证身体状态，尽可能在日常训练中提升个人能力。

“没有运动员和教练员不想拿冠军的，但是冠军不是你想拿就能拿的。 ”水庆霞心态放得很
开，她早就对“尽人事，听天命”这六个字有了深刻的认识，“我们能做的就是把自己该做的东西
做到极致，准备得更充分一些，并且都落到实处去。 结果不需要考虑太多，要不然太累了。 ”

工作日的下午，教练组雷打不动地安排着
场地训练，除了气温直降冰点的那几天在体育
馆内，绝大多数时间都在最靠近宿舍楼的1号球
场，练练基础，打打对抗。上午的时间会清闲很
多，每周有一两天由队员们自由支配，其余几

天会安排健身房训练，也会全队聚在一起研
究相关录像。

上赛季的女超联赛，上海女足败

给了心理因素，在无关晋级资格的比
赛中出现了不和谐的画面，最终导
致主力球员被禁赛，令球队的后防
压力陡增，士气受损，原本一路高
歌猛进的夺冠势头也大打折扣，最

终只获得了第三名。
虽说季军的成绩同样是对强队的褒奖，但

作为一支把“夺冠”作为目标的球队，上海女足
不会以此为荣。“队伍有很多需要改进的地
方。”主教练水庆霞遗憾道，她觉得队员们需要

在心理层面有所加强，但她把更多责任都归结
到了自己身上，“我们队伍去年算比较整齐的，
最后没打好可能就是教练的原因了。”

在水庆霞做球员的那些年，上海女足稳居
全国霸主地位，各项赛事的冠军几乎都是囊中
之物。用一位已退役多年的老女足球员的话
说，“当时我们没拿冠军就算成绩很差了。”不
过到了今天，无论是上海队还是其他地区的女
足球队，都很难再复刻那样的奇迹了，江苏、武
汉、上海等女超强队的水平越来越相近，再加
上外援的引入，比赛的节奏和对抗的强度皆有
所提高。

去年，受新冠肺炎疫情影响，全国女足赛
事一度陷入停摆局面。最终，三大赛事中只有
三级职业联赛在压缩赛程并变更赛制后封闭
举行，全国女足锦标赛和女子足协杯都无奈停
办一年。也就是说，相比往年从初春延续到秋
末的正常赛季，姑娘们的2020年只有两个月处

于比赛状态。
今年的情况会好上很多，或者说，不会太轻

松。除了计划最先举行的全国女足锦标赛，开赛
时间未定的女超联赛，以及尚不知是否会恢复
的女子足协杯，今年还有全运会这项重头戏。

上届天津全运会，上海女足在成年组比赛
中5比1大胜东道主天津队，第三次问鼎全运会，
当时的教练团队和球员构成与目前球队主力
班底出入并不大，因此没有人不想卫冕。

“没有运动员和教练员不想拿冠军的，但
是冠军不是你想拿就能拿的。”水庆霞心态放
得很开，她早就对“尽人事，听天命”这六个字
有了深刻的认识，“我们能做的就是把自己该
做的东西做到极致，准备地更充分一些，并且
都落到实处去。结果不需要考虑太多，要不然
太累了。”

已到退休年龄
仍想坚守一线

管理严格、重视能力
希望队员学会坚韧 新赛季外援情况未定

相处中教会队员自信

球员时期，水庆霞是中国女足球
员留洋的先行者，她曾在1992年和
1998年两度前往日本踢球。当时，女足
球员想要留洋必须通过组织，并且只
有超过25岁的球员才可能被放行，因
此水庆霞第一次赴日时已经26岁了。
现在的女足姑娘想要出国踢球就

容易不少，途径包括但不限于经纪人
运作、朋友介绍等，年龄也早就不是个
问题，王霜第一次留洋、登陆韩国女足
联赛时只有18岁，而现在也有19岁的
小将韩慧敏效力以色列球队凯尔耶
特。
除了前往海外的职业联赛，年轻

姑娘们还多了个一边留学一边踢球的
新选择，就像来自上海女足青年队的
赵瑜洁，她申请到了美国佛罗里达州
立大学的全额奖学金，2018年开始赴

美念书，在攻读学士学位的同时征战
NCAA（美国大学生体育联赛）联赛。
“现在出去的路子是更广了，但只

要你有足够的水平，到哪里都是路。”
在水庆霞看来，球员能否留洋的根本，
仍在于个人能力，“实力才是硬道理，
只要你有能力，你就能获得更多的机
会。”
近年来，中国足协也多次表示将

大力支持女足球员留洋，并为她们提
供充分的保障服务。从自身的经历出
发，水庆霞觉得“语言关”和“自主性”
是中国姑娘们在前往国外踢球时面临
的两大难题，若是无法解决，哪怕有足
协人士做协助，球员也很难在外长期
生活下去，“到了国外，球员需要自己
承担很多东西，这是她们必须适应
的。”

■谈外援作用———

出去的路子是更广了
但个人能力仍是根本

■谈球员留洋———

本报记者 徐杨一凡


