
在随队夺得全运会冠军后，李申
圆尽管没能在一线队获得太多出场机
会，但是在国奥队里，但凡没有伤病，
他都是教练组在右后卫位置上的常规
选择，“国奥队的经历对我来说很有意
义，无论是训练还是比赛，从孙继海到
希丁克，他们的理念和训练方式，能够
让每个球员对自身有更加清楚的认
识，会根据你的优缺点对你进行分析，

并且帮助你提高。从比赛锻炼机会来
说，是当时在预备队所达不到的，那段
时间也是我提升最快的时候。”
从本周一开始，李申圆就和其他

一线队球员一起投入到冬训当中，前
几个赛季里，因为伤病和一些其他客
观因素，他都没能跟随一线队前往海
外拉练，这一次结束租借生涯重新归
来，他的目标更清晰、自信心也更强。

“在呼和浩特时，陈洋指导给了我很多
建议，除了训练还有生活上，他告诉
我，目标不应该只定在俱乐部踢上比
赛、踢上主力，而是要朝着国家队的方
向去努力，这是每个职业球员应该有
的目标，毕竟我还年轻，更加不能满足
任何一个现状。”李申圆说。身在海港，
左右两个边后卫和边翼卫的位置上，
队里不缺好手，在李申圆身前就有着

王 超、傅欢、张卫乃至陈彬彬等人，
有些是大师兄，有些是同龄段佼佼者，
论经验，李申圆肯定不如，但他也有自
己的优势和自信，“租借的日子，包括
国奥队的经历，让我在个人位置发展
上有了更多可能，球队里的情况我当
然也了解，但既然我现在回来了，肯定
要去竞争，不管有什么困难，这都是自
然而然的事情。”

“目标不只是踢上中超，国奥经历很有意义”

张华晨这个名字，海港球迷一定
不陌生。1998年出生的他，早在2017赛
季就出现在一线队的队伍当中。2017
年初，海港全队前往多哈冬训，时任主
教练博阿斯带上了包括张华晨在内的
多名小将，那同样是U23球员政策被
推行的第一年，众多候选之中，博阿斯
将票投给了张华晨。
“现在想想，其实第一场倒还好，

不算特别紧张，但确实很多事情自己
没能做得更好，也没能预知……”张
华晨说。“没能预知”，他指的是当年
联赛第一轮，海港（上港）5比1战胜长
春亚泰一战，比赛中主队占尽优势，
可率先破门的却是客队，范晓东禁区
前沿停球后左脚凌空抽射，皮球直挂
死角，当时第一个被要求顶出禁区防
守的正是张华晨。当我们再度聊起这
些时，他嘴里蹦出的细节比谁都充
分，“也就是那一年，范晓东一路踢到
国家队去了。”
对张华晨的看好，许多执教过他

的教练都是一致的。尽管身材不高，看
着也不算特别强壮，但司职中场的他，
具备了出众的脚下技术和组织能力，
同时还有一脚定位球功夫。2017年的
全运会上，他是上海队的中场核心；上
赛季的足协杯赛场上，张华晨是队里
发挥颇为游刃有余的人之一。

这些表现背后，有他自身努力的
关系，也有心态上越发成熟的因素，

“可能经历了一些事情后，我会回头
总结。2017年虽然出场次数挺多，但
整体时间不算太多，我也在不断调整
自己，我想最大的问题还是心理层
面，其实能力方面我对自己一直挺有
信心，缺少的还是经验。我这个人比
较内向，不太善于表达，有时候会憋
在心里，但是这几年下来，比赛一多，
自己出去走过之后，自己就慢慢放得
更开了，人也更加开朗了。”张华晨承
认，那段倍感压力的日子里，自己偶
尔会偷偷“瞄”两眼外界的评论，不仅
他如此，父母也是一样。“可能他们看
得比我还多一点。”他笑着说。现在，
一切都过去了，他早已能够面对，“现
在基本不看了，只要努力去踢、去争
取就好了。”

“不怕面对竞争压力，
今年争取留在一线队”
去年下半年，张华晨和几名队友

一起被租借至谢晖执教的南通支云，
整个赛季下来，张华晨的出场次数超
过10次，这对于像他这样一个初来乍
到并且主攻中场位置的年轻人来说
并不容易。

南通支云阵中有不少他相识的
队友、老大哥，包括费煜、徐骏敏等，
租借在外的日子，许多事情都要自己
去应对和克服，这些对张华晨来说算
得上是2017年上演处子秀之后的又
一个挑战。“我自己也想出去磨炼一
下，踢更多的比赛，多积累一些。谢导
当时也过去了，整支球队的平台也很
不错，他主要也是希望我们打传接，
让我在中场多组织，从一开始摸索到
后来逐渐适应，这个过程对我来说是
很受益的。”张华晨说。
租借在外期间，海港的比赛直播

他一场都不落地看了，后来赛季结束
归队踢了一场足协杯，他真正感到了

自己在外锻炼后的收获。值得一提的
是，那场足协杯开场没多久，张华晨的
肩膀就出现了脱臼情况，这是他的老
伤了，久到他后来每次碰到这种情况，
都习惯了由自己“接回去”。去年年底，
他总算完成了肩膀手术，再过一两个
星期就可以进行有球合练了，对于即
将开始的新赛季，张华晨的想法很明
了，那就是争取留队，“以前经历过的
一些比赛，对我来说有一点压力，但也
是推动我的一个动力。还没有进入一
线队之前，我会觉得大家水平差不多，
不会认为自己有什么问题，真正进入
一线队打了比赛之后，就会发现身边
都是高水平球员，看他们踢球就能感
到自己有很多不足的地方要去学习，
这是很重要的收获。今年我还是会争
取留队，在这里毕竟像在‘家’一样，出
去过了其实也更知道家里的好，不管
怎么说，还是先从自身做起，努力展现
出应有的东西。”

2021年1?29? 星期五

本版编辑 李家杉 7海港 A

?科昨出关，上岗先“验”三军
本周一下午，已经

完成更名的海港俱乐
部首次以全新名称亮
相于媒体面前，与此同
时，海港全队在同一天
重新集结，开启了新赛
季前的冬训备战。昨天
下午，主帅莱科及其教
练团队，连同外援阿瑙
托维奇正式解除隔离，

今天上午莱科预计将
先与他的队员们开个
内部会议。前几天的训
练队伍中，包括了多名
上赛季的外租小将，他
们在整个冬训期间的
表现，将决定自己在新
赛季的方向。

本版撰稿 首席记者 刘闻超

度过了一个短暂的假期之后，海
港大部分球员目前已经回到基地当
中，而穆伊和洛佩斯仍在隔离过程中。
由于之前主帅团队尚未到队，因此过
去几天的训练主要由助理教练奚志康
等中方教练统筹，内容围绕身体素质
和体能恢复展开，每天的训练持续时
间在一个小时左右。
除了上赛季的一线队本土球员之

外，最近几天还有七名上赛季外租的
队员正随队训练，他们分别是胡靖航、
张华晨、魏来、李申圆、聂孟、朱佳毅、

黄振飞，上赛季他们分别被租借至南
通支云、内蒙古中优等队“练级”，各自
获得了不少出场机会，通过在中甲联
赛的锻炼，积累了一定比赛经验，此番
回到海港队参加冬训，自然也期望着
能更好地展现自己。
除了上述几名球员外，海港俱乐

部还会安排预备队球员让主帅莱科一
同过目，一旦其中有人能够打动莱科，
那么将有望参与到之后的合练当中。

新帅、新配置之下，不排除会有新面孔
冒出。
昨天下午，主帅莱科及其教练团

队中的两名成员已经解除隔离，今天
上午，他就会前往世纪公园训练基地，
与队员们见面，在介绍自己和几位助
手的同时，也会就下一阶段的训练安
排和大家进行沟通。这意味着，从现在
起，海港全队的冬训，要正式进入“莱
科时间”了。

2017年9月，以海港队1997-1998
年龄段球员为班底组建的上海全运男
足甲组代表队，成功于天津全运会上
夺冠。那支球队里涌现了不少好苗子，
耳熟能详的有上赛季租借至武汉卓尔
的胡靖航，当然也有留在海港阵中逐
渐成长起来的魏震、陈彬彬、雷文杰、
陈威等人。作为当时队中一员，同样表
现出色的李申圆，自然也等待着属于
自己的机会。
“刚开始内心会比较着急，不过后

来需要去接受这个事实……”李申圆
说。这个二十出头的大男孩，有着与其
同龄段队友少有的成熟稳重，带着一些
闯荡和考验自身的想法，李申圆在上赛
季选择外租至中甲内蒙古中优队效力，
整个赛季踢了13场比赛，另有两场缺席
是因为轮休和伤病，最终帮助球队在艰
险的局面下保级成功。在内蒙古中优队
内出场排行榜上，李申圆排名第二，在
他身前则是主力门将耿晓峰。对于这次
租借经历，李申圆非常珍惜，“一开始我
有了这个想法后，也和俱乐部进行沟
通，很感谢俱乐部愿意帮我创造这个机
会，因为当时得先试训，只有通过了才
能出去，并不是我想出去就百分之百能
去踢比赛。”

在外闯荡，踢球是一方面，生活

稳定更重要，李申圆承认，他花了差
不多一个多星期才逐渐适应下来，
“刚开始确实不太适应，一方面因为
我之前没有太多系统的训练比赛，身
体状态要跟上需要一定时间，调整了
一个星期后逐渐站稳脚跟。生活上去
了呼和浩特之后第一个星期有点水
土不服，一直犯肠胃炎，吃的方面不
太习惯，过了差不多两个星期调整了
过来。”说到底，年轻人适应力还是
强，后来在接受当地媒体采访时，李
申圆还说，以后有机会愿意去呼和浩
特旅游。

李申圆在中甲站稳脚跟

并不平凡的2020赛季当中，还是有着最纯粹的磨砺。对于海港阵中的诸多年轻
队员而言，去年下半年的租借经历，帮助他们获得了更多比赛机会，既收获了经验，也
增长了自信。重新回到海港一线队进行冬训，他们的目标也很简单，那就是争取留

下，并在新赛季中找到机会。

内向的张华晨释怀了


