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?场七球，如果要评选冬训至今最出风头的海港球员，那无疑是阿瑙托维奇莫
属。年初返回球队投入训练后，阿瑙没有缺席一堂训练课，并参加了球队所有教学赛，
面对中超和中甲的不同对手，奥地利中锋均有进球入账。在胡尔克离队后，阿瑙成为
海港前场最具威胁的得分点，主帅莱科也有意将其打造成战术核心。2021赛季，是阿
瑙“戏份”最多、责任最重的一年。

于2019年夏天加盟后，阿瑙的数
据不可谓不耀眼。当年下半赛季11场
比赛打入六球，尽管其中包括了最后
一轮对阵深圳时的“大四喜”，但毕竟
也要考虑到其初来乍到，在没有系统
训练的情况下，直接投入战斗的因素。
为此，阿瑙还在比赛期间断断续续出
现过一些肌肉伤病。

上个赛季，阿瑙是队内的最佳射
手，第一阶段联赛中，他打入七球。可
惜的是，进入第二阶段，整支球队都陷
入连场不胜的窘境，最后几场比赛，阿
瑙随即坐上替补席，并且没有随队参
加年底的亚冠联赛。

阿瑙承认，他是个需要系统备战
的人，这一点从他刚刚来的那年和去
年年初的状态区别中就能看出。去年1

月在悉尼，阿瑙完整地参加了球队冬
训，在当地进行的几场热身赛中，充当
中锋支点的阿瑙，经常会有退回本方
半场参与防守的表现，这一幕令当时
不少随队前往悉尼报道冬训的记者也
迫不及待想要看看，新的赛季中，阿瑙
会有怎样的表现。在那之前，出现在球
场上的阿瑙给人感觉有些“懒”，更喜
欢站着要球。当时的海港队前场已经
有了一个持球性的胡尔克，加上一个
阿瑙，看上去挺“唬人”，可实际效果并
未达到预期。
今年年初，重新返回上海回到球

队的阿瑙，显得颇为低调。自去年12月
离开球队返回欧洲后，阿瑙度过了约
两个月的假期，从身形上来看，他丝毫
没有放松对自己的要求，“我一直做着

一名职业球员应该做的事情。”私下
里，阿瑙承认自己的饮食选择如今和
刚刚加盟球队时有了极大转变。刚来
的时候，阿瑙认为只有回到欧洲休息
时，才可以有“健康的食谱”；而现在，
他已经可以很好地把控自己在中国的
饮食习惯，这些都为他保持身体状态
提供了基础。
除了饮食，在日常起居方面，阿瑙

也更加稳定。俱乐部专门为其寻找了
一位能说德语的“搭档”，但凡阿瑙有
任何需要，第一时间就会想到他。此
外，据阿瑙透露，今年的中国春节，他
是与中国的朋友一同度过的，显
然，在度过了刚到队时的起伏后，
现在的阿瑙可以更加安心地投入
到工作当中。
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学会了低调，饮食起居都有改善

动瑙筋，介莱塞

训练很专心，跑圈也没觉得乏味

受疫情影响，阿瑙的家人并没有
和他一起于今年年初来到上海，不过
从法兰克福转机飞抵上海的路上，阿
瑙却迎来了另一个懂他的人，那就是
莱科。

成为教练后，莱科一直在比利时
执教，其间只到过一次亚洲，地点是西
亚。不过那次经历却并不顺利，很快
他又返回欧洲。过往的职业生涯中，
莱科与阿瑙之间并无交集，不过作为
欧洲少壮派教练，莱科在欧洲、尤其是
在克罗地亚拥有极高的知名度，受此
影响，欧洲范围内不少球员教练也都
听说过这个当了六年的教练。阿瑙是
个实在人，他愿意接受开诚布公的交
流，这一点，莱科同样如此。对莱科来
说，阿瑙是他成为海港队主帅后，见到
的第一个队员，而在自己上任的见面
会上，莱科表示自己会像对待女儿一

样，去关心和帮助手下的球员。
阿瑙的职业生涯中，在不少教练

手下踢过球。莱科到来后，很快在技战
术打法中，确立了以阿瑙为前场核心
支点的体系。尽管海港队在承前启后
方面的梳理，很大程度上要看奥斯卡
的状态，但阿瑙在场上的影响力正在
被逐步激发。胡尔克离开后，莱科希望
阿瑙有更多自由度，同时他也赋于阿
瑙更多责任，这才有了之前热身赛对
阵浙江和南通的比赛中，阿瑙用头去
和对手的脚争二分之一球的情况。今
年冬训以来，阿瑙已经打入了七球，有
运动战进球、有定位球抢点破门，甚至
还不乏捡漏得手。

自身状态提升的同时，阿瑙也有
意识地帮助新加盟的队友熟悉环境，
这方面，克罗地亚中卫迈斯托罗维奇
就是“受益者”之一。解除隔离后抵达
球队的第一天，阿瑙就拉着迈斯一阵
寒暄，向他讲述了球队情况，去年1月，
阿瑙在接受采访时表示，自己在队中
有许多“小兄弟”，如今他对于“老大
哥”的角色似乎相当享受。当然，对阿
瑙来说，还有一个关键问题需要他重
视，那就是伤病控制。加盟海港后，阿
瑙没有经历过什么大伤，不过类似大
腿后侧以及腹股沟区域的小拉伤没少
出现，这些都需要他在日常训练与恢
复中更加注意。

懂他的那个人“莱”了

今年的冬训，海港练得挺苦，甚
至可以说，是目前所有球队当中训
练量最大的球队之一。一周七天，海
港队教练组有六天都会安排训练
课，即便第二天或第三天有教学赛
也不例外，以对阵山东泰山为例，那
一周的周一，全队还直接来了个上
万米的大运动量课。

和往年相比，今年冬训最大的区
别，首先来自于地点。一般来说，球队
会在上海集中的那一周里做一些体能
储备工作，然后前往海外进行更加系
统的技战术拉练。上个赛季，球队就
在悉尼待了近三周，而在那之前的
2019和2018赛季，海港队都将迪拜作
为冬训根据地。

今年，包括海港队在内，集体留在
中国冬训，甚至海港队还取消了原本
的海口之行计划，“海外冬训，天气情
况可能会更好一些，热身赛的对手选
择方面也更有余地，不过今年上海的
天气情况整体不错。况且留在中国，
会让大家不用离开家人太久，多少也

‘弥补’了一些赛会
制比赛远离家人的
遗憾。”

由于海港队
的训练通常都安排在上午，因此大家
会有半天自由时间，不过也正因为训
练量较大，球员们基本都选择留在家
中休息，偶尔三五好友一起吃个饭就
算放松了。这一切对阿瑙来说同样如
此，“季前的备战总是特别重要，我们
需要为一年的比赛做好准备。我的身
体状态还不错，我也希望为球队贡献
力量。”此前在接受外媒采访时，阿瑙
这样说道。

这个冬天，阿瑙练得挺专心，技
战术层面的合练之余，略显乏味的跑
圈、折返跑等项目，他全都参与其中，
也没抱怨疲惫和枯燥，有时候咬咬牙
就顶了过去。其实，今年阿瑙的任务
还真不小，除了俱乐部的比赛任务
外，他还身兼奥地利国家队的欧洲杯
重任，从这个角度来说，打好身体的
基础总是没错的。

从现在起到4月上旬，海港队还
在下周三安排了一场热身赛，对手是
武汉队，除了检验训练效果外，莱科
还将在这些比赛中，进一步对阵型体
系和攻防两端的表现作出评估。围绕
阿瑙身边，球队其实在尝试不同的组
合，从单箭头到双前锋，乃至三前锋
等，教练组力求让球队在球场上能有
更多选择。
与山东泰山一战中，洛佩斯与阿

瑙托维奇一同出现在锋线上，两人曾
联手打入一球：阿瑙托维奇头球摆渡，
洛佩斯得球后凭借速度突入禁区低射
入网。在迈斯托罗维奇到来后，海港队
五名外援全部到齐，一般情况下，奥斯
卡、阿瑙、穆伊会占据其中三个首发名
额，剩下的一个位置将在洛佩斯与迈
斯之间产生。无论球队派出几名前锋，
洛佩斯的速度与突破，都让他和阿瑙
之间有了互补可能。除洛佩斯外，李圣
龙也是球队在锋线上非常重要的选

择，李圣龙可以在阿瑙身边游弋，也可
以与其一同组成双前锋，一切还看莱
科的战术选择。
阿瑙托维奇向来不是个吃“独食”

的前锋，他非常享受身边队友穿插跑
位，而后由他来完成致命一传的过程，
因此教练组希望除一些锋线上的队员
之外，两条边路也能展现活力，在由守
转攻时，大胆投入到进攻端。上个赛
季，海港队没少被外界诟病进攻套路
单一的问题，今年，莱科期望球队能有
所改观。

值得一提的是，今年2月国际足
联刚刚发布声明，一旦球员回到俱乐
部的防疫隔离期超过五天，俱乐部就
有权拒绝放人。因此，经友好沟通后，
3月的国际比赛日，奥地利国家队主
帅福达放弃了征召阿瑙入队的想法，
这令阿瑙有了更多时间与俱乐部队
友进行磨合，为即将开始的中超赛季
做好准备。

更享受完成“致命”一传

阿瑙和他的两个女儿
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