
2019赛季，当李申圆带着国奥时期的良好状
态回到俱乐部时，他满心期待一个亮相的机会，
不过迟迟没能等来。原地等待总不是办法，当年5
月他将原本准备在休赛期进行的微创手术完成，
如今看来，这所有的一切，或许都算是为之后更
好的亮相在做准备。

!"#$!此前你提到国奥!从
!"#$

年拿到

全运会冠军! 到
!%&'

年和国奥踢完奥预赛回来

后! 你的一些同龄段队友有些慢慢踢上比赛了!

你一直没等到机会!会着急吗"

%&'!

肯定会有一些，不希望自己太落后，
就像你说的，我们中有些人已经开始踢比赛了。
其实我也很希望能跟着队里踢中超，哪怕踢不上
也想着至少能先进到队伍里，跟着一起训练慢慢
磨合，也只有这样才可能有机会争取进入名单。

!"#$!不过现在来看!当时没能踢上比

赛!也给了你时间去把身体状态准备到最好"

%&'!

也是因为发现暂时可能没什么机
会，所以就去把一个微创小手术做掉。从内心上
来说，我是很渴望比赛的，不过当时在一队确实
机会不多，时间久了在自信心上会有一些低落，
所以我才希望能够出去寻求更多比赛机会，通过

比赛来提高自己，我知道如果自己能够积累更多
比赛经验、能够更多地提高自己，那么等到我再
回来时就可以直接踢比赛了。职业球员就是这
样，如果没有在年轻时抓住机会，那么就只能靠
经验去后期弥补，慢慢地我也明白，很多事情急
不来，如果年轻时碰不到机遇，那就等年纪稍微
大一点的时候再去把握。

!"#$!所以
!%&'

年对你来说!虽然有一

些起伏的过程!但是在心态上成熟了不少"

%&'!

我觉得确实是这样。那一年起伏比
较大，对我的各方面成长都有触动。当时国奥回
来后没有跟着一队训练，倒是动完手术后跟着一
队练了几天，甚至还打了对抗，老实说我当时的
身体状态是达不到那样的强度要求的，后来没几
天脚踝就崴了，为此还一度影响到了国奥后面的
集训。那一年我还是U23球员，队里有很多U23球
员，我觉得从状态来说，我有竞争的机会，可能教
练觉得我比较年轻，加上之前更多时间都租借在
外，不太了解也很正常。不过对我自己来说，越是
这种时候，在比赛之余，越需要有自信，调整好自
己的心态，不断去沉淀自己，不能太过着急，这些
过程说起来容易，真正要去度过并且消化它，其
实并不容易。

事实上，早在今年冬训期间，李申圆就是主
教练莱科在边翼卫位置上经常使用的球员。从日
常训练到热身赛，李申圆都有出场，赢下大连人
后，莱科坦言，弟子配得上首发的机会，这证明
前者的努力得到了回报。一路走来，李申圆
也要感谢许多人，包括幸运星俱乐部、历
任教练等，现在他想要努力争取更多。

!"#$!在之前接受采访时

你曾提到! 国奥的经历很有意义!

这其中一定要包括历任教练的教

导#

%&'!

这是一定的。我们这个年龄段的队
员，从一开始作为“奥运选拔队”组队选拔时，孙
导（孙继海）带着我们，那时候我是最早进入队伍
的一批人之一，他对我很信任。后来希丁克也经

常会和我们交流，包括日常生活中也会私底下一
对一交流。2018年到2019年年初，我各方面受到很
多启发、进步很大，包括“我要上奥运”系列比赛
的时候，伊恩（国青外籍助教）也给了我和队友们
很多帮助，尤其是在自信心的提升上，感觉向上
提升了两个档次。当你在一支球队当中有了自信
心，你的存在感也会增强，国奥时期在几名外教
的帮助下，我尝试了不同位置，比如踢中后卫的
时候，对位置的要求就和边后卫不一样，这个位
置需要你懂得观察比赛当时的局面，最好还能具
备一些领袖气质，类似这样的尝试都会让你自身
得到提升。

!"#$!你刚才提到一对一交流!一般会

说点什么呢"

%&'!

球场上和球场下都会有，当然更多
还是和足球有关，这种方式既有压力的一面，但

同时也会让你更专注，习惯了之后反而也没有距
离感，能够更好地展现自己、表达自己。

!"#$!那么在你眼中!现在的主教练莱

科属于什么类型"

%&'!

从技战术角度来说，我感觉自己还
在适应，毕竟正式比赛踢得不多，在训练中我一
直按照他的要求去完成，尽可能每个细节都做
好。莱科主教练对细节非常注重，对我们非常严
格，他一直说，你对足球付出多少，足球就回报你
多少。有时候我觉得他说话也很准，比如我们和
国安那场比赛，赛前他就说我们在开场阶段获得
第一个机会时就要进球，第二个机会也要进球，
结果还真的就进了。同时，他是那种希望我们可
以去想办法进第三个、第四个球的教练，而不是
领先两球后，考虑退防去反击，他有他的想法，比
较崇尚进攻。
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现在开始，也不算晚

受国家队备战世预赛影响，中超第五轮联赛
中，绝大多数球队的国脚都被抽调。海港队中的
三名国脚都是后场关键位置的主力，其中王

!

超
所在的右边翼卫上，傅欢之前已经暂时离开赛
区，除李申圆外，再要寻找替代人选，空间并不
大，因此赛前包括李申圆在内，许多人对他的首
发都有了预感。

!"#$!前五轮比赛后!球队保持不败!你

踢了一场!也在场边看了四场!感觉怎么样"

%&'!

肯定还是很有收获，无论是自己出
场比赛，还是在场边看，都是一种学习和提高。首
先今年从冬训准备期开始，就一直跟着球队训
练，当中也踢了不少热身赛，除了身体上的准备，
还有心理上的准备，教练一直鼓励我们，同时给
我们提了很多严厉的要求。作为球员来说，无论
是否出场比赛，都尽可能要在日常训练中做到最
好。

!"#$!三名国脚被抽调后!阵容势必要

做调整!对自己的首发当时有预感吗"

%&'!

多少会有一些，包括我们几个小队
员也会聊，毕竟国脚一离开，大家都觉不是我就
是其他人，几个平时聊得比较多的队友也会和我
说“下一场你要踢了”，我就说“还不一定”。预感
会有，但我不会去猜，猜了也没用，还不如做好自
己的准备。

!"#$!不猜!但真的首秀到来后!有没有

紧张"

%&'!

紧张感更多是在赛前，真的投入到
比赛当中后其实还好。赛前一天没怎么睡好，我
记得我很晚才睡着，可能这种感觉和很多迎来首
秀的球员都一样。上场之后就靠自我调整，越临
近比赛越不去想一些有的没的，专注最重要。

!"#$!对于你自己的第一场比赛!你认

为自己表现如何"

%&'!

从结果来说，球队赢球最重要，同时
我自己也有助攻，这也是我赛季初给自己设立的
目标之一，希望能够在新赛季中多助攻。所以我
觉得整体来说，第一场比赛还是令人满意的。说
实话，我觉得我很多次“首秀”，结果都不差，包括
之前在国字号时的第一场比赛，这次是联赛第一
场。这个过程中，经历了许多教练，包括沈祥福指
导、孙继海指导，后来到外教希丁克时期，我的状
态都还不错。

“莱科崇尚进攻，对细节非常注重”

“首秀有预感
希望多助攻”

“如果年轻时碰不到机遇，
那就等年纪大一点再去把握”
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