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东方体育：上次媒体开放日的时候，你怎么

没有参加室外训练？

周俊辰：因为身上的伤还没好。是之前1月
份在U23国足集训的时候受了伤，伤的是脚上
的骨头。当时在海口，国家队的队医给我看了，
后来也去海口的医院看了；回到上海以后还去
了不同的医院，申花的队医也给我看了。幸运
的是经过多方面的会诊，没有发现骨折和骨裂，
但还是需要一定的恢复时间。现在已经恢复了
百分之七八十了。可能在这个月月中就能参加
有球训练了，预计到时候也能够正常跟队训练
了。这几天还是暂时以健身房的力量训练为主。

东方体育：这次因为伤病没入选U23国足，

扬科维奇有没有和你单独交流过？

周俊辰：我之前就是集训期间受伤的，不管
是上次的集训期间，还是从上一期的集训结束
到现在的这段时间，扬科维奇指导和我一直都
保持着沟通的。他对我的伤病非常关心，经常
询问我恢复的情况。

东方体育：据说扬科维奇这次要求球员的

体脂率必须控制在10%以内？

周俊辰：其实从扬科维奇执教以来，他对我
们的体脂率一直都是这么要求的，也就是控制
在10%左右，可能之前考虑到集训期基本都是
在休赛期，所以允许在这一数字上稍有浮动。
但这一次，因为是备战“迪拜杯”这样的正式比
赛，训练包括比赛的强度都非常高，确实需要身
体达到这样的要求来适应训练和比赛，所以必
须控制在10%以内。

东方体育：包括你在内，这批U23球员有两
年多没在国际赛场上亮相了，你觉得“迪拜杯”

对于你的队友们来说是不是有着特殊的意义？

周俊辰：自从疫情以来，我们错过了很多去
国外拉练以及比赛的机会。这一次如果最终
能够成行去参加“迪拜杯”的话，对于我们
球队毫无疑问是一次非常好的考验，算是
这两年来的一个小考核，可以让我们更加

直观地去判断球队目前的磨合达到了什么
样的情况。主教练也可以从这次比赛当中更加
精准地掌握我们队的情况，从而在接下来的训
练中更好地去解决比赛中有可能发生的问题，
也能更好地去准备亚运会的比赛。

东方体育：这次的对手包括许久未交手过

的东南亚球队，球队届时面临的最大困难会是

心理上的压力吗？

周俊辰：我觉得在现在的这种情况下远赴
国外参加这样一项比赛，对于我们全队来说都
是很大的挑战，是非常难得的机会。不管是什
么样的关注度，也不管之前和对手之间发生了
什么，对于我们来说做好自己就可以了。在场
上不管是遇到哪支球队，我们只要发挥出自己
的水平就可以了。

东方体育： 在青岛队从第一年惊险保级到

去年不幸降级，如何评价这段经历？

周俊辰： 这两年的经历真的是相当坎坷
的，毕竟漂泊在外。但这段时间真的非常感谢
青岛队的投资人，还有教练团队、工作人员、队
里的老大哥等给予我的帮助。自己收获了非常
多的经验，是非常好的一段成长经历，对于我
接下的职业生涯也是一种很好的鞭策。这两年
也有遗憾，青岛队降级对于我来说就是最大的
遗憾，我相信球队里面任何一个人都不能接受
自己的球队降级。另外，很遗憾在这两年没有
机会在青岛主场踢比赛，没能感受青岛队主场
球迷的支持。

东方体育：有没有一瞬间觉得自己成长了，

和以前不太一样了？

周俊辰：这种感觉有过很多次。在青岛踢
球和在申花踢球其实是两种感受。申花毕竟作
为传统的中超球队，在联赛当中，尤其是在主
场比赛，给我的感觉就是很有底气，始终能够
感觉到我们就是一支老牌的传统强队。比赛中
是能够感受到那种申花的拼搏精神，是不抛弃
不放弃、不狂不放不申花的精神力量。相比之
下，青岛这两年更为重要的目标是保级。队里
很多人2020年才刚刚开始踢中超，需要有一个
比较漫长的适应期。但我觉得青岛队能够在第
一年面临诸多困难的情况下成功完成保级，其
实是一个非常好的赛季了，那一年也打出了应
有的气势。

东方体育： 上赛季第二阶段和申花的比赛

中，你上了场，作为申花的对手是什么感觉？

周俊辰： 我之前可能从来没想象过会在球
场上处于申花的对立面，这样的感受挺特别的。
本来是有回避条款的，结果经过沟通，让我得到
了上场的机会，对于我来说是一种肯定，是一种
展示自我的机会，我上场前就想着做好自己。那
场比赛我觉得自己比较放松，表现得还可以，中
规中矩。但毕竟青岛队当时受到了一些风波的
影响，全队压力都很大，比赛结果不太好。

东方体育：自己比赛之余，有没有关注到汪

海健那时候进了三个球？

周俊辰：当然有。海健是和我从小一块长大
的兄弟，我们在小学的时候就认识了，真的认识
了很多年了。每一次我们俩比赛完都会有所交
流，在赛区里的时候，他也经常来我房间，我们
一起喝茶聊天。

东方体育：他进完球给你发红包了吗？

周俊辰：发了。他每一次进完球，我都会恭
喜他顺便让他发个红包，结果他自己也没想到，
就这样发了三次。我觉得海健是一个非常好的
球员，我们从小一起踢球长大，我也很清楚他是
有能力的。他在申花也很多年了，能有这样的成
绩是他这么多年来努力的回报。

东方体育：离开申花的时候是2020年，时隔

两年再回来， 对比当初第一次来这里的心情有

什么不同？

周俊辰： 其实我这两年在外踢球就是为了
能以更好的姿态回来，这次回来以后看到了很
多人，感觉大家都不一样了。比如刘若钒，还有
很多之前租借在外的球员，大家给我最深刻的
感受就是都成长了不少，比两年前出去的时候
更成熟了，我相信我们也能用更好的姿态回归
申花了。

东方体育： 最近传言新赛季中超有希望恢

复主客场制。 我猜你肯定不会忘记第一次在虹

口出场的场景？

周俊辰： 这是我职业生涯第一次代表申花
出场的比赛，这个场景是我这辈子都不会忘记
的。那场比赛对于我来说一直是一种激励，有一
个不错的开头，而之后状态起起伏伏，但这些都
是我职业生涯的一部分。

东方体育：当时就是吴指导安排你出场的，

你们又一起回到了申花。 最近你们有过面对面

交流吗？

周俊辰：我和教练一直都有沟通。不管是在
青岛队、在U23国足还是回到申花集中，其间我
们保持着联络，他们都很关心我的伤病情况。很
长时间以来，我和吴导之间互相有了一种信任，
在吴导手下踢球真的很安心也很感激，而且吴
导也是真心想要培养我们这些年轻球员的，他
肯定会给年轻球员更多的机会的。

东方体育：众所周知，整个中国足球目前处

于困难期，对于你们备战的心态有没有影响？

周俊辰：其实足球对于我们来说就是生活，
足球和生活是密切相关的，分不开的。确实现在
我们俱乐部处于很困难的时期，但是不管是领
导、教练组，还是球员，大家思想上还是比较统
一的，没什么负面的情绪，都是想着在困难时期
和俱乐部共渡难关，未来一起好好走下去。从3
月1日集中到现在，我们都看到吴总、周总、吴导
一方面要处理很多俱乐部的事务，另一方面也
在想方设法帮我们解压，比如经常找我们谈话，
也做了很多思想工作。他们让我们很安心，告诉
我们安心训练，剩下的事情包括很多的困难都
交给他们去处理。

东方体育：在一支球队新老交替的过程中，

年轻球员存在优势， 可能成为被优先考虑留队

的人选。 你觉得自己有资本“高枕无忧”了吗？

周俊辰：这样的想法肯定是不对的，无论做
什么事情都要居安思危，不能因为自己是年轻
球员就觉得高枕无忧了。队里的老队员也好，年
轻球员也好，只要你努力，有足够的能力，达到
主教练的要求，大家就都是有同等的机会。谁都
是有可能留下了或者走出去的，不可能因为是
年轻球员就享有留下的特权。

周俊辰 归来是少年
“ ”

我这两年在外踢球就是为了能以更好的姿态回来，这次
回来以后看到了很多人，感觉大家都变了，大家就都是有同等
的机会，不能因为是年轻球员就享有留下的特权。

从惊险保级到不幸降级，
周俊辰实实在在地感受了一
段“过山车”般的人生，其戏剧
性也许只有刘若钒从成功保
级到压哨冲超的经历可以比
肩了。

再相见时，周俊辰发现刘
若钒成熟了不少：“整个人都
不一样了。”另一个让他有所
感慨的是汪海健。上赛季最后
阶段，汪海健连连进球，周俊
辰每次都会送去祝贺，也因此
收到了三个红包。“海健特别
好，特别有能力，进球是努力
的回报！”周俊辰说这话时，汪
海健就在一旁，瞬间不好意思
了起来，默默地等到采访结
束，提了个小小的要求：“刚才
说我的那段能不能删掉啊？”
周俊辰立马说：“我觉得这段
特别好，一定要留着，
最好写进标题！”

这群依然拥有
“年轻”标签的球
员，或跌跌撞撞或
平平稳稳地带着
各自的收获跨
入一个新的
赛季，继续
找寻着属于
自己的路。

扬科维奇要求我
体脂率控制在10%

申花主场给我底气
收了汪海健三个红包

年轻人拒绝躺平
要和球队共渡难关

本版撰稿 本报记者 丁梦婕

重新集结的申花暂时召回了所有外租的小将，他们时隔许久重
新回到康桥基地，这一“梦想”终究是掌握在自己手中的。过去在外
打拼的经历像一盏明灯，那些被照亮的瞬间会指引着每个人朝着应
该去往的方向走，比如周俊辰。

生日：2000年3月23日 身高：172厘米 体重：71公斤 上赛季出场：15场/19场


