
用“闻名不如
见面”来形容那些
第一次跟扬科维
奇打交道的国足
队员，并不为过。

“此前在网上
看到了一些关于
他（扬科维奇）的
报道，感觉他是那
种特别认真同时
也特别严格的欧
洲教练。”对于扬
科维奇，一名国足
队员坦言，自己印
象最深刻的，还是
那句“体脂率不能
超过 10%”。“其实
对我们来讲，这算
不上一个特别高
的要求，在俱乐部
的时候，教练同样
也会有这方面的
要求。不管怎么
说，反正从各方面
都做好准备就对
了。”

“中国球员学
习 速 度 快 ，他 们
很聪明。”作为中
国男足国家的新
任 主 教 练 ，扬 科
维奇这句话的话
外之音并不难理
解——知道应该
怎么做而不去做，
等到大赛来的时
候，“在家里看电
视 的 只 能 是 我
们。”
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体脂率＜10%是硬门槛

“我选人首先看态度，青睐愿意跑位的球员”

国足今年首堂训练课，扬科维奇给国脚开猛药
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不管是在国足亚运队，还是带领混
编国家队参加东亚杯赛，扬科维奇都给
队员提出了“体脂率不超过10%”的要
求，再加上堪称“招牌式”的“大运动量+
高强度”训练，他也因此得了一个“魔鬼
教头”的称号。

“体脂率不是我的要求，世界上的
球队都有这个要求。”在扬科维奇看
来，像体脂率这样的要求，对职业足球
运动员而言，只能算是“基本操作”。

“世界杯参赛队伍一个月之内要进行
七场高强度对抗，是很大的消耗。如
果我们拿来他们的身体数据，几乎不
会有任何球员会有这个烦恼。你如果
身体状况不佳，可能会拿下一场比赛，
但整个系列赛就困难了，所以这是正
常的要求，我也希望球员拿出有竞争
力的表现。”

在上任的第一次新闻发布会上说
出这番话，扬科维奇显然对国足在卡塔
尔世界杯预选赛亚洲区12强赛中的表
现做足了功课。事实上，无论是12强赛
第一循环连续输给澳大利亚和日本队，
还是后来客场不敌公认的小组最弱的
越南队，扬科维奇谈及的侵略性和身体
素质的问题，都在国足队员身上体现
过。“如果我们希望利用中国人民特有
的学习能力和聪明才智，我们必须要从
比赛侵略性和身体状态上和别人抗衡，

不然永远无法提高。每次总是
缺一点，大赛来的时候，在家里
看电视的只能是我们，对手依
然在场上。身体和心理素质，
和足球、年龄无关，首先我们要

在这些领域和其他国家队抗衡才行。
这对我来说是个挑战，所以从第一天开
始我就要定下很细的目标。“过去五年，
我越来越坚信，中国球员学习速度快，
他们很聪明。我坚信我的观点，只要我
们能在侵略性和身体素质上和别人抗
衡，就有机会战胜他们，这是我们的新
起点。”

之所以重点强调这两点，是因为无
论今年年底的世界杯预选赛，还是刚
刚确定在明年 1月中旬开打的卡塔尔
亚洲杯赛，扬科维奇和他的中国男足
国家队要面对的，都是包括日韩沙伊
在内的亚洲顶尖强队。“亚洲杯和世预
赛两项赛事虽然穿插进行，但不是很
复杂，我们只需要随着时间一步步推
进。我不能浪费每一天的时间，3月2
日开始我们就一步步准备，所以我才
说到体能，我们必须打造一支可以承
受高强度比赛的球队。我们首先要着
眼于两场友谊赛，要去赢下来，不能区
别对待。无论和谁作战，我们态度应
该保持一致，对每一场比赛的胜利要
有渴望。如果能做到把友谊赛和正赛
一样对待，大家适应之后，我们才可以
说我们有足够的状态迎接正式赛事。
每一场比赛都很重要，我们要从一点
一滴开始，既然世界杯亚洲区有8.5个
名额，我们一定要全力以赴。对于国
家队的要求，我们一如既往很高，但这
不是我一个人能决定的。谈起我自己
的目标，永远比正常目标要高一步，当
然我们首先要打造一支有竞争力的队
伍，这是我目前所想的。”

随着扬科维奇作为国足新帅正
式亮相，“扬一期”集训也正式拉开帷
幕，对于自己选择球员的标准，扬科
维奇也做了解释：“首先我不对任何
球员进行区分。归化（入籍）球员方
面，我想感谢成都蓉城给中国足球做
出的贡献，把艾克森带回了中国，也
给了我们更多选择。我的选人标准
首先基于球员的态度和决心，每个人
都要有这样的精神属性。我们要先
以身作则，树立榜样，从日常生活到
训练准备，工作团队要先到位。此后
的过程就简单了，把标准设立好，看
哪些人能融入。选择球员的标准也
是中国人民认同的价值观，那就是有

奉献精神、纪律性、刻苦训练，才能在
比赛中展现出中国人民的精气神，而
且必须有一颗为国而战的心，尊重国
家队的球衣。我想利用好中国人民
特有的智慧，他们的学习能力很强。”

“我想打造我们自己的风格，踢
出自己的足球。”去年底的卡塔尔世
界杯上，日本和韩国以及沙特这些亚
洲球队表现出色，同时也都是中国队
冲击2026年世界杯入场券的最大对
手。“我们尊重日韩国家队的成就，但
我们更多地还是要关注自我。这次
国家队选人是经过深思熟虑的，因为
同时我们也要考虑亚运队要训练，他
们现在有了新教练，同样需要调整。

与此同时，一些国脚也有伤病，有些
人的身体情况我们还要观察。我会
设定标准来判断球员，国家队的大门
是敞开的。球员和球员之间没有任
何区别，而我们只考虑哪个球员更适
应这个体系。从现在开始，我们要进
行测试观察，看哪些人能适合接下来
的两场热身赛，并且建立起一个有竞
争力的团队。至于未来会有人员上
的流动很正常，只要符合标准的，我
们一定会征召，与球员年龄无关。”

虽然还没有跟队员正式见面，但
是发布会上，扬科维奇也为每个人打
了预防针。“通过这几年在中国的考
察，我对中超中甲中乙的球员都较熟

悉。过去30个月，我有28个月都在
中国，也曾有机会和国家队成员进行
合作，比如张琳芃、吴曦、蒋光太，但
对其他人来说没什么不同，因为我对
他们的要求是一致的，对所有队员的
思想动态和要求也都是一致的，相信
之前没有被征召的球员通过两天训
练就会了解我的要求，我会尽可能发
掘他们的潜力，并运用在比赛里。我
会准备各种风格的打法，不管我们用
什么阵型，我们的价值观是一致的，
我们更需要愿意为球队付出、牺牲和
拼命的球员。我们希望征召更多愿
意为队友跑位制造机会的球员，尽可
能融入到球队的体系当中。”

在中国执教的这四年多时间里，
扬科维奇很少出现在聚光灯下，毕竟
无论是他刚开始接手的“国青队”，还
是后来升级为“亚运队”的U24国家
队，都只能算是青年队，被关注的程度
远不如成年国家队甚至中超、中甲的
球队，缺少国家队以及在职业联赛一
线队的执教经历，自然也就成为他不
被外界看好的最大软肋。

对于这一点，扬科维奇自然也是
心知肚明，或许是为了证明自己绝非
国家队主教练位置上的“小白”，1日下
午的媒体见面会上，他还主动为自己
爆了一个料：“2010年我作为安蒂奇先
生教练组的助教参加南非世界杯，当
时安蒂奇最后一场比赛拿了红牌，我
作为主教练执掌了（世界杯之后）四场
比赛，这是在我39岁的时候。”

尽管被认为是国足历史上“咖位”最
轻的外籍主教练，但扬科维奇对于自己
的工作和任务却毫不含糊，在被问到执
教目标的时候，他坚决地说出了“我们必
须定下明确的目标，就是全力冲击2026
世界杯，既然世界杯亚洲区有8.5个名
额，我们一定要全力以赴”这样的话。

在与记者沟通时，扬科维奇并不
认为自己说出“全力冲击2026年世界
杯”是一时冲动，因为他原本可以用另
外一种方式“绕”过这个问题：“每一天
都是细节，我们还有亚洲杯要全力拼

搏，要从小组赛开始一场场拼。从日
常生活和细节开始抓，每一天的训练
就是到最后比赛的展示。”

2日上午，扬科维奇以国家队主
教练的身份与所有参加集训的球员正
式见面，队员们也接受了包括体脂率
在内的各项身体指标检测。虽然与球
队中的大多数球员第一次见面，但扬
科维奇显然没打算讲什么客气，直接
进入了训练这个“正题”。“很认真，对
训练态度和投入程度要求很高，像抢
圈这样的热身都会有要求。”一天下
来，一位国足队员对于这位新帅也有
了初步的印象：“训练时每个环节连接
得非常紧，时间不是特别长，但强度很
大，中间基本没有什么停顿。”

对那些体脂率可能不达标的国足
队员来讲，接下来的这段时间，扬科维
奇或许会成为他们的“噩梦”，毕竟之
前在亚运队执教的时候，每天六七点
钟的时候，他都会拉着那些触碰到

“10%”红线的队员跟自己一起跑圈，
而且是他跑多少，队员就要跑多少，理
由则是“我比你们大30岁，我能做到，
你们更应该做到”——带着“把不可能
变成可能”的想法，扬科维奇开始了又
一次的“向死而生”，一如他在面对“打
进 2026 世界杯”这个在很多人看来

“不可能完成的任务”时说的那样：“工
作越困难就越有趣，不是吗？”

“我能做到，你们就能”


