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“心态是锻炼出来的”
成亮的朋友们总觉得，他是个看

着挺云淡风轻的人。也有人说，爱开
玩笑的他其实内心很细腻。他觉得自
己是个运气不错的人，比如2001赛季
第五轮对阵浙江队时替补出场后头球
破门，为球队在终场前扳平比分，而那
场比赛根宝甚至原本并没有打算起用
他。转眼20多年过去了，如今47岁
的他执教生涯已经超过了10年，快乐
肯定是谈不上，收获倒是巨大的。“很
多经验和教训是钱买不到的，心态也
是在这样的过程中逐步得到了历练。”
成亮说。

成亮退役后的第一站是上海申
梵，成亮率队书写了历史。说起2016
年那场决定冲乙的比赛还真是惊心动
魄，点球大战5轮罚完后仍然平局，进
入单轮决胜后直到第8轮才分出胜
负。这一刻身边人在狂喜，成亮的内
心反而平静起来。“当时的
想法就是，总算一年的辛
苦没有白费。”成亮说。很
快，他又接着开起玩笑，

“做教练就是一念天堂一
念地狱，所以说要有一颗
强大的心脏。再说，心态
不好又能怎么办？我也不
能上去自己踢了啊！”

他似乎天生就是个喜
欢大场面的人，2001年在
中远跟着徐根宝踢联赛，
只要八万人体育场球迷爆
满，成亮就特别开心，紧张
之类的事情在当时还不满
24 岁的他身上是看不见
的。“没有观众就要睡着了，人多踢起
来才有劲！”这样的心态和性格一直伴
随着成亮之后的职业生涯，当然很快
他也意识到，除了钻研业务部分外，一
名主教练还需要懂得更多才能完善自
己。

“离开后明白沟通的重要”
在申梵之后，我们用一种倒叙的

方式回顾了他过去几段执教经历，这
些事情对成亮来说已经成为过去，只
是其中的诸多细节再度谈起，仍旧算
得上历历在目。“执教云南一上来5场
3平2负，我记得很清楚，第一轮1比1、

第二轮被打了个5比1，第三轮对阵后
来冲甲的昆山，我们三粒进球被吹掉
两个，最后比分1比1。还有一场平局
是对福建，他们是前一年中乙南区第
三名。当时我觉得，通过这三场平局
球队可以有所积累……”成亮并未提
及的是，在和一众投入几倍于本方的队
伍交手中，云南队自己却是一支实实在
在的中乙新军，甚至该队只是源于大批
中乙队伍退出后，以上赛季中冠10名开
外的成绩得到了递补机会，就这样，球
队以一种被“赶鸭子上架”的方式来到
了原本并不属于他们的舞台。

令人意难平的，还有执教四川九
牛期间。2018年年初，成亮走马上任
该队主帅一职。故事的开头是美好
的，四川九牛以一波三连胜开局，一时
的盛景让俱乐部开始立刻憧憬更多，
可足球恰恰又是一项极其规律性的运
动，因此尽管成亮一直提出要冷静、客
观看待现状，然而事情的变化还是超

出他的预期。“后来我也想过，足球层
面的许多事情，不是我一个人觉得没
问题就行，如果我早一点与俱乐部或
者投资人沟通，让他们明白我们赢在
哪里、可能会出现什么问题、没能赢球
的原因又是什么，也许会更好一些。”
成亮说。作为当年的中乙新军，四川
九牛同样是以上赛季中冠第六名的身
份递补至中乙，开局三连胜之后，成亮
还率队在足协杯中淘汰了曾战胜申花
的南通支云，成功晋级八强创造了中
乙球队征战足协杯的最好成绩。而在
他下课后，四川九牛剩余赛季中一共
也就赢了三场球。他的付出，被球迷
们看在眼里，临行一刻，成亮收获了许

多祝福和肯定，这一幕无疑已经说明
了许多问题。

“觉得自己过去不够努力”
结束了女足亚洲杯的任务后，成

亮就处于赋闲状态，当然这只是说他
没有重新回到职业联赛的教练席，平
时的他依然很忙，比如做做青训。比
起职业联赛，青训虽然关注度不高，但
却是目前中国足球最重要的组成部
分，某种程度上来说，这里更需要优秀
且专业的教练员。看着平时在场上奔
跑的孩子，成亮也会想到曾经那个跟
着父亲练足球的自己。小时候的成亮
身型就比一般的孩子修长，他的运动
天赋在当时就显露出来，成亮的足球
之路离不开父亲的执着，在以往许多
次采访中人们就得知了一件事，其父
亲在成亮18岁时就离开了人世，没能
让父亲看到自己踢上职业联赛成了成

亮内心的遗憾。后来人们会
问他“你觉得当初踢球是为
了什么？”成亮说：“我也不知
道，我父亲喜欢足球，我实现
了他的梦想。”曾经悲伤的事
情，如今能用一种坦然的口
吻说出，“现在我倒是有梦
想，本来想拿一个亚洲赛事
冠军，忽然就拿到了。接下
去想世界杯冠军，是不是太
遥远了？”说完，他自己都笑
了。但这又如何呢？谁都知
道，有梦想已经很了不起了。

话题回到眼前的这群青
训球员，成亮语重心长地说，
希望他们比自己更努力：“教

练都喜欢训练认真的，我以前也会耍
点小聪明，比如跑动，我不会少跑，但
可以跑慢一点，那时候没有什么身体
数据测试。但现在当了教练后知道，
这些也真的就是小聪明，我一个踢球
的，还能看不出来你队员在想什么
吗？”在32岁的年纪，成亮曾入选了国
家队，鲜为人知的是，当时他甚至还有
机会前往韩国全北现代踢球，可他拒
绝了。有人说，他放弃了机会，现在回
头想想，成亮也觉得自己应该去竞争
一下，哪怕只是体验一下。可又有谁
能说，这是因为不够努力呢？毕竟在
那个年代能靠自己的实力进国家队，
本身已经超越了许多人。

正值欧洲杯期间，成亮没少看球，
时间合适就看直播，太晚就看录播，每
场球基本上都要看上两个小时，尤其
是碰上那些技战术打法纯熟的队伍，
更容易引起职业教练的兴趣。当然，
这同样是他学习的一种方式。

“这届欧洲杯，总能听到朋友说，
比赛不好看了。其实原因很简单，速
度越来越快，空间也越来越小，进攻稍
微慢一点就变成了阵地战。很多队伍
都更重视防守了，进攻端越是熟练的
队伍，越能创造机会。我就挺喜欢斯
洛伐克的。”

说这话时，斯洛伐克刚刚从小组
出线不久，而事实上若非英格兰阵中
那几位“大英帝星”的个人闪光，斯洛
伐克原本应该是更有可能晋级的球
队。足球世界里，没有绝对的对或
错，务实恰恰是除顶级豪门以外绝大
多数球队生存的根本。成亮接着说
道：“斯洛伐克有自己的打法，有时候

简单粗暴，有时候踢得很细腻，有时
候很务实，四场比赛都是先进球，证
明无论在执行力上还是在战术运用
上，都是有自己想法的。只是斯洛伐
克大多数队员在欧洲第二级别的联
赛效力，在节奏和体能上肯定逊色英
超，所以在加时赛丢球也就可以理解
了。正如当年欧冠皇马对马竞上半
场丢球，下半场绝平，加时赛连进两
球，是一个道理。”

“我不会一味地要求队伍高位压
迫，也不会像现在有些球队流行的从
小禁区开始建立进攻。我还是习惯先
把防守做好，针对球队的实际配置去
做针对性训练。”成亮说。这样的想法
贯穿了他迄今为止的教练生涯，当年
在上海申梵时，由于球队个人能力略
显不足，成亮就要求大家从个人防守
做起。后来执教四川九牛，队员个人
能力是比较过关了，但整体性有欠缺，
那就从四后卫的协作开始入手；再后

来去到昆明，既不是个人能力问题也
不是四后卫整体协作，而是局部区域
一对一或者二对二交代得不够清晰，
那就重新调整。“每支球队都有他们的

‘切入点’。”成亮说。
说起这些，很容易令成亮想起曾

经执教过自己的教练，在他眼里，几
乎每名教练都有各自独有的风格。

“殷立华指导要求人盯人，什么是人
盯人？我要一直跟着对手的外援，他
去场边喝水我就去帮他拧瓶盖。徐
指导则灌输整体的概念。后来是成
耀东指导，他的想法比较灵活，进攻、
防守，都是从实战出发，所以有那么
一些阶段，中远的成绩一直不错。他
同样是后卫出身，防守抓得紧。赢球
最重要，赢球才能总结；输球就要下
课了，没机会总结，都是下一任来替
你总结了……”说这些话时，成亮笑
了，一瞬间他想到了自己那几段颇具
纪念意义的执教经历……

文/刘闻超

和过去许多年一样，但凡有时间，成亮总会
把时间全花在看球上，从欧洲联赛到中超、中甲
或中乙，这早已成了习惯。他当然会关心母队
申花，在成亮眼里，申花的进步是明显的。“的确比前两
年踢得好看，球队有章法、有打法，也有自己的想法。
打不进是另一回事，关键现在还是有整体性的。申花
比较务实，不过有时候可能太过于追求主教练的某些
想法，还可以多点创造性……但不管怎么说，确实踢得
比以前好看了。我看申花的球还是多一些，毕竟是自
己母队嘛。”

离开申花成为一名主教练后，成亮被冠以了”冲乙
专业户“的头衔，他所带过的球队全部都实现了冲乙，
其中申梵是通过比赛实现冲乙，四川九牛与云南昆明

则是递补，两支球队的递补恰恰发生在成亮走
马上任后。当然，所有这些变化的背后，都需
要极强的环境适应能力，好在经过长达12年的
积累，如今的成亮有了更多感悟和经验，无论是
作为教练、讲师，还是单纯的自己，都有能力从

容应对。“所有的角色、经历，都是促进自身不断变得更成
熟的过程。”在教练这条路上，成亮始终在学习、始终在努
力，更始终在进步。如果说曾经踢球实现了父亲的梦
想，那么现在成亮毫无疑问有了更清晰的目标：“做好沉
淀、做好准备，有机会的话还是计划去到一个相对稳定
的环境中继续去挑战，相信自己可以做到更多。”

所以不久的将来，我们会看到一个“中超专业户”
吗？回答这个问题时，成亮语气中的坚定超过了之前
所有问答环节，“我一直相信自己的能力，这一点从不
曾动摇。”

从“冲乙专业户”到亚洲冠军——

2022年2月6日，中国女足3比2绝杀韩国女足，时隔16年重回亚洲之巅。肖裕仪打入制胜一球的瞬间，场边的主
教练水庆霞振臂高呼，这一夜成为近年来中国足球最激动人心的时刻。短暂庆祝过后，教练组很快冷静下来，作为主抓
防守的班子成员，成亮此刻脑中思考的唯有最后时刻球队的防守细节与表现。好在最终的结果没有再改变。

从2011年在申花俱乐部早早成为助理教练以来，成亮的这条执教路可谓丰富，一转眼14年过去了，要说有什么没
变过，大概就是始终在坚持。而“坚持”这两个字，对于球员成亮和教练成亮来说，又有着不同的理解。

本版撰稿 首席记者 刘闻超

成亮成亮：：做教练做教练，，我是认真的我是认真的

与许多球员转型做教练的人不
同，成亮的教练生涯开始得很早。
2011赛季，他就在申花成为助理教
练，只不过后来很快又重新以球员
身份报名注册并亮相球场。如此反
复的过程让成亮早于其他同行一步
体会到教练的滋味。

早在2009年，成亮就完成了C
级教练员的培训课程，到 2013 年
时，他甚至已经拿到了亚足联职业
级教练证书。那一年，成亮36岁，
是中国获得该级别证书中最年轻的
一员，当时距离他宣布正式退役仅
仅过去一年而已。“主要还是自己喜
欢，虽然我也承认，比起做教练，肯
定还是做球员更开心一些，但是教
练这条路我是很早就认定的。”成亮
回忆道。

成亮就读职业级教练员培训班
的班上有个同学，她就是后来的中
国女足主教练水庆霞，也正是当时
的这层交集，令水庆霞在多年以后
组建中国女足教练班子时想到了成
亮。“亚洲杯开始前我刚刚从乙级联
赛球队回来，正好处于赋闲期，平时
主要在外面讲课。有一天水指导打
电话给我，问我是不是可以去球队，
一切都挺巧，可能也是缘分吧。”成
亮笑着说道。

说归说，可带女足真的是全然
不同的经历，在此之前的成亮还是
一张“白纸”。“说实话，最初我不太
敢去，首先就像你说的，我的确没有
带过女足；其次更重要的一点是，我
这个人带球队还是挺凶的，以前在
其他球队训练中队员们都比较怕
我，一旦有些技术动作或者要求说
了三遍还无法完成，我可能就会发
火。听说带女足的教练都不太会像
带男足的教练那样凶队员，因为女
孩子可能会流泪，当时我就有点纠
结，这怎么办？真要是队员被我说
哭了，不知道该怎么办的那个人反
而是我！”

许多从球员转型到教练的人都会面临同一个问题，“更喜欢哪种身份？”答案几乎一致，
那就是做球员。用成亮的话来说，当球员没有太多顾虑，有时候在场上被别人踢了一脚，马
上还能踢回去。尽管只是一句玩笑，但却生动诠释了身份不同所蕴含的区别。“教练就不一
样了，要思考的事情更多。对我个人而言，许多事情也是当了教练后才想明白的。”

“成为教练后，我才懂得……”

“冲乙专业户”只是起点而已
记 者

视

点

“务实”才是绝大多数球队生存的根本

亚洲杯夺冠后，成亮在个人社
交媒体上发布了奖杯和奖牌，当然
还有那张值得纪念的全队合照。时
至今日，当球迷们回想起决赛一战
的惊心动魄时，仍然会有些许回味，
而这些过程在成亮看来并不算特别
意外。“真正的对手可能就是那么几
支球队，去之前我认为前三名应该
问题不大，至于争冠，我自己是抓防
守的，所以我对球队、对队员的能力
还是有底的，大概能有什么样的表
现。最后如愿以偿，确实挺开心
的。”成亮说。

2022年的成亮，距离自己第一
次做教练时已经过去12年，他承认
在经历了那么些时间的沉淀后再回
过头去看，的确很容易就会找到当
年自己稚嫩的一面。“现在想想，一
开始在申花做助理教练、执行教练
的时候，还觉得自己没问题，可以按
照以前的一些方式开展，后来发现
就不太对了。从 C 级培训班到 A
级，不仅仅是名称上的改变，更多的
还有对足球的理解、实战经验的积
累。”他嘴里提到的“实战”二字，最
早在C级培训班上，中国讲师周穗
安就曾提及，此后A级教练培训班
日本籍讲师足达和后来职业级培训
班讲师斯蒂芬都做了详细介绍。“以
前我只是从字面意思去理解，但这
些东西是否真的会在比赛中发生却
很少真正去思考。比如颠球，比赛
中很少会有机会用到；又或者鱼跃
冲顶的进球，数据统计显示，2018年
世界杯中一共只有两次通过这种方
式形成射门。再比如4VS4的对抗
在训练场上就应该对标正式比赛去
展开，防守则针对四个人的距离保
持去打磨……说到底，有些技术环
节，并不一定要占用日常训练课的
时间，而是可以有针对性地进行细
化训练。训练课所要练的就应该是
实战的内容。”

有意思的是，在申花开启了当
教练这个“头”后，成亮很快又作为
球员复出，这使得他对比赛的阅读

又有了新的认知。“每个阶
段都有新的理解，一方

面自己职业生涯
到了后期，经验
累积了不少；另
一方面经过教练
员 学 习 的 过 程
后，思考问题的
方式又会不同。
我想，这也是一
种收获。”

简单的“思想斗争”一番后，成
亮很快接过了水庆霞的橄榄枝。“为
国家效力，应该义不容辞。再者，对
我来说是个机会也是个挑战。”成亮
说。

尽管女足姑娘的精神从不必怀
疑，但第一次踏上训练场前，成亮还
是不由得会在心里提醒自己“缓和
一些，不要轻易发脾气”。“留给我了
解球队各个细节的时间比较少，作
为我来说，在防守这一块的本职工
作还是很有信心的，关键是如何短
时间内让队员适应和理解我的要
求。”真的开始带队训练了，成亮很
快发现有些事情反倒和自己想得不
同，简单来说，成亮的“柔和”与简洁
明了反而令习惯了过去不同训练方
式的队员们有些不适应。“这个过程
中，我也是循序渐进。我告诉她们
大胆去做，做错也没关系，不要不去
做，大不了错了我们再总结到底如
何改变。”一番彼此了解和适应后，
成亮愈发进入角色，队员们也开始
越来越接受成亮带来的理念和变
化。“两个星期下来，她们基本上都
能接受我的训练方式了，于是我也
开始更加‘大胆’地在场上扯开嗓子
叫她们。”说起这些，成亮笑言这是
自己执教生涯里颇为有趣同时又很
宝贵的经历。

刚带女足，
我有点纠结

带队两周，
敢大嗓门了

每个阶段
都有新领悟

QIAN JUN 摄


