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排名 球员 进球数
1 路易斯 17（1）
2 马莱莱 16（4）
3 特谢拉 8
4 吴曦 7
5 于汉超 5
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排名 球员 助攻数
1 路易斯 8
2 谢鹏飞 7
3 徐皓阳 6
4 于汉超 5
5 费南多 5
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排名 球员 抢断数
1 阿马杜 76
2 特谢拉 52
3 马纳法 50
4 吴曦 48
5 杨泽翔 44
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排名 球员 解围数
1 蒋圣龙 135
2 朱辰杰 73
3 吴曦 49
4 杨泽翔 45
5 阿马杜 44

20242024年年11月月77日日，，海南海口海南海口，，申花备战新赛季的第一天训练申花备战新赛季的第一天训练。。讲述申讲述申
花这一年的故事花这一年的故事，，我们从这一天开始我们从这一天开始。。
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海口第一天训练结束后，一位球
队成员用笔记的方式记下那一天的全
部细节。

上午9点30分去吃早饭，12点召
开全体教练及工作人员会议。董事长
的讲话让人印象很深，提出了 Ambi-
tion（雄心）、Trust（信任）、Obey（服
从）、Teamwork（协作）四个关键词的
口号。

眼尖的球迷应该注意到，在申花
这个赛季的很多球队视频中，我们能
看到这四个关键词，也出现在了八万
人体育场主队更衣室的墙壁上。

随后，主教练对工作人员提出了
相关的工作要求，又将下午的训练安
排做了介绍。

15点10分，教练们出发去场地布
置训练设施，16点25分开始训练，从
体能教练带领的激活开始，穿插了结
合球的传接练习，再过渡到分为三
组，有强度的3抢5、2抢4，要求两脚
出球。第二个科目是小场地6v6，5v5
的多球门对抗，4分钟一节打4组，最
后安排了有守门员参与的6v6比赛，
5 分钟一节打两组。强度和对抗的
激烈程度都比较大。

回到驻地19点晚餐，20点又召集
队员们开会，介绍了海口准备期的总
体安排和基本要求，让大家做到心中
有数。22点30分，教练团队在主教练
房间听取医务组负责人关于球员当天
伤病情况的小结。

第一天的工作终于结束，接下去
三天都是上下午两练，再加上晚上还
有业务学习。以上是球队在海南海口
第一天训练的全部内容，而这仅仅是
过去的这一年里，申花无数个训练日
中的其中一天。

上海申花队这个赛季的联赛积分
创造了队史新高，比去年足足提升了
25分。在很多的分析中，不能忽略的
第一点就是训练。

此前来过申花的一些外籍教练，

后来出问题往往是在训练上，而以前
带申花那一个赛季成绩不错的布拉泽
维奇，那一年对球队的训练就一直抓
得很紧。

斯卢茨基主教练对于训练的强度
和完成度要求很高。同时，他从海南
开始就会经常选择一些时间组织球员
进行业务学习。

据了解，这些业务学习课，更多的
是把他要球员在训练中做到的要求和
执行的战术，通过视频化的方式讲解
给全队，这样就使得训练效果会更好，
效率也会更高。

用训练打造
一支“铁军”

分享一个插曲。
此前联赛间歇期的时候，上海申

花与青岛西海岸在康桥基地进行过一
场热身赛，那场热身赛，虽然申花队缺
了几名外援和主力，但仍然最终2比0
战胜了对手，而那场比赛给我印象最
深的就是球队在场上体现的那个“快”
字，以至于下半场有一位年轻球员被
换上后，一时半会没法适应场上这种

快节奏的攻防转换。
斯卢茨基今年接手球队之前，就

已经看过一些申花的录像。在正式成
为申花主教练之后，他希望球队能在
两方面有所提高，首先就是全队的整
体防守，第二就是球队在攻防转换时
必须要追求的快速。

可能我们以前对速度的理解，
就是球队里面有几名速度很快的前
锋，形成快速的反击。而申花队今
年的教练团队，更加希望球队做到
的是，全队在攻防角色转变时的快
速切换。

比如说今年在很多比赛中，有些
球队就发现和申花队在进行比赛时，
自己前锋比较难获得一对一的这种机
会，这并不是因为申花队后卫总是留
在后场，而是因为球队在场上，不仅注
意进攻时的集体压上，更强调在防守
时的快速回防。

简而言之，就是在进攻时到位率
要高，防守时同样也是如此。

将比赛的节奏提速，是今年申花
队的对手在很多比赛中，到了下半场
后半段就开始崩盘的原因之一。“我们
今年这个比赛的节奏是很快的，很多
队往往在这种节奏的比赛中，到了下
半时的后半段，就开始跟不上我们的
节奏，防守的空当就开始增多，这样我
们的进攻就有了更多机会。”

战术关键就是个“快”字

其实今年申花队从教练组到球队
人员组成是比较多元化的。主教练和
两位助教来自于俄罗斯，体能教练来
自于巴西，而球队的医疗主管则来自
于英国。还有几位中方教练。

包括球队的外援也是，并不是来
自于一个国家和地区，国内球员，同样
有老将有中生代有新人。

但是在整个赛季里，我们可以清
楚地感觉到这支球队始终如一地团
结。

球队的两位队长，一是吴曦，另一
个是朱辰杰。吴曦是球队从战术到精
神方面的双重领袖，而朱辰杰则是球
队年轻一代的领军人物。包括申花队
的几位外援，也都是非常愿意为团队
服务的那种球员。

与此同时，俱乐部也非常注重球
员的形象打造，俱乐部的希望是，以后
从申花走出来的球员，都能有着明显
的辨识度，都有着良好的形象气质和
谈吐。

“团结”
始终如一

那天我离开凤凰山球场，一路地
铁回酒店，和一对父子申花球迷聊了
一路。

他们从新加坡回国，联赛和亚冠
都看了，又从上海飞到成都，但是因为
买不到票，在场外一直陪着球队到比
赛结束再离开凤凰山。这样的球迷想
必在成都也会有很多。

同样心情的球迷，何止在成都，在
上海，在全世界各地，应该都有。

久违的、从联赛第一轮到最后一
轮争冠的滋味，不止一次地绝地反击

和逆转，77分的队史最高积分，以及
参加亚冠赛事的体验。

但同样刻骨铭心的，还有接近联
赛终点前，得而复失的争冠主动权。

中超大结局之后，再回想倒数第
二轮联赛，那1分没拿到的深圳新鹏
城，仍然可以顺利保级。而那场平局
对申花，却最终意味着和冠军擦肩而
过。

这个赛季结束的一刻，其实也意
味着新赛季准备工作的正式开始。

去年赛季结束后的一系列加法，

成全了今年的一路争冠。
接下去几个月将要做出的加法，

同样会给明年此刻的结局和心情，埋
下伏笔。

看看今年冬天的加法，是否可以
让球队中前场的硬实力再提升一个台
阶？

另外，吴曦和于汉超，他们明年又
要大一岁了。

也希望球队的年轻一代，能在下
赛季比赛中，承担起更多的压力、肩负
起更多的责任来。

展望来年，持续的“加法”必不可少
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