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如果不是因为有
冬训这样的机会，外
界对于斯卢茨基执教
下的申花日常训练的
了解，只能通过每场
比赛赛前，那短短 10
分钟的公开训练。

正好这一次利用
海口冬训的机会，我
们可以比较近距离地
全面了解斯卢茨基带
领申花队进行训练的
方式。

站在旁观者的角
度，总结下来，有这么
几个特色。

斯卢茨基的斯卢茨基的““冬训攻略冬训攻略””
——申花训练节奏有序调整，明日与大连英博热身

专题撰稿 首席记者
姬宇阳 发自海口

热身赛前热身赛前，，难得难得““放松放松””

结束了两天的阴天，海口重新放晴了。温暖的阳
光毫不吝啬地洒在城市的每一个角落，给这座美丽的
海滨城市注入了新的活力。昨天，海口的最高气温
为18摄氏度，温暖宜人，时而伴随着阵阵微风，这样
的天气最适合踢球不过了。

特派记者 车玉玲 发自海口

申花全队已经在海口观澜湖国际
足球训练基地集训一周的时间。在这
一周的时间里，球员们每天都进行着
高强度的一天两练，大家都在训练中
全力以赴，竭尽全力地展现自己的实
力和潜力，希望通过优秀的训练表现，
赢得主教练斯卢茨基的认可，从而在
新赛季获得更多的出场机会。

前天下午训练前，球员们收到了
一个好消息，主教练斯卢茨基告诉全
队，由于这几天大家的训练表现都相
当出色，所以作为奖励，昨日的训练，
从一天两练改为上午一练。球员们
一直紧绷着的神经终于可以稍微放
松一下了。

与国足“隔网相望”
俗话说“冬训肯吃苦，开春猛如

虎”。虽然申花队迎来了难得的一天
一练，但这两小时的训练并没有想象
中那么轻松。昨天 10点 45分，教练
组的大巴到达观澜湖国际足球训练
基地2号场地前。从大巴上下来的
不仅有工作人员、教练组成员，还有
鲍亚雄、薛庆浩、周正凯三名门将。
这几名门将在训练中格外刻苦，门将
的训练时长超过其他球员，目的也是
为了在新赛季能有更出色的表现，守
护好球队的球门。

当围栏外球迷的声音渐渐大起来
的时候，载着球员的大巴缓缓抵达。
球员们11点从下榻的酒店出发，15分
钟便抵达了训练场地。主教练斯卢茨
基一如既往地第一个下车，他用热情
洋溢的笑容积极回应远道而来球迷
们。球队在基地也有临时更衣室，虽
然条件没有康桥基地那么完善，但能
满足基本需求。

球员们换好训练装备从更衣室出
来时，发生了一件有趣的小事，新外援
米内罗没有第一时间进入场地，而是
隔着围栏看国家队的训练，可当时国
家队上午的训练都已经结束了，他能
看到的仅仅是空空一片的3号训练
场，他回过头，爽朗地对着镜头笑了。

部分球员健身房加练
和以往一样，斯卢茨基安排的有

氧训练并不多，在进行了简单的跑圈
热身之后，球员们便直接“进入正
题”，分队进行有球的对抗训练，在高
强度、高节奏的攻防转换和对抗中拉
练体能。昨日上午的训练中，斯卢茨
基指导进行了大场地的对抗练习，实
打实地模拟真实比赛场景。球员们
在激烈的对抗中锻炼应变能力、反应
能力，在场边的斯卢茨基不断地大声
强调一个字——“快”。只有让球员
们在训练中养成快速反应、快速决
策、快速行动的习惯，才能在比赛中
占据主动。

明日申花队就将迎来在海口的第
一场热身赛，对手是大连英博。这场比
赛在一定程度上可以检验申花队集训
一周的成果，通过比赛也可以更直观地
观察球员的情况，发现问题并在后续的
训练中及时作出调整，为接下去的热身
赛乃至新赛季做好充分的准备。

收拾完所有训练用具装备后，已
是下午1点15分。当斯卢茨基走出训
练场的时候，在围栏外等候多时的球
迷喊了一句“Coach”，斯帅热情地与
他们合了影，最后一个上了大巴。随
着球队大巴的离开，观澜湖国际足球
训练基地渐渐恢复了平静。

伴随着斯卢茨基的一句“回去充
分恢复、休息，下午所有的时间都是
你们的！”昨天下午，球员们终于迎来
了短暂的半天假期。不少球员选择
在酒店休息，好好放松一下疲惫的身
心，为明天的热身赛积蓄能量。但门
将组的球员们仍然选择去健身房报
到了，不敢有丝毫的懈怠，利用这难
得的半天假期继续加强自己的力量
和体能训练。

在这一周的集训中，申花队的球
员们经历了汗水与疲惫的洗礼，也收
获了成长与进步。明天的热身赛将是
他们展示自己的舞台，也是对他们这
一周努力训练的一次检验。

习惯亲自带队训练
我们在海口看到的几堂训练

课，除了一开始的体能激活训练
由巴西体能教练负责之外，后面
的技战术对抗部分，带队训练的
都是斯卢茨基本人。

也许是为了让球员更加直观
地了解他的要求，也可能是为了让
球员在训练中不会有任何的懈
怠。总之，斯卢茨基的选择就是，
自己亲力亲为指挥每一堂训练课。

制定正确的战术固然重要，
但是日常的训练，同样是这一战
术能否得到不折不扣执行的一个
最重要的基础。

记者在训练场上边也留意了
斯卢茨基在训练中对球员提出要
求时，经常用到的一些语句和词
汇。其实一些关键词，也是他对
于球员在比赛中的要求。

上午局部下午整体
从昨天开始，申花队已经进

入了海口集训的第二阶段，也就
是一天一练，并且开始逐步有热
身赛的阶段。

那么在之前的一天两练中，
斯卢茨基一般会在上午、下午，对
三个小时的训练，做怎样的分工

和布局呢？
申花队上午一般是激活热

身训练后再加各部位力量训练，
然后是各种抢截练习，有强度要
求。3 对 3、4 对 4、5 对 5、6 对 6
的对抗，会在训练中特别要求快
速和转换，也会进行一些攻防的
演练。

而下午训练基本会直奔主
题，以人数较多的战术演练为主，
时间为一小时左右。下午的训练
会更加接近于申花队接下去实战
中一些战术的要求，比如整体阵

型的移动，防守中的相互协同，进
攻中的穿插与接应等。

记者在现场也注意到，斯卢
茨基给申花队设计的训练方案，
无论上午、下午，大多数训练都没
有和足球切割开来。

同时也会根据他对于球队的
战术要求，对一些分组对抗提出
一些新的要求。队员在比赛中不
仅要全情投入，同时也得注意力
高度集中。

上海申花队去年能在中超联
赛中表现出比较好的攻防转换速
度，和球队平日的训练，是有直接

的关系。

晚上复盘很重视
在申花队训练进行时，训练

场上有一架球队自己的无人机，
一直在对训练的画面进行拍摄。

这些拍到的画面，也许晚上
就会成为斯卢茨基在晚饭后，给
全队开会时的视频素材。

去年的海口集训，申花球员
第一次体会到了训练之后，晚上
还要继续上晚自修的这种安排。

这次在海口，不管是已经熟
悉他战术的队员，还是今年刚刚
加盟球队的新人，类似的晚上上
课这件事情，仍然得到了延续。

基本上隔天球队就会有一堂
这样的战术课，一般会安排在晚
饭之后，为全队进行讲解的，仍然
是白天在训练场边喊了一天的主
教练斯卢茨基。

每天晚上的战术课大概时间
是一个小时，球队人士也给我们
算过，这次海口集训，特别是一天
两练期间，球员每天的生活其实
非常充实和紧凑。

变换位置考察球员
在观看申花的分组对抗时，

有时候会发现，一个我们印象中
可能踢某个位置的球员，在训练
中被安排在了别的位置上。

这也是斯卢茨基在带队训练
时的一个习惯，他有时候会在训
练中把一个球员放在场上的不同
位置做一些尝试，通过实际尝试
下来的效果，来为这个球员进行
位置的分配和定位。

这次海口集训已经完成的战
术训练部分，更多是整体战术演
练，而在赛季真正开始之后，申花
日常的训练中肯定会加进一些更
具体、更细节的训练。
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