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不管中国足球的
水平是否让大家满
意，但从当年的海埂
到现在的海口，在用
更科学的方式进行春
训这方面，中国足球
和当年相比，已经有
了很大的改变。

科学科学++科技科技，，他律他律++自觉自觉
——观察几个细节，感受申花冬训的“精雕细琢”

专题撰稿 首席记者
姬宇阳 发自海口

训练时间虽短训练时间虽短
但效果没问题但效果没问题

上海申花队在海口全力备战新赛季已经过去整
整两周。在这段充实的训练时间里，球队先后与大连
英博、青岛西海岸踢了热身赛，并取得两连胜。

特派记者 车玉玲 发自海口

在上海申花总共18天的冬训中，
有很多新加入的手段。这些“新意”使
得球队在相对紧凑的准备期，不仅为
申花队一整赛季打下了基础，而且到
目前为止，也帮助球队的训练取得了
不错的效果。

体能储备是“寒假作业”
申花队 1月 9日到海口，到目前

为止，外界都很好奇一个问题：为什
么我们以前准备期司空见惯的跑圈
画面，在这次申花的训练场却没有怎
么出现？

体能肯定是准备期球队所需要的
重要积累之一。上海申花这一次在冬
训之前，为了确保这18天能把更多的
精力放在技战术方面，球队关于冬训
的一个重要准备工作就是，提前给队
员布置好了“寒假作业”。

上海申花从去年12月的亚冠精
英联赛结束之后，给球队放了将近一
个月的长假。但这个长假期间队员们
并不能完全放松，球队的体能教练欧
文已经把一份“寒假作业”发给了每位
球员。在放假期间，球员必须按照体
能教练的要求去进行有氧训练，也就
是说，以前冬训很多球队在集合之后
要做的有氧训练，申花在去年12月放
假期间，球员自己就已经提前完成
了。因此，关于技战术的部分可以在
海口集训期间直接进入主题。

包括新加盟球队的巴西外援米内
罗。在去年12月份，同样也把他自己
训练的视频发给了球队。

对于职业运动员来说，下班时间
严格意义上跟上班是连在一起的，有
时候在训练场之外的生活如何度过，
也将直接影响到自己的职业生涯。如
果回过头看，去年12月份上海申花队
球员获得的那一个月假期，其实一点
都不轻松。

频闪墨镜+循环力量打卡
上海申花的这次冬训，科学训练

方式随处可见，大到全队参与的循环
力量训练，小到守门员训练中智能频
闪墨镜的使用。

在和青岛西海岸比赛的第二天，
球队在海口基地3号场地进行了赛后
的恢复和放松训练，而这次训练也是
球队抵达海口之后，第一次全程不穿
足球鞋的训练。

在恢复训练的后半段，体能教练
欧文为全队安排了一次循环力量训
练。简而言之就是在场地中围成一
圈，设置摆放10个打卡点，每个点位
上有不同的器械和辅助器材，队员们
分成三人一组，按顺时针方向在每个
打卡点上完成教练要求的动作，一共
10个点位全部经过。这样的过程每个
队员要重复两次。

很多年前，我们所说的力量训练

多以推举杠铃为主，而现在虽然推举
训练仍然不可缺少，但是会有更多的
类似的训练手法被引入到足球的训练
中来，兼顾到了很多小肌肉群的训练，
核心的诉求还是防止球员出现伤病。

前两天申花队的守门员训练中，
我们注意到守门员戴着一副外表看上
去像墨镜的眼镜，教练李帅向他抛出
网球进行训练。记者后来得知，这副
墨镜其实是有科技含量的，它是特制
的“智能频闪眼镜”，会模拟球员视线
被遮挡的情况，以及有时候遇到强光
刺激，比如下午的比赛要对着太阳的
方向接球的这种场景。

至于无人机更是早已经全程参与
申花的日常训练，主教练斯卢茨基特
别在乎球员在比赛中整体位置的移动
是否符合他的要求。而无人机正好可
以对球员在场上的移动有一个清晰的
记录，也是他晚上给全队的战术理论
课很好的教材。

小黑板强调：必须吃早饭
在海口集训期间，申花队每天都

会在楼道口的“小黑板”上写明球队当
天的所有行程安排。以昨天为例，“小
黑板”上最上方的第一句话是：9点到
9点30分是早餐时间，特别强调的一
点是：必须吃早饭。

“必须吃早饭”看似是球员生活中
的细节，但是这跟训练的质量是有直
接关系的。毕竟申花队在海口的训练
都是上午11点钟开始，不管是一天一
练还是两练，上午11点都是球队固定
的训练时间。只有在正常进行了早餐
的摄入之后，球员才能确保可以在上
午参加训练时有一个好的身体状态。
所以，“必须吃早饭”这五个字背后透
出的还是和训练有关的要素。

不管是在海口，还是在上海备战
联赛期间，斯卢茨基教练都比较喜欢
把训练安排在上午。他的考虑也很
简单，首先上午的训练人的注意力可
能会更加集中。另外，上午的训练结
束之后，球员在上海期间，可以有下
午或晚上的整块时间去陪伴家人或
者处理自己的事情，也有助于球员保

证一个非常好的心态和状态去备战
每一场联赛。

另一方面，上海申花队现在的位
置竞争已经进入白热化，球员们也会
非常自觉地进行各项训练，毕竟在这
支球队要拿出最好的状态才能使自己
有比赛和首发的机会。

训练“手拉手”培养默契
昨天，在记者对申花队的训练进

行直播时，很多球迷朋友也注意到：和
平时在主场比赛前一天的热身训练一
样，很多队员成双成对地手拉着手，参
与一个类似手球这样的训练。

其实，如果留意手拉手的每一组
球员的选择，就能明白教练为什么会
采取这样的方式，比如蒋圣龙会和马
纳法手拉手，朱辰杰会和陈晋一手拉
手，两名外援米内罗和路易斯也在训
练中手拉手地参与，而在场上他们都
是中卫和更加靠近自己的边后卫的组
合，或者是锋线搭档。训练场上这种
方式，也是培养他们之间的默契和增
加他们之间的协作和互相信任。

足球毕竟是一个团队项目，队友
之间的互相默契和信任，有些时候就
是通过训练场上的这种细节去建立起
来的。

今天下午，申花队将与北京国安
进行一场热身较量。1月26日（本周
日），是申花队本次海口冬训的最后
一场热身赛，对手是天津津门虎。也
就是说，申花队将在接下来的三天时
间进行两场比赛。最后两场热身赛
相较之前的对手来说，实力更强劲，
同样也更具挑战。

高强度的核心训练

戴伟浚：一点都不累
1月 22日上午，在对阵青岛西海

岸后，球队进行了一次无球训练。这
也是球队自海口冬训以来，第一次不
穿钉鞋，只穿跑鞋的训练。

11点整，球队大巴准时抵达观澜
湖国际足球训练基地3号训练场外。
自国家队训练结束后，申花队多次选
择在毗邻的3号训练场训练，由于之
前训练强度大，原申花队2号训练场
的草皮也需要适当时间“休息”。正当
球员们都陆陆续续从更衣室出来准备
进场的时候，草地喷水器开始“上班”
了。许多球员都被吓得不轻，还有一
些在场边的球员不得不又退到门口，
等待喷水器结束工作。11点10分，随
着斯卢茨基的一声令下，球员们正式
开始了上午的训练。

只穿跑鞋训练是记者在海口冬训
第一次见。斯卢茨基以及教练组特地
在热身赛结束后一天安排了这样的恢
复性训练，为的是让球员们能以最有
效的方式缓解之前高强度的训练和比
赛积累的肌肉疲劳，并且快速从神经
高度紧绷的比赛情绪中抽离出来，在
心理上也得到充分的放松。

训练伊始的热身环节，球员看起
来精神状态饱满，与相邻的队友互相
之间讨论着什么，脸上不时绽放出笑
容，训练氛围格外融洽。这样积极的
训练氛围也能为接下来更具挑战性
的训练和比赛做好身心的双重准
备，以更饱满的精神和状态迎接后续

的赛程。
11点40分，结束上半个阶段的热

身训练，球员们进入到下半阶段的体
能拉练。教练组早早地就布置好训练
时要用到的器具，总共有十个拉练项
目，以锻炼球员的核心力量为主。两
到三个球员一组，每完成一组训练后
顺时针转动换到下一项训练，直至完
成全部十项训练，才算圆满结束。

众多训练项目中，有一项尤为考
验球员的核心力量与身体协调性：球
员需手提六到八公斤重的训练球，单
脚稳稳踩在柔软的训练球上，保持身
体平衡。蒋圣龙在单脚保持了一会后
失去重心双脚落地跳了下来，他和一
旁还在咬牙坚持的徐皓阳四目相对，
两人相视一笑，随后又再次尝试了一
番。外援方面，米内罗和路易斯在这
个项目上展现强大实力，两人几乎全
程稳稳站立，鲜有失误。训练结束后，
两场热身赛连续取得进球的戴伟浚第
一个走出门，记者问道，觉得哪个项目
最累？戴伟浚喘着粗气，幽默回应道：

“不累，一点都不累。”

热身赛达到联赛节奏

高天意：李可很有实力
时间来到昨日的训练，考虑到次

日是与北京国安的热身赛，训练方面
上了大强度的对抗训练，接近真实的
实战演练。11点，球员们在健身房进
行了半小时的力量训练，随后于11点
半进入训练场。简单进行跑圈后，便
直接进入有球训练。球员们先是两
两一组，手拉手，进行攻防转换练习，
在找回传接球感觉的同时也在培养
球员之间的默契；接着分组模拟过人
传接球练习，进一步打磨个人技术与
团队协作能力；最后，进行小范围的
对抗训练。

结束训练后，高天意谈到：“冬训
已经两个星期了，大家的状态越来越
好，也涌现出很多新人，年轻球员表
现也非常好。”谈及通过热身赛找回
比赛的感觉，高天意坦言：“前两场热
身赛对手都没有派出全主力阵容，对
球队的考验并没有那么足。下一场
对阵北京国安，希望越结合实战越
好，争取能达到一种联赛的强度和节
奏。”随着新内援李可的加盟，势必会
为球队新赛季三线作战带来帮助。

“他的到来肯定会对我们中场的实力
进一步增强。”高天意说道，“主教练
平时也会给新来的几名队员，包括王
世龙、王汉龙讲解得更细致一些，帮
助他们更快融入球队战术体系。”

此外，高天意还表示：“今年冬训
比以往时间稍短一些，但教练布置的

‘家庭作业’大家完成的质量都相当
好，所以开始训练初期，球员们的状态
都还不错。总体而言，冬训时间短，但
效果肯定没问题。”
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