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训练锚定比赛，比赛检验训练。历经马良行的“新政”月余的上海女足，在广西女
足邀请赛交出了不错答卷，三场比赛先后战胜北京、广西和辽宁而赢得冠军。展望新
赛季，上海女足可以有更多的自信心。

本版撰稿 本报记者 林龙

冬训目标基本实现了
东方体育：此次邀请赛成绩不

错。对于上海队的整体表现，您如何
评价？

马良行：这是一次冬训测试赛。
从三场比赛来看，基本达到了我们冬
训的目标。这说明我们之前一个月的
训练效果还是不错的。

东方体育：三个对手中，北京是上
赛季女中超冠军，辽宁是第三名，都算
是女中超的强队。您认为她们此次邀
请赛的表现如何？

马良行：她们都经过了比较完整
的冬训，而且她们的训练时间还比我
们要长一点。因为不像我们一直打到
足协杯半决赛，我又是足协杯后刚刚
接队，而她们的冬训开始得更早一
些。而且，北京队还和朝鲜U20国青
队打过热身赛，辽宁队两个比较强的
外援这次也都首发出场了。所以，她
们都基本进入状态了。

东方体育：这两个对手在此次邀

请赛中展现出比较真实的水平了吗？
马良行：北京队有些国脚没来，还

有个外援受伤了，但我们也有多名国
脚缺席，情况差不多。

东方体育：在战胜了上赛季的冠
军和第三名之后，您对新赛季是否有
了新的展望？

马良行：还是要保持清醒。这毕
竟只是邀请赛，或是冬训的测试赛，不
是联赛。若论对新赛季的展望，我还
是坚持“不低于上赛季”这个目标。

心理比技术进步更快
东方体育：从比赛来看，上海队表

现出的实力要占优一些……
马良行：主要是鼓励她们。能力

她们还是有的，但长期没有赢得荣誉
所带来的压抑太久了。我过去一个多
月在这方面做了些工作，帮助她们重
新树立了信心。

东方体育：通过之前一个月的训
练以及这次的邀请赛，您认为自己给
球队带来的最大进步在哪里？

马良行：主要是心理层面。通过
更多的鼓励让她们更加自信，激发她
们更多的踢球激情。这三场比赛踢下
来，感觉她们确实比以前更有激情了。

东方体育：从技战术角度而言是
否也有较为明显的进步？就像我之前
观摩的几次训练以及这三场热身赛，
感觉上海女足的比赛强度和节奏都明
显上去了。

马良行：技战术层面的进步不会
这么快，我认为自己在激发她们这方
面做得还不错。

东方体育：那球队还有哪些不足
之处需要继续提升？

马良行：接下来还有国家队以及

U20国青队的总共八名球员要归队，
她们都需要磨合与适应过程。我不确
定她们都能适应我的训练模式，这需
要时间和调整。这次邀请赛我用了两
套阵容，但主力阵容现在还无法确定，
还是要等国脚都归队后才能磨合出
来。主要看状态，而且联赛这么长的
时间，板凳厚度还是很重要的。

小球员们带来了朝气
东方体育：此次邀请赛有没有表

现特别突出的球员？
马良行：在总结会上，我对所有的

队员进行了表扬。她们都非常努力，
在执行教练意图方面都比较坚决。

东方体育：上海U18队伍赢得了
全运会冠军，她们中的多名球员现在
已补充入队。通过此次邀请赛，您对
她们几个年轻人如何评价？

马良行：有朝气，这也是我希望她
们带给球队的活力。而且她们的能力
也不错，都能得到全队的认可。我认
为她们已经激发了球队的竞争力。

东方体育：邀请赛结束后球队就
要准备放假过年了。春节之后有怎样
的计划和安排？

马良行：因为去年我们足协杯打
进半决赛，所以3月份的足协杯不用
踢，我们就不考虑去昆明了。主要还
是留在上海集训，然后等女足亚洲杯
结束后的联赛开幕。

东方体育：您会去看亚洲杯吗？
以前足协会有组织各俱乐部教练去观
摩国家队大赛的安排……

马良行：现在没这种安排，但我也
在考虑是否要去亚洲杯学习学习，然
后再考察一下我们自己队伍中几名国
脚的表现。

广西平果呗侬女足上赛季赢得
女甲冠军而升入女中超。为更好地
适应新的联赛，广西女足借地利之便
组织了此次四队邀请赛，参赛者还有
上赛季女中超冠军北京队、第三名辽
宁队以及第四名的上海队。在新帅
马良行率领下苦练一个月的上海女
足取得三场胜利而以无可争议的优
势赢得冠军。三场比赛结果分别是：
1比0战胜北京，3比0战胜广西，2比
0战胜辽宁。

三场比赛，马良行共使用两套阵
容。对北京和辽宁的比赛用一套——
门将肖梓彤，汪思倩和涂琳俪组成双
中卫，李渟英格和李晨语踢两个边
卫。中场双后腰沈梦雨和方洁，边锋
吴蕊和陈紫依，队长缪斯雯和尹丽红
组成双前锋。对广西的阵容是：门将
杨文琦；四后卫是杨倩、贝妮、万佳瑶、
张怡；四中场为戴欣羽、薛思凡、马英
双和戴欣瑶；锋线组合为U18双子星
曾屹婕和陈睿琳。

按照马良行的说法，这是“冬训
赛”，所以两套阵容难分主力或替补，
老马还在考察队员和磨合阵型，但效
果都不差。北京和辽宁更强一些，所
以老马派上有经验队员居多。广西
实力稍弱，所以老马使用更多新人。
但无论对手是谁，上海队的高压逼
抢、全场紧逼以及高速转换的基调保
持一致，差别就只是精准度和处理是
否更合理，但给对手造成的压力相差
无几。一个相似的场景在三场比赛
中多次重复出现——两三名上海队
员围抢对方一名球员，前场后场概莫
例外。所以，上海队在三场比赛都获
得了明显的优势。但还有个场景也
在三场比赛多次出现，那就是击中横
梁或者立柱，要么单刀不入。所以比
分就“只是”1比0、2比0和3比0。

北京队是三个对手中最强的，但
前45分钟的比赛，北京队在上海队的
高压下几乎喘不过气来，攻防两端都
很狼狈。虽然上海队只是方洁利用任

意球打进唯一进球，但上海队有过两
次门柱或横梁，方洁还有次射门击中
了边网。如果把握机会能力更强一
些，上海队的三场比赛都能在前45分
钟奠定胜局。

但瑕不掩瑜，毕竟这是马良行
回归后上海队踢的第一次正式比
赛，一个月的训练能打磨出轮廓却
尚欠精度。不过框架有了，剩下的
就交给时间。而积累越来越多的自
信心也有助于上海队踢得更有章
法。在踢完此次广西邀请赛之后，
上海队的自信心明显增强。相信在
新赛季开始之后，上海队会渐入佳
境，并更上一层楼。

比三连胜和夺冠更重要的是，从
全运会夺冠的U18队伍中选拔入队的
吴蕊、李晨语、曾屹婕、陈睿琳等多名
小将都越来越融入到球队的体系当
中。如果入选U20国青的周欣怡等人
再进入球队，上海女足雄厚的后备力
量还能发挥更大的作用。

根据中国足协去年12月28日的
公告，中国女足国家队于2026年 1月
4日-22日在深圳集训备战亚洲杯。
但实际情况却是，女足国家队目前还
在深圳集训当中。从不同渠道了解
到，这次公告并不完整。计划中的集
训原本分两期，1月4日-22日的集训
只是第一期，第二期是1月27日-2月
15日，而米利西奇及其教练组最终把
两次集训并在了一起。当有国脚被问
起集训日程时也是一头雾水，“直接就
假期取消了……”

根据最初安排，第一期集训主要

以体能储备为主，第二期主练战术体
系，包括安排多场热身赛。但因为之
前报道不多，所以容易被误读。甚至，
汪琳琳等球员被补选入队以及潘红艳
突然离队并随北京队去广西打比赛也
几乎无从得知。而随着米利西奇近日
接受亚足联的专访，有关女足的消息
才重新有了热度。在接受采访中，米
利西奇对自己出任中国女足国家队主
帅很自豪：“我抓住了这次机会。”有雄
心抱负总是好的！米利西奇也承认了
中国女足和国际先进的差距，“主要是
速度，不光是身体速度，更有思维的速

度。”温布利的0比8足以证明这种差
距，不过米利西奇在此次集训初期接
受记者采访时就表示“要忘记温布利，
而应该把目光投向亚洲杯”。

和米利西奇接受采访几乎同步进
行的还有赞助商Prada为女足国家队
定制的全套正装制服的大亮相。全部
27名国家队成员身着Prada正装拍
摄了大合影，而米利西奇也穿着Pra-
da占据着C位。套装黑色，绣有紫色
凤标国家队队徽，内衬蓝色衬衫，搭配
黑色皮鞋，主打一个气质和品位。

正装照合影是为亚洲杯的场外热

身，而场内热身主要安排的是和越南
国家队的两场比赛。和中国队一样，
越南女足也采用了长期集训的方式。
她们之前和乌兹别克斯坦踢了两场比
赛，1胜1负，水平不俗，所以中国队选
择她们作为热身对手也有相当的价
值。2月10日的第一场比赛，中国队2
比0获胜，乌日古木拉独中两元。第
二场比赛于2月13日踢，而此役结束
之后，女足国家队就结束了国内的集
训。春节短暂假期之后，她们将于2
月19日飞往澳大利亚，在亚洲杯之前
再进行最后阶段的准备工作。

备战亚洲杯，中国女足要在身体和思维上提速

上海女足更新换代，三连胜只是开始

时刻保持清醒
目标不低于去年
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