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最糟糕的是，阿尔特塔自己也快
顶不住了，在伊蒂哈德球场，阿森纳主
帅的状态明显不对，压力和焦虑都写
在脸上。比赛还没开始，阿尔特塔的
状态就已经不对劲了，肢体语言专家
达伦·斯坦顿分析：“赛前阿尔特塔看
起来焦虑不安、压力巨大，他的笑容很
不自然，整个人都紧绷着。”

具体表现是当现场镜头给到教练席
时，阿尔特塔反复做着抿嘴唇的动作。
斯坦顿将这种“嘴唇压制”解读为：“他在
生理上克制自己，以免说出不该说的
话。”说直白点就是阿尔特塔在刻意克制

内心的愤怒与失望，避免当场斥责球员。
哈兰德打入制胜球的瞬间，阿尔

特塔反应明显僵化，先是保持站立姿
势不动，头部微微下垂，双眼紧盯场
地，双手无意识地攥紧拳头，几秒后才
缓缓抬起双手抚住额头，随后又快速
放下，身体微微晃动了一下。达伦·斯
坦顿说这是典型的压力累积至顶点后
出现的自我压抑。

终场哨吹响后，阿尔特塔没有立
刻走向球员，而是独自站在边线处，头
部微微侧向地面，双手插在教练服口
袋中，肩膀微微内收，背部呈现轻微的

佝偻状态，发了差不多一分钟的呆，他
才缓缓走向球场，与球员逐一握手，全
程面部无任何表情，眼神空洞。

赛后新闻发布会上，尽管阿尔特
塔努力为球队辩解，表示自己对比赛
过程很满意，但达伦·斯坦顿提醒人们
注意：“当他说‘我们不比曼城差’时，
他的眼神是向下或向左飘移的，这是
典型的非真诚表达信号，一个真正自
信的人，在说这些时候眼睛会直视对
方，但阿尔特塔没有。”

而在新闻发布会最后，阿尔特塔
说：“球员们现在将最后五场联赛视为
一个新的赛季。”西班牙人肩膀微微前
倾，身体内收，这是个在心理学上被称
为“防御性蜷缩”的动作，达伦·斯坦顿
解读说一般来说这种动作代表的心态
是“我们已经没什么可输了”，而不是

“我们一定会战斗到最后”。

肢体语言专家揭短——

焦虑不安，防御性蜷缩

使出各种“邪修”
塔子哥真没招了

为了激励球员，阿森纳在训练基地放
火，然而火焰燃烧产生的烟雾飘到了隔壁
沃特福德的训练场，影响到了他们训练。

沃特福德一线队教练丹·戈斯林在做
客节目时说道：“我们当时闻到味道了。
沃特福德的训练场就在阿森纳的训练场
对面，隔着一道围栏。前几天有烟雾飘过
来，就因为这个害我嗓子哑了。

“我当时正走向训练场，心想着，‘这
是什么味道？’显然，那是在阿尔特塔出来
召开新闻发布会之前。当时有烟味，你能
闻到，味道非常浓烈。”

4月 14日对阵里斯本竞技的赛前发
布会上，阿尔特塔谈到自己的心情时表
示：“火！我火力全开，我浑身充满了火
焰。就是这样，没有别的。”
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都说阿森纳的最大短板在于心
理层面，阿尔特塔也意识到了这一

点，并想方设法去解决，但现在的问题
很可能不在于阿尔特塔做得不够多，恰恰相

反，很可能是因为主教练做得太多了，适得其
反。

阿尔特塔都做了什么？2022-2023 赛
季，阿森纳领跑英超 248 天，最多时领先曼
城八分，赛季中期球员出现松懈、防守走神
等问题，阿尔特塔在赛前更衣室专门组织

“灯泡演讲”，关掉所有灯光，手持一盏亮灯
走进球员围圈，逐一点名强调团队协作的
重要性。

为提升专注力，主教练还找来专业人士扮
演扒手，在球队团建期间混入人群，事后召集
全队复盘，逐一向球员展示被“偷走”的物品，
明确告知球员“球场专注力与生活中一样，一
丝松懈就会丢分”。此外，还安排“挤柠檬训

练”，让球员先挤干自己手里的柠檬，再
去挤队友已挤干的柠檬，以此告诉

球员努力无极限，总能做得更
好。

2023- 2024 赛季当

球队在4月初少赛一轮领先曼城两分时，阿尔
特塔在科尔尼训练基地组织篝火集会，全程不
提及战术，仅围绕“专注每一场比赛”与球员谈
心，同时还安排10分钟指尖立笔专注力训练，
要求球员单手指尖立笔保持30秒以上。前者
寓意“火焰净化杂念，燃烧争冠渴望”，后者则
是告诉球员争冠拼到最后就是拼意志力与专
注力。

本赛季也是如此，篝火晚会、挤柠檬与指
尖立笔训练继续并升级——篝火晚会时球员
将自己的杂念写在纸上扔进火里烧掉，指尖立
笔变成了球员在进行传控等技术训练时手指
夹笔，要求不能掉。

至于什么在训练场边种下一棵象征球队
的橄榄树，将一只名为“胜利”的治愈犬带到更
衣室给球员解压，客战曼城前在训练基地全天
播放伊蒂哈德球场声浪录音让球员脱敏等操
作，就更是不胜枚举。

但结果如何？2022-2023 赛季与 2023-
2024赛季阿森纳都被曼城逆转，本赛季又是丢
掉了大好优势，六分差距两轮抹平，两队又回
到了同一起跑线上，于是有人就说了，真正的
冠军，从来不是被“榨”出来的，也不是被“偷”
出来的，阿尔特塔的花招越多，越是说明他对
球队不够信任，心里没底。

谁能赢？八位名宿投票，曼城五
比三更被看好，支持者包括加里·内维
尔、维埃拉、理查兹、墨菲与格林，支持
阿森纳的三票则分别来自罗伊·基恩、
鲁尼和萨顿，值得一提的是基恩和鲁
尼都是曼联传奇，相比宿敌曼城天然
倾向于阿森纳，其中基恩支持阿森纳
的原因还是做人要有始有终，既然赛
季开始前说了阿森纳能赢，就必须支
持到最后。

两队接下来都至少还有七场比赛
要踢，曼城有六场联赛和一场足总杯
半决赛。本周中联赛客场对伯恩利，
周末足总杯对南安普敦，然后分别是
客场对埃弗顿、主场对布伦特福德、客
场对伯恩利、主场对水晶宫以及主场
对维拉，整体难度并不大，最强对手维
拉最后一轮很可能要备战欧联杯决
赛，未必会竭尽全力。

阿森纳本周末联赛对纽卡斯尔，
然后下周中欧冠客场对马竞，接下来
主场对富勒姆，主场对马竞、客场对西
汉姆、主场对伯恩利、客场对水晶宫、
联赛强度一样不高，关键在于和马竞
的两回合欧冠半决赛肯定不会轻松。

如果两队都能全胜收官，则需比
净胜球，现在曼城少赛一场落后一个
净胜球，略占优势，而且从阿森纳近期
表现来看，进攻端哑火严重，六场比赛
只进了三球，曼城则相反，最近四场两
战阿森纳，主场对利物浦客场对切尔
西，超强难度下仍狂轰11球。

伤病方面，本周末对纽卡斯尔，阿
森纳将迎回萨卡、廷伯和卡拉菲奥里
三员大将；随着奥莱利、胡桑诺夫等小
将的崛起，曼城后防线目前并不缺人。

名宿站队 看好曼城

联赛重新开始倒还好，怕就怕是
曼城的逆转大戏重新开始了。2022-
2023赛季，是阿尔特塔时期阿森纳距
离英超冠军最近的一次，也是最令人
惋惜的一次。那个赛季阿森纳一路领
跑英超长达248天，最多时领先曼城
八分，第33轮客场挑战曼城前多赛两
场仍领先5分，争冠形势一片大好。

但就是这场关键战，阿森纳1比4
惨败于曼城，球队心态彻底崩塌。此
后六轮仅赢三场，单月狂丢九分，而曼
城则开启统治级追分模式，以12轮11
胜 1平的战绩完成反超，最终阿森纳
以84分屈居亚军，第一次在争冠关键
时刻被曼城逆转。

2023-2024赛季，阿森纳卷土重
来，少赛一轮时领先曼城两分，手握争
冠主动权，但熟悉的崩盘剧情再度上
演。第33轮，阿森纳主场0比2意外
不敌维拉，曼城趁机反超积分。尽管
阿森纳最终拿到89分的队史顶级高
分，但怎奈曼城冲刺堪称完美，阿森纳
最终以一分之差再度饮恨，遭遇了第
二次被曼城逆转的打击。

本赛季，阿森纳曾一度展现出打
破魔咒的希望，去年10月，阿森纳六
场比赛全胜且一球未失，追平了1903
年创造的队史连续零封纪录。到了今
年3月和4月初，枪手一度将领先优
势扩大到九分。然后，春天来了，四月
到了，连续输给伯恩茅斯和曼城后，阿
森纳的联赛重新开始了。

现在看似两队站在同一起跑线
上，甚至阿森纳还略有优势——如果
曼城本周中补赛客场拿不下伯恩利的
话，但实际上曼城形势优越多了，瓜迪
奥拉的球队本赛季重建，前半程都还
踢得磕磕绊绊，现在已经拿到了联赛
杯冠军，足总杯打进半决赛，即便联赛
未能逆转，也是虽败犹荣，重建已经成
功。

但阿森纳呢？连续多个赛季疯狂
投入，本赛季前半段势不可挡，冠军一
度已是囊中之物，然后从4月22日联
赛杯决赛输给曼城开始，六场比赛只
赢一场，先后告别联赛杯与足总杯，联
赛被曼城追了六分，要真是联赛又被
逆转，可想而知等待着球队的会是什
么。

阿森纳这次能顶住
吗？相同的故事会再次
——不，是第三次上演
吗？上周末，英超天王山
大战，曼城主场2比1击
败阿森纳，积分榜上少赛
一场落后阿森纳三分和
一个净胜球，以阿森纳主
帅阿尔特塔的话说：“联
赛重新开始了！”

九分优势
荡然无存


