
奥运会女足亚洲区附加赛赛程

3月 6日
韩国 VS 中国

澳大利亚 VS 越南
3月 11日

中国 VS 韩国

越南 VS 澳大利亚

出线规则

两回合比赛后，两支胜队入围
东京奥运会

    灵动如鬼魅般的门前突破，以一

敌多的精妙脚法，还有如穿云箭一般
的精彩进球。在昨天的女足奥预赛小

组赛最后一场比赛中，上海姑娘唐佳
丽成为最大明星，85分钟一粒金子

般的进球，帮助中国女足领先澳大利

亚队。一双大眼睛，一颗虎牙，在昨天

的赛场上，唐佳丽像一只凶猛的小老
虎，在球门前左踢右顶，上海“佳丽”

一战成名。
惊艳新人其实却是国家队旧将。

虎将唐佳丽少年成名，是国青队的主
将，参加过世青赛。18岁入选国家

队，早在 2015年，20岁的唐佳丽就

曾跟随中国女足征战加拿大女足世
界杯，并在小组赛第二轮对阵荷兰队

的比赛中首发登场，全场贡献 10次
射门。当时，国际足联官网专门点评

到唐佳丽，称她给中国女足带来了活
力和能量。当届世界杯，唐佳丽还入

围世界杯最佳新人奖评选。
足球梦想源于儿时回忆，事实

上，唐佳丽曾在 2007年的上海女足
世界杯现场观球。也正是那次，在看

到巴西球星玛塔的传奇表现后，她
在心中埋下一个世界杯的梦想———

“成为中国的玛塔”。
速度快、向前能力强、有很好的

技术功底并且在前场有创造力，这

是本次奥预赛小组赛唐佳丽留给人
们最直观的印象。两场打进三球，一

记右脚、一记左脚、一个头球，这名
技术全能的上海女孩更是进攻多面

手。唐佳丽是上海女足主帅水庆霞

的得意门生，看着长大，“她踢起球
来有一股不要命的狠劲。”过往闲聊

时，水庆霞曾这样点评自己爱徒。进
球多，这得益于唐佳丽不断进取的

强烈欲望与临场表现的稳定。越是
重要的比赛，唐佳丽表现得越兴奋。

加拿大世界杯之后的几年，唐
佳丽淡出了国家队。直到 2019年，

凭借联赛中的优异表现，她再一次
得到国家队征召，这一次，她的表现

更加稳固、抢眼。谈及自己这 5年来
的经历，唐佳丽颇为豁达，“心理上

相比之前成熟了一些，因为这四年
也经历了很多。”重回国家队，唐佳

丽更感觉机会可贵，也更能担负为
国而战的责任和使命。“能有机会在

奥预赛证明自己，证明中国队是可
以的，我觉得是一件很好的事情。”

3月 16日，唐佳丽将度过自己
25岁生日，如果中国女足能够在 3

月 6日和 11日两个回合的较量中
战胜韩国女足从而收获东京奥运会

入场券，那么这将是她收到的最好
的生日礼物。

本报记者 厉苒苒
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    逆风而上、反客为主，昨天的

中国女足打出了本次奥预赛最佳
一战。

从排名看澳大利亚队是亚洲第
一而中国队第四，中国队实力逊于

澳大利亚。尤其因疫情影响，中国女
足本来的主场变为客场，而对手却

坐拥东道主便利。但中国女足姑娘

硬是在不利条件下打得风生水起。
这场比赛，中国女足的每一位

上场球员都踢出了高水平。面对澳
大利亚女足的惊人攻击力，由队长

吴海燕领衔的中国女足防线经受了
考验，通过协防和积极上抢化解了

多次险情，门将彭诗梦还扑出了对
方一记极有威胁的直接任意球。更

值得赞赏的是中国女足攻击线，除

了攻入一球的唐佳丽，王珊珊、李
影、张馨也制造了不少威胁。若不是

裁判的两度争议判罚，王珊珊在比
赛中早已为中国队先下一城。

虽然未能获得胜利，但中国女
足这场比赛的表现可圈可点。相比

去年世界杯时的状态，如今的中国

女足防守愈发成熟稳重，进攻打法
也已基本成形。

贾秀全赛后动情表示，球员发挥
出了惊人的战术理解力和执行力，

“令我非常感动”。收获信心，找到方
向。尽管 1比 1的结果有些令人遗

憾，但昨天的比赛证明，如今中国女
足的战术打法是最适合自己的。唯有

下半场的体能难关，是需要中国女足

下阶段在训练中去攻克的。贾秀全认
为，年轻队员经过三场比赛，已经成

长起来。 本报记者 厉苒苒

    就差一点点，

中国女足就能复制
女篮的奇迹， 掀翻

强队。 85分钟的进
球， 是中国女足整

场比赛全情投入的
结果， 也是中国玫

瑰笑面风雨， 不骄

不馁， 展现出的一
颗大心脏。

女足姑娘的大
心脏， 来自内心对

胜利的渴望。 就如
同进球功臣唐佳丽所说，“我

觉得现在，我们在这里参赛其
实很幸运， 我们来到这里，其

实不仅仅代表个人，我们代表
的是中国。希望我们可以给祖

国带来更多鼓励。 ”

疫情的影响让这支队伍

爆发出骨子里的坚韧、比以往

更强的战斗力。正如贾秀全所
说，“特别是面对困难的时候，

良好的传统和作风作用尤其
明显。 ”

我们期待着，三月的春光
里，女足姑娘们能顺利拿到奥

运会入场券。

    她是颜值与实力共存的女

足偶像，曾是女足国门，她曾帮
助球队拿下亚运会银牌。她是

赵丽娜，被称为上海女足中的
颜值担当，也是潮流派的锻炼

达人。
联系上赵丽娜时，她正随上

海女足在东方绿舟训练基地封

闭训练。赵丽娜透露，原本 2月
初，全队应该前往昆明海埂进行

冬训。但出于对疫情防控和球员
身体健康的考虑，上海女足取消

了异地冬训计划，留在东方绿舟
基地封闭训练。虽然新赛季延

期，何时开始尚无定论，但目前，
全队正在按照原来的冬训计划

每天两练。上海女足队内也实施
了一些临时的管控措施，无特殊

情况不允许球员离开基地，同时
还要求队员们去食堂吃饭时必

须佩戴口罩，就餐时也同向间隔
而坐，“就好像学校考试时安排

座位一样。”
每天安心训练，备战不知何

时才能到来的新赛季，赵丽娜坦
言，生活变得格外纯粹。而相比

居家的状态，能和队友们每天朝
夕相处，也让她感觉每天都很充

实。她甚至还在社交平台上调
侃，“现在每天能训练、吃食堂，

简直就是一种能被嫉妒死的状

态吧？”
平日里就是运动达人，在赵

丽娜眼中，无论是为了强

身健体还是为了形体健
美，核心肌群训练都是关

键。核心肌群是指由腹斜
肌、腹直肌、竖脊肌以及下

背肌等组成的一个肌肉群。核心

肌群之所以能被冠上“核心”的
名字，是因为它的存在支撑着我

们的上半个身体能够保持直立，
任何运动的核心其实都离不开

核心肌群的强健。
要锻炼核心肌群，最简单的

就是做垫上运动。亲身示范了几

组简单的垫上动作，赵丽娜坦
言，要持之以恒、勤加训练。

居家锻炼，赵丽娜最推荐
的，是应用诸如 NTC、KEEP等

各种运动 APP，更有效指导自我
健身，“有音乐、有教练、有针对

性，这样锻炼起来更有效率，也
不会枯燥。”

事实上，各类运动 APP早
已成为赵丽娜生活中不可缺少

的部分。训练之余，若觉得当日
训练量不够，她就会自己上网，

寻找适合自己身体状态的线上
健身课程，再跟着“加餐”补课。

“腹肌撕裂者”、“马甲线养成”等
课程都是她的最爱。

在赵丽娜眼中，宅家锻炼也
要讲究“仪式感”。她坦言，即使

运动量不大，但在家锻炼时，也
尽量不要身穿睡衣、拖鞋。“这会

造成运动伤害，反而不健康。”搭
配专业的运动装备，家就是最熟

悉的健身房，每个人都能成为健
美之星。

本报记者 厉苒苒

逆风而上 反客为主
中国玫瑰这一战打得漂亮

女足门将赵丽娜教你一招

巧用APP
线上自学健身课

抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗抗击击击击击击击击击击击击击击击击击击疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫情情情情情情情情情情情情情情情情情情 居居居居居居居居居居居居居居居居居居家家家家家家家家家家家家家家家家家家锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻锻炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼炼

上海 亮虎牙
奥预赛唐佳丽一战成名
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■ 唐佳丽（左）带球
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■ 赵丽娜做垫上运动


