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日前，“航迪杯”宁波市首次足球青训营比赛在市体育中心

笼式足球场落下帷幕，24支队伍分为11岁以下（U11）和9岁以

下（U9）两个组别进行五人制较量。据宁波市足协副秘书长俞

学丰介绍，宁波最早的足球青训营源头是足球夏令营。2011年

第一次夏令营举办后，一些家长提出“是不是平时也能训练”，于

是市足协利用周末时间开设了青训营。

近两年，各县（市）区和一些业余足球俱乐部也都分别开办

了青训营，现在这些足球孩子已经成为宁波青少年足球的“先锋

队”，他们中不少人是校园足球的“领军人物”。

在日前举行的宁波鄞州区乡镇、街道

机关八人制足球赛上，25支球队捉对展

开竞争。来自集士港镇的姚振宇虽然在

比赛中为球队打进一球，但很快就因为肌

肉拉伤被换下。赛后发现，他是因为自己

没有做好准备活动，关节和肌肉没有活动

开，结果在对抗的时候拉伤了。

经常进行体育锻炼的人都知道，进行

大强度运动或者是比赛前，热身运动是非

常必要的。因为参与业余足球的大多是

球迷，不像专业运动员那样有赛前热身的

习惯，即便有，很多也不规范。曾经为一

些社会球队做过客座指导的绿城梯队教

练许德明就建议，不管自己是纯“野球”还

是参加比赛，热身运动都要做好，而且要

做到位。“足球运动需要踝关节、膝关节、

髋关节以及腰部不断进行各种难度或大

或小的运动，给关节及其周围的肌肉、肌

腱带来不小的压力，再加上外部意想不到

的拼抢和对抗，损伤就有可能不期而至。”

此外，许德明认为，运动结束后的放

松运动也不容忽视。一场酣畅淋漓的比

赛之后，我们不能让身体马上停下来，而

是要适当做些整理活动，使身体各器官系

统机能，逐渐从运动状态恢复到安静状

态。可以参照准备活动中的动作做一些

牵拉练习，以降低肌肉紧张度，减少肌肉

酸痛，促进肌肉疲劳恢复。这样更有助于

消除疲劳，减轻或避免身体出现一些不舒

服症状。

激战正酣
上个周末，为时两天的镇海区第六届五人制笼式足球邀请赛在万市徐村星

光足球俱乐部足球训练基地举行，共有八支球队参加。经过16场比赛的角逐，

庄市街道代表队夺得冠军，骆驼街道、镇海区公安分局分获第二三名。图为参赛

球员争夺球权。 通讯员 吕斌波 文/摄

顾非繁，蛟川双语小学二（4）班学生，

2013年夏天他还是一名幼儿园小朋友，被

爸爸带到了青训营中。“老爸叫我来练练，

我就同意了。”顾非繁说，现在他觉得自己

参加的课外培训班中，足球是最好玩的。

一周前刚刚结束的宁波市青少年校

园足球联赛小学丙组比赛，蛟川双语小学

首次组队参加。在市青训营历练了几年

的顾非繁当仁不让地担任起了队长职

责。“去年学校里还只有我一个人练足球，

今年校队训练的时候，大家都喜欢和我分

在一组。比赛的时候，我在场上也要喊

喊，指挥一下大家跑位什么的。”顾非繁有

些自豪地表示，学校的校队成立只有半年

时间，而且全都是一二年级学生。即便如

此，“校园足球联赛的时候我们校队也赢

过球。小组赛一胜一平一负，我进了两个

球。”

这次和青训营葫芦娃队友们一起比

赛，顾非繁觉得很开心。尤其半决赛 0∶2
落后的情况下，顾非繁从守门员改踢后卫

位置，和队友一起4∶2实现逆转。和多数

孩子喜欢当前锋射门不同，顾非繁一直喜

欢当后卫：“我最喜欢抢断，断他们的球。”

体验过青训营的孩子，现在担任着校足球队队长

从这里走出去的足球小将，都成了校园足球的“领军人物”

青训营成宁波青少年足球“先锋队”
□特约记者 戴斌

业余比赛中如何避免受伤，
看专业人士给球迷支招
□本报记者 奚源 综述

法国欧洲杯越来越近，各种民间的足球赛事也正在如火如荼的开展中。不过在

业余比赛中，如果忽略一些细节和习惯上的问题，不少球迷往往会遇到各种程度的

损伤，轻者或许只是皮肉伤，严重的甚至还有骨折缝针。其实只要在平时稍加注意，

完全可以将意外防患于未然。

踢球受伤其实是一件平常的事，但有

时候因为一些不够规范的动作和不好的

踢球习惯，不仅容易伤到对手，也会伤到

自己。上个周末开始的临安市县市组足

球赛上，连续几场比赛都出现了因为拼抢

而受伤的情况，严重的甚至出现肋骨骨折

和头部缝针。担任本次赛事技术顾问的

浙江农林大学足球队教练田立山告诉记

者，因为球迷不是职业运动员，很多处理

球的动作不够规范，特别是在拼抢的动作

和时机上。“一些不需要发力去拼的球，不

会去收一下，结果就伤到了。”

田立山认为，足球是一项对抗性比较

强的运动，一般爱好者想要尽量少受伤，平

时还是要多学习一下职业球员的处理球方

式。多练习一下带球、停球等基本动作，减

少铲球和对抗中使用关节部位等，以减少

受伤和伤人的概率。特别是一些可追可不

追，或者是自己与对方机会均等的“二分之

一球”，可以选择放过去。“毕竟球迷平时都

有自己的工作，一旦因为踢球受伤，会对自

己的生活带来很多麻烦。”田立山说。

不要小看热身和放松运动
不做好可能会让损伤不期而至

不要只图踢球畅快和刺激
不规范的动作和习惯会伤人伤己

“现在越来越多的训练营开始发力，

参加训练的孩子多了，肯定会有一些尖子

冒出来。”俞学丰表示，市足协青训营早期

的一批小明星中，已经有多人开始尝试职

业足球道路。

2013年，年仅6岁的张特还是紫郡幼

儿园的孩子，那年夏天他爸爸把他带进了

青训营，如今张特已经进入了恒大足球学

校。“另外还有两名我们这里出去的队员，

缪晨曦进了广州恒大足校，马宇泽进了浙

江绿城后备梯队。”俞学丰说。

据了解，目前除市足协和各县（市）区

足协有青训营之外，还有大榭银博、鄞州

新城、江北聚星、恒星、飘逸等业余足球俱

乐部以及首发青训营、乐维青训营等十几

家，并且多数青训营都采用走进校园培训

与周末培训相结合的模式。“市足协的青

训营目前在训队员三四百人，其他青训营

规模大小不一。”俞学丰认为，愿意利用周

末参加课外足球训练营的孩子，才是未来

真正的“足球人口”。

青训营早期的一批小明星，有些已进入恒大和绿城梯队

宁波市足协葫芦娃队另外一名队员

胡启航，是宁波东海实验学校三年级学

生，去年在北仑练了一段时间后，来体验

了青训营活动。之后他坚持每周末都要

到市区参加。有人问他有没有觉得训练

辛苦，胡启航回答：“我不怕。不过妈妈变

成‘太太团’成员了，每次要接送我。”一旁

的妈妈听得直乐：“陪你们的是‘妈妈团’，

不是‘太太团’！”

葫芦娃队去年成绩骄人，在宁波市娃

娃组比赛夺冠之后，又在市校园足球联赛

丙组比赛夺冠，然后代表宁波参加省赛也

取得冠军。不过本次决赛，他们在最后10
秒出现失误，被对手绝杀，这也是市足协

葫芦娃队组队以来在正式比赛中首次输

球。

值得一提的是，这次绝杀葫芦娃队的

鄞州新城梦想队，有一名队员叫 Eithan，
是来自以色列的少年，目前跟随父母在宁

波生活，中文、英文都会，球也踢得很漂

亮。而江北聚星队里还有一名女队员名

叫王骞斯迦，她是广济中心小学分校 401
班学生，因为爸爸是聚星青训营教练，所

以就被拉去跟男孩子们一起训练。王骞

斯迦是海曙区小学生运动会跳远和 200
米项目区纪录保持者，并且她的200米纪

录超过男子纪录。有这样的身体素质，王

骞斯迦球场上的表现自然也不输男孩子。

各个青训营里都有骁将，今年还出现外国球员和女球员


