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宁波队宁波队：：
场上场下都交心
全队拧成一股绳
本报记者 毛佳琦/文 通讯员 崔引/摄

当天的训练中，尽管天气恶劣，

队 员 们 依 然 认 真 完 成 每 一 项 内

容——传接球、分组对抗、战术演

练，每个环节都一丝不苟。

记者注意到，在湿滑的场地

上，队员们互相提醒注意安全。

有人滑倒，旁边的队友会立刻伸

手拉起。训练间隙，大家三三两

两聚在一起，交流刚才训练中的

细节。

教练组同样坚守岗位。助理

教练在雨中大声指挥，不断调整训

练内容，仔细观察每位队员的表

现，不时记录。

场地工作人员告诉记者：“球

队没有因为下雨就改变计划，他

们说，要在各种天气条件下都能

打好比赛。”

4月3日，记者来到宁波奉化体育中心，探营宁波队训练情况。大雨倾

盆，但球队的训练计划没有改变。球场上，助理教练佟强站在场边高声指

挥，球员们在雨中奔跑、传接，一刻也不懈怠。

记者采访了队员王哲伟，这位

来自鄞州队的“90后”前锋脸上还挂

着雨水，语气坚定：“集训一直在有

条不紊地进行，大家状态都很好，都

在全力以赴，想为宁波市队贡献自

己的力量。”

“00后”球员纪贤杰是队中的年

轻力量，训练中他体能充沛、拼劲十

足。“经过这段时间的备战，我们做

好了应战的准备。”纪贤杰说。

谈到这支新组建的市队，纪贤

杰表示，大家虽然此前分属不同队

伍，但融合得很好：“每个队员都有

鲜明的特点，前场队员有能力进

球，后防队员也很出色。我相

信我们一定能团结一致，拿下

比赛。”

他还补充道：“球队氛围非

常融洽，我们也很尊敬老队员，

平时除了训练，经常沟通业务，

总的来说，大家相处得很愉快。”

纪贤杰是宁波市第七中学

的体育教师。“学校非常支持我

入选市队，希望我为宁波争取

荣誉。”他笑着说，学生们经常

发信息为他加油，有了他们的

鼓励，他感到肩上有份责任，

会努力打好每一场比赛。

雨中训练，精气神拉满

训练结束后，助理教练佟强

向记者介绍了球队的备战情况。

“经过第二阶段的

备 战 ，我 们 基 本 达

到了主教练赵昌

宏 预 先 设 定 的

要 求 ，队 员 现

在 状 态 非 常

好 。 我 们 有

信 心 打 好 接

下来的每一场

比 赛 。”佟 强

说 ，“ 第 一 场 是

遭遇战，教练会在

了 解 对 手 信 息 的 基

础上，做针对性的部署，希

望第一场能取得胜利。”

当被问及对首场对手绍

兴队的情况是否了解时，王

哲伟坦言：“对对手确实不

太 了 解 ，关 键 还 是 做 好 自

己。每个人按照教练组的

安排执行战术，相信可以拿

下第一场比赛。”

训 练 结 束 时 ，雨 势 渐

小。队员们收拾装备离开场

地，但讨论声依旧不断——

他们在分析今天的训练，交

流技术细节，商量接下来的

准备。

全力出击，目标只有胜利

状态拉满，阵容磨合到位

绍兴队绍兴队：：
雨中练防守
老将带新兵
本报记者 潘笑坤 文/摄

助理教练陈广卿表示，

在草根球员个人技术普遍

不够细腻的情况下，稳固防

守是争取胜利的基础。

经过几期集训，队员们

的身体状态明显提升，这离

不开两名体能教练的辛勤

付出。其中，李阳曾担任国

青队体能教练，来到绍兴队

后，他针对草根球员的特

点，采用循序渐进的方式，

重点突破心肺功能和专项运

动能力。

“身体要打开，全力加

速，我要的就是你们瞬间加

速的能力。”赛前热身环节，李阳

不断鼓舞队员，要求他们投入百

分之百的努力。在他的严格要求

和激励下，球员的体能储备大幅

改善。“现在大部分队员已经具备

了打满全场的体能。”李阳说。

李阳还特别注重培养队员的

快速恢复能力。在折返跑训练

中，他不让队员一味猛冲，而是讲

究节奏控制：“跑动也是分级的，

比如开始慢，后面逐渐加快，就像

音乐的节奏，有快有慢。”李阳相

信，训练的成果最终会直接体现

在比赛中——准备越充分，比赛

越从容。

距离2026浙商银行浙江省城市足球联赛“吴越杯”首轮开赛

越来越近，绍兴队的备战也进入冲刺阶段。4月3日下午，大雨倾

盆，但绍兴大学河西校区足球场上，绍兴队的训练照常进行，当天

的重点是防守演练。

李阳在热身时负责鼓劲，

队长董志伟则在场上承担起

精神领袖的角色。司职后腰

的他，攻防两端都在大声呼喊

着队友。

董志伟告诉记者，二十多

年前他曾在申花梯队踢球，拥

有职业球员经历，也在浙超联

赛征战了十年。尽管已年过四

十，体能不如年轻队友，但他的

技术和经验依然是球队的财富。

“在队里我年纪比较大，比赛中主

要还得靠年轻球员。作为老队员，

我可以在经验上提供帮助，比如心

理建设，提高他们的抗压能力，以

及如何在场上从容应对。”

董志伟说，身为队长，他半年

前就开始调整饮食结构，希望以

身作则，为绍兴足球尽自己的一

份力。

防守为先，科学储备体能

今年29岁的陈建科，曾是

一名田径运动员，大学时开始

接触足球，如今是一名中学体

育老师。相比以往参加嵊州市

的比赛，他认为这次“吴越杯”

舞台更大、吸引力更强。

入选绍兴队后，他在集训

中格外刻苦。当天的训练课

上，他的拼抢和带球表现十分

亮眼。“家人们都知道我要参加

‘吴越杯’了，也很期待我在场

上的表现。如果能上场，面对

家人和绍兴球迷的支持，那对

我来说是莫大的荣誉。”

面对从各地选拔而来的球

员，阵容磨合是不少球队的共同

难题，绍兴队也不例外。为此，球

队组织了多次“破冰”活动。“通过

集体活动增强凝聚力，比如统一

行动、一起吃饭等。”陈广卿告诉

记者，目前球队的氛围、磨合度以

及体能储备都相当不错。

据了解，绍兴队配备了7人的

教练团队，包括体能教练、技术分

析师等。后勤保障方面，队医全

程跟随每一堂训练课，课后还有

按摩师为队员进行身体恢复。

4月 6日，绍兴队将在上虞体

育中心迎战宁波队，正式开启“吴

越杯”征程。

全力以赴，为绍兴争荣誉

以身作则，带动全队


