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尽管都在马贝拉，不过申花后勤
组还是在酒店的选择上做了一些变
化。与去年相比，今年的酒店条件要
好上不少，不仅是房间面积更大了，
并且还配备了游泳池等设施，可以让
球员们在艰苦的冬训之后，得到充分
的放松和休息，从而以最好的状态迎
接第二天的训练。

俗话说民以食为天，在住的问题
得到解决之后，吃什么便是另外一个
非常重要的环节，尤其是对于职业球
员来说。不过与窗外优美的风景相
比，单就食物而言对于球员来说着实
难言有多少好的体验。

去年在这里冬训，吃的主食不是
西班牙米饭就是意大利面，以及简单
的蔬菜沙拉，已经让不少队员们感受
到毫无食欲可言。不过据了解，今年
与去年相比并没有发生多大的变
化。像火腿、培根等一些高热量食品
都是严禁上桌的，即便是蛋糕也不被
允许。

由于教练严格按照西甲球队冬
训期的饮食标准安排申花此次餐饮，
这也让习惯了海鲜和鱼肉的国内球
员非常不适应。中午虽然有时也提
供牛排，可为了保障队员们的体形和
健康，油和盐都放得很少，因此整个
牛排便显得很干，让人看了就毫无食
欲可言。尽管如此，但作为职业球员
也必须习惯和接受。“西班牙这边做
菜，油普遍都放得很少，可能从味道
上来说确实一般，但对于职业球员肯
定是有好处的。”新援吴毅臻说道。

申花俱乐部方面表示这早已是

这么多年来一直延续的传统了，“冬
训是全年中最重要的一个阶段，尤其
是在体能储备阶段，这相当于是打基
础，如果体能基础没有打好，特别是
因为乱吃东西影响了训练备战，那将
是得不偿失。”

不过在冬训的第一天，申花将士
们还是有机会吃到蛋糕的。因为当
天正值毕津浩、高迪、徐皓阳、李晓明
和曹传宇的生日，尽管严格来说，只
有毕津浩的生日是在当天，其余四名
队员都不是，但领队毛毅军表示：“按
照中国人的习俗，生日可以提前过，
如果同时给这五名球员分别庆祝就
意味着我们要吃五次蛋糕，所以干脆
只吃一次，祝你们保持，希望新赛季
在场上能够有好的状态和表现。”

而5名球员也分别许下了自己
的生日愿望，毕津浩的愿望是“希望
大家一起努力完成今年球队的目
标”，高迪的则是“希望19赛季在新
教练团队带领下，大家团结一心，获
得更多胜利，给自己的家人朋友带来
更多的欢乐”，小将李晓明则说道：

“希望新的赛季我们共同努力，完成
我们共同的目标。”曹传宇的愿望是：

“希望大家一起努力，完成共同的目
标。”与前四位球员相比，刚刚在U23
联赛中遭遇重伤的徐皓阳，他的愿望
就实际了许多：“希望大家能少一点
伤病，新的一年里都不要受伤。”

随后在众人祝福和歌声之中，5
位寿星一起吹灭了蜡烛。不过队员
们都自觉地遵循控制饮食的原则，并
没有吃下奶油蛋糕。

饮食以低油为主

正如马贝拉足球训练中心官
网的宣传语所说的那样，“这里是
为满足任何职业足球队的最高要
求和需要而设立的”，因此每年冬
训，马贝拉足球训练中心都会云集
来自世界各地的多支球队，今年也
不例外，像多特蒙德、标准列日以
及捷克的布拉加，都选择在这里进
行训练。

除此之外，不少国内俱乐部也会
将冬训地点选在这里，像去年天津权
健队、天津泰达队、江苏苏宁队、河北
华夏幸福队都会在马贝拉进行冬训，
虽然中超球队在那边不一定能与这
样级别的对手进行热身赛，但旁观他
们的训练和比赛，也能受益匪浅。

去年的冬训类似，在马贝拉期
间，申花队计划安排5-6场热身赛，
检验冬训的成果以及磨练主力阵容

和技战术打法。具体的热身赛对手
和日程还未最终确定，将会根据弗洛
雷斯的要求去联系所需要对应强弱
的热身赛对手。在马贝拉当地集训
的球队非常多，联系热身对手也并不
困难。

不过到目前为止，两场热身赛的
对手和时间都已经被“官宣”，根据美
国职业大联盟球队新英格兰革命队
的官方公布的热身计划，上海绿地
申花队将会与新英格兰革命队在1
月 31 日进行一场热身赛。而根据
德丙球队凯泽斯劳滕俱乐部的官方
网站消息，在凯泽斯劳滕队的冬训
计划中，就包含与上海申花的一场
热身赛，时间在1月17日。此外罗
马尼亚劲旅布加勒斯特星也宣布将
于1月20日与上海申花进行一场热
身赛。

已确定三个热身对手

熟悉的冬训 期待不一样的开始

时隔一年之后，申花再一次来到了西班牙马贝
拉，开启为期一个月的冬训。重回这块冬训圣地，队
员们少了一分新鲜，多了一分亲切。而对于当地饮
食和环境的熟悉，也有助于队员们最快速度进入到
冬训的状态中来。 青年报记者 蔡创

马贝拉濒临地中海，是著名的太
阳海岸中最热门的度假胜地。受沿
岸山脉的保护，马贝拉拥有适宜的气
候，这里最不缺乏的就是阳光，这里
常年日照天数高达320天，年平均气
温在18°C左右，优良的水质和高品
质的沙滩，让这里成为游客趋之若鹜
的地方，也非常适合在冬季进行足球
训练和比赛。而申花多年以来的集
训地就在这里。

跟去年一样，申花的训练仍安排
在马贝拉足球训练中心，这个足球训
练中心有很多片场地，草坪质量也非
常不错，俱乐部内部人士说道，“马贝
拉给人印象最深刻的就是这里的草
坪条件，每一片场地都很平整，可能
很多中超球队的比赛场地都比不上

这里。”
巧合的是，沈祥福指导率领的国

家集训队也于昨天抵达了马贝拉，并
和申花在相邻的两片球场同时间训
练。 根据足协和教练组的安排，国
家集训队69人一分为二，其中25人
前往西班牙集训比赛，剩余44人则
在昆明继续训练。

目前身为国家集训队的主教练沈
祥福曾在申花队工作多年，其团队助
教徐亮也曾以队员身份效力于申花
队，因此老友相间双方相谈甚欢。申
花俱乐部董事长吴晓晖与领队毛毅军
及沈指导进行了交流和叙旧。值得一
提的是，申花队的边后卫徐友刚目前
也在国家集训队中，他也在西班牙遇
到了所在俱乐部的教练和队友。

马贝拉偶遇老熟人

申花球员在西班牙开展冬训。


