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11 月 12 日，2020 赛季中超联赛正
式落下帷幕，江苏苏宁以 2比 1击败广
州恒大，赢得球队历史上的首个顶级联
赛冠军，也将广州恒大十年九冠的美梦
击碎。

特殊条件下的特殊赛季，江苏苏宁
首度问鼎中超联赛引发球迷热议，看似
偶然的背后，其实有着必然的因素。

中超冠军争夺战，是两回合淘汰
赛。11月 8日，广州恒大和江苏苏宁在
苏州奥体中心进行了决赛首回合的较
量。结果，江苏苏宁稳守反击，广州恒
大虽主导进攻但不够坚决，双方互交白
卷。这也能理解，毕竟这是 180分钟的
对抗，首回合大家都不愿意过多的冒
险，在比赛中试探对方的弱点，为下回
合的决战寻找方法。

于是，12 日的次回合比赛就成为
了一场定胜负的生死大战。冠军争夺
战，双方的压力都不小。卫冕冠军广
州恒大显然背负了更大的压力，队员
们有些患得患失，在场上的状态、节奏
和整体配合都没有达到最高水平。反
观江苏苏宁，打进决赛提前锁定亚冠
名额就已经完成了赛季任务，剩下来
就是放开手脚去拼冠军。赢了，锦上
添花；输了，了无遗憾。正是这种舍我
其谁的气势、三军用命的拼劲，江苏苏
宁最终顽强地击败了对手。从比赛过
程来看，主帅奥拉罗尤制订的后场稳
守+前场反抢+快速反击的战术，起到
了很好的效果，最终帮助江苏苏宁拿
下了队史第一个顶级联赛冠军。

在本赛季开始前，江苏苏宁并不是
夺冠的热门。客观来说，受新冠肺炎疫
情影响，特殊的 2020赛季中超联赛有了
更多的不确定性，季后赛变成淘汰赛也
让结果有了一定的偶然性，但江苏苏宁
的这个冠军并不失成色。

首先，规则就在那里，对所有球队
都是公平的。淘汰赛的赛制，每一场都
不容有失，能适应赛制并且让自己的球
员在比赛中发挥出色，本身就是一支顶
级强队的基本要求。

其次，江苏苏宁本赛季的表现足够
出色，开赛后一度领跑积分榜，并在小
组赛阶段力压山东鲁能和上海申花斩
获大连赛区第二名。在随后的淘汰赛
中，他们更是先后击败上海上港、广州
恒大夺冠，这本身就是实力的明证。

第三，江苏苏宁夺冠的背后，是团
队足球的胜利。江苏苏宁虽然拥有超
级外援，但特谢拉也是球队防守的重要
一员，他们夺冠依靠的正是集体防守，
所有球员在场上坚决执行主教练的战
术意图，并且从始至终不折不扣地去执
行，才有了最后的冠军。

很多球迷可能会将龟缩防守看作
是毫无进取心的丑陋足球。其实，攻势
足球固然好看，但防守也是一种美学。
攻守之间如何平衡一直是很多名帅感
到难解的课题。首回合，江苏苏宁基本
没有太多的进攻机会，全队包括前场的
外援特谢拉和埃德尔都回防到本方的
半场，来阻击对手的进攻。次回合，江
苏苏宁又是在全力做好防守的前提下，
抓住反击机会，制造了杀伤，并收获进
球，打破了场上平衡。

进攻赢得观众，防守赢得冠军。
防守，本就是足球比赛的一部分。虽
不好看，但却有效。这两场比赛，让
球迷看到了江苏苏宁与冠军相匹配的
防守能力。江苏苏宁的防守，绝非摆
大巴式的刻舟求剑，而是有非常严谨
的“双高”标准：高强度对抗下，实现

防守高成功率。正因如此，江苏苏宁
这种近乎肉搏的防守，并没有给广州
恒大太多的定位球机会。甚至两回合
比赛下来，江苏苏宁的犯规次数比广
州恒大还少两次。这样的防守，在世
界足坛曾是西班牙马德里竞技的独特
标签，需要良好的体能和战术素养，
更需要勇气。这是教练和球员功力的
体现，更是教练团队的足球理念的一
种展示。

迈向 21世纪第三个十年，中超联赛
也必将进入到一个新纪元。而江苏苏
宁这次夺冠，极有可能成为一个新时代
开启的标志。

上图：11月 12日，江苏苏宁队球

员在颁奖仪式上庆祝夺冠。
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在2020赛季中超联赛决赛中，两回合2比1击败广州恒大—

江苏苏宁首夺中超冠军
■文 元 本报记者 仇建辉

长 镜 头

江苏苏宁，是中超的一股“新势力”。

广州恒大、上海上港、山东鲁能、北京

国安，属于中超联赛的传统强队，这些年

一直用疯狂的投入统领着中超的秩序，尤

其以广州恒大和上海上港最为典型。

江苏苏宁，在5年前杀进中国足球

的版图。当年国内足球热度空前高

涨，职业联赛从竞技战演变为“烧钱”

战。但大投入之后并未带来竞技水平

的大幅提高。

转型，成为了一条必由之路。从

2018年起，江苏苏宁俱乐部进行了思路

转变，开始追求务实和实用。“与其买贵

的，不如买对的。”引援根据球队实际需

求，进行针对性补强，不再花大价钱制造

市场泡沫。借助国际米兰的关系，他们

接连“淘”来了步入职业生涯末年的埃德

尔、米兰达，又聘到奥拉罗尤这位冠军教

练。特别是在本赛季，以低成本挖来的

外援瓦卡索和内援张诚，都成为了争夺

冠军的重要拼图，并在关键比赛中起了

重要作用。2020年，历经磨砺的苏宁队

终于尝到甜头，拿下队史首座中超冠军。

国内球员方面，相对保持稳定。从

2018年到现在，吴曦、吉翔、顾超、周云、

谢鹏飞、李昂、张晓彬、杨博宇等核心球

员一直保持稳定，并日趋成熟。阿不都

海米提、张岩、黄紫昌、张凌峰等U23球

员水平逐步提升，并且开始成为重要的

轮换球员。在战术打法上，主帅奥拉罗

尤的传控理念深入人心，遇到关键比赛

时，还会根据对手的打法及时调整策

略。这两场冠军争夺战，他们就用两场

顶级的防守，给所有中超球队上了一课。

在中超联赛出台引援调解费规定和

限薪令之后，“金元”足球必将慢慢退

去。低调和务实的江苏苏宁耐心耕耘数

载，终于开花结果，这对于其他中超球队

有着很多的启示。江苏苏宁主帅奥拉罗

尤坚信：“这给所有球队以希望，所有的

球队都会有更大的决心和动力去为冠军

而拼搏。”

“苏醒”的示范效应
■战 胜 赵镜然

28天，108场比赛，2020-2021赛季
的CBA联赛第一阶段比赛于 11月 14日
在浙江诸暨落下帷幕。

虽然休赛期留给各队调整的时间
不多，但本赛季的 CBA 联赛仍然不乏
精彩好戏上演。浙江与广东的两场较
量，吴前在比赛中大放异彩；北京首钢
与浙江广厦战斗到最后一刻，追平与
绝杀连续上演；高诗岩面对旧主上演
三分绝杀，击破了辽宁队的不败金身；
周琦伤愈回归，带领新疆队结束三连
败……

精彩的比赛永远是体育竞技的核
心。本赛季CBA联赛对外援提出 4节 4
人次的限制，在开赛前一度引发外界对
联赛精彩程度的担心。但随着联赛的
进行，本土球员用出色的发挥逐渐打消
了人们的疑虑。

经过 12轮联赛的较量，和上个赛季
相比，新赛季 CBA 联赛的格局已经在
悄然间发生了变化。各输 1场的辽宁
队、浙江队和广东队在第一集团呈三足
鼎立之势。

除了 1分惜败山东队外，辽宁队在
其他场次里都展现出了十足的统治
力。作为 CBA 赛场上的明星后卫，郭
艾伦场均贡献 25.6 分、3.7 个篮板和 8.9
次助攻，带领辽宁队一路高歌猛进，在
第一阶段结束后排名榜首。尽管功勋
教练郭士强远走广州，但新帅杨鸣很
好地适应了主教练的位置。外援梅奥
和球队的磨合渐入佳境，本土球员的
发挥依旧稳定，再加上新人张镇麟的
加入，辽宁队在第一阶段的表现堪称
完美。

上赛季复赛就表现惊艳的浙江稠
州银行，本赛季更是以十连胜强势开
局。他们虽然在和广东的第二场交锋
中遗憾输球，但仍然以 11胜 1负的战绩
排在联赛第二位。作为浙江队队长，吴
前在本赛季的表现愈发稳定和成熟，场
均贡献 23.5分、7.9次助攻和 3.6个三分
球，三分球命中率 43%。在他的带领
下，队中陆文博、王奕博、刘泽一、程帅

澎等小将均有出色发挥，浙江队在本赛
季的CBA刮起了一股“青春风暴”。

尽管易建联因伤休战，但广东队仍
然保持着冠军之师的风采。在主教练
杜锋的带领下，他们以九连胜结束第一
阶段的比赛。

三强争霸，或许是本赛季 CBA 联
赛目前的新格局。可在他们身后，吉
林、青岛和新疆等球队的实力同样不容
小觑。
“全华班”的吉林队能够位居联赛

第四名，主教练王晗功不可没。作为
年轻教练的代表，王晗把吉林队中本
土球员的特点发挥得淋漓尽致。姜宇
星、姜伟泽、代怀博等队员逐渐成长，
挑起了球队大梁；强力外援琼斯回归
在即，球队实力再获升级，吉林队的战
绩有望更上一层楼。

青岛队目前以 8 胜 4 负战绩排名
第五。他们最大的优势就是人员稳
定。球队的本土球员在经过上赛季复
赛阶段的锻炼后，自信心有了极大提
升。再加上外援亚当斯的回归，更是
让球队在进攻端有了依靠。虽然塞尔
维亚外援斯蒂马克进攻能力一般，但
他的防守和团队篮球意识，给球队带
来很大的帮助。等到约翰逊复出，青
岛队有实力在本赛季冲击更好的名
次。

使用“全华班”阵容的新疆队在
第一阶段战罢排名第六。周琦坐镇
内线自不必说，唐才育在外线场均砍
下 19 分，是新疆队到目前为止最大的
惊喜；曾令旭也在第一阶段打出高效
表现，场均送出 7.3 次助攻的同时还
以超过 51%的命中率得到 13 分。在

周琦伤愈回归后，新疆队的表现同样
值得期待。

随着联赛第一赛段的结束，CBA
各支球队有 16 天的时间进行休整。
CBA常规赛第二阶段将于 12月 1日开
始，依然在诸暨赛区以赛会制方式进
行，每轮会有一支球队轮空。在第二阶
段比赛中，各支球队的外援都将陆续到
位，磨合也将愈发熟练，未来的竞争必
然会更加激烈，比赛也将更加精彩，真
正的较量即将开始。

在短暂调整之后，第二阶段的CBA
将会带给我们怎样的精彩？12月 1日，
让我们共同期待。

上图：11月11日，辽宁队球员郭

艾伦在与吉林队的比赛中传球。
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CBA新格局初现雏形
■秋 锦 本报记者 马 晶

“班长，我认为这个动作这么做是不
正确的……”在武警广东总队肇庆支队
某中队的一次体能训练课上，列兵蒋云
浩在班长刘哲俊讲解深蹲起立动作时，
提出了心中的疑惑。

蒋云浩在入伍前是一名运动康复专
业的学生，他在上学时曾跟随老师学习
过深蹲起立这个动作。还没讲完就被打
断，刘班长也不禁在心里犯了嘀咕。
“深蹲起立动作主要是加强腿部和

臀部力量，其动作要领是两脚打开约与
肩同宽，膝盖与脚尖方向保持一致，躯
干略微前倾，保持重心稳定。”蒋云浩
边讲边示范，并补充道，“一定要保持膝
关节和脚尖处于同一个方向，否则很有
可能会造成韧带、半月板等损伤，下蹲
幅度最好保持在臀部比膝盖略低的位
置，这样就可以充分刺激到臀部和腿部
后侧肌群。”

原来，一个看似简单的深蹲起立动
作有这么多门道，蒋云浩详细的讲解得
到战友热烈的掌声。

这一幕被正在组训的中队长杨伟明
看在眼里。他开始认真琢磨，班长教的
内容是不是标准，多年来执行的训练方
法是不是科学，到底该相信专业还是相
信经验？

为了解决这些问题，确保训练向科
学化专业化高效化转变，中队组织官兵
集思广益。他们引导官兵积极建言献
策，收集官兵意见建议，改进了多个训练
方法。此外，他们还邀请驻地院校的运
动训练专家来队授课指导，有针对性地
解决体训难题。

在前不久进行的军事考评中，该中
队军事体育训练实现了全优，并代表支
队在广东总队组织的“2020-巅峰”比武
中获得了多项名次。

深蹲起立中的门道
■郭 凯 梁茂森

聚 议 厅

老话说，冬练三九，夏练三伏。

冬训，在竞技体育的世界里可谓是

司空见惯。所有竞技体育队伍都非常重

视冬训，不仅会封闭集训苦练体能，还会

针对个人技术的短板进行针对性补强。

很多运动员，都将冬训看作是一年中最

重要的时刻，下功夫储备好体能，以供来

年比赛消耗。

对于官兵来说，冬训同样十分重

要。在寒冬腊月，战严寒、斗风雪，不仅

能强化官兵的体能素质，还可以有效砥

砺血性担当、锤炼打赢本领。

“冬训中加强体能训练，是为了保证

官兵拥有更加充沛的体能，通过改善体能

增大‘油箱’容积，加大‘发动机’功率，打好

体能底子，为军事训练打好基础，这对新兵

来说尤其重要。”武警某部新训骨干丁同猛

如是说。

冬训，简单来说就是一个体能储备

期。如何通过军事体育训练，让官兵的

体能得到改善，这里面有着不小的学

问。那么，冬季体能训练，我们究竟应该

选择哪些项目来进行，又有哪些注意事

项呢？

核心力量训练。冬天，很多地方十

分寒冷，温度达到-10℃，甚至更低。在

这种环境下，户外体能训练就一定要多

加注意，公开水域游泳、长距离拉练等一

定要慎重，毕竟温度过低很容易引发风

险。此时，俯卧撑、器械等应是比较适合

的锻炼方式，室内的力量训练应该被大

力提倡，有条件的部队可以将滑冰、滑雪

运动开展起来。虽然力量训练不会直接

提升我们3公里的成绩，但作为交叉训

练可有效提升核心力量，长久下来肯定

会对跑步成绩提升有帮助。

有氧训练。除了力量训练外，冬季

需要大量的有氧训练来进行体能储备，

慢跑就是一个很好的方式。通俗点说，

就像一座金字塔，底下的塔基越大，金字

塔就能累积得越高。在冬季进行大量有

氧训练后，春暖花开时，你就能够迅速提

升训练强度，让体训成绩实现飙升。

控制好强度和量的平衡。在凛冽寒

冬进行体能训练，一定要注意控制好训

练强度和训练量的平衡关系。盲目进行

大强度或者超大运动量训练都不是最佳

选择。过于单一的大运动量、低强度的

有氧训练，不仅容易造成官兵身体的自

我适应状态，而且对提升心肺功能的效

果也不明显。因此，冬季体能训练期间，

可以安排一些中等偏上强度但运动量适

中的训练来刺激身体机能，从而促进官

兵的体能水平有效提高。

防止感冒，是冬训的重要环节。冬

季是感冒高发期，剧烈运动后应迅速擦

干汗水、穿好衣服，以防感冒。身体状况

不佳时，运动量过大，容易造成过度疲

劳，降低机体抵抗力，也易感冒。因此，

合理科学地安排体能训练计划十分重

要。若能根据每名官兵的身体素质进行

差异化分组训练，并安排适宜的运动量

和强度，必然会是个不错的选择。
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