
四月的武汉

艳阳高照。在居民楼

与学校环绕的一片寂静

绿地上，中国女子金球奖

“大四喜”得主王霜与一群

十四五岁的学生球员进行

区域逼抢训练后，望着他们

拉伸的方向若有所思。

“好像回到了小时

候。每天下午三点半

就到场地，日复一日

地这么训练。”王

霜笑着说。
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王霜：一个人的足球
新华社记者乐文婉

因为在亚洲杯期间脚部骨裂，王霜近期一直处
于伤病恢复期。上个月月底，她回到湖北省体育局
足球运动管理中心，继续进行一个人的康复训练。
现阶段，王霜每周训练六天，其中两天“一天两练”。
但大部分时间里，她只能在康复师的指导下，进行核
心和基础训练。直到上周，她才第一次走上绿茵场
带球训练。

“基本上，每天都在重复训练核心力量和不同位
置的肌肉。这对于恢复期非常重要，但一直重复也
特别枯燥、特别磨人心。”她对记者说。

陪伴王霜近一个月时间，湖北省体育科学研究
所康复师程阳说，能够感受到王霜攒着劲，非常渴望
重返赛场。在程阳的手机里，一段7分半钟的视频，
记录了王霜伤后第一次带球训练时颠球 1000 次的
全过程。

视频里，王霜全神贯注地交替左右脚颠球，颠满
1000个后，她尖叫着把球踢到空中，兴奋地冲向球场
中间。“我感觉自己状态还可以，可以每天动球了，但
要控制量。”

这段“难熬”的时间对于自小就走上专业足球道
路、驻队过集体生活的王霜而言，也异常珍贵。“这段
康复期，我的时间安排相对宽松，有种住在家里、每
天上下班的感觉。有时候，还能在训练结束后跟父
母一起吃顿晚饭、跟朋友找个安静的地方坐着休闲
一下。”

看似是一个人的康复训练，但在王霜身后支持、
陪伴她的则是偌大而坚实的团队。湖北省体育局一
直密切关注王霜的伤势，并提前准备了伤病治疗康
复预案。在王霜归国解除隔离后，3月上旬，程阳便
被派往杭州，为她进行一对一康复治疗；回到武汉
后，又增配湖北足协星辉青训学院德国籍康复师卡

洛斯，共同为她制定治疗康复计划。
程阳说，从上周检查评估结果来看，王霜的身体

状况已恢复近 70%。“但近两个月没怎么碰过球，她
的心肺能力、心理状况、竞技状态以及与团队的融合
程度，都还有待恢复。”

7 日下午，武汉车谷江大女足以 3:0 战胜“升班
马”陕西长安竞技，取得新赛季开门红。尽管因伤病
原因无法与队友们一同参与第一阶段比赛，王霜还
是受邀以解说员的身份隔空与队友们“同框”经历了
这场比赛。

“好球！”比赛过程中，王霜多次为队友的精彩表
现欢呼，并高度称赞队友们的精神面貌与竞技状态。

“我的心始终跟队友与俱乐部在一起。我们经
常聊天。我会问她们那边的天气、吃住情况，她们也
很关心我的恢复情况，希望我能尽快回到队伍中。”
王霜告诉记者。

对于王霜而言，2022年是不能松懈的一年。女
超联赛、东亚杯、杭州亚运会，每项赛事她都不想错
过，但她清楚自己急不来。早年，她在腰伤过后，由
于心急，没能完整度过康复周期，从而导致腰椎间盘
滑脱。

“到现在这个年纪，身体恢复周期没有以前快，
有了伤病以后，我会觉得需要完整的康复时间、静下
心来完整地把它治好，以好的身体和竞技状态回到绿
茵赛场。所以，虽然觉得很难熬，但我还是很耐心、很
认真地在应对，希望能尽量延长自己的职业生涯。”

“足球是团队项目，能回到绿茵赛场、跟队友们
一起训练比赛，比一个人在训练房单独训练要有趣
得多，也快乐得多。我特别想第二阶段尽快回到俱
乐部，跟大家并肩作战，但还是会以队医的建议为
主。”王霜说。 新华社武汉4月7日电
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