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2025赛季中超联赛2月22日拉开战幕，而据
长江日报记者获悉，2025年女超联赛也将在3月
初接踵而至。对于武汉车谷江大女足的姑娘们
来说，2025年将是“时间紧、任务重”的一年。无
论是女超联赛，还是亚冠联赛，又或者大湾区全
运会的较量，都需要她们全力以赴。

北京时间2月14日晚，第十五届全运会足球
项目在北京进行了预赛阶段的分组抽签，以武汉
车谷江大女足俱乐部为支柱的湖北女足与上海
女足、河南女足、福建女足同分在一组。

在上届陕西全运会中，湖北女足在预赛阶
段遗憾出局，未能闯入决赛圈。在厉兵秣马了
4 年后，湖北女足将再次出击，而这一次她们的
底气将会更足。“其实在 2024 年我们就已经在
为大湾区全运会做准备了，按照体育局的精
神，我们放手在女超联赛中锻炼年轻球员，邓
梦晔、姜晨璟、黄宝莹等年轻球员进步明显。”
湖北女足主教练常卫魏告诉记者，这届大湾区
全运会，湖北队不仅要闯入决赛，还要全力以
赴争取好成绩。

当然，相比于4月下旬在上海赛区开打的全
运会女足（成年组）预赛，武汉车谷江大女足的姑
娘们急需面对的是一个不寻常的“3月战役”。据
悉，2025年女超新赛季将在3月上旬点燃战火，而
2024—2025 亚足联首届女足亚冠四分之一决赛
则将在3月下旬上演。主帅常卫魏说：“球员们从
大年初四就已经开始集结了，现在每一天都不容
松懈。”

春节后，武汉女足一直在塔子湖足球训练基
地训练备战，其间与由前武汉男足退役球员组成
的武汉岁月传承足球明星队和武汉 U14 年龄段
男足进行了两场教学赛。除姚伟、吴海燕等国脚
目前仍在随中国女足国家队集训外，其他球员包
括新赛季即将加盟的三名外援，目前都已随队进
行着紧张而有序的备战。

尽管目前女超联赛赛程尚未最终公布，但武
汉女足实际上已经进入了“战时状态”。过去的
2024 年对于武汉女足来说是“破茧重生”的一
年，尽管随着大批女足国脚的离开，球队实力有
所下滑，但她们依旧凭借着顽强的韧性在女超
冠军的争夺战中力压势头凶猛的长春女足，创
历史地连续第五次捧起了女超联赛冠军奖杯。
而在首届女足亚冠较量中，武汉车谷江大女足
也有惊无险地闯入了八强，将晋级的希望延续
到了2025年。

根据亚足联最新公布的赛程，武汉车谷江大
女足将在3月23日前往日本，客场挑战日本浦和
红钻女足。很显然，这将是一场艰苦的较量，但
既然来到了淘汰赛，代表中国出战的武汉女足又
怎么可能不去拼一把呢？

女超、亚冠、全运会，武汉女足将在 2025 年
面临多线作战。而对于武汉女足姑娘们来说，
同样是机遇与挑战并存的一年，也希望她们能
心怀梦想、奋勇争先，为湖北武汉足球争取更大
的荣誉。

（长江日报记者马万勇）

近日，由市委市直机关工委和市体育局联合
举办的2025年“先锋杯”市直机关新春健步走活
动在东湖绿道白马驿站举行，共有来自70多家市
直单位的干部职工代表参与。

活动以“同行‘市运’精彩有我，转型‘闯关’共
创未来”为主题，设置了“地图拼拼看”“动手试试
看”“政策连连看”等“闯关”环节，旨在通过健步走
这一健康有益的运动形式，引导广大干部职工践
行健康生活方式，以健康运动提振市直机关干部
职工精气神，不断增强市直机关的组织力、凝聚
力、战斗力。

（群体）

随着春天的脚步，离2025武汉马拉松鸣枪
的日子也越来越近了。目前，众多跑友都进入
了赛前最后一个月的备战关键期。最后四周，
如何科学训练，在提升水平的同时又避免伤
病，从而以最佳的状态投入比赛中？长江日报
记者请国内知名大众精英跑者熊娟为广大跑
友支招。

在武汉的跑友圈里，熊娟是“大神”级的存
在，在省内甚至是国内跑圈里，她都是知名跑
步达人。近一两年内，没有田径专业背景的她
几乎成了“奖牌收割机”，在省内甚至省外诸多
马拉松赛事中跑进前三名。仅2024年，她就先
后获得仙桃马拉松半马女子组冠军、荆州马拉
松女子组亚军、岳阳马拉松半马亚军、十堰马
拉松女子组季军……

记者采访熊娟时，她正在前往肯尼亚的途
中。因为在马拉松比赛中发挥稳定、成绩出
众，熊娟被武汉本地一家生产跑步专业装备的
公司相中，为该公司产品代言。此次前往非
洲，是为新产品拍摄广告。

去年底，在参加一场国内马拉松赛事时，
熊娟在比赛中意外受伤，但她还是坚持跑完了
全程。“跑完后感觉伤势加重了，导致后来休息
了很长一段时间，甚至影响到了冬训，所以现
在感觉有点后悔，当时不该勉强。”熊娟说。

经过一段时间治疗和恢复，熊娟逐步找回
状态。2025 年她报名参加的首项赛事将是 3
月2日举行的苏州马拉松，不过，她最看重的仍
是家门口举办的武汉马拉松。“目前我在为汉
马备战，参加苏州马拉松，也是为了先找找比
赛感觉，争取在汉马能跑出好成绩，刷新

‘PB’。”目前，熊娟全程马拉松的最好成绩为2
小时38分。

为了实现这个“小目标”，熊娟目前坚持着
一周六练的节奏，训练强调强度和长度的搭
配，也注重恢复调整，同时辅以身体力量训
练。她的具体安排为：周一放松跑（5公里），然
后用器械辅助下肢和核心力量训练；周二慢跑
加上间歇跑（6—8组800米）；周三上一次强度
（10公里/配速3分55秒左右）；周四慢跑（5—8
公里）；周五慢跑（10—20公里）；周六在东湖绿

道拉一次长距离（30—40公里）。
熊娟表示，训练计划因人而异，她的训练

计划仅供参考，跑友可根据自己的能力调整，
选出最适合自己的计划。她表示，备战一项重
要赛事，一个月时间远远不够，相信许多跑友
早在两个月前就已经投入汉马备战了。“值得
提醒的是，最后一个月训练最重要的是科学训

练，避免伤病。”
她建议，针对汉马赛道桥梁多起伏较大的

特点，可以提前进行一些爬坡跑的训练。考虑
到三月底的气温，跑友在最后一个月中可以有
意安排一些中午或下午的训练，提前适应一下
较高的气温条件。“要做好最后一个月的训练，
饮食营养一定要注意。有意识地增加碳水化

合物摄入，确保能量充足。训练中注意补水，
比赛日提前补充水分和电解质。同时尽可能
保证睡眠的时长，只有睡足了才有利于恢复。
此外，比赛装备的准备也很重要，新跑鞋和新
衣服应该提前适应，避免比赛时出现磨脚打泡
的情况。最后，保持积极心态，以享受过程的
心态去备战比赛。” （长江日报记者张琳）

2025年中超联赛本周末来袭！2月22日19
点35分，新赛季中超揭幕战将在成都凤凰山球
场打响，武汉三镇队众将士也将飞赴成都，在联
赛首轮客场挑战成都蓉城队。

第五外援揭开神秘面纱

北京时间2月17日晚，武汉三镇职业足球
俱乐部发布官宣，球迷们关心的第五外援终于
揭开神秘面纱，正是此前效力成都蓉城队的巴
西籍前锋帕拉西奥斯。

作为中国职业足球的顶级联赛，中超联赛
每队可上5名外援，因此外援实力是否强大也在
很大程度上决定着球队的战绩。在2022赛季，
武汉三镇队正因为拥有了马尔康、斯坦丘、戴维
森、埃德米尔森、华莱士这5名超级外援，才创造
了以“升班马”身份一举夺冠的神话。

近两个赛季，武汉三镇队在外援方面进行
了很多轮换，昔日的那些超级外援早已离开。
进入2025赛季，武汉三镇队留用了上赛季曾效
力球队的韩国中卫朴志洙和巴西中场达兰，剩
下的3个外援名额则选择了新人。

从位置上看，新加盟的3名外援都是攻击端
球员，其中身材高大的罗马尼亚球员图多列将
肯定是正印中锋的人选，属于真正的“轰炸机”，
而巴西球员绍尔则可以出任边锋或前腰位置，
为图多列提供必要的支持。

事实上，在官宣了4名外援后，第五外援的
人选就成为荆楚球迷热议的话题，而17日晚帕
拉西奥斯的“出现”，终于让所有猜测尘埃落定
——武汉三镇队的最后1名外援，依旧是前锋。

帕拉西奥斯出生于哥伦比亚，现年32岁，身

高1米81，可司职中锋和边锋等位置。2012年，
帕拉西奥斯出道于哥伦比亚联赛球队博亚卡爱
国者，后前往葡萄牙、韩国踢球。2023赛季，帕
拉西奥斯加盟中超球队成都蓉城，效力两年间，
帕拉西奥斯共计出场48次，贡献10粒进球及7
次助攻。从另外一个角度看，在武汉三镇队新
赛季的5名外援中，帕拉西奥斯是中超经验最为
丰富的球员。

重装上阵 打好开局尤为关键

相比于前几个赛季，2025赛季对于武汉三

镇队来说是一次全新的启航。主教练是正在感
受第一次出国执教经历的葡萄牙人马丁斯，内
外援引进上则一口气引入了多达十余名“新
人”，此外在去年12月刚刚夺得全国U21联赛冠
军的三镇青年队球员也将有不少人加入一线
队，可以说今年的武汉三镇队就像一艘全新的
战舰，正在徐徐启航。

“相比于从前，我觉得自己会更关心也更
期待今年三镇队的表现。”在接受采访时，资
深球迷张鹏对长江日报记者说道，“从今年的
球员名单上看，今年的武汉三镇队‘汉味’更
浓了。新引进的龙威、陈哲超、汪晋贤、钟晋

宝、郑凯木都是湖北武汉籍的球员，而且都有
着多年的中超经验。对于我们湖北球迷来
说，肯定希望这支球队中有更多‘子弟兵’的
面孔。”

当然，从前不久出台的2025年中超赛程上
看，武汉三镇队这艘“新战舰”的启航，绝非一帆
风顺，因为一开局他们就将面临“两连客”的挑
战。2月22日，武汉三镇队将在联赛首轮客场
挑战上赛季中超排名第三位的成都蓉城队，而
联赛第二轮，他们又将前往客场，挑战青岛西海
岸队。

事实上，武汉三镇队上赛季之所以一度为
保级而战，很大程度上是因为“开局不利”。
在前五轮比赛中，武汉三镇队仅收获 1 场胜
利，其余 4 场联赛全部告负，这也令他们在
2024 年中超联赛中一上来就处于“疲于追赶”
的节奏之中。

根据Opta大数据模型计算，新赛季中超16
强中，前五轮难度最大的为长春亚泰队，难度最
小的为青岛海牛队，而武汉三镇队还算不错，难
度排在第12位。

但数据毕竟只是一个参考，比赛还得靠三
镇将帅们一场场去打。前五轮联赛，武汉三镇
队赛程为1主4客，将分别对阵成都蓉城队（客
场）、青岛西海岸队（客场）、浙江队（主场）、长
春亚泰队（客场）、梅州客家队（客场）。可以
说，如何在前五轮比赛中稳住局面，从上赛季
排名靠后的长春亚泰、梅州客家等球队身上取
得积分，将从某种程度上左右着武汉三镇队新
赛季的走向。

（长江日报记者马万勇）

“钦文至今记得老师们对她的鼓励。今天
我代表她感谢学校和老师当年的培养和教诲，
没有你们就没有今天的郑钦文！”2月18日，在
武汉市汉阳区知音小学二楼会议室里，郑钦文
的父亲郑建坪这样动情地说。

当天，受郑钦文的委托，郑建坪和妻子邓芳
一起来到郑钦文昔日就读的知音小学，看望慰
问并感谢郑钦文的老师们。郑钦文父母代表女
儿向母校赠送了一面锦旗，上面写着“荣耀加
冕 铸就奥运辉煌；感谢师恩 铭记教育之情”。
知音小学则回赠了以郑钦文奥运夺冠形象为原
型创造的剪纸作品。

据介绍，郑钦文于2013年转入知音小学就
读，在这里度过了一年半的时光。郑钦文当年
的数学老师占翠华回忆说：“我至今记得六（3）
班的学生郑钦文。在我的印象中，这个小姑娘
勤奋好学，非常踏实自律，而且从小就表现出很
强的集体荣誉感。”占老师分享了郑钦文当年在
学校的两件趣事：学校开运动会，郑钦文参加了
迎面接力的比赛。本来从实力上讲，六（3）班完
全有夺冠的可能，可惜在比赛中有同学两次出
现了掉棒的情况，导致最终排名垫底。比赛结
束后，郑钦文和另外几个同学都伤心地哭了。
还有一次老师从同学们整理的课堂笔记中选了
几本当作范本贴在墙上展示，郑钦文的笔记因
为字迹工整、记录详细也在其中。不过也有同
学指出郑钦文笔记中有所遗漏，郑钦文虚心地
接受了意见，把笔记拿回家重新进行了补充。

“从这些小事上可以看出，郑钦文从小就显示出
做事认真，对自己要求严格的性格，这应该也是
她后来在赛场上成功的原因之一吧。”占老师说。

郑建坪表示：“在知音小学的一年半，是郑
钦文人生一段极其宝贵的经历。虽然她一直在
海外打比赛，但时常谈起在这里学习的事情，特
别是诸位老师对她的鼓励和教诲，她至今念念
不忘。可以说，老师们当年的鼓励在她心中埋
下了一颗发奋努力的种子，影响了她的人生。”

多年来，知音小学与附近的武汉市体育运
动学校、武汉市乒羽网运动管理中心、武汉市少
儿体校等单位保持紧密合作关系，近百名小队
员在学校各个班级之中学习文化课。学校所在
的汉阳区则扎实推进全民运动健身模范区创
建，持续深化体教融合发展，不断强化青少年运
动员培养输送体系，为国家和省市输送了一大
批优秀的体育后备人才。当天，郑钦文父母还参
加了市教育局与汉阳区政府举办的座谈会，与会
各方就体教融合相关问题进行了探讨。据了解，
由郑钦文父亲主理的武汉旗胜金满贯网球学校
日前已正式挂牌，目前正在紧张
地筹备阶段。市体育局、汉阳区
等相关单位表示，将积极借鉴郑
钦文成长过程中的宝贵经验，全
力支持网球学校工作的开展。

郑钦文本人目前正在迪拜
参加WTA1000级别的大奖赛。

（长江日报记者张琳）

女超 亚冠 全运会

武汉女足
多线出击忙备战

武汉举办市直机关
新春健步走活动

知名跑者为跑友支招

汉马最后一个月如何备战

本周六客场对阵成都蓉城

2025年中超 武汉三镇来了！

征战海外 不忘母校

郑钦文托父母谢师恩

郑钦文的父亲郑建坪（右）、母亲邓芳（左）和小学数学老师占翠华在一起交流。
长江日报记者史伟 摄

武汉马拉松资料图片。
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2022赛季，球迷现场见证武汉三镇队登顶中超。 喻志勇 摄

徒步现场。


