
武汉武汉 92026年3月5日 星期四
责编：朱文秀 美编：职文胜 版式：涂曌 责校：毛欣

长江日报讯（记者张琳）春节
刚过完，江城武汉正在迎来春暖
花开的美好时节。本月内，女篮
世界杯预选赛、女足亚冠联赛、武
汉马拉松、中超联赛武汉主场比
赛等焦点赛事将先后在汉举办，
体育运动热潮将席卷全城。

中超联赛武汉三镇主场
赛事开启

2026赛季中超足球联赛将
于3月6日拉开战幕。3月8日
19时，武汉三镇队将在主场武
汉体育中心开启新赛季中超首
场比赛，对手是“老冤家”北京国
安队。根据赛程，3月13日，武
汉三镇将继续坐镇主场武汉体
育中心，迎战新赛季第二个对手
大连英博队。

值得注意的是，2026赛季，
武汉三镇俱乐部在冬季转会窗积
极投入，完成了教练团队组建与
外援阵容升级，大批履历和实力
不俗球员的到来，令人对球队新
赛季的表现充满期待。特别是球
队在开局前五轮的表现，将对整
个赛季的走势产生决定性影响。

女篮世界杯预选赛武汉
赛区开赛

3月11日至17日，2026年
国际篮联女篮世界杯预选赛武
汉赛区的比赛将在武汉体育中
心体育馆举行。届时，新老交替
的中国女篮将坐镇主场，先后迎
战马里、比利时、南苏丹、捷克、
巴西等队，争夺直通德国柏林世
界杯的门票。

本次赛事不仅是中国女篮
冲击世界杯的关键战役，也是武
汉继成功举办2019年男篮世界

杯后，再次承办国际顶级篮球赛
事，将进一步点燃市民的篮球热
情，展现武汉卓越的大型赛事组
织能力与浓厚的体育氛围。为
方便球迷观赛，中国女篮的所有
比赛场次均安排在比赛当天的
19时30分黄金时段。

武汉马拉松3月22日
鸣枪开跑

3月22日7时30分，2026
武汉马拉松将准时开跑。今年
汉马赛事设全程、半程两个项
目，参赛总规模为3万人，汉马赛
道首次实现武汉中心城区全覆
盖，全马终点调整至青山江滩。

2026汉马吸引了全球69个
国家和地区的跑者参与，报名人
数也创新高。届时，汉马比赛将
串联起城市地标与樱花景致，打
造体育与文旅融合的城市名片，
成为武汉全民参与的体育盛会。

女足亚冠联赛武汉上演
中韩对决

3月29日，2025/26赛季亚
足联女足亚冠联赛1/4决赛将
在汉口文体中心进行，上届冠军
武汉车谷江大女足主场迎战韩
国水原FC女足。此项赛事采用
单场淘汰制，武汉女足将以主场
之利冲击亚冠卫冕之路。

新赛季，武汉女足变化颇
大，从教练团队到主力阵容都有
调整，球队的主场也将从塔子湖
足球训练基地换到武汉体育中
心。但不管有多大变化，作为亚
洲女子足坛顶级俱乐部赛事，本
场对决都将汇聚中韩女足精英，
是湖北武汉足球年度重磅国际
赛事，备受全国球迷关注。

春暖花开动起来

多项焦点赛事本月将在汉举办

长江日报讯（记者陆
涛 通讯员袁仪）冬雪染
江城，寒梅吐暗香。武汉
大众冰雪季梅花主题摄
影竞赛日前结束，60余幅
（组）作品分获一、二、三
等奖及优秀奖。春节期
间，全部获奖作品已在东
湖梅园展出，为江城市民
带来一份梅香与光影交
织的新春文化暖意。

本次竞赛以“踏雪寻
梅”为主题，从1月8日启
动，至 2 月 8 日完成线上
征集，共吸引了数百名专
业摄影师、摄影爱好者及
市民踊跃投稿参赛。大
家聚焦武汉三镇街头巷
尾、景区郊野公园的梅花
景致，精心构思，巧妙捕
捉，共收到投稿作品近
2000幅。

为保证作品质量，本
次竞赛特邀湖北省摄影家
协会专家与媒体高级摄影
记者组成专业评审小组，
对所有投稿作品进行严格
遴选，最终评选出一等奖
1名、二等奖2名、三等奖5
名、优秀奖56名。

专业评审小组成员、
湖北省摄影家协会主席
团成员兼副秘书长金思
柳表示，武汉市民和广大
摄影爱好者参与大众冰
雪季梅花主题摄影竞赛
的热情很高，参赛作品数
量多，巧妙搭配了冰雪景
观、城市地标、体育锻炼、
赏梅趣事等场景，定格了
武汉冬季独有的城市韵
味。“一等奖作品《大寒之
日，山雀登上红梅枝头》
是一组作品，摄影师以敏
锐的视觉捕捉拍摄了多
只红头长尾山雀栖落红
梅枝头的精彩瞬间，寒风
中傲雪绽放的红梅，映衬
着红头长尾山雀轻盈矫
健的身影，虬枝的冷褐、
梅瓣的暖绯、雀羽的灰
赭，在虚化的灰绿背景中
交 织 成 和 谐 的 视 觉 乐
章。镜头既定格了生灵
相聚的热烈，也留存了独
处的静谧，在动静相生、
疏密有致间，铺陈出冬日
将尽、春光初萌的细腻诗
行，宛如一阕献给早春的
视觉俳句。”

记者日前在东湖梅园
拾间·梅文化馆现场看到，
展出的 60 余幅获奖摄影
作品正是此次竞赛的精品
力作。这些作品以梅为
媒，以影为桥，将摄影艺术
与自然景观、城市人文、冰
雪文化相融合，有的捕捉
了寒梅傲雪的清绝姿态，
有的定格了市民赏梅的温
情瞬间，梅景入镜、镜映梅
香，与东湖梅园里的红梅、
白梅、粉梅交相辉映，共同
勾勒出一幅独具江城韵味
的迎春画卷。

2026武汉马拉松将于3月
22日鸣枪开跑，如何科学训练、
调整状态、安全完赛，成为参赛
跑者最关心的问题。为此，长江
日报记者特意请武汉路跑协会
教练廖汶（抖音号：阿文教练）为
广大跑者支招。

廖汶拥有上百场全马参赛
经历，线下拥有 2000 多名学
员。去年12月，武汉路跑协会
主办的“雷打不动”冬训季开启，
廖汶出任了该冬训季的主教
练。3个月来，他结合自身丰富
参赛与执教经验，帮助不少跑者
有效提升了自身能力。

“训练计划要因人而异，选
手可以根据自己的水平和能力，
适当调整训练量。随时关注自
己的身体健康状况，不要勉强。”
他提醒说。

一、训练：因人而异，减量不减质

1. 新手跑者：夯实基础，稳
步推进

对于刚中签、缺乏系统训练
的跑者，最后一两周是关键的冲
刺期。廖汶教练建议保持频次、
增加跑量：每周跑步3—4次，每
次50—70分钟，周跑量稳定在
50公里左右，避免“三天打鱼两
天晒网”。

可安排两次长距离拉练：本
周和下周各安排一次周末长距
离拉练，时长控制在2—2.5 小
时，距离约20公里，且训练时间
尽量与比赛时间一致，模拟实
战。

力量补充：每周进行2次轻
量力量训练，如深蹲等，采用“少
量多次”原则，避免大重量和高
强度，防止受伤。

2. 资深跑者：主动减量，避
免受伤

对于拥有两年以上跑龄、三
次以上全马经历的资深跑者，经
过冬训的高强度积累，最后阶段
应主动“降频降量”。

核心原则：减少训练量和强
度，让身体从疲劳中恢复，避免
因过度训练导致伤病，影响比赛
发挥。

二、心态：平和参赛，享受过程

1. 大众跑者：放下包袱，重
在参与

首次参赛的跑者容易因中

签的激动产生心理压力，过度追
求成绩。廖汶教练建议，不妨把
汉马当成一次“武汉旅游+顺
便跑马”的体验，以平常心对待，
享受赛道氛围和城市风光。

2.精英跑者：专注状态，冲击
PB

对于追求个人最好成绩
（PB）的精英跑者，心态调整同
样关键。需保证充足睡眠、合理
饮食，将身体和心理都调整到最
佳状态，专注于比赛节奏而非外
界干扰。

三、赛中策略：合理分配，科学补给

1. 体能分配：前慢后稳，拒
绝崩盘

汉马赛道前9—16公里有
两座大桥，坡度较大，是体能消
耗的关键节点。前半程控速：前
10公里有意识地降低配速，保
留体能，避免被现场氛围带快节
奏。

后半程发力：只有在前半程
节省体力，才能保证30公里赛
程后仍有充沛体能，避免因过早
透支导致跑崩。

2. 补给策略：提前规划，少
量多次

赛前补给：开跑前半小时，
补充盐丸、能量胶及电解质饮
料，预留消化时间。

赛中补给：前30公里在每
个补给站都进行补给，30公里
后逐渐减少补给次数，遵循“前
多后少”的原则，避免等到身体
发出警报再补充，那就为时过
晚。

3. 应对不适：小步慢跑，拒
绝骤停

遇到岔气、抽筋等身体不适
时，切勿突然停下。应降低配速，
小步慢跑通过，若停下再重新启
动，往往会彻底失去完赛动力。

四、赛前准备：细节决定成败

比赛当天，跑友们需轻装上
阵，穿着经过磨合的舒适装备，
避免新鞋、新袜带来的不适。可
以选择一些色彩鲜艳、面料轻薄
透气的衣服，以吸引沿途摄影师
的关注。同时，提前熟悉赛道补
给点分布，合理规划饮水和能量
补充节奏，以最从容的姿态奔跑
在汉马赛道上。

（长江日报记者张琳）

资深教练为汉马大众跑友支招：

不妨把汉马当成一次
“武汉旅游+”来体验

3月2日，武汉三镇足球俱乐部以“心中有梦，
眼里有光”为主题，在训练基地举行了中超新赛季
出征仪式。本周日，武汉三镇队将在2026年中超
联赛首轮较量中坐镇主场武汉体育中心，迎战北
京国安队。

两期“冬训”给足备战时间

过去的2025赛季，武汉三镇队犹如坐了一趟
“过山车”。从葡萄牙籍主教练马丁斯率队1平4
负的惨淡开局，到少帅邓卓翔火线上任后的高开
低走……最终，武汉三镇队惊险地完成保级重任，
将中超的名额再次留在武汉。

新年伊始，武汉三镇俱乐部迅速签下了墨西
哥籍新帅本杰明·莫拉，这无疑是在向外界传递一
种信心，在2026年，武汉三镇队将以全新的姿态
出现在中超舞台上。

相比于首次离开葡萄牙本土出国执教的马丁
斯，墨西哥籍主教练莫拉更像一个“游子”，有着在
多国执教的丰富履历。他不仅曾在北美的墨西哥
和加拿大执教，更有着在亚洲闯荡的经历。

执教马来西亚柔佛新山队期间，莫拉曾率队
多次赢得马来西亚超级联赛、杯赛及超级杯冠军，
并带领球队历史性闯入亚冠联赛淘汰赛阶段，这
无疑是最为打动武汉三镇俱乐部的方面。

与2025赛季初匆匆忙忙在广东江门开展冬
训不同，武汉三镇俱乐部对于2026赛季的备战更
有规划。

在官宣新主帅两天后，1月4日，武汉三镇队
便全体开赴昆明，开始在高原进行体能储备训
练。“两期冬训，第一期在昆明，第二期在泰国，中
间没有间歇。备战时间太紧了，我们必须提前计
划，所以无论最终谁来执教，冬训计划是早就确定
了的。”俱乐部负责人表示。

2026年冬训，武汉三镇俱乐部最大的特色是
“青春风暴”。上赛季在中乙保级成功的武汉三
镇B队与俱乐部一线队一同开赴昆明，一线队中
来自武汉三镇俱乐部各梯队的优秀球员有十余
人，年龄最小的徐正鹏在2025年第十五届全运
会上代表湖北U16男足获得亚军，而代表湖北
U20男足夺得全运会金牌的熊继政、王康、余田
乐则有希望在新赛季出现在一线队阵容中。“其
实我并不太在意球员的年龄大小或者资历深浅，
在我这里，只要表现不错，有出色发挥，我肯定会
起用。”莫拉说道。

根据计划，第一阶段在昆明的训练以体能储
备为主，而在抵达泰国后，随着内、外援的逐步引
进与集结，武汉三镇队开始转入技战术演练和主
力阵容的构建与磨合。莫拉在冬训结束时说：“球
队变化非常大，球员们的身体、个人技术、技战术
能力以及精神属性等都有提升。球员逐步熟悉了
新的技战术打法，我与球员之间建立了足够的信
任，我需要球员们在场上表现出强烈的求胜欲望，
而且团队协作精神也要更为紧密。”

加大引援力度提升整体战斗力

众所周知，中超拼外援。曾经，由马尔康、斯
坦丘、戴维斯等人组成的三镇“洋枪队”令中超诸
强闻之侧目，也帮助武汉三镇队在2022赛季以新
军之姿拿下了湖北武汉职业足球史上的首个中超
冠军。

但近几个赛季随着强力外援逐渐离开，武汉三
镇队的战绩明显下滑，开始为保级而战。“这两个赛
季我们在外援引进上的力度不够，球队在中超保级
战中举步维艰。新赛季我们要改变这种局面，必须
在外援引进上加大投入。”俱乐部负责人表示。
2025赛季结束后，武汉三镇队在5名外援中仅留
下了巴西前卫绍尔，再加上任航、邓涵文等一些高
薪内援离开，俱乐部在资金方面有了更多空间。

2月28日，高中锋卡迪斯飞抵武汉，这名身高
1米90的委内瑞拉国脚曾效力于葡超豪门本菲
卡。2022年，卡迪斯在葡超法马利康队出场80
次，攻入28球并送出5次助攻。过去两年，卡迪
斯转战墨西哥联赛，同样有着不俗表现。毫无疑
问，这名高中锋将是武汉三镇队新赛季攻击线的
重要角色。

而在赛季前的热身赛上，来自法国海外省瓜
德罗普籍球员贝维斯有着亮眼的发挥，这位边路
球员曾在法国克莱丹枫足球学院接受训练，与姆
巴佩做过两年室友。边路突破是贝维斯的拿手好
戏，他也将与绍尔、卡迪斯组成武汉三镇队新的前
场“三叉戟”。

防守方面，喀麦隆国脚亚姆卡姆的加盟为球队
带来了更多信心。2021年，亚姆卡姆登陆欧洲，在
塞尔维亚尼什工人队效力142场，是球队的后防主
力与场上队长。新赛季，亚姆卡姆将顶替韩国外援
朴志洙出现在武汉三镇队中后卫的位置上。

后腰位置曾是武汉三镇队上赛季的短板，而
5名外援中身价最高的巴西球员阿德里亚诺将为
武汉三镇队撑起这片天地。阿德里亚诺曾效力于
巴西劲旅克鲁塞罗队，后登陆葡超圣克拉拉队，成
为球队中场主力。他的到来，将有效提升球队中
场竞争力，为防线筑起坚实屏障。

重点打造“外援军团”，兼顾提升俱乐部青训
小将，这样的战略让武汉三镇队在内援引进中得
以“轻装上阵”，门将方镜淇、左边后卫李申圆以及
武汉籍右边后卫明天，都是有着丰富中超经验的
球员，属于“精准打击”。

新的主教练、新的球队班底，经历了近两个月
的冬训备战，一支全新的武汉三镇队即将在本周
末登场亮相。在3月2日的出征仪式上，主教练
莫拉表示将率领球队在新赛季里团结拼搏，捍卫
荣耀，用实际行动回报荆楚球迷多年来的追随与
支持。

（长江日报记者马万勇）

中超新赛季来了

武汉三镇队
本周日“重装上阵”

一等奖（1名）
《大寒之日，山雀登上红梅枝头》（组照） 作者：李一鸣

二等奖（2名）
1.《红梅喜迎瑞雪来》 作者：金成钢
2.《雪中梅》（组照） 作者：徐艳艳

三等奖（5名）
1.《黄鹤迎雪梅花香》 作者：王佳旭
2.《梅香高铁春潮来》 作者：蒙晓东
3.《春意竹叶海》（组照） 作者：张 斌
4.《梅坡盛事》 作者：曹 军
5.《梅园雪韵》 作者：秦 炎

大众冰雪季梅花摄影竞赛
优秀作品名单

大众冰雪季
梅花主题摄影竞赛落幕

一等奖作品：《大寒之日，山雀登上红梅枝头》（组照之一）。 作者：李一鸣

二等奖作品:《红梅喜迎瑞雪来》。 作者:金成钢

上图：二等奖作
品：《雪中梅》（组照
之一）。

作者：徐艳艳

左图：三等奖作
品：《黄鹤迎雪梅花
香》。

作者：王佳旭


