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沈梦雨：“ 后”足球女孩独自留洋的 天
从 2021 年 7 月 21 日正式加盟凯尔特人女足至今，沈梦雨的留洋

之旅，已经走过 300 天。沈梦雨说自己不是一成不变的人。于是在 19

岁，机会来临之时，她鼓足勇气将脑海中有过的留洋想法变成现实。这

正如从小和一群男孩子踢球的她一样，最终坚持追梦，选择了职业足

球这条路。

在外的 300 天里，沈梦雨有过初到国外的孤独迷茫，也有过“钻牛

角尖”之下的自我怀疑。当然，也有随队拿下联赛杯冠军、打卡公园球

场比赛的欣喜，还有“轻装上阵”的成长。

记者：记得你之前在庆祝夺冠

时写道：“感谢背井离乡 132 天努

力奋斗的自己”。背后是不是有挺

多辛酸的？

沈梦雨：一个人在国外，有时

候会很想家，会有很强的孤独感。

平常因为时差，只能掐着时间跟家

人和朋友们视频，有一段时间我就

感觉很难过。

之前在国内时，大家都会觉得

你是小妹妹，有时会照顾一些。但

刚到国外后，好多事情都不清楚，

又离开了舒适圈，到了一个陌生的

环境，需要重新适应，真的会很迷

茫。身边也没有家人和朋友能帮助

你，什么事情都需要自己去扛了。

来这边之后，我心态出现过问

题，导致状态不好。我对自己是比

较苛刻的，有时候会爱钻牛角尖。

比如一心想做好，但在场上丢球、

犯错了之后就挫败感很强。现在想

想，当时还是想的有些多，总是太

追求完美，其实这反倒会让自己踢

得很糟糕，后来觉得轻装上阵更好

一些。

那段时间队友们都在鼓励我，

我跟主教练也聊了聊。大家对我都

呈现出：“其实你很好，真的不要怀

疑自己”。后来我就逐渐走出来了，

这也是一种成长吧。

记者：现在留洋有 10 个月了，

是不是已经完全适应了留洋生活？

和留洋之初相比，哪些方面有很大

变化？

沈梦雨：相对来说会适应一

些。刚来的时候，连小火车、公交车

怎么坐，还有去哪买菜都不知道。

现在就稍微熟悉一些了，我跟队友

的基本交流没什么问题，更加融入

了这边的生活。

我跟队友的关系也更加融洽。

因为我不是那种很“社牛”的人，所

以到了新环境的时候，还是会有些

不知所措。不过，现在已经跟大家

玩开了。

我觉得留洋第一年能来到这，

真是很幸运。我得到了蛮多的帮

助，队友们都很友善。比如平时有

什么新的战术安排和训练项目，她

们都会看向我，问我能听明白吗。

如果不明白，她们会让主教练再说

一遍，或者她们先做一遍、跟我解

释一遍，确保我是清楚的。

队友们还会监督我学英语，

每天都会问我：“你今天学了什么

呀？”有时还教我一些单词和表达。

还有之前过农历新年的时候，

我把队友们请到家里来，给她们做

了一桌中餐，有红烧肉、虾、虎皮鸡

蛋等等，种类还挺多。这还得感谢

各大平台的美食博主们，好多菜是

现学的，忙了大概两个多小时。我

也收到了队友们的礼物，有画的小

老虎，还有写着中文的“新年快乐”

等等，在国外过了一个非常不一样

的春节。

记者：留洋这一路来还有哪些

让你印象深刻的经历？

沈梦雨：我们有一场比赛是在

凯尔特人男足的主场公园球场踢

的，让我印象很深刻，当时特别激

动。记得比赛前一个月的时候，大

家就开始各种倒数。

我们之前是在别的球场比赛，

一直没在公园球场打过比赛。之前

听说可以在这个球场比赛，大家的

第一反应都是：“真的吗？”然后就

是问：“跟谁踢？”之前好像有说过，

今年只有一场比赛在这座球场踢，

所以大家都很珍惜和期待。

这个球场很大，可以容纳很多

球迷。我们那天比赛大概有四五千

名观众，比平时多很多。踢起球来

都感觉特别不一样。有敲锣打鼓

的，一整场都没停，对于我们来说，

这是和平常完全不一样的待遇。

记者：之前随凯尔特人女足拿

下联赛杯冠军是什么感觉？这对你

有什么意义？

沈梦雨：因为踢到决赛了，所

记者：有些好奇，你小时候

是怎样与足球结缘，而且走上

职业足球这条路的？你有喜欢

的球员吗？

沈梦雨：碰巧我家附近的

小学是一所足球特

色学校，足球氛

围很浓厚，还经

常有很多明星球

员来学校跟我们

交流互动。我当

时还经常跟一群

男孩子踢足球。

我确实很喜欢踢球的感

觉，在一个团队里，大家朝着一

个目标去努力，赢球的时候大

家一起庆祝，这种感觉很美好。

后来跟父母讨论一下走职业这

条路，我爸比较理智，给我分析

了一些方面之后，让我自己做

决定。

我特别喜欢莫德里奇，小

时候我还喜欢看武磊踢球，那

时他还是在上海东亚时期。当

时我就觉得，武磊好厉害呀，进

了很多球，而且感觉他在场上

是发光的，场上到处都有他，是

一个值得学习的榜样。我也很

佩服他做出留洋的决定，这需

要勇气。

记者：你是在怎样的契机下

选择留洋？勇敢迈出这一步的？

沈梦雨：留洋的想法很早

就在我的脑海里出现了，我不

是那种一成不变的人，正好凯

尔特人给我这个机会，我觉得

可以尝试一下。

留洋之前，我跟上海队里

的姐姐们有讨论过留洋和在国

内踢球的区别，去认真分析利

弊。当时姐姐们也说，年轻没有

什么不敢尝试的，年轻就要敢

做。

不过，我还是想说留洋不

适用于所有人，迈出这一步前

一定要想好自己想要什么，然

后再做出决定。对我而言，身体

对抗是我比较欠缺的方面，这

里的联赛对抗强度很高，所以

我想来尝试一下，弥补我的不

足。

记者：未来有哪些期望和

打算？

沈梦雨：没有人不想穿上

“中国红”，希望自己能够穿上

女足国家队的战袍在赛场上比

赛。

不过，现在自己跟姐姐们

还有一定差距，想要实现这个

愿望的前提，还是要进一步提

升自己，继续努力！

（中新体育 卞立群）

沈梦雨，出生于 2001 年 8

月 19 日，中国女子足球运动

员、中国 U17 国青女足队员，

司职后腰，来自上海女足青年

队，曾任中国 U16 女足队长 ，

现效力于凯尔特人足球俱乐

部。

沈梦雨于 2016 年参加中国

足协潍坊国际青年女子足球锦

标赛，在比赛中帮助中国队打

入关键制胜一球。2020 年 10 月

正式进入中国女足，在 11 月 3

日至 12 月 3 日出现在香河国

家足球训练基地组织的集训名

单之中。2021 年 6 月出战东京

奥运会，同年 7 月 21 日宣布出

国留洋，正式加入了苏超凯尔

特人足球俱乐部。

2017 年获中国足协潍坊国

际青年女子足球锦标赛“最有

价值球员”。2021 年 9 月 22 日

获亚足联周最佳留洋球员。

2021 年 12 月获 2021-22 赛季

苏格兰女足联赛杯冠军。2022

年提名 2021 中国女子金球奖。

以肯定是奔着冠军去的，但是

当真拿到冠军时，还是觉得挺

不可思议的，当时就在想，我真

的做到了。

那场决赛有很多观众，我

们赛后跟着球迷们一起互动

庆祝，还跳了标志性舞蹈，那

种感觉非常棒。当时留洋还没

几个月，我觉得这是一个非常

好的开始。这个冠军也是一种

激励，就想赢得之后所有的比

赛。

记者：在国外是不是经常

有中国球迷给你现场助威？

沈梦雨：确实经常有，我记

得有一位中国球迷很可爱，之

前每场比赛都来。后来她要回

国了，给我准备了一个小本子，

里边有我各个时间段的照片，

非常用心。

我队友看到后都很羡慕，

就在互相开玩笑说：“看看人家

的球迷”。还有好多在这边的中

国球迷对我说，但凡他们有空，

一定会来现场支持我。我觉得

特别暖心。
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