
76岁的孙爱国正在做锻练。 受访者 供图

U23亚洲杯中国队夺得亚军，创历史最好参赛成绩

徐彬母亲：我给儿子打99.99分
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徐彬找爷爷要200元报足球班
水泥地上摸爬滚打初学踢球

“如果是0比1失利，我可能就会绷不住流泪，
很遗憾地会哭。”本次U23亚洲杯决赛结束后，徐
彬站在场边，眼眶泛红，但没让眼泪落下。对自己
本次在亚洲杯比赛中的表现， 徐彬觉得是85分，

“还是存在一些不足”。
司职中场的徐彬擅长送出精准助攻，是球队

攻防转换的枢纽。在徐彬妈妈刘娟的眼中，儿子从
小到大的每一次进步，都让她十分欣慰。在接受三
湘都市报记者采访时，刘娟透露，由于和徐彬爸爸
一直在云南创业， 徐彬从小就跟随父母在云南生
活，此后又只身在广州恒大足校求学。

刘娟透露，学足球前，徐彬的爱好很广泛，报
了主持人、架子鼓、绘画等课后培训班。“他在幼
儿园时的绘画作品还被老师挑出来放在走廊展
示。”刘娟回忆，徐彬上小学二年级时，有一天问
能不能还报学校的足球班，“当时我认为孩子这
么小，学这么多东西，太累了，时间精力上都不允
许。”但是，徐彬十分坚持，“当时上学校的足球特
训班一个月只要200元，我不给他钱，他就悄悄
找爷爷要。训练环境也非常艰苦，没有草地，都是
水泥地，人一摔就会破皮。”

进入足球班后，徐彬坚持训练。“后来他被恒
大足校的教练看上， 跟我提出来说想去恒大学
习。”刘娟说。小学四年级时，10岁的徐彬转学去
了广州。

只身转学外地足校
争取带妈妈“去二楼餐厅吃饭”

“在云南时， 徐彬在校队里踢友谊赛、 对抗
赛， 不算是天赋型球员， 也没有特别过硬的球
技。” 进入恒大足校以后， 徐彬就是一名普通球
员，需要自费上学，刘娟透露，“当时我就想着反
正他自己喜欢，足校也可以上文化课，也不会完
全落下课程，仍然可以正常地考大学。”

在足校， 徐彬和所有刚入校的普通孩子一
样，面临着一层层的激烈竞争。“他们食堂伙食很
好，一楼是普通队、二队、一队的球员吃饭的地
方，梯队球员则是去二楼吃饭，这并不算是区别
对待，只是让孩子们形成竞争意识。”让刘娟印象
最深的， 是有一次徐彬带她去足校食堂吃饭时
说，“妈妈，等下次你来的时候，我一定要争取带
你去二楼餐厅吃饭。”

刘娟那时候才知道，原来二楼的餐厅是为梯
队球员开放，“当时他讲这个话的目的，并不是说
一定要吃得有多好，在他心目中能上到二楼吃饭
的都是精英。”

徐彬母亲刘娟：给儿子打99.99分
需要他未来继续努力补上0.01分

徐彬说到做到，此后凭自己的努力从普通队
一级级上升。

“确实有朋友让孩子在六年级时从广州转回湖
南读书。 我们作为家长有些动摇， 但是徐彬很坚
定。”刘娟至今还记得，徐彬在当时给她写过一个小
纸条，上面写着：“妈妈，我对自己有信心，我一定能
踢得出来，你相信我，我就是喜欢足球，想再试一
试，不想转学，我还是想在广州待着。”

“最后在他自己的努力下，每一天都在进步，
14岁入选国少队，此后又入选国青队、国奥队，这
次又和队友一起冲进U23亚洲杯决赛，每一年他
都达到一个新高度。”1月11日晚， 刘娟和徐彬爸
爸现场见证U23国足小伙子们在异国他乡过关斩
将，以1比0战胜澳大利亚队。“做梦都没想到，儿子
还给我安排了球票，看了1月12日C罗在利雅得的
比赛。”刘娟说，如果给儿子打分，她会打99.99分。
“这次U23亚洲杯中国队的小伙子们已经创造历
史，我对儿子的表现很满意了，不光只说踢球这方
面，他从10岁开始就没在我们身边，自己照顾自
己， 对父母很孝顺， 对其他家人也很好。 剩下的
0.01分，未来可期，大有可为，0.01分需要他自己补
上去，希望他继续努力，创造更好的表现。”

在长沙的健身圈，76岁的孙
爱国是一名特别的“银发健身教
练”。从26岁起，无论寒冬酷暑，他
始终一身短裤坚持户外跑步，用
长达半个世纪的汗水与执着，生
动诠释了“运动，什么时候开始都
不晚”。1月25日，记者采访了这名

运动达人，听听他的健身故事。

从体重超标到健身教练：一场持续半生的“逆袭”

“我坚持锻炼有50年了，不管春夏秋冬，都是一条
短裤跑过来的，这样能更好地接触大自然。”家住湖南
湘江新区的孙爱国，是长沙有名的健身达人。1月21日，
长沙下起2026年的第一场雪， 孙爱国依旧穿着短裤来
到湘江边跑步，他还将此次锻炼录制成了视频。

孙爱国的健身故事始于26岁。1976年从部队退伍
后，生活节奏的改变让他的体重一度飙升至100公斤，并
确诊脂肪肝。在医生建议下，他决心通过运动改善健康。
此后数月，跑步成为他雷打不动的习惯，体重减到75公
斤，脂肪肝消失，他更收获了前所未有的体能和自信。

运动带来的蜕变， 让孙爱国对健身产生了更深的
热爱。“跑完之后，我觉得自己的步伐越来越轻盈了，像
是找到了年轻时的状态。”孙爱国说。

坚持健身的感悟：运动是最好的青春保鲜剂

凭着对健身的热爱，2016年，经过数月苦学，孙爱国
顺利通过体能、理论和实操考核，拿到了国家健身教练
职业资格证，而这也开启了他人生的“第二职业生涯”。

在健身房， 他是明星教练。“我的很多学员是大学
生，有愿意上私教课，也有开班的。”孙爱国说，他目前
已指导300余名学员、30余名教练员。 学员们敬佩的不
仅是他“老当益壮”的体魄，更是其扎实的专业知识和
满腔热情。

如今，孙爱国每日坚持训练，一次能做13组高强度
动作。 在他看来， 运动是健康最可靠的保障。“人至晚
年，最大的挑战是疾病。运动日积月累才能见成效，不
能怕苦怕累。”

他的生活态度也深深影响了家人。3个儿子自幼跟
随他锻炼，如今依然延续着健身习惯。

“我用运动证明，80岁也能和20岁拥有同样的生活
状态。”孙爱国说，只要身体允许，他会一直教下去，用
实际行动告诉每个人：热爱与坚持，永远是最好的青春
保鲜剂。 ■文/视频 三湘都市报全媒体记者 杨昱

坚持户外穿短裤健身50余年

76岁长沙爹爹
诠释“运动永不晚”

北京时间1月25日凌晨，U23亚洲杯决赛后，中国队在赛后与球迷合影。 新华社 图

“（决赛）谈不上遗憾吧。至少在场上，我拼尽了全力，发挥
出了目前百分之百的能力。”北京时间1月25日凌晨，中国队在
2026年U23男足亚洲杯决赛中以0比4不敌卫冕冠军日本队，
最终夺得亚军。

作为本届亚洲杯第四档球队，中国队一路未失一场、未丢
一球闯入决赛，创造了历史最好参赛成绩。赛后，镜头中的21
岁湖南益阳籍U23国足球员徐彬若有所思。“输掉这场决赛，只

会让我更坚定了出国踢球的想法，我也希望能够以此方式，尽可能弥补与日本队的
差距。”据悉，徐彬告别沙特吉达后，将启程前往英国，接下来等待他的，是另外一个
层面的挑战。 ■文/视频 三湘都市报全媒体记者 叶竹
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