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C朗嚴以律己 葡萄牙火力全開

2026世界盃體育
FIFA WORLD CUP

B1 2026年6月17日 星期三

葡萄牙
隊將於世界

盃K組首場分組賽遇上剛果民主共和
國，隊長C朗拿度將展開其個人第6
次世界盃征途。外界屢有質疑，指現
年41歲的C朗巔峰已過，競技狀態難
再於國際大賽發光。然而，應屆歐聯
冠軍功臣、年僅26歲的中場域天拿賽
前坦言，自己雖屬 「後輩」 ，卻深深
折服於C朗的專業精神。域天拿透
露，傳媒所見C朗強壯的體格與線條
分明的肌肉絕非修圖效果，而是靠嚴
苛自律的訓練換來。由此可見，過去
20年將體脂率控制在 7%水平的C
朗，仍能帶領葡萄牙隊衝擊大力神盃
圓夢。（NOW616、618台18日凌晨
1時直播）

K組分組賽

【大公報訊】記者張銳報道：2026年美加
墨世界盃決賽周戰火持續，L組分組賽將迎來英
格蘭對克羅地亞的賽事，兩隊將在美國達拉斯
AT&T體育場短兵相接。據悉，英格蘭主帥杜切
爾計劃直接移植應屆英超冠軍阿仙奴的 「死球
戰術體系」 ，期望以此作為突破密集防線的
「秘密武器」 ，力爭在小組賽首戰旗開得勝。
（NOW616、618、688 台 18 日凌晨 4時直
播）

回顧英格蘭在世界盃前的兩場熱身賽，球
隊陣容經歷了明顯調整。首戰雖以1：0小勝新
西蘭，但由於多名效力阿仙奴的主力球員剛征
戰完歐聯決賽，未能趕及披甲，直接導致球隊
進攻效率未如理想。不過，隨着這批 「兵工
廠」 骨幹在第二場熱身賽悉數回歸，英格蘭隨

即以3：0大勝哥斯達黎加，前場攻擊力顯著改
善，整體戰術配合亦更為立體流暢。

L組首仗遇克羅地亞
阿仙奴今季能夠重奪英超冠軍， 「死球戰

術」 被視為他們破解密集防守的手段。杜切爾
在談及球隊戰術部署時坦言，當今英格蘭足球
已步入一個 「極度強調身體對抗」 的年代，而
他希望將 「死球戰術」 有效融入世界盃賽場。

至於克羅地亞方面，整體實力依然不容小
覷，一眾老將仍舊肩負核心重任，其中年屆40
歲的隊長莫迪歷繼續坐鎮中場。憑藉其豐富的
大賽經驗與精準的傳控調度，他將是克羅地亞
抗衡英格蘭的最大本錢，亦勢必成為決定賽事
走勢的關鍵人物。

C朗拿度1985年出生，自2006年起征戰
世界盃，多年來為奪冠夢想奮鬥。過去5屆賽
事他不僅全數出席，更是史上唯一能在5屆決
賽周均取得入球的球員。來到今屆，C朗既要
為冠軍拚盡全力，亦力圖刷新紀錄，挑戰連續
6屆世盃入球的史詩級里程碑。

今屆世界盃前夕，葡萄牙在熱身賽以2︰1
擊敗尼日利亞，C朗正選上陣65分鐘，4次射
門無一命中，更錯失兩次黃金機會。加上之前
對智利的熱身賽同樣 「食白果」 ，多地媒體與
記者紛紛質疑其狀態低迷。C朗回應批評時表
示，自己身體狀態極佳，已無需向任何人證明
什麼， 「紀錄總是在追趕我」 。他更搬出其經
典 「番茄醬理論」 ： 「踢足球就像擠番茄醬，
有時你拚命拍打瓶底，一滴也出不來（意指熱
身賽未能入球）；但當它要出來時，便會瘋狂
噴湧。」 他強調不擔心入球荒，真正關鍵的入
球自會在重要時刻出現。

每日風雨不改健身房鍛煉
剛帶領巴黎聖日耳門贏得歐聯冠軍的域天

拿，力挺前輩C朗狀態好得令人難以置信。C
朗早前在佛羅里達州棕櫚灘訓練時，於社交媒
體分享僅穿泳褲的照片，展示零贅肉的結實肌
肉與極低體脂率。域天拿證實，C朗在媒體上
展現的身軀絕非靠 「PS」 加工，就連自己26
歲也佩服對方41歲仍保持如此專業。C朗亦回
應指域天拿所言非虛，明言記者可以質疑他的
射門精準度，卻無法質疑他的汗水，因為那是
他二十多年來風雨不改、每天早上到健身房鍛
煉出來的鋼鐵身軀。

葡萄牙主帥馬天尼斯亦為隊長C朗護航，
直斥記者的質疑目光短淺。他指出，C朗除了
最後一腳射門外，在比賽中亦積極跑動、拉開
空間，為隊友創造進攻時機。對剛果一戰，正
好給C朗以表現回應批評的最佳機會。

剛果民主共和國（當時以 「扎伊
爾」 之名參賽）於1974年寫下歷史，
成為首支晉級世界盃決賽周的撒哈拉
以南非洲球隊。然而，這趟前西德征
途背後，扎伊爾總統蒙博托明令球隊

必須踢出 「體面」 表現。
扎伊爾在分組賽首戰以0：2負於蘇格蘭，

次輪更以0：9慘敗給前南斯拉夫。來到生死攸
關的第三輪，面對巴西賽前，總統下達最後通
牒：嚴禁輸掉4球或以上，否則全體隊員賽後
禁止回國。

這場 「絕地戰」 中，扎伊爾半場已落後兩
球。下半場當巴西獲得一記位置極佳的罰球

時，扎伊爾球員為避免再失一球，竟在球證尚
未鳴哨之際，衝前大腳將球踢走。此舉雖換來
一面黃牌，卻成功擾亂節奏、拖延時間。最終
扎伊爾僅以0：3落敗，驚險地 「達標」 。

41歲再戰世界盃 爭連續6屆入球

大公報記者 梁潤森

【大公報訊】L組另一場分組賽將由加納與
巴拿馬對陣，由於同組有英格蘭與克羅地亞兩
大歐洲勁旅，這場在加拿大多倫多BMO球場上
演的賽事，賽果將直接影響
加納與巴拿馬的出線機會。
（NOW616、618台18日早
上7時直播）

加納與巴拿馬的實力各
有千秋，前者陣中不乏古度
斯、安東尼施美安等效力於
歐洲頂級聯賽的球星，具備
極強的個人能力。然而，加
納主力中場湯馬斯柏迪因簽
證問題被拒無法入境加拿

大，確定缺席首輪賽事，大大打擊加納的整體
實力。反觀巴拿馬全隊磨合多年，隊中三十歲
以上的戰將超過10人，論經驗遠勝加納。

加納主教練昆洛斯在賽前
記者會表示，球隊在柏迪缺陣
的情況下，需要建立更強的凝
聚力與紀律。巴拿馬主教練基
斯甸臣則顯得信心滿滿，他表
示球隊經歷長期適應期後，現
在是大幅提升競爭力並展現成
果的時候。英格蘭為破密集防線

移植阿仙奴「死球戰術」

柏迪缺陣打擊大 加納逆境迎戰巴拿馬

一面黃牌換來「返國機票」
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•時間：凌晨4時

•直播：NOW616、618、688台

L組英格蘭VS克羅地亞

18日L組賽程表

•時間：上午7時

•直播：NOW616、618台

L組加納VS巴拿馬
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▲剛果民主共和國（綠衫）曾在1974年參加
世界盃。 資料圖片
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◀加納中場安東尼施
美安（左）。

•時間：凌晨1時

•直播：NOW616、618台

K組葡萄牙VS剛果民主共和國

18日K組賽程表

•時間：上午10時

•直播：ViuTV99，NOW616、618台

K組烏茲別克斯坦VS哥倫比亞

【大公報訊】2026
年美加墨世界盃K組首輪
分組賽，烏茲別克斯坦隊
與哥倫比亞隊將於墨西哥
城阿茲特克球場展開一場
「矛盾對決」 。由意大利
名宿中堅簡拿華路領軍的
烏茲別克斯坦，陣中坐擁
曼城中堅卡胡辛洛夫，將
面對拜仁慕尼黑翼鋒路易
斯迪亞斯領銜的哥倫比亞
攻擊線。（ViuTV 99、
Now616、618台18日早
上10時直播）

烏茲別克斯坦歷經七
次外圍賽鎩羽而歸後，今
屆終能闖入決賽周。在金
球獎得主簡拿華路的調教
下，球隊被注入鮮明的
「防守DNA」 ，陣中最大
牌球星卡胡辛洛夫將肩負
重任，率領防線抵擋各隊
猛攻。

哥倫比亞成功走出上
屆無緣決賽周的陰霾，並
在2024年美洲國家盃奪
得亞軍。球隊能夠重返世
盃舞台，有賴擁有強大的
攻擊組合，包括路易斯蘇
亞雷斯、路易斯迪亞斯及
老將占士洛迪古斯等，他
們近況出色，有望在今屆
賽事大放異彩。
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▲哥倫比亞的路易斯迪亞斯
（前）在操練中。

C朗拿度小檔案
•出生日期：1985年2月5日（41歲）
•國籍：葡萄牙 •位置：前鋒
•體脂率：7% •肌肉量：50%
•曾效力主要球隊：曼聯、皇家馬德里、祖雲達斯
•效力球隊：艾納斯
•國際賽表現：228場143入球46助攻
•今季聯賽表現：37場30入球5助攻
•今季各項盃賽表現：7場2入球2助攻
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「移開可樂事件」
•2021歐國盃記者會，
C朗將桌上的可口可樂移
走，並舉起隨身攜帶的
白開水，向全場大喊
「Agua！（葡萄牙文的
水）」 ，這個舉動甚至
令可口可樂當天市值一
度蒸發40億美元。

白烚雞肉作膳食
•曾與C朗一同效力曼
聯的法國球星艾拉，在
某一次訓練之後，帶着
疲倦身軀的他獲C朗招
待回家，他以為會有大
餐享用時，C朗招呼他的
卻是白烚雞胸肉、沙律
和白開水。

常到健身房訓練
•C朗為維持7%體脂率，他在早上及
訓練後都會到健身房訓練，是一名
「健身狂人」 。除了健身外，他亦有
獨特的生活規律，如 「一天睡5次，
每次90分鐘」 ，
以及在零下低溫的冰
水池做恢復治療，把身體保持
在最好狀態。

C朗生活自律事件

◀剛果民主共和國
前鋒尤尼韋沙。

▲葡萄牙主帥馬天尼斯（左）。

▲朗拿度體脂率控
制在7%水平。
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