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中青报·中青网记者
梁 璇 李梓昂

“香港，何诗蓓！”

11 月 13 日，第十五届全国运动

会女子 200米自由泳颁奖仪式，何诗

蓓登上十五运会领奖台最高一层。

这不是何诗蓓一个人的荣耀时

刻——作为香港游泳队总教练，从

安徽到在香港执教的 25 年，陈剑虹

见证过太多次运动员的荣耀时刻，被

誉为“香港飞鱼”的何诗蓓更是 4次获

得奥运奖牌。可当爱徒获得首枚全运

会金牌时，陈剑虹这位上世纪 90年代

的“亚洲蛙王”内心涌出了别样滋味。

这是一种血脉相连的亲情滋味。

2021 年东京奥运会，击剑运动

员张家朗为香港代表团夺得回归后首

枚奥运会金牌时，当时正带游泳队出

征的陈剑虹目睹了这一庄严时刻。

“升起区旗同时又听到国歌，无论身

在现场或透过电视观看，这个时刻都

会让人倍感自豪，十分神奇。”陈剑

虹这句感慨，道出了无数香港体育人

的心声。

香港体育学院社区关系及市务总

监李忠民接受新华社采访时表示，张

家朗、何诗蓓、杜凯琹等香港运动员

在东京及巴黎奥运会上的闪耀表现，

既得益于香港特区政府与香港体育学

院的系统性支持，也离不开香港国际

化复合型教练团队的梯队培养，其

中，内地教练的专业贡献功不可没。

从回归初期的业余训练，到如今

在国际赛场上屡创佳绩，香港、澳门

的体育腾飞之路，正是“一国两制”

伟大实践在体育领域的生动注脚。

从“业余玩票”到“职业精英”

初到香港，来自内地的教练面对

一个与内地“举国体制”截然不同的

体育世界：这里的大部分运动员仅在

学业、工作之余训练，更像是“业余

玩票”。

“初来乍到，我发现香港运动员

训练出勤集中在假期。如果是学校考

试期间，他们训练次数骤减。”陈剑

虹对中青报·中青网记者回忆，2000
年受邀赴港担任教练时，香港运动员

在训练方面缺乏系统周期让他“水土

不服”，他只能根据学校考试时间重

新制定训练计划，“走一条以前没有

走过的路”。

1994 年，自行车教练沈金康从

国家队赴港执教时，香港自行车队正

处于低谷：没有参加 1992 年巴塞罗

那奥运会，经费短缺，连固定训练场

地都没有。“几乎都是业余选手，训

练从清晨 5 点开始，大家在沙田的

OK 便利店门口啃着面包，喝着牛奶

就出发了。”2023年沈金康接受中青

报·中青网记者采访时曾说，“更无

奈的是练一段时间就有人要去上学、

上班，队伍一下就散了”，“还有一名

队员是警察，只能在晚上 12 点下班

后训练”。可就是这样一支队伍，沈

金康硬是逐渐引入科学的训练方法并

建立教学体系，最终培养出“亚洲车

神”黄金宝，并让自行车成为香港的

优势项目。

香港击剑队总教练郑兆康说，如

今为香港在奥运会上夺得 3枚金牌的

击剑队，也曾有过“架构松散、缺乏标

准”的混乱时期：只有 4 个剑种，80 人
“精英”名单中仅 30人具备精英潜力，

训练时间也不合理，“下午 4点到晚上

10点练，跟国际赛事匹配不上”。郑兆

康对中青报·中青网记者回忆，这样

“业余”的状况，一度让他在 2011年受

邀接手香港击剑队时踌躇不前，“我

1998年就到香港带击剑队了，那时一

直负责香港轮椅击剑队，也对健全人

队伍的状况有一定了解。”

郑兆康入选过中国国家队，他曾

代表中国队参加 1988 年汉城奥运会

和 1992 年巴塞罗那奥运会，此后回

到广东任教练兼运动员， 1994 年退

役后赴美国进行击剑教学——这些经

历让他十分看重训练的管理规范。因

此，在接手香港击剑队后，他起草了

一套完整的规章制度，核心包括：年

终排名前 8的运动员才能进入香港体

育学院训练；外出比赛按积分排名确

定人选；训练改为“上下午全日

制”，与国际赛事接轨。

破局必有阵痛，仅修改训练时间

就很难得到配合。“有的教练习惯了

下午训练、晚上休息，第二天睡到中

午，他们就抱怨中午没地方休息。”

郑兆康记得，为了解决问题，他自掏

腰包 6000 元买了一张沙发床供教练

午休，还自己动手组装以节省 1000
元安装费，他态度坚定：“我不要你

们的习惯，只要比赛成绩”。同时，

他又给出相应的自主空间，以确保教

练在运动员中树立威信，“教练必须

有独立思考和处理事情的能力，不要

连买块肥皂都要问”。

这种“中西合璧”的管理模式，

既保留了内地“精英集中培养”的高

效，又融入了西方“透明化、专业

化”的理念。郑兆康组建了国际化教

练团队：8名外教与 10名内地教练分

工协作，每年要提交详细的训练计

划，“我不管具体训练细节，但你必

须说清为什么这么练”。江旻憓的外

教因为超龄无法入职，郑兆康便创新

了“顾问教练”模式，最终助力江旻

憓在巴黎奥运会夺冠。

从“寸土寸金”到“广袤山河”

训练模式有调整空间，但寸土寸

金的香港很难突破训练场地的局限，

“背靠祖国”就成为香港体育发展的

必然选择。

“我希望他们在公司请假，去内

地训练。”对香港自行车运动员的训

练情况有一定了解后，沈金康提出：

“只要年龄在 15 岁到 30 岁的香港公

民，热爱自行车运动，能全天训练，就

可以成为中国香港队的一员。”结果，

能跟沈金康系统训练的，只有已经稍微

发胖的黄金宝。

黄金宝 17 岁出道便勇夺亚洲青少

年锦标赛冠军，但缺乏系统训练让他此

后成绩平平，他索性停止训练找到一份

电器推销员的工作。沈金康决定带他到

云南训练：高原训练既能锻炼耐力、提

升血液的携氧能力，也能让他远离城市

喧嚣。短短数月，黄金宝就在广岛亚运

会上取得第四名。返港时一出机场，沈

金康被等候的媒体及群众打出的横幅震

住，习惯了“冠军思维”的他没想到，

此时此刻，“第四名是个好成绩”。

黄金宝当时宣布目标：“我要在下

届亚运会上拿金牌。”沈金康专门为他

制定了“绕地球三圈半”近 15 万公里

的训练计划，而实现计划的关键，正是

内地丰富的训练资源。

“我要感谢云南的支持，高原训练

是香港队在世界和亚洲赛场上取得好成

绩的重要条件。”沈金康笑称，尽管运

动员曾戏称昆明呈贡训练基地是“监

狱”，但大家清楚，正是这里的专业训

练环境，奠定了香港运动员走向世界的

基础，“也许只有少数内地记者熟悉这

里，但香港体育记者无人不晓”。

沈金康记得，黄金宝拿到 1998 年

曼谷亚运会金牌后，那年前来报名训练

的年轻人“最多时有 800 多人”。在他

看来，将内地专业体系与制度“引进

来”，利用内地丰厚的训练资源让运动员

“走过去”，这样交流互通的模式成为香

港体育从业余走向职业化的关键引擎。

在澳门体育发展中，“背靠祖国”

的路径同样清晰。以篮球项目为例，澳

门男篮长期处于业余状态，上届全运会

止步资格赛，未能站上正赛赛场，但在

第十五届全运会中，澳门男篮首次成为

全运会正赛的“新面孔”，而与内地的

交流合作正是其突破的重要助力。

十五运会男篮小组赛，澳门队与

CBA“四冠王”辽宁队展开了一场酣

畅淋漓的较量。澳门队队长、澳门大学

篮球队主教练林霆朗向中青报·中青网

记者表示，从比赛角度来看，内地球员

的比赛强度很高，能让澳门球员学到很

多个人技术，“我从赵继伟身上学到了

很多，比赛中与他对位时，我会仔细观

察他的防守动作，回到澳门后，我会把

内地‘顶级后卫’的攻防技巧教给我们

的球员。”

为了提升实力，澳门篮球队主动加

强与内地的常态化交流：每年参加“粤

澳杯”，与广东省的球队切磋；队员们

平时自发到内地打球；在本届全运会

前，澳门队还专门前往广州集训，与广

州体育学院等高校篮球队约打友谊赛备

战。“粤澳杯”作为广东省体育局与澳

门特别行政区政府体育发展局联合主办

的区域体育交流项目，足球赛事始于

2002 年，篮球项目自 2016 年启动，已

成为粤澳体育融合的重要平台。今年年

初，林霆朗就在第九届粤澳杯首回合比

赛中绝杀广东队，成为澳门男篮的“赛

场英雄”。

“但相比较其他各省 （区、市） 球

队，我们的比赛数量还是太少。”林霆

朗表示，澳门篮球队大部分球员还是业

余选手，平日有自己的工作，目前只能

做到一周三练，“这也限制了我们到内

地打比赛的频率，大家各有工作，能凑

齐队员和内地球队‘约成’比赛很不容

易。”他期待全运会后，澳门男篮能获

得更多与内地高水平球队交手的机会，

逐步提升澳门整体篮球水平。

从“单打独斗”到“湾区协同”

香港体育的飞跃，不仅在于苦练，

还在于巧练。

黄金宝的突破，让沈金康强调的

“科学训练”受到重视，自此，单车部

成为香港各体育项目科研设备和方法的

“试验田”和“推广员”。一位队内的科

研教练记得，从最早的心率表、SIM 功

率计，到后来彻底改变训练模式的

Wattbike功率车，都是单车部率先提出

需求，体院采购后，其他项目再跟进使

用，“慢慢形成了科学训练的氛围”。

在沈金康印象中，早期香港体院的

科研工作多停留在实验室，与运动训练

现场有所脱节。“科研人员没有接触过

高水平运动员，不知道该做什么”，可

一旦明确了发展方向，香港独特的国际

地位和灵活的对外交流机制，就让“科

技助力”变得事半功倍。

2009 年，沈金康带队在英国曼彻

斯特参赛，发现了一台“不外售”的英

国国家队专用设备。为了让队员使用上

最先进的训练设备，教练团队想尽办法

成功购得一台，“没想到这台设备引进

后，会对香港自行车队乃至中国自行车

界的专项训练、专项力量提升产生这么

大的作用。”

这台“秘密武器”率先用于李慧

诗、陈振兴等香港运动员的专项力量训

练，效果显著。此后，中国国家队乃至

内地各省 （区、市） 队伍也都用它提升

训练水平，“香港在其中就起到了桥梁

的作用”，沈金康说。

更深层次的融合“正在进行时”。

粤港澳大湾区体育文化研究院特聘

研究员朱兆麟特别指出十五运会在医

疗制度上的创新协作。“通常大型体育

赛事医疗资源都统一调配，这次十五

运会真正让香港的医疗资源参与进

来，香港顶尖运动医学团队将直接为

参赛运动员提供保障。”朱兆麟认为，

在“一国两制”框架下，三地打破医

疗体系壁垒相互融合的实践，不仅让

大湾区更直观地感受到香港运动医学的

全球领先水平，也为后续跨域合作提供

了示范样本。

“在运动医学实践方面，香港以物

理治疗为主，依赖仪器较多；内地更注

重中医理论和理疗手法，如手法推拿和

针灸。”朱兆麟强调，这种差异正好形

成互补，“澳门也运用了他们的特色中

医为队伍服务。”他期待，随着全民健

身热潮兴起，粤港澳三地运动医学的交

流惠及更多湾区群众。

从训练设备的引入，到科研理念的

更新，再到训练、医疗、竞赛体系的深

度对接，体育领域正如一块硕果累累的

试验场，为“一国两制”的实践探索提

供了禁得起推敲的样本。

从“为我争光”到“为国自豪”

制度的接轨与理念的融合，最终指

向的是人与人、心与心的共鸣。认同感

的建立，自然而然渗透在港澳与内地体

育人的日常交往中。

对于内地记者来说，采访香港自行

车运动员通常不需要转换语言。“香港

既然回归了，我们就说普通话。”在沈

金康的带动下，普通话成为单车部的工

作语言，发音标准的教练还兼任大家的

“普通话老师”，加上车队常年在内地训

练，情感融，则语言通；语言通，则情

感更融。

香港山地车运动员陈振兴初到车队

时“一句普通话都不会”，只能通过写

字与内地教练沟通。但常年跟云南队一

起训练，他不仅过了语言关，还与内地

运动员结下了深厚友谊。“当年，他在

昆明向女友求婚，云南队的童卫松等人

特意到斗南花卉市场买了 999 朵玫瑰，

撒在地上帮他布置求婚现场，他们的关

系就好成那样”，有教练对此记忆犹新。

陈剑虹对学习方言很有兴趣。2000
年到香港游泳队时，他通过看周星驰的

电影学习粤语，“虽然也会看电视新

闻，但觉得周星驰电影里的广东话

更‘贴地’。”这段经历出现在 《潮涌

香江——香港内地体育交流故事》里的

相关章节，这是内地和香港体育人乐于

彼此拥抱的佐证。

还有“语不通、情亦浓”的例子。

2022 年在秘鲁举行的世界青年游泳锦

标赛，中国香港男子运动员第一次在世

界级青年比赛中夺得奖牌。当时中国队

没有参赛，中国香港队便将国旗和区旗

一起悬挂在看台上。回想起来，陈剑虹

说：“我们永远是中国香港，一国在

前，两制在后，无论走到哪里，祖国永

远在第一位置。这么做也是希望全世界

人民看到，香港永远和国家站在一起。”

在水乳交融的体育实践中，港澳运

动员的价值观变化明显。

沈金康曾问运动员是否会为香港争

光，得到的回答是：“沈教练，这个说

法是他们才说的吧？我要为自己争

光。”沈金康明确回应：“等你练到一定

水平，站在世界最高领奖台上，听到国

歌响起，你就会明白，你的力量来自中

国的强大。”

郑兆康在击剑队着力培养队员“永

不放弃”的精神，这一精神在张家朗、

江旻憓等运动员身上体现得淋漓尽致。

他要求运动员：“无论 14∶0 领先还是

0∶14落后，都要当成 14∶14去打，每一

剑都要当成关键剑去处理，不能放

弃。”这种精神在国际赛场上一次次帮

助运动员实现逆转，而其内核已与“为

国争光”的荣誉感紧密相连。

澳门运动员同样在体育赛场感受到

文化认同。十五运会女子太极拳太极剑

全能比赛是 19 岁澳门武术选手郭慧铭

的“全运首秀”，“全运会赛场的运动员

都是最顶级的，能跟大家一起同台竞技

我很荣幸。”她对自己在比赛中能够获

得第十二名的成绩非常满意，“赛场上

有很多我熟悉的面孔，我的名次不错，

我打得也很好。”她说，每年都有很多

澳门武术选手到内地参加多项赛事，本

届全运会算是“熟人局”。

郭慧铭说，澳门特区政府很重视武

术的发展，她希望澳门武术人与内地一

起，将武术继续在全世界发扬光大。

自 2001 年首次参赛，澳门队至今

已参加了 6次全运会。本届，他们不仅

是东道主之一，还在率先完赛的空手道

项目中取得佳绩，实现了全运会金牌零

的突破。

香港则派出历来规模最大的代表团

参赛，代表团总人数超过 1800 人。但

这次，自行车教练沈金康却不在代表团

内——2023 年 ， 他 正 式 退 休 回 到 上

海，那是他的家乡，也是他作为香港代

表团成员第一次参加全运会的地方。

1997 年第八届全运会，是香港回

归祖国后首次组团参加的全国性运动

会。当时，黄金宝在公路自行车项目上

为香港体育代表团夺得全运会首金。夺

冠消息让香港全城沸腾。当沈金康与黄

金宝回到香港体育学院，沙田居民自发

夹道欢迎，“老百姓拿着国旗和区旗，

喊着‘香港加油’，那种荣耀感，是别

的东西都换不来的。”沈金康至今仍能

清晰记得当时的热烈场景。在他看来，

“这枚金牌不是终点，而是两地体育携

手前行的开始。”

当年那套香港体育健儿首次在全国

运动会舞台上代表“香港”亮相的红

色礼服，始终被沈金康珍藏，“它不

是普通的服装，是‘我们一家人’的

见证”。 本报深圳11月 13日电

体育筑桥 全家同心

11月 13日，广东深圳，香港名将何诗蓓在十五运会女子200米自由泳决赛中获得冠军，这是香港代表队首枚全运会游泳金牌。 视觉中国供图

沈金康（左二）带领香港自行车队队员训练时合影。

受访者供图

东京奥运会，男子花剑选手张家朗为香港代表团获得回归后首

枚奥运金牌，赛后和教练郑兆基（右）合影。 受访者供图

11月 7日，澳门选手郭慧铭在十五运会武术套路女子太极拳太

极剑全能比赛中。 视觉中国供图


