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消防員是Fit的象徵
記得當年我參加無綫電視舉辦的香港全能運

動員選拔賽，參加選拔的精英，很多都來自消
防。因為要入圍，必須先較量體能，包括引體上升、折返
跑、垂直跳、掌上壓、仰卧起坐等等。當中還有很多長跑出
色的消防氣袋，所以，當我們聽見消防員這3個字，便知道
是Fit Men。

消防員Fit（還有其他一些制服部隊也很Fit）也是大眾
對他們的一個自然的期望，因為他們的工作，便是要進入火
場或其他險境拯救生命，為了保護自己和拯救遇險者，他們
要穿上重重的保護裝備，而在救人過程中，也經常要用體力
來清除障礙物，甚至要孭起傷者救離火場，試問，沒有足夠
的體力，能夠勝任這些工作嗎？

上周從新聞知道一位32歲的消防救護員在參加4,800
米年度長跑測試時暈倒，在送院搶救時一度危殆。看到這段
新聞，當然為這位救護員擔心，希望他能夠早日康復。

其實，體能測試經常是一項對身心的挑戰，也是對個人
身體機能的考驗。因此，在測試前必須做好充分準備，尤其
是心肺耐力的測試項目。4,800米（約3哩）是接近田徑比
賽5,000米的距離，男子世界紀錄的時間是12分37秒35，
女子世界紀錄是14分11秒15。據報道，30至34歲組別的
救護員在4,800米的合格時間是29分鐘，如果能夠在24分
鐘內完成便可獲A級。以上述標準，只要平日稍有長跑訓

練，要取得合格不會太難。但要知道，要維持體能在
一定的水平，必須要做到定期訓練。以長跑為例，如
果一星期都不能堅持跑兩次，那很難可以有進步。
在身體正常情況下，如果少練習，體重增磅，加上天

氣炎熱潮濕，便難以跑出自己應有的時間。

體 得起

歐洲足協官方昨日公布
年度最佳球員最後三強，分

別是迪布尼、利雲度夫斯基、紐亞，這也是創
獎9年來兩大球王美斯與C朗無緣前三，至於最
佳主帥候選為「三冠王」拜仁慕尼黑主帥費歷

克、英超王
者利物浦主
帥高洛普及
德甲 RB 萊
比錫主帥拿
基斯文。

兩王落榜 NBA季後賽昨日舉行，金塊一
路壓着湖人打，第4節雖遇湖人強

力反撲，但在梅利單節10分帶領下，最終仍以114:106
獲勝，在西岸決賽扳
回一城，目前總場數
以1:2落後。湖人球
星勒邦占士今仗交出
30分、11次助攻與
10個籃板，今季第
三度在季後賽交出
「大三元」。

扳回一城

昨日港超聯賽，東方龍獅於小西灣運動場以1:0擊
敗冠忠南區，積15分升上榜首；故此，積13分被踢落
次席的理文，為搶回榜首位，今午3時假小西灣運動場
閉門上演的賽事中，誓要擊敗傑
志。
上仗在港超聯以1:2不敵東

方龍獅的傑志，今仗重整旗鼓列
陣小西灣運動場與理文五度碰
頭。對於球隊上仗以一球受挫於
東方龍獅，在港超聯復賽首戰失
利，賽後教練朱志光認為球隊接
下來聯賽爭標形勢會變得更加惡
劣。球隊目前以6戰得10分，在
港超聯積分榜居於第四位，要保

持爭標形勢，今仗對理文絕對不容再失。球隊曾與理
文四度對壘，菁英盃分組賽首循環與理文賽和2:2，次
循環勝4:1，惟於聯賽首循環及銀牌賽則以1:2及1:5受

挫於理文，對賽成績稍處下風，
今仗面對同樣以爭標為目標的理
文，球隊爭勝難免會出現較大的
阻力。上仗在港超聯以2:0擊敗愉
園的理文，今仗乘勝追擊傑志。
球隊現時以7戰得13分，球隊在
餘下的3場聯賽是不容有失。今
仗與傑志激鬥，對球隊而言肯定
會是一場硬仗，不易言勝。

理文誓贏傑志 搶回東方榜首

韋斯咸未
有受到主帥
莫耶斯、中
場祖舒古倫
和後衛伊沙
迪奧普賽前確
診新冠肺炎影
響，昨晨在英格
蘭聯賽盃第三圈
主場5:1大炒英甲
的侯城過關。韋
斯咸賽前發聲名
證實 3 人確診：
「韋斯咸確認主
帥莫耶斯和球員
祖舒古倫、伊沙
迪奧普感染新冠
肺炎，3人馬上離
開球場返回家中接受隔離，3人
都沒有出現病徵。」雖然韋斯
咸沒有主帥督師，也失去兩名
原定踢正選的球員，但主場仍
以5:1大勝侯城晉級，辛迪加斯

先開紀錄，耶莫蘭
高及施巴斯坦賀
拿 各 梅 開 二
度。

2011年，軒達臣加入曼聯青訓。由於迪基亞的存在，軒達臣無法踢主力，過去幾年
長期被外租鍛煉。近兩季，軒達臣都効力錫菲聯，表
現相當出色，得到蘇斯克查的認可。於是，曼聯今季
召回軒達臣並與他加薪續約；軒達臣此前明確稱自己
回來就是要搶正選的。

蘇斯克查大讚軒達臣激動

23歲的軒達臣被譽為曼聯的未來，他今仗也用表
現證明了自身實力。80分鐘，當時曼聯領先1:0，盧頓
前場進攻，洛克爾力壓防守球員頭槌攻門，皮球向球

門近門柱飛去，眼看就要入網。危急時刻，軒達
臣伸開長手臂，竟然單掌將球撲走，場上的隊員
們幾乎都不敢相信這一幕。如果這球入了，盧頓
就會在比賽還剩10分鐘的時間扳平比分，那比賽
誰勝誰負就不好說了。蘇斯克查賽後大讚軒達臣這記
撲救非常關鍵：「這或許就是我們的門將需要做到的
撲救，你得在關鍵的時刻做出這樣的撲救。」至於軒
達臣賽後亦激動地表示：「我一生都在夢想這一天。
為我熱愛的球會完成首演，這感覺太棒了！而且我們
完成零封，取得勝利，這更讓人感動。」軒達臣露一
手，睇怕迪基亞冇龍守。
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曼聯昨晨在英格蘭聯賽盃
第三圈比賽中，作客以3:0擊
敗英冠盧頓過關。此役，回
歸曼聯把關的軒達臣首次正
選出場，比賽到80分鐘，軒
達臣一次關鍵撲救，保
住曼聯當時一球領
先優勢，為球
隊獲勝立下大
功，主帥蘇斯
克查賽後亦大
讚，睇怕迪基
亞該讓出正選
門將之位。
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■傑志（右）與理文有
惡鬥。 資料圖片
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■■軒達臣首次正選軒達臣首次正選
為曼聯出場為曼聯出場。。
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