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走在香港大街上，一般人很難認出已經有些發福的陳劍虹。但是他黝黑的皮
膚、高大的身材和修長的四肢，依稀可見當年泳壇 「蛙王」 的影子。從長江下游的
安徽省來到南海之濱的香港特別行政區，20多年，陳劍虹完成了從泳壇名將到名帥
的角色轉變，也親歷了香港回歸祖國後體育事業的蓬勃發展。緊接的9月杭州亞運，
陳劍虹將繼續以香港泳隊總教練身份帶領隊員力爭佳績，在此之前，他接受了新華
社專訪，讓大家認識這名曾兩奪亞運金牌的 「亞洲蛙王」 。

我的亞運故事

陳劍虹

陳劍虹 港泳隊教練
回憶奪冠時刻

獲譽獲譽􀎠􀎠亞洲蛙王亞洲蛙王􀎡􀎡
亞運3金

重要事跡

陳劍虹小檔案
出生日期 1969年1月20日（54歲）

身 高 1米85

儘管在亞運會中的成績出色，
但陳劍虹在兩次奧運會上的發揮都
沒能達到預期，未能獲得奧運獎牌
是一種遺憾。

「第一次經驗不足，第二次比
賽我又使過勁兒了。由於太想實現
目標，訓練疲勞過度反而欲速則不
達，這可能是我人生中唯一的遺
憾。當教練，我最大的願望就是帶
出一位奧運獎牌選手。」 他希望把
這些經驗傳遞給年輕隊員，讓他們
勿犯同樣錯誤。

在港的首個暑假，陳劍虹做了
周密訓練部署，帶領的隊員在香港
的首次比賽中進步明顯。但隨着暑
假後學校開學，運動員們對訓練時
間提出各種不同要求。他意識到，
不能只按自己的節奏，必須把訓練
和學生考試時間結合，做出不一樣
的安排，這樣才能和運動員達成共
贏。

「我們全方位給她支持」
目前港泳隊的教練團隊的特

點，是相當國際化、職業化、專業
化、團隊化及高學歷化，陳劍虹
說： 「針對不同的文化背景做出不
同訓練安排，從這些年的訓練和比
賽情況來看，是行之有效的。」 陳

劍虹在教練生涯中的每一次摸索、
嘗試與調整都力爭讓泳隊距離奧運
會領獎台更近一步。

終於在2021年東京奧運會，在
他帶領下，何詩蓓摘得女子100米
自由泳和200米自由泳兩面銀牌，
實現了香港泳壇奧運獎牌零的突
破。如今，何詩蓓的照片被製作成
巨幅海報掛在訓練池邊，成為激勵
隊員的榜樣和標桿。 「何詩蓓是一
個極具天賦的運動員，也是我見過
的最自律的運動員。我們所做的就
是全方位給她支持，讓她在這項運
動中享受快樂，感受幸福，這樣才
可以做得更好，而不是將比賽作為
一種壓力。」 陳劍虹說。
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▲陳劍虹於兩屆亞運個人共奪3金。

北京亞運成名
游而優則教

◀一代 「亞洲
蛙王」 陳劍虹目前
是 香 港 泳 隊 總 教
練，他亦將帶領團
隊出戰杭州亞

運。 陳劍虹學游
泳具備得天獨厚
的條件。他成長
於安徽省體委大
院，父親是省隊
游泳教練，陳劍

虹從小就跟着父親
訓練。14歲時，陳劍虹進

入省隊，5年後他進入中國國家
游泳隊。在國家隊，他奪得

1990年亞運會金牌，並打破男子100米
蛙泳的亞洲紀錄， 「亞洲蛙王」 名頭就
此打響。

執教之苦超越運動員
「正好我有一些這方面的天

賦，也很喜歡這個項目，所以一路
發展得比較順利。」 陳劍虹如此總

結自己的運動員生涯。退役
後，陳劍虹在上海隊做了
兩年教練。2000年，受時

任中國香港游泳隊
總教練陳耀海的邀

請來港執教。這對他來說是教練生涯全
新的突破。

剛來香港時，各方面都處於摸索階
段。 「在香港必須會廣東話，我只用了
三個月就學會了。」 陳劍虹說。當上教
練後，從訓練計劃到日常管理，他必須
親力親為： 「做運動員時，教練告訴我
做運動員比較輕鬆，但因為當時訓練很
辛苦，我不相信這句話。直到自己做教
練後才知道其實教練更辛苦，因為在心
理上要比運動員承受更多。」

同時，換上教練身份的他，也難免
遇上 「代溝」 問題，剛到香港時30歲出
頭，和運動員們年齡差距不大，但運動
員一茬又一茬，現在不少人的父母甚至
比他還年輕，陳劍虹不斷摸索如何與年
輕運動員有效溝通。

「我在培養運動員的同時也會培養
教練，這些年輕教練有的是剛退役的運
動員，也是香港本地的，他們和運動員
有很多共同語言，可以在老教練和年輕
運動員中間建立一條紐帶，讓我們溝通
得更加順利。」 陳劍虹說。

▲陳劍虹對隊員的訓練一絲不苟。

14歲進入
安徽省
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1983年
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北京亞運
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廣島亞運
男子100米
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1994年

宣布退役

1998年

獲時任中國香港游
泳隊總教練陳耀海
邀請來港執教

2000年

以總教練身份帶領港泳隊出戰
東京奧運，何詩蓓摘得女子
100米、200米自由泳兩塊銀牌

2021年

▲陳劍虹（右三）懷念當年作為泳手的歲月。

逐步調整訓練
成就何詩蓓

▲何詩蓓於東京奧運連奪2銀。

坐在香港體育學院寬闊的游泳池
邊上，陳劍虹憶起剛來這裏的場景：
沒有長池，只有一個25米的短池。夏
天熱、冬天冷。 「當時我們其實就是
支業餘隊，和內地的體育體制也不一
樣，想取得一個好成績是很困難，但
這裏運動員們刻苦的精神還是讓我印
象深刻。」 陳劍虹說。

吸引內地名將來港集訓
如今，港泳隊已站上了奧運會領

獎台，這既有自己努力，也離不開各
方支持。別的不說，當初簡陋的環境
已經搖身一變，成為一個國際性的訓
練基地，陳劍虹表示： 「雖然不是很
大，但是非常全面。這裏的飲食住
宿、訓練場館加上科研醫療，放眼國
際都是非常先進的，香港特區政府給
了很多支援。我來這20多年就是看着
香港體育不斷地發展，首先要感謝特

區政府，也要感謝香港市
民。」

良好的環境讓李冰
潔、張雨霏、汪順等內地
游泳名將也常來這裏訓練，
陳劍虹對此非常歡迎。這可
以讓香港隊員們近距離觀察
世界級運動員的訓練方式，也
增強了香港與內地的情感連
接。

從教20多年，陳劍虹認為
港隊在場外亦有自身優勢。
「香港游泳運動員的整體文化
水平非常高，很多人都是從世
界一流大學或者香港知名大學
畢業。他們對事物的認知能
力很強，並且有自己的見
解，經常和教練一起探討訓
練計劃，這是一個良好的互
動。」

訓練設施升級
助發揮優勢

◀體院泳池目
前設施水平已
達國際級數。


