
蘇炳添與學生答問
（節錄）

蘇炳添：
對於中國田徑隊來說，成功獲得東京2020年4×100米接力

賽的銅牌是一個極其重要的成就。在短跑發展初期時，在國際
賽事上只拿到了11名。

當時我們就想，如果能夠在這樣的競爭中脫穎而出，進入
決賽，那將是多麼了不起的成就！終於，在這次比賽中實現了
這個目標！儘管這塊銅牌是由四位運動員攜手下賽場，但它背
後代表着整個團隊的付出和努力，以及前輩攥下來的汗水與努
力。

學生：在杭州亞運會場參與遞補奧運獎牌頒獎儀式後，有什麼想法
和大家分享？

蘇炳添：
我認為努力比先天更重要。我自身的身體條件不算特別

好，出線的時候其實是全組裏面身體素質最差的，但是很多天
才運動員沒有練出來，太多誇獎的聲音會讓他們沾沾自喜，覺
得自己打 「天才波」 就可以，反而他們會在訓練上鬆懈。

每個人都可以在某個時刻堅持下去，但是能夠持續堅持第
二次、第三次、第四次的人卻不是人人都能做到的。只有堅持
努力，才有機會往金字塔頂端爬。

學生：努力和先天哪個更重要？

▲蘇炳添昨日到訪北角培僑中學，與400多名師生交流。 大公文匯全媒體記者萬霜靈攝
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【大公報訊】中國短跑名將、男子100米亞洲紀錄的保持者蘇
炳添，昨日下午到訪香港培僑中學進行 「與冠軍同行」 活動，為
來自17間香港中學近400名學生代表帶來了一
場生動的體育及人生課堂。

蘇炳添以自己的 「堅持」 故事精神激勵學
生，鼓勵他們在體育道路上勇敢追夢；又耐心回

答了學生們的提問，分享自己如何調整比賽心態及面對瓶頸期，他
語重心長地與學生們說：「努力，比天賦更重要！」學生們對能親睹
「亞洲飛人」 風采十分興奮，紛說會視作榜樣，努力追夢。

􀎠亞洲飛人􀎡蘇炳添：
努力，比天賦重要

走進校園 勉港生追夢
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種植􀎠冠軍樹􀎡傳承􀎠冠軍夢􀎡 校長：傳遞􀎠堅持􀎡精神 鼓舞學生
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▲有學生展示蘇炳添比賽時的照片。
大公文匯全媒體記者萬霜靈攝

花絮

▲廣東省體育基金會向培僑中學頒贈 「公益合作
單位」 獎牌。 大公文匯全媒體記者萬霜靈攝
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在 「與冠軍同行」 活
動後，多名香港學生接受

大公文匯全媒體訪問，分享他們獲得的啟
發及感想。一直熱愛短跑的培僑中學中四
學生王誠俊，自小學起參與田徑訓練，現
為校隊選手。他直言，儘管不斷努力訓
練，但近期成績並沒顯著提升，令他懷疑
自己是否已經到達極限，甚至曾想過放
棄，所以昨日特別向非常崇拜的蘇炳添提
出有關瓶頸期的問題，並從中大受激勵，
「蘇教授耐心而細心的回答，讓我非常鼓
舞，使我不再有放棄的念頭。」

誠俊說，作為運動員，雖然蘇教授較
為年長，卻仍然能夠持續進步，這更激發
了自己的動力。他希望能夠跟隨蘇教授的
腳步，先在香港取得成功，然後在全國層
面獲得成就，最終踏上國際的大舞台。最
終的夢想是他們站在奧運頒獎台上，獲得
蘇教授親自頒獎。

有機會提問興奮到發抖
福建中學中三學生阮柏翹亦曾經參與

短跑，目前轉為打籃球。對能見到田徑名
人蘇炳添，他深感激動，笑言在有機會向
其提問互動時，興奮得雙腿發抖。

柏翹說，自己過去在短跑項目一直沒
有出色成績，所以放棄了這項運動，現在
打籃球也接近放棄邊緣，然而昨日聆聽蘇
炳添的分享後，受對方永不言棄的精神觸
動，重新堅定了自己在體育道路上的決
心。未來，他會考慮重新開始參與短跑訓
練，看看有沒有發展機會。

楊鎮星是中華基金中學中一學生，表
示很高興能在現場聽到蘇炳添分享。喜歡
長跑的他，深深明白堅持的重要性，而蘇
炳添的話讓他更能感受到堅持精神的價
值，希望在未來的長跑訓練中能夠取得突
破，將自己的成績繼續提升。

鎮星說，對蘇炳添昨日現場分享的一
些運動動作技巧大感興趣，打算在網上尋
找更多蘇炳添的視頻片段，以便更好學習
這些技巧，並根據它們調整自己的訓練動
作。

大公文匯全媒體記者陸雅楠

昨日活動安
排了互動遊戲環

節，邀請九名香港學生代表到
台上參與互動，在教練帶領下
進行了三組熱身動作：深蹲、
交叉腳彎腰摸腳趾以及跳繩動
作，而蘇炳添也親自示範多個
標準動作，此外還舉辦了立定
跳遠和問答遊戲等小比賽，現
場氣氛熱烈。

現場更安排了 「冠軍印
記」 的活動，蘇炳添在現場留
下了手印並贈送給培僑中學。
隨後，他還親自在培僑中學內

種下了一棵 「冠軍樹」 ，一同
種樹的學生獲得其親筆簽名的
獎勵。

培僑中學校長伍煥杰說，
希望蘇炳添的到來不僅僅是一
次性的活動， 「冠軍印記」 的
手印將被展示在學校中，記錄
下他為學生帶來的生動課程。
而 「冠軍樹」 則象徵着堅持的
種子，它將在校園和學生的心
中共同成長，希望這個 「冠軍
夢」 能在培僑校園中持續發展
下去。

大公文匯全媒體記者陸雅楠

培僑中學校長伍煥
杰表示，今次活動是蘇

炳添教授首次透過 「與冠軍同行」 計劃
到訪香港的學校，機會非常難得，因此
培僑中學邀請了香港17所中學的田徑代
表和學生一同參與這個生動的課堂。

計劃邀請籃球冠軍到校分享
他形容，是次活動效果非常好，

「蘇教授不僅分享了他個人的經驗，還
親自示範了跳遠、深蹲等運動動作，同
時還和學生們進行了生動的體育課。這
對幫助學生們增強身心素質非常有
益。」 未來，學校還計劃邀請籃球冠軍

到校分享。
伍煥杰強調， 「堅持」 是現時青少

年教育中很重要但常被忽視的一環。在
面對困難時，學生們需要擁有堅持的
心，才能更長遠的面對未知的挑戰，
「這種拚搏的精神不止體現在體育上，
更是在人生路上，是自己的心理素質，
自己的個人追求，自己的能力和各種的
訓練。」

伍煥杰指出，正如蘇炳添所提到
的，多參與現場比賽有助於學生在心態
上的調整和適應，並習慣比賽中的緊張
氛圍，更好地克服比賽帶來的壓力。

大公文匯全媒體記者陸雅楠

薪火相傳

深受鼓舞
在活動中，身兼暨南大學體育學院教授的蘇炳添與港生們分享

了自己的 「堅持」 故事。這位 「亞洲飛人」 說，2019年他非常渴望
突破亞洲紀錄，但面臨着後勤和訓練上的不足，更在訓練過程中他
遇到韌帶受傷，嚴重影響到了腰椎，甚至可能導致殘疾。蘇炳添憶
述，當時得知消息後，自己不期然走到田徑場上，不是為了訓練而
是思考整個運動員生涯，他已經年過三十，到了運動員生涯的分水
嶺，也疑慮自己是不是真的沒有辦法再次突破，重新在賽場上在跑
道上 「起飛」 。

蘇炳添形容，當時內心深處有一道聲音不停對自己說，要堅信
自己還有能力繼續奔跑。他把自己比作一個漏氣的氣球，只要重新
充滿氣，就能繼續飛翔。於是，他積極參與康復訓練，投入下個賽
季的比賽訓練中。

無奈其後受疫情影響，各項活動和賽事不得不暫停。蘇炳添
說，他也不確定自己是否能代表國家參加東京奧運會，在登上國際
舞台之前，更已經超過500天沒有參加比賽，然而，他仍然相信自
己當時擁有出色的身體素質，並渴望為自己奮鬥一次。而到了東京
奧運賽場，站在跑道上，他看到眾多參賽運動員都是00年後的選
手，而作為80年代出生的運動員，他感到自己與他們格格不入。然
而，正是因為他擁有豐富的賽場經驗，作為年長運動員，他覺得自
己有責任在賽場上展現更好的表現，為年輕運動員樹立榜樣。最
終，他出色地以9秒83完成了比賽。

蘇炳添表示，這個成績對他來說具有重大意義，不僅鼓勵了年
長運動員，也證明了堅持的價值。他勉勵學生： 「我花了三年的時
間，從9秒99提升到9秒91，再花了三年到達9秒83，堅持一次有很
多人能夠做到，但堅持多次則不是每個人都能夠做到。我們在運動
路上從金字塔的底部，一步一步走向到頂端，站得愈高，責任就愈
大，也要表現得更好！」

蘇炳添又說，他的成功路上沒有前輩可供參考，只能靠自己摸
索。因此他成立了速度研究訓練中心， 「希望將我的經驗轉化為科
研成果，讓後輩減少走彎路」 。蘇炳添亦鼓勵對田徑運動有興趣的
香港學生，到暨南大學參加他團隊的研究和訓練，他非常樂意幫助
他們追夢。

現在34歲的蘇炳添今年進入了休賽的階段，不過他強調自己還
在堅持， 「希望明年在我35歲的時候還能夠出現在巴黎，繼續為我
們祖國爭光。」

昨日活動由廣東省體育基金會、香港教育工作者聯會及培僑中
學聯合主辦，是 「與冠軍同行」 系列活動之一，中央駐港聯絡辦宣
傳文體部副部長張國義、培僑中學校監曾鈺成等嘉賓出席主禮。

大公文匯全媒體記者陸雅楠

站得愈高，責任就愈大，
也要表現得更好！

希望把經驗轉化為科研成果，
讓後輩減少走彎路。

大公文匯全媒體記者陸雅楠

學生：如何在比賽前調
整自己的心態？

蘇炳添：
這位學生的問題讓我聯想到自己年

輕時也曾經面臨過類似的困擾。在比賽
前，我常常感到焦慮並幻想着可能發生
的情況。這其實是對自身能力的信心不
足的問題。

雖然道理很簡單，但是擺脫這種焦
慮情緒非常困難，需要通過一場一場的
比賽建立信心和經驗，通過比賽對自己
的能力有清楚的認知和把握，就能心無
旁騖地面對比賽。

學生：如何能更好的面對瓶頸期？

蘇炳添：
許多運動員都遇到過相同的問題，他們非

常努力地訓練，但卻發現自己的速度沒有提
升。然而，我們應該改變思考方式，思考自己
應該接受何種訓練才能提升速度。這包括：分
析肌肉狀況、技術動作的平衡性、力量以及

身體功能等方面。
我們應該關注的不是自身的訓練

量，而是如何以更科學的方式進行
適當的訓練，才能更好地提升

自身速度。

勵志人物


