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第十五屆全國運動會

沈金康：李思穎擅應變 劉允祐耐力強
前港單車隊總教練看好愛徒全運奪牌
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「黃金寶破困局 啟發港隊後浪」 政府支持下取世界級佳績

中國香港單車隊自1997年回歸首度參與全
運會以來，成為唯一一支能夠保持 「屆屆有金
牌」 的勁旅。從昔日的 「亞洲車王」 黃金寶開
創先河，到 「牛下女車神」 李慧詩在全運賽場
揚威，這支隊伍的金牌傳承從未中斷，上屆全
運會剛好由 「小女車神」 李思穎在女子公路賽
奪冠而順利接棒。

港隊前總教練沈金康曾執教香港單車隊近
30年，對內地和香港單車發展有着權威性的見
解。近日，他在接受《大公報》獨家專訪表
示，李思穎和劉允祐是當前港隊的中流砥柱，
期待他們可以在比賽中發揮好自己的優勢，最
終取得出色的成績。

大公報記者蘇雨潤 北京報道

回溯港隊的全運會歷程，自1997年黃金寶勇奪單
車男子公路個人賽金牌，為港隊奪得首枚獎牌後，7屆
賽事共取得10枚金牌。四年前陝西全運會，李思穎在
女子公路賽一舉奪魁。杭州亞運會上，李思穎在場地
賽中收穫2銀1銅。至於劉允祐也在2023年迎來大爆
發，在杭州亞運會公路單車男子個人計時賽中獲得銅
牌，這是港隊在該項目首枚亞運獎牌。

李思穎觀察局勢敏銳
「作為港隊目前的領軍人物，李思穎和劉允祐是

兩個完全不同類型的運動員。」 沈金康介紹，李思穎
非常適合集體項目的比賽，她對比賽形勢有着敏銳的
洞察力和深刻的理解，在較長距離的比賽中能夠通過
對賽場局勢的判斷來佔據有利身位。而劉允祐則展現
出另一種特質，他身體素質超群，承受高強度訓練和
比賽的能力極為出眾。 「他能在心率達到190的情況
下持續完成40公里的比賽，這種高強度耐力非常人可
以承受。」

談起李思穎，沈金康回憶起一段難忘經歷，有一
次在山西太原的比賽中，李思穎不慎摔倒臉部受傷，
需要立即縫針。然而按照原計劃，比賽結束當晚她就
要馬不停蹄地趕往北京，搭乘深夜航班前往俄羅斯參
賽，這場比賽將決定她能否獲得世錦賽參賽資格。
「當時教練組出於安全考慮，不想讓她前往，因為一
旦傷口感染就很危險。」 沈金康告訴記者，當時李思
穎態度堅決，不讓她去她就一直哭，眼淚把傷口弄得
更痛她也不在乎。最終，團隊對傷口進行迅速處理
後，李思穎便隻身前往參加比賽。 「她最後成功拿到
了參加世錦賽的分數，也讓我看到她堅韌的性格。」
沈金康說。

劉允祐意志力夠頑強
沈金康指出，劉允祐特點是持續進行高強度運動

的能力。教練評估運動員有氧能力時，主要參考的數
據是最大攝氧量。而劉允祐卻能在有氧與無氧代謝的
交接點，長時間保持高強度比賽狀態。 「這同樣離不
開他頑強的意志力，他必須忍受巨大痛苦，直至衝過
終點線。」 沈金康表示，劉允祐具備出色的計時賽素
質，不僅心血管系統的有氧能力超強，精神意志更是
異於常人，在公路賽或中長距離比賽中都能
發揮出色水平。

展望全運會，沈金康說： 「他們
都是希望走向世界的運動員，希望能
在這樣的大型賽事中激發自身潛
能，鞭策自己不斷突破，向一個
更高的水平去發展。」

▲前香港單車隊總教練沈金康（右）過去帶領港隊屢次在國際賽創出佳績。

李思穎小檔案 劉允祐小檔案

年齡：24歲 主項：場地單車、公路單車 年齡：28歲 主項：公路單車

亞運會（2023年）
個人公路計時賽銅牌

全國公路錦標賽（2022年）
個人計時賽銅牌 個人公路賽銀牌

香港公路單車錦標賽（2022年）
個人計時賽金牌 個人公路賽金牌

奧運會（2024年）
入選男子個人公路賽代表

全運會（2021年）公路賽金牌

亞運會（2023年）
麥迪遜賽銀牌 全能賽銀牌

團體追逐賽銅牌

亞洲場地錦標賽（2025年）
捕捉賽金牌 淘汰賽銀牌 團體追逐賽銅牌

奧運會（2024年）
首位香港女車手完成公路賽
（158公里，排名第64）

個人主要榮譽

【大公報訊】記者蘇雨潤北京報
道：香港單車隊截至目前已斬獲世界盃
及以上級別獎牌50餘枚，其中金牌超過
20枚，沈金康坦言，香港特區政府的支
持起着重要作用。在香港公路單車發展
時期，政府就組織 「環南中國海單車
賽」 、 「滬港盃」 等賽事，為運動員提
供實戰平台。2014年落成的香港單車
館更是成為香港單車發展的 「助推
劑」 ，館內配備的先進科研設施，將訓
練全面推向科學化、精準化的更高層
面。

香港內地互助發展
同時，沈金康指出軟件輔助也非常

到位，香港體育學院構建良好保障系
統，迅速聯動香港頂尖醫療專家為運動
員提供服務。 「表面看，香港體育學院
雖然沒有級別非常高的專家，但是整個
香港社會的醫療系統對體育的支撐是世
界級的，他們甚至會為重大傷病組織全
球範圍的研討會。」

談到香港與內地之間交流時，沈金

康表示有了內地的經驗，有助香港單車
快速發展。他坦言，自己來港前擔任國
家隊總教練，對科學訓練方式以及精準
訓練數據非常了解，這樣體系下黃金寶
才會短期內長足進步。 「黃金寶看到自
己的數據一天天提高也非常高興，訓練
時更有勁頭。」 同時，香港也以自身的
經驗反哺內地，通過舉辦高水平賽事、
分享科學訓練的成功案例和實驗方法，
為內地運動員的成長助力。

此外，在推動兩地單車運動專業化

發展的進程中，雙方還探索出了深度協
作的新模式。香港協助內地職業隊以香
港為註冊地，由香港單車總會向國際單
車聯盟（UCI）完成公路洲際隊與場地
職業隊的註冊，使得黃蘊瑤、楊倩玉等
香港運動員與鍾天使、宮金傑、郭爽等
內地運動員能夠共同代表職業隊征戰國
際賽場。這一合作為運動員們爭取到
UCI體系下的奧運參賽資格，更讓他們
在世界級賽事中積累了寶貴經驗以提升
實力。

▲香港體育學院與科大於2019年合作發展運動空氣動力科研計劃。

【大公報訊】記者蘇雨潤北京報道：
本屆全運會男子公路單車賽賽道以港珠澳
大橋為紐帶，線路聯接珠海、澳門及香
港。沈金康指出，港珠澳大橋在本屆全運
會中不僅展示出粵港澳三地優美風景，更
見證港澳回歸祖國後，在經濟活力、文化
交融等領域實現跨越式發展的 「鮮活載
體」 。 「這座橋把港澳人民同內地緊密地
聯繫起來，橫跨這座大橋完成公路自行車
比賽同樣彰顯着中國緊密的力量。」

智慧通關助賽事流暢
為保障比賽更加流暢，組委會在通關

環節設計 「通關查驗前置＋閉環管理」 模
式，實現人、車、物無感智慧通關，沈金
康坦言這次讓各方在如何解決跨區域賽事
「通關難題」有了更深層次的思考與實踐。

沈金康亦透露，過橋時會面臨強風的
挑戰，這同樣對一些運動員而言也是重要
的機會。大風為比賽增加了更多不確定性
因素，這為很多運動員製造了實施特殊戰
術的有利條件。

另外，他強調體育產業的協同聯動是
大灣區未來發展的重要方向，而此次公路
單車賽有望為大灣區在運動項目的產業化
發展中樹立標桿，甚至為全國跨區域體育
產業融合提供 「灣區方案」 。

「1994年我來香港的時候還要坐船
去，到澳門也要很長的時間，港珠澳大橋
建成後開車就能到達，這是一座偉大的
橋。」 在沈金康看來，港珠澳大橋對體育
產業的賦能作用及對經濟發展的推動價
值，應從產業融合、資源共享、區域協同
等多層面拓展思路，充分釋放大橋的 「經
濟與體育雙重紅利」 。

▲沈金康認為通過港
珠澳大橋時會遇上大
風，運動員須制定特
殊戰術。

▲李思穎（右）上
屆陝西全運會奪得
公路賽金牌後，與
沈金康合照。

◀劉允祐於杭州亞
運獲得個人公路計
時賽銅牌。

▶全運會場
地單車賽將
在香港單車
館上演。

小資料
場地單車項目場地單車項目

日期日期：：1111月月1313至至1717日日
地點地點：：香港單車館香港單車館

跨境公路單車項目跨境公路單車項目（（男子個人賽男子個人賽））

日期日期：：1111月月88日日
地點地點：：珠海─香港─澳門公路單車線路珠海─香港─澳門公路單車線路

【大公報訊】記者蘇雨潤北京報
道： 「1994年我剛來到香港，這裏沒有
全職訓練的單車運動員，香港體育學院
也還沒有單車項目，大家認為單車只是
愛好，無法成為一份能夠解決生活的職
業。」 回憶起當年香港單車運動的 「荒
蕪」 ，沈金康仍帶着幾分感慨。要打破
這種困境，必須有人站出來 「開天闢
地」 ，用成績證明 「香港的年輕人也是
可以的」 。

「伯樂」遇上「千里馬」
彼時，沈金康計劃組建一支全職訓

練的隊伍，並承諾會優先推薦隊員參加
重大賽事。此前，他在國家隊執教時，
只要下發通知，就會有各省市隊的運動
員踴躍報名，而到了香港，卻只有黃金
寶一人參加。 「來一匹馬，不管是什麼
馬，一定要變成駿馬。」 沈金康就此開
啟在香港單車隊的執教生涯。

當時，黃金寶告訴沈金康要在4年
之後拿到亞運冠軍。沈金康告訴他：
「如果要你四年裏騎15萬公里，意味着
繞地球3圈多，最多的一堂課要騎200多

公里，你行嗎？」 黃金寶對他說： 「你
在香港一天，我就跟你練一天。」 這份
承諾讓原本計劃只赴港指導6個月的沈
金康在香港單車隊一呆就是近30年。

黃金寶用行動兌現承諾─4年
間，他的訓練總量遠超15萬公里。
1997年第八屆上海全運會上，他為香港
奪得首枚全運會金牌；一年後的曼谷亞
運會上，他又在200公里公路賽中強勢
奪魁， 「亞洲車神」 的故事此後影響着
一代又一代的香港青年。沈金康表示，
這個歷史轉折點，往後就湧現李慧詩、
郭灝霆等優秀運動員，推動香港單車運
動邁向新高度。

▲

在
沈
金
康
（
右
）
訓
練
下
，
黃
金

寶
（
左
）
屢
創
佳
績
，
包
括2010

年

廣
州
亞
運
的
公
路
個
人
賽
金
牌
。


