
張家朗劍指亞運
蛻變團隊守護者
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漸見大將之風 領銜出鞘團體賽
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張家朗多次
在大幅落後或 「決一
劍」 的重要時刻取勝，
關鍵時刻總能果斷出劍，展
現沉穩冷靜的心理質素，詮釋了人
劍合一，除了手中有劍，更是心中有劍。

回溯至2021年東京奧運，張家朗奪金
過程亦非一帆風順，例如8強賽他一度落後
9：14，但仍沉住氣逐劍追回失分。家朗賽
後直言，落後時反而沒有了包袱，告訴自己
「不要放棄，堅持到底」 。這種逆境中重整
旗鼓的應變力，也為他在決賽扭轉初段落後
劣勢，反勝奪金起關鍵效果。

「想得太多更累事」
到了巴黎奧運，張家朗在決賽與意大利

劍手馬治激戰至14：14，進入殘酷的 「決一
劍」 。當時比賽
因裁判多次覆核
視像判決而出現
爭議，巴黎大皇
宮內籠罩緊張氣
氛。張家朗冷靜
地調整呼吸和戴
上面罩，重新比
賽後抓住對方防
守漏洞，果斷向
前刺出致勝一
劍，成為本港首
位連續兩屆奧運
奪金的運動員。

張家朗曾表示，面對外界巨大期望與比
分落後，想得太多反而累事，唯有忘記比
分、金牌和輸贏，把注意力完全放在手中的
劍和對手下一個動作上，才能在電光石火間
作出最正確判斷。

教練 Greg 亦大讚家朗擁有 「大心
臟」 ，他說： 「成長了的家朗，能好好控制
情緒，在困境下衛冕，他的心理質素十分瘋
狂。」 張家朗證明了最強大的武器不在於劍
鋒，而是一顆歷經千錘百煉依然沉穩的心。

張家朗連續兩屆奧運奪金，令香港掀起了一
股前所未有的 「劍擊熱潮」 ，他在劍場上永不放
棄的精神，啟發新一代年輕運動員，更改變大眾
對運動作為事業的固有概念。

張家朗奪金之前，劍擊在本港雖屬於精英體
育項目，但外界只視為小眾運動，但他奧運奪金
後，全港各區的劍擊學校報名大幅增長，不少家
長在孩子3、4歲時便送往學劍。從此，劍擊不再
被視為一項小眾的興趣班，而是培養孩子專注
力、決斷力與抗挫折能力的優質運動。

助力劍擊走入主流
比賽未完、不能放棄，張家朗這種心態令年

輕劍手們明白，技術以外，強大的心理素質也決
定着能否走向世界舞台巔峰。張家朗的劍擊啟蒙
老師黃贊，大讚這名學生自幼展現了驚人專注
力，連休息時都會留意他人的動作，這種自律可
作為年輕運動員的榜樣。家朗母校林大輝中學前
校長黃廣威亦寄語新一代要以這名冠軍級劍手作
榜樣，切勿小看自己。

更重要是，張家朗成功打破 「體育不能當飯
吃」 的傳統觀念，從劍擊用品店各式器材銷量大
增、商場直播賽事帶來人流消費、到形象正面的
家朗成為廣告寵兒，不同機構爭相邀其擔任代言
人，令不少新一代家長更願意支持子女投身全職
運動員。
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亞運人物故事系列❶
名古屋亞運會9月19日揭幕，中

國香港隊健兒正積極備戰，大公報由
29日起一連兩星期推出合共四期的
「亞運人物故事系列」 ，為大家介紹
四位港隊名將的備戰情況以及運動成
長路，系列第1期由男子花劍名將張

家朗開始。
張家朗於個人賽成績驕人，2

屆奧運金牌及2023年亞運冠軍。近
年他亦協助男花港隊拿下去年全運會
金牌，今年7月底劍擊世錦賽
也勇奪銀牌。如今的張家朗作
為團隊守護者，今屆亞運劍指
團體賽金牌。

大公報記者 譚德龍

嚴以律己嚴以律己
啟啟發後輩發後輩

第1章 釋放壓力 告別迷失
東京奧運奪金令張家朗一戰成名，但隨之而來就

是媒體鎂光燈與外界更高期望。他曾直言感到壓力與
迷失。從一個只需 「向上追趕」 的年輕選手，一夜間
變成 「被所有人研究與追趕」 的奧運冠軍，他必須學
會調適心態。他知道出席比賽不再只代表自己，而是
承載支持者的厚望。這種轉變迫使他必須學會放下光
環，接受起伏，視每仗都
是由零開始。

經歷短暫適應期與賽
場上的起伏後，張家朗開
始沉澱自我，重新找回對
劍擊的熱愛。他學會不被
勝負過分牽動情緒，專注
於訓練的每一個細節和場
上的戰術執行，變得更為
成熟穩重的他在杭州亞運
男子花劍個人賽頂住壓
力，一路過關斬將勇奪金牌。這枚亞運金牌是實力的
證明，亦標誌着他在心理上真正完成了從男孩到成熟
大將的蛻變。

第2章 身體力行 凝聚隊友
張家朗憑藉強大的心理素質與頂級技術，屢次在

個人賽逆轉封王。然而，團體賽不須英雄主義，而是
考驗隊員間的信任與默契。身為陣中奧運金牌得主與
「精神領袖」 ，

家朗在團體賽並
非依靠慷慨激昂
的言語來指揮隊
友，而是用實際
比賽和身體語
言，做好穩定軍
心的角色。

每次輪到家
朗出場，無論當
時比分落後多少，他就用精準得分為隊友建立信心。
當隊友在場上失準，他不會過多說教，而是透過堅定
眼神與簡單擊掌動作，安撫對方情緒。家朗亦會憑自
身的國際大賽經驗，引領年輕隊員在壓力下成長，凝
聚隊伍的向心力。家朗用行動解釋香港男子花劍 「沉
默領袖」 的責任，同時說明領袖的影響力不在於聲音
有多大，而在於能否在最艱難的時刻，成為整個團隊
最堅實的依靠。

第3章 建立默契 互相補位
張家朗曾經剖析團隊核心價值說： 「我們不只是

每人打好自己的5分，而是一起在不同崗位打好香港
隊的45分。」 花劍隊不會依賴他，而是建立起能互相
補位、分擔壓力的默契。當隊友失誤時，家朗會挺身
安慰 「大家是一個團隊，無論贏輸都一起承受」 。

賽場下，他鼓勵隊員間坦誠自我檢討，這種溝通
讓他們建立良好默契，一個眼神或手勢，彼此心領神
會。家朗經常分享自己如何從落後到反敗為勝的心路
歷程，引導大家將焦點從渴望取勝轉移到做好每一

步。在國際賽事上，港隊就憑藉靈活的戰術配合
與默契的補位，無懼歐美強隊的體型優勢。

香港劍擊隊總教練鄭兆康多次指出，張家
朗早年比較急躁，但近年已經學會冷靜控制情
緒，這種沉穩氣場，成了團隊安心的巨大力量。

人劍合一人劍合一
奧運兩金奧運兩金

年齡：29歲 身高：1米93

運動項目：花劍

現時世界排名：12

▲張家朗出席劍擊活動時，經常鼓勵一班小劍
手。 資料圖片

▲張家朗（左）目前出劍
較過去更冷靜。資料圖片

▲張家朗（左）賽事中經常以擊掌
來鼓勵隊友。 資料圖片

日期：9月22日至9月27日
地點：愛知天空展覽館

項目：
花劍、重劍、佩劍
（各設男、女子個人賽及團體賽）
金牌數目：12枚

▲2024年巴黎奧運，張家朗
（中）成功衛冕。 資料圖片

▲2021年東京奧運，張家朗
首奪男花個人賽金牌。

資料圖片

▲香港花劍教練 Greg
（左）見證張家朗的成
長。 資料圖片

◀張家朗今屆亞
運目標除了力爭
衛冕個人賽，他
明言更希望團體
賽奪金。

資料圖片

▲2026年劍擊世錦賽，港隊
獲得男花團體賽銀牌。

資料圖片

謝影雪夥拍17歲張世成征亞運混雙
【大公報訊】記者朱家立報道：中國香

港羽毛球代表隊28日會見傳媒，介紹即將出
戰2026年名古屋亞運會的20人大名單。其
中混雙組合 「鄧謝配」 成員鄧俊文因傷而無
緣出戰，隊友謝影雪將改為夥拍17歲小將張
世成出戰亞運，冀望在以老帶新下力爭佳
績。

港羽毛球隊20人組成
亞運羽毛球項目將在9月20至24日率

先舉行男、女子團體賽，25日至29日則舉
行單打及雙打賽事。港羽代表隊今次派出10
男、10女出戰亞運，包括單打 「一哥」 李卓

耀、 「一姐」 盧善恩、 「雙楊配」 楊雅婷／
楊霈霖等，其中最為特殊的則是混雙組合張
世成／謝影雪，前者今次更是首戰亞運成年
組賽事。

相比之下謝影雪則已是亞運 「五朝元
老」 ，她亦大讚後輩訓練十分努力，希望將
經驗傳授給張世成。目前兩人皆對搭檔一事
感到興奮，期望在亞運會力爭佳績。

至於單打男將李卓耀則表示，去年整體
成績不太理想，今年正在調整打法，期望能
在亞運衝擊領獎台。女雙組合楊雅婷／楊霈
霖亦期望能藉助世錦賽的良好狀態，力爭在
亞運衝擊更高目標。

亞運港羽毛球隊20人大名單
項目
男單
男雙

男團

女單
女雙

女團

混雙

運動員／組合
李卓耀、伍家朗
張世成／鄧志輝、洪魁駿／呂俊瑋
李卓耀、伍家朗、張世成、鄧志輝、洪魁駿、呂俊瑋、
吳英倫、林家滔、楊盛才、陳延澤
盧善恩、梁珈穎
曾曉昕／呂樂樂、楊雅婷／楊霈霖
盧善恩、梁珈穎、曾曉昕、呂樂樂、楊雅婷、楊霈霖、
馬子雪、吳芷柔、謝影雪、黃怡
張世成／謝影雪、陳延澤／吳芷柔

▲17歲小將張世成（左）將取代受傷的鄧俊文，夥
拍謝影雪出戰今屆亞運羽毛球混雙項目。
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