
在最近兩屆奧運會連奪在最近兩屆奧運會連奪44枚獎牌的中國香港枚獎牌的中國香港

「「女飛魚女飛魚」」何詩蓓何詩蓓，，上屆杭州亞運會亦在女子上屆杭州亞運會亦在女子100100

米和米和200200米自由泳兩個個人主項贏得金牌米自由泳兩個個人主項贏得金牌，，將力爭於今屆名古屋亞運衛冕將力爭於今屆名古屋亞運衛冕。。何詩蓓經歷過何詩蓓經歷過

狀態高低起伏狀態高低起伏，，面對過傷患和巨大壓力面對過傷患和巨大壓力，，但憑藉堅毅的精神和努力但憑藉堅毅的精神和努力，，加上從不間斷對提升加上從不間斷對提升

每一百分秒速度的極致追求每一百分秒速度的極致追求，，讓她在這幾年來一直游在世界巔峰讓她在這幾年來一直游在世界巔峰；；在兩年後的洛杉磯奧在兩年後的洛杉磯奧

運前運前，，何詩蓓就要在今屆亞運再展現飛魚風範何詩蓓就要在今屆亞運再展現飛魚風範。。
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備戰洛城奧運 力爭衛冕自由泳雙金
亞運人物故事系列❸

大公報記者大公報記者 譚德龍譚德龍

•粵港澳全運會游泳女子100米自由式金牌
•粵港澳全運會游泳女子200米自由式金牌

•巴黎奧運會游泳女子100米自由式銅牌
•巴黎奧運會游泳女子200米自由式銅牌

•多哈世錦賽游泳女子200米自由式金牌
•布達佩斯短池世錦賽游泳女子200米自由式金牌

•杭州亞運會游泳女子100米自由式金牌
•杭州亞運會游泳女子200米自由式金牌

•墨爾本短池世錦賽游泳女子200米自由式金牌

•東京奧運會游泳女子100米自由式銀牌
•東京奧運會游泳女子200米自由式銀牌

•阿布扎比短池世錦賽游泳女子100米自由式金牌
•阿布扎比短池世錦賽游泳女子200米自由式金牌

台上一分鐘，台下
十年功，何詩蓓屢次在國

際大賽創出佳績，就是經
歷長年累月刻苦訓練，透過

精確的科學化訓練，加上對
技術細節在戰術執行的極致追

求，哪怕只是百分之一秒的提
升，卻足以成為勝負的分野。

比賽中，何詩蓓在接近池壁
時，能精準判斷距離，以極快的速
度完成收腹和翻滾，憑緊湊的轉身動
作，身體迅速縮小成一個圓滑整體，
從而將水流阻力減至最低。轉身後，
她雙腳有力地踏在池壁，隨即透過強

大蹬壁力量，將身體如箭般發射出
去，讓自己往往在轉身後的首5米就
拉開與對手的距離。在衝線時刻，何
詩蓓會確保身體以完全伸展的姿態，
全速觸碰計時板。

在入池和轉身蹬壁後的 「水下打
腿」 是維持高速度的關鍵。何詩蓓能
保持完美的流線型姿勢，繃緊核心肌
群將水阻降到最低，並作出高頻率的
蝶泳打腿；她的打腿動作並非單靠雙
腿，而是由胸部延伸至下肢，形成流
暢的波浪效應維持高速，出水時身體
剛好處於破浪的最佳角度，避免了因
出水過早或過遲而造成的速度驟降。

無論是游自由泳100米或自由泳
200米，何詩蓓以 「穩定」 與 「後
勁」 作為比賽的配速策略。以其主項
200米為例，第一個50米通常確保自
己處於領先集團，同時不過度消耗體
力，第二個50米就依靠寬大的划幅
來節省乳酸堆積；踏入後半程乘對手
體力開始下降時就發力，最後50米
衝刺其打腿會更加沉重有力，為身體
提供源源不絕的推進力，這背後都有
嚴謹科學數據支持。

何詩蓓堪稱 「文武雙全」 ，曾入
讀美國知名學府密芝根大學，主修心
理學讓她成為心靈強者，對其比賽
以至做人處世也有極大幫助。

憑藉在學術與運動的雙重優
勢，何詩蓓獲美國著名學府、盛
產世界級泳手的密芝根大學錄
取，主修心理學，並於2019年
畢業。何詩蓓曾表示希望在退役

後繼續進修，朝向成為兒童心理學
家的夢想進發。此外，她亦考獲8級
鋼琴，經常以彈鋼琴作為減壓良方；
何詩蓓還曾經與運動品牌合作，親自
設計泳衣款式，的確多才多藝。

從修讀心理學所獲知識，讓何詩
蓓在面對高壓的國際賽事時，擁有比
對手更強大的心理韌性。她懂得運用
「認知重構」 ，將奧運等大賽的沉重
壓力轉化為動力，把注意力專注於比
賽過程如動作細節等，而非無法控制
的結果。心理學的訓練同時讓她學會

情緒切割，無論是面對受傷的低潮還
是外界的極高期望，她總能夠保持正
面信念，避免陷入焦慮，在比賽中繼
續展現強大心理素質。

何詩蓓完美示範了如何將學術智
慧與體育競技完美結合，她不只是一
位游水極快的運動員，更是一位懂得
用學識和智慧駕馭心態、用謙遜感染
大眾的精英運動員。
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何詩蓓從4歲起便與游泳結下不
解之緣，早在游泳生涯初期，已展現
出極高的自我要求，更不時笑稱自己
是個 「完美主義者」 。對她而言，專
注於出水、轉身、划水等每個動作的
細節，遠比緊盯計時器更有意義；她
深信，只要把過程做到極致，佳績自
然會隨之而來。

何詩蓓能夠在奧運、亞運、世錦
賽等多項國際頂級大賽中屢創佳績，
背後是極度嚴格的規律生活所累積的

成果。求學時期，她常在清
晨甚至凌晨時分便起床，在冰
冷的池水中刻苦練習數小時，隨
後如常上課，放學後再進行體能
訓練或二次下水。即使在大學時
期，她依然堅持每晚十一時前就寢。

何詩蓓擁有極強的水感，往往無
需依靠計時器，便能精準推算自己的
游出時間。她曾形容，當耳邊只剩水
聲時，自己宛如在雲朵之間輕盈漂
浮。

學泳相濟 心強術精
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▲何詩蓓經歷長年累月刻苦訓練。
何詩蓓ig圖片

亞運會之後，何詩蓓下一個重大
目標就是2028年洛杉磯奧運會。面
對全新的奧運周期，她正積極展開長
遠且系統化的備戰規劃，矢志在賽場
上再度超越自我、再創高峰。

在未來的備戰藍圖中，何詩蓓將
採取 「以賽代練、精準調控」 的策
略。她計劃參與更多高質量的國際頂
級賽事，包括世錦賽、世界盃分站

等，藉此與全球頂尖好手較量，保持
高水平的比賽狀態。同時，她的教練
團隊將針對其年齡與身體狀況，調整
體能與技術訓練細節，特別在起跳、
轉池和後段爆發力上尋求突破，務求
取得更好的發揮。

此外，何詩蓓也透露未來將更注
重享受比賽過程，減少追求獎牌，以
更從容的心態面對挑戰。

第一章 努力不懈 追求完美

第二章 意志堅韌 克服傷患
何詩蓓的成功，不僅來自天賦，

更源於她屢次克服傷患與壓力，逐步
磨練出的堅韌意志與成熟心態。

約9年前，她因腳踝軟骨發炎，
長達兩個多月無法下水，被迫缺席
2018年亞運會。經歷中西療法與漫
長低潮，她憑藉針灸治療與堅定意
志，終能重返泳池。2022年中，她
再因腳踝受傷退出長池世錦賽，康復
期間只能進行枯燥的陸上體能訓練，
卻從中領悟 「急不來」 的道理，一切
需按部就班。

面對奧卡拉謹
等歐美與澳洲強
敵，何詩蓓自有一套
應對方法。她選擇不將
注意力放在對手身上，
而是緊盯自己的配速與技
術細節。她將與高手的對決
視為突破極限的契機，並透過
正念思維訓練，讓站上跳台時的大腦
保持平靜與自信。這種高度專注與心
理調控，使她在高壓賽場上屢創佳
績。

第三章 備戰有序 挑戰極限

▲何詩蓓在比賽中起跳。 資料圖片

▲何詩蓓在2024年巴黎奧運贏得兩枚
銅牌。 資料圖片
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年齡：28歲

身高：1米78

運動項目：游泳

主項：100米、200米自由泳
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日期：9月20日至9月25日

地點：東京水上運動中心

項目：四種泳式之男、女子個人、接力及
混合接力共41項（不計馬拉松）

金牌數目：41枚

主
要
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2025

2024

2021

2023
2022

▼2024年在多哈舉行的
游泳世錦賽，何詩蓓
（中）贏得女子200米自
由式金牌。 資料圖片

▼何詩蓓在名古屋亞運力
爭衛冕金牌。 資料圖片

▲自由泳是何詩蓓的主
項。 資料圖片

安素「曼城地標戰」全力以赴 阿仙奴3日晚確定以6000萬鎊，
出售巴西翼鋒加比爾馬天尼利至沙特職
豪門希拉爾，打破2017年以3500萬
鎊出售阿歷士張伯倫到利物浦的紀錄，

成為阿仙奴史上的最貴出售，前者簽約4年。

史東斯正選鬥拿玻里
上季意甲冠軍國際米蘭，在第3輪賽事主場

迎擊前季盟主拿玻里。國米幾名新加盟的英兵情
況各異，史東斯料任正選，居迪斯鍾斯續居後
備，史賓斯則仍候命成疑；眾人昔日英超對手奇
雲迪布尼將替拿玻里策劃攻勢，惟前曼聯中場麥
湯米尼接受心臟治理，料國際賽期後才能復出。

（NOW643台6日凌晨零時直播）

簡

訊
【大公報訊】以平英國轉會費紀錄加盟曼

城的阿根廷中場安素費南迪斯，可望於本輪英
超主場對高雲地利之役作 「地標戰」 ，然而由
於過往的恩恩怨怨，加上繼承了功勳人物奇雲
迪布尼的17號球衣，已惹來不少球迷反感，
相信安素必須踢出120分水準才能贏回球迷歡
心。（NOW621台5日晚上10時直播）

安素來自英超爭標對手車路士，之前世界
盃對英格蘭時又引起爭議，如今接過球隊傳奇
中場迪布尼的17號戰衣就更加引來不滿聲
音。不過，安素近年在球會和國際賽的確有上
佳表現，否則曼城亦不會動用1.25億鎊收

購，今戰或直接壓過新星保亞迪，以正選夥拍
艾利洛安達臣扼守中路。

近掛靴前曾效力曼城一季的林柏特，帶
領回升英超的高雲地利開季遭逢兩連敗兼零
入球，再惹人質疑其能力，且目前續有近3
季球隊首席射手夏治胡禮養傷，恐怕賽後將
成為零勝利、零積分、零入球的 「三零部
隊」 。

另一受關注球隊熱刺作客諾定咸森林，
大灑金錢卻暫兩戰全敗的熱刺肯定深受壓
力，且看能否取得第一分。

（NOW622台5日晚上10時直播）

飛魚逐浪名古屋飛魚逐浪名古屋
何詩蓓蓄勢待發何詩蓓蓄勢待發

▲阿根廷國腳安
素費南迪斯。

資料圖片

▼曼城球員信心十足，今晚有
力主場再捷。 資料圖片

馬天尼利轉投希拉爾
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