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時針撥回1993年的七屆全運會，福建舉重隊顆粒無收，
面臨解散。「我帶着運動員進駐川石島，進行封閉式訓

練，吃最大的苦。」1995年，立下軍令狀的陳文斌帶着弟子
們到閩江口四面環海的川石島安營紮寨。
「我們自己搭帳篷，洗菜做飯，陳指導省下錢給我們加
營養。很艱苦、很拚，成績出得很快。」福建舉重隊隊
員、如今已是教練的萬建輝回憶說，「那時川石島山頂
有幾排營房和半個籃球場大的空地，是軍事管理區，設
有路障、崗哨，返回陸地要乘每天僅有三班的機動木
船，航行40分鐘。」萬建輝說起1995年開始在川石島
的艱苦歲月，那時的舉重房由兩大兩小四間舊營房改
造。只有一家小商舖，一部民用電話，一台電視還
經常沒信號；訓練之餘，隊員輪流幫廚，經常有颱
風······

改變傳統課堂 多課次精課時
這個階段，福建隊開始摸索更適合隊員的訓
練方法。「在島上訓練方法有了改變和創新，
將傳統的訓練長課時、少課次的方法變為多課
次、精課時，且以高強度、大密度為重
點。」同樣地，如今已是金牌選手李發彬主
管教練的徐武忠憶起當年當運動員時在川石
島訓練的情景說，這樣的訓練在當時全國
舉重界是個重大創新。功夫不負有心人。
在1997年的亞錦賽上，萬建輝打破了占
旭剛保持的70公斤級挺舉世界紀錄，次
年的世錦賽，他又刷新了69公斤級挺舉
的世界紀錄。
迸發出激昂鬥志的福建舉重隊開始
籌建新的舉重訓練基地。1999年，
福建在福州馬尾開發區翔龍山半山
腰上，建起了現在的馬江基地。從
2004年到2014年的十年間，馬江
基地一期、二期先後投入使用。
「馬江基地可以說是目前全世界
最好、最先進的舉重基地之
一，我們也沒有辜負這樣優越
的條件。」已從運動員轉身成
為國家級教練的萬建輝說，
2015年9月，國際舉重聯合
會授予馬江基地「國際舉
重聯合會培訓中心」稱
號，並由舉聯主席阿讓親
自揭牌。

如今的福建馬江基地，也是國家舉重隊的轉訓基地，有
國際標準訓練、比賽館一座，內有46個舉重台、2,177平
方米的綜合訓練館一座、運動員公寓二座、冠軍公寓一
座、專家樓一座、教學科研辦公樓一座以及食堂一
座。並配置有健身房、桑拿房、室內游泳池、籃球
場、網球場、多媒體教室等比賽訓練配套設施。已
成為集訓練、比賽、教學、培訓和科研為一體的舉
重基地。

着重恢復訓練 練弱項防傷病
「福建舉重從最低谷到如今奧運金牌大戶，艱

苦奮鬥是根本，更重要是科學訓練，減少運動員
傷病。」陳文斌科學訓練是「因人而異、因階段
而異，需要靈活掌握」，貫穿運動員成長的整
個過程。在萬建輝執教理念中，他更在意訓練
中「防未病」。「傷病往往是偶然發生，我就
是因為半月板撕裂結束運動員生涯。作為教
練，重視專項訓練後的恢復訓練，可能專項
訓練一小時，要花兩個小時時間做恢復訓
練。」萬建輝說。
「2012年我接管李發彬時，他的傷病
問題比較突出，主要的薄弱環節還是軀
幹的力量欠缺，所以我們開始專項練
習、體能訓練、核心力量訓練，慢慢
就很少發病了。現在特別注重小肌群
的練習。」徐武忠說。
「我給李雯雯制定訓練計劃都是

保護性的訓練，」教練關詠梅說，
科學訓練講究循序漸進，讓運動員
身體逐漸承受。「弱的地方得先
練成強的地方，這樣就不容易受
傷。」
在陳文斌牽頭下，福建建

成了自下而上層層選拔好苗
子、輸送舉重人才的體系，
也建成了舉重傳統小學、
中學─舉重傳統強縣體校
舉重班─市級體校舉重
班─福建省舉重隊四層
人才培訓體系，而這一
堅實的金字塔式體
系，正是福建舉重隊
名將輩出的重要原因
之一。

「我當教練這麼多年，身邊的鍋碗瓢盆
就沒停過，走到哪帶到哪，給她們額外加
餐，舉重運動員的飲食真的太重要了。」東
京奧運舉重冠軍李雯雯的省隊教練關詠梅受
訪時表示，練舉重的孩子大部分都來自貧困

家庭，因此她告訴自己，一定要把每個隊員當作自己的孩子來
用心看待，承擔起改變隊員命運的責任。

邊訓練邊補充營養
「其實我們舉重隊運動員的日常食譜並無異常特別之處，無非是

營養均衡一些。」關詠梅透露，在給隊員「開小灶」上，她有自己的
「獨門秘笈」：將五穀雜糧熬十幾個小時後，再用料理機打成粥。
「棗、花生、核桃之類的五穀雜糧變着花樣熬製，在訓練館上讓運動員
邊訓練邊補充營養。」

搭配食材預防傷病
關詠梅可以從與隊員的一個對視中讀出他們的心思。在她看來，細節

決定成敗，教練的工作事無鉅細。在備戰全運會期間，除日常指導運
動員訓練外，關詠梅已經習慣了每天早上三四點起床熬熱粥，讓五
點半有訓練任務的孩子們填飽肚子；運動員中午一點半的加餐、
晚上的消夜也馬虎不得，都是她親手熬製。「比如陰雨天，我會
搭配一些排濕氣的食材，給隊員們祛濕。每個階段的飲食安排都
不一樣，更多的是從預防傷病的角度去做搭配食材。」

「現在基層選個好的舉重苗子太難了，願意練這
個項目的孩子越來越少了！」在與福建基層教練的
交流中，關詠梅感同身受，儘管中國舉重世界一
流，但站在世界之巔的畢竟少數，更多默默無聞的運
動員在退役後找不到出路。關詠梅希望社會各界給予
更多的關注與實質性支持，期待政府出台更多激勵舉
措，為退役舉重運動員提供更多就業機會，「只有為他
們解決了後顧之憂，才會有更多人願意投入到這項運動
中來。」
「巴黎奧運會和下一屆全運會誰能挑大樑？」徐武忠也

在擔憂人才梯隊問題。「目前最需要的還是要進一步完善
運動員的激勵政策和保障制度。」
陳文斌認為，舉重是一個體力活，非常辛苦且充滿着危

險。除了營養要及時跟上外，運動員也需要更多的隊醫關注
他們的健康。他舉例，這次東奧舉重國家隊的保障就很出
色，多位重點隊員均受到主管教練和主治隊醫一對一的全面照
顧。
萬建輝說，在很多國家，舉重是一項大眾運動，舉重運動員更

是有力量的象徵，很受崇拜。但舉重目前在中國群眾基礎、商業認
知度都相對薄弱，他希望未來能進一步增強舉重運動的群眾基礎，
讓舉重加入到全民健身運動中去，舉重之路越走越寬。

香港代表團在東京奧運會中奪得1金2銀3銅總共6枚獎牌，創
造了香港有史以來最佳成績。陳文斌說，他非常希望香港特區
政府組建香港舉重隊，相信若果成事，「用不了很久，三至五
年，香港的舉重事業也一定能出世界冠軍，甚至奧運冠軍」。
陳文斌說：「如果香港需要教練人才，內地可以推薦過去，如
果需要我，我必定會不遺餘力地出謀劃策。」
在陳文斌看來，舉重運動對場地和器材要求相對不高，可

以考慮在香港高校體育系開展「全域化」人才培養模式，既
不耽誤學習，將來學子學業有成畢業後，除成為專業運動員
外，出路之一是可以給香港其他運動項目當力量體能教練。
「舉重是一項技術含量很高的項目，而訓練中的一些技巧形

成系統後，可以對存有共性的項目起到借鑒的意義。」陳文斌
介紹，他前不久受中國田徑協會委託赴遼寧瀋陽體育學院，為全
國17歲至20歲跨欄的好苗子及其主管教練講解關於力量訓練的方
法，很受師生歡迎。
陳文斌說，澳門曾有一段時間組過舉重隊，放在內地訓練，已經起到

很好的正向作用，增強了澳門同胞的自豪感和榮譽感。而在這次東奧上，
菲律賓選手迪亞茲（Hidilyn Diaz）在女子55公斤級舉重比賽中，贏得該國

歷史上首枚奧運金牌，她也曾到過福建舉重基地受訓。「期待在未來幾屆奧運
會中，香港的奪冠項目中有一項會是舉重。」陳文斌說。

勤訓活練誕力王
因人因階段施教

「不拿金牌誓不罷休。什麼金

牌？奧運金牌！這是福建舉重隊的

終極目標。」已退休多年的國家

男子舉重隊原總教練陳文斌，身

着一套深藍色運動服，上衣胸

口印着五星紅旗和奧運五環標

誌，神采奕奕。這位打造國

家舉重隊「夢之隊」的功勳

級教練，是馬江舉重基地

的奠基人和靈魂人物。在

他的率領下，福建舉重隊

創新訓練方法，由低谷

變奧運金牌大戶。

●香港文匯報

記者何德花、

蘇榕蓉福州報道

教練常備廚具
給隊員開小灶
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退役出路存憂
人才儲備艱難

功勳級教練：
香港有條件出冠軍
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▼ 舉重教練徐武忠（右）和
弟子李發彬合影。受訪者供圖

▼中國舉重福建馬江基地走出無數冠軍
級選手。 香港文匯報記者何德花攝
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福建走出的舉重冠軍福建走出的舉重冠軍
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2004年雅典奧運

石智勇 男子62公斤級

張國政 男子69公斤級

2008年北京奧運

張湘祥 男子62公斤級

2012年倫敦奧運

林清峰 男子69公斤級

2016年里約奧運

鄧 薇 女子63公斤級

2020年東京奧運

李發彬 男子61公斤級

李雯雯 女子87公斤級

王國華

萬建輝

石智勇

吳美錦

張國政

李宏利

張 傑

蘇達金

丁建軍

陳曉婷

▲國家男子舉
重隊原總教練
陳文斌細說馬江
舉 重 基 地 的 歷
史。 香港文匯報

記者何德花攝

●●原舉重世界冠軍萬建輝教練原舉重世界冠軍萬建輝教練（（左左））在指導隊員訓練在指導隊員訓練。。
香港文匯報記者何德花香港文匯報記者何德花攝攝

●●舉重教練關詠梅在舉重教練關詠梅在
指導運動員訓練指導運動員訓練。。
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