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國家田徑隊備戰巴黎奧運的工作進行得
如火如荼，但其實為2028洛杉磯奧運的準
備工作亦已悄然展開，三名小將王爽、黃
紫婷及蔡燕婷均入選了新一次國家短跑項
目國家隊集訓，將是中國短跑重點培訓的
未來力量。王爽及黃紫婷均希望可以從新
任教練 Paolo 身上，汲取外國訓練的長
處，中西合璧下更上一層樓。
2004年出生的王爽跑步生涯始於江蘇，
他在江蘇省第二十屆運動會男子17至18歲
組200米決賽中，以20秒95的成績奪冠；
而在4月舉行的全國田徑大獎賽中，他更夥
拍張賽、段道聞、陸偉一取得冠軍。國家隊
在4月聘請了Paolo（東京奧運100米冠軍雅
各布斯的教練）擔任其中一名教練，王爽直
言自己現在就像新來的一個體校小孩：

「Paolo教的技術跟國內完全不一樣，接觸很深，希望能
帶給我們更好的成績，更往上一步。」他補充：「他教
的發力動作和技術動作跟國內不同，國內是傳統訓
練，國外訓練則比較科學。」

至於2003年出生的黃紫婷，則有着「顏值

UP主」之稱，皆因她在國際舞台上露面後社交媒體馬上增
加了大批粉絲，可謂顏值與實力俱全。雖然在2024全國大
獎賽200米中取得亞軍，黃紫婷認為現時奧運會對自己來
說仍然是一個遙遠舞台：「奧運會肯定是最大的舞台，自
己還需要努力再努力。」她又指國家隊裏每個人都是她的
榜樣，希望前輩能夠在奧運有所突破。
至於另一短跑好手陳錦豐則
認為，可以用技術彌補爆發
力，他坦言希望新教練可以幫
助改善起跑技術：「我之前跑
步途中會很緊張，然後新教練
就教我如何放鬆去發力，溝通
也不成問題，我會去學英語，
而且有翻譯在場。」
外界大多認為非洲跑手在跑
步項目中會更易奪冠，但蔡燕
婷認為中國人在短跑項目中也
有其優勢：「在前程的技術、
爆發和速度都有優勢，我們基
本上在頭60米都有不錯的成
績。」
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劉翔及蘇炳添為中國體壇翻開了新篇章，不過中國
在田徑項目卻遠不止於110米欄及100米短跑。

2022年世錦賽王嘉男以8米36成績為中國奪得首面世錦賽
跳遠金牌，讓世人知道中國運動員亦能跳上世界之巔，除
了王嘉男及李金哲等耳熟能詳的名字，國家跳遠隊尚有不
少後起之秀正在追隨着前輩們的腳步，向着自己的奧運夢
邁進。

每次進步靠日常訓練累積
近年中國田徑隊內亦不乏可以跳出8米以上成績的選
手，張溟鯤正是其中之一；作為國家跳遠隊其中一名進
步最快的新星，他短短3年內先在全運會奪得銅牌，然後
到本年初的亞洲室內田徑錦標賽男子跳遠，憑着第5跳7
米97的成績奪金；到4月在杭州舉行的全國田徑大獎賽
第二站比賽中，更已經能跳出8米08奪冠。有着謙虛及
沉穩心態的他，認為在跳遠場上沒有幸運，每一厘米的
進步都是日常訓練累積出來：「今年前幾站比賽拿了室
內亞錦賽冠軍，在杭州亦跳出了8米08的成績，證明冬訓
期間訓練情況是不錯的，但今年成績還未達到自己預期，
感覺還有很多空間去提升，要繼續努力。」張溟鯤在2023
年起獲得代表國家隊出戰的機會，他不忘感激國家隊帶給
他的一切：「要感謝中國田徑協會給我平台和資源，能夠
在這麼好的環境中訓練。」
從寂寂無名到國家隊新星，張溟鯤形容跳遠就好像玩遊戲
「打怪升級」一樣：「小時候十分活潑好動，坐不住，喜歡
跑跑跳跳，每感覺自己練不下去時，成績又有提升，就像玩
遊戲一樣打怪升級，之後又到下一關。」要成為一名出色的
運動員，除了堅持和刻苦精神外，最重要是對該運動的熱愛，
張溟鯤表示自己特別喜歡停留在空中的一刻：「以前接觸體育
項目的時候就覺得跳遠很吸引人，從小就已經很喜歡跳遠，當
你真的去跳遠前滯空那一刻，腦袋會是一片空白，只想去享受當
下，很喜歡那個感覺。」在很多人眼中外國運動員在田徑場上擁
有先天優勢，不過眾多出色的前輩已證明中國運動員也能在田徑
場上發光發熱，張溟鯤指跳遠時會覺得整個天空無比廣闊沒有極
限，就像運動員亦不應該為自己設限，要不斷挑戰不可能，正是所
謂的心態決定境界。

盼在奧運場上讓師父自豪
張溟鯤雖然很大機會首戰出戰巴黎奧運，但他亦不敢放鬆：「心情很

激動和緊張，目前還未確認能夠取得奧運入場券，感謝領導支持我，不
能辜負他們的期望，要向奧運這個方向繼績努力。」中國田徑近年在國際
體壇取得了巨大成就，不過張溟鯤知道自己作為新人需要循序漸進，最希
望能在奧運場上讓師父自豪：「若然最終有幸出戰奧運，我希望可以超過師
父周燦（教練員）8米22的最佳成績，這樣也能證明他帶訓水平是非常高，爭
取在奧運會拿到前8名。」
根據規則，巴黎奧運會男子跳遠項目共有32名運動員參賽，參賽標準是8米
27。達標及排名期截止時間為6月30日。若然達標人數不足32人，剩餘參賽名額
將根據排名期內的世界田聯世界排名進行分配。張溟鯤於5月中在東京舉行的世界田
聯洲際巡迴賽精工黃金大獎賽中，以刷新個人最好成績的8米13奪金，賽後張溟鯤在
社交網站上發文，展露出自己對巴黎奧運會的期待：「最後一跳絕殺奪冠，時隔一年再
破PB（個人最佳），謝謝大家的支持和幫助，我們爭取巴黎奧運會相見。」

中國田徑取得全面且多元性進步中國田徑取得全面且多元性進步

奧運夢

奧運田徑場長久以來都是黑人和

白人運動員的天下，但劉翔和蘇

炳添的出現，打破了田徑場上

「人種決定論」的固有思想，

以表現告訴世人，中國運動員亦能在田徑場上闖出一片天。中國

在田徑項目的突破並不止於百一米欄和短跑項目，2022年世錦

賽王嘉男以8米36成績為中國奪得首面世錦賽跳遠金牌技驚

四座，再次證明中國田徑的進步是全面和多元，亦為「00

後」的張溟鯤立下更宏大的目標，年僅23歲的他雖然還只

是個國家隊新人，但無礙這名跳遠新星追逐屬於自己的

奧運夢，前輩們的成就讓張溟鯤知

道田徑的極限並不在於膚色，而

是在於心態。

◆圖/文：香港文匯報記者張發兒

張溟鯤張溟鯤隨前輩隨前輩

教練是伴隨着運動員成長及進步的
重要角色，周燦作為張溟鯤的教練，
他希望徒弟能夠青出於藍，突破自
己跳出的8米22成績，並認為張溟
鯤在穩步地向前走，需要提高速度及
穩定技術以提升水平。
作為張溟鯤的教練員，周燦可說是

伴隨着張溟鯤的成長，前者透露張溟鯤
在日本比賽後便會到意大利訓練，直到奧
運會結束才會回國，奧運會的目標為進入
決賽，爭取前8名。距離巴黎奧運會只有

不足兩個月時間，周燦指出會着重基本訓
練：「訓練重點是以基礎為主，全程鋪墊
圍繞着技術去走，防傷防病是最主要的一
個情況。」他續指：「張溟鯤現時沒有重
大傷病，但作為競技運動員小傷小病肯定
會有，不過有隊醫的照顧，將不影響我們
訓練和比賽發揮。」
從全運會銅牌到亞錦賽冠軍，張溟鯤只
用了3年時間便實現了這個里程碑，不過
周燦認為張溟鯤不是進步很快，而是慢慢
進步：「去年室內亞錦賽他跳出7米92的

成績，今年初則跳出7米97，是在穩步向
上走的一個過程。」周燦對張溟鯤的評價
是：「他訓練很投入，防傷防病意識很
強，不是很突出，就穩步地向前走。」
不約而同地周燦也希望張溟鯤能夠青出
於藍：「想他可以參加奧運，張溟鯤今年
還未滿24歲，有這樣的表現已經超出我
們預期，我在運動員時期於27歲才去到
奧運，希望張溟鯤能夠跳出超越我的成績
（8米22）。」 他續指張溟鯤需要提高速
度及穩定技術，以此去提升水平。

教練周燦冀徒弟青出於藍

洛杉磯奧運會準備工作悄然展開

今次國家隊巴黎奧運備戰採訪

團其中一個最大收穫，就是張溟鯤和周燦教

練，與一眾訪京的香港記者大合照。以往在網上看過國家運

動員與粉絲互動的片段，不過親自和他們合照也是小記的第

一次，或許有人認為星級運動員只要技術達到頂級就可以，

但小記認為要做到真正的「星」，內涵修養亦是不可或缺，

張溟鯤的謙遜和親民，讓小記感受到國家級運動員原來也不

是那麼遙不可及。

還記得採訪當日，張溟鯤對記者說的第一句是：「辛苦

了，謝謝大家，也是第一次有這樣正式的採訪，十分榮

幸。」即使訓練後滿頭大汗地接受訪問 ，張溟鯤也沒有怨

言，仍然面帶笑容地受訪，而從他口中說得最多的詞語就

是感謝。國家運動員除了在運動場上為國爭光，一言一行

更是代表着國家形象，小記在張溟鯤身上，不僅看到了中

國運動員的刻苦精神，亦親身感受到他們的獨有魅力。

張溟鯤謙遜親民顯獨有魅力張溟鯤謙遜親民顯獨有魅力
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▲▲教練周燦教練周燦
希望張溟鯤希望張溟鯤
可 超 越 自可 超 越 自
己己。。

掃碼睇片

◆張溟鯤是
國家田徑隊後
起之秀。

◆◆努力訓練是張溟鯤尋求進步的要訣
努力訓練是張溟鯤尋求進步的要訣。。

◆◆周燦和張溟鯤與一眾前來採訪的香港傳媒合照周燦和張溟鯤與一眾前來採訪的香港傳媒合照。。

◆蔡燕婷在訓練中。

追逐

◆手持翻譯儀器的
新 教 練 Paolo
（右），對黃
紫婷作指導。


