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喜歡大自然喜歡大自然 心態簡單純粹心態簡單純粹

14年前，楊倩玉從遼寧南下投效中國香港單車隊。大抵被前總教練沈金康選上的都注定非池中

物；那年18歲的她，由一個僅在地方隊繞圈訓練、連場地單車都沒踩過，甚至連單車都不會組裝

的小女生，入隊後無間斷地以意志和汗水埋頭苦練，從此為港隊贏下一面面獎牌。大概因為阿玉不

是土生土長，生涯既沒有同樣南下的前隊友孟昭娟般鐵血和悲情，也不如她所形容的另一選手逄瑤

般「很有天賦」，當李慧詩、張敬樂、梁峻榮、李思穎成為一個個港隊單車大將，她始終沒能走進

大眾的視線。由當年僅帶着拚勁隻身南下的懵懂女孩，到2023年終嘗亞運會金牌滋味，即使生涯

無緣奧運會，她說，一切都是最好的安排。 ●圖/文：香港文匯報記者 葉詩敏

生涯最後拼圖
全運會為港隊榮耀而戰
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甘當綠葉14載 視港單車隊為心靈歸宿

香港文匯報訊（記者 葉詩敏）其實楊倩玉的成績從來不比
隊友遜色，在2016年奪得人生首面世界盃銅牌，2017年先於亞
洲錦標賽個人公路賽封后，再於全運會夥拍逄瑤憑麥迪遜賽贏
得港隊第一金，2018年亞運會亦摘下麥迪遜賽銀牌，填補公路
賽「梗頸四」的遺憾；然後就在30歲那年，她終於首奪亞運會
公路賽金牌。
贏得金牌後，踩單車對她確實變得不同了，「現在更多的是
享受和喜歡，不會過多的說一定要怎麽樣。」阿玉在亞運會後
休息了3個月，經歷過「太閒了」「很空」「沒有方向」的焦
慮後，她始發現仍然熱愛踩車。
32歲，她深知職業生涯餘下的時光逐漸流逝，身體的痠軟和
痛感，比一切都來得更真實。談到還有什麼想完成的目標，就
是今年末的全運會，「上兩屆都是第5名，都是突圍後剩500
米被追上，所以也有一點想捲土重來。我現在一定沒有當時狀
態好的，但也想放鬆和享受它。但是如果我不可以做得好，就
可以不留餘力幫助思思，她也算是我的動力吧。」她說，只要
是港隊的勝利，就是她的榮耀。
回望14年生涯，她語調輕快地說：「就一句話吧。我一直覺
得我是超級幸運，我不是那種很有天賦的運動員，也沒試過摔
車摔到斷骨、因傷病影響發展，而且在我能力範圍之內已經拿
到了該有的成就。我很知足和感恩了。」這是阿玉的氣度，雲
淡風輕得就像微風吹過飄起的長裙裙擺。

楊倩玉在杭州亞運會奪金後，獲前總教
練沈金康首肯，放了三個月大假回家

陪伴患病的雙親，她也終於能好好放鬆休
息。入隊十多年，第一次放大假，不用緊
張被召回隊練習的「急Call」未讀訊息，閒
來無事卻頓覺迷失，曾計劃退役的她終發
現仍惦記單車，以及每天為目標奮鬥的自
己。因此，在港隊主場出戰國際場地盃前
才有了這次訪問。穿上長裙的阿玉，予人
自然清新的感覺，雖說有別於平日賽場上
的她，感覺卻仍是那個總在李思穎身旁微
笑傾聽的治癒系姊姊。
這天，阿玉回想單車生涯最美好的回
憶，定格在2023年杭州亞運會女子公路賽
奪金一刻。
那屆中國香港單車隊步入「後李慧詩」年
代，在杭州亞運會女子個人公路賽開賽前，
單車隊仍未有金牌到手。她與李思穎合力出
戰個人公路賽，阿玉於最後14公里突圍進攻
後，一直與韓國勁敵單打獨鬥，最終發揮強
勁衝刺力，力壓對手封后。自2011年加盟港
隊後，她終於贏得一面可貴的亞運會金牌，
也終於成為了場上的主角。
擅長小組衝刺的阿玉從來不是場上最耀
眼的主攻手，以前是為孟昭娟破風，在後
者退役後也繼續配合戰術為團隊「犧
牲」。杭州亞運會，她一心為李思穎率先
突圍製造更好機會，沒想到最終壓過所有
車手第一名衝線的卻是自己。
「我看到照片，過線的那一刻贏得金

牌，思思（李思穎）她笑得很開心，所以
好感動、好感動，那一刻我可能這一輩子
都不會忘記。」阿玉就是那麼純粹又可

愛，「大家把我拋起
來，我感覺一直以來的所有努
力，在那一刻完全是值得。」那是她生
涯最難忘的一場比賽，不要忘記，她也是
曾在昆明馬場踩得歇斯底里的港將。

由零追趕「像小朋友一樣不會踩車」
沈教練時代的昆明呈貢訓練基地，大概

是每個港隊單車手的「木人巷」，也是他
們的噩夢。要踩到更高層次，必須在這裏
磨煉，阿玉也不例外。她在2011年經地方
隊教練引薦到港隊，在廣州和昆明的訓練
成功通過測試加入港隊，此前她甚至從來
沒有接觸過場地單車。
阿玉笑言黃金寶看到她，也會笑「就像
小朋友一樣不會踩單車」，15歲才在連省
隊也不是的地方隊接觸單車，基本上每天
只在訓練場繞圈踩，對公路單車也沒什麼
概念。來到香港，女孩才真正認識何謂單
車競技，原來，同樣兩個輪子也可以踩出
變化和戰術。
當時入隊不久的阿玉未有機會隨隊出

賽，便與同期兼同鄉逄瑤留在昆明訓練基
地，一圈一公里的馬場，沒有教練也沒有
人記圈，她就在那個橢圓形的大圈無間斷
地繞、繞、繞，努力追趕港隊進度。她形
容踩單車「是很簡單的事」，她喜歡這種
有規律的生活，「當運動員踩單車就是很
簡單，你只是每天負責訓練，把訓練做
好，把比賽做好就好了，其他事情就不用
去想。」簡單，但做好一件簡單的事 14
年，卻丁點也不容易。
她跟歷代單車星將一樣，在昆明馬場踩

到崩潰，高強度訓練後雙腿充血繃緊得躺
在床上都不知該往哪裏放，心率高得呼吸
也難受。「手機裏那個表上面還有以前訓
練的數據、距離，也會看到一些以前的照
片，我就想，現在可能你讓我完成一堂220
公里的訓練，都有點氣短了。」阿玉以事
過境遷的口吻笑說。那些「簡單」的事，
可是阿玉十多年運動員生涯的歷練，方把
任務變成習慣再成為日常。
無論是從前的昆明基地，還是現任教練
海達飛的歐洲集訓，對阿玉來說身處何方
都是一樣，反正她能做的，就只有踩車這
回事。「因為你想我在這裏，我也不能回
家（遼寧），我在哪裏訓練其實都還
好。」聞者心酸，問她十幾年來有沒有閃
過放棄單車回家的念頭，她不假思索回
答：「有過、有過。」

摔車心理崩潰曾寫「退役信」
阿玉一段深藏的回憶，忽然湧上心頭。
那是約2018年左右的事，先後比完天津全
運會和雅加達亞運會，阿玉實在很想放假
休息調整，她說每次運動會後都會連着幾
站世界盃，「心裏會有點受不了崩潰」。
前幾年她都撐得住，直到後來她每次踩世
界盃麥迪遜賽都經常超車摔倒，「便有點
恐懼，心理崩潰承受不了，想說能不能給
我一個休整期讓我緩解一下這種心情，做

充分的準備。」
沈教練當然強硬說不，彼時，阿玉想放
棄的感覺卻漸漸強烈，「甚至我都把那個
備忘錄編輯出來了，我不想踩了。」
我不明所以問：「備忘錄？」阿玉雙手

握拳扮拿着手機用拇指敲打鍵盤，「就是
『沈教練，我感覺做不好，心裏還沒有能
承受這個訓練強度或者比賽』⋯⋯」說起
這封曾準備向沈教練告解的信，阿玉右邊
眼角開始滲着淚，然後毫無預警地一顆一
顆淚珠往下掉了，她一邊以手指輕輕拭淚
一邊續說：「我也不能直接說不想踩了，
說想休息了，後來有一次真的承受不了的
時候，就寫自己做不好，直接是說『我退
役了』，就打出來了。」最終沈教練沒有
收到這四個震撼的標楷體，而當時未妥善
處理的情緒，原來記憶會記住，化作成淚
水。
阿玉當時沒有離隊，因為踩單車已非她
一個人的事，長年與隊友搭檔出戰麥迪遜
賽的她，自覺要為戰友負責，是愛也是責
任，「一個人比的項目還好，逄瑤和後來
跟思思搭檔也是，我覺得有責任做得更
好。」現在與李思穎並肩作戰，就是她的
推動力。她在後者身上彷彿看到年輕時的
自己，「她每天都動力滿滿，沒有過多的
想法，就是想衝想贏，她好在就是天賦上
會比我好得多。」

香港文匯報訊（記者 葉詩敏）楊倩玉是個簡單
的人，從不介意當副將，也不渴望被人看見，十多
年來就只默默竭力轉動雙腿，她相信「苦過心裏才
會踏實」。即使最終仍錯失了出戰巴黎奧運會機
會，她也不遺憾，「只要所有的比賽都全力以赴，
一切都是最好的安排。」
港隊單車手的故事要麼鐵血要麼熱血，當年孟昭
娟兩年內捱過兩次嚴重意外，神經受損、右耳失去
一半聽力、左肩骨折，傷痕纍纍；逄瑤亦因腰傷提
早退役。阿玉坦言若非傷病，兩人成就不止於此。

14年來，她給港人留下的深刻故事也許不多，但為
自己烙下一段段美好的回憶；她回想杭州亞運會公
路賽奪金翌日的男子組賽事，因為車手不能戴上對
講機，她與隊友就在賽道不同距離拿着對講機，把
教練指令傳達給車手。她笑着回想：「我當時是在
最後5公里那裏，思思是在差不多10公里，但是我
們兩個好無聊，坐在一起拿着iPad看直播聊天，然
後（劉允祐）快踩到來的時候思思再踩車過去，但
是我就覺得，這些都是一些挺好的回憶。」就這
樣？是的，這就是阿玉，一個簡單又純粹的人。

好奇阿玉平時放假會做什麼，即使從外訓回港，
她不像體院隊友般可以回家吃飯，她回一趟家，要
飛到離香港2,300多公里遠的地方。她說周末放假
便在沙田附近「吃點想吃的、喝點咖啡」，笑言胃
口也變得有點「港味」，很愛吃茶餐廳，特別是叉
燒飯。偶爾，她會坐船到長洲、南丫島，她喜歡大
自然。記者擅自解讀她看到山水便想起家鄉遼寧的
壯闊美景，她卻笑說12歲便離家了，「我好像不會
有很戀家。」對啊，她從不是一個人，單車隊，就
是阿玉有家可歸之所在。
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●●楊倩玉楊倩玉（（中中））贏得杭州亞運會金牌贏得杭州亞運會金牌。。 資料圖片資料圖片

●●楊倩玉楊倩玉（（左左））指在李思穎身上看到年輕時的指在李思穎身上看到年輕時的
自己自己。。

●●在沈金康教練在沈金康教練（（左左））帶領下帶領下，，楊倩玉楊倩玉（（中中））
和逄瑤合作贏得全運會金牌和逄瑤合作贏得全運會金牌。。 資料圖片資料圖片

●●楊倩玉是個簡單的楊倩玉是個簡單的
人人，，不介意當副將也不介意當副將也
不渴望被人看見不渴望被人看見。。

香港文匯報香港文匯報
記者葉詩敏記者葉詩敏 攝攝

●●長年征戰下長年征戰下，，楊倩玉早已傷痕纍楊倩玉早已傷痕纍
纍纍。。 香港文匯報記者葉詩敏香港文匯報記者葉詩敏 攝攝

◀楊倩玉指不會
忘記杭州亞運會
衝線一刻。
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