
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈

初心不改初心不改
鄧宇軒以鄧宇軒以「「形形」」奪金悟出修行哲學奪金悟出修行哲學
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22歲的鄧宇軒自3歲便踏入道場，在青年組屢獲殊榮，曾榮登過空手道

個人形U21世界第一，今年在全國錦標賽贏得升上成年組後的首面金牌，達到生涯

其中一個重要里程碑。常言道空手道是一場修行，當鄧宇軒被問及習技多年如何看待

「形」的修煉，這樣的問題或許過於哲學，讓他一時語塞。惟談到理想中的「形」

時，他說：「套拳永遠都不會打得完美，沒有一刻是你可以做得最好，

你只有更好。」答案，早已烙在心中。

●圖/文：香港文匯報記者 葉詩敏

港足「新丁」李家豪盼踢出好表現

▲首度入選「大港
腳」的李家豪（右），
在記者會上與日本
隊球星長友佑都（右
二）同場亮相。

足總圖片

◀韋斯活寄語港將
放下勝負包袱，盡
情享受比賽。

足總圖片
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●鄧宇軒自小便與空手道結下不解之緣。

拳道不止拳道不止 ●鄧宇軒於今年全國錦標賽勇奪成年組首
金，為生涯寫下新篇章。 鄧宇軒Ig圖片

●鄧宇軒（左）自小展現過人天賦，獲獎無
數。 資料圖片
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●當需要擺出姿勢拍照時，毫無架子的鄧宇軒立刻換上兇狠表情。

走 入 校 園
以空手道經歷凝聚社會

在場上以狠準、速度和眼神中的煞氣凜然征服裁判，場下
的鄧宇軒毫無架子，談到被視為「新星」時更對稱號耍

手擰頭：「都唔係好出名啫。」當拍照需要擺出姿勢時，他
又隨即化身空手道巨人，表情肉緊又兇狠，打出的拳，招招
帶勁。
鄧宇軒彷彿自出生便注定與空手道結緣，父親鄧頌基是港
隊前教練，他3歲開始便跟隨哥哥邊玩邊學空手道。他回憶小
時候不太了解空手道，「純粹喜歡一大班人玩，踢『雞髀』
（靶）、跟哥哥一起打拳。」隨着年齡漸長，他發現原來空
手道蘊藏着很多不同的技術，「一直擴闊眼界，就愈來愈喜
歡。」
小學四年班，他正式踏上了修行之路。

從腳到拳 力與美的極致演繹
那年鄧宇軒赴日本集訓，真正喜歡上空手道「形」。他小
時候曾兼練形（套拳）和組手（搏擊），也在組手上取得不
俗成績，曾在全國賽少年組贏得金牌。選擇投入「形」，他
笑指除了不喜歡減磅，更因為被日本人對空手道追求完美的
精神所打動。「原來空手道可以這樣練的，可以這樣追求極
致，那時看到很多日本頂尖選手，令我很想像他們一樣厲
害。」這份嚮往讓他沉迷於空手道技術的鑽研，15歲便決定
當上全職運動員。

跌過又哭過父親一語點醒
有港隊教練級數的父親在身邊，是否自小贏在起跑線？

不，飛躍半空、翻騰落地、跪地躍起……每個動作背後都需
付出大量時間和努力練習；看起來時而柔軟、時而狠勁的姿
態，都是力的表現，亦是汗水和努力的結晶。「例如最Signa-
ture（具代表性）的空手道動作就是直拳，一個直拳其實可以
練一千次，每日一萬次也不為過。又例如手刀，顧名思義是
用手去打，但其實我們是由腳開始發力，然後到腰，腰部會
像圈一樣扭一圈，然後再像鞭子打出來。」他續道：
「『形』對我來說，是較仔細一些，每一個微細的動作都有
嚴格要求，讓我覺得很有挑戰性，想不斷挑戰自己。」
「形」的世界，在只有固定打法的套拳中，唯有日復一日地
在道場反覆練習同一個動作，才能進步，打出自我之道。

儘管自小獲獎無數，鄧宇軒也曾陷入過低潮，更曾衝動欲
放棄運動員生涯。兩年前在杭州亞運會僅得第5名，自覺有力
奪牌的他非常失落，負面情緒一直困擾着他。回到家中，他
更不禁在家人面前痛哭起來。「哭了很久，我說不想打空手
道了。練得那麼辛苦、在日本集訓了8個月還是輸，我還打來
做什麼？」他回憶當時情緒崩潰，幸得一直同行的父親開
解，讓他找回初心，「要我思考比賽的目標是為了獎牌，還
是因為喜歡空手道而繼續堅持。最終我想通了，不應只在乎
輸贏，而是要享受打空手道中所帶來的快樂。」
調整心態後，他重新學會享受過程和比賽，表現亦隨之提

升。同年，他在世界搏擊運動會贏得金牌，繼2021年亞洲青
少年空手道錦標賽奪金後，再達成生涯中另一個重要里程
碑。今年初，他再下一城，於空手道全國錦標賽中連奪男子
個人形及隊際形兩金，贏得首個成年組錦標。

堅持只為永無止境的完美
即使在頒獎台上掛滿金牌，他仍認為自己的套拳從

未達至完美，「我知道自己的目標，知道想達成
什麼，就繼續推動着自己不要放棄，繼續練
習。永遠不會有最好的， 因為套拳永遠都不
會打得完美，你只有更好，這就是形的其中一
個魅力所在。」所謂修煉，是無止境地追求完
美，同時花時間認清自己，讓自己成為更好的
人。
今屆全運會個人形未被納入比賽項目，鄧宇

軒只能出戰隊際形爭取獎牌，「我們有信心可以
贏得金牌，但最重要是表現出練習時的最佳水
平，以及做足所有技術要求。如果表現好，我
相信成績自然會證明一切。」
訪問中，被問及可有堅定的信念時，他

回答道：「保持初心吧。」他直言多年來
總有過掙扎，「我有時會很不喜歡空手道，很不想練，也會
有負面情緒，但我不斷提醒自己，當初為什麼會選擇它，初
心就是我喜歡空手道，這就足夠令我繼續打下去。」
修煉之道，就是一天一天腳踏實地的累積，煉成技術、經

驗與心態均達巔峰。

雖然謙遜的鄧宇軒對「新星」等稱號不以為然，
但近年在空手道成績驕人，亦因此獲邀參與香港賽
馬會「運動+」精英運動員社區計劃。他透過校訪
活動、聯校分享會、獎牌運動員見面會等社區外展

活動，將運動的核心價值推廣至社區，鼓
勵市民加大力度支持運動員為港爭光。

鄧宇軒曾到訪聖公會聖提摩太小學，與學生分享
自身經歷，「近年港隊取得優異成績，也有很多運
動明星嶄露頭角，外界也會視運動員為偶像，透
過分享可以讓大家了解更多運動員背
後的真實故事，不只

是勝利，還有失敗和訓練中的各種困難。」他認為
運動員透過校訪中分享，除了有助與社區建立聯
繫，也是向大家介紹空手道運動的良機，讓
大家加深認識這項武道，以運動凝
聚社會。

香港文匯報訊（記者 張發兒）東亞足球錦標賽2025
（東亞錦）今日展開，港足將於明日硬撼日本隊（港台
32台周二晚上6：24p.m.直播），首次入選「大港腳」的
李家豪出席賽前記者會時表示，期望能夠享受比賽，並視
今次東亞錦為備戰下一輪亞洲盃外圍賽的重要一環。
現年32歲的李家豪，今季為大埔贏得港超聯冠軍，更
獲選為「最佳後衛」之一，這是他首次入選港足決選名
單。首次代表港足出戰東亞錦的他坦言，期望能夠努力
表現自己，「踢出好表現給教練看，希望下次能夠再入
選港隊。」他又指出港超聯正值休季，港足備戰時間有
限，「最重要是隊友不要受傷。」
港足在牌面上不及國足、韓國隊及日本隊，李家豪視

今次比賽為訓練的一部分，「為下一輪亞洲盃外圍賽作
更好準備，帶給對手威脅，球隊有好表現便已經有所交代。」
值得一提的是，李家豪在記者會上與日本隊球星長友佑都同
席而坐，他笑言：「長友佑都是超級傳奇，也是我學習對象，
首次出席賽前記招真的好緊張！」

韋斯活籲眾將享受比賽
港隊主教練韋斯活同樣希望球員能夠享受比賽，「三隊世界
排名都比我們高得多，很榮幸能夠跟強隊交手，港足沒有任何
東西可以輸。」韋斯活又表示，雖然港超聯仍未開季，但港足
在6月曾先後與尼泊爾、印度比賽，也有球員在中超、中甲聯賽
效力，狀態絕對不是問題。自韋斯活上任以來，港足已錄得10
場不敗的佳績，他重申來到東亞錦，要享受比賽之餘，也要全
力爭取好成績。

●空手道新星鄧宇
軒堅守初心再出
發，書寫屬於自己
的空手道傳奇。

2025山地跑世界盃（中國
崇禮站）5日在河北張家口崇
禮區雲頂滑雪公園開賽，該賽
事首次登陸中國，吸引來自全
球20個國家和地區逾600名
選手參與。首日進行的Uphill
爬坡組競爭激烈，德國選手盧
卡斯埃勒與肯尼亞選手瓦倫丁

魯托分別奪得男女子組冠軍，
中國選手王開麗、史葉約堵
表現亮眼。 ●新華社

山

地

競

速

香港文匯報訊 據新華社報道，在瑞士
洛桑5日舉行的U19男籃世界盃排名賽，
中國隊以97：78大勝約旦隊，收穫本屆
賽事開賽以來的首場勝利。
此前中國男籃在小組賽三戰皆墨，十六強
不敵新西蘭隊，隨後在排位賽中又敗於法國
隊，進入13至16名排名賽，首個對手為約
旦隊。約旦隊是中國隊在亞洲籃壇的老對
手，雙方曾在去年U18亞洲盃季軍爭奪戰
中交手，當時中國隊以21分優勢取勝。
本場比賽，中國男籃開局氣勢如虹，陳
家政、郇斯楠、張博源等主力得分手接連
建功，首節以29：17佔據優勢。第二節，
中國隊在攻防兩端持續壓制對手，分差一
度擴大至20分以上，約旦隊在末段外線手
感回暖，中場結束時將分差縮小至15分。
下半場中國隊再度發力，內外線多點開
花，領先優勢一度擴大至30分。比賽尾

聲，約旦隊無力回天，最終中國隊以19分
優勢取勝。張博源取得全隊最高22分；陳
家政與郇斯楠分別拿下17分與16分。
根據賽程安排，中國隊於6日迎來本屆
賽事最後一場比賽，與喀麥隆隊爭奪第13
名。

U19男籃世盃 中國大勝約旦收穫首勝

●中國男籃（白衫）以19分之差大勝約
旦。 新華社


