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隨着香港劍擊隊在奧運及世錦賽屢創佳績，港人對這項「金牌運動」的熱情持續升溫，
以往被視為貴族運動的項目，如今在劍擊學校的推動下，除了有大量小朋友參與外，亦吸
引不少「大朋友」報名成人班。其實只要踏出第一步，人人都可以開展屬於自己的「劍
神」之路。現擔任劍舍技術總監的退役劍手張小倫強調，劍擊並非運動員的專利，上班族
同樣能享受劍擊的樂趣、在劍道上減壓、鍛煉心理質素，甚至在賽場上挑戰自我。

香港劍擊隊在過往幾年取得三面
奧運金牌、一面世錦賽金牌，

還有各個世界盃分站及大獎賽獎牌，
令本港劍擊熱潮再度升溫，大、小朋
友均有興趣投入這項奧運金牌運動。
想學劍擊自然要到專業劍擊學校，鑽
石山的劍舍自2005年成立至今，已
成為本港劍擊培訓的重要基地，課程
涵蓋團體班及一對一訓練，教練會教

授技術調整、步法、得分時機及手上
動作等，適合不同年齡及程度的學員
參與。另外，劍舍亦有花劍「大師
兄」張小倫坐鎮，擔任技術總監。

「大師兄」張小倫力推成人班
張小倫於2024年退役後仍心繫劍

擊，專注培訓年輕一代，期望他們能
代表港隊出戰，延續傳承。同時，劍
舍現時的成人班亦源自「大師兄」的
構思，「當時有很多退役運動員及業
餘愛好者，他們沒有平台練習，我
們團隊商討後便決定開設成人班，

讓更多人接觸劍擊。」劍舍
成人班在疫情期間開班，
當時劍擊尚未成為奧運金

牌項目，不過張
小倫坦言未
有太擔心收

生不足，「本身我們專注於小學生到
青少年階段的培訓，如果有人報名參
加成人班，那是一個Bonus，好多人
曾問我如何觀看劍擊，其實真的要親
身體驗才知道劍擊怎樣玩。」
到2026年，劍舍成人班學生人數已
達一定規模，張小倫喜見課程能持續
發展，「星期二、四的成人班都有不
少學生參與，自己有很大滿足感，同
時亦為推動劍擊發展帶來幫助，因為
成人同樣有機會接受專業訓練。」
現時劍舍成人班以花劍為主要教授

項目，雖然這個劍種並非「新手友
善」，但張小倫認為花劍最能打好基
本功，並有助學員日後「轉型」，
「重劍規則最簡單，不用考慮進攻
權，刺中即可得分；花劍技術要求較
高，動作及控制都要做到很細微，能
讓學員學到更多防守和進攻技巧，日
後更容易適應三個劍種，但若一開始
選擇學佩劍或重劍，就未必容易轉練
花劍。」
成年人在日常生活中往往面對沉重

的生活及工作壓力，張小倫認為劍擊
不僅是一項運動，更可
成為娛樂活動之一，
有助港人放鬆身心，
「玩劍搫可以是很
好的發洩途徑。香

港人工作壓力很大，工餘娛樂時間很
少，當學員戴上面罩， 穿上劍擊服
投入實戰，過程中出一身汗已是一種
有效的紓壓方式。」
劍擊需要至少兩人才能進行對打，
攻擊動作多樣且變化多端，稍不集中
便會被對手刺中得分，張小倫指出成
年人透過劍擊不僅能鍛煉心理素質，
亦能刺激腦部思考並學習控制情緒，
「比賽場上若未能控制情緒，便難以
觀察對手動作，即使在高壓情況下也
要保持集中才能作出判斷，而且比數
膠着時如何拿捏好心態也很重要，這
些心理及情緒上的鍛煉，可以應用到
生活中任何情況。」

入門修練到實戰三部曲
要成為「劍神」，首先必須踏

出第一步學習劍擊。也許不少人
擔心起步較遲難以跟上進度，但
劍舍成人班教練林Sir（Chris）指
課程會由熱身開始，循序漸進地
讓學員接觸劍擊並練習基本動
作，若初學者遇到不熟練的情

況，他會加以指導或安
排有經驗的學員

協助，「教
授初學者的

過程，也能讓有經驗的學員更加了解
劍擊基本動作（如何做、何時做），
大家可以一同進步。當然我會特別留
意初學者 ，如果他們跟不上時會加
以解釋。」林Sir亦透露，成人班學
生的背景各有不同，因而他採用「比
喻教學法」，協助學員更容易理解劍
擊概念，「我會以學員的工作情景作
比喻，將劍擊中遇到的問題套入其
中，讓他們容易明白為何該動作要在
這個時機做，這種『比喻教學法』正
是成人班的特別之處。」
其次除了玩樂性質外，部分成年人
也希望能在劍道上闖出一番事業，張
小倫表示只要願意投放時間與心力，
便能達成目標，「運動的進步有賴時
間累積，只要找到合適的方法並訂立
目標，自然能看到成果。我覺得成年
人都有自己的目標，例如希望達到某
個水平，或者能與港隊劍手對戰。」
訓練過後，最後當然要透過比賽才
能驗收成果，張小倫亦鼓勵成年人參
加坊間賽事，除了能促進技術進步
外，過程中亦能感受到「劍神」備戰
時的心理狀態，「只有親身參與，才
能明白運動員如何準備比賽，例如賽
前一晚失眠等身體反應，所以千萬不
要因為未能入選港隊就放棄比賽。」
張小倫續指比賽期間或會感到壓力，
但這正是日後成長的養分，「若生活
中缺乏刺激，個人容易平靜而沒什麼
鬥志，但其實有壓力才能激發動
力。」

磨煉心志兼紓壓
人人都可以做劍神

劍舍負責人馬Sir指劍擊能成為上班族
工餘消閒的理想活動。

劍擊比賽能激發學員思考，同時訓練情緒控制。
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退役劍手張小倫（中）與拍檔指
出劍擊成人班需求殷切。

說起劍擊，大多數人的第一印
象或許是裝備價格昂貴，不過來
到2026年，劍擊已不再是「貴價
限定」。張小倫透露，現時市面
上有不同價格的裝備可供選擇，
一套入門級別的劍服最便宜約
2,000元，而且耐用性高，可以穿
上好幾年。
張小倫表示，以往市面上劍擊裝
備品牌不多，價格自然偏高，「以
前可能要買外國進口品牌，雖然質
素好，但因為壟斷市場，價錢一定
很貴。」
時至今日，劍手選擇裝備已不再

局限於外國品牌，價格亦趨向大眾
化。張小倫稱現時不乏平價產品，
「網購平台什麼都有，有很多不同
品牌，我們買一套入門劍擊裝備大
約2,000元，而且穿幾年也可以，
以時間來說其實很划算。」
劍擊裝備的普及化，令不同人士

都能負擔，無疑推動更多人投身這
項運動當中。劍舍負責人馬Sir期
望，未來成人班能發展成為劍擊愛
好者的聚腳地，「大家放工有練習
劍擊的地方，又不會太辛苦；如果
你對成績有追求，我們劍舍都能提
供一個進步階梯。」

裝備平民化 最平2000元一套玩幾年

1 花劍
適合靈活變通人士
「大師兄」簡評：有太多的技戰術及不同的落點，
要顧慮各種事情，你做每一個步驟都要想下一步，
想完下一步之後， 對手有反應時就要再想策略，
如果你是玩花劍的人，通常都是腦筋靈活。

2 重劍
適合沉穩踏實人士
「大師兄」簡評：大家不會衝動進攻，有時打
完三節都未必打到15分，他們做所有事都很踏
實，只是比較慢一點。

3 佩劍
適合衝動着急人士
「大師兄」簡評：佩劍是講求距離感和鬥快，你一
定會心急想去搶起動，這樣才容易得分，如果偷
步，裁判都會警告他們。所以佩劍劍手是衝動一點，
做所有事都會很着急。

三大劍種對應三種性格

劍舍設有專用工作台，協助學員維護及保養劍擊裝備。

入門劍擊裝備最平約2,000元，
足夠使用好幾年。
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教練林Sir運用「比喻教
學法」，令成年人在熟悉
情境中領會劍擊概念。
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