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年前雙雙越洋過港，以職業足
球員及體能教練身份在香港超級
聯賽征戰的梁嘉恆及蔡振賢在雙
雙離開球會理文後，將為澳門球
壇帶來“新搞作”，計劃舉辦為
期六週的足球體能訓練營，第一
炮將針對具備基礎技術的足球愛
好者及各級別聯賽球員，通過科
學化的檢測及現代足球體能訓練
方法，為大眾帶來職業球壇的訓
練觀念，一洗過去練體能只是跑
圈、跑圈再跑圈的刻板印象，期
望以自身職業球壇的經驗，為澳
門掀起一股嶄新的職業球風。

引入職業訓練概念

蔡振賢梁嘉恆
辦足球訓練營辦足球訓練營辦足球訓練營
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梁嘉恆去年開季表現神勇 (受訪者提供)
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自從踏足職業球壇以來，梁嘉恆與傷患幾
乎脫不了關係，從右側腹股溝、右膝十字韌
帶以至纏繞他近十年之久的左腳腳踝舊患等
等，但每次挫折及考驗都未有動搖過嘉恆重
返賽場的決心，通過科學化的訓練方式，他
一次又一次作出強勢回歸，在去季香港菁英
盃賽僅上陣四場就轟入四球，技驚四座，無
奈此後傷患仍然反覆。這次回澳籌辦訓練
營，梁嘉恆將把預防受傷的課題列作一大重
點，不希望有球員重蹈覆轍，因傷患問題讓
球員生崖繞上遠路。

分享經驗回饋球壇
此前效力理文三個賽季的梁嘉恆在今個賽

季結束後與球會體能教練蔡振賢一同離隊，
在回澳的那段隔離時光中，兩人談到了之後
的計劃及打算，一拍即合之下決定嘗試舉辦
足球體能訓練營，把過去幾季從職業球壇得
到的知識及經驗帶回澳門。梁嘉恆相信自身

的經歷及領會能讓本地球員找到更有效的訓
練方式：“這些年間我做過很多體能訓練，
知道做完不同練習後會有什麼反應，以及明
白職業球員的速度及技術是怎樣練就出來，
畢竟我的位置能比人跑快一至兩段就有機會
入球，通過科學化的訓練，我在速度上的提
升絕非只有一、兩段這麼簡單，整個狀態都
有著好大進步。”

糾正動作避免受傷
此外，一直從傷患中走過來的梁嘉恆也明

白到運動員受傷所造成的嚴重影響及心理壓
力，他希望能身體力行，讓運動員從正確的
訓練及動作中減低受傷的風險：“預防受傷
是訓練營的一大重點，要做到這點首先是能
做出正確的動作，包括起動、加速、變速、
煞停等等都有很多細節須要注意，看到現在
有不少球員還未踢到甲組聯賽，甚至是在學
界賽中已有傷及韌帶的情況，實在不希望看
到這些事情發生，希望球員能通過訓練學識
如何保護自己。

專心養傷追逐夢想
這次從理文離隊回到澳門，梁嘉恆優先考

慮的是處理好左腳踝傷患，今次也許是能徹
底治療好舊患的最佳時機：“過去一直未有
機會以正確的方法作出治療，變相永遠像帶
著舊患上場一樣，這些事情未必很多人知，
但自己身體好明白這種感受。”縱使波折重
重，梁嘉恆依然擁抱著那重回職業球壇的
夢：“之前也曾有過內地球會接洽試腳，但
總是因身體問題錯失了機會，這次會專注處
理好舊患，之後想嘗試到中國球壇闖一
闖。”

夢想以體能教練身份踏足職業球壇的蔡振賢自2017年起先後效力過香港
球會夢想FC及理文，協助隊內球員提升表現、保養身體，立下不少汗馬功
勞，此外，蔡振賢自身亦為美國肌力體協會及中國體育科學學會認證體能
教練，在今個賽季結束離開理文後，蔡振賢將回澳修讀體育學碩士，並與
好友梁嘉恆一同籌辦足球體能訓練營，希望為更多澳門球員帶來體能與技
術結合訓練的新觀念。

體能不只是跑圈
“我們這一代的球員很多都是跑圈跑大的”，談及澳門球員對練體能的

第一印象，蔡振賢及梁嘉恆第一時間就想到了“跑圈”，過去幾年一直在
專業體能訓練的領域工作，接觸過不同地區的足球訓練方法及與更多海外
教練交流後，蔡振賢為球員定下更科學化的體能訓練計劃，這次回澳，他
希望把這套技術與體能結合的訓練方法帶給更多澳門球員及教練：“現今
足球體能訓練已好少會把體能及技術分開練習，會在體能訓練當中不斷用
到足球，不是齋跑圈就能練出好狀態。”

重點是授之以漁
前後籌備了近兩個月時間，蔡振賢找來了在香港職業球壇度過了七個球

季的梁嘉恆一同辦起足球體能訓練營，將針對澳門各級別聯
賽球員作為主要對象：“其實想把職業球壇的訓練觀念帶
給更多的人群，包括青年、成年球員以及教練員，澳門球
隊訓練一般都針對著戰術去練習，難免會忽視了技術及
體能訓練，像乙組、預備組球隊更可能是一周只有一次
練習，希望這個訓練營能教導球員正確的體能訓練方
式，讓他們在球隊訓練之外自行安排恆常體能練習，藉此
提升訓練質量。”

推廣競技體育知識
蔡振賢認為體能訓練是運動訓練中最基

礎的一環，偏偏在澳門卻最易受到忽
略，藉著這次回澳升學的機會，他希望
把科學化的運動文化推廣給更多球壇
中人。去年，他亦與一眾修讀體育學
系的有志之士一同組織中國澳門運動
表現協會，擔任副理事長一職的蔡
振賢希望通過舉辦更多不同類型的
訓練營、工作坊，把競技體育的知
識及價值帶給普羅大眾：“不單只
是足球上，綜觀整個澳門，對於體
能訓練的知識都較糢糊，因為澳門本
來就是以大眾體育作發展方向，人們對競
技體育所知不多，這次足球訓練營得到運動表
現協會的支持，協會亦於七月底協辦了同類型
的籃球技術及體能訓練營活動，希望不只是
辦一次性的課程，而是能作出持續性的推
廣，讓更多人體驗到競技體育的魅力。”
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球員藉體能訓練提升狀態及保養身體 (受訪者提供)

蔡振賢過去四季一直擔任職業球隊體能教練 (受訪者提供)

梁嘉恆梁嘉恆：：

不要因傷病走了遠路

梁嘉恆望年輕球員能正確訓練避免傷病蔡振賢望帶來科學訓練的新觀念蔡振賢望帶來科學訓練的新觀念
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