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澳門小城經歷一個多月的疫情陰霾，
終於逐步回復正常生活，證明了困難總
會過去，懷著信念一定會見到雨後陽
光。澳門體壇今年五月收到杭州亞運會
延期消息，同樣晴天霹靂，一度有傳言
“無限延期”甚或“取消”，對奮力備
戰多時的運動員來說，心情難以形容；
幸好疫情期間傳來喜訊，亞奧理事會宣
布第十九屆亞運會將延至明年九月廿三
日至十月八日在杭州舉行，幾經波折總
算落實日期，讓運動員看到清晰方向和
目標。

沿用2022杭州亞運會
根據杭州亞運會官方網頁資料，落實

延期至明年九月舉行的亞運會將會繼續
使用“杭州2022年第十九屆亞運會”名
稱，倒數時計亦重新啟動，距離開幕日
尚餘四百多天。比賽項目未見改動，共
設40個大項、61個分項賽事。
按延期前計劃，澳門體育代表團預料

會參與其中21個項目，包括水上運動(游
泳、藝術游泳、跳水)、田徑、羽毛球、
拳擊、獨木舟(靜水)、單車(公路、場
地)、龍舟、劍擊、高爾夫球、柔道、空
手道、壁球、乒乓球、跆拳道、鐵人三
項、武術、智力運動(圍棋、象棋、電子
競技)、射擊、網球、籃球(三人籃球)及
排球(沙灘排球)。(參賽項目僅供參考，
有待官方正式公布。)

亞運會延期至明年
落實日期清晰目標
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亞運會延期，對運動員來說最困難肯定是
怎樣保持狀態、如何在適當時間提升競技水
平至極點。游泳運動員周文顥坦言在疫情期
間，訓練目標都是為以杭州亞運會爭取佳績
為主：“起初得知亞運延期真的有點可惜，
因為上半年的狀態很符合預期，相信自己可
以在杭州亞運會中游到好時間。”

為亞運一直保持狀態
周文顥表示一直按照訓練計劃進度去提升
狀態，因此在亞奧理事會宣布杭州亞運會延
期之前，他的狀態處於不錯的競技水平：
“我五月在大專賽游到28秒01(五十米蛙
泳)，距離自己最佳時間只差0.1秒；本來六

月尾都有比賽，覺得自己可以挑戰一下
PB，然後保持狀態出戰亞運會。如今宣布
推遲至明年舉行，需要重新規劃訓練和比賽
計劃，相對之前未落實舉辦日期，現在可以
和教練安排和訂立更具體的訓練計劃。”

學習體驗新訓練模式
亞運會延期已成事實，周文顥希望把握時

間增值，正在安排今個月前往美國進行為期
大約半年的訓練，並會參與當地比賽，尋找
突破和進步的機會：“宣布亞運延期之後已
開始計劃赴美訓練，原本打算七月中出發，
但因疫情關係耽誤了，其實手續已差不多辦
好，應該八月中可以出發。與教練商討後暫
訂為期半年，視乎訓練情況和狀態，再與教
練研究會否留低繼續訓練，我相信今次赴美
訓練是提升水平的好機會，學習和體驗更多
新的訓練模式。”

冀年輕泳手更多比賽
周文顥關注自身之外，亦非常關心泳隊年

輕泳手的困難：“近幾年基本上沒有參加過
國際比賽，最大影響是運動員缺乏短期目

標，而且缺少了與外國泳手競爭、互相激
勵、透過比賽中吸收經驗和檢討的機會。以
剛結束的世錦賽為例，見到部分將會參與亞
運的國家正在提升水平，蒙古、卡塔爾等已
經追上；其實亞運會延期一年，對年輕泳手
也有好處，因為游泳運動員需要在每次比賽
後反思進步空間，如果有更多時間讓他們去
比賽，我相信他們在明年亞運會可以做得更
好。”

亞運會延期，空手道隊當機立斷“走出
去”，在體育局支持下，總會安排組手運動員
前往格魯吉亞、型選手遠赴澳洲，分途出外進
行集訓計劃。正在澳洲封閉式訓練的郭建恆表
示：“亞運會改期至明年九月，距今足足有一
年多，時間確實有點長，所以訓練計劃必須重
新制定，對我來說，有機會可以更深入針對動
作細節；而現階段的我，心態上已相對較為穩
定，而且早已做好延期的心理準備，沒有太大
影響。”
去年為澳門體壇勇奪全運會史上第一枚獎牌
的郭建恆，正在為下一個目標亞運會努力備
戰，六月前往澳洲進行為期兩個月的封閉式訓
練，接受當地導師提點指導：“感覺不錯！我
和師弟正在按照訓練計劃去做，專注地執好每
一個套路動作，這段時間明顯有進步和提升，
注意到呼吸太誇張、動作未夠完整等細節，希
望越做越好。畢竟疫情以來，我們都沒有出外
集訓，今次機會十分難得，一定會好好珍惜，
真的非常多謝體育局及總會背後默默安排和支
援。”

郭：衝牌信念未曾動搖
年屆三十的郭建恆自出道以來一直有個心
願，就是收穫亞運會獎牌；四年前在印尼雅加
達亞運會“飲恨”告負，強烈的不甘心令他決
定再等四年，卻又遭遇延期一年，自言運動員
生涯已到尾聲的他希望，付出百分之二百在亞
運會舞台跳出圓滿的“最後探戈”：“亞運會
獎牌始終是我最想最想拿到的，這個目標一直
沒有改變，而且沒有任何事情可動搖到我，所
以今屆亞運會是如期、還是延期舉行，我的信
念始終如一，向獎牌全力衝擊，無悔地走完我
的運動員生涯。”

黃淑怡右手粉碎性骨折
即使像郭建恆擁有強大信念，但運動員最難
克服的是傷患；上屆亞運會贏得組手銅牌的全
職運動員黃淑怡，今年初一次重力訓練時不慎
導致右手骨折，手術後醫生預計半年至九個月
康復，並需經過評估才可重新投入訓練：“最
初以為是相對輕微的骨折，但照片檢查後發現
是粉碎性骨折，且影響到神經線。現在要視乎
康復進度，看看是否需要進行多一次手術。”

盼延期一年能趕及出戰
人算不如天算！黃淑怡因傷未有隨組手集訓
隊出發格魯吉亞，留在澳門好好養傷。面對如
此重大打擊，對她來說，亞運會延至明年可能
是不幸中的“好消息”：“受傷一刻其實已打
定輸數失去出戰亞運資格，但五月時得知延
期，好像又有翻少少希望，教練和隊友、身邊
朋友、體育局、總會都十分支持我，我相信仍
有機會可以參加的。”

周文顥計劃赴美訓練增值
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周文顥將會出外特訓半年

周文顥希望趁亞運延期一年的機會，尋找更多提升水平的機會。尤俊賢認為亞運會落實舉行日期有助武術代表隊更好部署訓練計劃

武術隊明確部署方向
武術隊一直是澳門代表團的亞運獎牌希

望，本來於疫情前進行的全澳錦標賽落實
出戰名單，但突如其來的延期消息完全打
亂部署。武術代表隊總教練尤俊賢表示：
“亞運會延期已成事實，如今落實了舉行
日期，相對之前只聞樓梯聲，現在對我們
部署接下來的任務有了明確脈絡。”

大前題不受傷
尤俊賢指出，亞運會延期及本澳疫情確

實大大影響訓練計劃：“我們的訓練計劃
顯然面對幾重挑戰，先是因疫情停訓，接
下來必須安排復操；而亞運延期，我們需
要重新備戰部署，制定計劃和手段要更加
靈活機動，且在這一年多的時間裡有序不
躁地推進，確保運動員不受傷的情況下追
趕進度。”
假設亞運會如期今年九月舉行，澳門卻

在出發前遭遇一個多月“疫戰”，後果可
能更糟；尤俊賢認為得失難料：“我相信
體育局在這情況下一定會支援備戰隊伍到
內地安全省市進行封閉訓練，凡事得失相
依，前八個月我們沒有停訓，而疫情剛好

發生在六月的選拔賽之後，變相讓運動
員有機會作出歇息和調整，也有時間讓
教練思考和總結訓練問題。”

做好情緒管理
全球疫情持續近三年，尤俊賢坦言武

術隊已習慣應對突發事情，尤其是心態
上的調整：“其實運動員這幾年已適應
這些突發事情，在情緒管理上也可作出
應對；而我作為教練，引導運動員正向
積極的續航動機非常重要。眼見周邊地
區的年輕選手進步飛快，無疑是替我們
增加了努力的燃料，為復訓後蓄勢而發
提供了方向，所以盡快恢復訓練是首要
的。”

名單動態調整
至於出戰亞運會的代表隊名單，尤俊

賢直言將會採取動態調整：“在得知亞
運會延期之前，人選一直以動態方式調
整；現在某程度上有利於我們創造更多
選擇和檢驗的時間機會，最終選出更符
合為澳門特區爭光的最佳陣容。”

黃
淑
怡
上
屆
亞
運
會
收
穫
銅
牌

郭
建
恆
專
注
訓
練
細
節

四年前亞運會的不甘心令郭建恆決定再堅持一屆

亞運會延期讓黃淑怡獲得更多時間處理傷勢




