
Vo
l.1
31

逢星期四出版 2019年10月31日

第一版 第1页 共1页第一版 第1页 共1页 C M Y K 82:64:7182-01-9102 82:64:7182-01-9102第一版 第1页 共1页第一版 第1页 共1页 C M Y K 82:64:7182-01-9102 82:64:7182-01-9102



封面故事 第三版第二版 封面故事 二○一九年十月三十一日 星期四二○一九年十月三十一日 星期四

武術隊今屆賽事有多人帶傷上陣，包括大師
兄、大師姐黃俊華及李禕都是忍痛上場，隊伍
今次特別著重心理層面的調整，期望隊員做出
“超越自我”的心理定位，最終打下理想成
績，包括有李禕個人奪得兩金一銀，黃俊華在
腰傷復發下在男子南棍及南拳收穫一銀一銅，

蔣沛成也證明了具備登上世界前三的實力，在
男子形意拳及太極劍摘下兩銀，發揮逐漸成熟
的蘇楚雯在女子雙劍亦打下亞軍佳績。連同趙
偉強在男子雙刀，宋子君在男子劍術及槍術，
蔡飛龍在男子七十五公斤散打賽奪得季軍，武
術隊今屆奪得兩金五銀五銅獎項。

蔣沛成是世界太極拳錦標賽三甲常客，去
屆世錦賽也憑藉形意拳摘下銀牌獎項，但對
於這名一直主練太極劍的太極好手來說，最
希望的始終是在世界級別賽場表現出主項的
實力。今年，蔣沛成以更乎合太極之道的心
境應戰世錦賽，發揮“境由心轉”的意境，
最終，他不但在形意拳蟬聯銀牌獎項，更於
太極劍勇奪亞軍，力證具有世界前三實力，
證明給一直支持自己、相信自己的教練尤俊
賢看：你沒有看錯人！

最好的太極劍
第三次代表澳門參加武術世錦賽的蔣沛

成，時隔八年後重回二○一一年亞青賽的場
館，他將今屆賽事視為測試，在世界最高水
平的競賽舞台檢視自己這些年的改變，結
果，他打出了表現最好的一套太極劍：“好
開心今次在參賽兩項目都有成績，在形意拳
上對拳種認識仍未足夠，基本功有很大進步
空間，至於作為主項的太極劍，是練習及比
賽時間最長的項目，今次心態確實有放下，
整套打得很流暢，氣息穩定，可以說是我這
段時間表現最好的一套太極劍。”

回報教練支持
太極劍的獎牌對蔣沛成意義重大，他很高

興能以今屆好表現回報一直以來給予無限量
支持的教練：“經歷過多場比賽，教練一直
認為我是有實力的選手，往往只在比賽中有

點小問題，欠缺一點運氣。這次在男子太極
劍取得的成績，是大家對我的一種肯定感恩
教練、隊友、朋友，沒有大家的一言一行，
我就沒有今天的進步，獲獎一刻，教練比我
更加激動，證明了自己沒看錯運動員。”

靜在心不在境
總結今屆世錦賽，蔣沛成認為最大的突破

在於心態上的轉變：“現在我沒把成績看得

太重，沒拿到成績的運動員不代表沒有能
力，只想珍惜每次上場機會，全力以赴，結
果隨緣。”蔣沛成也逐漸在比賽技術及心境
上都發揮出太極先在心，後在身的境界：
“從有意執著到無意自然，境由心轉，要
做到靜在心，不在境去應對每場賽事，享受
賽事，瀟灑比賽。”

重點放在傳承

面對如今武術難度提升的大環境，本身不
擅長跳躍騰空動作的蔣沛成會把心思放在動
作編排上，冀把傳統太極動作融入競技套
路。從事教育工作的他更希望能在做好傳承
的重任：“重心會放在教學上，在任教的學
校裏把自己所學轉化到學生身上，畢竟如今
小朋友玩樂太多，要讓他們放學後堅持訓練
並不容易，現階段會先做好休息調整及學校
工作。”

李禕是澳門武術隊其中一位標誌性人物，
多年間為澳門體壇寫下一個又一個歷史，兩
年前她在世界大學生運動會的女子長拳項目
為代表團創造“零的突破”，摘下世大運歷
史首金；一年前她在雅加達亞運會再度印證
實力，從劍槍轉戰長拳再一次贏得亞運銀
牌；今年，這名大師姐再於運動生涯達成重
要里程碑，在上海世錦賽一圓追逐十年的世
界冠軍夢，以兩金一銀佳績告別本年賽季。

心態更趨成熟
十年間風雨不改、堅持不懈的接受訓練，

磨練的不只是技術，還有心態，李禕在今屆
世錦賽場就充份表現出與過往截然不同的心
理素質：“今次沒對名次抱太大執著，只專
注於完成套路，有時就是結果就是取決於心
態，以前很追求成績，但表現卻不理想，今
次著重做好自己，天意就真的到了。”

人生有幾多個十年？十年時間，對每個人都有不同的定義，現年二十七歲的
武術隊大師姐李禕完美演繹何謂“十年磨一劍”，參戰十年共五屆武術世界錦
標賽以來，終於在今年十月上海世錦賽場上實現世界冠軍的夢想，在女子劍術
及槍術項目鑄造兩面意義大的金牌，個人勇奪兩金一銀佳績。李禕如此定義自
己的十年光陰：“這面金牌，是對我十年的一個總結，當中包含了太多人的努
力與等待，所有人陪我一起努力了十年，等了十年。十年，對我們整個人生來
說是個不少的比例，感激這段時間有他們陪伴著我。”

十年磨一劍

首封李禕
世界冠軍

李禕在槍術項目奪冠

李禕十年時間
磨出世界第一劍

武術隊武術隊
勇奪兩金五銀五銅

蔡飛龍在男子75公斤散打項目摘銅

武術隊在上海世錦賽賽場合影

感激教練提點
世錦賽兩金一銀，是李禕賽前難以想像的佳

績，特別是兩個奪冠項目都有實力強大的中國
選手同場較勁，她感激教練尤俊賢在比賽期間
的提點：“打劍術時中國隊選手在我前面失手
了，那時我沒太大起伏專注於等會上場的表
現。教練走過來問我正在想什麼，我跟他說：
要做好自己。這種心境正是教練希望我們追求
的。”這種近乎“明鏡止水”的心境甚至到站
上頒獎台一刻都表現了出來，沒有過激的心
情，流露的是一種淡淡的喜悅：“站上冠軍台
階的一刻很平靜，明明去年亞運會拿第二名都
激動落淚了，自己也在對比兩次比賽的心境，
希望總結出兩種心態上差異。”

首要身體恢復
今屆世錦賽，武術隊不少運動員都是帶傷上

陣，李禕兩腳胯部在跳躍動作時都有疼痛感，
結束今年賽季後首要任務在於身體恢復：“十

年間最大的考驗還是傷病問題，不同位置，不
同傷病，有平時訓練的，也有賽前的，徹底根
治相當困難，只能積極治療，訓練前做足熱
身，訓練後放鬆，一年一年的去堅持每個賽
事。”在國際武術界競爭及難度雙線提升下，
李禕會從體能著手以保持狀態：“首先要從體
能著手，畢竟年齡擺在眼前，這是不得不克服
的問題，再來就是保持完成難度的能力，不讓
競賽狀態下滑。”

兼顧訓練學業
從世錦賽回澳的翌日，李禕馬上回歸校園生
活，忙於體育碩士研讀及論文工作，未來有志
走向體育發展方向。要兼顧高強度的訓練及學
業，箇中辛苦可想而知，但李禕還是會努力找
到兩者的平衡，在準備年底冬訓以及明年世界
盃及亞錦賽的備戰之際，也會努力提升學業水
平：“目標是盡量在有限時間內完成更多的事
情，在固定的上學時間調整訓練時段，保證兩
邊都可以兼顧。”
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蔣沛成

表現太極威力

“境由心轉”

蔣沛成力證世界前三實力
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