
香港文匯報訊（記者 黎
永淦）過去半年香港體壇在
疫情影響下完全停擺，運動
員 也 被 迫 「work from
home」（在家工作）。資深
運動攝影師程詩詠（Brian）
以獨特拍攝方式，記錄了9
位香港精英運動員在家訓練
的點滴，並由 THE FOR-
EST、《體路》及Brian 策
劃《我們的WFH》相展。
相展上月底已開始展出，至9月中為止。9位

運動員包括石偉雄（體操）、余翠怡（輪椅劍
擊）、謝影雪（羽毛球）、陳銘泰（田徑）、
姚錦成（七人欖球）、歐鎧淳（游泳）、李嘉
文（賽艇）、何柱霆（跳繩）及陳浩源（輪椅
羽毛球）昨日都有出席開幕禮。Brian認為在嚴
峻環境下堅持夢想不容易，故希望透過今次相
展，使本地體壇得到各界更多支持。

今次展覽以「家」為設計
藍圖，展示他們如何利用創
意和僅有的器材，維持訓練
水平及體能，為未來重啟的
比賽作準備。同時，藉此鼓
勵大家釋出正能量，在面對
未知時發揮香港精神，在生
活中找到新常規，繼續向目
標進發。所有作品將以慈善
用途出售，經非牟利機構凝
動香港體育基金回饋社會，

為透過體育提升基層青少年的社會流動力出一
分力。
Brian希望透過相展令大眾認識香港運動員的

生活一面，從而令本地體壇得到更多支持：
「香港最大的特色就是地方小，沒人想像到陳
銘泰為訓練而揹起弟弟做深蹲，亦不會想到歐
鎧淳會在家跳鋼管舞，每位運動員都有一些有
趣經歷。」
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羽壇一代名將、中國大滿貫球手林丹昨日宣布退役！現年36歲的林丹曾五奪世錦賽男單冠

軍，亦是首位成功衛冕奧運男單金牌的球手，不過「超級丹」隨着年紀漸長狀態明顯下滑，

加上東京奧運延期削弱了他的出賽機會，不過縱然未能創造五戰奧運的奇跡，林丹在20年國

家隊生涯的豐功偉業仍足夠令他在國際羽壇名留青史。 ■香港文匯報記者 郭正謙

歲月不饒人 東奧延期削弱出賽機會

《《我們的我們的WFHWFH》》展覽資訊展覽資訊
日期：2020年6月29日至9月中旬
時間：早上10時30分至晚上10時
地點：THE FOREST一樓中庭（旺角奶路臣街17號）

■■林丹在林丹在20122012年倫年倫
敦奧運男單決賽成敦奧運男單決賽成
功衛冕功衛冕。。 資料圖片資料圖片

在炎夏來臨和疫情的限
聚令放寬下，健身室的人
流也漸漸增加。近年亦多
了很多年輕人愛上健身，
加上一些本地和外地等藝
人加入並且在網上社交媒
體登出他們自已認為健美
的即興相片，希望在跟朋
友或擁護者分享的同時，
也 得 到 他 們 豎 起 拇 指
（Like）回應。這讓很多
青年迷上了健身，同時勇
於把自己的健身照擺上自
己的社交網頁炫耀和賺
Like。
當然，健身是一項健康

運動，其鍛煉以促進肌肉
力量、線條等為主要目
的，如果從健康角度看，
肌肉鍛煉要合乎以下原
則：首先是兼顧全身各部
分的主要肌群，並且要達
到各部分肌群的均衡發
展。其次是要循序漸進，
兼顧肌力、肌耐力、關節
和肌肉的柔軟度的發展和
鍛煉後的效果能夠持續保
留。而上述的全面性鍛煉
和維持鍛煉的效果需要花
時間和持之以恒的毅力才
可以達到。像這樣以全面
性的肌肉鍛煉，有助增強

肌 肉 功
能，提升
健康。
話 雖 如

此，但時
下一些年
輕人，走進健身室的目的
只是集中身體的某些部分
進行狂操，務求這些部分
肌肉外形和線條變得明
顯，甚至誇張，然後自拍
一張相放上社交媒體，希
望能賺取多個Like。其中較
明顯的是，男的注重手
臂、胸肌、腹肌等部分，
女的則注重腰腹和臀部。
事實上，在健身室中我也
親眼見過這些只注重某些
鍛煉部分肌肉的年輕人。
其中一位男士花上個多小
時，利用幾個不同動作來
鍛煉胸部，如果他的自拍
照片只展示胸部，的確給
人一些雄偉的感覺。但從
現場一窺全豹，便被他那
雙缺少鍛煉的下肢嚇了一
驚，因為上下非常不相
襯。像這樣的局部鍛煉，
花上一段長時，卻未能達
到應有的健康效果。

■浸會大學體育及、
運動學系教授 鍾伯光

鍾伯光
專欄

健身不純為賺Like

20年的國家隊生涯收穫20個世界冠軍，當中更
包括兩面奧運金牌及五次世錦賽冠軍，林

丹毫無疑問是世界羽壇史上最成功的球手之一，不過再
優秀的運動員亦難抵抗歲月洪流，今年10月即滿37歲
的林丹近年成績已大不如前，於東京奧運兩個男單名額
爭奪中亦不敵隊友諶龍及石宇奇，加上東京奧運因疫情
延期一年，終令五戰奧運無望的林丹決定退役。

一直堅持挑戰運動員極限
林丹在微博上表示：「2000-2020，整整20年，我也
要跟國家隊說再見了，原來說出口真的很難。」獲獎無
數的他坦言自己已經掙脫為獎牌而戰的枷鎖，之前一直
堅持是為了挑戰作為運動員的極限：「走過
四個奧運征程，一直沒有想過離開，也不願
去想。我把一切都獻給了這項熱愛的運動。
『堅持』，每個煎熬的時刻我對自己說，讓
自己的體育生涯可以拉得更長一些。比起年
少單純地追求名次，這些年我更想挑戰一個
『老』運動員的身體極限，實踐永不放棄的
體育精神。」不過面對體能下滑及傷病折
磨，林丹只有無奈選擇掛拍，未來希望有更
多時間陪伴家人，並努力尋找新的「賽
場」，他在最後亦對國家、教練、家人及球
迷表達了感激之情，並祝願之後會有更多新
血冒起為國爭光。
中國羽協主席張軍感謝林丹多年來為國家

隊所作出的貢獻，希望他退役後的新生活一
切順利，亦不要因此遠離羽毛球，以新的方

式繼續為推廣羽毛球運動而努力。至於國家隊單打教練
夏煊澤則盛讚林丹是年輕運動員的榜樣，他對待訓練時
一絲不苟的認真態度以及所取得的絕佳戰績，都是年輕
運動員追趕的目標。

伍家朗：他啟發不少後輩
而有「林丹殺手」之稱的本港羽毛球好手伍家朗則對這

位名將的退役感到可惜，認為林丹對羽毛球的貢獻不止於
技術水平，在精神層面上更是啟發了不少後輩：「林丹退
役的消息對我來說有點突然，我一直以為他會在東京奧運
後才掛拍，除了技術，他永不放棄的精神，一直是很多年
輕運動員的榜樣，對整個羽壇發展有很大貢獻。」

香港文匯報訊（記者 陳
曉莉）中國羽毛球名將林
丹昨日宣布退役。作為林
丹多年的對手和好友，已
於去年退役的馬來西亞羽
毛球名將李宗偉表示，希
望未來兩人能攜手推廣羽
毛球。
李宗偉昨日在回應馬來

西亞《全體育網》記者採
訪時表示，林丹退役是很
正常的事，作為運動員都
要走出這一步。他祝福林
丹「接下來的生活會更風
光」，希望「在將來的日
子裏可以一起合作推廣羽
毛球」。
此外，李宗偉還在社交

網站發帖，用中英文向自
己最偉大的對手致敬：
「這一天終於還是到來

了。我退役一年後，你也
選擇掛拍，不驚訝不遺
憾。球場上的巔峰之戰，
我們揮灑的汗水和淚水，
記錄着無悔青春。祝福
你，我最偉大的對手林
丹。」
與此同時，李宗偉還以

小虎隊的MV《再見》寄語
兩人不朽的「瑜亮」之
情：「請相信歡笑淚水所
有的約定，都是忘不掉的
日記。我最偉大的對手#林
丹，三缺一很久了，為你
驕傲。」
今年5月，李宗偉在與馬
來西亞網民對話時曾透
露，他曾和林丹聊過兩人
退役後合作的可能性，並
計劃在林丹退役後兩人舉
行表演賽。

直播帶貨已為大眾所熟知，但天津女排3日的直
播帶貨與眾不同——她們把日常訓練和隊內對抗
賽搬上直播平台，並在直播中為西部貧困地區帶
貨，助力脫貧攻堅。
作為內地女排聯賽的「王者之師」，「12冠
王」天津女排的人氣爆棚，當天最高247.5萬人同
時在線觀看直播。由於觀眾非常熱情、購物踴躍，
原本計劃3個小時的直播，增加到4.5個小時才結
束。據統計，整場直播的交易量達到237.6萬元。

直播從晚上7點開始，天津女排在充分熱身後，
進行了扣球、攔網等訓練，然後進行了隊內分組對
抗賽。天津排球運動管理中心主任、前國手李珊和
天津女排退役名將殷娜、王茜先後走進直播間，不
僅解說天津女排訓練和比賽，更傾情推介來自甘肅
的特色產品，有大棗、蘋果、猴頭菇、牛肉乾等
20多種。直播尾聲，訓練結束的天津女排全體隊
員來到直播間，分享心得，推介產品，將直播活動
推向高潮。

李珊說，這次別開生面的直播是一次有益的嘗
試，不僅展示了冠軍女排的訓練和球場風采，更用
自己的方式參與公益，助力脫貧攻堅。 ■新華社

李宗偉發文
祝福最偉大對手

林丹金牌榜林丹金牌榜
年份 主辦地 奪金項目

奧運會 2008年 北京 男子單打
2012年 倫敦 男子單打

世錦賽 2006年 馬德里 男子單打
2007年 吉隆坡 男子單打
2009年 海得拉巴 男子單打
2011年 倫敦 男子單打
2013年 廣州 男子單打

世界盃 2005年 益陽 男子單打
2006年 益陽 男子單打

湯姆斯盃 2004年 雅加達 男子團體
2006年 東京 男子團體
2008年 雅加達 男子團體
2010年 吉隆坡 男子團體
2012年 武漢 男子團體
2018年 曼谷 男子團體

蘇迪曼盃 2005年 北京 混合團體
2007年 格拉斯哥 混合團體
2009年 廣州 混合團體
2011年 青島 混合團體
2015年 東莞 混合團體

亞運會 2006年 多哈 男子團體
2010年 廣州 男子單打
2010年 廣州 男子團體
2014年 仁川 男子單打
2018年 雅加達 男子團體

亞錦賽 2010年 新德里 男子單打
2011年 成都 男子單打
2014年 金泉 男子單打
2015年 武漢 男子單打

東亞運 2009年 香港 男子團體
全運會 2005年 江蘇崑山 男子單打

2009年 山東青島 男子單打
2013年 遼寧錦州 男子單打
2017年 天津 男子團體
2017年 天津 男子單打

運動員「疫境」在家訓練相展開幕

訓練帶貨兩不誤 天津女排助脫貧

■■ 天津排球運動管理中心主任李珊天津排球運動管理中心主任李珊
（（左一左一））直播直播「「帶貨帶貨」」。。 中新社中新社

■■ 攝影師程詩詠攝影師程詩詠（（後排左後排左33））以獨特手法拍攝一班運以獨特手法拍攝一班運
動員動員「「在家工作在家工作」」的情況的情況。。香港文匯報記者黎永淦香港文匯報記者黎永淦 攝攝

■■ 李嘉文李嘉文（（左起左起））、、
歐鎧淳歐鎧淳、、陳浩源及余陳浩源及余
翠怡在自拍留影翠怡在自拍留影。。

香港文匯報香港文匯報
記者黎永淦記者黎永淦 攝攝

■■ 20182018年年，，當時已當時已3535歲的林丹仍自如地飛身救球歲的林丹仍自如地飛身救球。。資料圖片資料圖片

■■李宗偉在李宗偉在facebookfacebook上載與林丹在不同年代的合影上載與林丹在不同年代的合影。。

■■ 林丹於林丹於 20152015 年年
蘇迪曼盃蘇迪曼盃，，助中國助中國
隊奪冠隊奪冠。。 資料圖片資料圖片

林丹宣布退役林丹宣布退役林丹宣布退役林丹宣布退役


