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問：S&C 教練與一般體能教練有何分
別？
答：受訓對象及目標不同，一般體能教

練所針對的對象多數有特定目標，例如有
些人想練大隻、有些人想改善體態。S&C
教練則可分為私人教授或服務球隊，前者
通常以1對1或小組形式教授，後者則針對
球隊未來比賽和訓練而調整，並會有一個
周期化的訓練針對運動員的恒常訓練及比
賽，視乎球隊和教練的目標，同時亦需要
考獲不同級別的證書。

利用科技收集運動數據
問：對專業運動員有什麼幫助？
答：訓練主要設計在健身及運動場上，

從而達到提升運動表現及減低傷患的機會
為目的。工作上要跟主教練有很多溝通，
理解清楚想要達到什麼成效。會收集運動

員的數據，利用科技去收集運動員跑動距
離、速度，以及轉向等等，去調整之後的
訓練，目的都是想運動員的訓練能夠到位
及減少受傷。比賽或訓練後的資料也會對
比一下練習強度，確保不會與教練計劃差
太遠，再用不同方法幫運動員恢復狀態，
以應付接下來的訓練和比賽。
問：在球隊擔當的角色是什麼？
答：擔當主教練及運動員之間的橋樑，

要多點關心運動員，了解他們的生活習慣
及特性，從而設計一些針對性訓練。要為
主教練不同部署設計訓練內容，如主教練
希望球隊增加速度或爆炸力，S&C教練便
會按着這個方向設計訓練方法。
問：S&C教練在香港普及嗎？有其他體

育總會設立這職位嗎？
答：愈來愈普及，因為有興趣的人士可

經網上考試取得美國權威機構 NSCA 的

CSCS (Certified Strength & Conditioning
Specialist) 。棍網球總會有2位全職及1位
兼職同事，以及一些實習的S&C教練，提
高香港人對S&C的認識。香港暫時只有體
院及部分體育總會有相關職位，希望未來
都會有更多體育總會認識到S&C的重要
性。

另外設計在家訓練方案
問：疫情對你們的訓練有多大影響？
答：在場地及健身室關閉期間，港隊的

集體訓練被迫暫停，需要團隊合作的訓練
和部分動作如射球都難以練習。即使期後
一度放寬，但都只能小組形式進行練習。
在此情況下只能在家訓練，S&C教練便另
外設計一些訓練方案給運動員，如跳躍、
橡筋帶及掌上壓等動作，以確保他們的肌
力及速度沒有下降。方案中也會給予一些

要求以達至訓練目的，如挑戰大家引體上
升做到多少次，和比較跑1公里所需的時
間。同時，為了清楚知道運動員的訓練姿
勢及力度是否足夠，S&C 教練會要求他們
把在家訓練錄影下來並傳回從而評估該名
運動員的訓練強度。

受疫情影響 健身風氣再度盛行

■■組委會昨舉行新聞發布會組委會昨舉行新聞發布會，，公布有關報名詳情公布有關報名詳情。。 香港文匯報敖敏輝香港文匯報敖敏輝 攝攝

▼▼香港男子棍網球隊正積極備戰明年的世錦賽及香港公開賽香港男子棍網球隊正積極備戰明年的世錦賽及香港公開賽。。

▶▶艾迪比帝艾迪比帝（（左左））完成完成1414天強制隔離歸隊天強制隔離歸隊。。 球會供圖球會供圖

■■黃思瀚黃思瀚（（左左））指導運動指導運動
員進行肌力與體能訓練員進行肌力與體能訓練。。
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受疫情影響，香港今年群體運

動一度被禁絕，間接令健身風氣

再度盛行。「保持強健體魄」成

為不少運動員在專項比賽取消及

延期後的最大目標。香港棍網球

總會去年增設的肌力與體能訓練

教練（Strength and Conditioning

coach，簡稱S&C）正好大派用場，

更成為港隊備戰明年男子棍網球

世錦賽及香港棍網球公開賽的秘

密武器。問：香港文匯報記者；

答：港隊肌力與體能訓練教練黃

思瀚。

■香港文匯報記者黎永淦

肌力與體能訓練（Strength and
Conditioning，簡稱 S&C）是健身和
體能訓練專家使用的一種訓練方
法，通過將力量訓練和有氧訓練相
結合以及多種其他方法來提升運動
員的體能。專家還可藉這種訓練幫
助運動員預防在競技中可能受到的
傷害。
在運動科學角度，傳統健美訓練跟

S&C的理念截然不同。前者着重琢磨
全身每片肌肉、追求完美身形和美感
塑造；後者則以力量和速度表現為
本，每個訓練動作皆有明確的功能目
標（e.g. 爆發力、敏捷性、反應和協
調等），從而把健身室練到的東西能
真正應用（轉移）到競技比賽。
S&C還講究周期性（Periodization）

訓練和測試，加上心理素質和營養
恢復的全方位支援，再配合運動項
目本身的專項技術訓練，令運動員
水平得以達至最頂峰。這相對傳統
健美模式練習更能切合運動員現實
所需，並且減少不必要的傷患。
資料整理：香港文匯報記者 陳曉莉

香港文匯報訊（記者 敖敏輝 廣州報
道） 記者昨日從2020廣州馬拉松組委會
獲悉，今年度廣馬將於12月13日鳴槍起
跑，11月2日起正式接受報名。疫情原
因，今年廣馬只設置全程馬拉松，且僅接
受內地低風險地區選手以及長期在內地的
境外選手（含港澳台）報名。廣馬歷來廣
受香港跑者喜愛，這也意味着香港本地廣
馬愛好者將無緣今屆賽事。
據介紹，今年的廣州馬拉松賽只設全程
馬拉松（42.195公里）一個項目，參賽名
額20,000人，比賽路線與去年基本一致，
起點設在天河體育中心，終點設在花城廣
場。如果報名申請人數超過項目設定名
額，將採用抽籤方式確定參賽者，中籤結
果將於11月中上旬公布。

據透露，報名選手須提供三年內完成馬
拉松或半程馬拉松項目的完賽證明，報名
費用為每人160元人民幣。
受疫情影響，今年廣馬僅接受內地低風

險地區選手報名，不接受來自境外（含港
澳台）及內地中、高風險地區選手參賽。
不過，長期在內地低風險地區的外籍及港
澳台選手除外。同時，將增加個人情況申
報，若報名成功後至比賽日期間，選手所
處地區新冠肺炎疫情風險等級由低風險上
升為中、高風險，組委會將取消其參賽資
格，並予以退費或保留參賽名額至下一年
度。此外，報名選手須提交12月7日以後
的有效核酸檢測證明。為了方便選手進行
核酸檢測，組委會將會公布核酸檢測推薦
醫院。

香港文匯報訊（記者黎永淦）菁英盃兩
連勝的愉園，昨日再公布增援消息。繼「獵
豹」羅拔奧圖上周來投之後，前尼日利亞
「小國腳」艾迪比帝亦完成14天強制隔
離，已歸隊及接受體測。
現年27歲的艾迪比帝効力過尼日利亞多

支超聯球隊，並曾外流到安哥拉及北塞浦路
斯聯賽。効力安哥拉軍部足球隊八月一日期
間，曾協助球隊踢入非洲冠軍聯賽4強。年
輕時則入選過U17、U20、U23國家隊。他
視這次東來是新挑戰：「我的球員生涯大部
分時間都在非洲度過，參與過非洲最高水平

的冠軍聯賽，亦曾短暫到歐洲球隊効力。亞
洲的環境與歐、非截然不同，我樂於接受挑
戰，開啟球員生涯新一章。」
愉園陣中年輕球員眾多，艾迪比帝期望
將自身經驗與隊友分享：「希望能推動年
輕隊友奮鬥，並助其對職業足球有更深的
了解，促使他們思想更加成熟。我將與隊
友、教練同心合力，令球隊實力再上層
樓，在今季取得成功。」根據「超級外
援」規定，尼日利亞在今年6月11日版本
的國際排名為31位，代表艾迪比帝符合超
援資格。

香港文匯報訊（記者 陳曉莉）今年不少體育賽事因疫情被迫取消或延期，這會
否消磨運動員的意志？既是律師也是三鐵運動員的Mayank Vaid和Red Bull以行動
說不。
即將在11月7 - 8日舉行的「HK360Xtreme」終極環港三鐵挑戰，Mayank Vaid
將會以游泳（45公里）、騎單車（215公里）和跑步（100公里）的組合，穿越港島、九
龍和新界，進行慈善募捐，預計需時45至50小時。凝動香港體育基金和香港外展
訓練學校是其中兩所受惠機構，它們將會利用所得款項，為基層年輕人提供體驗戶
外運動的機會，以及幫助受疫情影響生計的體育教練。
城中名人包括凝動大使方力申以及盛智文先生亦以拍片方式為他打氣，呼籲更多

大眾以行動支持Mayank 此項壯舉，Mayank為自己定下的籌款是港幣36萬元，目
前僅距目標約14萬港幣，希望更多人慷慨解囊。有興趣支持者可到以下網頁了解詳
情：網上籌款專頁︰https://donation.inspiringhk.org/zh/campaigns/view/12。
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廣馬接受報名
香港本土選手無緣

前尼日利亞小國腳加盟愉園

三鐵強人環港終極挑戰 為基層籌款
■■廣馬去年鳴槍開跑盛況廣馬去年鳴槍開跑盛況。。 資料圖片資料圖片

短說
長話

■■ Mayank VaidMayank Vaid 本 周六本周六、、日將進行日將進行
「「HKHK360360XtremeXtreme」」終極環港三鐵挑戰終極環港三鐵挑戰。。

S&C成港棍網隊秘密武器S&C成港棍網隊秘密武器
■■黃思瀚利用科技收集各種運動數據黃思瀚利用科技收集各種運動數據，，為為
運動員度身定做訓練方案運動員度身定做訓練方案。。

香港文匯報訊（記者 陳曉莉）香
港欖球總會（欖總）周六假京士柏運
動場於「Valley RFC Fast Fifteens」
季前熱身賽期間為「2020-2021畢馬
威女子欖球超級聯賽」揭幕（左
圖），這也代表着欖總為期4周的

「開賽五步曲」進入尾聲，而
「2020-2021畢馬威女子欖球超級聯
賽」將於本周六正式上演。因應政府
防疫措施，令現場觀戰有所限制，
「畢馬威女子欖球超級聯賽」將透過
欖總facebook作網上直播。

女欖超級聯賽本周六開鑼

香港文匯報訊（記者 馮雷 河南
報道）中國網球巡迴賽碧源控股河
南網球公開賽於剛剛過去的周日在
河南中原網球中心落幕（右圖），
北京選手孫發京獲得男單冠軍，河
南選手白卓璇勇奪女單冠軍，王傲

然/布雲朝克特組合、郭涵煜/葉秋
雨組合則分別在男、女雙打項目中
折桂。本次比賽於10月25日至11
月1日在中原網球中心二期場館舉
辦，也是中原網球中心二期場館首
次承辦的網球賽事。


