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執教就像

中國游泳隊教練邁克爾．波爾：

A15 體育 2025年4月27日 星期日

在新的奧運周期裏，2025年全國春季游泳錦標
賽吸引了創歷史新高的參賽人數，老將、中生代與新
人相映生輝，小將們衝勁十足，年齡已超過25歲的覃
海洋、張雨霏、柳雅欣等選手面臨 「高齡考驗」 。

對此，波爾表示： 「年齡只是數字，一切皆
有可能。」

波爾指出，美國名將菲比斯和瑞典名將施祖
塘在30多歲時還能奪得奧運金牌。 「年齡不是問

題。只要心態堅定，腳踏實地，專注當下，保持
一定的比賽頻率和節奏，一切皆有可能。」 波爾

說。
覃海洋在青島參加100米蝶泳副項收穫個人最佳

成績，100米和200米蛙泳成績較去年有大幅回升。
覃海洋說： 「波爾教練很懂運動員在想什麼，他有
獨特的方式讓你放鬆和專注。他對我說得最多的話
就是 『保持簡單』 。這正是我現在最需要的──
專注於過程，而不是被結果或壓力束縛。」

波爾透露自己的目標並不高遠，而是 「一年
一個台階」 。 「我不想預測未來，只希望運動員每一年都
穩步提高，今年有新加坡世錦賽和全運會，明年有亞運
會，後年有世錦賽，然後才是洛杉磯奧運會，希望到了那
個時候我們能夠大獲全勝。」

若能專注當下
年齡只是數字

2025年全國春季游泳錦標賽期間，一位戴着
眼鏡的外國教練在場館內四處走動，賽前訓練時，他和
助理教練總是站在泳池邊認真觀察運動員們，沒有太多
交流。他是來自澳洲的金牌教練邁克爾．波爾，男子背泳明星拉爾金，女子背泳天

才西博姆，女子背泳多項世界紀錄保持者、奧運冠軍凱莉．
麥基翁，東京奧運會4金3銅得主埃瑪．麥基恩等人都是他的

門下弟子，他還曾短期執教過瀨戶大也、朴泰桓、
池江璃花子等亞洲知名選手。
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作為執教過諸多奧運冠軍和世界冠軍的世界頂級教
練，波爾注重因材施教，也意識到了優秀選手的共同點：
就是極強的自驅力與堅韌的意志力。

「當我要求他們達到某個水平時，他們做的遠不止於
此，他們擁有突破的慾望，這是世界級冠軍選手們的一個
共同點。此外，他們會在日常基礎上持續不斷地去做，而
不僅僅是一周一次或一個月一次。你每天都能看到他們在
努力拚搏。這就是我眼中的冠軍特質。」

「如果你想成為一名頂尖高手，就必須堅持不懈，必
須始終如一做你該做的事情，有些事情不能打折扣……我
欣賞刻苦訓練的選手，持續進步才能贏得信任。」

「在我看來，中國運動員和我以前見過的許多優秀運
動員一樣，善於傾聽，努力執行我的所有要求，我們的合
作非常愉快，正在建立信任的過程中。這次比賽我組裏有
很多運動員創造了PB（個人最好成績），我很滿意但是並
不滿足，也有個別選手沒能發揮出來，我需要找到原因和
解決辦法。」 波爾說。

優秀選手共同點
自驅力強+意志堅韌

▲覃海洋（左）是波爾的得意門生。
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圖圖拼拼

2024年，執教生涯已達37
年的波爾曾經表示，在巴黎奧
運會後就退休，沒想到他還是
選擇來到中國續寫人生新篇
章，他這樣解釋： 「如果不享
受當教練，我早就不做了。」

目前，已經在中國工作了
近10周（截至3月25日）的
波爾逐漸適應了環境、氣
候、文化差異和語言障礙，
同時在逐步了解他的13名中
國新弟子，包括覃海洋、孫

佳俊、王浩宇、彭旭瑋等4位巴
黎奧運選手和9位年輕選手。

藝術與科學的結合
在接受新華社記者專訪時，波爾

這樣解讀自己的執教哲學： 「我就像
是在解謎，每個運動員都是不同的拼
圖，我想讓我的每一名運動員都取得
進步。」

波爾認為，執教是藝術與科學的
結合。

「藝術」 在於溝通。教練要能夠
讓運動員持續去做他們有時不願做的
事。波爾指出，教練員並不是在和博
士生溝通，要用平實的語言精確表
達，讓運動員理解教練的意圖。 「每
位運動員都像是一把鎖，我要做的事
情就是拿着一串鑰匙找到解鎖的辦
法。」

他還比喻說，執教的過程就像是
解謎拼圖，有些選手是簡單的4塊拼
圖，有些則是24塊。 「我在試圖找
到正確的方法去溝通和激勵他們，讓
他們發揮出最好的水平。」

「科學」 在於對運動科學的理
解。波爾認為，當今運動科學在競技
體育中的重要性越來越顯著，教練員
不僅自己要具備一定的知識儲備，懂
得利用專家資源，還要幫助運動員們
解讀生理生化、訓練方法、技術手段
等方面的最前沿信息，幫助他們全
面提高。

波爾指出，中國擁有龐大的人
口基數，青少年群眾基礎好，游泳
項目的發展潛力巨大。 「近些年
來，潘展樂等中國選手的表現必將
吸引和激勵更多新人湧現。據我了
解，中國的教練團隊非常善於學
習，體育科研設備基本齊全，但是
還需要加強理論學術與游泳實踐的
精細化科研，讀懂用好各種數據，
幫助中國游泳更加強大。」 新華社

【大公報訊】記者梁潤森報道：港超昨天舉行兩場賽事，
頭場傑志坐鎮旺角大球場對陣榜尾港會，雖然傑志開局便失球
落後，但憑藉鄧達思、費蘭度和祖連奴各入一球，最終以3：1
反勝港會終止兩連敗。

傑志今仗派出U22小將甘智健首度在港超正選上陣，與鄧
達思扼守中路，前面箭頭則有迪美路夫，輔以馬查度、費蘭度
兩翼支援，比較特別的是，主帥卡度素因停賽不能臨場指揮，
改由助教蘇沙在場上領軍。賽前兩連敗的傑志，開賽兩分鐘便
由鄧達思禁區內踢跌港會球員史加利而輸12碼，港會由里奧操
刀入網先開紀錄，之後港會又有陳浩嘉射門被泰利撲出，捱過
一段進攻後，傑志終在20分鐘由鄧達思將功補過接應馬查度角
球傳中頂入成1：1。

追平的傑志已經控制大局，不過多次射門亦未能攻破門
將費查，雙方半場握手言和。易邊後早段戰況陷入膠着，至
75分鐘傑志再度攻破港會，當時費蘭度接應馬查度傳中頂入
網成2：1。港會為追平比分反撲，反被傑志於88分鐘由祖連
奴取得入球鎖定3：1勝局，賽後傑志多踢榜首大埔1場卻落
後7分而排名第4。

另一場理文在主場將軍澳運動場對陣東方，雙方半場互
無紀錄，理文由杜度與立花稜也於67及70分鐘各入一球領先
2：0，東方82分鐘由李俊霆追成1：2完場，賽後理文積44
分升上次席，與大埔只差1分，東方維持41分排名第3。

【大公報訊】記者梁潤森報
道：港超今日舉行兩場賽事，九
龍城下午3時於主場深水埗運動
場對陣流浪，同一時間，北區坐
鎮主場北區運動場迎戰南區。兩
場門票均為80元，特惠票收40
元。

九龍城今季港超成績為6勝
3和10負，表現不過不失，他們
上仗惡鬥爭冠的大埔，在先開紀
錄下被大埔連轟3球落敗，但以
表現來說已經相當不俗。在前4
對手太強下，九龍城目標爭取維
持第5位，今仗正好佔主場之利
搶分；流浪目前成績為4勝5和
10負，比九龍城稍差一點，不
過雙方季內對陣錄得勝和負各
一，流浪亦有條件搶分，不過客
場出擊還是稍處下風。

另一場 「南北區大戰」 ，北
區上仗3：1擊敗港會，賽後錄得
港超4連勝，今仗盼望以主場之

利及連勝氣勢與對手周旋；南區
今季表現未如理想，與前列4大
球隊距離頗大，今季目標應該是
爭取以第5完成賽事，正好他們
今季兩戰北區都輕取對手，今仗
有望以對賽往績再次擊敗對手。
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傑志港超反勝港會 理文挫東方升次席
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▲九龍城（白衫）今午在港超迎
戰流浪。


