
沈金康去年底退休的時候，香港體育學院的職員給他一個

統計表，記錄他接近30年執教港隊，為香港單車隊贏得多

少面獎牌。「我在亞洲賽有百多個獎牌，亞運也有十多個，

還有世界冠軍，如果連全國賽那些都計算，有超過一千個

獎牌，連我自己都覺得不可思議。原來，我走過的路那麽

長。」更不可思議的是，1994年他來香港的時候，這裡的單

車隊，差不多什麼都沒有。

沈金康 1980 年受重傷後，一度轉為傷殘運動員，曾以傷

殘運動員身分來港，參加沙田銀禧體育中心的開幕禮；當

1994年他再來的時候，銀禧已易名為「香港體育學院」，也

是這一年，他受聘擔任香港單車隊總教練。

他當時參觀體院的設備後，認為可媲美北京的國家體育中

心，但他後來才發現，單車原來不是體院的重點項目，所以

資源很少。「我在北京什麼設備也有，運動員幾十個、科研

人員也有八九個；但我在香港，只得一個秒錶，一個打氣泵，

辦公室沒有，連同伴（同事）也沒有。」甚至，運動員沒有一

個是全職的。

 港隊招人　只來了一個黃金寶   

那時的香港單車隊，都是業餘性質。「我記得第一次跟選手

們去訓練，凌晨五點半，在沙田的便利店前集合，然後他們

去買早餐、飲品，接着去訓練，但練到七點多，便陸續有人

說要去上班，所以到中午的時候，已沒有人練習。這是我

從前沒有遇過的事。」沈金康笑着憶述，出外比賽最少要四

個人，但香港單車隊不夠人，唯有公開招募，條件很簡單，

「15 至 35 歲，持香港永久居民身份證，肯天天來練習，就

優先可以代表香港隊；結果呢，只得一個人報名，就是黃金

寶。」也是黃金寶，讓沈金康在香港，一待就待了30年。

沈金康認為，對整個香港單車隊發展起最關鍵作用的就是黃

金寶。「阿寶」在廣島亞運取得第四名，達成了沈教練賽前

力爭前六名的目標，阿寶那時也心雄，覺得只跟沈教練訓練

了六個月便得第四，如果再訓練四年，那不是可以拿到亞運

冠軍嗎？他這個心願，賽後對傳媒說了，時任體院運動員事務

部經理陳念慈 （現為馬會賽馬人才培訓主管暨見習騎師學校校

長） 其後把那些報道張貼在宿舍的壁佈板上，以作激勵。

黃金寶有這個決心，沈金康也認真準備，之後三天分析對手、

制定訓練計劃，認為黃金寶要贏冠軍，首先要鍛煉體能，提高

最大攝氧量，以應對比賽距離為200公里所需的帶氧能力，那

就是「四年要練15萬公里」。15萬公里，等如環繞地球三圈多。

1994廣島亞運後，黃金寶在接着的日子，每天練習逾百公里，

最長距離250公里以上。但他的汗水沒有白費，先在1997年贏

得全國運動會的冠軍，打下強心針；之後一年的曼谷亞運會，

奪得了個人公路賽金牌，即使之後轉戰場地單車，於2007年世

錦賽「捕捉賽」項目，他登上了世界冠軍。阿寶曾對沈金康說：

「沈教練你在香港教一天，我就跟你練一天。」結果他跟了沈20

多年。問他這算不算是情同父子？沈卻說：「肯定不是父子情，

如果是我兒子才不會聽我的。（我）照顧他、幫助他、培養他，

感情已超過父子了。」

 組合儀器　測量運動員心率   

黃金寶的成功不是特例，之後還有世界冠軍郭灝霆、兩屆奧運

銅牌得主李慧詩等。沈金康的成功秘訣之一是重視科學，他可

能是全中國第一個用上電腦的單車隊教練，也是最早一批注意

到心率對訓練產生影響的教練。不過，當初沒有這樣的儀器，

工科出身的他竟然自己做出來。「我認為知道運動員的心率，就

瞭解他們訓練的負荷強度，那就清楚訓練負荷量的安排，所以

我自己做，真的，我自己做，用了測量心電圖的儀器，再接駁

無線電裝置，還有收音機與錄音機等，訓練時我戴上耳機，就

能聽到運動員的心率。」

談起訓練、科研，沈金康就滔滔不絕，研究乳酸怎樣提升表現、

功率計怎樣測試運動員的力量……凡此種種，他表示為了提升

運動員的水平，自己還涉獵了運動生理學、運動醫學，以至運

動心理學。「教練的工作其實是一種心理學的工作，由原始的動

力變成永遠的動力」，藉着訓練，提升水平，造出成績。沈金康

讓運動員感到獲獎是有希望的，「所以如果要讓運動員成為世界

冠軍，那麼教練先要有世界冠軍的心理。」

1 	 沈金康培育黃金寶（右）成為單車世界
冠軍，這份情誼，超越父子之情。

圖	 1 	由沈金康提供

沈金康
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港隊育成記

沈金康的人生，一直在追尋。

中學時代成為上海單車運動員，從此踩著兩個輪子、追著目標出發。27

歲那年一場意外，他失掉一條腿，「死很簡單，可是我想活下去」。裝上

義肢，在殘疾運動員與教練之間，他選擇作為運動員背後的「推手」，往

後41年，鑽研科技改良訓練，執教港隊接近30年間，他把香港單車隊

推向國際；配合運動員的努力，香港單車隊更於奧運、亞運等大型賽事

奪得超過300面獎牌。

他認為金牌對運動員而言，是一種追求的動力；「要有成為冠軍的勇氣」，

才能憑藉訓練與努力，一步步提升，逐步接近目標。

一生貢獻單車運動，現年70歲，去年底退下香港單車隊總教練職位的沈

金康說，單車溶入他的血，已成為他的一部分。踏遍千里單車路，走過

爭金逐冠的年年月月，他總結一句：「一個人的一生可以有很多的追求，

可我的性格只想做好一件事情。當遇到很多困難、抉擇，你可能會倒下

去，但倒下去再站起來的時候，這時才感覺得到，人生是美好的。」
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沈金康說：「金錢可替運動員在生活上分憂，而且他們付出了

很多很多，值得擁有；不過更重要的是，這等於社會認同他們，

有一種持續的效果。」正是這種推動作用，讓香港擁有多名世

界級運動員，於東京奧運獲得1金2銀3銅，在杭州亞運亦取得

8金16銀29銅。「香港這麼小的地方能有這樣的成績，真的不

容易啊！」他說。

 「港體育發展　沒離開過馬會支持」   

教練與運動員做足本份，但如果資源不到位，也難以達到世界

之巔。沈金康在訪問中，不只一次提到香港賽馬會一直支持體

院、支持精英運動，「30 年來的香港體育發展及精英培訓，都沒

有離開過香港賽馬會的支持。」馬會不但與政府共同出資興建，於

1982 年落成的「銀禧體育中心」（於 1991 年易名為「香港體育學

院」），成為精英運動員的搖籃，多年來亦一直支持體院及運動員

發展，並透過其慈善信託基金，先後撥款超過7億5,000萬港元，

捐助包括體育基建、教練培訓以至運動員退役後生涯發展等項目。

馬會牽頭，對社會起帶動作用。馬會慈善信託基金於2021年8月

宣布撥款1億5,000萬港元，以對等配對形式，與香港特區政府共

同設立總額3億港元的「運動科研資助計劃」，包括用作提升運動

科學設備和器材、改善運動醫學，協助香港運動員備戰2024年巴

黎奧運會及殘疾人奧運會等國際賽事。

此外，馬會於2023年 7月宣布透過贊助體育學院，推出為期三年

的「賽馬會優秀運動員獎勵計劃」，以現金獎勵在七個頂尖大型運

動會，包括奧運會及殘疾人奧運會，亞運會及殘疾人亞運會，以

及冬季綜合運動會勇奪獎牌的運動員；而於奧運及殘奧奪得第四

至八名的運動員，亦獲頒獎金，以作激勵和嘉許。

   教練的工作其實是
一種心理學的工作，
由原始的動力變成
永遠的動力⋯⋯
所以如果要讓運動員
成為世界冠軍，
    那麼教練先要有
世界冠軍的心理。
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2 	 沈金康常說單車上的是「永動輪」，車輪永不停止，好比人生
也要不斷追求更快更高更強。

3 	 馬會去年在沙田馬場舉行「中國香港亞運獎牌運動員賽馬
日」，同場進行「賽馬會優秀運動員獎勵計劃」支票頒授儀
式，表揚港隊在杭州亞運會的出色表現。沈金康（前排左二）
盛裝出席。圖中後排左四為馬會主席利子厚、左三為馬會行
政總裁應家柏。

4 	 沈金康（紅圈示）1978年參加曼谷亞運會公路個人賽。

圖	 4 	由沈金康提供

我是運動員
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人稱「魔鬼教練」的沈金康，執教生涯逾41年，換言之

未夠30歲便當上教練。他那麼早便從運動員轉執教鞭，

得從一場車禍說起。

1980年，沈金康已是國家隊選手，那天他跟隊友在距

離上海50公里外的太倉附近進行公路訓練，結果他給

一輛大貨車撞倒，車轆更輾過他的左腳。「當時見到我

的腿，骨碎了，主動脈破了，血狂噴出來，我當時想

可能會死，就算活過來也沒有了腿；死很簡單，活才

困難，但，我想活啊！」為了存活，他先把單車鞋的鞋

帶取下來，打算用來止血，但一用力縛就扯斷了，後

來只好以備用的單車內胎去束緊傷口；身傍的隊友嚇

壞了，不停哭，沈金康卻冷靜地吩咐事後抵達的教練，

駕駛教練的三輪電單車送他去15公里外的嘉定縣，換

乘縣醫院的救護車送往上海治理，同時吩咐一名運動

員到百米外的公安站，打電話通知途經的醫院，派出

救護車協助運送。然而，80 年代的公路狀況，由意外

現場到醫院施救，用了接近兩小時，過程中還得在途

中一間醫院先行止血。

負責診治的名醫束手無策，說要立即施手術：「由於失血

過多，現在馬上需要進行截肢手術。」第二天醒來，沈金

康下床時摔了一大跤，這才記起，自己已失去一條腿。

「感覺好像做了一個夢。剛剛有腿，現在真的沒有了（一

條）腿子；剛剛是運動員在訓練，現在躺在病床上。」
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沈教練說，他對「一」很敏感，笑言：「一嘛，運動

員就是要有爭第一的心態。」但原來，他與「金」也

很「投緣」。他本尊名字「金康」，在港的得意大弟

子名叫黃「金」寶。他的「金」，也是一諾千金。

沈金康放下港隊教鞭後，很少接受香港傳媒專訪，

然而《駿步人生》邀約訪問，他欣然答應。退休後

仍經常四圍講學的沈教練，為了今次專訪，特地抽

空，前一天才在昆明完成工作，晚上就動身飛來香

港，下榻沙田區酒店，準備出席翌日早上在將軍澳

單車館進行、由馬會公司事務執行總監譚志源擔任

客席主持的這個專訪。

我當時見到我的腿，
     骨碎了，主動脈破了，
血狂噴出來，
我當時想可能會死，
就算活過來也沒有了腿；
死很簡單，活才困難，
但，我想活啊！

說來可能有點不能理解，可放在沈教練身

上卻也順理成章。他在香港前後生活差不

多30年，期間不是訓練，就是談訓練。他

說，在香港這麼長日子，去過的地方，只

有體院、奧運大樓、單車館、新娘潭（港

隊訓練地點），因為買東西或「飲茶」，也

去過沙田某商場；至於海洋公園、黃大仙

廟等景點，他一次也沒有去過。說罷，他

想了想：「退休了，想在香港走一走，了解

一下香港的歷史文化，例如去參觀香港故

宮文化博物館。」他說，也想去馬場，見識

一下香港的世界級賽馬活動。

 被報名　中學生入單車隊   

沈金康的單車運動員生涯，開始在1973年的上海。那時他是「下

鄉」的中學生知識青年，到了母親工作的農村去。有天他在睡夢

中給人弄醒，說要起來參加單車比賽，那時他才記起，村裡的組

織替他報了名。「那是一個 400 米一圈像田徑場的場地，我拿了

第一名。」接着是上海市隊、國家隊，他還參加了1974年伊朗德

黑蘭亞運會。「（出去比賽後）我才知道，我們國家的水準相對低。

我們希望可在亞運上奏起國歌、升起國旗，但沒有達成這個目

標」，畢竟當時的環境，中國選手很少出外比賽，根本不知道外

邊的世界是怎麼樣。

沈金康更努力練習，他形容國家隊的訓練是「一不怕苦，二不怕

死」。然而訓練量雖大，卻缺乏科學應用，連他也直言，運動員

訓練後的營養補充和康復有些問題，更多的是，缺乏科學依據支

持訓練，結果國家隊在四年後也未能贏得單車金牌。「我們好想

拿金牌……這是一個追求，如果一個運動員對最高獎牌都不去追

求的話，他的動力就完全是兩樣。」可惜的是，那場車禍令他無

法達成心願。

「受傷是一件壞事，但它也是一件好事。」今天，沈金康這樣總結

當年的意外。「那時我失去了一條腿，知道自己沒辦法像之前那

樣生活，但腿子不成，腦子還成，我就開始讀書，重新生活，重

新奮鬥。」一方面報考上海體育學院，同時蒐羅不同教練的訓練

計劃，好好整理。他特別注重科學方法訓練，亦涉獵運動醫學、

生理學，以至心理學，難怪在1985年他年僅32歲時，便獲同儕

推選出任國家單車項目主教練，九個月後的1986年漢城亞運會，

國家隊獲得男子100公里團體計時賽冠軍，也是國家隊單車項目

首個亞運金牌。一年後，他出任國家隊總教練，並於五年後帶領

中國單車隊在北京亞運合共取得6金的佳績，其中由他直接訓練

的運動員，取得2金2銀。

 經驗成財富　冀傳承下去   

沈金康與妻子育有一名兒子，並有兩名

孫兒；大孫女15歲，今年9月就升高中，

讀書成績優異，興趣是畫畫及書法，書

法還拿過全國級別的獎項，可是對運動

沒多大興趣。沈金康很喜歡跟孫女聊

天，有次提議到她的學校演講，「我執

教的生涯，有很多運動員的奮鬥經驗，

我覺得對年輕人很有啟發嘛，但她卻對

我說：『我先警告你，你說這些，我班

同學一定會打瞌睡！』」他笑着說。另一

孫兒年僅六歲，常嚷着要跟爺爺飲酒。

沈金康現在常到不同的地方交流。「我

也想休息，但當我想到我幾十年經驗，

就是財富；而這財富，不是我一人產生，

有很多香港及內地運動員共同付出，才

能得到。」他很希望傳承下去。

如沈金康所說，單車的輪子是「永動

輪」。這單車，他交往半生，可仍有不

理解的地方。「我直到現在對單車仍有

不明白。當你明白很多的時候，便會出

現很多新的不明白。」或許因為這樣，

他的一生與單車，緊緊扣在一起，不斷

向前 ─ 追尋更多。

5 	 留港30年，沈金康自言愛吃廣東飲茶，但平均一年
只去得了一次。

6 	 兩名孫兒是沈氏夫婦的寶貝。

圖	 6 	由沈金康提供
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沈式港生活

來自上海的沈教練喜歡廣東「飲茶」，點心

愛吃，茶葉至愛普洱；「但 30 年飲茶也沒

有 30 次」。他平日吃得隨便，多數在體院

的飯堂「解決」，「有時吃剩的米飯會打包

回去，早上做泡飯吃。」

他也愛吃法國麫包，「要新鮮的吃，隔夜便

不好」，笑說某店的法包最合味。教練不

煙，可原來酒量還不賴，只是克制很少喝，

「酒一喝就易上癮，思維就變得不清醒。」

遊走單車館的多個位置拍攝，從賽道到

觀眾席、室內到館外公園，由叉腰到展

臂，對於拍攝全部有求必應。「平時只有

運動員被拍，從來沒有人這樣拍我」。忙

了整個早上，中午完成訪攝，行色匆匆，

他得趕當日傍晚的航班返回上海，換言

之這趟香港之旅，不到24小時。訪問當

日，天色灰濛，風大而且有點寒。教練

一件藍色棉衫外加一件風衣，說「一點

不冷」。握手道別，手果然溫暖。

瀏覽 

訪問短片

譚
志
源
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05 0605 06


