
 

 

 

日期 : 2018 年 12 月 28 至 30 日 (星期六)              更多照片，請按  

參加教練和泳員：何綺茵、鄭淦丰、張文滔 

 

https://photos.google.com/share/AF1QipPTd-AHhxkGvjE9qmnaQf83V64Z17LZgfvzeA3f0xS8UvQKLTXCwUhbUb1HpxiM1A?key=RWg4N0J4SHNIQU1RNmc0Tk03RU5uakozVDdXNEZ3


今次有幸以游泳領隊身分帶領 21 個（10 男、11 女）香港隊泳員，參加大灣區青年運動員交流（廣州

站）感覺很特別，因為大灣區這個名詞耳熟但不能詳。原來大灣區包括 11 個城市（香港、廣州、澳

門、深圳、珠海、東莞、中山、江門、惠州、佛山和肇慶），當中有五個城市我自己也未曾踏足過。幸

好隨行遇上方原先生，他非常有經驗，且學識淵博，就像一本活百科全書。他沿途向我們講解 11 個城

市的特點和地理優勢，讓我們在短短三天獲益良多，更讓我們驚嘆的是自己國家的發展正在騰飛。 

第一天到達廣州後，吃過中午飯就前往廣東體育職業技術學院參加第一節的游泳訓練，我們的教練是林

來九，他是 1990 年第十一屆亞運會 100 米背泳冠軍。他安排了我們跟他的泳員一起訓練，當他叫列隊

時，當地泳員非常迅速且安靜地由高至矮，左至右排列好面向教練，他們還懂得預留空間給我們的泳員

排在他們前面，可惜我們的香港隊泳員在教練和當地泳員中間你推我讓，遲遲也不能排成男一列女一列

的排形，林教練轉頭問我「香港不用列隊嗎？」我臉通紅了。接著他們要報數，當地泳員先開始，我們

好像外太空來的怪物，呆的呆，笑的笑，一點也不認真，教練被氣壞了，說了三次重新報數，才能完

成。浪費了很多時間，身為領隊的我感到很失禮。第一節訓練比較輕鬆，主要是打腿和四式的耐力訓

力。 

第二天早上訓練，沒有當地的運動員，列隊後林教練像昨天一樣把訓練內容說了一次就叫下水。幸好今

天訓練主要是四式的分解練習，短短的熱身後便開始。首先是背泳，林教練邀請我找專項背泳的泳員協

助他示範動作要點，我把握機會送上鄭淦丰，可惜他很害羞沒有積極汲取教練的指點。每個泳式都有四

個分解技術，講解後教練要求泳員集中訓練和逐一指導泳員。 

下午是與當地泳員友誼比賽互相切磋，每人必須選擇 50 米和 100 米各一項，之後混合他們的隊員游 4 

X 50 米自由接力。鄭淦丰選了 50 背和 100 蝶，張文滔選了 50 背和 100 背，雖然沒有突破個人最佳時

間，但他們也盡力以赴。 

第三天上午是到廣州亞運會博物館和海心沙亞運公園參觀，在博物館我們能夠看到廣州在 2010 舉辦亞

運會時的火炬、獎牌和舉辦一個大型活動的前期籌辦工作。海心沙亞運公園是當年亞運開幕和閉幕典禮

的場地，舞台設計非常有風格且壯觀，我們站在廣場中間也感受到當時的震撼 。 

希望透過是次的交流活動，我們年青一代的泳員能感受到當地運動員的紀律和刻苦堅毅的體育精神，努

力訓練。 

張文滔感想： 

首先我要感謝 Miss Ho 推薦我參加「大灣區青少年運動員交流計劃」，籍此機會能認識廣州的泳員並

與他們切磋交流，令我獲益良多。 

透過交流訓練，讓我感受到他們良好的紀律，例如泳員訓練前準時列隊報數及聆聽教練的指導。泳員學

習態度積極認真，毫不鬆懈，值得我們學習。除此之外，內地對運動員的要求非常嚴格，有一位在

2004 年出生的泳員身高 1.9 米，因體格仍未能達到籃球隊的要求，只好轉戰游泳。 

領隊方先生每晚睡覺前都會入房來為我們量度心跳，確保泳員身體狀況良好，以免我們受傷和生病，非

常細心。Miss Ho 在訓練時細心指導我們，在參觀時充當我們的攝影師為我們拍照，十分感激！ 

再次衷心感謝 Miss Ho 和隊友鄭淦丰與我一起度過三日兩夜的交流，那些照片和歡樂的笑聲帶給我

2018 年美好的回憶。 

鄭淦丰感想： 

在此契機下，我有幸與其他香港隊和廣州的泳員一起訓練、參觀宏偉的廣州亞運會場地，都令本人獲益

良多。在廣州體育職業技術學院，得到當地林來九教練和其他教練諄諄教導之下，我們學會了更多進階

的游泳技術。俗語有云「一日為師，終生為師」，我非常感激是次交流活動的教練和領隊，不但讓我在



游泳技術方面有所提升，還讓我體驗到當地泳員的刻苦和堅毅精神。另外，還要感謝各位教練培養出一

批莘莘學子，為泳壇付出貢獻。 

總括而言，這次旅程令我感到十分興奮和滿意，希望再能參加此類型的活動。 

 

日期 : 2019 年 1 月 6 日 (星期日)        地點 : 屯門黃金泳灘 

帶隊教練 : 陳美莉                                                  更多照片，請按  

                                                

 

當日天氣良好，氣溫 20.5 度，水溫 19 度。本會共有 17 名泳員參加 600 米賽事：12 名分齡組泳

員 (11 男 1 女) 及 5 名先進組泳員 (2 男 3 女)。年齡最小的是徐泰怡（十歲），她和哥哥（徐泰俊）是

第一次參加公開水域游泳比賽。 全部泳員均成功完成賽事，其中有兩位泳員因病及考試未能出席。本

會最快完成賽事的泳員分別是：分齡組泳員鄭淦丰 (06:18.98)；先進組泳員溫笥弼(07:26.70) 。先進組

女泳員柳彩婷於其組別中奪取了冠軍 (08:54.69)，加上每位先進組泳員都能取得分數，帶領巨流先進組

在十五個泳會中獲得團體第三名。 

另外，萬分感謝當天協助的泳會助理馮生，以及幫忙攝影、看管泳員衣物的家長們。 
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帶隊教練 : 溫笥弼                                        更多照片，請按  

是次賽事有 14 位（8 男 6 女）泳員參加比賽，共取得 5 金 3 銀 7 銅的佳績。 
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