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一步一腳印 重返「比安奇盃」 
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每年的三月都標誌美國運動界的盛事已經揭開序幕。不過對我而言，三月的意義並不在於棒球的春季 訓練

，也不是每年的「三月籃球瘋」，在我的行事曆上，三月一日代表我個人春季準備的第一天，一 連兩個月

的射擊比賽訓練從此開始，一直持續到五月中旬的「比安奇盃」大賽高潮掀起才告一段落。 全國步槍協會

錦標賽「比安奇盃」將射擊界專業、業餘與軍方的射擊高手、好手邀集一堂，而對我們 當中的很多射擊選

手來説，這歷時一周的比賽是一年裏頭最辛苦的一周，每一位選手無論在體能耐力 上或是在心理壓力上，

都面臨無與倫比的挑戰。 

 

三月一日起我一旦為「比安奇盃」進入備戰狀況，家人與友人都戲說「我便音訊全無」；在過去幾年 這樣

説並不跨張，但二 0 一四年卻一反常態。射擊界的許多朋友都知道去年我並沒有為我的「比安奇 盃」冠軍

頭銜衛冕，我甚至未前往密蘇里參加這項我最愛的年度大事；當時我人留在加州，努力再度 學習如何走路

。 

二 0 一三年，在「比安奇盃」舉行前數周，我摔斷了右腿，腓骨與脛骨斷裂，如同我在爲《女性戶外 射擊

新聞》（The WON）首次撰寫的專欄中所提，醫生認爲我要休養六個月才能正常走動、腿傷要一整 年才

能消腫。但是當我躺在密蘇里的醫院裏療傷時，我看見比賽時通常會看到的隧道狹光，知道自己 必須設法

在一年内完全康復，走出有可能是永久性的腿傷，因此我在醫院的病床上擬了一項使自己可 以完全康復的

計劃。 



我知道自己在最佳狀況下如何在「比安奇盃」賽中奪魁，但是躺在醫院病床的那一刻，是我最糟糕的 狀況

。此時我把信心寄托在中、西醫交相為用上。中、西醫是我個人的兩個世界中兩樣最好的東西； 睡時，我

身邊有西醫；醒時，我採用中國人加強體力的方法，每天進補好幾千卡路里的食物。 

 

我在行事曆上的十二月圈出一個日子，那一天，離我在加州安大略市的本季第一場比賽整整七個月 半；到

了那日，我不僅要已經能走路，還要有足夠的體力來掌控自己的射擊、跑動，甚至可能要趴倒 以臥姿射擊

。 

為了達到這項目標，醫生說的話我無一不照做，我開始每天復健、拉筋與伸展，一直到 自己快動彈不得才

停止。我用助行器走路來練體力，把幾盒彈藥用膠帶綁在一起當作杠鈴一樣來做舉 重練習，好讓自己的手

臂不至萎縮。我每天都睡好幾個鐘頭，不但睡飽而且吃飽。我吃得非常多，尤 其是頭幾周。我一天四千卡

路里的菜單裏面包括雞蛋、培根、鬆餅、水果、牛排、肋排、蕃薯與蛋糕。 這也是中醫的基本要義：首靠

睡、次靠吃。這個藥方奏效了。 



 

我出院回到加州的家時，夏天也開始了。我一方面利用助行器行走，一方面也定意要不靠攙扶、自己 走。

每天我都在家中與後院一遍又一遍來回地走，不斷告訴自己：每走一步便離自己的目標更近一步。 這個過

程中隨時可能出現大差池；但有差池，這篇文章的作者簡介也就會成了「前冠軍」或是「前選 手」某某某

。但我深信：聼從西醫的囑咐、復健師的指示，再加上家人的悉心照料，可以助我重新囘 到密蘇里。 

夏天與秋天在我耐心的練習中一晃而過（外子在家中後院放置了戰爭遊戲用的射擊靶場），就這樣， 我終

於能夠在安大略聽見「射擊手就位」的號令聲。比賽一刻，距我發現自己跌倒在地、右腿疼痛扭 曲、不知

自己是否能夠活下去時，剛剛好是七個半月的時間。 

 

無論是體力或是心理上，這一次比賽我都與上一次截然不同—我更結實、更強悍，而且不止於此的是， 我

對自己有戰勝環境的基本能力深信不疑。 



我小心翼翼的走向射擊綫，可是我的腳步不穩，第一發就失手。我感覺自己辜負眾望，未能光輝榮耀 的重

返戰場，但我努力了麽久，絕不甘就此放棄；我忍受了幾個月的復健治療、看診、沿著客廳地毯 掙扎著慢

慢的一隻腳前、一隻腳後，吃力地練習了那麽久。於是我打起精神，專注的比賽。結果那次 比賽我未擊中

四個鋼盤標靶- - 在我一生的射擊職業生涯中，以前我只有一次錯失四個鋼盤標靶的紀 錄，而那已是十年前

的事。然而重點是，我參加了安大略的比賽；到了比賽末了，我的身體已經開始 聼我的，我也有一個新目

標：在二月時讓身體可以自在的以臥姿射擊。 

 

幾周前，在一場比賽中，我終於可以以臥姿射擊（雖然不是無懈可擊，但是成功了）。我的總分是 1905。 

現在又到了三月時節，我的春季訓練正式開始了。今年一切都有新氣象，我已準備好射擊、讓自己的 紀錄

更上層樓，展現自己最佳的一面，只要我一步一步的踏實跨出去。 


