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作者透過十位運動員的成長故事，帶出每一個人都會遇上低潮時期，不過只要勇敢面對，堅持自己的理想，努力不懈，必定能克服所有的困難。
其中兩個例子分別是郭晶晶以及黃金寶。當年二人風頭一時無兩，為港人熟悉，但二人均曾經歷人生的低谷。
跳水運動員郭晶晶年少時便成為全國，甚至世界冠軍。除了靠天分，後天的努力亦十分重要。每一次練習都是她最早到達場館，亦是最遲離開，為的是贏出二千年的奧運比賽。可惜最後敗給師姐伏明霞，她認為自己四年來的功夫都白費了。亦因為這場失敗令她失去信心，帶給她無比的壓力。結果他逃避教練，逃避練習。經過家人的開解後，她再堅持自己的夢想，再繼續刻苦的訓練，最終成為零四年奧運跳水金牌得主。她的故事說明了只要敢於面對挫折，憑著不屈不撓的精神，將會得到成功。
至於港產運動員黃金寶，年少時曾經是「邊緣青年」。但他自從發掘了自己的單車潛能後，則立志要成為一個單車手。曾經在九二年獲得奧運的「入場券」，卻因隊員在歐洲巡迴賽中出現毆鬥事件而令整對單車隊被罰停賽一年。受到牽連的他失去參加奧運的機會，於是毅然到法國尋找機會。只是身處異國的他得不到重視，他只好回到香港當個售貨員。後來時任國家隊教練沈金康約見他，原來沈教練早就覺得會黃金寶極具潛質，邀請他到中國訓練。最終他重新堅持自己的理想，成為時任國家主席胡錦濤口中那個「比黃金更珍貴的黃金寶」。他的故事說明只要永不言敗，堅持理想，才華早會得到別人的注目和認同，踏上成功之路。
無論以前或是現在，運動員總是可以成為年輕人的榜樣，他們的體育精神總是令人敬佩。每一屆的奧運會，落敗的選手除非身體年齡問題，否則都不會輕言退役，反而會即時把目光放眼下屆奧運，捲土重來，希望成為站在頒獎台上的那個。別人看起來是失敗，但他們卻永不言敗，在每一次的落敗中吸取經歷，藉此磨練自己的意志。即使遇到挫折，調整心態後總是以樂觀積極態度面對。
另外，「成功絕非僥倖」，每一個成功的運動員背後都付出了無數的汗水和心血。每天面對艱苦的鍛煉，一年只有極少時間與家人相處，犧牲的事絕非幾小時的比賽能看見。「一分耕耘，一分收穫」，只有付出，才會得到成果。但現在的新一代似乎忘記了這些道理，經常夢想一步登天，自己未盡全力便怨天尤人，所有的失敗都是別人一手造成，自己毫無責任。遇到挫折便選擇逃避。
可幸的是，每一個運動員的奮鬥故事，都表現了不屈不撓的獅子山精神，能啟發香港人。往有郭晶晶、黃金寶，今有中國女排、李慧詩。曾經有官員說過「體育沒有經濟價值」這番「偉論」，但每一個奧運運動員用行動告訴我們，他們的價值是凝聚港人，增加港人的歸屬感，啟發港人在逆境中自強不息！
