
今屆渣馬明日即將
爆發，昨日一眾來自
世界各地的跑手均早
已抵達香港，為大戰
作好準備。由於預計
明日天氣較去年清涼，
故一眾選手均有信心跑
出更佳成績，其中港將
賴學恩則提醒參賽者注意
天雨路滑，避免受傷。
香港天文台預計明日天氣除多雲有薄霧外，更將有陣雨，濕度更高達80至

95%，不少外國跑手昨日抵港後均認為今年天氣比去年佳，有助跑出個人最佳
成績。其中力爭全馬3連冠的肯尼亞跑手莫比以表示：「去年比賽天氣太熱了，今

年則好得多，加上我目前狀態比以往2年更佳，我絕對希望能爭取3連冠，同時打破
自己08年在香港創下的2小時14分的個人最佳成績。」
港將賴學恩則認為即使明日下雨，但13至16度氣溫依然對跑手有利：「雖然比賽當天

濕度會高，但由於天氣不熱，也可避免跑手中暑。只要跑手注意天雨造成的地滑，特別是
馬路上的行車線，並於比賽中段不要待至口渴才喝水，盡量補充水分，問題應不大。」

由於天氣稍涼，賴學恩更提醒全馬跑手跑至青馬大橋時要注意大風，同時回程於西隧口亦
應注意落斜速度，避免太快造成抽筋。在個人目標方面，賴學恩則希望能跑出比自己個人
最佳時間2小時28分快1至2分鐘的成績。
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自 92年起投身三鐵訓練的李致和，一直於游泳、單車及跑步
三項運動中主攻長跑訓練，對致和來說，要繼01年及06年後

再戰渣馬10公里賽事，自然未有難度，但卻為一眾本地10公里跑
手帶來「惡耗」，因為致和兩次出戰渣馬均未曾失手，兩奪冠軍。
今屆選擇再出戰，致和坦言與自己臨近職業生涯尾聲有關：

「其實我一直都有參加本地10公里長跑賽事，今次再出戰全因自己
未曾試過跑東區走廊路段，加上目前自己逐漸減少比賽，有較多
時間，而且跑步一直都是自己的興趣，所以希望在即將淡出三鐵
生涯前，繼續保持好動的生活模式，也希望令自己在跑步上有新
的突破。」

2次參加10公里皆奪冠
致和在06年以32分35秒奪冠，近日該位鐵人亦於3周前加強速度

訓練，以200米和400米訓練為主，同時亦於賽前一周開始早睡，
「早睡對我來說其實不難，平日我們三鐵的比賽都是在清晨舉行，
而且我們三鐵的跑步一項都是以10公里為單位，所以只要加強速
度訓練，應有力突破自己最佳成績。」
成為「香港鐵人」20年，每天練跑、練水、練車的生活，對致

和來說已成習慣，亦令他從多年的練習生活中得出跑10公里賽事
的小秘訣，更曾開班授徒：「渣馬每年都有很多市民參與，雖然
大部分均志在參與，但我覺得他們於比賽後補充能量的環節很重
要，我建議他們於賽後30分鐘內盡量吸收澱粉質的食物，而且應
飲保礦力等補充飲料，或也可以可樂代替水，因可樂裡的糖分亦
可為跑手補充體力。」
2011年渣打馬拉松賽事將於明日開戰，10公里賽

事將於上午5時15分起在東區走廊開賽，半馬及全
馬賽事則分別於上午5時45分及上午6時20分起
假尖沙咀彌敦道由特首曾蔭權主持起跑
儀式，今屆共吸引歷史新高的65,000
人參戰。

成為「香港鐵人」近20年的李致和，

經歷過一次又一次拯救香港三鐵隊留守體

院精英項目、曾於亞洲登頂及一度因傷失

意的高低潮後，該位33歲老將即將於今年

逐漸退出鐵人生活。不過投入了20年運動員生涯，致

和直言目前每天均「唔練唔舒服」，因此將於明日開跑

的渣打馬拉松重出江湖，以06年渣馬10公里冠軍身

份，闊別5年後再戰，希望藉渣馬開始，轉投長跑懷

抱，延續運動員生涯。 ■圖、文：香港文匯報記者　徐慧華

不少市民每年參加渣馬均僅希望與親朋戚友出席嘉年華，亦
有跑手藉此磨練意志，談及意志堅定，致和可算是本地體壇的
表表者之一。自中三被港隊三鐵總教練露芙發掘下成為港將至
今，三鐵隊多年來令港人耳熟能詳的依然僅得「李致和」一名
字，他說能堅持至今，全因自己性格單純憨直，心無雜念。
自99年中正式成為全職運動員以來，李致和於三鐵隊10年間

幾乎親眼見證幾代人的變遷，能「緊守崗位」多年至今的，僅
得李致和一人。對於港產「鐵人」多年來流失量甚高，致和亦
慨嘆三鐵在港的生存困難：「相比其他運動項目來說，三鐵的
訓練是比較花時間，加上只得一個項目，每個大賽均是一場定
生死，很多師弟師妹本身雖然很有潛質，但卻因需要很長時間
投身這項目才能奪得大賽成績，令他們於學業及工作顧慮下中
途退出，這是很可惜的。」

自言性格單純憨直
能從隊友穿插流失的港隊中堅持至今，更曾取得亞洲盃冠

軍、亞青冠軍等獎項，一度登上「亞洲一哥」，又為港奪得06
年多哈亞運銀牌，加上兩度出戰奧運會，致和直言與自己

性格單純憨直，加上「好彩」有關：「我也想過這問
題，可能是我比其他人較幸運吧，完成
大學課程後才全職加入港隊，性格比較
單純戇直，又無甚特別嗜好，只要一天
不練習也會有點不自然，上街更習慣了
要穿運動服才舒服。」他坦言於自己臨
近職業生涯尾聲時，可以由隊友繼續
支撐港隊，「其實我也努力了10年
才真正取得大賽成績，只要一直
相信自己能成為世界級運動
員，一直向目標出發就能成

功。」

心無雜念堅持做鐵人

出戰今屆渣馬的芸芸跑手中，除李
致和外，亦有不少香港精英運動員
「轉行」參戰，前香港飛魚蔡曉慧
(Sherry)更跑出泳池，首次出戰渣馬半
馬賽事。能令Sherry化身女跑手，除了
減肥成推動力外，其1歲半的愛犬Oki
日夜陪伴主人練跑更是功不可沒。
蔡曉慧自09年東亞運退役後接受了

十字韌帶手術，其後於接受物理治療
期間，需以跑步幫助恢復，令Sherry從
此愛上這運動，但卻一度難倒該位前
泳隊一姐：「跑步與游泳最大的分別
在於我不習慣流汗的感覺，總覺得全
身『黐立立』，而且我又有扁平足，有
時跑得多會腳痛，但自去年暑假練跑
以來，卻逐漸令我愛上流汗的感覺，
平時游水好像游不累，但跑步後流一身汗感覺卻像真正消耗了脂肪一樣。」
愛上跑步後，Sherry每周均會於家附近練跑2至3次，每天早晚更會與「幕後軍師」

加操，所指的是Sherry的愛犬Oki。歲半的Oki為柴犬，性格好動，與Sherry的運動
員身份不謀而合。「愛上跑步的另一原因是因為Oki，牠每天早晚均會到街上散步
半小時，每次都拉㠥我不停的跑，看見牠跑得快，我也愛上每天與Oki跑步的時
候，希望自己愈跑愈快追得上。」Sherry抱㠥「無時停」的Oki笑說。
除與Oki練習外，Sherry為了渣馬亦自訂訓練計劃，雖僅得一次參戰10公里賽事的

經驗，但首戰半馬的Sherry希望以2小時完成賽事：
「上次我跑聯合國兒童基金會(UNICEF)10公里賽事以49
分鐘完成，跑後覺得不是太累，所以參加渣馬半馬，
希望能以2小時完成賽事。」

鼓勵參賽者堅持到底
直言不是為了跑第一而參加的Sherry，以昔日運動員

身份鼓勵跑手堅持到底：「跑步與游泳一樣，不論初
次參加或是職業跑手，比賽中途一定遇上想放棄的時
候，我覺得鬥志是很重要，其實要『上巴士』(超過大
會限定的完成時間被取消資格的跑手接載車)很容易，
但於想放棄的時候，記㠥完成比賽才是參賽的目標。」
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明天是一年一度的香港體壇盛事─
「渣打馬拉松」的日子，香港殘奧會亦派
出運動員、教練、義工和同事參加，以

示支援。「渣打馬拉松」除比賽外，包
括多個大型活動，今年的「馬拉松101教
育計劃」更有其突出之處，名為「馬拉
松101『一起跑』大行動」。
「馬拉松101『一起跑』大行動」廣邀

中小學生為巨型跑鞋模型設計造型，以
表達不屈不撓的馬拉松精神，意義深
遠，共5000名學童設計了1800隻巨型跑鞋
公開展覽。上周末於維園舉行的「馬拉
松嘉年華」中，更挑選360多隻較標致的
巨型跑鞋，連同香港展能藝術會藝術天
使廖東梅、註冊藝術家陳冬梅、著名插
畫師鄒蘊盈、紅白藍藝術家又一山人和
最近奪得殘疾人田徑世錦賽百米金牌的

蘇樺偉分別設計的跑鞋，吸引不少市民
觀賞及拍照留念。
筆者蹓躂在展覽草坪良久，對樺偉設

計的跑鞋（見圖）倍覺親切，願與本會
同人和讀者共享，他的創作意念是：
「樺偉希望透過跑鞋上的運動圖案介紹香
港殘奧會舉辦的14個運動項目。鞋頭赤紅
色的跑道是他的好朋友，多年來帶給他
快樂和榮譽；鞋面上的『加油』及鞋底
的『笑哈哈』是為準備參加馬拉松的健
兒打氣，希望他們享受比賽的過程。」
在此謹祝願大會舉辦馬拉松圓滿成

功，本會參加者跑出自己的最佳成績。
加油──我們「一起跑」，目標是完成賽
事！ ■香港殘疾人奧委會

暨傷殘人士體育協會供稿

加油──我們「一起跑」！

每年渣馬舉行當日均遇上極
端天氣，天文台預計明日賽事
舉行期間將遇微雨，為避免出
現去年因潮濕天氣令多人受傷
的情況，本港著名10公里長
跑手紀嘉文以過往出戰多年
經驗，特別親自示範「渣馬熱

身十招」，助讀者輕鬆應付明
日賽事及天氣。

比賽前亦應有足夠
防寒衣服，如舊衣服

及擋風外套等，除於比賽前保持
暖身外，於比賽時若太熱亦可隨
時拋棄舊衣物，以免阻礙作賽。

二第 招

緩 步 跑 期
間，左右腳交

替抬起，以左右手拍打腳
㢂，令小腿肌肉得以伸展。

三第 招 右手屈
曲放在頭

後，左手輕力將右手㢂向
左拉，維持十秒，然後轉
換左手，重複動作。

五第 招

由於近日天氣反常，
為確保比賽前熱身充

足，熱身裝備應視乎個人體
質，可佩戴手襪保持溫暖。

一第 招
頭部及

頸 部 熱
身，以左、右手分別把
頭部傾向舉手方向，各
維持十秒。

四第 招
左手靠近

右胸口，以右
手向左臂內壓，維持十秒，
然後轉換左手，重複動作。

六第 招

左腳放在欄
杆上，身體向

下壓維持十秒，然後轉換右
腳，重複動作。

七第 招 雙手放
在地上支

撐身體，兩腳左右交叉重
疊，臀部慢慢向上，維持
十秒，然後轉換雙腳，重
複動作。

九第 招

左 腳
向 後 屈

起，以右手拉緊，左手
則作平衡，維持十秒，
然後轉右腳重複動作。

八第 招

十第 招

緩步跑期
間，左右
腳交替向
外大步跨
出，令大
腿內側及
臀部肌肉
得 以 伸
展。
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紀嘉文教授熱身十招

■李致和希望
轉型延續運動
員生涯。

■李致和曾於01及
06年兩度奪得渣馬
10公里冠軍。

■多名外國跑手異口同聲表示今年天氣有助跑
出佳績。

■蔡曉慧十分愛錫Oki。

■蔡曉慧與愛犬Oki
經常跑步。


