
Standard Chartered Hong Kong Marathon - Briefing Seminar 2023
渣打⾹港⾺拉松 - 賽前講議 2023



1984-1987 ⾼露潔⼥⼦⽥徑訓練班中⻑跑教練

1987-現在
在任教學校擔任中⻑跑教練，並帶領學校運動員1. 連續五年（1989-1994）奪得校際越野賽（第⼀組）團體全場總冠軍2. 連續
三年（1989-1992）奪得⾹港業餘⽥徑總會越野聯賽學校男⼦⼄組團體冠軍3. 連續兩年（1990-1992）奪得⾹港業餘⽥徑總會

越野聯賽學校男⼦甲組團體冠軍

1996-1998 ⾹港業餘⽥徑總會⻘年⽥徑隊中⻑跑教練

1996-2001 公⺠體育會暑期⽥徑訓練班中⻑跑教練

1996-2000
所屬運動員 Amie Shuttleworth 多次代表⾹港出席國際、埠際賽事及⾹港國際⾦⼀哩。此外，亦曾打破及保持多項學界紀錄：

⼥⼦⼄組 800⽶，時間為 2:16.76（2000-2001）⼥⼦⼄組 1500⽶：時間為 4:52.98（2000-2018）

1997-2⽉ 帶領⾹港⻘年隊出席於⽇本千葉縣舉⾏之第四屆亞洲越野錦標賽

1997-
20022006-

2014
⾹港教練培訓委員會⼀級、⼆級及三級教練班，運動通論課程−運動⼼理學導師

1999-2002

所屬運動員 Sarah Shuttleworth 多次代表⾹港出席國際⽥徑賽事，並於2001年打破⾹港⻘年組（AAA Junior）400 ⽶紀錄，時
間為 55.92"。此外，亦曾打破及保持多項學界紀錄：⼥⼦⼄組 200⽶，時間為 25.22（2002-2016）⼥⼦⼄組 400⽶：時間為
57.29（2002-現在）⼥⼦⼄組 400⽶：時間為 57.62（2001-2002）⼥⼦⼄組 800⽶：時間為 2:15.76（2001-現在）⼥⼦丙組

400⽶：時間為 58.78（2000-現在）⼥⼦丙組 800⽶：時間為 2:19.72（2000-現在）

2006-2010 聯校運動中⼼緩步跑班及興趣⼩組教練/導師

2007-2008 城⼤ Quali-Run for Wellness 2007 教練/導師

2007-2019 城⼤渣打⾹港⾺拉松 Running Clinic 教練/導師

2009-2012 浸⼤渣打⾹港⾺拉松訓練班教練/導師

榮譽教練 : 
⿈德誠 





教練 : 
魏天恩 





講議流程 : 
1. 防疫安排
2. 賽事資訊
3. 賽事路線（及注意事項）

4. ⽐賽前
4.1 領取賽事包 
4.2 注意事項（飲⻝、睡眠、⾐著及裝備）

5. ⽐賽當⽇
5.1 天氣及交通
5.2 ⾐著及裝備 
5.3 熱⾝及過程注意事項（補⽔、撞牆、肚瀉、抽搐）



1. 
防疫安排 











⾮ 2019新型冠狀病毒病之醫療原因⽽未能參賽:
需於2023年2⽉9⽇或之前以書⾯形式 (電郵⾄ entry_hkmarathon@hkaaa.com)
向⾺拉松報名及跑⼿通訊辦事處提出申請，

並提供由醫⽣(註冊於⾹港醫務委員會或海外政府法定醫療機構)所發出的醫療證明⽂件。
退款⽀票將在扣除⾏政費100港元正後，於賽事完結⼀個⽉後以平郵寄出。

確診 2019冠狀病毒病⽽未能參賽，參賽者可提出退賽申請。
參賽者需向⾺拉松報名及跑⼿通訊辦事處提交2019冠狀病毒病檢測呈陽性的相關證明。
如參賽者因以下2019新型冠狀病毒病相關之原因未能參賽，可以申請全額退款。
1. 參賽者在完成⼤會安排的聚合酶鏈反應(PCR)檢測後呈陽性；
2. 參賽者於⽐賽當⽇進⾏快速抗原測試(RAT)後呈陽性並按照指⽰向⼤會申報結果；
3. 參賽者正進⾏強制檢疫令(包括2019新型冠狀病毒病呈陽性⼈⼠，以及緊密接觸者)，
相關強制檢疫令的⽣效⽇期將⽣效⾄領取跑⼿包最後⼀天或賽事當⽇，

並按照指⽰於賽前向⼤會提供強制檢疫令。

退賽申請 : 



2. 
賽事資訊 



世界⾺拉松⼤滿貫（六⼤⾺拉松）





1. 事須以IAAF的競賽規則為依歸，不可觸犯國際和地⽅法律，
    並且將活動對周遭⽣態環境的衝擊減⾄最低。

2. 路線⻑度五年內需有IAAF或AIMS(國際⾺拉松與路跑總會)
    認證之A級或B級丈量員來丈量全程⻑度與每段距離的標⽰點。

3. ⽐賽會場⾄少⼀⾯⼤型螢幕。

4. 男⼥⾄少各有5位頂尖國外選⼿參賽。「頂尖」的標準由IAAF認定，
    3年內成績到達⼀定時間內的選⼿才能⼊列，每年名單會公佈在在
    IAAF Road Race Label Events官網上。

5. ⽐賽進⾏期間實施全⾯交通管制，並且提供合格的醫療服務給眾多參賽者，
    等到賽果出爐後還要針對選⼿進⾏藥檢。

6. 優勝獎⾦、額外獎勵不可因選⼿國籍或性別有所歧視，
    但允許主辦單位另⾏提供獎勵給當地選⼿，以刺激地⽅⺠眾參與。

六⼤審查標準 : 

⾹港⽥徑總會技術及競賽副主席馮宏德先⽣



1. ⾮挑戰組 Non-Challenge
    「有關比賽成績，本會將提供大會時間予非挑戰組
運動員，而成績同樣會被接納為香港排名或香港記錄

之用，惟非挑戰組別將不設獎項。」

2. 挑戰組 Challenge
     - 男⼦/⼥⼦⻘年組 Junior 
       2004 - 2007
     - 男⼦/⼥⼦壯年組 Senior 
       1988.2.13 - 2003.2.12
     - 男⼦/⼥⼦先進⼀ Master 1 
       1978.2.13 - 1988.2.12 
     - 男⼦/⼥⼦先進⼆組 Master 2 
       1978.2.12或以上



3. 
賽事路線

（及注意事項） 





⼗公⾥ 
起點位於炮台⼭（⼤概油街左近）:
天后上橋，⾄少⾏多500⽶。

由北⻆東⾏慢慢落斜，

鯽⿂涌東隧⼊⼝落到最低位，

太古城再上橋（上斜）⾄筲箕灣折返。

留意分隔⾏⾞線的貓眼⽯，好易拗柴。

補給：於4公⾥及8公⾥設有⽔站，
終點有⻝物⻝⽔供應。

注意：要在起步前30分鐘進⼊檢查站
 (銅鑼灣消防局側之上橋位)，逾時不准進⼊。





半⾺拉松 
部份路段可能不平坦、破損、有碎⽯、油漬等，

請格外留神，以免絆倒。

西九⿓公路，開始最⻑的上斜，⼤約6公⾥。
請保持預定的速度及留⼒，因為在26公⾥前，
多個上落斜等著你。

西九⿓公路、昂船灣⾼架道⾄昂船洲⼤橋最⾼點：

是整個全⾺爬升幅度最⾼的路段，⼤約爬升70⽶。

跑斜路較弱的同學，請於30公⾥保持留前⾾後的⼼態，
調整呼吸和步伐節奏，別⼼急追回時間⽽浪費氣⼒。

要⼩⼼地上的貓眼⽯，避免踏倒拗柴。

盡量跑路中間，避免跑在油漆路上：

因為下⾬或地⾯濕滑都有機會跣倒。



半⾺拉松 
瑪嘉烈醫院及美孚新邨附近：

先平路

全⾺與半⾺跑⼿滙集，會突然感覺路擠⼈多；

遇著⼈群拍照時，切忌⼼浮氣燥。

要沉住氣，前⾯西隧再加都未遲 。
西隧前的落斜

撞牆點，如果忽然有提不起腿或不願跑的感覺，

建議仍維步伐或快⾛，別停下來，否則難以再起動。

進⼊西隧前：

頗⼤的⽔站、補給站、打氣站

記得要⻝ gel，應付西隧⼜落⼜急上的斜坡。
西隧空氣焗促，要注意呼吸，留⼒應付往後急上斜。

避免落斜時拼命狂奔，由於已跑了30多公⾥，
膝蓋受壓頗重，記謹要輕⼒跑，否則傷膝⼜費⼒。

⻑逾1公⾥的西隧出⼝：
別低頭、上⾝前傾、密步頻、細步距，擺⼿帶動⾝體。



半⾺拉松 
有⼤量攝影師&打氣在附近拍攝：
 - 信德中⼼、中環碼頭、⿓和道、
 - 會展、灣仔碼頭及駱克道
 - 39公⾥的⿓和道（⼩上斜）
 - 41公⾥前的⾺師道天橋（急上斜⼩落斜）

駱克道，轉⼊波斯富街、軒尼詩道：

跑進鬧市，喧嘩打氣聲不絕，

請奮勇向前，因為終點在望。





全⾺拉松（起點 - 10km）
部份路段可能不平坦、破損、有碎⽯、油漬等，

請格外留神，以免絆倒。

西九⿓公路，開始最⻑的上斜，⼤約6公⾥。
請保持預定的速度及留⼒，因為在26公⾥前，
多個上落斜等著你。

西九⿓公路、昂船灣⾼架道⾄昂船洲⼤橋最⾼點：

是整個全⾺爬升幅度最⾼的路段，⼤約爬升70⽶。

跑斜路較弱的同學，請於30公⾥保持留前⾾後的⼼態，
調整呼吸和步伐節奏，別⼼急追回時間⽽浪費氣⼒。

要⼩⼼地上的貓眼⽯，避免踏倒拗柴。

盡量跑路中間，避免跑在油漆路上：

因為下⾬或地⾯濕滑都有機會跣倒。



昂船洲⼤橋的最⾼點：

是平坦、微落斜及微上斜，

可以先調整呼吸和腳步節奏，

別著急追趕 / 加速。

南灣隧道：

內裡通⾵⾜夠，全平路，沒有⼤⾵或逆⾵影響

如果腳步節奏輕鬆，可加快追回上斜失落了的時間。

向⻘⾐西⾼架道：

2公⾥微上斜，不難應付。
跑過先前幾公⾥的上坡，按以計劃的配速跑便⾏。

全⾺拉松（11 - 15km） 



⻘⾐西⾼架道⾄⻘⾺⼤橋附近：

好⼤⾵，想策略搵⼈擋⾵（⼩⼼眼乾 / ⼝乾）
強調建議在15公⾥範圍內⻝第⼀包 gel（有⽔更好）。

⻘⾺⼤橋的折回點：

急彎，要注意速度及平衡；

這裡有多位⼤會攝影師，謹記要笑及跑得型。

汀九橋：

最⾼點⼤約1公⾥，稍為斜。
逆⾵問題，步頻要密，盡量擺⼿。

折回點是急彎微落斜，順⾵但注意速度及平衡，

可以放開跑及加⼤步幅，有速度但省⼒地跑。

全⾺拉松（15 - 21km） 



後半程微下斜⽐上斜多，評估⼀下體⼒，

加快抑或維持頭半程⼀樣的速度;
注意：好容易抽筋！

路段是較為沉悶及考驗⾾志的，

訓練或休息不⾜，較弱的跑⼿開始疲憊，

多⾃我對話，⿎勵⾃⼰吧〜

⻑⻘隧道

⼤約兩公⾥都是微落斜；

出⻑⻘隧道，是約⼆三百⽶的暗斜，

⻘葵公路

全⾺拉松（22 - 27km） 



瑪嘉烈醫院及美孚新邨附近：

28⾄31公⾥是平路
全⾺與半⾺跑⼿滙集，會突然感覺路擠⼈多；

遇著⼈群拍照時，切忌⼼浮氣燥。

要沉住氣，前⾯西隧再加都未遲 。
31⾄33公⾥是西隧前的落斜
撞牆點，如果忽然有提不起腿或不願跑的感覺，

建議仍維步伐或快⾛，別停下來，否則難以再起動。

進⼊西隧前：

頗⼤的⽔站、補給站、打氣站

記得要⻝ gel，應付西隧⼜落⼜急上的斜坡。
西隧空氣焗促，要注意呼吸，留⼒應付往後急上斜。

避免落斜時拼命狂奔，由於已跑了30多公⾥，
膝蓋受壓頗重，記謹要輕⼒跑，否則傷膝⼜費⼒。

⻑逾1公⾥的西隧出⼝：
別低頭、上⾝前傾、密步頻、細步距，擺⼿帶動⾝體。

全⾺拉松（28 - 33km） 



有⼤量攝影師&打氣在附近拍攝：
 - 信德中⼼、中環碼頭、⿓和道、
 - 會展、灣仔碼頭及駱克道
 - 39公⾥的⿓和道（⼩上斜）
 - 41公⾥前的⾺師道天橋（急上斜⼩落斜）

駱克道，轉⼊波斯富街、軒尼詩道：

跑進鬧市，喧嘩打氣聲不絕，

請奮勇向前，因為終點在望。

全⾺拉松（33 - 終點） 



⽐賽前 



領取賽事包  : 
1. 「跑⼿包領取書」將於2023年1⽉下旬起以電郵形式發送予所有成功報名之跑⼿。
    跑⼿同時亦可於⼤會網⾴內登⼊「跑⼿帳戶」，下載有關領取書。
    「跑⼿包領取書」將列明參賽者之姓名、參賽項⽬及⽐賽號碼，
    並附上特定⼆維碼(QR Code)作⾝份核對及領取跑⼿包⽤途。

2. 如參賽者於2023年2⽉3⽇(星期五)或以前仍未能下載「跑⼿包領取書」，
    請即時致電(852) 2577 0800與⾺拉松報名及跑⼿通訊辦事處聯絡。

3. 參賽者必須帶同附有指定⼆維碼(QR Code)的「跑⼿包領取書」於指定⽇期、時間及地點，
    親⾝領取跑⼿包(號碼布、計時晶⽚等物品)。

8. 為確保領取跑⼿包期間⼈流暢順和減少等候時間，
    請各參賽者依照「跑⼿包領取電郵」所列出之指定⽇期及時間前往領取跑⼿包。

9. ⽐賽當⽇將不會派發任何⼿帶、號碼布、計時晶⽚及紀念品。



醣原負荷法（Carbonhydrate Loading）
當⾝體在⻑期運動，⾎糖下降到達⼀定程度，便會乏⼒、不適、暈眩等。

⾝體分解肌醣和肝糖，提供⾎糖，讓跑者持續運動。

以6天為例:
第1 - 3天：減少碳⽔化合物攝取量，同時逐天稍為增加訓練量。
⽬的：先耗盡⾝體內醣原。

第4 - 6天：攝取較平時更多的醣份，訓練量減少。
⽬的：⾝體能攝取更多的醣原，產⽣反應，貯存更多醣原。

按照⾃⼰體重，每公⽄體重7⾄10克碳⽔化合物：
例⼦：65公⽄的男性跑⼿ = 攝取455克⾄650克碳⽔化合物 （約9 - 13碗）

注意事項（飲⻝）  : 



注意事項（飲⻝）  : 



注意事項（睡眠）  : 

• 調整⽣理時鐘
• 最少在⽐賽⽇之前1⾄2個星期，養成早睡早起的習慣。
• ⽐賽前⼀晚通常難以⼈睡
• ⽐賽越早起步，越會擾亂⼈體內的⽣理時鐘。
• 要確保每⽇有6⾄8⼩時的優質睡眠。

⽐賽⽇前⼀晚

- ⾼碳⽔化合物晚餐。
- 不要過飽，影響睡眠。
- 要補充⾜夠⽔分。



注意事項（⾐著）  : 
• ⾐物寄存要在領取跑⼿包時做妥。
• 要事先考慮清楚⽐賽完畢後需要的物資。
• 鎖頭（如有需要借 Locker 使⽤）
• 紙⼱、⽑⼱、規液、洗頭⽔
• 替換⾐物、⼝罩、防疫⽤品
• 保暖⾐物（有備無患，可⽤即棄兩⾐替代）
• 隨⾝充電器（叉電話⽤）
• 零⻝（盡快補充體⼒和鹽分）
• 先⽤防⽔袋/保鮮袋装好，再放⼈⼤會供應之⾏李袋内寄存。 
• ⽐賽當⽇穿著的⾐股鞋襪要事先有⾜夠的時間試穿及適應。
• 不要在此賽當⽇穿著全新的跑鞋出賽。

 如欲競逐 「校内」獎項 :
⼀定要穿上/套上「城⼤戰⾐」出賽，否則會喪失爭取「校内」獎項的資格。



注意事項（裝備及⾏李寄存）  : 
• 由於疫情關係，⼤會並没有⾏李托運服務。
• 必須全套完整「戰⾐」出⾨

可預先分類隨⾏物品：

• ⾝份證
• 鑰匙
• ⼋達通咭 / 少量紙幣
• 提款咭 / 信⽤咭
• 紙⼱ / ⼝罩
• 電話
• ⼿帶 / 號碼布 / 計時晶⽚



⽐賽當⽇ 



天氣及交通 : 

• 預早了解⽐賽當⽇的公共交通設施安排。

• 提早出⾨，確保有⾜夠熱⾝及準時到達起點。

• ⽔分充⾜，容易消化，不會引起腸胃
不適的⻝物。

• 最少要預2個⼩時去消化⻝物。

• 不要餓著肚跑步。



⾐著及隨⾏裝備 : 
記得要穿著/套上城⼤隊⾐出賽。

鴨咀帽（遮太陽、擋⾬）

⼿袖（保暖）

便利⾬⾐（賽前、賽後保暖）



•注意⽔分和運動飲品的補充。

• 開賽前
- 隨意飲⽤ 0.4⾄ 0.8公升/⼩時的飲料。

• ⽐賽進⾏間
- 可飲⽤ 0.5⾄1公升/⼩時（含68%碳⽔化合物）的運動飲品。

• ⻝⽤能量棒/凝膠時，要確保同時飲⽤⾜夠⽔分，
以免影響胃部的渗透，妨礙⽔分吸收。

• ⽐賽完畢後
⽬標就是要完全恢復體內的⽔分和電解質儲備。

- 如果時間許可，正常的飯餐及⼩吃（只要含有適量的鈉），再加上清⽔已⾜夠補充需要。
- 若要盡快解決脱⽔的問題，可按每千克體重的損失，飲⽤約 1.5公升的運動飲品。

！ 千萬不要
⼀次過喝進⼤量清⽔，以免做成運動性低⾎鈉症。

過程注意事項（攝取⽔分及能量補充）



過程注意事項（撞牆）

•何謂「撞牆」？
Stevinson lil Biddle (1998 ) ; Buman 5 (2008) 
指⾺拉松⻑跑運動員跑⾄ 20英哩（即 32⾄ 33公⾥）左右時，突然出現以下的情況：
1. ⾝體不協調
2. 脫⽔
3. ⼿指典腳跐發⿇
4. 惡⼼（反胃、作嘔）
5. 肌⾁痙攀（抽筋）
6. 量眩、思想混亂
7. 全⾝乏⼒，無可避免的跑速下降，甚⾄想⾏或放棄等情況


