
會籍續申

請及時續申您的年度會籍。對於任何曆年,閣下的會籍
始於1月1日終於12月31日。續會及新入會可透過本會
網站 www.hklrrc.org.hk/Membership/
提交申請。

如您計劃透過本會續申香港田徑總會的會籍,
請在香港田徑總會的網頁內提交申請。

截至2023年12月31日超過100位會員登記為田總會員。

會訊 

短跑訓練

由Gillian Castka 和 Kitty 

Cheung 帶領的跑步練習

有效提升路跑能力。逢

週三晚上7時至8時於沙

田城門河畔進行,如果您

有意一同訓練,請發送電

郵至本會。

每週活動

健身班

由 Sheila Purves 及其
團隊帶領的伸展與強
肌健身班,進行全身肌
力訓練,強化核心肌群,
透過伸展運動將工作
壓力過大的人們帶回
健康生活。逢週二或四
晚上於觀塘或其他體
育館進行,如果您有意
參加請發送電郵至本
會。

會員天地
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跟著12月尾就跑深圳寶安馬拉松,這個馬拉松嘅安排雖
然唔夠廣州馬拉松完善,但都有十幾組醒獅沿途打氣,
幾組DJ打碟,龐大醫療團隊係終點免費幫你按摩拉筋,
免費電動車載你去地鐵站等等,安排也十分到位! 總結
係國內的馬拉松賽事規模越來越大,安排得越來越好,
甚至可以比美國外歷史悠久嘅知名馬拉松,真係大開眼
界!

個完賽獎牌設計都好靚好有創意, 超讚!

2023廣州馬拉松及2023深圳寶安馬拉松– 
Gilbert Tang

2023年12月跑咗兩個國內性價比超高嘅馬拉松,報名
費不用二百港元,絕對係物超所值!  首先係月初去跑廣
州馬拉松,雖然只係第十屆但賽事安排非常完善,例如
有一百部人面識別機器去保證合資格參賽者可以快捷
進入比賽場地,完賽後賽會能知道你已經順利安全完
成。

沿途大約每2.5公里
就有三十張枱放置咗
唔同嘅補給食物,水
及運動飲料等等,跑
完仲有免費飲品食品
供應, 大型有蓋休息
拉筋區域,搭地鐵離
開會場仲係免費的,
真係服務一流!

香港街馬 17/12/2023 – Tommy Fong

努力備戰咗9個月時間,係呢條跑經中環﹑九龍東兩個

核心商業區咁困難既賽道上成功做出個人最佳成績以3
小時02分45秒完成,將時間推前11分鐘當然好開心,希望

繼續努力練習,早日成功破3！

2023年度香港功能性體適能錦標賽  - 周佩欣

副會長周佩欣於2023年11月份參加由中國香港功能體
適能及運動表現總會所舉辦之2023年度香港功能性體
適能錦標賽, 並獲得運動愛好者女子41+ 亞軍。

什麼是功能性體適能？它又名CrossFit
是一種近年不少歐美明星都熱捧的運動,不像傳統健身
般需要大型器械,CrossFit主要利用自己身體重量,配合
單槓、吊環、啞鈴、壺鈴、槓鈴等這些工具﹐進行如舉
重、體操,甚至是帶氧運動元素的動作,動作多元化又有
挑戰性。

除跑步外,大家亦有多一個運動嘅選擇😉

  2023杏輝宜蘭馬拉松 – Peggy Fong (譯文)

60歲前的目標就是再報
跑一場馬拉松比賽。回想
上一次完成日本舉行馬
拉松賽事已是7年的事。
非常感謝Sheila鼓勵令我
決定報跑11月25日舉行
的杏輝宜蘭馬拉松比賽。

賽前3個月我進行了系統

性的嚴格訓練。比賽當日

滿懷歡欣及興奮心情著上

至愛的⸢兔年發財跑戰衣⸥
出戰,我不但跑完全程還

取得組別獎項。感謝主讓

我完成這精彩的馬拉松賽

事,除分享喜悅也祝願各

位無論為歡樂或健康,長
跑長有。

疫情後第一次海外馬拉松,享受旅跑的樂趣。
富山馬拉松的路線正是遊走富山県的幾個城市,高
岡、新湊等等,由城區沿海岸線走過跨海大橋向終點
富山市進發,算是有點挑戰性的賽道。日本賽事補給
充足,安排妥善,風景非常漂亮,唯獨是今年天氣反常,
十一月初仍非常炎熱,在烈日當空下跑得非常辛苦,雖
然差少少未達到目標時間,但仍然能以3小時52分完
賽,尚算滿意。

另一個海外賽是大家都熟悉的台北城市馬拉松,參與

的香港跑友非常之多,今年天氣本已夠冷,加上毛毛雨

令一條PB賽道添上難度。當中最難的橋位和高架路

較易令跑友失速,逆風跑體力消耗相當多,值得一讚的

是大會在衝線位的多角度攝影,紀錄著每位選手完成

挑戰的英姿增添美好的回憶。

富山馬拉松及台北城市馬拉松 – Christine Lo

第八屆香港先進田徑運動會

恭賀各運動員在「第八屆香港先進田徑運動會」
中獲得佳績,成績如下:

冠軍:
女子:
FELY BEJUNA: 45歲組 - 1500米
Edith Wakefield: 75歲 - 競步及標槍
男子:
John Fowler: 85歲組 - 400、800、1500及5000米
Arthur Gee: 79歲組 - 標槍、800米、80米跨欄及鐵餅

亞軍:
男子:
Bill Purves(Sahn Hang Tai Bo):
75歲組 - 競步、4x100及4x400米
John Fowler:
75歲組 - 4x100及4x400米
85歲組 - 100、200米及鐵餅
Arthur Gee:
79歲組 - 跳遠、100、200、400、
1500米、4x100米及4x400米

季軍:
女子:
Margaret Chui: 55歲組 - 1500米
男子:
Frankie Wong: 50歲組 - 800米
Arthur Gee: 79歲組 - 跳高

Arthur Gee: 79歲組- 鉛球第6名 

田徑賽事

本會多位優秀的青少年
會員在2023年下半年度
，參加了多項由香港田
徑總會主辦的競賽活動
，多位更跑獲佳績及個
人最佳時間. 我們期望
，2024年將有更多香港
女子健跑會背心在競賽
上‘飛’揚。

https://forms.gle/
https://shorturl.at/egqL5

