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香港女子健跑會 (本會) 的2023-24 年度委員會於 2023 年
的年度會員大會 (AGM) 後正式成立 (會員大會於2023 
年  3  月  31  日 在 位 於 香 港 金 鐘 添 馬 公 園 的 i B a k e r y 
Gallery Café 舉行) 。我們藉此感謝所有出席會議或透過
代表投票的會員，以及所有參與籌備是次大會的會員。
我們特別感謝本會元老Catherine Leonard、Gillian 
Castka、Grace Wong和Sheila Purves (姓名按字母排序) 
對本會的長期貢獻與支持，尤其感謝Grace Wong於
2022-23和2023-24年度擔任本會的顧問，為跑會的運作
提供了寶貴的意見。對於剛卸任的委員的Amy Cheung、
HK Chan, Joyce Ho 和 Ron Tupac (姓名按字母排序)，
我們感謝他們於2022-23年度在其崗位內對本會委員會所
作出的貢獻。我們也籍此感謝全體會員對本會的支持以
及他們對本會活動的積極參與。在這個後疫情時代，我
們希望有更多機會在本會的活動中見到大家！

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

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。

委員會 2023-24

會訊 

活動回顧 

運動場訓練

由Gillian和Kitty帶領的跑步
訓練每週三晚上在沙田運動場
進行。如果您有意參加，請透
過電郵聯繫本會。

每週活動 

2023發財跑

本會第42屆發財跑暨攝影比賽於2023年1月22日至2月
5日以虛擬跑的形式舉辦，吸引了約400名參賽者，他
們按自己選擇的時間與地點完成了比賽。年初三早上
的沙田團跑，由David Wong所扮演的財神跑手成為
了主角。另外，攝影比賽共有9張獲獎照片，已在
Facebook上分享。我們特別感謝Catherine Leonard、 
Dave Smith、David Wong、Gilbert Tang、HK 
Chan、Katherine Lee和Sheila Purves (姓名按字母
排序) 為活動成功舉辦所作出的貢獻。

健身班

由Sheila及其團隊帶領的伸
展與強肌健身班每週二或四
的晚上於九龍東進行。 如果
您有意參加，請透過電郵聯
繫本會。

The Club’s AGM on
 March 31, 2023

田徑佳績

恭喜我們的少年跑手在2023年取得佳績！Annabelle 
Morrow入選2023-24年度香港田徑隊，她在疫情期間贏
得多場香港田徑總會的比賽。在4月29日的香港田徑錦
標賽上，Annabelle獲得800米跑和1500米跑的金牌，而
Parker獲得800米跑的銅牌。在5月體育節的青少年及兒
童田徑日，Scarlett和Jia在800米跑WU16組分別獲得金
牌和銀牌。在6月25日的香港城市田徑錦標賽上，黃健
朗獲得了1500米跑的銀牌。

編者的話：這是令人十分鼓舞的成果，尤其是對於那些
在疫情期間缺少比賽磨煉的運動員。我們特別感謝個別
會員對參賽者的支持。期望全體會員再接再厲，有更多
機會穿著本會的跑衣閃耀賽場！

2023泰國先進田徑錦標賽 - Bill Purves 
（譯文）

基於新冠疫情旅遊限制的放寬，Sheila Purves 和神行
太保 (Bill Purves) 於二月底前往泰國參加了泰國先進田
徑錦標賽。比賽在位於泰國南部的沙敦舉行，地理位置
鄰近馬來西亞邊境。 賽道距離城鎮有數公里，但這不
是問題。  你只要開始走路，每次都會有人停下來載
你 — 其中一次是坐在電動輪椅的後面。在這次比賽中， 
神行太保輕鬆奪得了M80競步冠軍，而Sheila分別在 
1500米跑和5公里公路跑中獲得了銀牌。 對於我們來說，
這次旅程是深冬季節中的一次炎夏度假，感覺很棒。

編者的話：Bill是本會一位活躍的資深會員，參加過無
數的國際和香港競走比賽。Bill獲得了多個獎項，表彰
他在過去為確保香港代表參加世界和亞洲田徑先進錦標
賽以及其他國際先進賽所做出的貢獻。他在香港的另一
個名字是“神行太保”。Bill，你太棒了！

我們很榮幸有多位會員能在本期通訊中分享他們近期
的參賽經歷。如果您想在下一期通訊中分享您的經歷，
請在 2023 年 11 月 30 日前將約 300 字的文字簡述及幾
張照片透過本會的電郵地址發送給Sabrina Chow。

會員天地
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7 月 1 日聯誼跑 

2023年7月1日於青衣海濱舉行的聯誼接力跑共有4隊3人
組合參加，每位參加者需要跑完3公里的路程。由Armi 
Dubla, Sheila Purves和Frank McNamara組成的隊伍贏
得這次比賽。我們特別感謝Edith Wakefield與她的FFT
成員為是次活動提供了精美的賽後早點，及感謝Anky 
Chau、Christine Lo、Cindy Tsui與她的愛人Mr Lo、
Sabrina Chow、Sheila Purves和Winnie Szeto (姓名按
字母排序) 為活動成功舉辦所作出的貢獻。
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已經慢下來的我，不再有當年的那種運動強度與激情了。即使我在 2021 年首屆
世界先進田徑錦標賽擊敗了年齡組W70 世界紀錄保持者Jeannie Rice，我也沒有
感到太興奮。

參加倫敦馬拉松或任何大城市的馬拉松，我的每週訓練里程通常為 40 英里。 主
要是大量輕鬆的長跑，混合著一到兩次快速訓練。在大多數情況下，我都是獨
自進行長跑，並每週參加一次跑會課程進行速度訓練，例如間歇訓練。

我和年輕、強壯的團隊一起跑步會更有紀律。

我一般是先制定自己的訓練計劃，並根據當天的感覺和身體狀況去調整計劃。
尤其是在我達到72歲的年紀時，身體已不能隨心所欲。�

我是兩個跑會的會員（主要跑會和第二跑會）。如果其他跑會在某天的訓練是
我喜歡的（即在平坦安靜的道路上進行 1K x 6-8），我也偶爾會參加。

運動員簡歷：Yuko代表了香港參加1984年洛杉磯奧運會、世錦賽、亞運會等多
項國際賽事。她於1985年在亞洲錦標賽中奪得銀牌。Yuko在1980年代從800m到
全程馬拉松各個距離上都打破了香港紀錄。退役16年後，她在英國重新開始跑
步，並在2019年柏林馬拉松上以3:19:37的成績打破了68歲單年齡組的馬拉松世
界紀錄。Yuko 在 1987 年的香港馬拉松中創下了個人最好成績 2:38:32。

我在2021年8月移居到英國，安頓下來後便開始了恆常訓練。去
年10月在Norwich完成10K比賽後，感覺身體已經準備就緒，便
開始了這次馬拉松的訓練計劃。

MK Marathon是個只有11年歷史的年青比賽，但賽會在統籌組織方面已經建立
很好的聲譽，目前是倫敦和波士頓馬拉松的認可資格賽。今年的路線作出了大更
改，位於市中心Campbell Park和外圍的馬路，大致上平坦。

比賽當日密雲，氣溫大約15度，馬拉松、接力和半馬同時間出發，總人數3000幾
人，不會太擠擁。賽道沿途有大量市民觀戰和打氣，氣氛相當好。我以4:32:42完
成比賽，雖然比目標時間慢接近3分鐘，但仍然是個很滿意的成績。

編者的話：Ivan是本會的終身會員和前委員。Ivan, 我們期待在您回來时再跟您
一起跑步！

這次除了是2020年膝部手術之後第一個馬拉松外，還
有是為了記念因意外離世的好朋友Johnathon、一位很
有前途的年青越野跑手。經過細心考慮，最後揀選了5
月1日在Milton Keynes舉辦的比賽。
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2023 CamelBak黃山徽州古城百公里越野賽於4月15-16日舉行。比
賽路線可跑性非常高，從穿梭歷史至自然風景，途經古城，茶園，
油菜花田，滿山竹筍，高山流水、雲海等盡入眼簾，這就是越野
跑的樂趣。大會亦安排古箏演奏作打氣並且給予30小時作賽，所
以我亦有點時間打打卡留念。

賽會亦爲參加者提供全球定位系統服務, 檢查站還有當地村民煮嘅
熱食，亦有西瓜為炎熱跑手們降溫。挑戰100公里賽事從不容易，
香港高峰只得9百幾米，但內地高山我猜一定過千，大上大落腳仔
都軟，途中遇到選手們知道我是從香港來也很驚訝，談談大家比
賽經歷，漫長夜晚很快便過去。

2023世界先進田徑室內錦標賽 – Bill Purves （譯文）

香港隊共有39人。 Max Siu在第二天為香港奪得首枚獎牌。他住在德克薩斯州，
乘搭了3趟飛機和2趟火車才到達托倫。 然後在比賽當天，他在去賽場的路上迷
路了，差點錯過了報到時間。 在M70跳遠比賽中，他在三跳後排名第四，但最後
一跳以4.70m的成績獲得銅牌。 幾天後，他在跨欄比賽中又獲得了一枚銅牌。 但
在那裡，他被新人Ambrose Leung以 M35 的優勢搶了風頭，在終點照片以 0.009 
秒落後於金牌。 儘管賽程安排很緊張（衝刺賽中某些年齡段有 11 場預賽），但
整個比賽還是嚴格按時進行。 組織良好的召集處功不可沒。 托倫場地的設施也
升級了， 可以實時關注賽果，看看是否有人能獲得計時資格。

10K公路賽期間天氣依然寒冷（攝氏3度），但間斷有強烈陽光，Sheila穿著短褲
和長袖跑步。看臺上人頭攢動，但沒有看到任何隊伍中有人戴口罩。兩名團隊成
員期間快速抗原檢測新冠病毒呈陽性。

總體而言，香港給人留下了深刻的印象。 我們可能只贏得了 3 枚獎牌，但我們
穿著獨特的配套運動服看起來很不錯。 這是一群有很強團隊精神、關係密切的
朋友。

下一屆世界先進田徑室內錦標賽將於 2026 年在大邱舉行，但亞洲錦標賽將於 11 
月在菲律賓舉行，室外世界錦標賽將於 2024 年夏天在哥德堡舉行。報名將於 1 
月開放。 計劃你的訓練。

  會員天地 2023年倫敦馬拉松 – Yuko Gordon（譯文）

一個獻給我朋友的馬拉松 - Ivan Wu（譯文）
倫敦在半年內舉辦了兩場馬拉松。2022 年是在 10 月，另外一
個很快又在 2023 年 4 月。我還在這兩場個倫敦比賽之間，於2 
月份在塞維利亞跑了個馬拉松。 我在短短半年內分別以 3:31、
3:27、3:28 的成績跑了 3 場馬拉松，並都在W70 年齡組別中獲
得冠軍。

我在 2022 年的倫敦之旅是最慢的，因為我在春季因腿筋受傷，
錯過了好幾週的訓練，並且在夏季花了幾個月的時間才從新冠
病毒感染中恢復過來。 因此，我認為去年的倫敦馬拉松是一次
有趣的經驗，從開始到結束我都在我個人的舒適區內進行。 我
只以40秒的優勢獲勝，但幸運的是我不知道有人緊隨其後，所
以全程沒有感到壓力。`

倫敦馬拉松對於英國跑會的跑手來說總是很特別，但對我個人
來說，其經驗無法與我在香港馬拉松的經驗相比，因為我永遠
無法像在香港的那些競爭日子那樣認真。 我當時有一個出色的
對手，才華橫溢的Winnie Ng，無論輸贏都令人興奮不已。 緊
張程度令人難以置信。 

終點位於古城區內，穿過城門衝過終點別具意義，完成並不會替你掛上奬牌而
是準備了當地名產墨硯作禮品，很有心思。國內舉辦賽事日趨成熟，對於玩賽
的我來看，越野賽事如何，一看氛圍，二看賽道，三看補給、攝影。而這埸越
野賽的氛圍和賽道給了我超越預期的體驗，我期待再次參與。

編者的話：Katherine自2022年4月起擔任本會主席。她是一名活躍的運動員，
尤其鍾情越野跑。加油，Katherine！

多麼意想不到的古城百公里越野賽 – Katherine Lee

Sheila Purves、Arthur Gee 和 神行太保 (Bill Purves) 
於 3 月底前往波蘭參加世界先進田徑室內錦標賽。 據
說這是有史以來規模最大的田徑運動會，約有 4,200 名
參賽者，因此我們香港女子健跑會隊伍沒有贏得任何
獎項也就不足為奇了，但這是一次難忘的旅程。
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