
[image: image1.wmf]各位會友，大家好！第二十三屆「泰基週年大會」及「泰基盃十公里賽」，都已先後在熱鬧和歡樂的氣氛中圓滿結束。一如過往，在７月２９日會慶當天，很多會友相約在跑馬地集合後，跑上山頂盧吉道一轉然後折返，練習長課，跟着在灣仔飲茶，稍事休息。四時後，會員便陸續到會場「東園酒家」參加週年大會、辦理續會或新入會手續，及填報「泰基盃表格」、看錄像、竹戰，而更多會友就趁此機會與老友聚聚。當晚筵開２０席，較去年還要多。會慶在一片熱鬧和歡愉的氣氛下完結，更有部分會友在晚宴完畢，仍不願離去，繼續玩樂。對於會慶能夠辦理得如此成功，全賴一班熱心的會友鼎力支持，對整個活動由籌辦已至當日在場的工作人員，致以萬分謝意！同時，謹在此鳴謝以下的熱心人士，慷慨捐贈及贊助現金、禮品及食品：
陳志明  唐　權  洪永賢  蔡榮宗  伍偉坤  鄧志聰  羅志標  楊耀宗
潘炳輝  王桂榮  金永強  吳金帶  萬進謙  吳永傑  鄭　騫  陳家鴻
陳守信  蘇德光  葉建超  廖志強  李嘉綸  何小姐  黃先生  東園酒家
運動國體育用品公司    中興體育用品公司    泰基長跑會
Tri Sports Hong Kong Limited。
隨着會慶結束，委員的任期屆滿，副主席岑浩永及秘書盧淑賢分別以私人理由及公、私務繁重而退出委員之列，對他倆在任職委員期間，為本會所作出的付出與貢獻，謹在此向他倆致以萬分謝意。而盧淑賢在退出委員之職後，本着愛護本會之精神，仍將搜集到有關跑步的寶貴資訊，提供給本會使用，在此要再一次向她鳴謝。而新一屆的泰基委員亦已誕生，名單如下：主席黎國傑、副主席黃寶蓮、財政洪永賢，委員張志仍、張初明、蔡榮宗、招強、伍偉坤、吉業明、勞劍昌、陳雅廸及梁永良。另外會員何詠恩則擔任客席書記。
今屆的賽事由「中興盃」揭開序幕，會友何素嫻、張佩玲及黃玉霞三人組成的泰基女子隊在該賽事奪得女子隊際組季軍。另外會友譚浩恩、吳金帶、陳志明、萬進謙、周興華、鄭宇弘、金永強、鄭騫、羅德輝、蔡榮宗、何素嫻及張佩玲、徐健微、何錦棠及翁樁萱，分別在其組別獲取獎項，在此恭賀上述各位。而在比賽頒獎完畢後，賽事主辦人李浩東對在場所有人士說：「你哋想知道自己的時間及總名次，今晚上泰基網頁睇就會知道。因它是香港所有跑步網中，更新資料最快，準確及詳盡。」受到此公開的讚譽，身為泰基一份子，亦與有榮焉！這當然是全因會友黃玉琴Maggie為本會的網頁辛勞所得，查Maggie雖於２年前退出泰基委員之職，但仍本着熱愛本會之心，為本會服務，除主持泰基網頁外，她與另一會友譚玉碧，在每年泰基會慶當日，仍為新舊會員辦理續會及新入會手續，及每年的「泰基盃」寧願放棄自己獲獎機會而為我們計算成績，以及是協辦「海華盃」其中一位泰基成員，使泰基會員能在該項賽事之中，得享免費參加之利。見她祇是默默耕耘，為「泰基」服務的精神，這個做事從不邀功的人，教會友非常之敬佩，更是我要好好學習之榜樣。在此，謹代表泰基委員會向她致以衷心感激。
「第二十三屆泰基盃十公里賽」在熱鬧的氣氛中順利完成。一眾參賽健兒在翳熱的天氣下奮力作戰，全場男女子冠軍由吳金帶及陳潔儀勇奪。另會友陳志明、蔡榮宗、李佩琴，分別在其組別奪冠，同時會友譚浩恩、鄭騫、羅德輝、董鑑偉、林岳華、李熾林、譚炳雄、區健國、李德偉、卓文偉、梁偉雄、梁永亮、陳振馨、張佩玲、陳鳳蓮、梁婉儀、周婉儀、陳守禮、徐健微，翁樁萱、關祖安、周維嬌，亦分別獲得獎項，恭喜!恭喜!

在此感謝各位有份參與的工作人員，使整個賽事得以圓滿結束，更多謝各位參賽健兒鼎力支持。今年工作人員在眾志城城之下，效率提高了，故公佈成績較以往快了很多。去年「泰基盃」作出新嘗試，邀請藝人分別作起跑及頒獎嘉賓，使到賽事生色不少。不過，由於眾人將目光集中在頒獎嘉賓身上，令到得獎的跑友，反而感到備受冷落，心裏不是味兒，有些更因此而面露不悅之色。汲取去年的經驗，故泰基委員會一致通過，今年要返璞歸真，不邀請嘉賓，回復以往由委員頒發獎項。現場所見，得獎的跑手，非但沒有因不是由特別嘉賓頒發獎項而感失望，反而在收到今年的精美獎座而喜上眉梢。因今年的獎座設計獨特，在黑色水晶上刻了金色字體，不落俗套，既高貴又大方，令人愛不釋手。這全賴熱心會友唐權鼎力襄助，以超優惠價錢及用心製作這些獎座，在此順道向他道謝。同時為跑畢全程者所派發之紀念「型仔Ｔ恤」，更深受所有參賽的健兒喜愛。
泰基會員操練長課：

現定于12月23日(星期日)，假石崗舉行，以月尾的「30K馬拉松熱身賽暨石崗10K」之賽道為練習路線 (會員亦可自行決定增減距離)，交通安排，於當天早上8:30在九龍塘森麻實道，近理想酒店 (來回站) 開出，起跑時間為9:30，回程時間，大約在12:30在石崗開出，車費為會員$20元，非會員$30元(祇限由會員陪同)，因要預租車人數和購置應用物品的開支，以及對遲了報名，卻因額滿見遺之會員公平起見，凡已報名，便己作實，即使到時未能出席，亦必須付錢。 
有意參加之會友，請在12月18日前，致電蔡榮宗(92133391)，或留下姓名電話「電郵」報名。 而其他有興趣者，亦可自行乘車前往，一起操練。
泰基組隊跑３０K馬拉松熱身賽：
１２月３０日，在石崗舉行３０K馬拉松熱身賽，泰基現籌組三隊男子隊及一隊女子隊，以泰基會名義參賽。凡有興趣參加的會友，請于１２月１５日前，致電蔡榮宗９２１３３３９１報名。 歡迎你參加！
渣打馬拉松 改路新嘗試：今年香港的渣打馬拉松改路線改終點，由不許跑手逗留多一秒的遊客熱點金紫荊廣場移至銅鑼灣的維多利亞公園，最後的路段更途經駱克道，希望改了終點後，跑完全馬的跑手可以在公園內多點休息，不需要像以往般過了終點仍要馬不停蹄走到老遠取行李，更希望在駱克道能有多些市民在跑手最需要獲支持的時侯得到打氣，增添氣氛！
十公里則有更革新的改道，因去年其中一批十公里的選手與半馬選手在西隧相遇而「迫爆隧道」，今年十公里則改在東區走廊舉行，賽道新鮮，不知這條幾近全平的賽道會否令跑手造出好時間！
全球最強之戰
吳金帶再代表香港：分為四個站（包括肯亞奈羅比、新加坡、印度孟買及香港）的渣打馬拉松全球最強之戰，跑步如火箭的本會跑手吳金帶繼去年代表香港出戰孟買後，今年又去新加坡，同樣是又濕又熱的的賽道，希望吳金帶能以火箭的步速跑出滿意的成績。

其他站的香港代表如下：

新加坡：范瑞萍 吳金帶

香港：蔡達明 王小萍

印度：劉廣文 梁婉芬

肯亞：賴學恩、黎嘉慧 - 賽事己舉行，雖然氣溫20度，濕度只得55%，首名時間也要2小時21分，女子首名則以2小時47分完成，皆因於1,600米的高地作賽，空氣較稀薄。香港代表賴學恩則以2小時52分完成，黎嘉慧的時間為3小時14分，十分不錯，二人更同獲東北亞洲區的第二名。共有萬五人出賽，平均時間為2小時40分，果然高手雲集。

賽事回顧：
樂華四分一馬拉松 派可樂送床褥：雖在十月份舉行，比賽當日仍烈日當空，幸好賽道三公里（即最後三公里）有涼風送爽，這路段大部份為平路的吐露港單車徑，如果天氣較涼爽的話，跑友們必能做出好時間！賽事後除了派發礦泉水和生果外，更派罐裝可口可樂，雖然唔凍，但可補充糖份和醒醒神，因是項賽事由歐化寶傢俬公司贊助，全場男女子冠軍可獲特別大奬—歐化寶雙人床褥一張，禮品實在夠獨特！

１１月１１日，為名牌賽事ＮＩＫＥ十公里大賽，今年泰基除了為持有田總証之會員報名外，同時亦考慮到比賽時間較早及地點偏遠，故亦安排車輛分別在灣仔，九龍塘及荃灣接載會員前往參賽地點，使他們毋須轉車而可早些扺達比賽場地預備及早上綫，避免塞在後面而影響發揮，而由於該賽事的成績是要自己打名字上網查閲，故無法得悉得獎名單。
同日在深井舉行黃金海岸１５公里賽，會友蔡榮宗及關祖安分別在其組別奪取冠軍，何素嫻及陳振馨分別奪得亞軍，翁樁萱則獲得季軍，另會友周興華、鄧錦標及李佩儀亦分別獲取獎項，恭喜！恭喜！
香港半馬拉松：天氣清爽時間好；以跑往鹿頸靚景又多斜路的香港半馬拉松，比賽當日天氣清爽兼天朗氣清，不少跑友都做出好時間，會友吳金帶更獲男子組冠軍；而葉伯則在工作人員的倍同下完成賽事。
１１月２５日上海國際馬拉松，會友陳志明回勇，以2:58’:26”的時間完成，是該賽事跑得最快的港人。

１２月２日在迪士尼樂園停車場舉行的聯合國兒基金會慈善跑，本會獲取（最高團體籌款優異獎）及（最踴躍參賽團體優異獎），另會員張志仍、張灝軒及黃寶蓮分別在其組別獲取獎項，謹在此恭賀各得獎者及感謝各參與者。
同日在澳門舉行的國際馬拉松賽事，會友陳振馨在其組別勇奪冠軍，梁偉雄及梁永亮分別奪得季軍及殿軍，而鄭騫及陳鳳儀亦分別獲得獎項，會友吳永傑則在半程馬拉松奪取季軍。恭喜以上各得獎者。

１２月９日，石門１０公里賽，會友蔡榮宗、李佩琴及關祖安分別在其組別勇奪冠軍，陳振馨奪得亞軍，周婉儀獲得季軍；而譚浩恩、陳健威及陳景民亦分別獲取獎項。恭喜以上得獎者，同時張佩玲在１０K做出個人的好時間，可喜可賀！

同日在大欖涌舉行水塘盃賽，會友歐陽文雅亦奪得季軍。恭喜！
德國柏林馬拉松 人人好成績：埃塞俄比亞跑手基比拉沙，在公認為「快路」之一的柏林馬拉松以2小時04分26秒破了世界紀錄，該段為全平路，香港亦有不少跑友到這裡作戰，造出好時間，當中最突出的是女跑手王小萍做出2小時55分的成績。
基比拉沙下個馬拉松賽事是明年一月舉行的杜拜馬拉松，同是「快路」一條，各跑手想做好時間，不妨考慮一下。

世界「快路」馬拉松

德國柏林馬拉松

荷蘭鹿特丹馬拉松

英國倫敦馬拉松

杜拜馬拉松

芝加哥馬拉松：芝加哥舉行馬拉松賽跑。由於氣溫高，一名參賽者中途不支倒地猝死，賽事被迫腰斬。在《世界跑步人》雜誌所選出的全球十個最適宜舉行馬拉松賽跑的城市中，芝加哥名列第四。「十大」是：荷蘭的阿姆斯特丹，德國的柏林，美國的波士頓、芝加哥、檀香山，英國的倫敦，美國的紐約，法國的巴黎，荷蘭的鹿特丹，瑞典的斯德哥爾摩。
報章報導－酷熱奪命芝加哥馬拉松腰斬
周日舉行的美國芝加哥馬拉松賽事，由於氣溫在短短兩小時內急升攝氏八度，再加上濕度高達百分之八十六，導致一名男跑手在酷暑下身亡，逾三百五十人不適送院。主辦機構破天荒中途腰斬賽事，但三萬六千名跑手中，仍有逾二萬人堅持跑畢全程。
氣溫兩小時急升八度
據美聯社報道，當地時間周日上午八時比賽開始的時候，氣溫已達攝氏二十三度，比芝加哥同日最高平均氣溫高出四度，濕度亦高達百分之八十六。到十時左右，氣溫更飆升至三十一度，比一九七一年創下的十月份歷史高溫只低兩度。而芝加哥馬拉松歷史上的最高溫度是一九七九年的二十六度。在又濕又熱的天氣下，來自密歇根州的三十五歲男跑手施博，於比賽中突然不支倒地，在現場已無生命象，送院後證實死亡，另有三百五十人需送院治理。大會亦因急救隊不勝負荷，決定在比賽開始後三個半小時腰斬賽事，在賽程一半的地方設置路障；只有約四千名跑手在這之前跑完全程。在大會中斷比賽後跑畢全程的跑手，約有二萬一千人。
今屆芝加哥馬拉松賽事，由肯尼亞選手伊武蒂奪得男子組冠軍，時間為兩小時十一分十一秒；埃塞俄比亞選手阿德勒則榮膺女子組冠軍，成績為兩小時三十三分四十九秒。
墨政客跑馬拉松“破紀錄” 成績驚人只因”抄近道"
據媒體10月11日報道，在9月30日德國柏林馬拉松大賽上，55歲的墨西哥選手羅伯特•馬德拉佐以2小時41分12秒的驚人成績輕松奪金，並打破55歲男子組紀錄。然而，來自紐約的攝影師維克多•賽勒卻發現，雖然在攝氏16度的氣溫下跑了近3小時，馬德拉佐表情輕松的臉上竟然沒有一滴汗珠。接到“舉報”後，主辦方展開調查，調閱了馬德拉佐身上的每位選手都配備的電子芯片記錄。結果主辦方發現，他竟然通過“抄近道”的方式，以近乎同距離世界紀錄一半的時間，“跑完”賽程中的15公里。最終，馬德拉佐被取消了成績。令人震驚的是，馬德拉佐居然是墨西哥著名政客，甚至還參與了去年的總統選舉！他在沉默了一個星期之後，於10月10日發表聲明，詭辯稱他本來就沒打算要跑完全程，也沒有宣稱自己拿了第一名。據悉，在1994年爭取墨西哥州長一職時，他就因超額動用選舉資金而受調查。當時馬德拉佐宣稱自己遭遇“不明人士”綁架了7個小時，雖然拿不出一件切實證據，卻騙取了不少選民的同情。
北京奧運會馬拉松路線橫穿北大清華

日前，北京大學奧運工作領導小組辦公室發布消息，奧運會馬拉松比賽將經過北大。經奧組委相關部門實地勘察，確定運動員由西側門進入北大，經荷花池、國關樓北側、一教、老生物樓，從正東門離開。 此後，運動員將嚮北行進，從清華西門進入清華大學。昨日，清華大學有關負責人介紹，運動員從西門進入後，經二校門、主樓廣場後出清華東門，在校園內的全長約2公里，整條路線呈“L”形分佈。 此次馬拉松比賽的線路設計將充分展現北京的歷史文化與現代大城市的活力，沿路將經過多個地標式建築和名勝古跡，全長42.195公里。據《新京報》

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

有人說，跑步誰不會？可是，有人即使跑到體力不支但到頭來沒有什麼健身效果，甚至還會造成運動受傷。其實，事倍功半是由不正確的跑步姿勢和習慣造成的。

　　如同走路一樣，跑步通常被我們認為是與生俱來的能力，如此熟悉、平常，也就很少注意過。如果你選擇跑步這個既簡單又方便的方式健身、減肥，那麼消耗脂肪的最好方法是儘量在有氧的狀態內進行跑步練習，這樣不僅會達到更好效果，而且跑的過程中你也不會覺得肌肉酸痛、呼吸困難。可能你覺得將有氧和無氧的運動狀態控制好並不是件容易的事，但是如果掌握了正確的跑步姿勢之後，你會發現原來跑步可以這麼輕鬆。 

　　“前傾姿勢”是有效跑步的秘訣

　　這種姿勢不僅能減小關節負擔還能相對減小運動強度、延長運動時間。其實早在1977年俄羅斯運動學家尼古拉斯-羅馬諾夫就發明瞭這種跑步姿勢，只是有批評學家懷疑用這種姿勢跑步會增加跟腱的負擔，才一直沒有被推廣。直到5年前，英國三項全能隊開始使用這種姿勢跑步，雖然訓練強度減輕了，但是訓練效果卻更好。另外，墨西哥的一位三項全能運動員採用了“前傾姿勢”練習2年之後，在2002年世界鐵人三項賽中獲得了她所在年齡組的第二名。因此，隨越來越多的專家、教練的認可，有越來越多的人開始採取這種科學的姿勢來跑步，在歐洲，還有專門的俱樂部和課堂負責傳授、推廣這種跑步姿勢。

　　在“前傾姿勢”中，跑步者的身體要向前傾，雙腳不是向前伸，而是從地面提起後直接落在身體重心所對應的垂直線上。這樣一來，不是大腿帶動身體向前運動，而是身體帶動大腿邁步。練習者的感覺就像開著馬力強勁的車，不但不會覺得累，反而會覺得動力不斷。除此之外，有研究表明，“前傾姿勢”還可以減輕50%膝關節所承受的負擔，運動傷害的幾率也會大大減小。

　　一般跑步時，腿在後蹬的過程中身體會有向前並向上的衝勢。腿部向前擺動，腳的落點在身體重心的前面。

　　在使用“前傾姿勢”跑步時，人體會有一個很強的衝力。雙腳被大腿後側肌肉迅速帶動，被輕輕地從地面提起。因為人體不會有衝勢，身體重心(一般集中在臀部)保持在一個高度。在這種情況下，每分鐘的步頻可以達到180次。

　　跑步時的動作提醒：

　　1. 頭和肩 

　　跑步動作要領：保持頭與肩的穩定。頭要正對前方，除非道路不平，不要前探，兩眼注視前方。肩部適當放鬆，避免含胸。 

　　2. 臂與手 

　　跑步動作要領：擺臂應是以肩為軸的前後動作，左右動作幅度不超過身體正中線。手指、腕與臂應是放鬆的，肘關節角度約為90度。

　　3. 腰 

　　跑步動作要領：腰部保持自然直立，不宜過於挺直。肌肉稍微緊張，維持軀幹姿勢，同時注意緩衝腳著地的衝擊。

　　4. 腳跟與腳趾 

　　跑步動作要領：如果步幅過大，小腿前伸過遠，會以腳跟著地，產生制動剎車反作用力，對骨和關節損傷很大。正確的落地時用腳的中部著地，並讓衝擊力迅速分散到全腳掌。
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