師	統帥兵眾　紀律嚴明
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比賽組別路段

本章會為大家介紹一下港島童軍毅行的各個路段和檢查站和路段，好讓各位能對比賽有更深入認識，有朝一天可以在路上大顯身手。

賽程介紹
港島童軍毅行以港島徑為比賽路線，港島徑是一條坐落在香港島群山的行山徑，全長五十公里，橫跨五個郊野公園。參加者需由港島東面的大浪灣為起點，在群山、水塘中穿梭，走到香港島西面的太平山頂，賽程雖長，但極富挑戰性。港島童軍毅行比賽把五十公里的賽程分為九段，並設有以下八個檢查站和終點站：

	[image: C:\Users\nkw\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\Briefing session ppt_2016_final_頁面_17.jpg]50公里起點大浪灣
顧名思義以大浪聞名的大浪灣，一年四季皆浪濤洶湧，海浪甚至高達數公尺，是著名的滑浪景點。由大浪灣停車場作為集合區及起步區，隊伍需途經大浪灣村、馬塘坳、石澳郊野公園、龍脊等遠足熱點至一號檢查站土地灣，此段全長為8.5公里。在龍脊山上步行能飽覽整個石澳半島，遠眺東龍島和赤柱半島。順帶一提，大浪灣起點設公眾廁所。

	[image: C:\Users\nkw\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\Briefing session ppt_2016_final_頁面_19.jpg]一號檢查站CP1土地灣
檢查站位於土地灣村附近、石澳道上，位處開揚，能夠把赤柱半島盡入眼簾。星期天假日早上有不少房跑車駛經此處，因此各參加者在橫過石澳道時也必須格外留神。過了一號檢查站後，便會經過土地灣村，此處人跡罕見，沒久便會進入漫長平坦的引水道，若你精力充沛就不妨可以在此作一段長跑，至出口就是二號檢查站大潭道，此段全長為7.5公里。

	[image: Briefing session ppt_2016_final_頁面_21]二號檢查站CP2大潭道
檢查站位於大潭篤水塘附近，大潭篤是香港島上少有的濕地。大潭港內灣的紅樹林及泥灘生境，亦早已被列為具特殊科學價值地點。經過檢查站後便會進入樹木林蔭的小徑，約行4.5公里的路程後，便會走到大潭水塘道。雖然此段路段全部都是水泥路，但大部份路段都是斜路上山，頗費氣力。沿途可以欣賞到壯麗的大潭水塘和文化遺產的大潭主覇。經過主霸後，便會沿灣灣曲曲的斜路上到去300米高的三號檢查站大風坳，此段全長為4.5公里。

	[image: Briefing session ppt_2016_final_頁面_25]三號檢查站CP3大風坳
檢查站位於畢拿山與柏架山之間的山坳，高度約海拔300米。大風坳上設有燒烤區、涼亭和廁所等設施，是個郊遊的好地方。遊人也可在此沿柏架山路返回巿區，最近的港鐵站為鰂魚涌港鐵站。穿過大風坳檢查站之後，便要一氣呵成步行Ｘ級樓梯，直奔畢拿山山頂。畢拿山山頂的高度為海拔436米，由此處可眺望柏架山和渣甸山。往後走便會經過荒廢了的採礦場，其後並與衛奕信徑會合。再爬ＸＸ米高，就會到達全個港島徑最高點渣甸山。在查甸山山頂遠眺香港島北面和維多利亞港，是個觀看烟花的好地方。離開渣甸山後，步行ＸＸ級樓梯便能到達陽明山莊檢查站，此段全長為4公里。

	[image: Briefing session ppt_2016_final_頁面_27]四號檢查站CP4陽明山莊
檢查站位於屋苑陽明山莊附近，是整條港島徑中少有見到的大型屋苑。由陽明山莊出發，稍稍沿路下斜便會經過黃泥涌水塘公園。水塘公園是香港首個划艇公園，亦是個悠閒好去處。然後，參加者會穿過黃泥涌峽、布力徑，繞過金馬倫山、金夫人馳馬徑、香港仔上水塘，便會到達灣仔峽（香港仔水塘道），此段全長為7.5公里。

	[image: Briefing session ppt_2016_final_頁面_32]五號檢查站CP5香港仔水塘道
檢查站位於灣仔峽公園南下約500米的香港仔水塘道。由此出發，在繞過田灣山的路程中，雖然整條路段大部分路段亦是密林，但參加者可從下斜路程密林之間欣賞南朗山的景緻，甚至可看見位於黃竹坑的海洋公園的海馬標誌及登山纜車，出口便到達檢6號檢查站貝璐道，此段全長為6.5公里。

	[image: Briefing session ppt_2016_final_頁面_34]六號檢查站CP6貝璐道
檢查站位於貝璐道上，在香港仔和薄扶林兩個郊野公園之間。貝璐道原名為鴨巴甸新路，於1960年以第十八任香港總督貝璐命名，改為現時名稱。參加者離開檢查站後，便會沿一段很窄的引水道走約1公里後便需右轉上山到薄扶林水塘，沿路可以俯瞰欣賞田灣、香港仔、鴨脷洲及南丫島的景致，相當怡人。此段路程雖然比其他路程短，但參加者需要在短時間內不時上斜，並不簡單。此段全長為4.5公里。

	[image: Briefing session ppt_2016_final_頁面_36]七號檢查站CP7薄扶林水塘道
檢查站位於薄扶林水塘道。薄扶林水塘是香港島首個落成的水塘，參加者離開檢查站後，會先走一段很斜的水泥路，其後便需左轉入植林區、薄扶林家樂徑等路段。抵達配水庫後，便會沿路一行升至西高山。此段路程中亦會經過西高山機槍堡，該機槍堡是二次世界大戰期間的防衛設施之一，經過修復後已改成觀景台之用。再往前行約一千米便到達8號檢查站（盧吉道），此段全長為5公里。

	[image: Briefing session ppt_2016_final_頁面_40]八號檢查站CP8盧吉道
檢查站毗鄰太平山頂，除了郊遊人士外，亦有許多參觀太平山頂的遊客會在附近觀光。參加者離開檢查站後，便會轉入盧吉道。盧吉道是一個觀看日落的好去處，亦可在路程上居高臨下，飽覽太平山下及維多利亞港的風景。雖然盧吉道地勢平坦，但正如前文所述，由於路段上有不少觀光遊客，亦有不少長者和小童，參加者在此段路段作賽時，要特別小心，避免與其他途人碰撞，此段全長為2公里。

	終點站EP山頂廣場
港島童軍毅行的比賽終點位於太平山頂，除了是香港島最高峰外，亦是香港的一個重要景點。每年的參加者能夠可在這個重要景點上完成賽事，別具意義。山頂廣場除了景色優美之外，附近的商場和食肆五花八門，若你不急於回家休息的話，可以在趟趟，在餐廳坐下獎勵自己。
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非比賽組別路段、事工介紹

港島童軍毅行除比賽組別外，亦設有以下非比賽組別，讓更多成員可以參加此項極具意義的活動。此外，各個組別亦設有不同事工，讓成員可在不同事工之中學習更多技能和知識。

	活動項目
	3.5公里組
	6公里組

	參加資格
	各支部成員、其家長／親友及領袖

	路線
	由山頂廣場出發，經過夏力道、盧吉道環繞山頂一週
	由南區置富廣場出發，經薄扶林水塘道、瑪麗醫院、西高山觀景台、、盧吉道到達山頂廣場

	時間
	約下午三時
	約下午二時

	名額
	約300人
	約900人

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	





參賽號碼布自2009開始使用，此取代了以往一直用開的每人一張掛頸參賽證。隨著科技的進步，號碼布由最初的紙布質已改為今天所使用的瑩光絹質。
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此項參賽證是由2014年開始使用，此證已取代了以往用「打咭」的方式登記參賽隊伍到達檢查站登記，新證改用掃描QRcode方式，使登記程序更快、更準確。
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香港童軍總會於XXXX年推出「山嶺童行」獎勵計劃，以鼓勵有更多童軍成員及領袖進行行山活動。港島童軍毅行有部份路段是與山嶺童軍行的選段重複，於是便向童軍總會申請登記，並於XXXX年獲批準，此後，凡完成50km賽事組的成員均可獲確認完成「龍脊段」和「柏架山段」。
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毅行是怎樣煉成的

想在港島童軍毅行比賽中取得佳績嗎？筆者有小小心得。要煉成毅行，不會是跑一場四百米賽事，也不像中短距離游泳比賽，不需要爆發力，我們所需要的是堅持力和耐力。港島徑全長五十公里，其實對於十多歲的成員來說，都頗為吃力。但如果有足夠訓練和備戰，卻可以取得佳績。倘若參加隊員已有相當的行山經驗，那就事半功倍。訓練可以在比賽四個月前開始，分為行山訓練和耐力訓練。我們又會為大家建議比賽前一星期、前一天和比賽途中所需注意地方。

首先要為大家介紹的是比賽前四個月的訓練方法。要在毅行比賽中獲取佳績，熟習港島徑當然是不二之選。但是如果每次練習都是港島徑，成員會覺得悶，而港島徑的山勢高度比起香港其他路徑來說，不算很大，難以鍛煉上山耐力，筆者會為參賽隊伍加入其他山徑的訓練，就讓我們一齊來看看以下的日程表吧！

	日期
	地點
	形式
	預計完成時間

	11月份第三個星期六
(樂施毅行者比賽日)
	麥理浩徑
	行山體驗，去感受一下毅行的氣氛，可以選擇一、兩段較易行的路段，例如麥徑第五、六、九和十段
	視乎路程選擇

	12月份第一個周末
	港島徑第一至四段
	初嘗港島徑路段，由山頂開始，終點為黃泥涌峽，全程約25.5公里
	5.5小時

	12月份第三個周末
或聖誕假期
	港島徑第八至五段
	再嘗港島徑路段，由大浪灣開始，終點為黃泥涌峽，全程約24.5公里
	6.5小時

	1月份第一個周末
	麥理浩徑第一至三段
	第一段為平坦的柏油路，第二段只有一座高山，其他路程為簡單起伏的斜路，第三段是要克服幾座高山，全程約34.5公里
	10小時

	1月份第三個周末
	鳯凰徑第一至四段
	第二段需要克服兩座超級高山，其後也是起伏較大的山徑，全程約27.5公里
	8小時

	2月份第一個周末
	港島徑全程
	試試一次過走畢港島徑的感覺，由大浪灣開始，山頂為終點，全程50公里
	12小時

	2月份第三個周末
	麥理浩徑第三至六段
	雖然這段路沒有50公里那樣長，但途中需要翻越多座高山，全程約38公里
	10小時

	3月份第一個周末
	此日子以作後備之用
	
	

	3月份第三個周日
	港島徑
	港島童軍毅行比賽大日子
	8小時內

	
	
	
	


*港島徑原路段的起點為山頂，因此港島徑的第一段應由山頂開始出發，至大浪灣為第八段。港島童軍毅行比賽採用逆行方式，以大浪灣為起點、山頂為終點，共分九段路程。

在麥理浩徑和鳳凰徑進行訓練時，需要留意天氣情況，因為有些山徑地勢險要，又不似港島徑那樣容易找到徹退路線。此外，港島童軍毅行的比賽當日，大會設有檢查站，各檢查站有水和食物供應。但上述的訓練建議，參加者是需要自備足夠食水和食物或者在路程中找士多購買。還有一點提醒，多數勝出的選手在比賽途中都是沒有背負，即是只攜帶一個小背囊，甚至沒有攜帶背囊，因此大家在訓練進行期間也可以盡量輕便。（備註：野外訓練是需要有經驗和合資格的教練去帶領。）



給普通隊伍的建議
以上訓練時間表只是讓想在毅行比賽中爭勝的隊伍作參考，若果你們只是想輕輕鬆鬆完成賽事，訓練可以把全倏港島徑分為六次，每次完成兩段，共四次。第五和第六次可以行頭25公里或後25公里。到真正比賽當天才一次過行畢50公里。

此外，為求有更好表現，筆者建議成員在沒有行山訓練的那一個星期可以抽一天（星期五或星期六）去做長跑訓練。訓練由10公里開始，每次加2公里，直至能跑到22公里。（備註：長跑訓練是需要有經驗和合資格的教練去帶領）

比賽前兩星期內
在比賽前兩星期內不應再有長途的行山訓練，以免受傷，也不應作劇烈運動，應該要讓肌肉有充份休息和時間去修補曾受傷的肌肉。充其量可以作短程長跑練習，例如十至十五公里。如果想增加肌肉的效能，可以在比賽倒數前第二個星期，在這星期內盡量只吃肉，不吃澱粉質食物（飯、糖、面包）。到了比賽前倒數一星期，就把餐單置換過來，只吃澱粉質食物，不吃肉。此外，比賽前一星期應修剪腳甲，以減低下山時腳趾受傷的機會。比賽前一星期應有額外喝水，這可以減低在比賽時發生抽筋的機會。

比賽前一天
比賽前一天應預留時間去執背囊。背囊內載有小型電筒、太陽帽、power bar、水500ml、朱古力棒、毛巾或手巾、身份証、手電、行程表、行山杖（如有需要）。隊長再次以電話提醒各隊員有關的集合時間及地點。各人應設定最少兩個鬧鐘；切勿關掉手提電話。記緊檢查清楚你的鞋狀況是否良好和鞋帶會否有斷開的情況、比賽時切勿穿新鞋。比賽前一晚應有充足睡眠，晚上十時前便應該上床休息，放鬆自己會比較容易入睡。

比賽當日
建議比賽當天在早上3:30起床（視乎居住地區而言），梳洗後就換衫，換上一致Ｔ恤、短褲、風衣、帽、穿兩對襪（一對薄襪打底，另加一對行山厚襪）。集合前可以在家中吃早餐（切勿吃得太飽，若對奶類有不適應就切勿飲用）。4:45am在大會預定的登車點上車。大會車大約在5:15am到達起點，到達後可從速報到登記。在5:30am吃power bar及喝一支水(500ml)，做熱身及拉筋。第一組的出發時間為6:00am，開步後切勿走得過急，要讓肌肉適應。這時天還未亮，要開啟電筒照明。

比賽途中
大會將於每檢查點提供簡單食物和飲料，參加者亦可按本身需要自備食物及飲料，以含高碳水化合物者為佳。活動期間可以更換襪子，有助防止腳部和腳指起水泡的機會。比賽途中宜多飲用適量的水。切記量力而為，發覺呼吸不暢順，應減慢速度，靠近路邊休息及回氣。若比賽時的天氣為潮濕及高溫，身體不能散熱便會有機會中暑。中暑者皮膚會泛紅並且乾燥，若中暑者仍有知覺，可為傷者降溫，盡快送院治理。



對競賽選手的溫馨提示
1. 注意身體狀況：最好不發生抽筋，因為當第有一次抽筋後，就算復原過來後，往後的路程就會很容易再發生抽筋。抽筋是有先兆的，若有感覺將會抽筋時就要即時停下來。此外，也應盡量減低扭傷或撞傷的機會；若有輕微扭傷，可以讓傷處繼續有漸進式活動。
2. 要多喝水：沿途要多喝水，切勿感到口渴時才喝水。因為當你感到口渴時，身體已進入缺水的狀態。
3. 比賽策略：整段路程有50公里之長，可以考慮留前鬥後，在頭25公里裡只需要跟貼對手便足夠了。離開四號檢查站後再發力也未遲。千萬要記緊一件事情，毅行的賽則是四人一隊一同衝終點的，因此全隊裡若有一位成員狀態較差，也應以他為全隊的標準。
4. 要照顧全隊人的感受：沿途應估計下一段應該有多少路程、走多久。在中途亦要提醒隊員太約還有多少時間到下一檢查站；要向隊員介紹每一段路會有什麼特色的難度。
5. 上山下山：上山和上斜路，切忌過急和急跑，慢慢行可作援衝和讓肌肉休息；落斜和落樓梯可急行和跑，但要有充足訓練和小心失平衡和抽筋。
6. 臨近終點：過了西高山觀景台後，若你們想到有可能擠身三甲的時候，可以在這最後3公里快跑爭勝，也要量力而為，並小心碰到途人。
7. 以下有幾個路段的步行戰術可作參考：
· 大潭引水道可作緩步跑
· 大潭水塘上大風坳時要減慢速度，作緩衝之用
· 若平路能維持約5分鐘一條標距柱即代表你們以每小時6公里的速度比賽；4分鐘即代表每小時7.5公里。
· 臨上薄扶林前（過田灣後）Ｈ０２２，有一段大樓梯及斜路，要小心抽筋和體力耗盡
· 過薄扶林後，也有一段斜路上觀景台。
8. 無論如何，四人一定要一同前進，千萬不可有先後之分

以上訓練策略只供參考，各隊應該有相應適當的調節。
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各檢查站的膳食安排（2017）
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毅行小背包(附圖)
http://fitz.hk/sports/hiking/%E6%AF%85%E8%A1%8C%E5%82%99%E6%88%B0-11%E4%BB%B6%E5%BF%85%E9%A0%88%E6%B8%AC%E8%A9%A6%E7%9A%84%E8%A3%9D%E5%82%99/
[image: [毅行備戰] 11件必要添置的裝備_01]


路線指示咭

起點SP至檢查4之用
[image: YourGuider_頁面_1]
檢查站4至終點站之用
[image: YourGuider_頁面_2]
[bookmark: _GoBack][image: YourGuider_頁面_3]
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SEE T BRGHE RS ISTW Your Guider

TR R AR P E B FERERE SRS » The following numbers are the distance post numbers where you have just passed at the scene shows n the picture.

[
H090 77 CAgREE e

‘Tum left and go up to Dragon’s Back

BRI
“Take right to Tai Tam Reservoir

1086 JHE/ZBALA,
Take left to Shek O Road

H066 A/ @ A A

Take left to Tai Tam Reservoir

HOG65/4 Jii/c
Turn left Take right

REBOR > UMK - M0
R - SEZRER
TE-

You can help to save the
World! Please reuse this
card.

HO64 AT BHATRM) HO58 HEAm i )
Take left to Quarry Gap Take left to Wong Nai Chung Gap Road
BHETIE A RSS2 E AR AR B2 TR T GPIRRE > KERaLE -

This route hints card is used for reference only. If your record is affeeted due to the use of this card, the organizer should bear with no responsibility.
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SEE T BRGHERE ISTW Your Guider

TR R AR P E B FERERE SRS » The following numbers are the distance post numbers where you have just passed at the scene shows in the picture.

1047 Eﬁ‘:%’J\E@E’E?@'@?ﬁ% 1045 AR T 1044 EETHTEE A (TR

Tum left 10 fotpath and 2o to Aberdeen Reservoir Turn lefi to Aberdeen Reservoir Keep forward to Aberdeen Reservoir

HO44 i F A K Ho42 ¥E/iE HO42 AT AR
Turn right to Aberdeen Reservoir Take left

Take right and up the stair

LR O e

1039 Be/EiE A
Take left to Peel Rise

[ e &
HO38 Ak EURR )
Take left to Peel Road direction

131 st

Keep forward to Peel Rise

HO37 ekt gk Jifm

Keep forward to Peel Rise
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HO26 BB EEAAKEE
Take right to Pokfulam Reservoir

HO26 54538
‘Turn right

HO24 B3R LARH HO23/2 SRR B oK B
Take right and up the s Keep forward to Pokfulam Reservoir

HO17 38R
Take left

HO1S ZEAEBIIRE A /NS
Take lefi o the footpath

| REBR (R > BOHEK o I
| FTTBEREEH] » bR
IEH -

You can help to save the
World! Please reuse this
card.

RS ErE  | H008 B LARRAEIITE
Take right to the Peak
SEETRIERfESHZ A ERERAE RbE 2 5 R TIR T (PR R - ASImas® -

This routs hints card is used for reference only. IF your record is affected due to the use of this card, the crganizer should bear with no responsibility.

HO11 & ml il

Keep forwand to the Peak Station via Lugard Road





