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我 曾 經一度放棄 跑步 。 ＿ 時 間 ， 我 覺得 自 由 了 ， 不 必 早 上 六 點起 床 ， 也 不 用

在 星期 日 拼 了 命 地一 哩 接著一 哩跑 ， 然 後拖著 精疲 力 竭 的 身 體 回 家 ， 搞得

雙腿發疼 ， 臘 袋一 片 空 白 。 我 覺得 ， 跑步沒有 樂趣 了 。2012 年12 月 ， 我在 雷 焦

艾米 利亞馬拉松(Reggio Em il ia Marathon) 的三十 公里標示處停下腳步 ， 決定

不跑 了 。 眼前 的 路線忽然 成為 夢靨 ， 即 使沿途盡 是 景 色 宜 人 的 曠野與 白 皚皚 的 山

丘 。 我沒力 了 。 跑過 馬拉松 的 人都 知道這種 烕覺 。 我 彷彿 整 個 人被掏 空 ， 只得 請

跑友照著他 的速度繼續跑 。 他很快離 去 ， 而我 則 和 大 理石 ＿樣 留 在 原地 。 最 後 十

二公里 ， 我邊走邊慢跑 ， 想 東 山 再起 ， 但跑一跑 又 停下來 。 我詛 咒 毎一 吋 道 路 ，

更 嚴重 的 是 ， 我灰心極 了 。 我不 知 道 自 己 怎麼會在 這裡 。 我 到底在 幹 什度 ？ 回 想

練跑期 間 ， 大 家 只覺得你莫名 其妙 ， 竟 然星期 六 晚上 早早 回 家 ， 鎘 天 大 清 早 又 自

己 去跑 了 三十 公里 ， 而我也說不 出 個 所以然來 。 那就像在 上 班 ， 只 是 沒 有 蒜 ？f』

突 然 間 ， 家 人 、 伴侶 、 朋 友 通通都不存在 似 的 。 有 一 回 我騎機 車摔車 ， 律 時 賬， 海

中 閃 過 的第一個念頭並非我可 能小命 不保 ， 而是有 幾 個 月 不 能練 跑 ， 哀亞 ＾ ： ，」 丶

或許以為 ， 我根本是瘋 了 。

但事實就是 這樣 。 我 唯＿重視 的 就 是不 要鏵過訓 練 日 程 ， 以 及跑 完馬 拉和垣和潛

標 。 坦 白 說 ， 那 是種瘋狂 又 美好的 自 私心 態 。 有什麼 運動 能和 馬拉松－ 暮 ， 及 七

頂 尖 的 運動 員＿起 出 發 ？ 腎上腺素讓你 活 力 十 足 ， 覺得 整座城 市 都 屬 於 苟凸 ，钓步
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時 ， 你 無 法逃避 自 己 的 弱 點與 極 限 。 你 使 出 最 後一 點精 力 ， 嚴 覺心情 雀 蹭 。 這樣

實在 沒 道理 。 我 想停下來 ， 不 要 再跑 了 。 只 是 停 了 一 整 年之後 ， 我又 開 始跑步 ，

而這時我懂 了 ： 我跑 ， 故 我在 。

P.S 我 向 來 討厭 紐約 馬拉松 ， 因 為 要 忍 受 時差 ， 還 有無 止境 的 轉機和 轉車 ， 沒 完

沒 了 。 早 上 四 點 鬧 鐘 就 會 響 ， 街 上 吵 吵 鬧 鬧 ， 而 且 建 築千 篇 一律 ， 醜不堪 言 。 相

信我 ， 那種經驗根本無 法與跑 向 佛羅倫斯聖十字廣場 （P iau.a Santa Croce) 的

終點線 ， 或從羅 馬特雷 維噴泉(Trev i Founta in) 的人群 中跑過相比 。

朱 塞佩 ． 克魯錢尼G iuseppe Cruc1an1
（ 義大利知名需亞主持人與馬拉松愛好者 ）
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JAN. 一 月

在寒風 中 、 極光下奔跑

極夜 半 程 馬 拉 松
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這場馬拉松或許會讓你忍不住高呼 ： 「 全球的 冒 險家 ， 一起來吧 ！ 」

在高緯度的極夜中 ， 寒風刺骨 ， 摸黑跑21 公里 ， 聽起來是瘋狂之舉 。

這場極夜半程馬拉松雖然是在北緯70 度的特羅姆瑟(Troms0) 舉辦 ，

但參加的跑者絕不是瘋子和傻子 。 賽事雖有難度 ， 需要準備適當的跑

鞋與服裝 ， 但還稱不上是極限運動 。 我很樂見 「 旅跑 」 日 滿熱門 ， 在

許多人越列越長的 「 必跑 」 名單中 ， 就把這場半馬列為重頭戱 。 「 極

夜 」 （ 永夜 ） 是指每年11 月 到隔年1 月 期間 ， 北極圏附近區域幾乎整

天都籠罩在黑夜裡 ， 而在極夜中 跑步別有一番滋味 。 你或許會好奇 ，

有沒有 「 極晝 」 路跑 ， 慶祝永晝時可以在半夜看到太陽 ？ 答案是 ： 當

然有 ！ 每年的6 月21 日 ， 在特羅姆瑟也有舉辦 白 夜馬拉松(M idn igh t

Sun Marathon)' 同樣是一次奇特美妙的經驗 ， 但那又是另一回事了 。

右頁

特罰姆瑟烏織醫 。 特羅姆瑟市

區位在島填上 ， 兩側有橋梁與

大陸相連 。

20·2l 頁

磊蘿特崍潤(Gr0tfjord) 出 現

壯麗的北極光 。
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極夜半馬的起跑線與終點線 ， 位在特羅姆瑟的

斯多格塔大街(S togata) ， 比賽從下午3 點開

始 。 跑者沿著海岸跑到機場 ， 之後再返回 市 中

心 。 由於這是 「 夜間 」 賽事 （ 有三種距離可以

報名 ： 半馬 、 十公里 、 五 公里 ） ， 跑者要注意

的是該如何找到正確的路線 ， 而不是如何欣賞

風景e 幸好天氣狀況良好時 ， 沿途會有火把照
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明 ， 引導跑者 。 跑者須依規定穿上反光背心 ，

以策安 全 。 由 於溫度低 ， 地 面 會結冰 ， 因此

務必要穿著適合的服裝 ， 包括保暖上衣與緊身

褲 、 帽子與手套 ， 尤其不要忘記穿釘鞋 。 最重

要的是 ， 這裡天氣寒冷 ， 跑起來格外辛苦 ， 但

是完賽後的慶祝派對絕對會讓你打從心底暖起

來 ， 付出 的一切努力都值得了 。
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馬 拉松 的 歷史 與傳 説
mnRRIHOn:HlSTOR'onnLE6Enos

馬 拉松 是 最終梧 的 田 徑賽 ， 擁 有跨越 古 今 的傳說 、 英雄與 象 徵 。 如 果 你 尚 不 了 解過去 百 年 ， 甚

至 更久 遠 的馬拉松發展史 ， 不妨瞧瞧以 下 的重點整理 。

史 上 第 一 位 馬 拉 松 跑 者 是 菲 利

皮 德斯(PHILIPPIDES) 還 是 菲

迪皮 德斯(PHEIDIPPIDES) ?
沒 有 人 知 道確切 的 答 案 。 一般 常 見 的版本 是 ，

在西元 前490 年 ， 有個 傳訊兵 從馬 拉松 的 戰場

跑回 雅 典 ， 告 訴 希臘人他 們 打 骰 了 波 斯 軍 隊 ，

說完之 後 他 就 累 死 了 。 然 而這個版本比較接近

傳 說 而 非 史 實 。 還 有 另 一 個 可 能 性 較 高 的 版

本 ， 說這 名 傳訊兵 從 雅 典跑 了240 公里 到斯 巴

達 請 求軍援 ， 然 後 又順著原路跑 了240 公 里 回

g1J雅典 向 首領米太 亞德(M i 丨tiades) 報 告 。
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殷劇化的終點線

908 年倫敦奧運 ， 在馬 拉松終點前幾 百公尺 ，

發生 了 運動史 上 最戲劇 化 的 插 曲 。 義 大 利 選 手

多 蘭 多 ． 皮 特 里(Dorando P ie tri ) 在 場 上 多

次體 力 不支倒地 ， 最 後 仍 率 先 奔 向 終點線 。 但

在 賽 程 中 他 被 裁 判 扶 起 ， 因 此 資 格 不 符 ， 無

法 得 到 獎 牌 。 此 外 ， 當 時 亞 瑟 ． 柯 南 · 道 爾

(A rthur Conan Doyle) 也在觀眾席上 （ 曾 有

人 說他 在跑道 上 ， 但 那是 誤傳 ） ， 因 接 受 《 每

日 郵赧》(Da ily Ma il) 委託 ， 撰寫賽事 報導 。

西 元 前 芍0 并 叮 ｝衎 － ， 一） 兔 矼 松 此 壼 ，

走 斤 利 足 穩 判 ？ 呈逞 ．瓦 迪 是 穩 耶 ？

42.195
上述那 場倫敦奧運 的 馬 拉 松距離 ， 從原本 的40

多 公 里 被 加 長 到42 公 里195 公 尺 ， 從 此 便 成

為 馬 拉松 的 標 準 賽程距 離 。 為 什麼 ？ 這 是 為 了

讓夏 天 住 在 溫 莎堡 的 約 克 公 爵 夫 人 ， 也 就 是 未

來 的 王 后和 她 的 家 人 ， 可 以 從 溫 莎堡 觀 賞 比賽

起跑 。



傳 奇跑者埃米爾

1952 年赫爾辛基奧運會場上 ， 最令 人難忘 的 選

手要 恩 來 自 捷克 斯 洛伐 克 的 埃 米 爾 ． 扎托佩克

(Em il Za topek) 。 他 很 害 羞 丶 個 性善 良 ， 跑

步 姿 勢看起來 有 點奇怪 ， 但速度 卻 很快 。 他 在

那 一 年 獲得 了 出 色 的 成 績 ， 奪 得三項 長跑賽 事

的金牌 ， 包括五千公尺 、 一萬公尺與馬拉松 。

馬拉松之神

讓 我 們 將 鏡頭 轉 到2004 年 的 雅 典 奧 運 ， 義 大

利 選 手 史 蒂 芬 諾 波 蒂尼(Ste fano Bald in i )

展 現 毅 力 ， 運 用 完 善 的 策 路 ， 最 後 獲 得 馬 拉

松 金 牌 。 當 時 義 大 利 全 匾 上 下 興 奮 地 觀 看

實 況 轉 播 ， 心 情 隨 著 他 們 心 目 中 的 英 雄 起

伏 。 當 他 高 舉 雙 臂 ， 衝 過 帕 納 辛 納 克 體 育 場

(Panath ina iko Stad ium) 黑 色 跑 道 的 終 點

線 ， 那一刻永遠烙印在 眾人 的記憶 中 。

最強的成續締造者

1973 年 出 生 的 英 區 長 跑 選 手 寶 拉 ． 瑞 克 里 夫

(Paola Redcl i ffe) 曾 刷 新三項 女 子 馬 拉松 的

世 界 紀 錄 ， 包 括2003 年4 月13 日 在 倫 敦 馬

拉松 創下2 小 時15 分25 秒 的 佳 績 。 她在 倫敦

與 紐 約 馬 拉松 皆 曾 三 度 奪 冠 ， 也 曾 在2005 年

赫爾 辛 基世 界 田 徑 錦 標 賽 中 獲 得 金 牌 。 儘 管 如

此 ， 在 她漫 長 的 運 動 生 涯 中 ， 卻 從未 在 奧 運 的

田 徑場上拿過任何一塊奬牌 。

黑暗 中 的赤腳 跑者

1960 年羅馬奧運 最具代 表性的 人物 ， 無 疑 是 阿

比 比 ． 比基 拉(Abebe B ik ila) 。 這位 來 自 衣

索 比亞 的 運 動 員 以 無 名 小 卒 之 姿 ， 一腳 踏 進 當

時 仍 由 西 方跑者稱 霸 的 馬 拉松 世界 。 當 他 率 先

衝過君士坦丁凱旋門(Arch o f Constan t ine)

的 終點線 之 際 ， 或 許還不 知 道 自 己 即 將 開 創 一

個 新 的 時代 。 他鼓 舞 了 整個 非 洲世界 ， 從此他

的 同 鄉跑者屢屢稱霸 賽 事 。 為 了 避 開 暑 氣 ， 這

場比賽 在 夜 間 舉行 ， 而比基拉最 令 人 難忘 的 是

他在 火 炬 照 亮 的 街道 上 ， 打著 赤 腳 在 羅 馬 凹 凸

不 平 的 亞 庇 古 道(V ia Appia An t ica) 上 奔

跑 ， 創下史無前例之舉 。

非洲人的天下

過 去 十 幾 年 來 ， 說 到 馬 拉 松 便 令 人 想 到 阿

爾 及 利 亞 、 摩 洛 哥 ， 更 是 與 肯 亞 、 衣 索 比

亞 劃 上 等 號 。 從 海 雷 ． 蓋 伯 賽 拉 西(Ha ile

Gebrselass i ) • 到 保 羅 · 特 加(Paul

Terga t ) 丶 馬 丁 ． 雷 爾(Mart in Le i ) 丶 肯 內

尼 薩 ． 貝 克 勒(Kenen isa Bekele) 等 ， 一 批

批 非洲 跑者 路 上全 球 各地 的 馬 拉松 起 跑線 。 目

前 馬 拉 松 的 世 界 紀 錄 為2 小 時2 分57 秒 ， 這

是2014 年9 月28 日 由 肯 亞 選 手 丹 尼 斯 ． 基梅

托(Denn is K imetto) 在柏林創下的佳績 。

r
\
_
u~

0

示，`'3钅界r
J

+
0320



FEB. 二 月

毫無武裝 的 武士之賽

東京馬 拉 松

右頁

2014 年東京馬拉松的起跑盛

況 ， 沿途有一百七十萬名觀眾

為跑者加油打氣 。

28-29 頁

跑者在東京都廄前方等待起跑

的1 iB最 。 根躲正 式統計 ， 入迢

者有20％為女性 。

g
屮l

Z

t、
z·

你是不是和我一樣 ， 總是無可救藥地愛上與 自 己截然不同的事物 ？ 你

喜歡 （ 愛情 ， 不用翻譯 ） （Los/ in T,-a,1slalio11) 這部電影嗎 ？ 是否覺得

熱鬧的澀谷街頭有種難以言喻的異园氣氛 ？ 如果答案是肯定的 ， 就別

錯過東京馬拉松 。2013 年 ， 東京馬拉松加入 「 世界馬拉松大滿貫 」

(World Marathon Ma」ors) 的行列 ， 成為全球最知名的六大賽事之一 ，

參孖者多達三萬六千人 。 東京馬拉松如此熱門 ， 絕非浪得虛名 。 當西

方跑者看見截然不同的文化 ， 在威到陌生之際 ， 肯定也深受吸引 。 這

座城市看起來非常現代化 ， 卻仍保存著古老的傳統 。 東京馬拉松不愧

是 日 本主辦的比賽 ， 賽事極有秩序 ， 讓跑者無需擔心太多 ， 只管沉浸

於當下的氣氛之中 。 在起跑線等待時 ， 不妨想想義大利作家馬羅 ． 科

瓦西奇(Mauro Covac ich) 對馬拉松跑者的定義 ： 「 沒有劍的 日 本武

士 。 」 這話一點也沒錯 。 我們不就是穿著跑鞋 ， 堅忍不拔的武士嗎 ？

...............·..·...
.·.·...!... •••.

. ·•• • O ｀三． ．丶 · . `， ／ 最佳 紀 錄 ／ • · ....
••• 2014 年 ，2:05:42'•..'.． ．r. 3 狄克 森 ． 瑄 巴 （ 肯亞 ） ． ·

． ．•• D1函on Chumbo •; I.'.'.·. --····· ·····•·-·-...... ---,'. I..
,:, 2016 年 ，2:21:21,: I
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東京馬拉松的路線相當平坦 ， 最初

的5 公里甚至還是下坡 · 整趟路程

跑下來也僅有少數的短上坡路 。 比

賽從早上9 點開始 ， 在東京都廳前

起跑 ， 這是金融區內最顒眼的建築

物 ， 終點則是東京國際展示場 。 沿

途有近兩百萬名觀眾給予跑者熱情

加油 。 馬拉松路線會經過不少知名

景點 ， 例如近10 公里處是皇居 ，

之後還會行經 日 比谷公園 、333 公

尺高的東京鐵塔 （ 塔頂觀景台的景

觀一流 ） 、 銀座與建築獨具特色的

日 本橋 。 通過30 公里之前會經過

雷門 ， 往門內走去就是東京最古老

的寺院淺草寺 。 東京2 月 均溫大約

是撝氏7 度 ， 比最理想的温度稍微

低一些 。 時間限制 ： 7 小時 。
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來盤青醬麵犏 賞 自 己

雙 珠 半 程 馬 拉 松

這場半程馬拉松連接了 聖馬格麗塔利古(Santa Margher ita L igure) 與

波托芬諾(Ponofino) 兩座小鎮 ， 此區是典型的義大利度假勝地 ， 雖

然有點老派 ， 但仍有迷人的獨特風情 。 路線沿途風光美不勝收 ， 如果

跑第一趟時忘了好好欣賞 ， 沒關係 ， 折返時還有機會 。 在風景秀麗的

環境跑半馬 ， 對許多跑者來說是告別嚴寒 、 展開新跑季的最好方式 。

這21 公里長的路途可將提古里奧漓(Gulf of Tigull io) 的景致盡收眼

底 ， 還能嗅嗅此地的芬芳氣息 。 這裡的天氣通常很宜人 ， 跑過一趟之

後 ， 或許每年都會想再來跑一次一一光想到賽後能大吃當地著名的青

醬義大利麵 ， 就有向前跑的動力了 ！
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右 頁

提古里 奧惡的美景 ， 吸引 了 各

地 跑 者 參 加 這場 半 程 馬 拉 松 。

34-35 頁

四 為 賽 事 盡 面 。 從 聖 馬 格 麗 塔

利古 出 發 ， 到波托芬諾折返算

一 返 ， 每名 跑者都要跑完兩趟

才 算 完 成 比 賽 。

~
3
,

I
I

0

E

u

..:.·.. ·.·....... ·. ·.
｀ ： ， ＇ 急刁i, .` 'r - - - - - - -., ·, •• -,,,,_`,

＇ ＇ ·: ！ 嚀 ／ 名

I ::....,:·
• ·...'·.., ° ·,.••• •

::. Q ·.: ｀ ． · ． , 。 . . · . ·

:: ~ :: B
， ＇ ／ 地點 ／ ＇ ．l...·,. ·...... · ·.

• • • 義大利 ． . · . · 矗 · . •••,..·.·. •.

． ． ． ．··.··.·.·.·.·····.... ~ ·: .
I :: i 距離 ／ ：
, .; 21.097 公里 ＇ ：, : `...•
I'<·.·.. ·.. ·.·.·•·•••••
I I
I, - - ·`> - - .I



U
4·1\
t

.
,'
F
h,r
．

户
丶

··
,.
r
.',

，



尸^

\

［ 三／三

i

il
丶

． ＼／ ，
霨5夕 ｀呈 芍

二／｀ 二



＾方
面孓： ： ： ： ： ． ： ： ：

－ ）
波托 羞 縴

小 麋 場

O 羣慧零rile Ligure

O 繻闆＇；翌。fino

O 繻農

蠡尋

辶－

二

早上9 點 ， 所有跑 者從聖馬格麗 塔利古的 自

由 烈 士 廣 場(Piazza Martiri della Liberta) 出

發 ， 抵達波托芬諾再折返 ， 如此往返兩趟 ， 最

後回到終點波托芬諾 。 比賽路線需折返兩次 ，

也就是同一條路重複跑四次 ， 乍聽之下似乎無

趣 ， 其實不然 · 兩處度假勝地以蜿蜒的濱海道

路連接 ， 這距離5 公里的路程處處皆有令人

陶醉的 美景 。 沿著海邊跑步時可俯視提古里

奧灣(Tigull io Gulf) 景 色 ， 位於 帕拉吉海 灘

(Paraggi ) 上 方這 一段尤其 動人 。 途 中 可能

會遇到對向迎面而來的跑者 ， 這種景象在一般

賽事中並不常見 。 一路上有許多轉讎處 ， 路面

稍有起伏 ， 或許無法讓你創造個人最佳半馬紀

錄 。 唯一較寸步難行的路段在波托芬諾 ， 這裡

有許多狹窄的石板街道 ， 有點擁擠 ， 得小心腳

步 ， 離開村莊時也有短暫的爬坡 。
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跑步 穿 對 衣服最 重 要
Cl0IHlOO:OO IHE RlGHI IHlno

，

」
J

E.
,
`

近 年 來 ， 運 動 服 裝 產 業 快 速發展 ， 成 衣 布料 越 來 越 「 聰 明 」 ， 不 僅 大 幅 提 升 了 保 暖機能 （ 這 一

點對 在 冬 天 訓 練 的 跑 者 非 常 重 要 ） ， 同 時 也加 強 了 排 汗 和 透 氣 的 功 能 。 新 一 代 的 跑步服 裝 又 薄

又 輕 ， 不僅能 幫助 跑者 調 節體溫 ， 而且設計 美 觀大 方 ， 對 所 有 跑 者 來 說 是 一 大 福 音 。

服
裝

Z

9

E

使用 科技布料

運 動 棉 衫 無 法 擋 雨 ， 逗 會 被 汗 水 弄 得 又 濕 又

重 ， 最 好 還 是 擺 在 家 裡 就 好 ， 要 是 穿 出 門 運 動

結果 厭 冒 了 ， 可 別 怪 是 跑 步 害 的 。 選 擇 運 動 服

時 應 盡 量 避 開 棉 質 ， 選 擇 科 技 布 料 較 好 。 這 種

布 料 製 成 的 衣 服 沒 有 縫線 ， 穿 起 來 不 僅 舒 適 ，

更 兼 具 功 能 性 ， 例 如 防 風 、 防 水 、 排 汗 、 透

氣 、 保 暖 ， 甚 至 還 能 防紫 外 線 ， 各 種 頽 型 任 君

挑選 。
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冬天別 穿太 厚

跑者在平 日 訓 練或比賽之前 ， 尤其是新手 ，

總會煩惱 該 穿 多 少 衣服 。 然 而起 跑10 分鑷

之後 ， 你就會 開 始覺得熱 ， 所以千萬別 穿得

太厚 ， 別 把 自 己包得密 不透風 。 最好在 衣服

裡 面 加一件科技布料製 的背心 ， 最重要 的 是

重點保護容 易散 熱的部位 ， 例 如 脖子 、 耳 朵

與雙手 。

T
W
U

提高 自 己 的能見度

訓 練期 間 常 會 需 要在 夜 晚跑步 ， 為 了 安 全起 見 ， 跑

步 的 方 向 應 盡 量與車流方 向 相 反 ， 這樣你才 能看 到

前方 來 車 。 服 裝 應以解豔為宜 ， 上面 最好 有 反 光條

或 是 螢 光效果 ， 這樣路 上 的 駕駛或 是 任何人都能看

見你的 身影 。

別在炎熱天氣 白 白 受罪

你 會發 現很 多 人在 夏 天還 是 穿 著長褲跑步 ， 甚 至連

防 風 外 套 也 不 脫 ， 他 們 可 能 是 想 藉 由 多 流 汗 來 減

肥 。 這麼做不僅無 效 ， 而 且很危 險 ， 只會加 速讓你

的 身 體 流失 水分 ， 可 能 會 有脫水或 中 暑 的 風阻 。 別

讓 身 體 白 白 受 罪 ， 好好 享 受 跑步之 樂 ， 持之以恆 ，

才 是健康良方 ，

服
裝

Z

L
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MAR. 三 月

穿越古 都 三千年

耶 路撒 ）合 馬 拉 松

~
V
IN

\\

8

f

無論你的宗教觀點為何 ， 我想你都會同意 ， 世上再也沒有一座城市和

耶路撒冷一樣 · 擁有如此瀛厚的宗教色彩 。 耶路撒冷是三大宗教的聖

地 ， 在世界歷史 、 文化與宗教上都 占 有重要地位 ， 放眼望去 ， 彷彿一

磚－瓦都有特殊的意義 。 像這樣的城市 ， 安全防禦當然要做到滴水

不漏 。 以色列當局為了控制城內阿拉伯人的行動 ， 又想不 出什麼好法

子 ， 乾脆蓋起一堵高牆 。 然而這麼做也無法阻止民眾的玩心 ， 一年一

度的馬拉松於是成為 自 由 的吶喊 ， 吸引 全球各地越來越多的跑者參

加 ， 把握這難得的交流良機 。 參加過的跑者都說 ， 跨越這座古城時 ，

抬頭仰望橄欖山(Mount ofOl ives) ， 都會不由得想起兩千年前在這座

城市發生過的事 。

右頁

一名 馬拉松跑者手持以色列與

巴勒 斯坦旗熾跑過稻城 ， 相當

具有象微意義 。 這場茌事共有

來 自 全球五十涸國家 、 超過一

范五千名跑者參與 。 現場也合

同步舉行半馬賽事 。

42-43 頁

大 內 在§程 的23 公 里 處 合

造 過 橄徂 山 ， 可 以 看 見 天 主

教 的 主 哭 耶 京 堂 （Dom inus
Flev i t Church) • 與俄羅

斯 正 敎 的 抹 大 拉 的 馬 利 亞

攷 棠 （Church o f Mar y
Mogdolene) 比鄰而立 ．

-.......... - -...... -..•••••• `. ·. ·.. ° `·· : · 、
丶 心 ' I 最佳 紀 錄I • • •... --- -- - ..'. • 2O14 年 ，2:16:08.•·. •..' 8 朗諾 基梅里 ． 科格特 （ 昔亞 ） ｀''.
, :- Ronolo K ime li Kurg01 •: I
,_,..............................................·..·,
•• 2014 年 ，2:47:23,'...,
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耶路撒冷馬拉松固定在週五舉辦 ， 正好

是猶太教安息日 的前夕 ， 並且會同時舉

辦半馬和十公里 、 五公里路跑 。 為了

避開濕熱的天氣 ， 跑者早上7 點就在魯

賓 大 道(Ruppin Boulevard) 集合 ， 從

以色列 园會(Knesset ) 與以 色列博物

館(Museum oflsrael) 中 間 的 交 叉 路

口 出發 。 在抵達位於薩克公園(Sacher

Park) 的終咕線之前 ， 得 先通過隧道

再次進入市區 。 路線10 公里處會經過

大猶太會堂 ； 再往前一點的13 公里處

可瞥見舊城 ； 跑過23 公里後會回到舊

城 ， 經過雅法門 、 錫安門 （ 可通往大衛

之墓所在地錫安山 ） 、 橄欖 山 ；24 公

里匿則是古老的大衛塔 。 這條路線並不

平坦 ， 但來到這裡最重要的不是創下個

人紀錄 ， 而是好好享受舉世無雙的歷史

氛圍 。 時間限制 ： 6 小時 。

瑪 米 拉 大 迢

Mamilla Avenue
舊城
Old C i ty

雅 法 街

Jaffa S treet
大狙太會堂
Grea t Synagogue
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MAR 三 月

在 湖 光 山 色 中 忘 情 奔 跑

馬 焦 雷 湖 半 程馬 拉松

我在幾年前芒過一種無稽之談 ， 有人主張跑步時戴耳槻聆聽音樂 ， 等

於使用 「 恬预興店劑 」 ， 違背跑步公平競爭的粘砷 。 其 ＇貞反對跑步時

敢耳機的理由沒那麼牽強 · 只是基於安全考昷 。 話雖如此 ， 我還是忍

不住想反翌 ． 如果聽音樂會該人怡衹興席 ． 那麼在景色如盡的地方跑

步 ， 不也會產生 同樣的 「 症狀 」 ？ 從帕 闌陸(Pallanza) 到 史特雷沙

(S1resa) 的這段路就是如此 。 這場在馬焦雷湖(Lake Magg iore) 附

近舉辦的半馬賽程 ， 周圍的美景肯定會誤人忘記自 己身在何方 ， 在大

自 然中放下所有疲笹與煩惱 。 這番美景譔世界各地的跑者慕名而來 ，

2014 年有兩千三百人參賽 ， 其中包括華人的女子半程馬拉松隊 。

石 頁

在R程 的 下 半 場 ． 含 埕 過 蘇 貝

里 厄 凸 與 貝 拉 ．g . 拿 破 崙 坦 習

适 訪 貝 拉 島 上 的 泵 華 宮 殿 ·

48-49 頁

比 石 從¢8I迢薩出 發 · 終郢則在

對庠的史特雷沙 ，

~
v
w
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r
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比F從 {,i- 爾 巴 尼 亞 帕 ［福 薩(\'~rba111a一

Pallaiva) 的 湖 旿 開 始 ． 終 點 線 在 史 特

U1 沙 湖 計 。 近 幾 年 比1「 路 線 稍 { i 改

大 · 前 段 料 過 塔 閽 托 別 珪 植物 圓(V illa

Tanmo) 附 近 的 路 線 被 取 消 ． 費 里 歐

羅(Fcriolo) - 帶 的 路 堢 也 做 f調 整 。

抵 辻 對 岸 之 後 合 先 經 過 巴 韋諾 ， 然 後 (L

10 公 里 迟 迎 來 第 一 個 爬 坡 （ 另 一 盅 爬

則 在13 至14 公 里 間 ） ， 最 後 抵 辻 史

特 霍 沙 沿 送 往 生邊 石 過去 · 可 以 欣 宜

博 難 相 奧 三 品 （Borromean Islands) 其

中 兩 座 ； 菻 貝 里 厄 昷 與 貝 拉 島 。 別急 ，

比 在 還 沒 結 束 。 由 於 － 開 始的 路 線 被1支

撤 ． 來 到 史 特 雷 沙 之 後 還要補 跑3 公 里

到 貝 愆 吉 拉 泰(Belgirate) • 之 後 再 折

返 回 終 黠 。 在比賽當 天 有 免 費 接駁船 ．

載 送 跑 者 與 觀 眾 往 返 兩 地 · 時 間 限 制 ：

3 小時 。

A26號 公 峰
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皿 三 月

當 海 洋 與 陸 地 交 會

里 斯 本 半 程 馬 拉 松

有 些 堢 市 彷 彿 沉 睡 百 年 ． 有 些 城 市 卻 能 讓 人 一 眼 看 出 昔 日 的 富 足 與 風

= . 呵 如 里 斯 本 · 走 在 里 斯 本 的 街道 上 ． 尉 處 可 見 歷 史 的 痕 跡 ， 訴說

著 曾 被 外 族 佔 領 以 及 向 外 侵 略殖 民 的 故 巾 。 里 斯 本 是 麫 術 與 商 業 的 重

鎮 · 擁 有 多 衫 多 姿 的 靈 魂 · 散 發 地 中 而 風1責 之 餘 ， 也 放 眼 迢 方 的 航

緤 與 大 陸 ． 將 東 西 兩 地 的 樁 華 都 匯 集 於 此 。 走 一 趟 商 業 監 場(Parca

do Comerc io) · 到 最 古 老 的 馬 蒂 紐 拱 廊 咖 啡 館(ca fc Ma rt inho da

Arcada) 來 杯 咖 啡 ， 沉 浸 在 正 宗 的 里 斯 本 氛 圍 中 ， 你或許 會 以 為 自 己

遇 見 了 詩 人 費 爾 南 多 ． 俄 索 亞 （Femando Pessoa) 。1775 年 大 地 震 之

後 ， 市 中 心 重 新 規 測 的 格 狀 街 區與 曼 哈 頓 頗 為 相 似 ， 只是 建 築 物的 造

乏
乏 型不 同 ， 當 你在 四 月 二 十五 日 大橋(25 de Abril Bridge) 上 等 待鳴槍起

跑 時 ． 不 免 會想 起 紐 約 的 韋拉 札諾大 橋 （Verrazzano Br idge) • 於 是 明

？ 白 · 原來海 陸 邊 界 的 地 域 有 落 類 似 的 魅 力 ， 從此 愛 上在 這樣 的 陽 光下

跑步 的 匠釷 ·
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右 頁

迄 座 耶 穌 普 世 君 王 蕻 像 （ 一

般 稱 為 「 大 耶 鯨 像 」 ） 高

逹28 公 尺 ． 立 於75 公 尺 的

高 茘 上 ． 明 隈 受 到 里 ，`勺 繕 內

囧 的 放 世 基 督 像(Chris to
Reden tor) 啟 發 ．

54.55 頁

四 月 二 十 五 日 大 橋 位 於 太 加 斯

河 (Tagus) 河 口 ． 也 是 馬 拉

松 的 起 跑 翔 ． 景 色 相 當 壯 i退 。

运 座 大 稻 在1970 年 代 更 名 ＾

現 在 的 名 字 ． 以 纪 念 的 因 歷 史

上 行 名 的 康 乃 啓 革 命 。
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里斯木半程馬拉松的路線平坦筆直 ， 很適合想 里斯本的幾個主要景點 ， 包括發現者紀念碑 ，

跑快一些的跑者 。 比賽當天上午IO 點30 分從 紀念葡萄牙航海家在大發現時代的貢獻 ； 迢有

四月 二十五 日 大橋出發 ， 跑者可以趁此時從太 知名的貝倫塔 ， 這座五層樓高的防禦工事已被

加斯河眺望 市 區 。 出 發之後經過阿肯塔拉區 列為世界迫產 。 跑者在17 公里處迴轉 ， 進入

(Alcan tara) 來到 市中心 ， 跑過氣勢恢宏的商 最後一段路 ， 終咕就在熱羅尼莫斯修道院對

業區 ， 順著七月 二十四 日 大道(Aven ida 24 de 面一一不用我說 ， 你應該也可以想像這座修道

Julho) 朝索德烈碼頭(Ca is do Sodre) 前進 ， 院有一段精彩的歷史 。

再沿著太加斯河折返 。 從這裡開始會陸紹經過
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跑者最 重 要 的 行頭 ： 跑 鞋
THE mosT l ffiPORTAnT PART OF A RUnnER0S H~T:
RUnn1nG SHOES

想 戛跑得 安全 、 舒遁 ， 選贖一 雙 好的跑鞋就顯得極為 重 要 。

科技發展對 運 動 的影 書之一 ． 就 是 大幅提 升 了 跑鞋 的 品 質 。

各大 品膺生 產 的跑鞋品 質瓠很不鏵 ． 最 大 的 差 別 是 當 你 自 己

穿 在圖上時 ． 跑起來 的 鼠 覺如何 。 除 此之 外 ， 還有 一 些基本

功能上的差異 ， 不妨來認讖一下 。

---------------------------
鼴
韃

Z

9
S

跑鞋的分纂

篝一雙跑鞋毽 有不 同 的功 籠訴 求 ， 跑者 愿 考 量

自 己 的遠度與體重 · 選擇 遁合 的 跑 鞋 。 目 前 跑

鞋分咸三大麵 ：A1 （ 最輕盪 ） 、A2 （ 居 中 ） 丶

A3 （ 量町 ， 每一種重量大的相差50 公克 。

這 差 具 量 起 來 沒 什 麼 ， 但 實 際 上 影·不 小 。

壟量 而 言 ， 菓 纂跑者 適合 遞震 性較 高 的A3 跑

韃 ， 因為多 半 暠 戛3 至5 小時 才 能跑 完 整趟 馬

拉松 ， 而這量 效臬較好的跑鞋能預 防 長時 間 跑

步對．箇造咸 的傷害c 當 煞 ， 對肯 亞選 手 或頂

尖颺者來說 · 情況 又 不 同 ， 因 為這些人 的 肌 肉

和 骨薑經過長聞的舅逼與 讎 鐮 ， 跑 步 的時 間 與

迦雯也快得 多 ， 較遁合穿超輕材質 的跑鞋 。



正常 、 不足或過度 內 旋

跑鞋的 另 ＿種分颎方式 ， 是依摭生物

力 學來分顆 ， 而每個跑者的情況都不

相 同 。 當你踏 出 每一步 ， 你的腳所承

受 的 力 旦會是你體 重的三倍 ， 因 此踏

步時腳掌會稍微往前方 內 側傾斜 。 這

是很 自 然的 直畏動作 ， 稱為正 常 內 旋

(neu tral pronat ion) • 只 要 傾 斜

的 角 度在 正常範圍 內 ， 就能有效幫助

身體吸收 走路或跑步時產生的 衝擊 。

如 果 後 腳 跟外 側 落 地 再 往 內 旋 藉 的

動 作 超 過 正 常 幅 度 ， 稱 為 內 旋 過 度

(over pronation) ; 反 之 ， 若 後

腳跟落地之後 ， 腳 掌外側 和地面接觸

較 多 （ 外翻 ） ， 則稱為 內 旋不足(under prona t ion) 。 一般來說 ，

大厰牌所設計的鞋子都加強 了 支撐功能 ， 以減緩 內 旋過 度或不足對腳

掌和 腿部產生的影響 。 然而每個人 的情況不 同 ， 買 鞋時應適時 向 店 家

諮詞 並試穿 ， 才 能選 出 最適合 自 己 的 跑鞋 。

跑
鞋

Z

L
S

一雙鞋可以跑多少公里 ？

想 像一下 你 騎 著 一輛越 野機車 ， 若 是 它 的 避 震

器 已 嚴重 磨損 ， 那麼每一 次 的 顧簸 與 撞 跟必 然

會 讓 你 全 身 上 下 震 得 很 不 舒 服 。 這 就 好 比 你

的 跑鞋 已 經 跑 了 六 、 七 百 公 里 的 路 （ 依 掀鞋 款

不 同 而 有 差 異 ） ， 鞋底 夾 層 已 經 喪失 了 避 震功

能 ， 跑步時 來 自 路面 的 衝翳就會 直接 影 臨 到 你

的 關 節 與肌腥 。 鞋子 的 氐損 通 常 有 跡可 籙 ， 例

如 鞋頭蓋 出 現破損 。 許 多 人 對外 浪 的 酊 損 不 以

為 意 ， 反 而 忽 略 了 它 也 代 表 著 功 能 的 陷l4 ｀ 想

避 免 受 傷 ， 就 要紀錁 你 的 里程 ， 該 臣 •,)品E這 的

時候可 別拖延I

其 他祕訣

老 四 說 ， 多 數跑者 都 有 自 己 小小 的 堅持 。 比 如

在 在 跑過程 中 ， 最 討 麻 的 莫過 於 要停下 來 綁 鞋

帶 ， 所以 有 些 跑者 在 訓 練時 也一 定 會 把 鞋 帶 打

雨 個結 。 鞋 帶 要邯 好 ， 但 不 能邯 太 緊 ， 因 為跑

步 時 通 常 腳 會 辶 得 有 些 浮 腫 ， 疼 痛 會 迫 使 你停

下 來放鬆 鞋帶 ＾ 基於 同 － 個理 由 ． 逞 鞋 時 記 得

要這比平 常大半 ： 益的尺寸 跑起 來會比較舒服 、'



n 四 月

從 印 度 洋 跑 到 大 西 洋

兩 洋 馬 拉 松

南 非 最 令 人 印 象 深 刻 的 就 是 陽 光 。 你 或 許 自 認 乃 熟 悉 顏 色 ， 了 解 各

種 色 調 的 福 弓 差 異 ． 但 是 來 到 這 裡 之 後 ， 你 就 會 明 白 原 來 自 己 看 過

的 頠 色 這 不 夠 多 。 這科， 然 不 是 南 非 唯 一 令 人 驚 喜 的 地 方 。 只 要 停 下

聊 助 天 ． 例 如 計 程 車 司 機 或 貞 報小 販 ， 你 便 會 發現這腳 步 ． 和 臨 地

涸 家 擁 有 悠 遠 的 運 動 傳 統 · 人 人 都 是 運 動 行 家 ， 而 且 不 是 只 懂 橄 棍

球 而 已 。 舉 例 來 說 ． 全 球 最 大 的 限 時 自 行 車 賽 「 開 普 艾 格 斯 」(Cape

Argus) 即 在 開 蝨 敦 舉 行 ， 也 難怪 此 地 的 路 跑盛 事 ， 例 如 兩 洋 馬 拉 松 ，

以 及 同 樣 知 名 的 戰 友 馬 拉 松(Comrades Mara thon) · 每 年 都 吸 引 全

球 跑 者 熱 情 參 與 。 根 璩 我 個 人 程 驗 · 南 非 就像 是 一 個 農 大 的 露 天 體育

場 ， 你 可 在絕 美 的 景 色 中 進 行 任 何 運 動 ， 包 括 衝 浪 、 攀 岩 、 水 肺潛 水

或登 山 · 當 然也可 以 跑 步 ！

右 頁

查 普 曼 公 路(Cha pman's
Peak Drive) 又 稱 「 查 比 」

(Chappies) · 沿 著 西 普 曼

崆 （ 高593 公 尺 ） 旁 的 崎 邁 岩

片 延 伸9 公 里 · 一 路 上 共 有 一

百 一 十 四 個＇ ．其直 。

62-63 良

南 非 的 天 氣 有 時 相 當 炎 邾 · 因

此 兩 洋 馬 拉 松 從 早 上6 麻30

分 就 開 跑 。
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兩 洋 馬 拉 松 是56 公 里 長 的 超 級 馬 拉 松 ， 每

引 世 界 各 地 超 過 三 萬 名 跑 者 來 到年 復 活 節

開 酋 · 並 同 時 開 半 馬 和 短 程 路 跑 讓 人 報

名 。 比F是 環 形 路 線 ， 早 七6 點30 分 從 紐 蘭

芷(Ne`̀ land丶 ＼ 出 發 ． 最 後 回 到 開 普 敦 大 學 的

橄 欖 球 場 。 途 中 檢 查點 分 別 設 在25 、38.5 、

42 與 -lo.I 公 里 ． 須 在 規 定 時 限 內 抵 達 ． 否 則

就會 梏淘汰 。 第 段 路 線 相 當 平坦 ， 從 梅 森 堡

(Mu izenb.:rg ) 沿 著 西 海 岸 到 釣 魚 鎮 。 接 著 轉

往 內 陸 · 穿 越 半 島 ． 這 段10 公 里 的 路 （ 會 經

過 中 點 標芒 ） 連接 起 大 西 洋 與 印 度 洋 一一 也就

是 這 場 馬 拉 松 的 名 偁 由 來 。 大 約 從28 公 里 處

開始 坡 · 來 到 濱 海 ＇肖 壁 上 方 的 査 普 曼 公 路 ，

這 是 最 辛 苦 ， 也 是 風 景 最 美 的 － 段 。 征 服 上

坡 後 ． 會 忍 不 住在 下 坡 路 段 跑 快 些 ， 但 記 得 保

留 體 力 ， 因 為 你 才 跑 了34 公 里 ， 離 終 點 還 很

道 到下 一 個 檢 査點 可 得 打 起 精 神 了 ， 因 為 接

著 又 有 另 一 條4 公 里 的 坡道 · 起 初 坡 度 相 當和

緩 ， 但 接 下 來 的 傾 斜 度 將 會 逹 到10%-這

裡 就是康 士 坦 夏 山(Constant ia Nek) 。 幸 好 最

後8 公 里 是 緩 坡 ， 到 時你 只需 要 以 勝 利 之 姿 進

入體育場 ， 接 受 熱情群 眾 的 歡呼就行 了 。

O 闆？oy

O 悶悶ek

O 驃芒!·s Peak Drive

O 悶蠶。翌團
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感 受 蔚藍海岸 的 無 窮魅 力

尼 斯 半 程 馬 拉 松

8
Î
V

I

我 第 一 次 參 加 路 跑 就 是 在 尼 斯 ， 譔 找 對 這 座 城 市 一 見 鍾 悄 。 幾 年 後 ，

我 稻 地 正 遊 · 再 次 來 到 尼 斯 參 加 馬 拉 松 。 我 喜 歡 迷 人 的 法 園 腔 ， 也 喜

歡 在 港邊走 走 ． 或 到 終 館 與 酒館 林立 的 花市(Marche aux Fl curs) 腋受

一 下 度 假 的 氣 氛 一一 埕 之 ． 我 妥 尼 斯 ！ 此 外 ， 尼 斯 馬 拉 松 和 法 國 所 有

比 賽 一 樣 ． 孖 前規 測 得 非 常 詳盡 ． 來 自 全 歐 洲 的 跑 者 更 為 這 裡 增 添 靨

漾 色 衫 。 迢 想 再 芒 一 兩 個 理 由 ， 讓 你 更 有 動 力 嗎 ？ 建 議 你 在 星 期 天 晚

上 出 門去 品 嚐 當地 盛 產 的 生 校 （ 但 別 在 比 賽 前 一 天 晚 上 做這 種 事 ） ，

一 路 上 欣 賞 美 好 年 代 （Belle Epoque) 與 愛 德 華 時 期 留 下 來 的 建 築 物

—攽 步總是 比 跑步 更 悠 閒 一 些 ． 而 跑步 的 樂 趣 ， 就 是 比 搭 乘 匆 匆 飛

馳而過的汽車 更 能好 整 以 暇 地欣 賞 沿途 風景 。

右頁

超 退 百 年 的 尼 格 盂 斯 科 饭 店

(Ho tel Negresco) 不 任 是

柔好年代的原傚 ， 也足尼斯1g
史 的 ＿ 部 分 ，

68-69 頁

盎 格8泊海 步 姐 有棕枳 樹 、 屈

光桎吻的沙灘與湛益大海 ． 是

在1I第 二 部分 的 庄頭戯 。
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參 冇 選 手 於l午9 點30 分 從 盎 格 魯 濱 海 步 道

(Promenade des.-\ngla is) 出 發 · 對 面 就 是 綠

凸 劇 院(Th~出rc de \erdurc\ 。 路 線 的 第 一 部

穿 越 充 滿 珥 弋Et的 市 區 · 再 回 到 港 灣 與 老

埰 。 起 跑的 最 初 幾 公 里 會 比 較 擁 拾 ， 之 後 這 有

,x段 短 爬 坡 · 你 可 能 得 在 辶 短 短 的 距 離 間 左 右

穿 梭 。 辶 時 別 浪m子 置 的 體 力 ， 囚l弱 你 之 後 得

尼1各 電 軌科祅 店

〔

范h力 氣 追 冏 失 去 的 時 間 。 過 了5 、6 公 里 之

後 會 來 到 尼 斯 城 堡 ， 過 了8 公 里 後 則 會 來 到 港

灣 。 提 醒 你 ， 在 加 入 一 群 跑 者 之 前 ， 可 別 被 他

們 的 速 度 牽 茗 昴 子 走 。 在 賽程 的 第 一 部 分 ， 你

會 遇 見 很 多 十公 里 路 跑 賽 的 參 賽 者 ， 他 們 的 速

度 對 你 來 說 可 能 會 太 快 。 路 線 的 第 二 部 分 筆

直 平 坦 ， 幾 乎 是 沿 著 盎 格 魯 濱 海 步 道 跑 向 圈



際機場 ， 再迴轉往美國碼頭 ( Qua i des E ta ts
Un is) 附近的終咕線前進 。 如果天氣Iii,J朗 （ 畢

竟這裡可是蔚藍海岸 ） ， 那麼最後幾公里你

會開始瑴得很熱 ， 而筆直的長路會讓你氐覺

好像永這都看不到終點 。 只要保持專注 、 別

洩氣 ， 完賽的紀念獎牌終究會是你的 。

O 蠶之二

O 貴：芸諗sena
霹
霎

O 雲芸~ de N ice

O 悶§正ce

馬 屑 辆 屎 場

＼
z---_-----、

～

一二〒｀一一之

尼 駢 玲 堊

《



［



－



m 四 月

物超 所 恒 的 街景

巴 黎 馬 拉松

a
d
V

-
-

0
z

在 許 多 跑 者 的 全 球 ＇ 必 跑 」 馬 拉 松 名 單 中 ， 巴 黎 一 定 排 在 前 五 、 六

名 ． 理 由 五花 八 門 · 首 先 是 近 乎 完 全 平 坦 的 路 線 ， 跑 起 來很快 ， 很 適

合 想 要 創 下 個 人 最 佳紀錄 的 跑 者 。 第 二 ， 沿 途 有 許 多 知 名 景點 ， 即 使

是 最 專 心 的 跑 者也 很 難 不 多 看 兩 眼 。 此 外 ， 賽 事 的 各 項 流 程安排 井 然

有 序 · 即 使 路 線 多 在 市 中 心 · 也 不 必招 心 車 流 阻 礙 。 我 保 證 ， 在 起 跑

區 和 四 萬 名 來 自 上 百 個 國 家 的 選 手排 在 一 起 ． 一 定 可 以 激 發 出 只 有 參

加 大 型 國 際 賽 事 才 會 有 的 澎 湃 情 成 。 巴 黎 嗚 拉 松 之 所 以 沒 有加 入 世 界

馬 拉 松大 滿貫 · 純 粹 是 因 為 政 治 理 由 而 不 想 加 入 ， 但 它 絕對夠格 稱 為

世 界 一 流的 馬 拉松 賡 事 ， 人生 至 少跑 一 趟 巴 黎 ， 然 後 你就 會 永迢 愛 上

巴黎 馬拉松 ！

右頁

巴黎馬 拉松的起跑启Ii位於多姿

多 采 的 香 相 大 迫 ， 和 許 多 在 大

城市迅辦的馬拉松衣一樣 ， 要

穿越起跑區；；；； 要花上幾分達的

時間 ·

74-75 頁

括 開 香 利 大 迫 後O穿 越 協 和 藁

場 ． 這 裡 洶 ，勇 的 跑 步 人 沏 可 徭

合 拖慢 你 的 速 度 。
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這 場 比 賽 從 一 開 始就很 賁 心悅 目 。 起 跑 時 間 為

上 午8 點45 分 ， 跑 者 穿 茗 萬 紫 干 紅 的 服 裝 ，

在 樹 木 林 立 的 香 榭 大 道(Champs Elysees) 上

蓄勢待 發 。 然 後 你 很快就 會 經 過 巴 黎 市 區 幾 個

著 名 的 歷 史 地 標 ， 例 如 協和 散 場 、 巴 士 底 ）災 場

與 羅 桴 宮 ． 跑 過6 公 里 時 則 會 來 到 樹 髟 扶疏 的

文 森 森 林(Bo is de V incennes) 。 如 果 瘟 天 天

氣 很 熱 ， 你可 能 會 像 我 一 樣 ， 巖 幸 有 這 艇 公 園

可稍 微 消 消 屠 ， 但 要 是 這 天 刮 藩 寒 風 ． 這 段 路

可 就 沒 這 麼 好 受 了 。 從23 公 里 處 開 始 ， 你 會尸N塞。［二二二］二二二

穿 過 好 幾 處 地 下道 ， 跑 起 來 可 不 輕 鬆 。 當 然 ．

如果你 在 訓 練 時 能 安 排 一 些 陡道 ， 跑 起 來 會 得

心 ／應 手 得 多 。 在29 公 里 艇 稍 微 瞥 一 眼 及 菲 爾

鐵 塔 後 ， 來 到 米 拉 波 路(Rue de M irabeau) •

运 裡 有 段 辛 苦 的l 公 里 上 坡 在 等 茗 你 。 石 一 眼

左 邊 的 王 子 公 園 體 育 場(Pare des Pr inces) •

來 到 布 洛 涅 森林(Bo is de Boulogne) • 接 著就

要 進 入 最 後 衝 刺 階 段 （ 其 質 離 終 點 這 有 一 段 距

離 ， 但 可 以 打 起 秈 砷 準備 一 下 ） 。 終 點 設 在 通

往 凱 旋 門 的 福煦 大街(Avenue Foch) 上 。 時 間

丨限 詛 LJ : 5,J 、1I寺40 夕｝舒U 。
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AP 四 月

愛 心起 跑

倫 敦 馬 拉 松

2013 年 ． 參 叨 侖敦 馬 拉 松 的 跑 者 為 慈 善 機 構 暮 得 五 千 三 百 萬英 鎊 （ 約

二 十 六 意 五 千 萬 亞 幣 ） ，11 在 相 當驚 人 。 這數 字 不 僅 創 下 單一 活 動 的

暮 款 紀 錄 ． 也 說 明 「 這 不 僅 僅 足 運 動 在 出 ， 史 展 現 國 際 路 跑 社 群 的

力 昷 ： 三 萬 六 千 名 跑 者 和 無 數 充 滿 愛 心 的 人 · 為 了 各 自 支 持 的 慈 善

境 構 而 跑 · 另 一 方 面 · 英 國 的 天 氣 就 像 棒 球 電 影 （ 百 萬 金 臂 》(811 /1

Durham • 1988) 所 旨 ： － 有時 你 難 免 會 碰到 下 雨 。 」 如 果你和 我 上 次

一樣不 走運 ． 説 不定 得 在 傾 盆大 雨 中 跑完 全程 。 不 過 ， 風 雨 生信心 ，

正 因 天 公 不 作 美 · 我才 得 以 目 睹 倫敦偉 大 的運 動 精 神 ： 數 以萬計 的 加

油群 眾 不 畏 風雨 · 排 列 在比孖路線 的 兩 側——－他們絕不 會錯過任何見

識 大 場面的 機會 。
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右貞

，各吐位於林蔭大姐 ． 或許立室

正在石 你跑步 也議不定呢 ＇

80-81 頁

比賡路f泉 中的一大亮莊 跑者

穿過倫敦塔橋 （ 在 中為棕 ；；； 附

近 ）·I質便欣頁泰唔士河菜西

堤區的呆色 ·
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比賽於 早 上10 默 開 始 · 從 城 市 南 端 的 格 林 威

治 公 涓(Gr蝠11 ich Park · 本 初 子 午 線 的 所 在

地 ） 出 發 · 為 避 免 人潮 擁 拾 · 拖 慢 速 岌較快 的

跑 者 . l滇禪 th和衣扭跑 者先前的成績或預測

時間 · 礪 個地點 出 登 · 作法 和紐 佘邯拉松

｀訊 · 五ij 出 發 點O 在5 公 里 」£會 合 。 在10

公 里 虐 會 耗 過 卡 苓 薩 克 號 （Cuny Sark) • 這

艘 占 老 的快速帆船現 已 開放給大 眾 參觀 。 大約

20 公 里 處 會 進 入 城 市 中 心 ， 經過倫 敦最 重 要

地 楞之 一 的 倫敦塔橋 ， 從這裡可看見倫敦塔 。

30 公里處 則 會 抵達加納利碼頭 ， 位在倫敦商業

區 ， 可以看 見壯觀的 天際線 ， 包括知名 的干祿

矼頂(M illenn ium Dome) 。 第 二 次 經 過 倫 敦

塔 橋 時 （ 大 約 在35 公 里 處 ） ， 路 線會 沿 著 泰

丶

倫 讠這稿 」

倫 扛談

之



晤士河往前延亻rl1 。 接下來會通過黒修士地下道 O 之； 信，dge
L方 直 ;i\

薑(Black friars) • 這裡需要 爬坡 ， 比較費力 。

幸 好 出 來 之 後 就 能 看 見 西 敏 寺(Wes tm ins ter O 之Jry璽horf

Abbey ) 與大笨鐘(B ig Ben) 在替你加油 ， 告 。 杓敎瓖

訴你終點已經不迢了 。 你還有時間經過聖徂姆
London Eye

士公園(St James's Park) 向皇室招招手 ， 然 。 団 合 大庾

Houses o f Parl iamen t

後前往林隆大道 。 前方 會 有大批民眾煦你加

O 躊闆~om Palace油 ， 最後的幾公尺必將令你難忘 。 倫敦馬拉松

規開良好 ， 逕有志工會分發預防水袍的凡士林 0 亡諗
給參賽者 。 時間限制 ： 8 小時 。

鄞柄 利 瑪 註
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APR 四 月

馬 拉 松 賽 的 開 山 始 祖

波士頓 馬 拉 松

當 有 一 天 你 回 顧 過 往 · 發 現 參 孖 足 跡 已 遍 布 全 球 · 像 在 世 界地 圖 上 插

滿 旗子 ， 而 證 明 呢 ． 就 是 你 老 婆 想 扔 到 儲 蔵 室 的 一 大 堆 完 賽 獎 牌 。 那

一 刻 ． 你 就 伐 收 集 迤 動 明 星 相 的 小 男 孩 ， 消 點 著 哪 張 卡 到 手 、 哪 張 還

右 頁

2013 年 汲 士頓 馬 拉松發 生 札！

炸案之後 ， 比賽的维安 居 次大

幅 提高 。 凹 為位在波 爾 坻 頃 街

(Boylston S tree t ) 的終咒 ·

沒 · 於 是 你 突 然 有 股 迫 切 的 渴 望 ， 想 去 參 加 波 士 頓 馬 拉 松 。 為 什

臣 ？ 因 瓦 域 市 馬 拉 松 比 賽 就 是1897 年 在 波 士 頓 誕 生 的 。 而 對21 世 紀

的馬 拉 松 跑 者 來 說 ． 參 加 波 士 頓 馬 拉 松 就 像 是 到 麥 加 朝 聖 ， 一 生 至 少

要 去 一 次 才皮 士 頓 馬 拉 松 是 歷 史 傳 統 最 悠 久 的 在 事 ． 它 的 舉 辦 日 期 為

Û
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v
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~

8

美 國 愛 國 者 日(Patriots Day • 4 月 的 第 三 個 星 期 一 ） ， 讓 這 場 賽 事 充

滿 濃 溴 的 美 國 色 云矢 但 事打 上 ， 波 士 頓 馬 拉 松 屬 於 每 一 個 人 。 這 一 點

無迫 ， 參 與 人數 突 破 三 萬六 千 人 一一 代表從2013 年 的爆炸案 後 更 表

跑者對 馬拉松 界的 一 世 界迫產 」 致 敬 。
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主 翔 單 位 合 依 照 跑 者 速 復 ， 分 兩 個 梯 次 起

跑 。 起 點 在 酊 苫 金 頓(Hopkin ton)' 沿135

號 公 路 程 過 亞 上 曲(Ashland) 、 弗 宙 明 罕

(Frnm ingham) · 納 提 克(Na t ick) 和 衛 斯

理(\\'elleslcy ） ， 在 中 點 之 前 開 始 進 入 下 坡

路 段 。 通 過 中 點 仔、 誌 後 來 到 牛 頓 山(New ton

H ills) · 這 時 比 苴 才 真 正 開 始 。 接 下 來 會 經 過

l4 公 里 長 的 山 丘 ． 最密集 的 一 段在32 至34 公

里 的 桿 示 間 、 靠 近 波 士 頓 學 院l迤 ， 知 名 的 心

慰地 拍 拍 他 的 肩 膀 。 布 朗 被這 麼 一 激 ， 遂 卯 足

全 力 ， 反 敗 為 勝 贏 得 比 賽 。 根 據 《 環 球 報 》

(Globe) 報 導 ； 布 朗 談 凱 利 心 碎 了 。 如 果 你

不 想 心碎 ， 就 在心 中 一 一攻克 這 四 座 山 丘 ： 跑

完 一 個 山 頭就把它 迫 忘 ， 専 注於 下 一 座 山 丘 。

相 信 我 ， 這 方 法 很 有 用 。 在 比 賽 途 中 會 有 近 百

萬 名 觀 眾 栩 你 喝 彩 ， 這當 然很 棒 ， 但 別 浪 費 太

多 時 間 跟 他們 擊 掌 。 另 一 項 重要 的 賚 訊是 ， 你

必 須 於 比 在 前18 個 月 內 跑 過 其 他 比 賽 ， 並 於

碎 坡(Heanbreak H ill) 就 位 在 這 一 段 。1936 波 士 頓 馬 拉 松 大 會 規 定 的 「 速 度 門 檻 限 制 」

年 · 知 名 跑 者 約 翰 · 凱 利 ( John Kelley ) 在 此 （ 依 據 年 抬 分 組 ） 內 完 賽 ， 才 能 取 得 報 名 資 一
噁 超 越 艾 里 森 ． 布 朗(ElhsonBro\vn) 時 ， 安 格 。 時 間 限制 ： 6 小 時30 分鐘 。 ［
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2009 年，矗安士：印5拉松的噴片 ， 門中為迢先坦 ． 包括最後；；； 得01三 名

的跑者 ． 衣i·比亞的巴呈 巳 及 加 （Deriba Merga) 、 [」 亞的丹

尼 悶 ． 羥諾 （Daniel Rano · 身穿 ；；； ； 「心 ． 部分巴 住 ） ． 與天回的

棻 恩 霍 困(Ryan Hall) 。



m 四 月

遇 見 海 上鋼 琴 師

大 蘇爾 馬 拉 松

蘇 爾 位於 太 平 洋 海 岸 公 路 中 段 · 號 稱 加 州 最 美 海 岸 。 這 一 區 風 景 壯

麗 · 層 巒疊蟑 ． 陡 硝 懸 崖 旁 就 是 大 海 ． 沿 途 迢 有 巨 大 的 紅 杉 與 美 麗 的

仙 人 掌 · 景 色 與 比 佛 利 山 莊 的 棕 櫚 樹 或 馬 里 布 海 灘 大 相 徑 庭 。1980 年

代 中 期 ． 當 地 法 官 比 爾 ． 伯雷(B ill Burle i gh) 創 辦 了 大 蘇 爾 馬 拉 松 。

這 場 馬 拉 松 不 僅充 滿 挑戰 · 能 在 如 此 獨特 的 美 景 中 跑 步 ， 更 是 不 容 錯

過 ． 跑 在IOI 號 高 速 公 路 上 ． 每 一 處 轉 彎 都能看 到 浩 瀚 的 海 景 。 這 一

馬表 與 競爭 心 ， 放 鬆 心 情 欣 苴 沿 路 景 色 ， 或 不 妨 拍 幾 張

照 片 。 如果 不 想 逞 到 ， 你 可 能 早 上3 點 就得 起 床 準 備 ， 但 能 在 跨 海 大

橋 的 中 間 和穿著燕 尾服的鋼琴 師 拍 照 ， 辛 苦 一 點 又何妨 ？

回 你 晒 該放

石 頁

101 號 公 路 沿 途 経 過 海 」羊 腔

崖 ， 呆 色 相 ＇謚 壯 陘 。

92-93 頁

比 克 斯 比 大 橋 是 甾 段 路 的 里 項

戲 之 一 ， 合 有 身 穿 蕪 尾 服 的 四

琴 師 為 跑 者 加 油 打 茹 ·
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大蘇 爾 馬 拉 松這 樣 的 責 事 · 首 先 要 克 服 的 挑

戰 就 是 炎 熟的 天 氝e 正 因 如 此 ． 比 責 從 早 上6

點45 分 就 開 始 · 跑 者 共 分 成 芒 批 · 每 一 批 相

隔 幾 分 鐘 出 發 。 出 發 點 位 在 海 拔90 公 尺 的 大

蘇 爾 車 站 （ 和g Sure S tation) • 抵 達8 公 里 處

之 前 都 是 和 緩的 下 坡 ． 之 後 則 是 朝 著 蘇 爾 角 往

上 爬 。 這裡 可 以 眺望 太 平 洋 的 美 景 ， 海 岬 上 的

燈 塔 彷 彿 一 幅 畫 · 右 邊 則 是 小 布 蘭 科 山 。 別 讓

｀ ＇玄 ^^

• ^` ``-- - - U ， 丶 祿
＿ ＝ 一一之 －

＝＝ －－－子 」 丶、一·_ -

自 己 被 美 景 分心 了 ， 記 得保 留體 力 ， 因 為在16

公 里 處 又 要 開 始爬 坡 ， 並 且 在3 公 里 的 距 離 內

上 升160 公 尺 的 高 度 ， 來 到 颶 風 角 。 這 是 整 趟

比 賽 最 辛 苦 的 一 段 ， 別 想 太 多 ， 專 心 一 步 接

著 一 步 跑 就是 了 。 翻 過 山 溺 之 後 ， 就要 往 下 朝

著 知 名 的 比 克 斯 比 大橋 前 進 ， 這 一 區 時 常 有 強

風 · 也 是 另 一 大 挑 戰 。 前 方 山石 隣 昫 ， 海 浪 拍

打 岩 石 · 運 氣 好 的 話 薳 能在 岸邊看 見 海 獅 。 如

比 免 耕 比K 橋
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果你聽見迢方有鋼琴聲傳來 · 別以為是 自 己累 O 咢辶
官 方 釷 訊

昏了 ， 或是聽見風吹的聲音 。 橋上確實有一名 薑鋼琴師正彈奏平盔鋼琴 ， 陪你跑過這座橋－一 O 巴~ane Poin t

善戚的人應該會戚動不已 。 過橋之後的路線持 O 二這罡 。
續起伏 ， 直到抵達位於卡梅爾(Cannel) 的終

點線 。 時間限制 ：6 小時 。 O 誌雲闆
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賽前訓 練
IRAlOlno
一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ～ • ~ l!

｀ ＃ 看E旭 舅 只 要 璠 好 鞋 帶 就 可 以 跑 了 。 然 而 一 旦 決 定 開 始 跑 步 之 後 ， 你 自 然 會 想 詳 加 廿

芸 改 善i洹 計 畫 。 這時 你 會 發 現 自 己 要 面 對 一 大 堆 資 訊 、 術 話 、 方 案 與 建 議 ， 很 容 易 讓 人2:
頭藉 宦e 至＼ 底 該從何 著 手呢 ？

從隨性跑到 認真跑

子 噠 天 、 句 身 可 毎 ． 和 認 真 地 為 跑 馬 拉 松 而 跑

芒 分 ：只禛 · 茌 於15 是 否 能 堅 持 至 少 跑 上 ＿ 小

珪 這 是 左 規 酗 ；頃 方 案臣 的 基 本 要 求 ， 並 且

乞玉 徨 字 荃進 的 烹g， ． 讓 身 體 慢慢 學 會 如 何 應

－ 這 天 起 長 的 臣 距 · 先 從 十 公 里 到 半 程 馬 拉

，：： · 再往 全 匡 的 終極 目 瑨 前 進 ： 要 跑 馬拉松 ，

涯 醃 是 一 項 大 考 駐 ． 毎 個 人 都 應 當 格 外 謹 慎 。

苜 先 . '' 屯 該 取 得 醯 療 證 書 ． 證 明 你 適 合 跑

i -m i

步 ； 有 些 匾 家 的 馬 拉松 賽 事 會 要 求 參 賽 者 提 倂

讎 師 或 醫 療 證 明 ， 例 如 義 大 利 。 下 一 步 要 發 揖

耐 心 ， 別 貪 多 。 如 果 你 是 跑 步 新 手 ， 先 從 每 逞

跑 兩 三 次 ， 毎次20 到30 分 鐘 開 始 ， 維 持 在 一

邊 跑 步 、 一 邊 輕 鬆 交 談 的 速 度 ， 即 所謂 的 「 說

話 測 試 」 ( talk test ) ; 幾 週之 後 再 將 每次 的 跑

步 時 間 延 長 到40 至50 分鐘 ， 並 將 其 中 至少10

分鍾 的速度稍 微加快 ， 做 間 歇式 的 練 習 。
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•

獨 跑或 團 跑 ？

有 些 人 想 藉 由 跑步 沉澱思緒 ， 因 此 必須 獨 自 一

人 跑步 ， 有 些 人 則 喜歡迢 跑 邊 和 他 人 互 動 。 和

一 群 人 一 起 跑步 很 有 韙 ， 但 如 果 和 較有 經 驗 的

跑者 一 起 訓 練 的 話 ， 你得 先 衡 昷 自 己 的 能 力 ，

以 免 不 小 心體 力 透 支 了 。 尤其 是 團 接觸跑 步 的

新 手 ， 常 常 會 為 了 跟 上 速度快 的 跑者 而 讓 自 己

太 吃 力 ， 或 是 聽 取 別 人 給 予 的 諸 多 建 議 ， 反 而

彼 此 矛 盾 。 或許 是 出 於熟心 ， 跑 友 總 是 會 提 出

各 式 各 樣 、 五花 八 門 的 意 見 ， 從 每週應 訓 練幾

次 、 是 否 該服 用 運 動 補 品 ， 或 早 上 空腹跑 是 否

比較 好 … . . . 諸 如 此 纇 ， 不勝 枚 舉 。 你 可 以 聽 聽

大 家 的 說 法 ， 從 中 選 擇 並 嘗 試 ， 然後 依 照 需 求

調整 出 最適合 自 己 的 訓 練 方法 。

交 叉 訓 練

跑步 不 需 要過於 堅 持 ， 小 心 別 犯 下跑過頭 的 錯

誤 。 無 論 是 哪一 種 運 動 ， 休 息都 是 訓 練 中 最 重

要 的 部 分 。 偶 爾 在 訓 練計 盟 中 穿 插 其 他 活 動 也

不 錯 ， 例 如 游泳 或 是 騎 單 車 。 做 一 些 不 同 類型

的 運 動 不僅不 會 無 聊 ， 更 能 范助 你 強 化 跑 步 時

較 少 用 到 的 肌 肉 群 。 別 忘 了 ， 伸 展 運 動 是 放 鬆

肌 肉 與 預 防 受 傷 不 可 或 缺 的 環 節 ， 每 個 星 期 都

應 該 花 幾 分 鋰 的 時 間 ， 做 伸 展 核心 肌群 （ 也 就

是腹肌 ） 的 練 習 ， 以強 化 平 衡 與穩 定性 。

各種 跑步訓 練

本 書 不 是 跑 步 手 冊 ， 因 此 不 討 論 太 多 技 術 細

節 。 大 致 而 言 ， 你 只 需 知 道 在 特 定 的 速度 下持

績 跑 步 ， 即 可 產 生 生 理 上 的 變 化 ， 提 升 自 己 的

表 現 ， 進 而 完 成 初 馬 的 目 標 。 跑 者 常 會 說 一

些 聽 起 來 很 神 奇 的 詞 奐 ， 例 如 「 長 跑 」(long

run) 、 「 法 特 雷 克 」 ( fa rtlek • 有 跑 有 跳 、 速

度 忽 快 忽 慢 的 訓 練 法 ） 、 「 節 奏 跑 」 ( tempo

run) 、 「 有 氧 閩 值 」(aerob ic threshold)

等 等 。 這 些 詞 朶 背後 的 邏 輯 ， 都 是 要 改 善 身 體

消 耗 能 昷 的 速 度 、 提 高 運 動 表 現 ， 教 迢 身 體 提

高供 給 肌 肉 的 氧 氣益 、 恢 燒脂 肪 （ 而 非 只 是 肝

酷 ） 丶 減 少 乳 酸 堆 積 等 等 。 最 後 一項 建 議 ： 你

可 能 會 在 專 業 運 動 雜誌 或 緄站 上 找 到 現 許 多 現

成 的 訓 練 規 劃 ， 切 記 ， 這 些 計 扭 都 是 「 通 用 範

本 」 ， 你仍需依照 自 己 的 需 求 做 出 調 整 。

在
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MAY 五 月

是 跑步 也 是 旅 行

義大 利 橫貫賽

洹 場 芥爭 儼 格 來 說 不 算 比 'lt · 但 仍 會 公 布 結 果 與 仮勝 者 。 義 大 利 柢 貫

旅 程 · 祖 點 在 於 欣 直 沿 途 風 光 ， 同 時 沉 澱 心磁 。 由 於 路 線

長 達320 公 里 ． 迁 中 合 和 過 好 幾 百 個 交 叉 路 口 與 環 狀 道 路 ， 因 此 參 賽

者 不 多 ． 彼 此 間 很 容 易 培 ft出 友 誼 。 就 好 像 一 群 朋 友 從 消 岸 出 發 ， 穿

較 恨

A

<

過 小 丘 ． 沿 箸 鄉 村 道 路 爬 上 聶 山 ， 朝 著 另 一 戾 海 岸 前 進 。 參 賽 者 每 晚

都O在 義 大 利 如詩 如 讚 的 風 景 與 建 築 中 過 夜 ， 例 如 鄉 間 的 小 村 落 ， 或

是 古 老 的 中 世 紀 修 道 院 。 人 夥 同 甘 共 苦 ， 一 起 分 捎 長 跑 的 辛 勞 ， 或 是

獨 自 沉 思 ， 或 是 彼 此 打 氣 、 妞 笑 和 享 受 美 食 。 只 要 放 下 馬 表 ， 欣 貲 義

大 利 最 美 、 最 寧 靜 的 景 致 ， 便 會 釷 得 這 段 路 宛 若 美 夢 。 更 棒 的 是 ， 這

一 路上連一 個紅綠 燈也沒 有 。

右頁

從吳爾恰谷眺空米亞塔山的最

致 ． 將 合 出 現在 ·I.'i:1I第 三 鍇

段 。 比苴路漾合經過各種不同

的地理環埡 · 也有可徭在一天

之內迭上各種天氣変化 ． 跑者

羯常 一 合兒在烈 日 下奔跑 ． 沒

多久又遇上暴風雨和低，昌 。

100-101 頁

在：杜事第四琚段 ． 跑者含來到

菜逹奇諾附近的 ，反吉吳又WJ i::!

拉城堡 ． 周 圍是四光苫照的蔔

萄目 呆色天不勝收 · 多加瓦

大利橫贝Th· 要學合享受 自 然

珝埡 ． 把握檢合沉澱心Q •

9

6

.·.·.. ·.·.
丶 ｀ ． . . · · 色 • • • · . ·•

.· - ·...,.｀ ／ 噩佳紀釷 / : •·..·,
•• 2013 年 ．29:38:00,'.·.,

． ． 菲 亞 明 宅 ＄ ． ． ··..·,
. 「 ·̂7 F..mr·1I:,0hI •••..,•. I·..•.·.. ·.·.·.·.·..·.·....·.·.·...···.·.•.•:•···.·.··.. •.

＇ ．： ． ·̀ ． ｀ · ． . :`,...
I •:

,: I 繹 / : :

． 一 一 一 ·
: . ! 及 」 '「 i ; :` IIoly Cood lo Coos, ;··..·.·..·.·..·.·....·.. ·.·.·..

r------- 'I

I I
J. I..

＇.1． ． ． ． ．． ． ． ．． ．...

．
;..o •̀
·.

． ， ／ 地 甄 ／
．

• • • . '云 大 利 ． ． ··.·..•...•.. ·.·.-.

＇＇＇＇上 一

，
， ， ，.. ·.·-·.·....,,.....·.· ·.. • ·...;-,1曰I, ·:;

.• ---· ·- ::
．， ． ／ 難 度 ／ · :. .,

．• • • • • C' , :..·•. ·.. ·.. ·.,.
·.•.-.. ·.•.·

．，

·.'·......
． － ． ．...... ．．， ＇ 一 · . .

． ．
• : I 距離 ／ ：
•,..
•. 320 公户 ． ·

• • • ( 分 成 四 ft I^, • •.·
-· ,、 · . . . · .•. ·.·.·.·•·••





義 大 利 橫 貫孖是 圃 隊 接 力ll· 每隊 ，蓋 有

四 名 跑 者 。 比 ］「 從亞 得 里 亞海 出 發 · 終

黠 在 第 勒 尼安 海 岸(T)'TThcn ian Sea) •

全 長 將 近320 公 里 · 分 成 四 段 · 和 自 行

車 芥 一 樣 中 途 合 停 下 來 過 夜 。 第 一 階

段85 公 里 · 從 中 世 紀 村 落 父 德 迪 諾 維

(Momed ino,·e) 往 內 陸 出 發 ． 沿 途 經

過 馬 篦凱(Marche) 、 錫比 利尼 山 、 溫

布 利亞(Umbr ia) · 目 標是 聖 歐提濟 奧

多 道院(Abbey o f San t"Eu t iz io) 。 這 段

路 將 跑 過 1.742 公 尺 高 的 地 形 ， 是 整 趟

比 孖 的 最 高 尉 。 第 二 鍇 段84 公 里 · 穿

越 福 利 諾 平 原(Fol i gno) 與 臺 伯 河 谷

(T iber Valley ) • 途 中 粒 過 法蘭 契 傑 納

大 道(V ia Franc i gena) 。 這 段 的 難 樾 在

於 要 從高 地 旳 低 溫 轉換 到 人 口 密集 的 潮

濕環 境 ， 並 且 在小路 上 迂 迴 前進 。 第 三

階 段88 公 里 ． 已 來 到 距 離 兩 邊 海 岸 的

中 問 黠 。 進 入 托 斯 卡 尼 後 ， 蜿 蜒 的 道 路

會 帶 領 你 通 過 奧 爾 恰 谷(Val d'Orc ia)

來 到 阿 米 亞 塔 山(Mount Am ia ta) 。 最

後 階 段60 公 里 ， 從 美 麗 的 聖 艾 提 棻 修

道 院 出 發 ， 經 過 布 稔 內 洛 迪 蒙 逹 奇 諾

(Brunello d i Mon talc ino) 的 葡 萄 園 ，

抵 逹 迢 處 的 波 吉 奧 艾 勒 穆拉 城 堡 · 蜀 後

深 入 男雷 馬 區(Maremma) 。 穿 過 樹 林

後 ， 終 於 來 到絕 天 的 維 歐 里 納 泗 ， 不 妨

在 此 游 個 泳 ， 慶 祝完 成 比賽 。 主 辦 單 位

會在 沿 途 設 立標 誌 ， 並 提供 路 線 指 南 與

接 駁服務 · 協助 參 賽 者避 開 容 易 交 通 阻

塞 的 路 段 。
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MAY 五 月

跑 出 真正 的 舊 金 山 精 神

舊 金 山 海 灣 路 跑

1906 年4 月18 日 ， 浦 最5 點13 分 ． 稍 金 山 天 搖 地 動 。 地 震 詛 致 祝

融 肆 店 ． 火 勢 失 控 ． 城 市 幾 乎 全 毀 。 展 開 災 後 亟建 工 作 時 ， 有 人 主 張

要 另 城 市 加 油 打 氣 · 提 議 舉 辦 從 懣 區 到 大 公 路 （Grea t H i ghway ) 的 路

跑 ． 規 封 一 條12 公 里 長 的 路 線 穿 越 城 市 。 比 抒於1912 年 開 始 舉 辦 ，

現 今 的 名 斫 為 罟 金 山 海 門 路 跑 。 比 賽 已 舉 辦 超 過 百 年 ， 然 而 熱 鬧 繽 紛

的 賽 事 仍 保 留 著 最 初 的 精 神 ， 洋 謚茗 歡 樂 的 派 對 氣 氛 。 不 僅 當 地 人 熱

情 參 與 ， 還 吸 引 許 多 人 遠 道 而 來 。 這 場 比 孖 的 重 點 不 是 競 爭 ， 而 是 證

揚 悟 金 山 永 不 停 止 向 前 的 獨 特 活 力 。1986 年 ， 參 賽 者 多 達 十 一 萬 人 ，

創 下 金 氏世界紀錄 ， 成 為 全球 規模 最 大 的 路 跑 活動 。
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舊金山海;!3路跑是全耳歴史最

悠 久 、 最 熱 鬧 的 路 跑 盛事之

一 。 鮮少有在事像沄樣 ． 不住

有運業跑者茭與 ． 也吸 引 不少

想體驗跑步之樂的業餘跑者 。

106-107 頁

從 阿 拉 及 蒞 場 公 園 眺 空 那 一 排

顏 色 鮮 巴 的 維 多 利 亞式 辻 築

物 。 這一帶是城市 中最有超 、

風景最佼芙的地區之一 。
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舊 金山海灣路跑 全程12 公 里 ， 出 發點 位於舊

金山灣附近 · 距灕 內 河碼頭(Embarcadero)

不 這 ； 終點 位於城 市 西 邊 · 來 自 太 平洋的海

浪拍 上此地的海 灘 ． 化b碎浪 · 跑者 從霍 華

街(Howard Stree t ) 出 發 ． 經 過 莫 斯 康 中 心

(Moscone Center) · 來到海耶斯街 ． 這裡是

整場比賽唯 －的斜坡 . 5 公里附近是阿拉莫廣

場公園 ， 周園冇典雅的維多利亞式建築物 。 剩

下的部分就是穿越金門公園 ， 直抵大公路 。 每

年舉辦路跑的這一天 · 整個舊金山就像在舉行

一場歡樂嘉年華 ， 不僅有當地樂團表演 ， 比賽

路線兩旁還有好幾萬名觀眾 。 請把馬表留在家

中 ， 帶著愉悅的心情來參加比賽吧 ！
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蘇 格 蘭 的 路 跑盛 會

愛 丁 堡 半 程 馬 拉 松

雖 惡 我 不 能 打 包 票 ， 但 我 猜 想 ， 每 當 外 國 人 提 到 蘇 格 蘭 就 想 到 威 士

忌 ｀ 蘇 格 蘭 裙 · 風 笛 · 肯 定 令 蘇 格 闌 人 很 不 高 興 ； 就 像 外 囷 人提 到 義

利 時 只想 到 披 薩 · 義 大 利 麵 與 曼 陀 林 ， 總 是 讓 義 大 利 人 很 包 悶 。 問

題 是 ． 刻 板 印 象 哪 有 那 麼 容 易 擺脫 ？1、管怎 麼 說 ， 我 必 歡 蘇 格 蘭 人 。

他 們 有 很 強 的 傳 統觀 念 ， 有 點 痘 打 ， 滷'·愛 社 交 ， 尤 其 是 幾 杯 啤 酒 下 肚

之 後 。 在 愛 丁 堡 馬 拉 松 節 的 週 末 ， 總 共 會 舉 辦 一 場 ，馬 拉 松 、 一 場 半 程

馬 拉 松 與 幾 場 短 程 的 路 跑 孖 事 ， 當 地 人 會 走 上 街 對 每 個 人 熱 悄 打 招

呼 · 完 全 符 合我 心 目 中 蘇 格OO人 的 熱 情 形 象 。 在 跑 步 的 過 程 中 ， 定 會

忍 不 住 讚嘆 起 這 城 市 的 自 然 美 景 ， 加 上 古 色 古 香 的 建 築 不 勝 枚 舉 ， 列

入 世 界遺 產 頁 在當 之無愧 。

右頁

照片 為愛丁堡的城市辻築 。 背

景是亞瑟王座山 ， 其特殊的地

召及地形為愛丁堡造就了 奇特

的天呆 。

112-113 頁

起 跑 不 久 之 後 合 ,!/;l_ 過 麻 格 i ;.'.J 策

含 ， 以及位在荷里路笆公因外

砲的足室行宮 。
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比演的路線相當平坦 · 很適合締造個人最佳紀

錄 ． 也適合初馬跑者參加 。 半馬路線為全馬路

線的 一 部 分 · 從攝 政 路 出 發 ． 穿越 荷里路德

公園 · 裡頭的 荷 里 路 德宮 是 女玉的 正式 住所

之 - . 從逗押 可 以眺望亞瑟王 座山(Arthur's

Sea t ) 這座吒 火山 ， 在5 `6 公里之間會經過雷

斯球場(Le i th L inks) · 這裡在歷史上 曾 發生

過許 多大 ＇h· 例如雷斯圍城 。 從8 公里開始 ，

路琭治活波特 貝 羅濱溺步迫延伸 ， 再往內陸 ，

向 琅索 柏 路(\lusselburgh Road) 。 當 你石見

I4 公 里的路 桴 ． 代表離終點 已 經不 迢 了 ， 但

抵達終點前先要在雷文斯修路(Ravensheugh

Road) 繞個圏 。 終點線設在穆索柏賽馬場 。 時

間限制 ： 3 小時 。

O 悶'~I Rood

O 悶盡翌翌芷enode

0 巴］主忥Racecourse

O 悶闆嘉 薑
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補 充 營 養與 水 分
nUTRITIOn Ano HYDRATIOn
一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一

在運動前後應該吃什麼才好呢 ？ 當你 開 始跑步 ， 你也會 開 始注意

飲食 ， 因為跑步和健康 的生活型態息息相關 。 想要促進健康 ， 就

要吃營黃的食物 ； 有 了 營黃的食物 ， 身體才有優質 「 俶料 」 提升

運動表現 那底 ． 攝取優質營養的祕訣為何 ？ 別做得太過火 ， 剝

奪 身體 的 巨 量 營養 秦 · 或 是 跳過 一 鬢 不吃 。 正確 之 道 是均 衡攝

取 ， 少量多 餐e 記得 · 和沒有在 運動 的人相比 ， 跑者對於飲食質

與量的需求 更 高 。

翬
責
與
水
分

z
m- 飲食與跑步

飲食沒有一體適用 的公式 ， 不過倒是可以徭常 見的錯誤飲食中歸納出

＿些結論 。 比方說 ， 大幅增加高升糖指散 的碳水化合物攝取量 ， 就是

鏵誤之舉c 雖然麵包與麵食是運動員肌肉 的必需 「 燃料 」 來源 ， 不能

完全不吃 ， 但如果你不是職業選手 ， 則應把攝取量限制在合理範圍 。

另 一個常見的鏵誤是毎天少吃一董 。 這個做法並不適當 ， 首先 ， 這麼

做無法讓你減重 ， 只會讓你減少不含脂肪的淨體重 （ 也就是肌肉 ） ；

若你同時增加 了 澱粉以及葡萄糖的攝取量 ， 會促使血液中 的胰 島素增

加 ， 並且在下次進食時加速將糖讎換成脂肪 ， 造成反效果 。 聰明 的做

法是 ． 吃點心最好在 白 天吃 ， 減少麵包 、 米麵 、 馬鈴噩 、 肉頽與乳製

品的整體攝取量 ， 改吃低升糖指數 的碳水化合物 ， 例如富含讖維的蔬

菜 ． 這麼做可以強化肌肉 。 雞肉 、 火雞肉和魚是很好的蛋 白 質來源 。

也要減少酒精與糖的攝取量 （ 可用蜂蜜或果糖代替 ） ， 用 初榨橄欖油

代替奶油 。 正常的飲食已足以補充一般運動時流失的水分和能最 ， 但

劇烈運動之後 （ 例如馬拉松 ） ， 攝取肉頽的動物性蛋 白 質有助於修補

肌肉租織中的細微斷裂 。

．

刁
·



營養祕訣

通 常 來 說 ， 應 該 至 少 在 運 動 前三 至 四 個 小 時 就

要 吃 東 西 。 如 果 打算 長跑 ， 又 不 想 精 疲 力 竭 ，

記 得 吃 頓 健 康 的 早 餐 ， 要 有 吐 司 、 果 醬 或 蜂

蜜 ， 但別 吃不 易 消 化 的 牛 奶 或優 格 。 如 果 運 動

時 間 不 到 一 小 時 ， 許 多 人 寧 可 不 吃 。 有 些 人 是

為 了 避 免 胃 痛 ， 而 且 不 必 為 了 吃 早 費 而 太 早

起 。 這麼做 是 個 人 選 擇 ， 而且 並 無 不 妥 ， 但 前

提 是 你 並 非從事 激 烈 運 動 。 另 一項 重要 的 建 議

是 ： 在 比賽 前幾 天 別 改 變 飲食 習 慣 。 跑馬 拉松

之 前 ， 頂 多 調 整 各 種 營 茌素的 比例 ， 吃 更 多 高

碳 水 化 合 物 （ 但 是 別 過 噩 ） ， 減 少脂肪與 蛋 白

質 ， 也別吃太 多高纖維食物 。

在天氣炎熱時奔跑

在 炎 熱 的 天 氣 或 是 大 太 陽 下跑 步 ， 能 足 容 易 髓

著 汗水 逸 失 。 身 體 的 排汗機 制 相 當 複 雜 ， 稍 不

留 心就 有 可 能 讓 身 體 處 於脫 水狀 態 ， 不僅 會 影

響 表 現 ， 這 可 能 會 讓 身 髖租織 承 受 過 多 屈 力 ，

導致 抽 筋 或 更 嚴 重 的 中 暑 。 為 了 避 免上 述 情況

發 生 ， 諳 務 必在 開 始運 動 或 覺得 口 渴之 前就 先

補 充 水 分 ， 並 在 跑 步 期 間 持 績 喝 水 ， 喝 的 時

候 不 要 喝 太快 ， 運 動 後也 要 喝 水 或 等滲透壓 飲

料 ， 以 便恢 復體 力 。 在 清晨 運 動 也 不失 為 一 個

好辦 法 ， 可 以 避 開 暑 熱 ， 或 是 改 用 跑步 機 在 室

內 做 訓 練 。

能量補充品

諸如 能量棒 、 蛋 白 質棒 、 能是膠與麥芽糊精 ， 都 是 幫助跑者 迅速恢復體 力 的 好夥伴 。 天 氣炎 執

時 ， 在跑步前與跑步過程 中 可以喝一 些等滲透壓飲料 ， 或是 能夠迅速恢復精 力 的 運 動 發 泡鎵飲

料 ， 皆 可 有 效 補 充流 失 的 藍 分 、 噩物 質 與 水 分 。 不過 別 喝 太 多 ， 也 別 誤以 為 光 靠 著這 些 補 充

品 ， 就能彌補訓 練 的不足 。 總之 別 欺驅 自 己 ， 以 為 光喝這些 東 西 就夠 ， 卻忽略 了 平 日 適 當 的訓

練 。 最 後 ， 要確認比賽時喝 的 各 種飲料 ， 都是 你 在 訓 練期 間 試過 的 、 喝 過 的 。 你 總不希望跑到

一半 的時候鬧肚子吧 ！

懋
森
與
水
分
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JUN 六 月

穿 越 多 洛 米 蒂 山 脈

科 爾 蒂 納 多 比 亞 科 路 跑

,t1影或 維芒中的科爾蒂納丹佩佐 （Co rt ina d'Ampezzo) 是光鮮亮麗的

堂 · 但 你可以先忘 了 那些潛面 ， 因 為 你將有機 會一睹它 的廬度 假

｀

山真 面 目 。 科爾蒂納 是 多洛 米蒂 山脈(Dolom i tes) 的 主 要 城 市 ， 也

是馬拉 松的起點 。 起跑時天 色 尚早 ， 市 中心的商店 尚未開始營業 。 跑

過幾公里後 ． 你將會沿著廢棄鐵道穿過山脈 ， 如 今這條路在冬天供

越野滑雪者使用 ． 夏天則供越野單車客奔馳 。 比賽的第一段是和緩的

上坡 · 你會程過木橋與陰涼的隧道 ， 在炎熱六月 的早展也頗為消暑 。

來到 山頂 ． 程過蘭 德羅湖(Lake o f Landro) 之後 開始下坡 ， 這段路

面不那麼平坦 ， 不過右邊有拉瓦雷多(Lavaredo) 三尖峰的美景可欣

n 。 到了20 公里樾可以加快速度 ， 這段下坡路直通多比亞科湖(Lake

Dobb iaco) 和終點線 ， 在那裡有一蔞蔞香甜蘋果等你大快朵頤 。 這是

一場與眾不同的賽事 ， 距離和風景也與其他地方不同 ， 別拿過去的完

賽成績與之相比 · 更能樂在其中 。

....................
丶 丶 ．· ．.• • • ··' 8 `\:

．． •. I 量佳紀迂I •

;·· 2OO8 年 ，I ：36:03 危..．． ．．6' 布 」」」 亞 ＇ ， 鬥 」 • :
::.So:'」 g, Id3"q t '
: • ·'. I．． ．
••• 2013 年 · 1:47:39 ·: I． ．

• : • ~ ~· · :. 可 ？ 史－ ． 尼 ；； 鼻 ： · . ． ！ ． ．....... -..
· · · · · • : • . . 屆 大4," •• ••• •• •• • • ` ·.·.. ·.

． ． ． ． － ． ． ． ． ．•••• -•.,... .• 1 名 槓 ／ ｀
． ．

I : '" ' 為 ： ：
I, 一 一 一 ＼ 多比亞科路跑 ； ：·.. ·• Co ,tino-.•. ·..·• Dobb ioco Run.....·....·... ·.....

右頁

科 爾蒂衲至多比亞科的迁 中 合

経 過 兩 此 翅 迫 ， 其 中 一 宓為

卡 拉 爾 佐 到 多 比亞 科 的 廢棄

鐵 ll'i ， 焰1灸 鐵 珀 一 直 使 用 到

1960 年代才被糜泵 。

120-121 頁

這場比賽最特別且述人之氐 ．

就 是壯EE 的 多 洛 米 蒂 山E衣 ，

在程前14 公 里 是 和緩的上坂

路 ． 之後則是湉A,l朝終〒h前進

的下坡路 ．

.. ·.·.·.·........•.• ·....
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1988 年 ， 處於運動生 涯節峰 的吉 昂 尼 ． 波利

(G iann i Pol i'I 986 年紐約馬拉松冠軍 ） 正在

為波士頓馬拉松做訓練 ， 碰巧來到這條路 ． 萌

生 了 在 此 地舉 辦比 賽 的念頭 。 十 二年後 ， 第

一屆科爾蒂納多比亞科路跑開辦 ， 過了十六個

年頭至今依然 蓬 勃發展 、 充 滿 活 力 。 這條路

上 的 幾條 隧 道是 過 去 從 卡 拉 爾 佐(Calalzo)

到 多比亞科的舊鐵道 ． 比賽從科 爾蒂納市 中

心出發 ， 終點在多比亞科大飯店(Grand Ho tel

Dobb iaco) 的花園 。 這 條路線比越野賽輕鬆 ，

大 多是 山 間小徑 ， 部分路段 有柏 油路 面 。 最

初14 公 里 是 上 坡 ， 但 跑 起 來 不 會 太 吃 力 。

之 後 會 來 到 位 於 威 尼托(Yenc to) 與 特 倫 蒂

諾(Tren t ino) 之 間 的 辛 馬 邦 奇 隘 口(Passo

C imabanche)' 海拔1,530 公尺 ， 是整趟 路線

的最高點 ， 過了這裡之後就是下坡 。 只要是體

力不錯的跑者都能輕鬆勝任這場比賽 ， 美麗的

風景是額外收獲 。 如有考慮在秋天跑一場馬拉

松賽 ， 可以先參加這場比賽暖暖身 。

0 己諡翌nnel

O i鶿f諗訌Lavaredo

O 誌鸞謚，aco

麟硒
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JUN. 六 月

帝 國 歷 史 巡 禮

聖彼得堡 十公里 路跑

在 柏 林 圍 澁 倒 塌 以 前 · 我 對 俄 羅 斯 所 知 不 多 ， 而 且 大 多 是 從 間 諜 小 說

與 電 影 看 來 的 。 就 地 理 位 置 而 言 · 俄 羅 斯 離 歐 洲 不 遠 · 但 無 論 是 語

言 、 風 俗 · 乃 至 於 這 民 族 的 一 切 ， 對 我 來 說 都 很 砷 祕 （ 至 今 依 然 如

此 ） ， 也 因 此 充 滿 魅 力 ． 比 美 國 更 能 引 起 我 的 興 趣 。 如 果 說 ， 跑 步 是

了 解 當 地 文 化 的 好方 法 ， 那麼 到 彼 得 大 帝 建 立 的 聖 彼 得 堡 ， 亦 即 沙 皇

宮 廷 所 在 地 跑 步 ， 或 許 是 深 入 探 索 俄 羅 斯 藝 術 、 歷 史 與 文化 的 大 好 機

會 。 聖 彼 得 堡 這 座 城 市 裡 有 許 多 島 嶼 · 令 人 想 起 威 尼 斯 。 此 外 ， 這 場

路 跑 是 在 永 四 的 時 候 舉 辦 ， 也 就 是 夏 至 之 時 ， 太 陽 整 天都 會 掛 在 地 平

線 之 上 。 為 了 慶 祝 能 在 午 夜 看 見 太 陽 ， 聖 彼 得 堡 每年在 這 個 時 期 都 會

苔 舉 辦芭苗 ｀ 歌劇 與 音樂 會 的慶 典 ， 為 這場 路 跑孖 事更 添 美 妙 氣氛 。

~
z
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俄瑁廝

右頁

滴血戏世主大敎堂是壁彼得堡

最頂 要 的 俄羥 斯 正 教敘堂之

一 。 這裡是沙皇亞歷山大二世

遘刺之齿 ． 因此典廷教堂來兒

念他 ·

126-127 頁

比£日 期是在夏至 ， 此時逕彼

得 堡 正 舉 辦 永 扭 節 ， 以 音 樂 合

與各種活勅來做迎遊客 ·
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任何跑者都能勝任這場十公 里路跑的距離 ， 而 給 。 越過 涅瓦河 之 後 ， 路線 沿 著 河 邊延伸 ，

且沿途 可 以 欣賞城市的美 景 ． 光聽這兩 個理 會 經過 一個 向 左的 大 轉向 。 來到5 公 里 處會

由 ． 你就 不該錯過這場運動盛事 。 起點位在皇 跑過另一座橋 ， 朝著彼得大帝在1703 年興建

宮 廣場(Palace Square) · 接近「I穿城 i ti的涅

瓦大道(Ne\'sky Prospect ) · 距離救世主大教

堂 不 迢 。 眼 前的涅瓦河(Neva) 河 岸 有諸 多

知名地標 ． 包括隱士廬博物館 、 冬宮(Winter

Palace) · 海 軍 部 大 樓(Admiralty bu ild ing )

與頂著金 色 圓頂的聖以撒大教堂 －一＿ 出 發不

過1 公 里 就能看 見這 麼 多 景 點 ， 讓 人 目 不 暇

墅 i.,.)... 抖{K 叔 ',

的 彼得保羅 要 塞前進 ； 作家杜斯妥也夫斯 基

(Dostoevsky ) 曾 被 囚禁在此 ， 還差點迆到 處

決 。 恐怕 在你來得及將所有 風景 盡收 眼底 之

前 ， 又已跨過聖三一橋(Tr in i ty Br idge) 回到

大陸 。 最後你會經過另一處美麗的建築一大

理石宮 ， 然後抵達終點 。
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什 麼是腦 內 啡
WHAT ARE EnDORPHlnS?

?·

持瑱不斷的鍛鍊常常讓人既到疲憊不堪 ． 有時腦海甚至會閃過 「 跑步這麼辛苦究竟值不值得 」

的念5酊 然而所有 跑過步 的 人一定都有過這種經捨 ， 只要好好沖個澡 ， 洗去 一 身疲勞 ， 就會威

覺到一股幸福愉悅油然而生 ， 還有克服辛势 、 完成挑戰的成就厭 ， 讓人開始期待下一次的起跑 。

-------------------------------------------
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什麼 是 腦 內 啡 ？

我們 的大腦會分泌一些和情緒相闢 的化學物質 ， 叫做神經傳導物 質 ， 腦 內 啡就是其 中 一種 。 當我們在

跑步或從事其他體能活動時 ， 大腦就會釋放腦 內 啡 ， 它就像天然鴉片 ， 能改善我們的情緒 ， 降低疲憊

戚 。 除 了 使人心情愉悅 ， 腦 內 啡還有許多功用 ， 例如減輕疼痛 。

－ － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － － 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 － － － － － －

跑者 的 愉悅威

近年來 的砷經醫學研究結果確認 了 ＿件事 ， 一種跑步的人都 曾 擁有過的體蛾 ： 長時間的運動和 「 跑者

的愉悅戚 」(runner'這gh) ， 兩者之間 有直接的 關瞪 。 不論是長時間 、 持紹性或高強度的運動 ， 只要

人體的運動量超過某一程度 ， 據信就能使大腦產生生物化學反應 ， 提振運動者的情緒 。

三三］

崆 篡 §乞

－一一」

過猶不及

無 論 跑步 的成效 多 麼 令 人 愉快 ， 仍應退 免 迂成 非 跑 不 可 的 秸 迫 尪度 尤 其 新 手跑者要避 免上紀 的 風

險 。 在 《 即刻毀烕》(Burn A f ter Reading ) 中 ， 有 共疣狂 的 亞台克陀尼(George Clooney ) 芒 急切

地說 ＇ 「 我沮裘得要命 ， 得 迥勅 一下 才行 。 我 已 穏 三 大及己立 了 。 」 哀心希望你不會文得像他一樣 。 函

是老話一句 ： 不論從事哪一種迢 升 · 逼酊 箭L ，涸 女｝ c

腿
內
啡

Z

6
Z
l
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皿 七 月

遠 離 塵 囂

雷 斯 肯 環 湖 路 跑

雷 斯 肯 環 湖 路 跑 位 於 上 阿 迪 傑(A lto Ad ige) 的 韋 諾 斯 塔 谷(Val

\'enos ta) · 接 近 奧 地 利 ， 也 很 接 近瑞 士 。 值 得 參 加 的 理 由 至 少 有 三

涸 。 第 一 ． 這場 比 孖 在7 月 舉 行 ， 這時 城 市 天 氣太 過 濕 熱 ， 跑 起 來太

辛苦 ． 在雷 斯肯這 個避屠勝地跑步絕 對 舒 服 多 了 。 第 二 ， 全 程僅15 公

里 多 一 些 · 對 多 數 跑 者 來說並 非 太 難達成 的 目 標 。 第 三 點 則 是 景 色 令

人心喵神1台 ． 途 中 可 見此區 最知 名 的景點 －~一 座從 湖 中 冒 出 來 的 尖

塔 一當年 為 了 連接 兩 座 自 然 湖 泊 ， 遂 在 兩 湖 中 間 造 了 一個 人 工湖 ，

讓整座 小 鎮 沒入 水 中 。 這 座 鍾塔 不 僅 見 證 了 戲劇性 了 一 刻 ， 也是 人類

傲慢的 證 操 。 就孖事本 身 而 言 ， 主 辦單位 的大 方 與 效率令人佩服 。 若

要我提 出 第 四 個理 由 ， 將和孖 後晚 會 有 腦 一在這裡 先 賣 個 豳子 ， 讓

你 自 己 來探索 一下吧 ！
0
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右頁

環湖路跑每年吸引超過三千名

跑 者 · 起 罪 與 終 ？h 都 設 在 仿 翔

馬式的庫隆鐘塔旁 。 运座古蹈

在1950 年代被大水 淹沒 · 只

耘 出經」釜 · 是當地知名尕!'!; •

也是屈史的f影效 。

134-135 頁

主要路漾沿苔 ·;;_； 斯肯湖畔lE路

延 伸 ． 總 長15.3 公 里 ， 其 中

有一段路沿若水壩前鎚 。
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顳名思義 ， 雷斯肯環湖路跑的路緑環繞著湖岸

延 伸 · 全長15.3 公 里 · 大 部 分 是 自 行 車 道 ，

中 途 不 時 會 穿 過 森林 · 起 跑 點 與 終 點 設 在 庫

隆韋諾斯塔鎮 （Curon Venosta ) ， 就在距鵰湖

中 尖塔 不 這 處 。 跑 者 依撮 自 行 預計 的 完 責 時

間 分 成 五 批 ， 每 批相 隔 幾 分鐘 出 發 。 這趙 路

線 有 些 是 一 般 道 路 ， 有 些 則 是 自 行 車 道 ， 風

景 十分秀麗 。 一開 始跑者 朝 聖瓦倫提諾 （San

Valent ino) 前進 ， 穿過水壙 ， 路線相當筆直 。

經過5 公里後可抵達對岸 ， 這時蜿蜒的道路 會

＾
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沿著 地 形起 伏 ， 也 有爬 坡 ， 通 過 之 後 就 一 路 平

坦 。 到13 公 里 處 便 是 雷 斯 肯 ， 這 裡 可 以 欣 賞

奧 特 雷 冰 河的 壯麗 景 色 。 跑過 最 後2 公 里 時 ，

建議 你 好好 享受 當 下 ， 將 美 景 收 藏在 心 ， 待 回

到城 市 跑 步 時再 翻 出 來慢慢 回 味 。

O 蠶翌辶

O 黜巴erof Curon
靄一

三己

～＝三-= ---~,

奧 特 雷 冰 河
（ 從 褶 駢 消 玭 望 ）
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常 見 的 運動傷害
及預 防 之道

R FEW common RUnn1nG lnJURIES
CRnD HOW TO PREUEnT THE ffi )

跑步畫免．受傷 ． 有時只是短暫不適 ， 有時則疼鑷攤忍 。

切記 ， 黑論 是外傷 、 戀性或慢性疼漏 · 一定戛尋求專科層

師的區助 · 以下簡量說唄躉種跑者常見的運動傷害 ， 以及

基磯的虞理方法 。
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足底筋膿炎

(PLANTAR FASCIITIS)
Ill．來說 ， 就是圖蹏龜部或疼贏 區域出現發炎

的情況 · 足 弓特別iii或特別低的人尤其容易 出

現這糧匡狀 。 你霉踐出一步 ， 圖所吸收的衝擊

是你體重的好景倍 ， 氟怪乎足庭筋膿炎 是相當

當見的邏動僵害 。

治靈具預防 ： 休息 、 瀘少鑼一次的跑步里程 、

還擇較款的地國 、 懺核心肌鮮鼴鐮 ， 並嬗認跑

韃的狀蟈良好 。 足 弓 內羞過度或內旋不足者 ，

．還擇逼當的鞋子 。 冰黷可舒纏癢羸 ， 或每天

花蠣分鱷用．鼉滾綱球 · 可加逮桎廳 。

阿基里斯肌腱炎

(ACHILLES TENDINITIS)
阿 基 里 斯 腱 連 接 小 腿 肌 肉 與 後 腳 跟 骨 骼 ，

常 見 的 發 炎 情 況 分 為 兩 種 ， 一 種 為 插 入 式

( insertional) • 和腳跟較低 的部位有 牖 ； 另

一 種 則 是 非 插 入 式 （non- insert ional) • 和

肌體中段部位的纖維退化有關 。 肌腱炎 的發作

通常 是急性的 ， 主要原因為踝關 節使用 過度 或

使用 不當 ， 慢性不當施壓則有可 能孬葯肌腱斷

裂 。 主戛症狀是腳踝劇烈疼痛 。

治攬與預防 ： 冰敷 、 休息 ， 依照運動乙戸 益生

的擯導做伸展 ， 一定要穿適當 的鞋子 若 想加

逮復原 ， 不妨試試游泳 、 騎鼠車與物理治；；；尸

"̀

,'



跑者膝

(RUNNER'S KNEE)
通 常 是 因 為 姿 勢不 良 或 走路過 度 內 旋 所 造成 。

疼獨部位在 髖 骨 （ patella• 即膝 蓋 骨 ） 附近 ，

激烈運動之後尤其疼痛 。

治療與 預 防 ： 暫時 縮短跑步距 離 ， 適 當 休 息 ，

直到 發 炎症狀 消 失 ， 之 後 再做 些運動 強化臀部

與胯部肌肉 。

髀脛束摩擦症候群

(ILIOTIBIAL BAND SYNDROME)
由 留脛束 和 股骨 磨擦所造成 ， 會影 嚮膝 蓋 外 部

的 筋膜 ， 一跑就會 產 生劇 痛 ， 但休息時通 常 就

會好 。

治 療 與預防 ： 冰敷 ， 並且確保跑鞋 的避 震 性 能

足 以 承 受 你 的 體 重 。 避 免 凹 凸 不 平 的 路 面 ， 調

整跑步姿勢 。

伸展運動這樣做

關 於如 何伸 展 的 問 題 眾 說紛紜 ， 就連專 家 也莫 衷 一 是 。 有人說該在 運動前伸 展 ， 有 人 說該 在

運 動 後 馬 上 伸 展 ， 甚 至 隔 天 也做 。 運 動 醫學 專科醫生 冇 吉 歐 · 米格里歐利尼(Sergio

M ig liorin i ) 表 示 ： 「 伸 展之前一 定要暖 身 ， 因 為體溫升 高可 減少肌 肉 糙維的黏滯性 。

伸展可以在 運動後進行 ， 也可以在運動 前伸 展 ， 只要伸展前至少跑 ］0 分鐘 。 」 那麼 ，

究 竟 該如何伸展 ？ 米格里歐利尼 醫生 表 示 ： 「 做伸展運 動必須謹慎且 適 當 ， 緩慢漸進地

把肌肉 伸 展至動 作的 極限 ， 但不會 引 起 疼痛 的程度 。 整套伸展 動作應 該重複做個幾 次 ，

而且最好是在 下午做 ， 因 為這時肌 肉 比較有彈性 。 」

－
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AUG. 八月

地表 最長 馬 拉松

天 涯海 角 接 力 賽

參 加 「 天 涯 海 角 接 力 冇 」 真 算 是 一次 了 不 起 的 經驗 。 在比孖 過程 中 ，

任 何 事 惰 都 有 可 能 發 生 ， 跑 起 來 像 是 在 進 行 一 場 大 冒 險 。 不 信 ？ 試

試 石 三 更 半 夜 在 高 速 公 路 上 跑 步 ， 卡 車 從 身 旁 呼 曲 而 過 ， 這 時 能 安

慰 你 的 只 有 自 己 頭上 的頭燈 。 正 場比 賽 非 常 講 究 郾 隊 粘 胂 · 要 不 就是

一 同 達 陣 ． 要 不 就 是 一 起 失 敗 。 你 在 跑 的 時 候 ， 會 有 一 種 使 命 航 ，

伐 得 隊 友 的 命 運 完 全 仰 賴 你 的 腳 程 ， 讓 你 的 腎 上 腺 素 大 爆 發 。 比 賽

規 則 很 有 惹 思 ， 也有 點 折 騰 人 。 大 夥得 開著車 跟 在 跑步 的 隊 友 後 方 ，

表示 所有 人 得 一 起 在OO型 車 上 度過將近兩 天的 時 間 。 然而來到 夕 塞德

(Seas ide) 的終 點 時 ， 你會 登得 一路 上 的 辛勞都值得 了 。 整個 團 隊 一

起跨過終點線之後 ， 就 可 以衝到海 灘上大肆疫祝一番 。
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右頁

吳勒岡州太平洋海岸的典型菜

観 己天涯海角 接力 ．氏迂中含埕

逸各種 自 然環埡 ． 有森林 、 山

岳 ． 最後則是來到海岸 。

142-143 頁

比扛一開始是下圾路 ， 從胡也

山 的林界木圧出發 。 运問旅琯

口 出 現 在 i翦迄 《 鬼 店 》(The
Sh in ing ) 中 ． 片 中 的 全 ；；； 饭

店(Overlook Ho tel) 便是借

用 了 它的外磲 。

1995 年 ，15:44:55
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天 涯海 角 接 力 責是 在 美 國 奧勒 岡 州 舉 辦 的 團 隊

接 力 馬拉 松 · 全 長 約320 公里 ， 出 發 點 在胡 德

山 的 林 界木 屋 · 終 點 則 位於 太 平 洋 海岸 的 海濱

小 鎮 夕 塞 德 。 參 加 名 額 只有一 千零 五 個 隊 伍 ·

每一 隊 由 十 二 名 跑 者 、 兩 名 駕 駛 與 兩輛 廂 型 車

組 成 。 路 線 分 成 三 十 六 小段 ， 每段 長 度 從6 到

I2 公 里 不 等 · 路 面 坡 度 與 難 度 各 不 相 同 。 在

棄 程 中 ， 每 名 跑 者 負 資 三 段 ， 每 一輪 的 棒 次 順

序 相 同 。 第 一 輛廂 型 車 的 六 名 跑 者 負 責 最 開 始

的 六 段 ， 接 著 由 第 二輛 車 的 跑 者 跑 第 七 至十 二

段 ， 依 此 類 推 。 每輛車 得 在 大 會 指 定 的 集 合 點

讓 跑 者 換 班 ， 所以 想要 完 成 比 賽 ， 需 有 完 整 的

參 賽 策 略 、 方 向 戚 、 時 間 感 ， 與 強 韌 的 適 應 能

力 ， 才 能在空 間 狹 小 的 車 上 ， 以 及 只 能 短 暫 休

息 的 時 間 壓 力 下度過這辛 苦 卻難 忘 的 兩 天 。
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AUG. 八月

追 隨 長 跑 名 將 的 步 伐

赫爾 辛基馬 拉松

)
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\

\
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我 會 用 「 當 代 經 典 」 來 形 容 赫 爾 辛 基 馬 拉 松 。 這 是 一 座 很有 魅 力 的 城

市 · 兼 具瑞 典 與 俄 羅 斯 風情 ， 生 活 品 質 極 佳 ， 有 許 多 公 園 與 自 行 車 道

供 居 民 休 閒 和 運 動 ， 四 周 還 有 海 洋 包 圍 。 近年 來 位 於 波 羅 的 海 沿 岸 的

各 囷 首 都 （ 例 如 愛 沙 尼亞 的 塔 林 ） 在 不 斷 創 新 與 建 設 之 下 · 遂 成 為

新 時 代 歐 洲 的 活 力 重 心 ， 足 以 和 從 前 引 領 風 騷 的 大 城 市 分 庭 抗 禮 。

過 去 幾 十 年 來 ． 芬 蘭 常 令 人 聯 想 到 先 進 科 技 ， 例 如 手 機 大 廠 諾 基 亞

(Nokia) • 以 及 知 名 駭客 林納 斯 · 托瓦茲(Linus Torvalds) 所 開 發 的

電腦作業系統 Linux 。 如 今 ， 這個 國家在藝 術 、 文 化 、 時 尚 、 設計 與高

級 料 理 方 面 的 成就也 倍 受 國 際肯 定 。2012 年 ， 芬蘭獲 選 為 世 界設計 之

都 ， 可 說 是 頁 至 名 歸 。 何 不 來 趟 赫 爾 辛 基 馬 拉 松 ？ 在 城 市 中 心 與 海 岸

小 島 間穿 梭 ， 你將發現這座城 市 令 人意想不 到 的 獨特 氛 圍 。
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右頁

在天程的22 至23 公里広合經

過凱伊沃公園 ， 亦為烏爾陸天

文憙(Ursa Observa to ry ) 所

在地 。

148-149 頁

怕沃 · 努米的難像恰好俯視在

事的起壯與終麻 。 螠位芬璐跑

者在1924 年 的 巴 黎 吳 廷 中 以

得 五 面 金 牌 ． 其 中 兩 個 項 目

( 1.500 公 尺 與5,000 公 尺 ）

皆在一小時內完成比在 。
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比賽 自 下午3 咕開始 ， 從世 博館與奧蓮體育場 中間

的 曼 提 曼 恩 蒂街(M iin tym iien t ie S tree t ) 出 發 ， 終
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AUG. 八 月

和 衝 浪 客一 起 奔 向 大 海

城 市 衝 浪 路 跑

衝 浪 之 都雷 梨 受 到t1金 山 海 灣 路 跑 的 啟 發 ． 大 方 承 認 自 己 興 起 了 仿 效

的 令頭 · 而 成 果也很 不 錯 。 這 段 路 跑 的 淵 源 得從1970 年 代 談 起 。 當 時

先 騷 太 陽報

o
n
<

Z

0
5
l

(Sun Herald) 駐 美 國 的 特 派 記 者 提 到 翦 金 山 海 丹 路 跑

多 麼 有 趣 · 於 是報 社 決 定 在雪 梨 舉 辦 一 場 類似賽 事 。1971 年 ， 第 一 屆

路 跑 開 跑 ． 只有 兩 千 人 報 名 參 孖 。 在 這 之 後 ， 參加 者 與 日 俱 增 ， 如 今

已 成 為 澳 洲 最 受 歡 迎 的 趣味 路 跑 。2013 年 更 破 天荒 創 下 八萬 三 千 人報

名 參加 的 紀 錄 ． 跑 者 摸括 了 各 個 年 齡 層 與 等 級 ． 而 且女性 參 賽 人 數 超

過 男 性 。 跑 者 從 市 中 心 出 發 ， 前 往 邦迪海灘(Bond i Beach) • 而 這 項

路 跑 的 另 一 項 特 色 在於 慈善 募 款 • 2013 年 的 比 賽 總共 為 七 百 五 十 家 慈

善 機 構 募得 了 四百 萬 美元 。

右 頁

城 市 ih ，良 路 跑 是 ；良 洲 最 大 的 路

跑 盛 合 ， 最 多 曾 有 八 頤 三 千 名

跑 者 一 起 上 路 · 纪 淥 保 持 人

是1991 年 的 史 蒂 夫 菜 內 蓋

提 ． 以40 分3 秒 的 時 間 跑 完

14 公 里 ．

154-155 頁

路 跑 終 ？A 位 於 邦 迪 海 罪 ， 珊 沙

綿 延 數 百 公 尺 ， 是 衝 浪 者 的 里

地 ， 並 於2008 年 列 入 渼 洲 図

家 迫 產 ·
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在 氙 候 炎 熱 潮 i且 地 區 舉 辦 的 馬 拉 松 賽 · 起 跑

時 間 通 常 會 很 早 ． 写 梨 的 城 市 衝 浪 路 跑 也 不

例 外 。 比 賽 於 早 上8 點 從 金 灌 區 中 心 的 公 園

街(Park S tree t ) 與 學 院 街(College S tree t )

交 叉 口 出 發 ． 終 點 位 於 全 球 衝 浪 者 熱 愛 的 邦

迪 海 灘 ． 全 長I4 公 里 ． 沿 途 冇 六 個 檢 杏 點 。

過 了 威 廉 街 之 後 ， 穿 過 圀 王 十 字 隧 道(K ing's

Cross Tunnel) • 沿 落 新 南 頭 路(New South

Head Road) 前 往 海 濱 ， 途 中 會 行 經 景 色 宜 人

的 瑞 什 卡 特 商 、 德 寶 罔 （Double Bay ) 與 玫 瑰

~ (Rose Bay ) 。 整 趟 路 程 最 困 難 的 地 方 是 位

於 中 點 的 心碎 坡(Heartbreak H ill ) • 這裡 要 爬

堝 仃 卡 特灣

．、－一 戶 ＝

一一.·
-,

-. Z
，..4 • /

-~、·, ·. ;,, "

＞



2 公里的陡坡才能到 沃克魯斯(Vaucluse) 。

接 著 右 轉 進 入 舊 南 頭 路(Old South Head

Road)' 在軍事路(M il i tary Road) 左轉 ， 一

路前進 ， 屆時美固的湛藍大海就在眼前 。
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AUG. 八月

風 情萬種 的 河岸 景 致

魁 北 克城 市 馬 拉 松

魁北克常被稱 為是北美洲的法囷 。 這話說得好 ， 因為魁北克從語言 丶

臥食 ｀ 傳統乃至 文化 · 都和英闞沒 什麼闥聯 （ 加？大原是英團在北美

洲的殖民地 ． 目 前由英女王兼任其君主 ） · 魁北克人也以此為傲 。 然

而兩百年的殖民地歷史必然會留 下痕跡 · 也正是這樣的歐洲氛圍讓魁

北克城市馬拉松備受歡迎 。 這項賽事從1998 年開辦 ． 雖稱不上歷史悠

久 · 如今卻吸引 了近五萬名跑者沿著聖勞倫斯河(S t. Lawrence R iver)

孖跑 ． 是這一區最大的運動盛會 。 舉行比1f的當個週末 ， 當地人會善

盡地t之誼 ． 給予跑者熱情的支持和鼓勵 。 除此之外 · 魁北克省有美

的瀑布與原始森林 ， 景色風估萬種 ， 又足一個值得造訪的理由 。

石 頁

紺｀A位 於 芳 堤 娟 城 堡 附 近 。 焰

座 位 於 市 中 心 的 歧 堡 已 极 立4 新

改 裝為 奈1;;~店 ．
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比責當 天 早k· 跑 者 會 先搭 渡輪 到 聖 勞 倫 斯

河 南 岸 · 再 搭 巴 上 到 萊 維 斯 會 議 中 心(Levis

Convention Center) • 8 點30 分 於 梅提維 耶 街

(Metiv ier S treet ) 起跑 。 終點在北 岸佰城區的

芳堤娜城倦飯店 前 · 這座法式城倦位在高 大的

陸岬l： 方 ． 俯瞰聖勞倫斯河 · 比賽的主 要路線

循 著河的兩 岸前進 · 沿途 扆 色秀麗 ． 跑者 會 在

27 公 里慮穿過皮耶拉波特 大橋(Pierre Laporte

Bridge) · 抵達 北 岸 · 比賽的最 後一段會行經

魁北 克 市 最 美 的 幾 處 扆 點 · 包括 位於 戰 場 公

• - - • - • - - · 一 一 一 一 一 一 - - - - 一 一 一 一

O 悶nesd`xonom

O 苫e生， ｀Ron ienoc

o :；；：江7誌oueoec

~ (Battlefields Park) 內 的 亞 伯 拉 罕 平原 ， 此

處 正是1759 年英法戰爭的戰場 ； 此 外 迢 有 歷

史悠久 的 魁 北克城堡 ， 以及1647 年於 原 址重

建 的 魁 北 克 聖母 大教 堂 。 就 地形 來 說 ， 在10

至11 公 里 處 有 下 坡 ，23 至30 公 里 處 有 起 伏

小丘 。 這項比賽 這有一項特色 ， 與其他馬拉松

不 同 ： 里程標示採倒數制 ， 藉此為跑者加油打

氝 。 現場除了 全 馬這會同 時舉辦半馬 與十公里

的賽事 。 時間限制 ： 6 小時 。
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£， 北 克 設 占U元3kA也i,'呤；「 九 拉叱 (Two Shores Moro thon)
比責路屯'`邛·公·2;F歪 內 菜 岸 ， 茁 片1凈 璋 ， 北 克 大 巧 （Pon t de
Ou的ec) •
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(Cap D iaman t ) · 立文2史 古 苗 且h仍 位
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跑者 的 輔助 小 配 件
Runn1nG GADGETS

'
·[
』,'.

，

I

心率監測器

心率監測器並非不可或缺的裝備 ， 不過對進階跑者或科技迷跑者

來說倒是很有用 ， 它分成兩個部分 ． ＿個是綁在胸前的原應及發

射器 ． 將心銚速率的即時資訊傳送到手腕上的接收器 ， 讓你在訓

練或比賓時依照 身體的狀況 ， 發揮最佳速度 。 為 了 提高效率 ， 你

的 目 標心跳應該設定在 最大值 ； 這個數字對每個人都不＿樣 ， 可

在全力跑步時測試得知 。

配
件

Z

Z

9一
燼擬教練

不 論 你 的 手 機 是 ios 系 統 或 安 卓

(Andro id) 系 銃 ， 都 有 許 多 應

用 程式(opp ) 可 以 下 載 。 運 用

內建的加速度計與GPS 模組 ， 你

的 手 襪就能搖 身 一 變成為你 的個

人教練 ， 幫你設定訓 練 目 標 ， 將

跑友 社群網站的 評語與稱讚傳給

你 鬢 · 區至 為你 的 各 階段訓 練挑

選 最適合 的配樂 。 這麼一 來 ， 虐

擬教練就掌握在你 自 己的手上 。



，．｀
GPS 手錶

GPS 手 錶 除 了 具 備 一 般 馬 表 功 能 （ 計時 、 分 段計 時 等 等 ） ， 還 可 偵 測 距 離 、 速度 、 撚 燒 的 卡 路

里 與 其 他 數 值 。 這 些 數 攄可 經 由USB 儲 存 或 上 傳 到 個 人 電 腦 ， 方 便 你 分析 自 己 的 表 現 ， 或 利 用

Google 地 圓 規 割 路線 。

MP3 播放器

跑步 時 到 底 該 不 該 聽 音 樂 ？ 這 個 問 題 引 發 不 少 討 諳 。 有 人 認 為 聽 音 樂 無 可 厚 非 （ 尤 其 是 獨 自 跑

步 的 跑 者 ） ， 但 四 體 練 跑 的 跑 者 多 半 不 會 聽 音 樂 。 值 得 汪 意 的 是 ， 基 於 安 全 考 是 ， 越 來 越 多 比

賽 不 鼓 呦 使 用 iPod · 甚 至 禁 止 薳 手 使 用 弓格 而 對 多 域 跑 者 來 說 ． 音 樂 無 疑 有 鼓鼢 的 作 用 。 如 果

你 的 確 會 运 跑 逞 聽 音 樂 把 快 師 奏 的 樂 曲 留 到 最 後 陛 段 再 夾 芘 · i紅大 在 你 開 始 以 到 疲 癌 時 便 能

有 額 外 的 助 力 ， 替 你加 油 打 氙 ，

配
件

Z

m

9
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SEP 九 月

享受孤獨 的 長跑時光

冰 島 越 野 路 跑

r
,

跑者常與他 人共度及好時光 ， 例如在大都市跑馬拉松時 ， 總有好幾萬

人共裹盛舉 · 街 上 還 有散不消的觀眾 。 然而英國小說家亞倫 ． 西利托

(Alan S illitoe) 就 曾 藉著其短為小說集的 內 名 ， 及逹有些砥受必須在

孤獨時才能體會 。 一個人辛辛苦苫跑過漫長坡路 ． 或在大雨滂沱時跑

過人煙稀少的 公國 ． 聞到空氣中瀰漫著潮私泥土的香氣 · 心中 湧現一

股奇特的滿足鼠 。 這原覺只屬於你 自 己 ， 世上其他人完全無從得知 ．

冰島越野路跑便是享受獨 自 跑步的好機會 。 這場越野馬拉松沿途的景

色令人屏息 · 你將會經過死火山 口 的小小冰蝕湖 · 跑過黑色沙灘 ， 甚

至還會看到磅礴冰川 ． 這時你才明 白 原來每一條冰川的藍色都有著細

膩的差異 。 沒有群眾幫你喝彩 ， 你可以不慌不忙 · 按照 自 己的步調探

索周遭的景 色 乃至 自 己的 內 心 。 這絕對 是 最適合沉澱心靈的一段路

程 ， 而且風景絕不比中央公園遜色 ·

右頁

斯 哥 加 佛 斯瀑布 ． 是2013 五

比在第三階段的起咒 。

168-169 貞

德茲吶势卡之路位於冰t',o';
高地 ， 跑者 得在 荒涼的火 山 汐

；及中跑完全馬距萃 ·
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全長110 公里 ， 分成幾天進行 。

比賽分為五個階段 ， 每段路程有不同的距離與

高度 ， 目 的是為了 讓跑者無論程度高低 ， 都能

／ 在跑步的同時體驗沿途的 自 然風光 。 這項比賽
z

是由

Olmo) 協助創辦 ， 由 於沿途補給難度較高 ，

因此每年僅限四十名跑者參加 。 挑戰最大的孖

． ． ．－ ～一－ 工弓 ： ：言 ； ； ； ； g ; ； ； ； ； 且 計g ： 悉翌痣； ； ； ； g ; ； ； ； ： ： ： 亞亞汨 ： ： 立． ． ． ． ． ． ． ． ． ． ． ． ． 了了了了＼－－－........ : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : ·. : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : :
• : : : : : ;,. : `'; : : : u : : : : : ; ; ; : : : : : ; ; : : : ; ; ; : : : : : : : : : : : : : ·.,.,,.,,, ;,,.; : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : ·............,,

極限慢跑的傳奇人物馬可 ． 奧燊(Marco

程應屬第四階段 ， 必須跑完全馬距離 。 最後的

排名方式會把五個階段的時問加總起來 ； 也有

跑者只參加第二 、 第四 、 第五階段的最後十公

里 ， 並另行排名 。 由於參加人數少 ， 氣氛相當

輕鬆友善 · 不妨在賽程較短的那嬝天下午安排

觀光 ｀ 散步或其他活動 。
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SEP. 九 月

締 造世 界 紀 錄 的 比 賽

柏林馬 拉松

請 問 ． 有 沒 有 哪 一 場 馬 拉 松 堪稱 完 美 · 有 規詛 良 好 的 一 流 比 賽 路 線 ，

路 面 平 坦 不 擁 擠 ． 從 出 發 點 到 終 點 都 有 大 批群 眾 珝 你 加 油 ？ 答 案 是 ：

有 ． 就 是 柏 林 馬 拉松 。 跑 者 們 很 消 楚 這 一 點 ， 因 此 每 年 都 有 四 萬 人 湧

－ 柏 林 參 與 這 場 盛事 。 柏 林 處 處 是 古 蹟 ， 而 且其 中 有 不 少 在德 國 分 裂

與 柏林 圍 膦 倒 塌 等 近 代 重 大 事 件 中 ， 扮 演 舉 足 輕 預 的 角 色 。 由 於 街 道

寬 闊 ， 加 上 路 邊 群 眾 的 熱情 支持 ， 現 場 氣 氛 能催 你 跑 出 最 快 的 速 度 。

然而 這場 比 孖可 別 光 講 究 時 間 ， 無論 你 比孖 成 績如 何 ， 能 在 柏 林 大 街

上 奔 跑 都 是 一 生難得 的 經 驗 ， 你 的 努 力 和 每 一 滴 汗 水 都 是 值 得 的 。 完

美 的 馬 拉 松 大 概就 是 如 此 ， 作 為 世 界 六 大 馬 拉 松 之 一 · 柏 林 馬 拉松 打

在當 之無愧 。

右頁

2012 年9 月30 日 ， 第38 屆

柏林馬 拉松最後幾公尺 · 左甾

是面勝的肯亞迴手傑佛瑞 穆

誤(Geo ffre t Mu to i ) · 他

以2 小 時4 分15 秒 的 時 問 完

賽 · 比 隊 友 丹 尼 斯 ． 基 梅 托

(Denn is K ime lto) 快 了 －

秒 。 兩年之後 · 基梅 托在柏林

馬拉松恋冠 ． 並創下新的世界

纪錄'2 小 時2 分57 秒 ．
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就國 罔性的 大 型 馬 拉 松寅 來 說 · 柏 林能 夠 讓 跑

者 跑 出 最 快的 速 度 · 許 多 世 界 紀錄 都 足 在 這 裡

創N的 · 早 上8 點45 分 · 所l i人 從 六 ｝ 」l七

「1 大 道 出 發 · 介 於 布 蘭 登 塔 門 與 勝 利 紀 念 柱

~ \'ictol)· Column) 之 間 ， 終 黠 也 在 同 － 個 區

域e 環形 的 比 賽路 線會 經 過 柏 林 幾 處 最 重 要 的

力 尚 佳 時 會 忍 不 住 跑 太快 ， 想 煦 下 半 場 「 多 存

幾 分 鐘 」 。 在 這 樣 的 比 賽 中 ， 你 更需 要 擬 定 策

略 ， 保持 平 穩 的 速度 ， 保 持 精 力 ， 直 到 抵 逹 中

點 的 標 誌 。 成 果 的 好壞 差 異 就 在 你 如 何 管理 你

的 肝 醣存 昷 。 最 後 一 點 提 醒 ： 要 為9 月 的 馬 拉

松 做 準 備 ， 表 示 你7 月 就得 開 始訓 練 ， 在 接 下

景 點 · 包 括 德 國 困 會 大 廈 （Reichstag ) 、 波 茨 來 的 兩 個 月 中 持組練 習 長 跑 。 好好安 排 訓 練 計 丶＜
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屯F 且 寫 王 1l1iZZ涇動 責 事 山2009 年 世 界 田 ，｀* '-' 責 的

!,'-扛＇［ 項 目 · 選手L，， 正 一 立 瓦 ， ＂hT'· 元方 ； ，場比責 的刃酊I、
首 亞 還 手亞 貝 距 ． 基 畫1'(Abel K,ru i )



波 灰 」旦 糜 名 在 柏 杯 兜F2 6，I 氐 i 毯 迁茘 泵 展 ． 成7 丶 两 巴汽一 的菜 辶

「R盆 。 沄迟熱 乃＂的 現 代 廣 均周 南 有 評 多充滿未 來 誌 的 辻艾勺 ·

窋者 大 勻 合 在38 公 里 昉 穿逗廣均 · 茘 石終节茫 虹 ＾



SEP 九 月

奔跑在 多 瑙 河 畔

布 達 佩斯 半程馬 拉松

d
l
S

9
L

匈 牙 利 美 麗 的 首 度 布 達 佩斯 擁 有輝 煌 的 歷 史 ， 兼 具 哈 布 斯 堡 王 朝 與 鄂

洲 曼 土 耳 其 帝 國 的 特 色 。 它 是 由 布 達(Buda) 與 佩 斯(Pest ) 兩 座 城

市 組 成 ． 在19 世 紀末 合 併 為 一 ， 如今 依 然可 看 出 兩 座 城 市 的 痕跡 。 多

瑙 河 西 岸 的 布 達 較 古 老 ｀ 麻 有 且 寧 靜 ， 佩 斯 則 冇 許 多 光 鮮 亮 噩 的 街 道

與 觀 光 客 ， 活 潑 又 忙 碌 ， 散 發 現 代hE 。 當 你看 見 國 家 博 物 館 、 國 會 大

廈 · 或 走 在 名 列 世 界 遺 產 的 安 德 拉 什 大 街(Andrassy ti t ) 時 ， 肯 定 會

讚嘆 不 已 。 此 外 ， 布 達 佩 斯 有超 過 百 處 的 地 下 湧 泉 ， 溫 泉 名 聞 遐 邇 丶

廣 受 歡 迎 ， 其 中 最 熱 門 的 就 是 塞 切 尼 溫 泉 浴 場 （Szecheny i Thermal

Bath) 與 蓋 勒 特 飯店(Hotel Gellert ) 。 而 最 吸 引 跑 者 的 ， 莫 過 於 瑪 格

麗 特 島 周 圉 的 道 路 ． 這 座 島 嶼原 本 是 皇 家 狩 獵 場 ， 現 在 則 是 綠 意 盎 然

的 城 市 心 臟 ， 彷 彿 專 為 跑 者 設 計 的 一 樣 · 步 道 在 林 蔭 下 穿 梭 ， 跑 道 更

是 四 通 八逹 ， 隨 處可 見慢跑者 穿梭 其 中 。

． ． ． ． ． ． ． ．． ． ． ． ． ． ． ．
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從布達城堡眺芘多瑙河畔 ． 以

及19 世纪興廷的回合大反 。

180-181 頁

馬 拉松即 朶 · 背朶 是1849 年

興建的塞切尼鐽橋 ， 也是第一

座永久迎接布達與（用斯兩座 !F，

市的石橋 ·

....• ·-··...
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婁t1J 尼是橋

三
布達佩斯 半程 馬拉松的路線 沿若 多 瑙 河岸延

伸 ， 行經布達與佩斯兩座城市 ， 途中會穿過橋

梁到達對岸 。 賽事於早上9 點開始 ， 從英雄廣

場(Heroes'Square) 出發 ； 這座廣場是為 「 慶

祝建國干年而興建的 ． 名稱好似在祝福跑者 。

沿茗安德拉什大街往前跑 ． 比賽路緑會在城市

中心蜿蜒 ． 經過許多優雅的紀念建築 ， 例如歌

劇院 、 鏈橋 ， 國會大Ill· 布迄城堡 ， 迢有瑪格

麗特烏 。 一路上大致平坦 ， 只有橋梁例外 。 比

賽迢有雙人接 力 賽可以報名 ， 第 一 名 跑者 負

資前11 .4 公里 ， 剩下的9.7 公里交 由另一名跑

者 ， 兩 人在鏈橋附近 的 交換點交 棒 。 時 間 限

制 ：2 小時30 分 鐘 。 檢查點 分別 設 於6 公 里

(43 分鐘 ） 、12 公里 （l 小時26 分鈺 ） 與18

公里(2 小時9 分鐘 ） 艇 。
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越野馬拉松
moun1A1n Runn1n0
-------------------------------------------
越 來 越 多 跑者 從一般的 公 路 路跑 「 進 階 」 ， 藉而 挑 戰 難 度 較 高 的 越 野 跑 （ 山 區 路跑 ） 。 雖 然 困

儺度 增 加 了 ． 跑起 來 比較 辛 苦 ， 卻 可 以在 優 美 、 獨 特 的 自 然 環 境 中 享 受 跑步 的 樂趣 ， 遠 離都市

的 汙 濁 空 氣 ， 在 山 區 跑步 時 ， 除 了 和 一般 路 跑 ＿ 樣 ， 以 距 離 、 時 間 來評 量跑 步 的 表現 ， 還要 考

量 另 一項重要 因 素 ： 高 度 。

一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一
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跑
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0
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訓練技巧

任 何路跑訓 練都 要 循 序漸 進 ， 越野跑更 需 一步一 步 來 。 如 果 你 的體 能 沒有 特別 好 ， 那 麼剛 開 始訓 練幾

次 後 ， 勢必會 覺得疼漏 · 讓 你察 覺 到 肌肉 的 存 在 。 這 是 因 為越野 跑 的 技巧和 公 路 路跑很 不 同 ， 肺部 、

肌肉 與觸 節 所承 受 的 壓 力 也較 大 。 住在 平坦都 市 的 跑者 ， 很可 能找不 到 適合 的越 野跑訓 練 場 所 ， 這時

不 妨 另 鼱蹊徑 ， 在 健 身 房 或體育飼增 加 基礎訓 練 的 強度 ， 並 運 用 跑步機 增 加 坡度 。 迴 末 時 ， 試著 尋找

有 上下坡的步道練 習 ， 循序漸進 。



越野賽 、 高 山 馬拉松

和 垂 直競速

高 山 路 跑 的 形 式 有 很 多 種 ， 比 賽 會 依 照 國 際

競 速 登 山 聯 盟(Interna tional Skyrunn ing
Federa tion) 規定 ， 考 量 距離 與 高度 的 差異來

區分 。 ＿般分為高 山 馬拉松(Skymaraton) 、

高 山 超 級 馬 拉松(Ul tra Skymara thon) 與 垂

直競速 （Vert ical Kilometer) －－ 最後一項比

吞的距離可長達5 公里 ， 爬坡達1,000 公尺高 。

為 各 種賽 事做 好 準備

越野 賽跑者 （ 尤其是 超 級 越 野 賽 ） 雖 然 會 希 望

裝 備越輕盈 越好 ， 但也 別 忘 了 未 雨 錮 樛 ， 為 突

發狀 況做 準 備 ， 同 時 留 意 難 以 預料 的 天 氣 。 天

氣可 能 在 幾 分 鐘之 內 就 風 雲 變 色 ， 在 較 長 的 石

程 中 也可 能 得 在 晚 上 跑 步 。 水 袋 背 包 、 哨 子 、

防風 防 雨 的 外 套 ， 這有行 動 雹 話 ， 都 是 不 可 或

缺 的 裝 備 。 在 長 途 的 登 山 孖 中 ， 這 些 裝 備 更 逐

漸成為大會指定攜 帶的物 品 。
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OCT 十 月

逐 風而跑

芝 加 哥 馬 拉 松

l

J
C

Z

寸

OO

l

芝 加 哥 不 僅 是 美 困 第 三 大 城 ， 還 有 不 少 值 得 一 提 的事跡 ： 此 地 有 許 多

世 界 知 名 建 築 和 摩 天 大 樓 ， 這有 水 準 一 流 的 芝 加 哥 交 響樂 團 ； 美 國總

統 歐 巴 馬 曾 是 這 裡 的 參 議 員 ； 這 裡 除 了 是芝 加 哥 公 牛 隊 的 主 場 · 更 是

美 固 中 西 部 的工 商 中 心 。 我 要 再 提 供 另 外 兩 個 和 電影 有 腦 的 誘 因 ， 讓

你更 有 動 力 參 加 六 大 滿貫 孖 之 一 的 芝 加 哥 馬 拉 松 。 在 路 線3 至5 公 里

處 會經過 戴利 中 心(Richard J. Daley Center) • 在 《 福祿 雙術 天 》(The

Blues Brothers) 最 後 一 幕 ， 幾 千 名 軍 警 追 逐 的 場 面 就 是 在 這 裡 拍 攝

的 ； 跑過 中 點 會經過 聯 合車站(Un ion S tat ion) • 在 《 鐵 面無 私 》(The

Umouchables) 中 ， 嬰 兒 車 慢動 作 滑 下樓 梯 ， 那驚 心動 魄 的 一幕便 是 以

此地為背景 ． 那可 是籠影 史 上 的經典盡 面 。 如 果 你 不 是看80 年 代電影

長 大 的 ， 那你 只需 知道 這條 路 線 可 以 跑 很快 ， 沿 途 這 有 近 兩 百 萬 名 觀

眾 為 四 萬五 千 名 參 在者 加 油 打 氣就 行 了 。

右 頁

乏加哥釜名 的移砂式橋梁是授

梁工程的奇妙典錴 ， 也是盆地

人及馬拉松跑者穿越河流的方

法 。 芝加哥河河面不寬 ． 流埕

城市中心埤蜒穿梭好幾公里 。
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比 百 的 起 點與 終 點 同 樣 位 在 密 西 根 湖 畔 的 格 蘭

特 公 囤 ． 屯 辦 單 位 會 依 據 個 人 過 去 成 績 ， 將

參芥者 分 成 兩批 · 分別 在7 黠30 分與8 點出

發 。 這 條 路 線 很 適 合 想 要 追 求 個 人 最 佳 紀 錄 的

跑 者 ． 途 中 會 經 過 不 少 知 名 城 區 ， 例 如 一 線

， 唐 人 街 、 小 義 大 利 、 舊 城和 中 心 商 業 區 洛

着·區 。 其 中 特 別 值 得 一 看 的 地 點 在 中 點 附 近 ，

從 富 蘭 克 林 街(Frankl in Stree t ) 轉 進 亞 當 斯

街(Adams S treet ) ' 精彩的 天際線便映入眼

簾 。 沁裡有芝加哥的著名地標威利斯大反 ， 原

名西爾斯大樓(Sears Tower) • 曾是世界最高

的 建 築 物 。 比 賽 路線 的 另 一 項 特 色 是 ， 你 將 會

跨越芝加哥河前後多達六次 。 先提醒你 ， 芝加

哥天氣多變 ， 風勢很強 ， 可別大意 ！ 終點與起

點 同 樣 位 於 格 面 特 公 園 。 時 間 限 制 ： 6 小 時30

分鐘 。
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OCT 十 月

悠遊地 中 海岸

馬 賽卡西斯 路跑

馬 寅 至 卡 西 斯 這 段 路 不 僅 是 經 典 路 跑 路 線 ， 也 是 國 際 田 徑 總 會

(LL) 認證的頂尖賽事 。 除了 比寶路線有一定的難度 ， 也兼具風

景絕美的優點 。 途 中 行經蔚藍海岸與普羅旺斯 · 堪稱法國風景最 優美

的一段 ． 也因此吸引 了 一萬五千名跑者參與 。 雖然大部分的參賽者是

法國人 · 還是有各國的頂尖選手與熱愛路跑的人士慕名而來 ， 使這場

路跑頗具國際色彩 。 要注意的是 ， 若想參加比賽 ， 要先確認開放登記

的時間 （ 通常是三 月 初 ） ， 而且通常開放登記後的一個小時 內 就會額

滿 。 在賽事結束之後 ， 可以整天 在海邊閒晃 ， 迢離蔚藍海岸其他度假

勝地的喧鬧 （ 但風景一樣迷人 ） ， 在酒館外俯瞰港 口 的夕陽 ， 光是這

； 樣就足以讓報名賽完全值回票價了 。 當然 · 別忘了 來杯當地知名的黑

醋栗香甜酒(Creme de Cass is) 。
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從 山 峰 公 路(Rou te des
Cre tes) 眺望卡西斯鎖 。
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比 在 從 早 上9 點30 分 開 始 ， 起 點 位 於 米 榭

雷 大 道 附 近 的 蝨 洛 德 羅 姆 球 場(Velodrome

S tad ium) · 這 裡也是 馬冇 奧 林匹 克 足 球 隊的

屯場場地e 終點在 卡西 斯港 ， 至程20 公里 ，

比半程馬拉松略短一些 。 離開市區之後 ， 比賽

路線會完全封鉑 · 不讓車綑行駛 。 賽程前半段

會持績跑上蜿蜒的坡道 ， 在9 至10 公里處抵

達金內斯特山 口 （ 海抜327 公尺 ） 。 這裡屈於

卡朗格泗 山區(Mass i f des Calanques) • 陡 峭

的石灰岩地形是經過數百萬年風化而成 。 穿過

山 口 之後便開始下坡 ， 這段路可眺望卡西斯如

盡般的港 口 景色 。 每年此時天氣都相當宜人 ，

要是剛好比賽當天特別悶熱也別難過 ， 因為比

賽結束後所有的跑者都會去泡泡海水 ， 涼快一

下 。 時間限制 ： 3 小時 。
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跑步能 減重 嗎 ?·

CAn RUnn1nG HELP YOU LOSE WEIGHT?

許 多 人 開 始 跑 步 的 動 機 就 是 減 重 ， 或 至 少 不 要 增 重 ， 而 跑 步 的 效 果 常 令 人 眉 開 眼 笑 。 說 到 滅

重 ， 跑 步 的 效 果 可 說無 與 倫 比 ， 但 前 提 是 別 輕信 常 見 的 鎝 誤觀 念 ， 例 如 誤 以 為 體重 減輕等於 身

體 的 脂肪減 少 了 。

源
重

Z

9

6
1

正確的組合

請務必把 跑步當 成 健康 生 活 型 態 的 一部 分 ， 並 搭配營 篌均 衡 的 飲食 習慣 。 確 定 身體攝取 的 熱量 少於燃

燒 的 孰 量 。 長 期下 來 ， 跑步 能 改 變你 的 體 態 。 一 定 要 把跑步 當 成 每週必須完成 的 事 情 ， 而 不 是 三 天 打

魚 、 兩 天晒 銅 · 以 為 這 樣 就能 甩 掉 幾 公 斤體重 。 若 你 的 體 重 稍微過重 ， 想要看 出 明 顒 的 改變 ， 得花上

數 週甚 至數 個 月 的 時 間 ， 持 緣地 每 週 跑個 幾 次 。 另 外 ， 體 能 活 動 的 增 加 也會 增 加 肌 肉 量 ， 所以 當 你 開

始跑步不久之後 ， 站上體重針時可 能會發現體重並沒有減輕 。

別對體重斤 斤計較

如 果 你在 運動之後立 刻 量體 重 （ 尤其 是劇

烈 運 動 ） ， 可能會 發現體 重 明 縣下降 。 不

過別 高 興 得太 早 ， 這時候 會變 輕 主要 是 因

為 身 體 的水 分流失 · 所以你的體 重很快 就

會恢復 。 也別 利 用 不吃東 西 這種手 段來 減

重 ， 如 果 你吃得不 夠 多 、 不夠 好 ， 你 的體

重減少 主 要 是 因 為 肌肉減少 ， 而不 是脂肪

減少 。



想恢復好 身材 ，

到 底要跑多少 公里 ？

首 先 ， 你 得 明 白 每 個 人 的 情 況 不 同 。 話 雖 如

此 ， 根據運動 醫學與營蕡學教授安利可 ． 亞tJ]

利(Enrico Arcell i ) 所說的 ， 如果你的體重超

重 ， 每天平均得跑6 公里 ， 代表每週得跑42 公

里 ， 等於一趟全 馬 的距離 ！ 這樣聽起來要跑很

多 ， 但還是可 以達成的 。 如果飲食均衡 ， 例如

除 了 運動之外再搭配帶狀飲食法(Zone d iet ,

指蛋 白 質 與脂肪各 佔3O ％ ， 澱粉 佔40 ％ 的飲

食方式 ） ， 就能少跑許多 路 。

快或慢 ？

亞切利教授說 ， 許多 人以 為跑慢一貼有助於栩

燒脂肪 ， 但這觀念並不 正確 。 「 最理想 的 是 盡

位跑快一習h ， 但別快到喘不過 氣 。 消耗 的 熱昷

得看你跑 了 多 少 公里而定 。 如 果跑得比較慢 ，

就要跑久一點 。 」
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熱量攝取 別超過需求

跑者 常 犯 的 一項 錯誤 ， 在 於高估 了 自 己 汀 膀 i麩

燒 的 為竺］~ ， 以 為 只 要 有 這 動 ， 就 可 以 （ 或 應

該 ） 攝 取大 鬥 的 砂卞化 合吻 ， 或 是 肆餌 忌 悍地

狂吃 垃圾這；］ 稻気氾蓋乩 。 先前 在 「 跑 者 的輻

助 ／卜 配件 」 扇 五軍i' 到 成新的G:'S 手銥 可 以

Itlj厄(hE3 屯 時忍沁 了 多 'y .: ；丶 。 限 ； 令 女1 佃 ， 慕

＼＇控制 自 已 的 ；這 ， ， 吃人 ？ ＇＼，乏苓j；一 旳 ，

不要放棄

跑步 無 疑 是 最 能有 效撚燒斡昷 的 運勅 ， 但不要

期待 奇 蹈發生 。 比方說 ， 如 果 你先天 的 體 質就

容 易 墨 届腹部脂肪 ， 這個部位 的 贅 肉 就 最難擺

脱 。 即 使你 每 天 做腹部 蓮 佣 ， 函 是 要 很長一 段

時 關 才 今 名 見成 效 ， 從某 方 面 來說 ， 減 靈 是 長

問栻 锄 ， 而 跑 步 、 飲 食 、 交 叉 訓 緑 （ 母 車 丶 游

泳＇，戶 ） 夫定 開 近 舌」 ） ， 祁 這 你 的 靡佳 盟 友 。 只

扆本 放 乏 ， ｝，有一天 ［八昚界 見進步與 回報 ，

.
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NOV. 十 一 月

大 蘋 果 的 呼 喚

紐約 馬 拉松

>
O
N

Z

8
6
l

跑馬拉松時 · 身 心各 方 面 都 得接受諸 多挑戰 ， 反 而 令 人蹤蹤 欲 試 。

這項運動 不 再 只局於小 眾 ， 而是蔚 為風潮 。 其 中 最具有砷話色 衫 的

馬拉松 ， 莫過 於紐約 馬 拉 松 。 紐約 馬 拉 松擁有無 與倫比的視豊 、 文

化與電影背景 ． 跑起來或許算不上最輕鬆 （ 第一大道的斜坡可能會讓

你腿軟 ） ， 也不是歷史最悠久 （ 這項榮譽局於波士頓馬拉松 ） ， 而且

報名費還不便宜 。 不過 ， 在一般人心 中 ， 紐約馬拉松仍是最有魅力的

比在 ， 人人都想在跑步的相簿 中貼上在此 參賽的照片 。 若能大聲說 出

「 我跑過紐約馬拉 松 」 ， 那就像一種可以向 全世界炫耀的成就 。 我不

確定這是不是件好事 ， 但紐約馬拉松的確是許多人心 中 的必跑賽事 ，

更是難得的機會 · 可以跑遍紐約市的五個行政區 ， －探全球最大的文

化熔爐 。

右 頁

紐 約 馬 拉 松 的 ～ 大 特 路 ． 在 於

比 賽 路 埭 涵 益 五 大 行 政 區 。 四］

中 的 跑 者 正 钅亞 過 皇 后 區 ， 背 景

是 克 萊 斯 勒 大 桜 。

202-203 頁

比 孔 從 史 泰 登 島 開 始 ． 逯 手 含

在 原 為 軍 事 基 地 的 瓦 茲 沃 斯 堡

(Fort Wadsworth) 等 待 出

發 。 當 所 有 人 一 起 跑 上 ．韋 拉 扎

諾 大 橋 時 · 似 乎 真 的 能 原 受 到

腳 下 的 槁 面 在 讓 勅 。
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紐 約 馬 拉 松 的 起 點 位 於 史 泰 登 島(Sta ten

Island) · 分 成 四 批 出 發 。 開頭2 公里 是 前 往

韋拉扎 諾大橋的 上 坡 · 周 圍 跑者 眾 多 ． 可能

會耽誤 你的速度 。 別擔心 ， 布魯克林區與皇后

區的寬敞道路可以讓 你追 回 來 ， 一 直 到 中 點

的普拉斯基大橋(Pulask i Bridge) 是整趟比賽

中 最 平坦的部分 。 在24 公里處穿越皇后大橋

( Queensboro Bridge) 之後 ， 便 會 來到第一大

道 ． 這裡約 有5`6 公里長 的上坡路 ， 美 國原

住民稱這裡為 「Manna-hata 」 ， 意 思是 「 諸 多

山丘 的 島 嶼 」 ， 也 是 曼 哈頓(Manhattan) 的

命名 由 來 。 來到30 至32 公里處會遇上 「 撞牆

期 」 ， 這是孖程 中 最挑戰意志力 的一段 ， 你會

登得這段筆直的大道好像怎麼也跑不完 ， 因而

＼古1立 扎 縴K f喬

厭到洩氣 。 幸好接下來的部分相當平坦 ， 你會

穿過布朗克斯區來到第五大道 ， 中央公園就在

右邊 。 這時你以為 快要結束了 ， 但其實還有5

公里要跑 ， 包括幾段上坡路 。 你會從賈桂琳甘

迺迪水庫 ( JKO Reservo ir) 旁進入中央公園 ，

若平 日 有認真鍛鍊 ， 你可以趁這時超越許多已

停下來步行的人 。 來到公 園 南端 ， 沿著59 街

跑 ， 從哥倫布圓環再度進入公園 只剩下幾

百公尺了 ， 終點線近在眼前 ！ 最後一點提醒 ：

紐約群眾的熱情支持令人戚動 ， 卻得注意別誤

加油成為負擔 。 幾次擊掌是無妨 ， 但如果整場

比賽為 了 擊掌 不停改換路線 ， 會讓你筋疲 力

竭 。 時間限制 ： 8 小時 。

哥 倫 在 圄 i ,̀
＼
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給馬拉松新手 的
五個 實用 建議

FIUE common-sEnSE TIPS FOR YOUR FIRST
ffiRRRTHOn

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

斷
手．．

對抗誘蕙

如 臬 馬拉松 的鬘行地點 是 你 未 譬 造 訪 過 的 城

市 ， 又有親友隨行時 ． 跑者很儺在賓前一天抵

抗驣惑 · 不去鸝光或鬮物 ＾ 這些活動量似不怎

麼． 力 ， 但是棧來你．堊現到虞逛街根本是不

置之矚 ， 這．影·到你在比賓當天的表現 。 不

信的話 ， 去問問星期六整天在第五大道來回観

別穿 新鞋

穿從未穿過的鞋子跑初馬 ， 絕對會讓你陷入惡

夢 。 務必確保你 曾 穿過腳上這雙鞋跑步 ， 甚至

在開始跑步之前就先穿幾天 。 說到鞋子 ， 搭飛

襪時務必把鞋子收在隨身行李 ， 和馬拉松報 名

卡放在一起 。 就算託運行李有什麼閃 失 ， 至少

你比賓當天的必需品不會弄丟 。

言 光 ， 隔天又去跑紐的馬拉松的跑者 · 續他會怎
。̀ l1蹏你說 ，

B 乙

勺 ＾ 乙¢今



比 責 當 天 的 早 餐 別 吃 沒 吃 過 的 東西

不 碰任何 可 能讓你 肚 子痛 的 食物 （ 例 如 很 多 人 喝 牛 奶 會腹絞痛 ） 。 早 餐 要吃 飽 ， 但不 要 吃太飽 。 如 杲

你 平 常 就吃得 很 豐 盛 、 營 義 均 衡 ， 在 賽 前 幾 天 也沒 有 浪 費 精 力 ， 那 麼 比 賽 當 天 早 上 就 不 必 刻 意 吃得

比平 営 多 。 除 了 飯店供應的 早 餐 ， 你也可以 自 己 帶 早 贊 （ 如 杲 可以 帶上 飛 機 的 話 ） ， 盡 昷 吃 些 你孰 悉

的 丶 容易 消化的 食物 。

出 發 時別跑太快

起跑鳴 槍聲＿ 饗 ， 所有人 ＿起 開 跑 ， 現場 氣氛熱烈 ， 很容 易 讓人 興 罰 過 度 ， 對於初 馬 跑者 來 說 尤其 如

此 。 鮮少有 跑者能抗拒 出 發時就使 出 全速 的 誘 惑 ， 忘 了 之後這 有42 公 里 的 路要跑 。 出 發 時 應 該慢慢

跑 ， 在 最 初 幾 百 公尺要格外小心超越你 的 人 （ 想要避 免不小心被絆倒 ， 手往後擺動 的 幅度 應 該要 大 ＿

點 ） ； ＿ 開 始可以跟在你 目 標時間 的配速員 ( pacer) 身後 ， 盡昷找到 自 己 的步調 。 若 出 發就衝太快 ，

通 常 得在 比右 的後半段付 出 代價 ， 這時速度肯 定 會慢下來 。 聽我 的 建謊 ： 把 力 氣留 在 中 點之後 ， 盡 昷

保持穩定 的速度 ， 為最後幾公里路保留體 力 。

新
手
建
議

Z

s
o
z

盡量不要分心

你 可 以盡情享受比在 、 觀眾 、 歡 呼和 人群 ， 但

記住 ， 如 果你不停繞到 路迢和觀眾擊掌 歡呼 ，

那麼浪費 掉 的 身心氣力 會讓你在 最後幾 公里路

後悔不 已 。 在 市 中 心跑步要小 心 凹 凸 不平 的路

面 、 石板路與 電車 執道 ， 注意每次腳步落下 的

地 方 。 補給 站 可 能 也合 有一 些風阻 ， 尤其 是大

城 市 的 馬拉松 ， 路面很快就會 到 處都 是 瓶子 、

能蠱膠 的包 裝 、 紙杯與 水 。 喝 水時別 用 跑 的 ，

可停下來走幾 公尺 回 到路 中 央 再 抱 ， 比戟不

會滑倒 。

二
． 一一－一
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璵 十二 月

置身 天 堂 的42 公 里

檀 香 山 馬 拉 松

香 山 馬拉松最能透露 出 跑者的心態 。 且讓我說 個 明 自 ： 一 個 沒 有 自

毀 傾 向 的 人 ． 莒 什 麼 會 寧 願搭 兩 天 的 飛機 · 窩 在狹小的 座 位 上 ， 下 了

飛 機 之 後 免1' 「 要 承 受 嚴 重時 差 ． 然後 乂 要 在 凌 最 兩 點 半起 床 ， 換黑

前 往起跑點 ． 在澳熱難耐的環境跑 個42 公 里 ？ 答案是 ， 對 馬拉松跑者

説 ． 在 極 度 不 舒適 的 情況 下 跑 步 ． 這種挑戰本 身就 是 一 項動機 。 此

外 · 夏 威 夷 歐 胡島(Island of Oahu) 魅 力 無 窮 ， 彩 集 （ 夏 威 夷 之 虎 》

( Jlagn11m Pl) 就 是 在此拍 攝 · 光 是 這 一 點就足 以吸 引 我 。 當你跑 步

時望 著 壯觀的 日 出 · 就 能 明 白 為 什麼每年冇 三 萬 人願意 飛 來這座 汪 洋

中 的 品嶼 參 加比 賽 · 使 檀 香 山 馬 拉 松 成 為 天 國 第 三大賽事 。 一起 說 聲

「 阿囉哈 」 吧 ！
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石 頁

在炎玷湉濕的瓚境跑馬拉松 ．

洱緯站與飲水站格外正要 。 為

迫開炎熱的时段 ． 構香 山 馬 拉

松從早上5 席30 分開跑 。

210-211 貞

鑽石山與威基基海酒是夏威天

的 知 名 地 樣 。 甾 石 山 為死火

山 在火山 口 可以今 雌二次大

期間 留下的地堡 ｀ 軍:Jl四堡

與炮火庫 。

1作＝4I, :;,',.·-
／ 難度 ／ ： ；..... •:

· 矗 ，． ： ．...·.
． ． ． ． ． ．......

I

.·.··.-!....··.·..·•• ·..
． ．． ．

－泅刁' •. •

1 距離 ／

42

...........
＇► - - ,I





比責於早 上5 點30 分 從阿拉莫阿那海灘公 國

(Ala Moana Beach Park) 出 發 · 鮮少 有 馬 拉

松會以煙火揭開序幕 · 因此有不少跑者 （ 尤其

是大批從 日 本前來的跑者 ） 會停下來拍照 。 比

靑路線相當平坦 ， 只有鑽石山附近有兩處陡坡

路段 ： 第一次是在10 公里虛 ， 第二次在40 公

里處 。 然而比賽的最大挑戰仍是氣溫 ， 才出發

不久氣溫就已來到攝氏20 度 ， 濕度更是必須

面對的難題 。 幸好每3 公里 （ 而非一般馬拉松

孖規定的5 公里 ） 就有補給站 ， 提供濕海綿與

． ． ． ． ． ．

=－一＿ ｀：
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灑水器栩跑者消消暑 。 給你一個小建議 ： 每福

一段時間就要 喝水 ， 但別喝太 多 ， 以免肚子

痛 。 大部分路線都靠近海邊 ， 視野相當好 ， 可

望 向夏威夷最受歡迎的威基基海灘 ， 一睹鑽石

山這座輪麻獨特的夏威夷知名地標 。 在25 公

里處 ， 路線 會繞 回 起 咕 ， 經 過高級仕宅區 以

威夷凱(Hawa i i Ka i ) • 前往更高檔的卡哈拉

區(Kahala ） ， 最後抵達終咕線卡比奧拉尼 公

園 ， 就在威基基海灘前 。 跑完全程的人可以得

到漂亮的貝殼項錬與獎牌 。 比賽無時間限制 。
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DEC 十 二 月

跑向 新的—年

聖西 爾 維 斯 特 路 跑

只有IO 公里 ！ 若你以為真正的跑者只對馬拉松有興趣 ， 那就錯了 。 短

距離的跑步 ． 例如比半馬更短的賽 事跑起來也很刺 激 ， 可以測試你為

「 終極 目 標 」 馬拉松做好準 備 了 沒 。 全程只冇10 公里的聖 西 爾維斯

特路跑還有其 他誘因 · 與表現和 目 標無闞 。 比方說 ， 這是迎接新年的

新奇方式 ， 能好好欣宜馬德里的 風光 ， 也可為苞的一年盡下 美好的句

點 。 這座城市 向 來1t心悅 目 ， 在節慶期間 造訪更有意思 ， 到處布置著

美侖美奐的耶誕燈飾 。 賽 事本身也相當歡樂 ， 四萬名 開心的跑者塞滿

街道 ． 處處充滿稍粉的過節氣息 。 好好享受你所跑過的每一公尺 ， 比

賽結束之後就要開始狂歡囉 ！

右頁

西貝萊斯眾場的名稱源 自 於隰

哈希栢利女神 的唄 泉 · 周 圍錨

是 古 色 古 香 的 建 築 ， 包 括大

名 鼎 鼎 的 希 栢利 宮(Cybele
Palace) • hi裡在2007 年成

為馬 \'i里市政泡 。

216-217 頁

比在路 線的6 、7 公 里 宓 合 羯

過 阿托亞車站 ． 站 內 有一座熱

帶花園 · 種植 了 兩百六十種玷

帶植物 。
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這 項 孖 事 的 起 點 位 於 康 査 艾 斯 賓 那 大 道

(Aven ida de Concha Esp ina)' 接近知名的聖

地亞哥 ． 伯納烏足球場 。 活動 包括人人皆可參

加的趣味路跑 （ popular) · 以及給腳程快的跑

者 參 加 的 芮英賽 ( intemac ional) 一＿ 男 性 必

須在38 分鐘內 跑完 ， 女性則是45 分鍾 。 由於

參加 者眾 多 ． 因 此 從傍晚5 點30 分 開 始分成

四批 出 發 ． 每批間隔15 分鐘 ， 其 中 第三批全

為女性 。 菁英賽則是 從晚間7 點55 分開始 ，

吸引 了全球頂尖選手來一展身手 。 路線會行經

市 中心 ， 包括西貝萊斯1買場與普拉多博物館 ，

之後迢會經過植物園與阿托查車站 。 趣味賽終

點位於康第雷亞斯街(Calle Cand ilejas) • 粘

英賽的終點則位於維亞卡斯體育場(Vallecas

S tad ium) 附近 。

记 亞 頁 · 佣 紉 侮 足 舐、 場
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