
要完成42.195公里的馬拉松賽事，

甚或取得佳績，並非想像般困難，只要練

得及補得其法，你極有可能繼范瑞萍及賴

學恩成為馬拉松香港代表。為了讓更多愛

好跑步的人懂得長跑訓練知識，我們舉辦

了「科學長跑營養學」運動專題講座，分

享馬拉松香港代表苦與樂的同時，亦會找

來專家教導完成馬拉松賽事的實戰準備。
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馬拉松香港代表

愛 好 馬 拉 松 的 朋 友 ， 相 信 都 聽 過 范 瑞 萍

( J o e J o e ) 及 賴 學 恩 的 名 字 ， 他 們 是 業 餘 馬 拉 松

跑 手 ， 能 成 為 香 港 代 表 ， 一 定 是 自 少 訓 練 有

素，卻並非如此。Joe J o e：「不喜歡曬太陽後

出 雀 斑 ， 所 以 與 戶 外 活 動 絕 緣 ， 但 參 與 一 次 行

夜 山 活 動 後 ， 愛 上 出 汗 的 感 覺 ， 很 舒 服 ！ 」 於

是 ， 愛 上 了 長 跑 並 參 賽 多 年 ， 她 最 難 忘 的 是 撒

哈拉沙漠賽、柏林馬拉松，還有就是06年時首

次 以 3 小 時 內 佳 績 完 成 馬 拉 松 賽 事 。 至 於 賴 學

恩 自 言 年 幼 時 不 做 運 動 ， 卻 因 工 作 關 係 參 加 長

跑 訓 練 班 ， 得 到 教 練 賞 識 ， 在 訓 練 三 個 月 後 參

加 馬 拉 松 ， 奪 取 香 港 參 賽 運 動 員 的 第 四 名 ， 第

二個賽事已取得第一名，直至現在差不多10年

了 ， 仍 保 持 很 好 的 成 績 。 往 後 他 還 會 繼 續 努 力

練習及積極參賽，向香港馬拉松紀錄進發。

為自己計劃練習

很多人都希望知道兩位取得佳績的竅門，

如 他 們 的 訓 練 模 式 及 飲 食 習 慣 ， 在 比 賽 時 如 何

發 揮 等 等 。 在 多 年 長 跑 歷 練 中 ， 他 們 嘗 試 過 不

同 的 訓 練 方 式 、 營 養 飲 食 及 比 賽 計 劃 等 等 ， 早

已 為 自 己 訂 下 訓 練 、 飲 食 等 日 程 。 「 高 峰 時

每 週 跑 1 5 0 公 里 ， 訓 練 後 實 在 太 累 ， 沒 甚 麼 胃

口 ， 但 又 不 能 不 吃 ， 於 是 ， 選 擇 顏 色 較 多 的 蔬

果 進 食 ， 可 增 加 食 慾 ； 也 會 準 備 不 同 種 類 的 碳

水 化 合 物 食 品 ， 如 馬 鈴 薯 、 意 粉 及 米 飯 等 等 ，

可以想吃便吃。」Joe J o e不諱言自己較瘦，在

賽 前 會 多 吃 含 碳 水 化 合 物 的 食 品 ； 在 比 賽 時 為

了 增 加 能 量 ， 會 帶 備 5 - 6 包 P o w e r  G e l ， 隨 時

可以補充。

而賴學恩則有太太負責飲食營養，只要在

比 賽 前 減 少 進 食 油 膩 食 品 便 可 ， 更 不 會 在 比 賽

前 或 比 賽 中 吃 未 曾 進 食 的 東 西 ， 減 少 因 不 適 而

導 致 表 現 失 準 。 在 比 賽 前 做 好 計 劃 ， 在 比 賽 時

會 盡 量 實 踐 ， 而 腦 裏 只 想 著 如 何 達 致 目 標 ， 希

望在預訂時間完成。

退一步海闊天空

每位運動員在練習及比賽時，都會傷痕纍

纍，Joe J o e腳前掌已有鈣化情況，每次比賽都

要 忍 受 踏 著 每 步 的 痛 楚 ， 若 不 生 性 在 比 賽 時 出

了 血 泡 ， 那 種 刺 骨 的 痛 更 難 以 形 容 ， 惟 有 服 止

痛藥減輕痛楚。Joe J o e亦不諱言：「腳掌鈣化

源 自 自 己 的 好 勝 ， 參 加 了 賽 事 ， 付 出 努 力 及 時

間 練 習 ， 就 算 受 傷 也 在 所 不 計 ， 繼 續 練 習 及 參

賽 ， 結 果 是 傷 上 加 傷 。 」 反 觀 學 恩 則 懂 得 退 一

步 海 闊 天 空 ， 雖 然 賽 事 在 即 ， 但 受 傷 了 便 會 停

一 停 休 一 休 ， 好 讓 傷 患 休 息 ， 因 為 知 道 往 後 還

有 很 多 不 同 的 新 挑 戰 ， 所 以 ， 不 急 於 一 時 ， 相

信馬拉松選手的路，仍然漫長呢！ (下期續) 

「科學長跑營養學」運動專講 — 
香港代表齊分享(一)

范瑞萍(右一)及賴學恩(右二)於專題講座中分享參與馬拉松的苦與樂。

HA66_34.indd   34 23/4/2012   9:46:39


