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长距离合练

1、9-10月每周日一次12小时以

上长距离

2、路线多样及有一定难度

3、保持在一起的队形
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参考：《乐施毅行者最后阶段训练的三个建议》

http://www.douban.com/note/382638425/


最后阶段训练安排示例

10月6日，双凹线，54公里，CP2-CP8

包括了毅行百公里中大部分路况最难、起伏最大的路段，
是麦径最经典的训练路线。

10月11日，CP3-终点，65公里，通宵夜路

模拟比赛日当天大概傍晚抵达CP3，适应夜路。

10月20日，双凹线，54公里

此次完成的时间乘以1.8，为赛事全程的目标完成时间。

10月27日，起点-M126城门水塘，63公里

模拟赛事前段。
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**2013年香港毅行教室最后阶段训练安排



饮饮食食

1、在长距离中测试补给

2、密密食、密密饮

3、不要依赖能量胶

4、碳水化合物（番薯土豆面包
饭团）、果仁、能量棒等
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KK 金句

慢是成功的开始，快是伤痛的源泉。

放松，让肌肉保持弹性与韧性

当你感到辛苦时，想想自己做错了什
么

充分休息后的训练才是有成效的训练

你要相信团队的力量，能让人做到他
自己做不到的事情
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支援队的作用

1、安全保障

2、减轻背负、提供美味食品

3、精神力量：家人是最好的补
给

4、行李运送

5、陪走（尤其深夜路段）
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支援地点安排

1、CP2北潭坳（M48）

2、CP3水浪窝（M69）

3、狮子亭（M101）

4、大埔道金山郊野公园（M115）

5、城门水塘（M126）

6、CP8大帽山郊野公园（M156）
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提前一小时到达
支援地点

参考：《乐施毅行者中的支援队：角色任务、支援点安排及注意事项》

http://www.douban.com/note/315640754/


感谢你的聆听！
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道路崎岖漫长，有队友相伴，有美景相随，即使经历骄阳与黑夜，远方总会有光明与希望

Q & A


