
「連這麼難的比賽都堅持下
來，未來再沒有什麼做不

成的事！」Larry、Tinho、Liam、
Matthew、Cedric、Zared、Bosco、
Javis共8位同學，在學校的組織下
參加此次極限挑戰賽。

冀藉比賽突破自我
他們大多都有一定的運動功底，
如游泳、足球、馬拉松等，唯獨
Cedric笑言自己「與眾不同」，剛
開始訓練時連5公里都跑不完，對
比身邊戰友來說，自己可謂完全是
「從零開始」，但他們都有着同一
樣想法，就是希望透過這場比賽突
破自我，「即使最初有過猶豫，但
想到這樣的機會，一生也許只有一
次，始終很希望在升學前，能完成
一件自己真正想做的事。」
「戈壁長征」（Gobi March）為
全球著名的「四大荒漠超級馬拉松
賽事」之一，參賽者須於七天六夜
內完成全長250公里賽程，並需沿
途自行背負食物、衣物及睡袋等個
人物資。參加者須在極端環境及多
變天氣下完成挑戰，對體能、意志
及心理質素均有極高要求。

戈壁溫差大難安睡
為確保八子有足夠體能應付賽
事，學校邀得Javis的母親、香港知
名耐力及超馬運動員曾令令擔任教
練，精心打造長達9個月的特訓計
劃（見另稿）。惟真正到現場賽跑
時，面對戈壁晝夜溫差極大，少年
們即便全副武裝仍頻被深夜酷寒凍
醒，睡眠不足下導致疲勞不斷累
積，傷病也逐漸出現。
其中Javis患上足底筋膜炎，「每
走一步都像有針刺入腳踭，走路像
踩在高爾夫球上面。」Cedric難忘
當時雙腳腫到像豬蹄，「皮已經皺
了、快要甩出來」，尤其在賽事的
第四天，參賽者必須日以繼夜、限
時走完 80公里的「Long Day」，

Cedric 感嘆當日必須依賴止
痛藥才能勉強度過。Zared腳
痛至無法抬起，「只能低頭
望着地面，望着前面那支
旗，左腳、右腳，一
步一步走。」
Liam 的膝蓋劇
痛，傷勢一度令
駐場醫生神色凝
重地嘗試勸退。
至於Matthew則同時遭膝蓋肌

腱炎與雙腳腳踝肌腱炎折騰，「最記
得比賽的最後7公里，其他人因為終
點在望放鬆下來，我卻不敢有絲毫鬆
懈，即使劇痛不斷刺痛雙腳，還是非
常享受終點前的每一米。」最終，所
有人都在身體極限的情況下咬牙硬
撐，順利完成全程比賽。

甘苦與共戰友情
走過250公里荒漠，八子

帶回來的不止是獎牌，更
是滿滿的戰友情誼與心理
成長。Matthew分享道，他
們共住的帳篷裏平日歡聲
笑語不斷，但有一次Liam
雙腳沾滿泥濘直接走進帳
篷，Larry 一氣之下直接將
他的行李袋扔出帳篷外，
兩人隨即大吵一架，「但
後來我們發現，男孩之間
的友誼其實非常簡單，睡
一覺、吃一頓飯就沒事
了，繼續跑、繼續開玩
笑。」
極端嚴苛的環境也孕育

出不少獨一無二的趣味記
憶。Bosco 與 Zared 因突發
肚痛，不得不結伴在遼闊
的草地上解決，兩人笑言
這種難得的野外體驗，恐
怕一生不會再有第二次。
正如Zared所說：「真正的
朋友就是要一起捱過、一
起完成，才能體驗到同樣

的痛苦。捱過了、玩過
了，大家的感情才會變得更
加堅固。」經歷250公里的洗禮，
八子的紐帶更加緊密，未來能繼續相
約一起跑山挑戰自我。

在蒙古戈壁沙漠漫長而艱辛的7天
賽程中，八子不但收穫彼此深厚友
誼，更深深體會到家人和師長滿滿
的關愛。原來比賽開始前，副校長
楊繼文和教練曾令令早有準備，事
先安排八子家長寫下家書，並在比
賽的第三天、Bosco生日時一併交到
八子，為身處沙漠的他們帶來及時
的家庭溫暖。
Bosco是八子之中年紀最小，這趟
旅程中有着比戰友們更為獨一無二
的回憶，只因他的16歲生日在戈壁
沙漠中度過。他記得，生日那天賽
程將近一半，極度思念家人，想不
到副校長和教練竟能在一片荒漠之
中「變出」一封封家書，讓他和其
餘七子大感驚喜。

回想當日情景，Cedric表示深受觸
動，體會到原來父母一直默默關注與
支持自己，未曾放手。Javis則表示，
即使此行母親以教練身份一起參賽，
彼此近在咫尺，「但許多深層話語平
時沒機會說，讀完信才發現，父母的
理解與包容早已深植心中。」

家長赴蒙古見證衝線
除了文字的溫暖，賽事終點更上

演動人的一幕。三家父母特別親赴
蒙古迎接孩子衝線，其中Zared年逾
七旬的老奶奶，更是不辭勞苦搭乘5
小時飛機、再轉乘7小時顛簸車程抵
達賽事終點，只為見證孫子跨過終
點線的那一刻。
回想這次經歷，Larry認為最大得

着是學會享受過程，「同甘共苦，
大家一起吃苦是最好玩的！」Tinho
同樣認為，戈壁每天雖辛苦，但有
沿途風景與戰友同行，是不可多得
的時光。Zared領悟到只要肯嘗試、
付出與挑戰，就一定有所收穫，他
未來擬攻讀運動相關科目，從全新
角度感受極限賽事。
Cedric學會了堅持，Matthew深信

在任何挑戰面前都不需害怕，「真
正做好自己，即使最後沒有完成，
也算是一種成功。」Bosco在這趟長
跑中重新思考並認識了自己的性格
與本質。Javis更以「涅槃重生」形
容今次歷程，認為此行讓他重新找
到了人生目標與定位，心態更加正
向刻苦。

要征服 250 公里極地荒
漠，靠的絕非一時衝動，而是科學
且嚴謹的長期系統訓練。港大同學
會書院八子全員安全完賽，幕後最
大功臣莫過於香港知名耐力及超馬
運動員曾令令，她作為賽事總教練
兼隊員Javis的母親，帶領團隊精心
打造長達9個月的特訓計劃。

見證孩子蛻變堅毅少年
曾令令是香港耐力及超馬界的傳
奇人物，曾先後征服撒哈拉沙漠250
公里七日賽事及流沙極限賽，用雙
腳跑出屬於自己的輝煌篇章。得知
該挑戰計劃後，她主動向校方請
纓，希望能憑藉自己的專業經驗，
為這群小伙子量身定製訓練計劃。
整套訓練由她一手規劃，並由另外
兩位教練協助執行。自去年 10 月
起，每周安排兩次訓練，周中一節
以提升體能為主，周末一節則針對
心肺功能和實戰訓練，由最初的10

公里，到去年底提升至20公里至30
公里越野跑。
今年初，她帶全員參加「環島
行」挑戰50公里，4月復活節期間
更進行四日三夜模擬營，在無補給
支援下負重徒步150公里並野外紮
營，協助少年們不斷進步。「看到
所有學生安全完賽，真心覺得他們
非常了不起！」她感慨自己16歲時
可能連2.5公里都不想走，少年們如
今竟已踏過250公里。「這一路走
來，我見證他們從需要被照顧的孩
子，蛻變為能夠獨立面對挑戰的堅
毅少年。」
與八子一同走畢250公里的港大同

學會書院副校長楊繼文坦言，受年
齡限制、昂貴成本及安全風險三大
關鍵因素，學校無法將此類極限賽
事列為每年舉辦的常規活動。未來
較現實的方案是改為兩年或五年舉
辦一次，在安全可控的前提下讓更
多學生有機會參與。

超馬英雌帶隊特訓9個月

港大同學會書院8位少年在學校老師與專業教練的帶領下，花了9
個月準備，於6月21日至27日遠赴蒙古國，參加世界四大極地超
級馬拉松巡迴賽之一的「蒙古戈壁沙漠250公里極地馬拉
松」。八子過程中雖有爭吵，也因疼痛而一度考慮
放棄，但在彼此扶持中，最後還是咬牙堅持下來，
為自己的青春歲月，寫下一場精彩的生命之旅。

路上收家書 體會家庭溫暖

八子遠征
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港大同學會書院少年在學校老
師與專業教練的帶領下，參加
「蒙古戈壁沙漠250公里極地
馬拉松」。

「「戈壁長征戈壁長征」」參加者須在極端環境多變天氣下完成挑戰參加者須在極端環境多變天氣下完成挑戰。。 八子在蒙古下榻的酒店獲頒獎牌八子在蒙古下榻的酒店獲頒獎牌。。

八子在晚間趕路。

八子與其他參賽成員穿八子與其他參賽成員穿
越戈壁沙漠越戈壁沙漠。。
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