
 

子曰：是知其不可為而為之者與？《論語‧憲問》 

一生人至少一次                                               霍溢釗老師  
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歡迎時事評論、小說、散文、詩歌等文藝作品； 

請將作品轉換成電子檔，傳至本報電子郵箱； 

或將手稿交給黃秋強老師、嚴聯昆老師、黃明珠老師； 

字數不限，若字數超出篇幅所限，將以連載形式刊登。 

EMAIL ： wck@plklfc.edu.hk  
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        我不算喜歡跑步，但很享受完成長跑比賽那種喜悅。過往都是玩票性質參加半馬拉松，從未認真訓練過。去年

下定決心要跑一次馬拉松，而且要確保自己能完成全程突破自己，於是制定了一個為期半年的訓練計劃。 

 

        去年六至八月為適應期，九月開學後忙得不可開交，但九月至十二月我也堅持訓練，最後遞增至一個月 110 公里。

各種夜課、長課、山徑、長命斜等也留過數不盡的足印。 箇中辛酸，我記錄在跑步日誌上： 

 

- 要放棄很易，只需一個藉口;要堅持下去就非常難,每次都要想個理由推動自己。 

- 將來還要增加訓練量，哪裡有時間能做到？只能做好目前，暫時不想以後。 

- 42K這個距離，越嘗試去接近，就越覺得遙遠。 

- 每次跑步其實也不是容易的。老手新手面對著的是同樣辛苦的 42K。 

 

        回想過來，其中最難的，還是迫自己踏出家門的第一步。我還記得十二月的一個寒夜，回到家中已是十時半，距

離翌日起床還剩不到 8 小時。由於之前欠下的「哩數債」不能再拖，當時我不顧一切走到街上跑，回家已近凌晨 。與

其懷著內疚多睡兩小時，倒不如完成目標後無憾入睡。 

 

      來到比賽日，面對人生可能只有這一次的體驗，我卻感到出奇的平靜。其實當天的變數有很多：肌肉、關節、腸

胃、睡眠時間、精神狀態、鬥志、天氣、交通等等。當我起步經過司令台時，我沒有被身邊的高漲氣氛感染。腦海裏

只是不停想著裝備、補給、時限等。還有我的目標：五小時內完成。 

 

        首 10 公里還算順利，昂船州大橋的上斜路段並不如想像中可怕。但這段路我竟然用了 75 分鐘，這樣我肯定不能

趕及 5 小時內完成。但我不敢貿然加速，只能暫時忘記一切讓腦袋放空跑著。不久轉上青馬大橋，精神為之一振。畢

竟長跑的過程單調乏味，欣賞大橋風光確能讓我抖擻一下精神。 

 

        汀九橋盡頭的折返點標誌著回程的開始。我經過半程點(約 21 公里)的時間剛好是 2 小時 30 分。除非後段體力不

明顯下降，否則 5 小時的目標還是不太可能達到。準備進入長青隧道，回望之前經過的南灣隧道，再看著身邊一個個

跑手。 我突然感到畫面很有趣：一群人懷著不同的目標，卻朝著同一個方向，自討苦吃地做這自虐的行為。似乎這項

運動自有它的魔力。 

 

        首 30 公里我是有信心的，但之後隱藏著很多不確定性，久經訓練也未必能逃過「撞牆」(因體力耗盡而使喚不起

肌肉)的命運。到達 30 公里點時，時間為 3 小時 30 分。這時我感到我的 5 小時目標忽然變得可達，簡直有失而復得的

感覺。鬥志瞬間被燃起，有希望有目標，便有動力堅持下去。 
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