
 

 

INTERNAL 

 

比賽參加者須知 

 
活動日期 2024 年 10 月 27 日 

活動地點 YMCA 烏溪沙青年新村 

啟動禮及頒獎典禮 下午 1 時至 2 時 

比賽集合及報到時間 請參賽者於: 

- 於比賽前約 45 分鐘前到達會場領取活動 / 比賽物資及熱身 

- 於比賽時間前 15 分鐘到達各個比賽召集處（Call Zone）報到及準備比

賽 

比賽時間 

「恒生團隊盃」長跑比賽 上午 9 時至 11 時 30 分  

• 上午 9 時 個人賽 5 公里 

• 上午 10 時 個人賽 3 公里 

• 上午 10 時 45 分 隊際 4x500 米接力賽 

• 上午 11 時 15 分 500 米家庭歡樂跑（非競賽） 
 

忍者挑戰障礙賽 上午 9 時 30 分至 11 時 30 分 

家庭歡樂障礙賽 上午 10 時至 11 時 

成績公布及頒獎典禮 • 比賽成績將於下午 12 時在成績公布欄上公布（運動場的詢問處旁）。 

• 如有異議，請在成績公佈後 15 分鐘內提交「上訴表格」，逾時不受理。 

• 若無上訴，工作人員將電話通知勝出者。 

• 優勝者需依大會通知的時間及地點到頒獎台報到。 

• 頒獎典禮預計於下午 1 時 30 分在運動場主舞台舉行。 

注意事項 

號碼布 (附計時晶片) • 每位參賽者將獲得計時晶片及號碼布一份。參加一個比賽獲得一份，兩個比

賽獲得兩份，如此類推。 

• 號碼布須妥善保管，遺失或損壞不予補發。 

• 比賽期間，必須佩戴計時晶片及號碼布，否則成績不予確認，無法獲得計時

記錄、名次及獎項。 

• 號碼布需扣於胸前明顯位置，以方便識別，如未正確佩戴，資格將被取消。 

• 計時晶片和號碼布不得轉讓。 

• 為確保成績準確，參賽者須注意： 

- 號碼布背面貼有計時晶片，參加者必須將號碼布四角扣於衣服上。 

- 請不要摺疊或移除號碼簿上的晶片。 

- 比賽期間，請確保號碼布清晰展示號碼，不可用任何物件遮蓋號碼布。 
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行李寄存 • 比賽期間，參賽者可將個人物品寄存在大會設置的比賽行李寄存區。 

• 為免影響參賽者準時起跑，請提早最少 20 分鐘到達「行李寄存區（比賽參加

者）」存放物品。 

• 活動結束後，請儘快到行李寄存區取回個人物品。 

• 切勿攜帶貴重物品，如有損毀或遺失，大會將不會負任何責任及作出任何賠

償。 

 

開放時間: 

- 行李寄存區(比賽參加者)：上午 8 時至下午 1 時  

 

* 所有在行李寄存區關閉後未領取的行李將會放置場地的「失物認領處」。 

 

水站 賽道水站：長跑賽道沿途的水站會使用環保水杯提供飲水服務。 

洗手間及更衣室 • 會場設有洗手間及更衣室，同時部分營屋亦開放作為臨時洗手間及更衣室。

詳細位置請參閱活動地圖及場內指引。 

• 由於人數眾多，請提前安排時間使用設施，以免排隊擁擠。 

身體狀況及熱身 • 請務必在比賽當天評估自身的身體狀況是否適合參賽，並在賽前充分熱身，

以避免受傷。 

活動查詢 電話：2117 1650 

電郵：info＠hangsengfunday2024.com 

網址：https://hangsengfunday2024.sportsoho.com/ 
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各項比賽詳細資料 

「恒生團隊盃」長跑比賽 

起跑時間 上午 9 時: 5 公里個人賽 

上午 10 時: 3 公里個人賽 

上午 10 時 45 分: 隊際盃 4 x 500 米接力賽 

上午 11 時 15 分: 500 米家庭歡樂跑(非競賽) 

召集區 活動地圖 3 號區 

報到時間 於上列起跑時間前 15 分鐘到達召集區 

比賽路線 按此查閱長跑比賽跑線 

比賽流程及規則 個人賽 3 公里 

• 跑完兩圈賽道 (詳細路線及方向，請參閱比賽路線圖) 

• 每圈結束時，工作人員會發一條手帶，衝線時須持有一條手帶及需要經過拱門完成比

賽。 

時限：30 分鐘 

個人賽 5 公里 

• 跑完三圈賽道(詳細路線及方向，請參閱比賽路線圖) 

• 每圈結束時，工作人員會發一條手帶，衝線時須持有兩條手帶及需要經過拱門完成比

賽。 

時限：50 分鐘 

隊際盃 4x500 米接力賽 

• 每隊 4 人，性別不限。 

• 按照工作人員指示順次序出發（A 為第一位，B 為第二位，如此類推）。 

• 每位隊員必須跑完其指定路線。 

• 第一至三棒須在拱門後方交棒區進行接力棒交接。第四棒（D）需通過拱門完成比賽。 

500 米家庭歡樂跑（非競賽） 

• 每隊 2－6 人，最少一位大人及一位小朋友（4－12 歲）。 

• 必須完成指定路線。 

https://hangsengfunday2024.sportsoho.com/sites/default/files/2024-10/%E6%81%92%E7%94%9F%E5%9C%98%E9%9A%8Aroute.pdf
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成績計算及獎項 個人賽 3 公里及 5 公里 

• 以完成時間計算，最短時間內完成者為勝出者。 

• 完成時間以大會時間計算。 

• 男女各計前三名，頒發冠亞季軍獎項。 

 

隊際 4x500 米接力賽 

• 以隊伍總完成時間計算，最快完成的隊伍為勝出者，頒發冠亞季軍獎項。 

500 米家庭歡樂跑 

特別獎品 
每位完成的參加者可獲得$50 購物禮券乙張 

• 工作人員會根據你的報名預先在你的號碼布上蓋上換領印章，請憑已蓋印章號碼

布，前往獎品換領區（運動場）換領禮券！ 

溫馨提示 • 請注意，比賽將在石屎路面/車道上進行，地面可能不平整或磨損。因此，請參賽

者比賽時格外小心，避免跌倒。此外，大會會在比賽期間對賽道進行圍封，禁止車

輛進入，請大家放心。 
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忍者挑戰障礙賽 

起步時間 組別: / (1) 09:30 / (2) 10:00 / (3) 10:30 / (4) 11:00 

召集區 活動地圖 1 號區 

報到時間 於上列起跑時間前 15 分鐘到達召集區 

參賽名單及組別 按此查看組別分組名單 

比賽流程及規則 • 每隊由 4 人組成，男女不限。 

• 每位女參賽者可以為總隊伍成績減去 20 秒。 

• 每位隊員必須完成 8 個挑戰，然後將接力棒交給下一位隊友。 

• 接力必須在指定地點以手帶形式進行交接。 

• 按照工作人員指示順次序出發（A 為第一位，B 為第二位，如此類推） 

• 第一至三位隊員完成後，不需通過終行拱門，直接前往交接區進行手帶交接。 

• 第四位(D)衝線時，需要經過拱門完成比賽 

 

如未能完成挑戰，參賽者會於成績上被加時 40 秒  (以每個挑戰計算） 

成績計算及獎項 隊際盃忍者接力賽 

以隊伍總完成時間計算，最快完成的隊伍為勝出者，設有冠亞季軍獎項。 

極速忍者部門獎（僅適用於報名同一部門的隊伍） 

以各部門頭兩名參與隊伍之平均完成時間計算，其中最短時間內完成的部門為之勝出。 

最積極參與部門獎（僅適用於報名同一部門的隊伍） 

最多參與隊伍的部門為勝出 

最佳創意團隊服裝獎 

大會選出打扮最能展現創意及團隊精神的參賽者為勝出者 

溫馨提示 請注意，比賽將在足球場草地進行，場地可能會有濕滑或不平整的狀況。因此，請參賽者比

賽時格外小心，避免跌倒。 

https://hangsengfunday2024.sportsoho.com/sites/default/files/2024-10/%E5%BF%8D%E8%80%85%E6%8C%91%E6%88%B0%E9%9A%9C%E7%A4%99%E8%B3%BD%20-%20%E8%B3%BD%E7%A8%8B%E8%A1%A8V2.pdf
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障礙介紹 (整條賽道約 200 米) 

1. 步步為營 

 

• 參賽者須要以爬行或踏步方式穿越車呔繩陣 

• 期間不能於左右兩邊離開車呔繩陣 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

 

2. 試練之牆 

 

• 參賽者須要以自身力量跨越前方阻礙物 

• 期間不能於左右兩邊避開阻礙物 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 障礙高度約 1.2 米 

3. 勇攀高峰 

 

• 參賽者須要以自身力量攀過障礙物 

• 期間不能於左右兩邊避開阻礙物 

• 不能夠於上方直接跳落地面 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 障礙高度約 2.7 米 

4. 獨步天下 

 

• 參賽者須要在獨木橋上步行 

• 期間雙腳不能落地 

• 如有犯規，需要重新挑戰 
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5. 深谷飛渡 

 

• 參賽者須要用雙手攀爬雲梯架 

• 期間雙腳不能落地 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 障礙高度約 2.4 米 

6. 幻影足音 

 

• 參賽者須要用雙腳左右跳踏方式通過全部斜台 

• 期間雙腳不能落地 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

 

7. 戰士狂奔 

 

• 參賽者須要用以托／手抱方式運送沙袋到達指定地

方 

• 期間沙袋不能落地 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 男參賽者承重 8 公斤沙包 

• 女參賽者承重 4 公斤沙包 

 

8. 橫行走壁 

 

• 參賽者以自身力量，手腳並用，利用牆上的木粒，

到達另一方 

• 期間雙腳不能落地 

• 如有犯規，需要重新挑戰 
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家庭歡樂障礙賽 

起步時間 上午 10 時 3-6 歲家庭組別 

上午 10 時 40 分 7-9 歲家庭組別 
 

召集區 埸地地圖 2 號區 

報到時間 請於上列起跑時間前 15 分鐘到達召集區 

比賽流程及規則 親子雙人合作賽 

• 組別 1：一位成人＋ 一位 3-6 歲小朋友 

• 組別 2：一位成人＋ 一位 7-9 歲小朋友 

• 二人一同出發並必須完成 8 個挑戰 

• 成績以最後到達的隊員衝線時間計算。 

• 挑戰期間不能妨礙其他參賽者。 

• 不能在比賽途中使用任何攝影器材。 

• 如未能任何一個障礙，每個挑戰將加時 40 秒。 

• 完成挑戰後必須需要經過終點拱門 

成績計算及獎項 親子雙人合作賽 

成績會以最後到達的隊員衝線時間作計算，最快完成的隊伍為勝出者，每組別設有冠

亞季軍獎項。 

最合拍家庭服裝獎 

大會將選出打扮最有創意且最能展現家庭精神的隊伍為獲勝者 

家庭歡樂障礙賽 

特別獎品 
每位完成的參賽者可獲得$50 購物禮券乙張 

工作人員會根據你的報名預先在你的號碼布上蓋上換領印章，請憑已蓋印章號碼布，

前往獎品換領區（運動場）換領禮券！ 

 

請注意：家庭歡樂障礙賽除了比賽以外，亦設有自由體驗時段，每個時段首 100 名的

參加者也可獲得$50 購物禮券一張。若比賽時段已參加家庭歡樂障礙賽的參加者，在

自由體驗時段將不適用此獎勵。 

 

溫馨提示 請注意，比賽將在運動場跑道進行，地面可能不平整或磨損。因此，請參賽者比賽時

格外小心，避免跌倒。 
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障礙介紹 (整條賽道約 300 米) 

1. 跨越地雷陣 

 

• 參賽者須要踏步方式穿越地雷陣 

• 期間不能於左右兩邊離開地雷陣 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 

2. 見欄彎腰 

 

• 參賽者須要後仰方式穿越前方障礙 

• 期間不能於左右兩邊離開障礙 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 

3. 跳彈高山低谷 

 

• 參賽者須要攀爬障礙物到達另一方 

• 期間不能於左右兩邊離開障礙 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 

4. 彈彈加減乘除 

 

• 參賽者須要穿過障礙物到達另一方 

• 期間不能於左右兩邊離開障礙物 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 
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5. 穿越大水管 

 

• 參賽者須要穿過障礙物到達另一方 

• 期間不能於左右兩邊離開障礙物 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 

6. 飄浮仙人掌 

 

• 參賽者須要穿過障礙物到達另一方 

• 期間不能於左右兩邊離開障礙物 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 

7. 勇闖迷宮陣 

 

• 參賽者須要成功找到出口，逃離迷宮 

• 期間不能於左右兩邊離開迷宮 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 

8. 速度大滑梯 

 

• 參賽者爬上巨型滑梯，並依照工作人員指示，要

躺仰方式滑下去 

• 期間不能跳出大滑梯及以其他方式滑下去 

• 如有犯規，需要重新挑戰 

• 如未能完成者，會於成績上被加時 40 秒 
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比賽獎項及獎品 (請參加者拼盡全力，贏得獎項！) 

「恒生團隊盃」長跑比賽 
 

冠軍 亞軍 季軍 

個人賽 3 公里/5 公里 

男子組/女子組 

－獎盃 x1 

－＄1000 購物禮券 

－1 晚度假酒店（1 間房） 
 

－獎盃 x1 

－＄700 購物禮券 

－獎盃 x1 

－＄700 購物禮券 

隊際 4x500 米接力賽 －獎盃 x1 

－獎牌 x4 

－＄4000 購物禮券 

－1 晚度假酒店（4 間房） 
 

－獎盃 x1 

－獎牌 x4 

－＄2000 購物禮券 

－獎盃 x1 

－獎牌 x4 

－＄1000 購物禮券 

忍者挑戰障礙賽 
 

冠軍 亞軍 季軍 

隊際盃忍者接力賽 －獎盃 x1 

－獎牌 x4 

－＄4000 購物禮券 

－1 晚度假酒店（4 間房） 

－獎盃 x1 

－獎牌 x4 

－＄2000 購物禮券 

－獎盃 x1 

－獎牌 x4 

－＄1000 購物禮券 

極速忍者部門獎 －獎盃 x1 

－＄5000 購物禮券 

－獎盃 x1 

－＄4000 購物禮券 

－獎盃 x1 

－＄3000 購物禮券 

最積極參與部門獎 －獎盃 x1 

－＄5000 購物禮券 

－獎盃 x1 

－＄4000 購物禮券 

－獎盃 x1 

－＄3000 購物禮券 

最佳創意團體服裝獎（三份） －＄1000 購物禮券 

家庭歡樂障礙賽 
 

冠軍 亞軍 季軍 

組別 1：成人＆3-6 歲小朋友 －獎盃 x1 

－＄1000 購物禮券 

－1 晚度假酒店（1 間房） 

－獎盃 x1 

－＄700 購物禮券 

－獎盃 x1 

－＄500 購物禮券 

組別 2：成人＆7-9 歲小朋友 －獎盃 x1 

－＄1000 購物禮券 

－1 晚度假酒店（1 間房） 

－獎盃 x1 

－＄700 購物禮券 

－獎盃 x1 

－＄500 購物禮券 

最合拍家庭服裝獎（三份） －＄1000 購物禮券 

 

*獲得度假酒店的獲勝者將會被分配入住 11 月/12 月（指定日期）的酒店。 
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溫馨提示與指引 

 

體能及健康問卷、健康建議 

 

參加者應了解活動各項賽事都是考驗耐力的運動。參加者健康絕對是我們的優先考慮，所以，參加者應

只有在身體狀況良好及有充分的準備下才參與賽事。 

 

請參加者細閱以下健康問卷並誠實地回答每一個問題。請不用交回填妥的問卷，但我們希望參加者用此

問卷作自我身體狀況評估，並適時尋求醫護人員的意見以決定是否適合參與活動。 

 

參加者安全至為重要，以下是一些安全建議事項： 

應當： 

• 攝取充足水份 

• 適當進食 

• 留意身體發出的警號 

• 注意身體狀況 

 

 



 

 

INTERNAL 

切勿： 

• 在沒有充分的鍛鍊或準備下進行比賽 

• 如果比賽開始前三星期內曾生病或使用抗生素，切勿參與賽事 

• 在比賽期間服用藥物 

• 因尷尬或害怕而不主動尋求醫療協助 

 

活動前準備 

• 參加者有責任了解參賽者須知及比賽規則。 

• 參加者需衡量其身體狀況是否適合參加作賽。如有疑問，請先咨詢醫生意見。大會建議參加者於號

碼布後寫上個人病歷、緊急聯絡人姓名及電話。 

• 參加者需自行負責個人意外或財物損失。 

 

活動當天 

• 如活動過程中須向大會查詢及要求協助，請到詢問處與工作人員聯絡。 

• 請確保活動前有充分熱身，以免受傷。 

• 大會設有水站，行李寄存站及急救站。 

• 參加者的個人物件可存放於大會提供之行李寄存區。切勿攜帶貴重物品，如有損毀或遺失，大會將

不會負任何責任及作出任何賠償。參加者一旦使用此安排，已被假定接受此條款。 

• 參加者需於活動後盡快前往行李寄存區取回物品。 

 

健康與安全提示 

• 大會建議參加者於活動當日須留意個人的身體狀況，自行決定是否適合參加。於活動期間如有任何

不適，請立即向附近的工作人員求助。 

• 參加者須清楚明白活動內容及活動性質，並知道此活動需要消耗體力，同時確定健康情況適宜參與

是次活動。 

• 大會建議所有參賽者於活動時自行留意個人的身體狀況是否良好及是否適合參與活動。 

• 參加者請自行進行防曬措施，例如自備防曬用品、配戴帽子及多喝水。 

• 任何懷孕或患有慢性疾病如心臟病及高血壓的人士，皆不應參加是次活動。 

• 大會在得悉或懷疑的情況下，將保留權利取消任何不適宜參加是次活動之參加者的資格。 

 

活動規則 

• 各參加者須穿着合適的運動服裝參與活動。 

• 大會如發現參加者虛報或提供不實個人資料，大會有權取消其參加資格。 

• 若參加者沒有按照其指定參加之組別及時間起步，大會將取消其參加資格。有關參加者亦不會獲發

成績。 

• 參加者號碼布及晶片不得轉讓，如有代跑者，大會將取消其參加資格。 

• 參加者必須按照及服從大會指示和安排，否則大會有權取消其參加資格。 
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• 活動成績將會以大會時間計算。 

• 參加者不能攜帶任何構成危險或阻礙活動進行的物品 (例如攻擊性武器、易燃、爆炸性物品或阻礙

其他參賽者之物品等)進入活動範圍。 

• 參加者須依照大會所定的路線進行活動。 

 

其他事宜 

• 所有禮品不可兌換現金。 

• 大會擁有修改及解釋以上規則的權利。 

 

 


