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大家好，歡迎各位蒞臨「城市疾走大展現」活動，我是這次活動的

負責人。 

不知道你們有多少人曾經參加戶外障礙賽？戶外障礙賽，就是要

求參加者在限定時間內，越過不同難度的障礙關卡，例如「輪胎陣」、

「爬牆架」、「越冰池」等。運用最少時間完成關卡的參加者便能勝出。

「城市疾走」，又稱「跑酷」，它的設計意念，就是源自於法國的極限

運動和障礙比賽，參加者需要在不借助任何設備的情況下，越過在城市

裏常見的設施。不過，由於城市疾走的活動場地是在大廈林立、環境擁

擠的城市之中，難度自然較一般障礙賽為高，亦更具挑戰性。 

城市疾走沒有既定的動作，參加者可以運用任何方式越過障礙物，

完成指定路線。由於沒有特別的裝備，參加者在進行活動前必須通過長

時間及循序漸進的訓練，鍛煉良好的體能，並掌握一定的技巧，例如怎

樣的動作才能減低對身體的衝擊力，避免在翻越障礙物時受傷。初學者

切忌急進，在未掌握基本技巧的情況下挑戰高難度的障礙物。瑞士曾有

城市疾走高手，因一時失手而受傷，更有人因而喪命。城市疾走的參加

者除了要有足夠的體力外，更重要的是有面對突發情況時的應變能力，

以及克服恐懼和困難的意志，因為每一種障礙物都有不同的應對方法，

參加者需要根據自己的身形、與障礙物之間的距離和角度，還有障礙物

的外形，在極短時間內判斷翻越方式。 

城市疾走是一項集合了體能、毅力、判斷力等技能的高難度運動，

極具挑戰性。參加者不但能夠鍛煉體能，還能夠訓練自己的思考與判斷

力，又能夠享受越過障礙物時的成功感，讓自己在不同方面均有裨益。

因此，雖然這項活動難度甚高，卻吸引了不少愛好刺激與挑戰的年輕人

參加。 

接下來，我們一起來欣賞幾位城市疾走愛好者的表演吧。 
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子浚：蔓晴，你看！這本是最新出版的漫畫書，裏面連載了我最喜歡的

《動感汽車》，我已經期待很久的了！ 

蔓晴：子浚，你還在看漫畫？你忘了還有兩星期就是考試了嗎？你準備

好了沒有？ 

子浚：雖然我還未準備好，但俗語有云：「休息是為了走更遠的路」，

反正還有兩星期才考試，只要到時專心温習便可以了吧？現在

放鬆一下有甚麼問題？ 

蔓晴：不過，「未雨綢繆」總比「臨渴掘井」好吧！ 

子浚：蔓晴，距離考試還有一段日子，與其整天擔心，我倒覺得「及時

行樂」，放鬆心情更重要呢！如果到時温習時間不足夠的話，就

挑一些容易掌握的來温習，不就解決問題了嗎？ 

蔓晴：子浚，你這樣想是不對的。學校提早公佈考試時間，是希望我們

在平日也多温習，而不是為了應付考試而學習啊！ 

子浚：那只不過是考試而已，用不着那麼緊張吧？ 

蔓晴：在你眼中，這次可能只是一次普通的考試，但是「少壯不努力，

老大徒傷悲」，如果不趁現在努力學習，要待何時？ 

子浚：你這樣説都頗有道理。記得陳老師常跟我們説，學校是社會的縮

影，假若我們不認真學習的話…… 

蔓晴：就是啊！其實，除了在考試前分配時間温習外，平日我也會安排

好複習和上興趣班的時間，積極裝備自己。 

子浚：你的話不無道理，但那不是很辛苦嗎？完全沒有放鬆和玩樂的時

間…… 

蔓晴：那就要看你如何分配時間和做事的先後次序了！每天我都會先

完成功課和複習，之後才用餘下的時間玩樂，做自己喜歡的事。 

子浚：但每天只是上學、上興趣班、做功課、温習，這樣的生活實在是

太苦悶啦！ 

蔓晴：其實，只要精心分配一下，就能好好善用每天的時間了。例如報

讀興趣班時，可以選擇一些自己喜歡的，便能「寓學習於娛樂」，

既能放鬆心情，又能學得一技之長。 

子浚：你的辦法也不錯。謝謝你的建議，我會好好考慮的。 


