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社長
社長

開心快樂之海洋公園一天遊

日期：2004年4月10日（星期六）復活節假期 

入場票：成人$148
小童$70
(3-11歲) 

　（此乃團體票最優惠價，請大家自備午膳及一切交通來回） 

集合時間：是日上午10時海洋公園門前集合。 

海洋公園開放時間至下午六時正。 

是日大家可隨意參觀下列精選景點： 

(1) 綠野公園─金魚大觀園，大熊貓園，尋找恐龍足跡，蝴蝶屋，亞馬遜歷險迷程，雀鳥劇場及3D幻影森林等。乘搭登山纜車往山上 

(2)
海洋天地──觀賞海豚表演，兒童王國及威威劇場。 

(3) 機動遊戲城──挑戰令人脈搏奔騰的瘋狂過山車，急流天地及27

樓高的跳樓機。 

精彩節目一浪接一浪，絕對可令大家開懷歡笑一整天。 

報名請打電話或e-mail 與鄧姑 ( 9684 9641 / 2263 6391／mkytang@clothingtraining.org.hk) 或向各幹事或網上報名。 

截止報名日期:　5／4／2004 (名額有限，大家如有興趣，　請儘快報名)

************************************************************************

玻璃底船觀珊瑚、海下灣、塔門聯遊

日期： 2004年5月1日（星期六）是日為公眾假期-----勞動節 
集合時間及地點: 8：30大學火車站大堂出口集合。準9：00馬料水碼頭出發。 
費用：$158（包船費, 海鮮午宴, 玻璃底船觀賞費及自然生態屋遊覽）

$120 小童(3-11歲) 
名額： 96名 

領隊： 鄧群英

是日行程:: 乘坐專船直達塔門漁港， 參觀百年歷史天后古廟， 弓背海灣呂字疊石攬勝， 午膳於塔門品嚐地道海鮮特色宴，餐後乘專船往水質潔淨海下灣海岸公園，觀賞海洋生物棲居的居所，乘坐玻璃底船溜覽灣內生長約五十九種珊瑚，石珊瑚品種，包括刺星珊瑚， 剌葉、牡丹珊瑚及扁腦等等。 育有一百二十種珊瑚礁魚類， 更可尋找海星、水母多種海洋生物， 並由世界自然香港基金會導師簡介自然生態屋，約17：00返回馬料水。 
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財政幹事
氣功交流會

歡迎有興趣之社員社友一同切磋，研究！

日期︰2004年4月18日

時間︰下午3時正

地點︰沙田小屋

費用︰全免

報名及查詢︰梁林 (9482 2155) / 黎英傑 (9344 0654)

**************************************************************
總務幹事

沙田小屋大閘新鎖啟示

～～～～～～～～～～～

由即日起,沙田小屋大閘己換新鎖;請所有要進入小屋人

士聯絡同社幹事, 沙管小組成員或小組負責人借取鎖匙

或開門進入小屋.

請所有保存舊鎖鎖匙人士把鎖匙交回總務幹事Gary或沙管小組組長阿育.

同社幹事會

3-3-2004
**************************************************************
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攀石組  

攀石小組，每逢星期三晚都在小屋練習， 
歡迎各位社員、社友出席! 

SEE YOU !



AKINROCK
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*************************************************************
山藝組   



 山藝組跑步練習
山藝組逢星期五晚上七時十五分在小屋集合及熱身後到城門河畔進行跑步練習，歡迎各組員、社員及社友一齊參加，希望到時見到大家！！！
[image: image7.png]


P.S.如有問題可電74733632或e-mail 0305cmchau@sinaman.com與周志文(山藝組技培) 聯絡。
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鍾志明 日本訓練後感
17/1/04 p.m. kurosaka第一天下着雪，mapwalk一個比較容易訓練，一大班人，漫步白林，教練沿路講解，真係很容易！不知自己身在何方？

18/1/04 a.m kurosaka A 2.3km +B2.0km，路線比較容易‧因早一晚教練己經講解路線選擇，沿路可以留心地圖和地形變化，想不到跑得順，也要75min。

      p.m kurosaka  3.5km  25控制點，這區有很多又斜,有細山咀和山窩，當上落山或沿等高線時很容易出錯，所以走上頂在落山比沿等高線更快、更準和安全入控制點。指南針運用和數步很重要、因控制點最遠距離不過300米，所以錯都不會錯得太遠。

19/1/04 a.m. kurosaka 4.8km 在第一和第二個控制點比較順利，第三個控制點‧可能信心大就走得快，真係很快迷失。在白林迷失的感覺，真是回味無窮。

      p.m. hanazawa 3.8km 1:15000地圖， 三人一組，隔30sec出發。當我第一個出發，會發覺自己比較差，但在最後出發比較好。因控制點、距離短和速度快，令到壓力比較大，夠集中精神，受到別人影响。這個訓練更了解自己情緒控制也是很重要改善一部份。

20/1/04 a.m. hanazawa 4.5km  1 :15000地圖在看圖時可以練習簡化和指細看圖，因為地圖真係很細。還有看到日本隊運動員會主動向教練提出收控制點，我跑到巳筋皮力盡，他們還可以收控制點，真令我佩服。

       p.m. 亀山城4.5km  港日大賽，這區地形比較簡單可跑性高，日本仔當然跑得快，很快在我身邊閃過。日本女仔估不倒體能强勁，想追去都幾難，走得咁快，想勝過日本仔，起碼都要追過日本女仔先！

21/1/04 a.m. 亀山城 5.1km 這區環境不在陌生，可以用到不同技術去安全入控制點‧所以走得順快。

      p.m. kurosaka 4km本來接力比賽‧但大家都已經傷患‧病痛盡現，改為個人接力。這區真係比較複習，跑咗３日都覺得自己技術還有很多地方要改善。

22/1/04 a.m. kurosaka 最後一天又下着雪、走入這個難望的樹林慢跑。

今次地點住宿和膳食都很好，起碼三餐都有白飯。交通方面、兩架車有四個司機、真係難得。練習地方距離宿舍路程不遠，減少很多交通時間。

教練今次安排比較適合我們，由淺到深，由短到長。每次午膳或晚飯後都忙着設計下一次路線。還有日本隊協助使到我們可以專心練習。

我在瑞典、瑞士、日本跟perola 學到很多，在選擇路線方面‧他會先看直線、左面、右面、不是找最短，而是找一条安全路線，因為一条安全路線用時間會多，
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但錯時間會少。信心會大咗，跑得會順咗。在日本上頂是安全做法，所以上落山練習不可少。

在今次訓練可以給我更加了解日本地形和持徵，了解自己長處和短處，去改良自己體能和技術。應付2005WOC不止追過日本女仔、還要追過日本仔，進入Final 。 Thank you very much perola and maureen！
********************************************************************
０４衝勁營
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*任何更改地址或個人資料, 請郵寄或致電沙田小屋留言通知!


� HYPERLINK "http://www.akinalliance.org" ��http://www.akinalliance.org�  Tel: 2604-1073   Fax: 2604-1441





截稿日為每月20號，歡迎各社員社友投稿。


投稿郵址 ： yee__wah@mail.hongkong.com





參加者須對活動其間的行為自行負責，若在活動進行中有意外傷亡或損失，同社概不負上任何責任。
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1967年的夏天，一群年青人參加社會福利署舉辦的西貢蠔涌工作營。 各營友都對這次團體生活的經驗，感到很滿足，同時更發覺大家志同道合， 而且抱有服務社會的精神及有志策劃並參與外展活動，為了方便日後聯絡及聚會以發揮群體力量， 遂於1968年10月1日結社，取名「同社」，意謂「博愛大同」。 ��成立初期，「同社」為社會福利署屬下的一個青年工作組，後於1977年獨立，註冊為一非牟利社團。「同社」多年來一直努力推行社會服務，維持固定的義務工作，包括保良局幼兒服務， 和每年暑假以年青人為對象的衝勁營，並且不定期地為其他中心或機構籌辦活動。��同社現為� HYPERLINK "http://www.oahk.org.hk/" \t "_blank" �香港野外定向總會�及� HYPERLINK "http://www.hkmu.org.hk/" \t "_blank" �中國香港攀山總會�的屬會，在推動本港外展活動包括登山、野外定向及攀石等方面， 不失為其中的先驅者，至今大部份會員仍熱衷於外展活動。








同 社 宗 旨


	一＞ 通 過 康 樂 及 學 術 活 動 以 聯 絡 社 員 感 情 。


	二＞ 推 行 義 務 社 會 工 作 。





金  榜  題  名


奉 天 誠 運


Trek Camp召 曰


閣 下 已 被 邀 請 成 為


衝勁營Trek Camp 2004


之 工 作 人 員 (註)


領 旨 後 請 立 即 聯 絡





小劉 noellau0220@yahoo.com.hk


Tel: 81000756或


首遜 bunno@sinaman.com或


史丹利 whatcanido@mail.hongkong.com


Tel: 81021393


(請留下姓名、聯絡電話及電郵地址以


便聯絡)


註：工作人員指所有為Trek Camp出力


的朋友





同社山藝組
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