


�Ò�k�x ���n���Ñ小 時 ���R�…�È�«�³���b9 Ù 一 次 b 7 ���N�� ���¬�� �� �5�ü�º�N�º���ã�� ���� �� �º���Õ�� �c
�Ö�k�x ���n���Ñ小 時 ���R�…�È�«�³���b9 Ù 一 次 b 7 ���N�� ���¬�� �� �5�ü�º�N�º���ã�� ���� �� �º���Õ�� �c

{ ‰日 ß ���0�à�0�z�Á���( �� �Á�0�J�����Ð�Î �Ð�Ð�P�Ï�Ð�P�Ð�Ï���n���Ð�Î �Ð�Ñ�P�Ï�P�Ð�Ï
™– 日 ß ���È�¨ �n�…�� �( ���( �� �Á�0�J���Ð�Î �Ð�Ð�P�Ï�Ð�P�Ð�Ï���n���Ð�Î �Ð�Ñ�P�Ï�P�Ð�Ï

� 6 Î ���«�È�z�z�0�«�³�J��
�Ï���t��7 人 ���� �( �È�n�Á���b�� �J�0�( ���Ï�Ö�·�c���·���Ï���t��小 Î ���! �R�X�n�( ���b�� �J�0�( ���Ô�n�Ï�Ðn �c

l 程 及 œ時 ���( �X�³�Á�� �z�! �0���í ���Á�X�x �0���n�X�x �X�Á

ý ÷ 資 料 ���«�� �! �0���( �0�Á�� �X�n�³

�à�«��•手œ需進行¡酸 öþ
�¨ �! �«���Á�0�³�Á���X�³���z�…�Á���«�0�ª �È�X�«�0�( ���I �…�«��

�à�«���«�È�z�z �0�«�³



� Y Y Ö ���X�x �¨ �…�«�Á�� �z�Á���z�…�Á�0�³

�Ï�P��� 6 Î 9 Ù 自 力 走 畢 全 程 。
�«�V�� �� �º�8�@���� �V�@�N���¬�� �� �5�ü�º�N�º���N�Ý�º���8�•�¬�º���V�� �³ �º�8
�N�Ý�º�ã�8���� �o�� ���5�� �o�º�8�P

�Ð�P��� 6 Î c „ �Ð�Î �Ð�ÐÆ�Ï�Ð月 �Ð�Ï日 至 �Ð�Î �Ð�ÑÆ�Ï月 �Ð�Ï日
g ， 任 Ž 時 Ž - � 及 ™– ; 錄 。 [ 能 ™– ; 錄 一
次 ，  覆 ™– ù ; 錄 ， 均 ¬ h š 無 ¹ 。
�«�V�� �� �º�8�@���¬�•�� ���@�N�•�8�N���•�� �³ ���V�5�ü�� �•�³ ���N�Ý�º�ã�8���•�¬�N�ã�n�ã�N�u
�•�N���•�� �u�N�ã�� �º���«�º�N�o�º�º�� ���( �º�¬���Ð�Ï�K���Ð�Î �Ð�Ð���•�� �³ ���h�•��
�Ð�Ï�K���Ð�Î �Ð�Ð�P���«�V�� �� �º�8�@���¬�•�� ���� �� �ü�u���V�5�ü�� �•�³ ���� �� �¬�º�P
�( �V�5�ü�ã�¬�•�N�º�³ ���V�5�ü�� �•�³ �@���o�ã�ü�ü���«�º���³ �ã�@�8�º�Õ�•�8�³ �º�³ �P

�Ñ�P��沿 途 œx 大 ¬ 支 O ‚ 及 標 示。
�z�� ���¬�Ý�º�¬�ø�5�� �ã�� �N�@���•�� �³ ���� �•�8�ø�º�³ ���@�ã�Õ�� �•�Õ�º���o�ã�ü�ü
�«�º���@�º�N���V�5���� �� ���N�Ý�º���¬�� �V�8�@�º�P



�Ï�P��起 • 前 þ 安 õ 運 ‰; 錄 程 ñ ， 一 次 ; 錄 b 7 時 Ž 、
距 離 及 ¹ ü 。
�¨ �8�ã�� �8���N�� ���u�� �V�8���8�V�� �K���5�ü�º�•�@�º���ã�� �@�N�•�ü�ü���•���8�V�� �� �ã�� �Õ���•�5�5
�N�� ���8�º�¬�� �8�³ ���N�Ý�º���N�ã�� �º�K���³ �ã�@�N�•�� �¬�º�K���•�� �³ ���8�� �V�N�º���� �Ô���N�Ý�º
�8�V�� �P

ü ™• þ Ý ���à�«���X�z�³�Á�«�È�! �Á�X�…�z�³

�Ý�N�N�5�@�J�V�V�o�o�o�P�@�N�8�•�n�•�P�¬���� �V

�b手 機 及 電 腦 	 ý ‘ m Ò 用 �c��
�b�«�0�J�X�³�Á�0�«���I �…�«���I �«�0�0���…�z���x �…� �X�n�0�V�( �0�³�k�Á�…�¨ �c

Î � 手 機 程 ñ ���«�0�! �…�x �x �0�z�( �0�( ���x �…� �X�n�0���� �¨ �¨
�³�Á�«�� �à�� ���b�ã�…�³���ô���� �� �³ �8�� �ã�³ �c

Ù„起‚±‚Á™îß片，ß片|示兩•�6Î
�Á�� �k�0���� �z�(���È�¨ �n�…�� �( ���� ���³�0�n�I �X�0���¨ �R�…�Á�…���á �X�Á�R��

�Á�R�0���Á�á �…���«�È�z�z�0�«�³��� �0�I �…�«�0���ç�…�È���³�Á�� �«�Á

https://www.strava.com/
https://apps.apple.com/us/app/strava-run-ride-hike/id426826309
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.strava&hl=zh_HK&gl=US


ü ™• þ Ý ���à�«���X�z�³�Á�«�È�! �Á�X�…�z�³

�Ï�P�Ï��如 有 Á 能 手 Ý > R 他 õ ¦ ， 歡 迎 Ò 用 ; 錄 運
‰， p Š Y 至 �³�Á�«�� �à�� Å e � ƒ ; 錄 。
�ç�� �V���� �•�u���V�@�º���•���@�5�� �8�N�@���o�•�N�¬�Ý���� �8���� �N�Ý�º�8���J�¨ �³
�³ �º�n�ã�¬�º���N�� ���8�º�¬�� �8�³ ���u�� �V�8���•�¬�N�ã�n�ã�N�u�P���³�u�� �¬�Ý�8�� �� �ã�@�º
�u�� �V�8���8�º�¬�� �8�³ ���N�� ���³�Á�«�� �à�� ���Ô�� �8���@�V�«�� �ã�@�@�ã�� �� �P

�Ð�P��b 7 後 Ò 用 ™– _ 頁 ， 將 { ‰; 錄 ™– 分 Ž 。
大 ¬ [ 統 一 接 < �³�Á�«�� �à�� � ƒ ; 錄 7 Í ，
�³�Á�«�� �à�� \ s 需 x • £ 公 ‚ ， ˆ 有 � 6 Î 9 Ù �
ƒ �³�Á�«�� �à�� { ‰; 錄 連 Û t
�È�5�� �� ���Ô�ã�� �ã�@�Ý�ã�� �Õ�K���V�5�ü�� �•�³ ���u�� �V�8���J�¨ �æ���8�º�¬�� �8�³ �b�@�c
�o�ã�N�Ý���³�Á�«�� �à�� ���o�º�«�@�ã�N�º���ü�ã�� �ø�P���…�� �ü�u���³�Á�«�� �à��
�8�º�¬�� �8�³ ���ã�@���•�¬�¬�º�5�N�º�³ ���•�� �³ ���N�Ý�º���8�º�¬�� �8�³ ���� �V�@�N���«�º
�@�º�N���•�@���S�0�n�º�8�u�� �� �º���¬�•�� ���@�º�º�S�P��

https://golden100.hk/vr-record-upload/
https://golden100.hk/vr-record-upload/


M 錄 { ‰���«�0�! �…�«�( ���ç�…�È�«���� �! �Á�X�à�X�Á�ç

Ò 用 手 機 ���È�³�X�z�J���x �…� �X�n�0

± ‚ �³�Á�«�� �à�� 手 機 ¹ 用 程 ñ ， 按 š ~ M 錄 •
及 ~ ‚ 始 • M 錄 { ‰。
�…�5�º�� ���N�Ý�º���³�Á�«�� �à�� ���•�5�5���� �� ���u�� �V�8���� �� �«�ã�ü�º�P
�¨ �8�º�@�@���S�«�º�¬�� �8�³ �S�K���N�Ý�º�� ���S�³�Á�� �«�Á�S�P



M 錄 { ‰���«�0�! �…�«�( ���ç�…�È�«���� �! �Á�X�à�X�Á�ç

Ò 用 Á 能 手 Ý ���È�³�X�z�J���³�¨ �…�«�Á�³
�á �� �Á�! �R���…�«���…�Á�R�0�«���J�¨ �æ���( �0�à�X�! �0

U e M 錄 • Y { ‰， p Ò 用 õ ¦ � � & 手 機 程 ñ
�b�º�P�Õ�P���J�•�8�� �ã�� �K���¨ �� �ü�•�8�K���! �� �8�� �@�K���º�N�¬�P�c��‚ 啟 Š Y ™î
至 ���³�N�8�•�n�•��4 能 ���b9 Ù ä þ · 有 �³�Á�«�� �à�� \ 號 �ct

�«�0�! �…�«�( ���ç�…�È�«���� �! �Á�X�à�X�Á�ç���� �³���È�³�È�� �n�K���Á�R�0�z
�³�ç�z�! ���ç�…�È�«���«�0�! �…�«�( ���Á�R�«�È���( �0�à�X�! �0�T�³���� �¨ �¨
�Á�…���³�Á�«�� �à�� �P

�Î p�Ñ�~���4�:�/�$�)�3�0�/�*�;�"�5�*�0�/���%�&�5�"�*�-�4��

https://support.strava.com/hc/en-us/articles/223297187-How-to-get-your-Activities-to-Strava
https://support.strava.com/hc/en-us/articles/223297187-How-to-get-your-Activities-to-Strava


™– ; 錄 ���È�¨ �n�…�� �( ���ç�…�È�«���«�0�! �…�«�(

½ �³�Á�«�� �à�� 網 µ 尋 ô ¡ & { ‰， 複 4 連 Û Á y ~ ™– _ 頁 • 分 Ž �J
�I �ã�� �³ ���u�� �V�8���8�º�¬�� �8�³ ���� �� ���³�Á�«�� �à�� ���o�º�«�@�ã�N�º�K���¬�� �5�u���N�Ý�º���ü�ã�� �ø���•�� �³
�@�Ý�•�8�º���ã�N���� �� ���� �V�8���È�¨ �n�…�� �( ���¨ �� �J�0�J

連 Û ���ü�ã�� �ø



™– ; 錄 ���È�¨ �n�…�� �( ���ç�…�È�«���«�0�! �…�«�(

½ �³�Á�«�� �à�� ���•�5�5��尋 ô ¡ & { ‰， 複 4 連 Û Á y ~ ™– _ 頁 • 分 Ž �J
�I �ã�� �³ ���u�� �V�8���8�º�¬�� �8�³ ���� �� ���³�Á�«�� �à�� ���•�5�5�K���¬�� �5�u���N�Ý�º���ü�ã�� �ø���•�� �³ ���@�Ý�•�8�º���� ��
�� �V�8���È�¨ �n�…�� �( ���¨ �� �J�0�J

按 分 Ž ���¨ �8�º�@�@���S�³�Ý�•�8�º�S

按 ‘ 多 ���¨ �8�º�@�@���S�x �� �8�º�S

按 複 4 ���¨ �8�º�@�@���S�! �� �5�u�S



™– ; 錄 ���È�¨ �n�…�� �( ���ç�…�È�«���«�0�! �…�«�(

y ~ ™– _ 頁 • 分 Ž
�³�Ý�•�8�º���� �� ���� �V�8���È�¨ �n�…�� �( ���¨ �� �J�0�J

�Ý�N�N�5�@�J�V�V�Õ���ü�³ �º�� �Ï�Î�Î �P�Ý�ø�V�n�8�n�8�º�¬�� �8�³ �n�V�5�ü�� �•�³ �V

此處 þ ™���¨ �•�@�N�º���Ý�º�8�º



�Ò�k�x ��ü ™• ���à�«

起 ‚ 及 ¿ ‚ ���³�Á�� �«�Á���í ���I �X�z�X�³�R��
¯ 門 水 • 大 壩q ã
�³�R�X�z�J���x �È�z���«�0�³�0�«�à�…�X�«
�@�º�º�J���J�…�…�J�n�0���x �� �¨

¹ ü ���! �…�È�«�³�0�³

š– ���( �…�á �z�n�…�� �( ���J�¨ �æ��
±‚¹ü ���³�0�0���! �…�È�«�³�0���� ��
�J�…�…�J�n�0���x �� �¨



¹ ü ���! �…�È�«�³�0�³

š– ���( �…�á �z�n�…�� �( ���J�¨ �æ��
±‚¹ü ���³�0�0���! �…�È�«�³�0���� ��
�J�…�…�J�n�0���x �� �¨

�Ö�k�x ��ü ™• ���à�«

起 ‚ 及 ¿ ‚ ���³�Á�� �«�Á���í ���I �X�z�X�³�R��
¯ 門 水 • 大 壩q ã
�³�R�X�z�J���x �È�z���«�0�³�0�«�à�…�X�«
�@�º�º�J���J�…�…�J�n�0���x �� �¨



Ï × q b 7 ���0�z�h�…�ç���ç�…�È�«���«�È�z

à ’ ���…�«�J�� �z�X�ñ�0�«

n ’
�! �…�n�…�«�J�� �z�X�ñ�0�«

大 ¬ 指 • 運 ‰	
�…�I �I �X�! �X�� �n���J�0�� �«���³�R�…�¨

大 ¬ 指 • 運 ‰ó 充
�…�I �I �X�! �X�� �n���³�¨ �…�«�Á

�z�È�Á�«�X�Á�X�…�z

大 ¬ 指 • $ ! • ü
�…�I �I �X�! �X�� �n���³�R�…�0�³

…B %• ���…�I �I �X�! �X�� �n���³�¨ �…�z�³�…�«�³


