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軍 事 訓 練

「一日雙塔鐵馬行」
經驗分享

 助理教授　蔡玉敏、三年級學生　林旭哲

提 要

　　在美國，軍人應具備的體能水準如同專業運動員一樣。軍校生，未來

將成長茁壯為國家的職業軍人，因此，在校期間所接受的一切軍事教育與

訓練，都必須比照未來任官需求而漸進提高要求。軍人負有保家衛國的神

聖使命，因此在自我充實方面的要求，理應比一般民眾更高，除此之外，

更應習慣於勇敢面對挑戰、克服困難，經常磨練心智，未來才有機會成就

一番事業。

　　一日雙城、一日雙塔的鐵馬挑戰，除了考驗個人的體能狀況，更進一

步考驗著個人的內在意志力程度。當具有鋼鐵般難以動搖的意志力，未來

邁向成功道路的選擇，必然將更為寬廣。

壹、一日雙塔鐵馬心路歷程

　　早於去(105)年農曆初三，四位團員(已經畢業的鄭宇廷學長、劉鎮富學長，

還有同年班同學鄧明浩)、於從台北林口騎到高雄左營，完成380公里的一日雙城

挑戰時，腦子裏就立即浮現挑戰一日雙塔的想法。雖然在完成380公里的鐵馬騎乘

時，當下覺得有些事情一輩子做一次就好，可是，才過沒幾天，我們幾位車友又開

始議論紛紛，打算隔(106)年要挑戰一日雙塔的鐵馬騎乘。今(106)年的一日雙塔

鐵馬挑戰，可惜一位去年一同奮戰的學長因故無法參與，但卻多了一位外籍生學長
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參與，所以本團依舊維持四位

成員。以下是此次挑戰的歷程

說明。

一、出發前的準備工作

首先(106年1月29日

，農曆大年初二)，把自

行車拆卸裝袋，以方便隨

行攜帶上台北。一行四人

約在左營高鐵站會合(如

圖1)，先搭高鐵到台北，

再轉搭捷運到淡水站，最

後轉搭計程車到暫住一宿

的台北三芝一畝田民宿。

盥洗之後，先備妥隔日騎

車所需裝備，大約23:30

上 床 睡 覺 。 隔 天 早 上

05:15時起床，每個人都

穿著車衣、卡鞋，然後到

最近的7-11商店，以店到

店的郵寄方式，將穿上台

北的衣服、鞋子以及用不

到的物品寄到家附近的

7-11，然後騎車(如圖2)

到出發地點－富貴角合影

留念(如圖3)，準備早上07:00時開始一日雙塔的鐵馬挑戰之旅。

二、終於出發了

剛開始騎，經過淡水地區時，因為天氣濕氣很重、天氣微涼，對於開始運

動且身體漸漸微熱我們而言，那是一種相當舒服的感覺。接著，途經關渡大橋

、八里等風景優美的地方，直讓人心曠神怡。

過了八里大概半小時但還未離開台北地區，大約早上08:30時第一次停車

進入7-11進行補給。以相當快的速度吃完關東煮、茶葉蛋之後，再把最重要

的水壺裝滿開水，就繼續出發了。不過，此時已開始感覺有點冷。

圖1、團員於出發前一天在左營高鐵站會合留影

(左至右為鄭宇廷學長、林旭哲、鄧明浩、馬丁內學長)

圖2、晨間從民宿騎往出發點
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騎出台北市區，接上

台61西濱快速公路，逐漸

遠離市區，此時，道路兩

旁幾乎已經沒有什麼店家

，只剩美麗的風景與凜冽

的冷風隨影相伴。本次騎

乘的路線，基本上與去年

挑戰一日北高雙城的路線

差不多，因此腦子裏不斷

湧現去年許許多多的甘苦

騎乘回憶，例如，去年曾

停留休息的路橋下水果攤

、新竹17公里海岸風景區

，或是高中時與同學環島經過的香山

濕地，還有苗栗西湖附近白沙屯之前

的一段緩升坡(如圖4)，以及過完坡後

立即出現的衝刺點(衝刺點時速每小時

68到74公里)，這段緩陡坡斜到馬丁內

學長被我們三人海放。經過緩降坡的

衝刺運動後，進到白沙屯的7-11買水

果與零嘴塞在後口袋備用，並在當地

的麵店吃午餐休息。

三、不斷的爆胎意外事件

午餐過後，下午的騎乘大約經過

不到兩個小時，馬丁內學長已經發生

兩次爆胎(如圖5)的危急情況了。通常

，出門騎比較長程的自行車時，我習

慣會攜帶一組備胎以防萬一，所以，

當馬丁內學長發生第二次爆胎時，我的備胎立即派上用場了。

在換胎時其他人稍作休息，台61很多路段都在施工，所以會銜接進鄉村小

道。大約15:00時左右，在一次轉進小道時，換我輾到金屬碎片，導致前輪內

胎的氣全洩掉了，必須更換內胎。不過，卻不幸發現，即使我們準備了三組備

圖3、出發點：富貴角燈塔留影

圖4、苗栗白沙屯附近的緩升坡
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胎，卻因為輪胎的噴嘴規格不符，導致我無法使用其他人的內胎，於是，只好

把已經借給馬丁內學長使用的內胎換下來自用，然後把第三組備胎移給馬丁內

學長使用，如此繁複的內胎更換作業，耗掉將近一小時的寶貴時間。

好不容易處理妥善了，重新整裝出發。可是，騎不到一分鐘，卻聽到後面

傳來爆胎的聲音，原來是馬丁內學長才更換完的內胎又爆了。這下子，已經換

到沒有備胎的我們，只能把車牽到路邊，並打算用Google Maps騎到5公里外

的自行車店買內胎來處理。此時，路邊住家一位大姊姊走出來問我們發生了什

麼事，在聽完我們的意外事件後，大姐姐指著前方約200公尺外有間紅色房子

，並說明那是間組裝自行車的工廠。於是，我們一行人起身前往尋找救援。可

是，幾經敲門，仍沒人應聲，於是好心姐姐進一步幫忙打電話給工廠的凃老闆

與老闆娘。

當說明我們的意外狀況之後，老闆對我們抱歉的說，廠內沒有我們這種特

殊功能需求的內胎。不過，好心的凃老闆秉持著過年結善緣的心情，決定用自

家廂型車載我們四個人與腳踏車一起進市區找認識的車店補貨。自此，終於度

過一段莫名其妙的連續爆胎意外期。

四、從台中整裝再度出發

重新整備應急物資，準備再度出發，此時已是下午17:00時刻(如圖6)。

太陽漸漸移向地平線，夕陽餘暉的感慨感不自覺的油然而升。之後，沿路61快

速道路，再接台17線道路，整個騎乘路段是由

上次一起挑戰一日北高雙城鐵馬的學長領騎，

接著一路很順利的經過台中清水、彰化鹿港、

圖5、馬丁內的鐵馬兩次爆胎
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雲林麥寮、嘉義布袋、台

南沙鹿。

五、磨練意志力的開始

穿梭在全黑的夜晚，

騎著和去年一日北高雙城

挑戰時一樣的道路，當騎

乘距離已達300公里左右

，約莫凌晨01:00時，抵

達台南南鯤鯓代天府往台

南市區路上的一家7-11稍

做休息。許多挑戰一日雙

塔的車友皆表示，撞牆期

大約都是騎到台南前後，

這時天色暗了、又累又餓，是最想放

棄的時候(吳敏正，2016)。

此時此刻應是身體、精神都感覺

最疲憊的時刻。依稀記得，大夥下車

休息時，當我躺在7-11店前停車位前

方的地上不到30秒鐘，竟然不自覺的

閉著雙眼且失去意識的沉睡了。過沒

多久，學長把我們一一叫醒，並且在

7-11泡薑茶給我們這群睡眼惺忪(如圖

7)的學弟們以補充體力，喝完就繼續

趕路了。

迅速穿過台南，沿著黃金海岸邊

往南繼續騎，在漆黑的夜晚，鐵馬輪

胎快速轉動所帶來的颼颼聲，不斷的

從我耳邊呼嘯而過，此刻的我，因為

疲憊不堪的身體與心理，只剩腦中的意志力在持續的支撐著，我想，我這輩子

應該從沒有如此專心過(如圖8)。

六、休息是為了走更長遠的路

原訂目標在凌晨03:00時抵達岡山空軍官校附近的學長家進行休息，可是

圖6、17:00時分的中彰橋上夕陽伴我行

圖7、身體還未覺醒的林旭哲
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，當我們真正到達高雄岡山，已是凌晨

04:00時，里程數也已默默的累積到

370公里左右了。就在抵達空軍官校的

前半小時，應該是這段旅程中最感疲憊

的時段，幾乎是咬緊牙關才能集中精神

繼續騎。當凌晨04:00到達岡山學長家

，學長的家人們相當熱情款待，要幫我

們煮泡麵等熱食，還準備毛巾要我們輪

流去盥洗一番。不過，因為考量身體、

精神若進入舒適圈，必定會沒有動力繼

續往下騎到終點屏東鵝鑾鼻。因此一行

人決定不洗澡、不吃東西，僅躺睡一小

時就出發。雖然是躺在學長家的地板，

可是因為有枕頭與毛毯，四人很快就進

入深層睡眠狀態了。

果不其然，四個都睡死了，原本設

定的凌晨05:00時鬧鐘響

，竟然沒有一個人聽到。

直到早晨07:00時，學長

叫醒大家並詢問，還要不

要繼續騎下去？頓時，全

部人皆沉默未立即表態。

不過，一會兒之後，大家

又再度提起精神，離開學

長提供的舒適溫暖窩。

七、又見意外事件

隨後，在高雄吃早餐

，接著開始穿越高雄地區

。騎到約高雄獅甲捷運站

附近，領騎的學長一邊騎

一邊伸手想拿掉輪子上的附著物，手卻不慎的捲進前輪而摔車。一行人馬上停

車檢查學長與車子，雖然學長有些許皮肉傷並且流血，但幸好傷勢不嚴重，車

圖8、夜晚騎著鐵馬沿著台南黃金海岸狂奔

圖9、終點站：屏東鵝鑾鼻



空軍軍官雙月刊第194期　19

「一日雙塔鐵馬行」經驗分享

子的前輪雖然有石子的撞擊聲，但是整體仍可正常使用。傷口在經過開水簡單

清洗之後，一行人又開始往後續的路程前進。

八、不屈不撓必能成功

就這樣，緩慢的穿過草衙道與小港區，高雄往屏東林園的路上很多工廠與

聯結車奔馳，只有我們騎著自行車往墾丁邁進。經過林邊，到水底寮改騎台26

線道路前往墾丁，可是，由於整條路上全是由北向南要到墾丁遊玩的旅客，導

致一路大塞車，也增加我們騎乘發生危險的機率，不得不放慢速度前行。

當我們到達車城，已經是出發後的第二天下午13:00時，此刻，天空竟然

開始下起大雨，老天爺再度對我們擲出一個更大的考驗。不過，大家秉持著不

畏風雨的精神，面對無情的狂風大雨，依然不改初衷的一路往鵝鑾鼻勇敢挺進。

最後好不容易，終於抵達終點站鵝鑾鼻(如圖9)，此刻已是下午15:00時

。我們並未進入這有名的國家景點欣賞，只是就地拍照留影，之後找了台小貨

車，把我們載回車城的同行車友鄧明浩同學家中休息，最後，再搭學長的便車

回到溫暖的家。本趟一日雙塔的鐵馬挑戰之旅，共費時32小時、510公里，到

表1　林旭哲一日雙塔行程簡介
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此正式結束。

貳、一日雙塔行程簡介

　　本文作者一日雙塔的行程簡介如表一。柯文哲市長的一日雙塔行程表則如圖

14(吳敏正，2016)。柯市長於專業團隊的計劃下，以及豐厚的後勤補給、現在科

技的改良自行車，沿途遵從專人的指導，於是順利以28.5小時完成520公里的挑戰

。本文作者僅靠4位團員的分工合作，在沒有後援補給團隊的支援下，跌跌撞撞的

以32小時20分完成全程。可見，一趟成功的長程鐵馬之旅，除了騎乘者本身的體

力與意志力外，還必須有其他要素相互配合才能順利達成。

參、成功的秘訣

　　台北市長柯文哲於105年2月27日早上5時26分從新北市富貴角燈塔騎自行車出

發，挑戰一日雙塔（富貴角燈塔至懇丁鵝鑾鼻燈塔），最後在2月28日上午10點抵

達國境之南屏東縣鵝鑾鼻燈塔，包含中途19個休息點的休息時間，總計以28.5小

時完成總程520公里的「雙塔」之旅。其成功要素，包括下列三項最主要的重點。

一、適當的休息

長途騎乘，一般建議每騎一個小時，就得安排5至10分鐘的休息，休息地

點安排在有吃的、有喝的、有廁所的便利商店，是最好的選擇，時間到了就該

休息、補給，不可以硬撐，尤其在西濱公路上的便利商店相隔比較遠，如果事

前能夠先安排好休息地點，自己在心理上也會比較有所準備(吳敏正，2016)。

原則上白天休息時間短一點，到天黑後可休息久一點，大部份車友的撞牆

期大約都是騎400k到台南後，這時天色暗了、又累又餓，是最想放棄的時候

。如果不趕時間，建議休息，睡一、兩個小時對體力恢復有很大的幫助，之後

也比較不會騎到睡著(吳敏正，2016)。

二、充足的補給

負責柯市長挑戰一日雙塔後勤補給的捷安特旅行社經理蔡嘉津表示，本次

準備的主要補給品是水份多的小番茄、50顆橘子等水果，另外還有100根容易

轉換成熱量的香蕉以確實補充體力，其他的補給品還包括運動飲料、王子麵等

，加起來超過10公斤(張博亭，2016)。

因為吃太少會沒力，吃太撐除了騎不動，還會想睡覺，所以沿途的飲食最

好採以少量多次的方式進食，另有部份車友為了節省時間，會選擇能邊騎邊吃

的食物，例如各種果膠、能量棒這種小包裝、方便食用的補給品。但是如果一
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直吃甜的、流質的補給品，雖然方便但很快就會膩，因此可到便利商店買些鹹

的食物吃，讓自己比較有食慾(吳敏正，2016)。

此外，由於騎乘時間長，甚至跨夜，所以，可以在路上多喝提神飲料，除

了可避免睡著，還有助於運動表現。午餐或晚餐不要吃太油膩與難消化的東西

，大多是停便利商店吃飯糰。但是一路這樣吃下來真的會很膩。所以，如果車

友不趕時間，建議三餐時間還是停下來好好吃點熱食，有飽足感，才不會產生

又餓又累的感覺(吳敏正，2016)。

三、足夠的體能訓練

柯文哲曾多次表達，自己有朝一日一定要完成「一日雙塔」的騎乘；他為

圖14、柯文哲市長一日雙塔的行程表
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了訓練體能，每天上班爬11層樓梯，每周安排3次體能訓練(曾健佑，2016)。

至於本文作者，由於身為鐵人隊學生，因此平日週一至週五早上五點半至

六點半，會在體育場進行例如馬克操、循環訓練、核心九式等多種項目的訓練

，下午則安排長時間自行車騎乘、肌肉爆發力訓練、長跑、游泳等進行交叉訓

練。為了一日雙塔鐵馬挑戰，一個月會安排幾次假日，跟著同為鐵人三項愛好

者的教官、學長姐們進行團騎，也經常報名參加例如高雄十全車行BH團騎或是

Kuota約騎南臺灣等戶外的團騎活動。

肆、結語

　　本次一日雙塔鐵馬挑戰，共費時32小時、510公里，雖然完成挑戰所耗費的時

間不算短，過程狀況百出，相當艱辛，不過，當騎完全程時，內心所湧現的是莫名

且久久無法消逝的開心，亦是大夥意志力的真實表現。

　　其中，當我們從台中整裝再度重新出發行經中彰大橋時，見到落日餘暉那一刻

，突然讓我想起影片《星際效應》所引用的一段話：「不要溫順地走入那良夜，白

晝將盡，就算年老也要燃燒咆嘯；怒吼，怒吼抗拒天光沒滅」。當時我的心情如同

那般的傲骨，挺身在白晝將盡的道路上，永不退怯。
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