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軍 事 教 育

征服「高雄山城100K超
級馬拉松」心得分享

正期學生　王萬仁

提 要

　　身為軍校生，就是要面臨國軍三項基本體能這個關卡，測驗中，其中

最讓軍校生難忘的應該就是3公里的漫漫長路了。「為戰而訓」、「為用

而訓」為軍事教育之宗旨，軍事院校的教育亦在培養國軍各級領導幹部。

因此，軍校生平日要鑽研各領域本職學能外，更要鍛鍊強健的體魄，勤練體

能與戰技，以奠定日後領導戰士悍衛國家的基礎。體能是戰技的根本，唯

有充沛的體能，才能發揮精湛的戰技技能。

　　運動訓練，正是提升意志力最有效的方法，人生要怎麼過的精采，就

看自己經歷過多少逆境，試圖發揮自己的極限!本文分享自己的高雄山城

100km超級馬拉松心路歷程，紀錄年輕不留白，也分享經驗給大家可以成

就不平凡的自我挑戰。

壹、前言

　　入伍訓期間中，因運動傷害導致我右腳掌骨裂，所以在空官大一學生時期休

息了整整半年，如今完成了高雄山城百K的挑戰，回想起來真是不可思議，就做了

一場夢一樣。高中時期就讀中正國防幹部預備學校(簡稱預校)，在預校中培養慢

跑的樂趣，回想第一次帶隊跑校園一圈(約3km)時真的很痛苦，雖然速度很快，可

是跟著我一起跑步的同學都跟的上，所以我只好一路咬牙跑到最後，也完成了第
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一次在軍校中的長距離的痛苦經驗。在高一升高二的暑假期間，因為數學被當，所

以下決定每天下午跑一圈校園，於是我慢慢將跑步時的痛苦轉化為樂趣，跑步成為

了我的休閒娛樂，在高二時期挑戰人生第一場路跑活動：高雄國際馬拉松超半馬

23.5km。過程雖然到最後一段路時有碰到撞牆期，但是完成賽事的喜悅感超出了

所有的一切，開始了我的跑馬人生。之後陸續參加許多賽事，但是最令人回味的是

高雄山城百K路跑，以下將心路歷程分享給大家。

貳、高雄山城百K心路歷程

一、報名動機：在2017年7月26日時，我已完成大大小小無數的路跑賽事，看著跑

者廣場全國賽事的網站，突然看到百K的賽事，想想自己最遠只跑過幾場

42.195km馬拉松的距離而已，是不是應該在學生時期留下一個難忘的回憶?百

K的世界到底是如何?於是揪同學一起去跑百K，當然沒人想跟我一起瘋，當我

要報名時，突然我的同學Carlos Toledo Ponce也想跟我報名，於是我們一起在

8月4日完成了報名。

二、走過百K才能跑完百K：距離比賽開始還有五個月的準備時間，於是我決定先試

走一次百K路線熟悉路線，出發之餘詢問了莊揮凱同學要不要和我一起去走百K

？同學馬上就答應了！於是8月5日早

上我們抵達美濃國中，上午9：45準

時出發(如圖一)，那時候的高雄正值

炎熱的夏天，所以在出發前有準備路

上的糧食，一路上幸好遇到無數雜貨

店老闆的幫助，以及台灣無數的廟可

以做為休息場地。從美濃到甲仙的路

上，已經是晚上了，我們決定稍事休

息，先吃晚餐。那家店的店名叫做「

專賣特辣麵」，我自己吃了一碗80元

世界無敵辣的特辣麵，辣度夠勁讓自

己整個醒過來了！店家聽了我們瘋狂

的行為後覺得很驚訝，還贊助我們兩

瓶水，好好補充體力後我們摸黑往寶

來的山路前進，幸好莊揮凱同學有帶

兩隻手電筒和借用施工用的警示燈， 圖一、左一莊揮凱同學，右一為作者王萬仁
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讓我們很順利的走完這段黑暗的山路，過程中真的隔好幾公里才有路燈，遇到

好心的開車大哥還特地開回頭問我們要不要搭便車?我們因為正在挑戰，所以

跟大哥說謝謝不用了，這時感到台灣人的人情味而有了滿滿的動力。去寶來的

路上我們進入了村落，一路上每家都有兩三隻家犬跑出來對我們叫，所以耳朵

非常痛。可是剛好提醒我們別睡覺打起精神來，走到了寶來國小附近的7-11

休息一下(已走了60km凌晨3點)，但是同學莊揮凱因腳踝紅腫疼痛，已無法前

進，於是我跟同學說我一定要走，我下山一定會來接你，你等我，於是開始繼

續走，走到要右轉六龜大橋，那時已經是上午七點，我走進一家早餐店買一些

糧食吃，沒想到有人拍了我的肩膀，我回頭一看，原來是莊揮凱，心中感到無

比的喜悅，原來他搭計程車下來剛好看到我走進早餐店，就是那麼巧！因為休

息幾個小時，所以莊揮凱的腳踝也恢復了，也接續我們剩下25km的路途。心

想一個人走真是孤單，有人陪真的感到巨大的動力，之後憑著意志力走完這段

路，我們花了30小時才完成，這段旅程中我只睡了30分鐘，真是難忘的回憶~

當時真的想說我把這一年走路的量都走完了，苦笑著覺得真的不想再走路了！

過了兩天我感染到A型流感，可能是走山路水土不服的關係，剛好可以讓自己

好好休息一下。

三、賽前實際跑步訓練：知道自己要挑戰的距離可是全馬的兩倍多，所以請教了不

少跑友的經驗，得知跑步時應該學習利用身體重心前傾來前進，盡量不要推蹬

、步頻要快，至少一秒三下，跑步時心裡數1、2、3、1、2、3這樣循環下去

、腳掌接觸地面後儘快往屁股拉高，同時要保持動作流暢，眼睛看前面才會有

表一　紀錄這四個月跑步的量，共754.085km
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距離感，才不易感到疲倦，頭要正，肩膀自然放鬆，不用刻意擺動手臂等跑步

技巧。當然需要實際的跑步量才可能完賽，於是記錄我這四個月每天的跑量(

如表一)，訓練的量要達一定的跑量才能知道自己能不能完賽，因為報名

100km組必須年滿20歲，且必須完成過五場全馬，且成績須在六小時內完賽。

當時的我並沒有達成過五場馬拉松的實力，所以利用這五個月的時間讓自己增

加至少五場馬拉松的實力，並挑戰連週馬和合歡山超馬44.5km，以比賽為訓

練當作百K前的練習。當然身為學生的我，必須在平日體能活動時間或假日時

找出零碎時間，增加自己的跑量。因為看了關於跑超馬的書，書上說到，把自

己要跑的距離除以一週表示我一天至少要跑14.3km才行，於是我每天起來四

點起來跑10km下午再跑10km藉此增加自己跑量和意志力，練習的過程好幾次

都想放棄，但是因為我同學也有陪我一起跑，真的很感謝陳雲森、林世松、白

秉正同學的支持下願意陪我早起跑步，所以還是撐下來了！大部分都是自己在

練跑，練跑後的收操動作、伏地挺身50下、緩和動作、棒式1分鐘、按摩和冰

熱敷有效緩解運動後的酸痛。每天不間斷的跑步和一連串的跑後的收操和休息

，感覺那段時光真的過的很充實，一上床立刻就睡著了，有時還會笑著問自己

到底是在積極什麼的?幹嘛把自己搞成這樣?但是也因為有了這些訓練我才得以

完成百K。

四、完賽紀實

中華民國106年12月16日，高雄山城100km超級馬拉松，終於要上場了！

當時不知道我哪來的勇氣報名百K，8月開始練跑，配速、距離都是考驗，都還

在思考百K到底要怎麼準備，轉眼就要上戰場了！在12月15日晚上幸好有羅慶

鎰同學的借宿，讓我只花大約十分鐘車程就帶著比賽物資順利到達美濃國中會

場。睡前還在思考從來沒有因為跑馬緊張過，此刻竟陷入焦慮不安，前方就是

美濃往茂林的蜿蜒山路，明天我的首場百K，真的可以完成嗎？不管了先睡好

了。

當天00：45時起來吃個純白飯小飯團加鹽巴，以為自己準備是一口的量

，沒想到吃了六口才吃完飽飽的(賽前吃會變成跑步時燃燒的能量)之後又回去

床上睡，睡到03：30起床再吃個地瓜和舒跑當早餐吃，謝謝鄧峻翔同學所借

的凡士林塗一下重要部位防燒襠，還有鄧明浩同學提供防拉傷貼布讓我看起來

很專業，再上個廁所後準備出發，4：15開車去會場，過美濃國中門口後，哇

~看到起點的拱門100km超興奮的！還有主舞台。這天氣象預報說冷氣團會南

下，幸好憑著自己的直覺決定穿意志力和短褲上陣，起跑前看到有人穿阿拖跑
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就算了，竟然還看到赤

腳的跑友！真的不知道

他腳的構造是怎麼形成

的，真的很厲害!05：

00準時起跑，憑著穩穩

的步伐前進，但感覺自

己跟大家有段距離，也

知道自己在倒數的排名

，但拋開這些雜念，我

還是憑著平時的練習繼

續跑著，接著經過一個日光山隧道，出隧道後，有段距離蠻長的杉林，通過天

台山靈隱寺抵達第一個關門點26.6km。休息一下後繼續跑，經過甲仙大橋的

時候，已經早上八點多。竟然還有跑者跑去吃芋頭冰?真的厲害！回顧過去，

八月的時候想說過要走過一次路線，到時跑步才能得心應手就試試看，還有當

時莊揮凱同學的陪走下成功花了30個小時走完100km(其實到開跑前路線有調

整過，但沒關係，那時候感覺走路的路線還在)就感覺自己好像在兩倍速前進

看之前的風景一樣，還順道跟賣特辣麵的老闆娘打聲招呼(那時走路時就在這

裡吃晚餐，一碗80元的特辣麵，非常好吃，吃過絕對此生難忘)，之後開始前

往六龜的山路，因為之前有走過，知道這是很大一個上下坡路段，靠著上坡快

走和下坡小心翼翼小跑步步伐前進還因此超過不少人，有走過的我真的超強的

。這時太陽出來開始變的很熱，流了不少汗，幸好天公作美很快的雲遮住了太

陽，幸好我沒穿長袖衣服和防寒緊身褲，跑一跑還看到柏油路上印著箭頭山城

的路標。哇！好用心！加上跑的時候一直有救護車和巡邏的救護機車不斷經過

，所以安全上是不用擔心的。之後的路段，沿途群山層疊的美景真的是看到那

座山的後面是山再後面又是山(如圖二)，還有看到樹葉掉光的樹不知上面的果

實是木瓜?芭樂?還是芒果?(真的沒知識我欸)，還看到由電線桿連結而成的蜘

蛛網，超大的跟旁邊的山壁差不多的大小到底要多大?(記得上次八月走路時那

時天黑了，沒想到沿途有超多的蜘蛛網和超大蜘蛛)

於是繼續之後的路程，沿途有每十公里都有計時站，和五個關門時間點所

以大概知道自己跑的時間和距離(加上本身沒有高科技手錶計時只好寫在手背

上表示各距離和關門時間點)，所以帶著手機看看時間和拍拍風景嘍~跑到

45km時過了5個小時半之後繼續跑過50km時間6個小時，此時心中喊著：「水

圖二、看過那座山還有山，真是山後有山
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歐！可以順利完賽噢！

」，到了補給站補充體

力 後 ， 再 繼 續 跑 到

61.2km處扇平山莊那

是一個轉換袋轉換區，

可以換自己襪子、頭燈

、肌樂和冷凍劑各一瓶

，帶著電解質的發泡錠

和止痛藥休息了十分鐘

之久，在之後的路程中

全都用上了。到了70km覺得還行，腳的狀況還Ok。沿途看到十八羅漢山覺得

壯觀，之後跑進過茂林風景區一過大門口就是連續4km的上坡，中間也有一個

橋(扯的橋竟然也是一個上坡！令人傻眼)所以整段路只好快走前進，此時遇到

已經經過折返點的跑友們，還給我加油打氣，謝謝你們！到了倒數第二站的關

門時間地點「射日英雄」，折返下坡之後，左轉跑上看不到盡頭的橋真的感覺

很絕望(如圖三)，接著跑進一個道家的地方，好像到了很神秘的場所，完全是

另外的世界，屋頂都是金黃色的，那天

有個大型活動中間會場的紅塑膠椅子，

應該有超過幾千張。最扯的是突然聽見

有人叫我名字：「萬仁~萬仁~」沒想

到是官校的薛惟任學長，世界真小啊!

開心拍合照(如圖四)。

不知是不是自己太興奮的關係突

然我跑的超快，跑一些山路，跑過山路

後的下坡，那時已經四點多了！主辦單

位還準備反光背心，實在很用心!開啟

我的頭燈之後跑進祕境下臺階(如圖五

)，到了85km時我的左腳踝超痛的。剩

下最後15km時間還剩下2小時20分關門

。我那時心想如果我用走的一定會關門

，但真的超級痛真的想放棄好了，此時

我想到了莊國祥叔叔教我的跑步姿勢和

圖三、新威景觀大橋全長1735公尺，橫跨荖濃溪兩岸，看到

了無盡的路

圖四、巧遇帥哥薛惟任學長，感到開心
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米文台教官教我念的南無阿彌陀佛

，我之後的每一步我開始念著：「

南無阿彌陀佛…」一直唸一直唸一

直唸~神奇的事發生了，腳竟然沒

那麼痛了，太神了!到了最後一個

計時站90km的地方，時間還剩下1

個小時半，還是不能停下腳步，就

繼續向前跑，口中還是一直唸著南

無阿彌陀佛。

剩下7km遇到一個跑友，跟他

一起伴跑互相加油打氣，順便聊一

下天，跑友是美濃人，還幽默的說

他錯過晚餐時間了，而且他家就在

附近，令我不禁開懷大笑，同時也

感慨家在眼前無法回去的心情。於是我們一起陪跑到了最後5km，剩下50分鐘

，以一般的情況用走的1km完成在十分鐘內完成應該綽綽有餘吧?但跑友說還

是跑一下比較保險，就繼續跑著了！在美濃的路上超級暗的，幸好有準備頭燈

，一直有種我是不是跑錯路的感覺?怎麼沒有路燈啊！還是憑著跑步的直覺(這

條路應該是跑這邊吧?)就一直跑著。幸好有看到前面的跑者，才放心了一下。

最後晚上經過湖光山色，景色如畫的美濃湖，到了最後一個補給站2km的地方

，遇到一個大叔認出我是空官的(可能我穿意志力的關係吧)還跟我說你這樣會

抽筋歐，我說我已經抽了哈哈哈！話題中聊到我們同學會參加226鐵人賽(鄧

明浩、陳世豐、林旭哲、劉昊，你們要加油啊!!!)，然後進入美濃古色古香

的街景，是一場難得跑馬知性之旅，突然很想哭真的快完成了！近終點前一直

加速一直加速，越跑越快感覺自己快飛起來了！沿途經過的跑友我都對跑友比

個讚！跟他們說：加油!衝!衝!衝!剩下1km一路直衝到了最後500M，真的是用

狂奔的方式進終點，突破了終點線，揮凱爸爸在終點線等著我(如圖六)，我真

的完成了，差點關門，眼眶都是淚水…真的很不可思議完成了。

更扯的事，聽到廣播說：「男K組第一名王萬仁」我真的開心到快瘋了！

前面41場路跑活動中沒上過一次凸台，這次竟然讓我上凸台了(如圖七)。原

來我是那場百K中最年輕的跑者，我這個分組的只有兩個人，另一個是Carlos 

Toledo Ponce因為有事無法來，但我還是在痛苦中順利完賽。

圖五、跟著山城指標走，秘境!
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征服「高雄山城100K超級馬拉松」心得分享

跑完超甘心的事,獎

牌可以當成手機架，在伴

手禮及獎牌，完賽證明之

繕發皆非常精緻實用，完

賽伴手禮是一個大紙箱，

裡面有兩盒番茄和甲仙芋

頭加六龜的福龜餅，還有

熱食區有油飯和熱湯，因

為腳有點行動不便，志工

叫我坐著還很貼心的幫我

拿油飯和熱湯真的超級感

動!!!小小的事都會讓我

感動到爆表想哭，還跟完

賽的跑友一起聊天還有73

期的學長已經退伍了聊聊

還聊到之前校長張校長(

世界真小都會遇到自己有

關連的人)，感謝所有的

志工的體貼和跑友互相打氣，這場很硬的是沒在時間內完賽的跑友，不能拿完

賽獎牌，我覺得有種給沒在時間內跑友有殘念的感覺，真的好可惜歐!

五、賽後分享

跑馬像是人生的縮影，過程中的天人交戰與酸甜苦辣，冷暖自知，是一種

心智的磨練，但是完成之後的結果是甜美值得回憶的，完賽的成績是男K組第

一名晶片時間13小時51分56秒完賽，在許多工作人員及志工們辛苦的付出與

支援中，朋友們的加油打氣下，才能順利平安完成賽事，他們就猶如我們生命

中的貴人，人生又何嘗不是如此，雖然參與人數不多100km是147人，但是出

發人數只有132人，完賽人數也只有104人，完賽率是78.78%，能完賽的我真

的要偷笑了。

主辦單位用心辦比賽，不因爲報名人數只有不到200人就隨便敷衍，每一

個小細節都能替跑友想到周到，真的很棒！也是挑戰個人極限之賽事，跑者個

個都是各路英雄好手，神采飛揚，精神抖擻，沿途從美濃國中，杉林區、甲仙

區、六龜區、茂林區國家風景區、善平園區、天台山一貫道場、折返美濃市區

圖六、跑完天都黑了，謝謝莊國祥叔叔感謝有你
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。參加超馬賽事真的還蠻

不一樣的，每個跑者都會

互相打氣問候,還有一起

邊跑邊聊天，這次的上坡

真的很多，看高度表感覺

還好，但跑起來真的是很

讓人絕望，最後真的是靠

意志力的時候，很多人都

開始用走的，跑超馬其實

還蠻有趣的，感謝賽道上

遇到的每一個人，讓我跑

起來覺得沒那麼乏味，有

動力把它跑完，在主辦單

位志工團隊及交警人員，克盡職責，補給豐盛，志工團隊待人親切，和藹可親

，平易近人。尤其醫療團隊不定時，定點定時機動為每位跑者服務，使跑者能

安心完賽，這是一場非常優質的賽事，賽事路標指引明確，規劃的盡善盡美，

整體上這次百K賽事，辦得有聲有色，我給予主辦單位愛的讚賞及肯定，達陣

成功，完成夢寐以求之夢想，在此要感謝主辦單位及志工團隊，醫療服務團隊

，獻上最高之敬意，形成良好運動跑馬風氣。感謝為我加油打氣的朋友，還有

一路上不吝鼓勵的陌生人們，這些支持，在我快崩潰的時候，產生了力量。

謝謝陪我每天早上4點起來跑10km訓練的陳雲森、林世松和白秉正同學，

謝謝你們願意陪我跑真的非常感謝，媽媽、姐姐、爸爸讓你們擔心了，我很好

平安無事，雖然你們不喜歡我跑步，但我已減少跑步量，我不會再受傷了。

再次感謝百動、高美館慢跑聯誼會、志工跑友愛你們、羅慶鎰同學和慶鎰

媽媽謝謝，洗澡只能先坐著椅子洗的感動，謝謝許政倫同學陪我回學校，還有

跟我一起奮戰的戰鞋。

圖七、第一次上凸台領獎
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