前  言
騎自行車環島和攀登玉山以及泳渡日月潭，被稱為「台灣大鐵人」三項運動，其中自行車環島更可說是時下最流行的一項活動。
鐵馬家庭累積了非常豐富的自行車環島經驗，已經協助數千人完成自行車環台的夢想，其中有高齡81歲的爺爺也有9歲的小朋友，他們都已經順利圓夢，最難能可貴的是他們都是一般社會大眾，並沒有特別的運動專長，僅憑著一股熱愛這片土地的信心和用行動實踐夢想的決心，完成了台灣單車環島的夢想，也為自己的人生留下了光榮的紀錄與美好的回憶！

騎自行車環遊台灣絕對是一項很有意義的活動，對往後人生的影響更是非常深遠，我們將會盡最大的努力協助所有參加者完成願望。如果您已經完成攀登玉山和泳渡日月潭，相信您不會錯過騎自行車環遊台灣的活動。如果您不懂登山或不會游泳，那麼就讓騎自行車環遊台灣的活動，引領您邁向更加燦爛的人生。
期待著您也來參與環島活動，一起享受踩踏圓夢的快樂，相信它能為您建立信心與成就，讓您的人生充滿更多美好的無限希望！

鐵馬家庭自行車環島行活動簡章
（連81歲爺爺和9歲的小朋友都可以一圓夢想,那你還在等啥?）

活動主旨：台灣寶島位於歐亞版塊與菲律賓版塊的交界處，又因北回歸線從中通過，所以擁有令人驚艷的自然景觀和豐富的氣候型態，是地球上最棒的一座大自然教室。生活在台灣的人都應該多關心了解這座美麗的島嶼；騎自行車旅行是最經濟、健康又環保的方式，也最能夠深刻感受台灣自然與人情的脈動。自行車環島不應該只是人們的夢想，而是一項健康的運動，也可以是一場心靈的洗鍊，更絕對是一堂認識台灣最佳的課程。
承辦單位：鐵馬家庭
活動時間：定期舉辦環島活動全程為期九天(利用前後兩個週休及五個上班日)。

（詳細活動時程請參閱網站www.bikefamily.tw或來電0933897579洽詢）  

參加對象：一般民眾（20歲以下須取得父母同意書，16歲以下需父母同行）

注意事項：出發前擇期舉辦說明會；另備有教學用自行車訓練台，可測試體能狀況，亦可傳授騎車變速技巧，歡迎缺乏騎車經驗的車友預約試騎。

活動費用：環島全程九天八夜定價$25,000元整，推薦優惠價$23,000元整（凡經公司主管、各地自行車行負責人以及曾經取得完成證書者的推薦皆可獲得優惠）每梯次可義務幫助一位家境清寒或設籍於原住民部落的在學青少年免費參加。區段陪騎者不分路段，以實際住宿天數為計費標準，每一日活動費用為$3,500元整（例：兩天一夜$3,500元，兩天兩夜＄7,000元，三天兩夜＄7,000元）；自理食宿、安全以及所有裝備參與陪騎者，不計天數免收費用。

費用包含：餐食、住宿、保險以及借用自行車、GPS、安全帽、手套…等；（參與 4天以上行程者，可免費借用定價＄39,500元高性能長途旅行專用自行車）。 

特色內容：由環球鐵馬家庭黃進寶親自擔任活動總領隊，精心設計適合一般社會大眾的行程，以能安全完成自行車環台為主要目標。住宿都是安排當地優良或具有特色的旅店（頭份東園大飯店、員林昇財麗禧酒店、台南永康桂田中信酒店、屏東枋山台灣映象園、知本荒野渡假村、瑞穗鶴山度假休閒茶園、和平凱鑫山莊、宜蘭富翔大飯店）。鐵馬家庭提供旅行專用27段變速的高級自行車（定價＄39,500元）免費借參加者使用，參加者可以不必擔心維修保養和零件備品的問題，故障時可迅速取用預備車騎乘，可確保活動行程順利進行，故障排除則交由工作人員處理。每輛自行車均配備GPS衛星導航系統引導路線（可依照個人體力和實際路況配速前進，不會因為害怕迷路而拼命緊跟隊伍或硬闖紅燈，可降低運動傷害和交通事故的危險）。活動中有支援車輛隨行，個人行李可以放置車上減輕騎車負擔，若身體不適或體力不支也可以乘坐支援車休息。
環台路線：從台北出發經桃園、新竹、苗栗、台中、彰化、雲林、嘉義、台南、高雄到屏東，沿南迴公路抵達台東，再經花東縱谷進入花蓮，接著行經蘇花公路到宜蘭，最後再由北宜公路回到台北，總計里程約950公里。確實騎完全程者，鐵馬家庭將授予榮譽保證的台灣自行車環島完成證書。部分路段因故未騎車卻仍全程參與者，本會也將發給參加證明以資鼓勵。
報名方式：請由鐵馬家庭網站下載報名資料詳細填妥後，用傳真或電子郵寄方式傳回，並繳交活動費用。
銀行帳號：045004760345    臺灣銀行 代碼：004  城中分行    戶名：黃進寶
聯絡電話：（02）23570101   逐夢坊（02）23223236   0910092809（楊麗君）   0933897579（黃進寶）

傳真號碼：（02）23957518   聯絡地址：台北市中正區林森北路9巷4號
電子信箱：bikefamily02@yahoo.com
網址：www.bjkefamily.tw
2008年自行車環台預定活動計畫表

	時間
	說明會
	第1天
	第2天
	第3天
	第4天
	第5天
	第6天
	第7天
	第8天
	第9天
	備註欄

	四月
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	

	五月
	36天實際自行車探勘
	香港北京

	六月
	19.20.21.22.23.24青少年6日千元環島
	克難環島

	七月
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	

	八月
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	

	九月
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	

	十月
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	

	十一月
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	

	十二月
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	

	目的地
	下午六時至九時行前說明會
	頭份東園大飯店
	員林昇財麗禧酒店
	台南永康桂田中信酒店
	台灣映象園
	知本荒野度假村
	瑞穗鶴山渡假茶園
	和平凱鑫山莊
	宜蘭富翔大飯店
	自行車環島協會
	


註：行前說明會不限當月報名者參加，已預約報名者可提早參加任何一次的說明會。
出發前注意事項
出發前擇期舉辦說明會；另備有教學用自行車訓練台，可測試體能狀況，亦可傳授變速技巧，歡迎缺乏騎車經驗的車友提前預約試騎。建議行前做適度的自我體能訓練，以能每次連續騎車2小時（不限車種、地形、距離、速度）一日可數次為目標，請勿過度做不當的訓練，以免造成運動傷害與心理挫折。
※騎車請務必配戴安全帽
· 行前準備： 以下是建議您攜帶備用的東西：（有註記底線     的項目請務必準備）
1. 隨身證件財物：
身分證、健保卡、活動資料（請由網站簡章中下載列印）、零用現金、電話卡、哨子、信用卡、提款卡、行動電話（充電器）、相機（底片、電池）、衛星導航電源（自備三號鹼性電池或三號環保可充電池，2粒約可連續使用20小時或節源使用兩天）、太陽眼鏡、老花眼鏡、紙、筆。
※隨身物品請注意雨天必須防水、電池使用完畢請務必交由工作人員回收，切勿任意丟棄。
2. 穿著衣物：
安全帽、休閒運動服裝（穿一套帶二套或兩套便服兩套單車服，建議活動中穿著長袖及長褲，熱天可防曬、冷天可防寒）、内衣褲、禦寒衣物、雨具、便帽、止汗頭帶、手套、襪子、單車鞋或運動鞋（禁止穿拖鞋騎車，專用涼鞋除外）、腰包、泳具（部分旅館設有游泳池、三溫暖、溫泉浴…等休閒設施供旅客使用，請自行備妥衣、褲、鏡、帽待用）。

3. 其他個人所需：
自備筷子（健康又環保）個人藥品（感冒、腸胃、嘴破、肌肉酸痛、凡士林藥膏、擦傷藥膏、保健藥品）、耳塞、眼罩（避免睡眠干擾）、護膝、護腕、防曬用品、盥洗用具(牙膏、牙刷)、女性生理用品。

●
不情之請：

因支援車輛空間有限，請盡量精簡行李，建議使用手提行李袋，避免使用附輪子的行李包或硬殻皮箱。（貴重物品請自行保管，勿放置於行李中託運，如不慎遺失本會不負賠償責任）。
提醒您！ 出門前記得關閉水電、瓦斯及門窗，並事先將行程與連絡方法告知親友。

活動流程
	時間
	事項
	內容

	6:00
	起床
	盥洗、收拾行李並恢復客房內的家具櫥櫃擺置

	6:20
	早餐
	各自領取或派人發放

	6:30
	退房、行李託運
	繳交房間鑰匙、按工作人員指示放置行李

	6:40
	暖身運動
	筋骨伸展體操

	6:50
	活動行程說明
	宣布路線、中途休息點和騎車安全說明

	7:00
	清點人數出發
	出發前檢查煞車、胎壓、飲用水

	12:00
	午餐
	集中管理車輛裝備

	13:00
	清點人數出發
	出發前檢查煞車、胎壓、飲用水

	17:00
	抵達休息點
	日落時未抵達者必須結束騎車搭乘支援車輛

	17:10
	自行車管理
	隨身把手包、GPS、碼表…等裝備請自行保管

	17:20
	緩和運動
	減緩肌肉、心跳壓力體操

	17:30
	公佈事項、安排房間
	檢討當天活動過程、宣布晚餐時間地點、休息盥洗

	19:00
	晚餐
	預告明日活動行程

	20:00
	自由活動
	經驗交流分享課程


自行車環島活動注意事項：
1. 隨身攜帶身份證明、健保卡、哨子以及活動資料。個人必須的隨身用品請自行攜帶備用（醫藥用品、禦寒衣物、雨具、防曬用品、照相機、行動電話…等.）。
2. 建議身穿具排汗快乾功能的合身服裝（不穿內底褲），腳著硬底材質的鞋子或騎車專用涼鞋並穿襪子（鞋帶必須固定以免捲入齒盤）；容易隨風飄動的長髮、圍巾、風雨衣…等必須固定妥當。
3. 騎車前務必詳實檢查煞車狀況及輪胎氣壓，並將坐椅調整到適當的高度（太高會抽筋，過低易疲勞），也要適量備妥飲用水。
4. 騎車務必配戴安全帽（必須繫緊以免震歪或被風吹走），並遵守交通規則不闖紅燈、不搶黃燈，也嚴禁與汽車行人爭道，更不可彼此相互競速。
5. 騎車嚴禁集結、併排、避風跟車與相互推拉，一般公路前後必須保持30公尺（山區道路150公尺）以上；如需近距離照顧隊友，應讓弱者先行強者殿後，可避免事故發生。
6. 眼觀四面耳聽八方（請勿配戴耳機），提高警覺防範因他人疏失所引發的危機。
7. 善用變速器調整適當的踩踏轉速，勿重踩或空踏可避免肌肉創傷和減少疲勞（不論行進速度、地形起落或風向順逆，建議每分鐘踩踏圈數60rpm～80rpm為宜）。
8. 下坡時宜減速慢行，建議時速30公里以內或以個人平均速度的2倍為自我速限（例：個人平均速度23.4公里 × 2倍＝個人容許極速46.8公里），遭遇狀況時才能從容應對。
9. 煞車必須兩手並用同時操作，避免只煞前輪或後輪，以防翻車或甩尾。
10. 下坡轉彎之前應減速慢行，過彎時必須特別注意平衡技巧，右轉時右腳在上，左轉時左腳在上可避免踏板碰觸路面，萬一失控滑倒也較易脫困減少傷害。
11. 視線開闊平坦安全的路況，可以使用休息把手減輕騎車負擔（請抬頭、挺胸、翹臀）；在市區、山區或交叉路口請保持正確姿勢控制把手，以免突發狀況措手不及衍生事故。
12. 在西部的台1線路幅較寬，體力較弱、車速慢的隊員，可把握時間及早出發，減少落隊的壓力；東部台9線路幅有限，則應禮讓速度較快的隊員先行，以避免相互超車時可能發生的擦撞事故。
13. 左轉彎的右側路邊以及道路施工路段經常有散落的砂石，極易造成車輛失控請勿強行通過。
14. 道路柏油路面邊緣的高低差異或行經鐵軌、水管、電線、樹枝…等路面障礙，請盡量使用前輪與障礙物垂直的角度跨越，以免方向失控滑倒。
15. 風雨中騎車應慎選雨具，雨衣太大容易造成風阻（宜加束腰），太小則會影響運動的靈活度。
16. 濕滑路面請勿行駛於標誌線上，以免造成煞車的摩擦力不足；路面損壞窟窿、不平積水、隧道滴水…等障礙請小心通過，勿突然轉彎蛇行以免遭後面車輛碰撞。
17. 穿越隧道或陰雨天氣不宜配戴太陽墨鏡，以免降低視線的能見度。
18. 轉彎處嚴禁臨時停車或隨意超車，欲超越前面其他隊友時，請口頭提醒「借過」，再加快速度由前車的左側超越，並繼續加速直行至安全距離後，才可靠回路邊行駛原來的車道；被超越者請依常速行進或減速禮讓，切勿競速搶道以免造成碰撞。
19. 車輛故障損壞無法立即修復或身體不適體力不支，請告知隨行人員，不要勉強騎車。
20. 意外發生時請立即撥打119求助，並盡速通知隨行工作人員及家屬。
21. 運動中適度補充水分，宜採少量多次切忌暴飲，也勿過度飲用運動飲料，運動前後則可大量飲水幫助代謝循環。
22. 運動前暖身操可舒展筋骨避免運動傷害；運動後緩和操可促進循環與代謝有利於加速消除疲勞。
23. 歡迎善加利用本會提供的資源，但請珍惜愛護借用的裝備，如有遺失或毀損需負照價賠償的責任。
24. 遇天候狀況惡劣或有非人力可抗拒的因素，領隊有權臨時變更行程或緊急終止活動，參加者必須遵從領隊緊急應變措施的決定。
25. 參加者依法投保意外險及醫療險（理賠必須開具診斷證明及收據正本提出申請）。
※活動3大守則：

1.安全沒有折扣  2.安全絕對不能妥協  3.安全是掌握在自己的手裡
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感受鐵馬家庭自行車環島行活動報名表
報名參加者請先詳閱活動注意事項；表格中有     註記欄，請務必填寫。
	參加日期:  年 月 日至 日

	姓名:
	性別:
	血型：型
	年齡：歲

	身分證字號:
	生日:年月日                    

	興趣專長：
	身高：公分
	體重：公斤

	家裡電話:

	行動電話：

	e-mail:
	傳真電話：

	通訊地址:

	公司名稱:
	公司電話:

	職稱:
	公司地址:

	同行者姓名: 
	關係：
	電話:          

	住宿要求：□依活動標準 □加價另作安排
	飲食習慣：□一般 □素食

	裝備使用：□借用環島專用車 □優惠價購環島紀念車 □自備自理單車                

	特殊病歷：患有            病 □無（如需特別照顧請於簡介欄詳述）

	健
康
安
全
保
證
	茲切結證明本人             自願參加鐵馬家庭自行車環島行的活動，身體健康狀況良好，並無個人特殊體質或心血管…等影響體能活動之疾病，且確實了解與遵守活動必須注意的事項，參加活動期間，若因本人疏失導致發生危險，本人願自行承擔所有責任；如有意外事故，本人也願意按照保險公司規定，辦理申請手續接受保險理賠，恐口無憑特立此書以資證明。    切結人：              簽名

	請20歲以下報名者的家長同意和保證以上切結。家長：          簽名

	（1）緊急聯絡人：
	關係:

	聯絡電話：
	行動電話：

	（2）緊急聯絡人：
	關係：

	聯絡電話：
	行動電話：

	推薦人：

電話：
	簽章：

	簡介：（自由發表騎車經驗與願望或個人特殊狀況）


親愛的家長您好：
  騎自行車環台是非常健康的運動，也是一場心靈的洗鍊，更是一堂認識台灣的課程。騎自行車環台絕對是一項很有意義的活動，對往後人生的影響更是非常深遠，我們將會盡最大的努力協助參加者完成願望。如果您也認同我們理念，在此誠摯的邀請您來一起參加，可以享受和孩子一起成長的喜悅。或許您不方便參與，卻又希望您尚未成年的孩子參加。依法律規定，我們必須獲得您簽署的家長同意書，才能接受貴子弟的報名。希請見諒！

鐵馬家庭自行車環島行活動
家長同意書
    茲同意本人子弟            同學，報名參加鐵馬家庭自行車環島行活動，在參與活動期間，本人子弟應遵守執行活動單位的相關規定，若不遵守活動規定或因個人本身特殊體能疾病，而造成任何意外危險，本人願意負起全部責任。
    此外，若報名繳費並經錄取，卻無法如期參與活動；又未在出發前15天提出延期申請，改參加其他尚未額滿的梯次，則願無異議放棄已經繳交的費用。
此致

鐵馬家庭自行車環島行
             家長（監護人）              簽章

中華民國年月日
註一:
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1. 喜來登(02) 2321-5511  台北市忠孝東路一段12號
2. 家美  (02) 2358-1234  台北市中正區北平東路12號2-9樓
3. 群來  (02) 2321-7061  台北市紹興北街31巷26號
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