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環花東380超級挑戰隊
參加是勇者、完成是英雄！

挑戰隊 活動前公告
活動流程

4/24（星期五）

10：00
專開列車A車--新竹→花蓮

14：00
專開列車B車--新竹→花蓮

15：00
報到/花蓮亞士都飯店1樓

17：00
裁判及工作人員籌備會

18：00
行前說明會/花蓮亞士都飯店

4/25（星期六）花蓮亞士都飯店-台11線-知本豐泰大飯店
04：00
早餐/住宿美侖飯店者

05：00
出發前簽到.行李放置/飯店

05：30
出發儀式/表演/大合照

06：00
貴賓介紹/鳴槍出發(花蓮-知本)

挑戰花東海岸台11線公路

11：00
午餐/八仙洞

13：30
托運行李領取（豐泰飯店.亞灣飯店）

17：30
簽到/豐泰飯店（最後抵達時間）

19：30
頒獎典禮/豐泰大飯店（中庭廣場）

20：00
裁判及工作籌備會

4/26（星期日）知本豐泰大飯店-台9線-花蓮亞士都飯店
04：30
出發前簽到.行李放置/飯店

05：30
貴賓介紹/鳴槍出發（知本-花蓮）

挑戰花東縱谷台9線公路

12:00       午餐/光復糖廠

14：30
托運行李領取/花蓮亞士都飯店
15：00
簽到/亞士都飯店（最後抵達時間）

17：00      花蓮-返程

補給站
	4/25花蓮亞士都飯店—知本豐泰飯店

	出發時間
	補給地點
	位置點
	累計KM
	標高M
	抵達時間
	關門時間
	單站km

	AM05：30
	花蓮亞士都飯店
	出發簽到
	--
	--
	--
	--
	--

	AM06：00
	花蓮亞士都飯店
	出發
	0
	--
	--
	--
	--

	AM08：00
	1-磯碕海水浴場
	台11線-37K
	40
	24
	AM07：30
	AM08：00
	40

	AM10：00
	2-北回歸線/觀戰加油點
	台11線-70K
	72
	35
	AM09：30
	AM10：00
	32

	PM12：00
	3-八仙洞遊客中心/午餐
	台11線-77K
	79
	58
	AM11：00
	PM12：00
	7

	PM14：00
	4-美山活動中心
	台11線-108K
	110
	28
	PM13：30
	PM14：00
	31

	PM15：30
	5-都蘭新東糖廠
	台11線-147K
	148
	54
	PM15：00
	PM15：30
	38

	PM16：30
	6-台東市衛生所
	台11線-165k
	166
	22
	PM16：00
	PM16：30
	18

	--
	知本豐泰飯店
	抵達簽到
	183
	69
	PM17：00
	PM17：30
	18

	合計里程：183公里
	騎乘時間約10小時


	4/26知本豐泰飯店—花蓮亞士都飯店

	出發時間
	補給地點
	位置點
	累計KM
	標高M
	抵達時間
	關門時間
	單站km

	AM04：30
	知本豐泰飯店
	出發簽到
	--
	--
	--
	--
	--

	AM05：30
	知本豐泰飯店
	--
	0
	--
	--
	--
	--

	AM07：30
	1-鹿野鄉公所
	台9線-350K
	36
	151
	AM07：00
	AM07：30
	36

	AM09：30
	2-池上遊客中心
	台9線-320K
	66
	273
	AM09：00
	AM09：30
	30

	AM10：30
	3-玉里信義加油站
	台9 線-294K
	92
	132
	AM09：50
	AM10：30
	26

	AM11：20
	4-北回歸線/觀戰加油點
	台9線-275K
	110
	208
	AM10：50
	AM11：20
	18

	PM12：30
	5-光復糖場/午餐
	台9線-251K
	133
	125
	PM12：00
	PM12：30
	23

	PM14：10
	6-兆豐農場/過後約3KM處，右轉台11丙線
	台9線-231K
	153
	157
	PM13：40
	PM14：10
	20

	--
	花蓮亞士都飯店
	抵達簽到
頒發完成獎牌
	182
	24
	PM 15：00
	PM 15：00
	29

	合計里程：182公里
	騎乘時間約10小時，返程請務必於PM15：00進入花蓮


挑戰隊識別圖
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注意事項

1、 超級挑戰隊的意義

台灣最具歷史長距離的自行車380公里超級挑戰隊，所有參加者不限年齡、不限男女、不限自行車的種類，只要您有完成自我挑戰心理準備，中華民國自行車騎士協會將協助您完成這個築夢踏實的心願，留下人生最難忘及美好回憶--

我們要大聲為您歡呼—「參加是勇者、完成是英雄！」
二、參加挑戰隊的準備

◎ 超級挑戰隊不限車種，但以公路車最為理想；行前請務必檢查

1. 傳動系統(變速器)：變速撥桿、變速線、鏈條張力、BB中軸、順暢度是否良好。
2. 煞車系統：煞車皮是否磨損、煞車線是否順暢。
3. 輪組、內外胎狀況：輪組是否上下振動、左右偏擺、鋼絲張力是否足夠、外胎狀況是否良好胎壓是否足夠、登山車可將外胎改成公路專用之光頭胎，騎乘會較省力。因為長途公路騎乘，建議使用公路車或是裝配光頭胎之越野車，以利騎乘效益。
4. 車把手、龍頭、座墊等螺絲是否上緊、車頭腕是否滑順。
5. 以上如有不清楚的地方請將愛車送到各地專業自行車店作一次安全檢查。
6. 請自行攜帶簡易維修工具、拆胎棒、內胎2~3條、攜帶式打氣筒、水壺2個、碼表、心跳表等。
◎ 人身裝備及個人用品

7. 安全帽(活動中請隨時戴好安全帽)、手套、自行車鞋、著自行車衣褲或輕便排汗衣、雨衣。

8. 健保卡、防曬油、個人慣用藥物、筋肌肉保養品、換洗衣物、相機…等。

9. 此賽事為高強度長距離的賽事，身體狀況如高血壓、心血管疾病、心臟病、糖尿病、癲癇症、氣喘等，有上列疾病者不適合參加本賽事活動。

10. 為騎乘安全，請參加者務必要將水壺架先稍稍向下壓緊，以免水壺於路途中彈掉落地；切勿使用保特瓶取代自行車水壺卡於水壺架上。

11. 本活動為各參加者投保最高額200萬之「大會公共意外責任險」，因個人體質或因自身心血管所致之症狀，例如休克、心臟症、糖尿病、熱衰竭、中暑、高山症、氣喘、癲癇、脫水等。對於因本身疾患所引起之病症將不在保險範圍內。而公共意外責任險只承擔因外來意外所受之傷害理賠。選手如遇與第二項所述之疾病之病史，建議選手慎重考慮自身安全，自行加保個人人身意外保險或保額不足者請自行投保。

三、活動前

◎ 報到、行前說明會

12. 報到時間：  4/24　PM 15：00-18：00　花蓮亞士都飯店1樓

13. 行前說明會：4/24　PM 18：00　花蓮亞士都飯店1樓

14. 選手號碼識別：安全帽貼紙一張，貼於前。自行車號碼車牌一張，別於自行車把手前，行李掛條一條，綁掛於行李明顯處，請選手務必要綁好，以便識別。

15. 行李布條上請寫上選手編號，並與工作人員確認行李寄放後，再親自將行李送上行李車後，行李就不再取出，直到終點飯店再領取。

16. 行李上車時間、地點：4/25上午04：40-05：00花蓮美侖飯店門口行李車上

                                05：00-05：20花蓮中信飯店門口行李車上

                                        05：20-05：40花蓮亞士都飯店門口行李車上

4/26 AM 04：30-05：00知本亞灣飯店門口行李車上

AM 05：00-05：30知本豐泰飯店門口行李車上

17. 行李領取時間、地點：4/25下午15：00-18：00知本豐泰飯店大廳

4/26下午14：00-16：00花蓮亞士都飯店大廳

18. 各位親愛的車友們：運動是保持健康身體的重要原素，請各位視自己活動日身體狀況量力而為，並請於活動前一日充足的睡眠及當日出發前提早吃早餐，活動當日早餐一定要吃，且以碳水化合物的餐點為佳，忌喝牛奶。

19. 出發前注意自己的暖身運動，避免因熱身不足而造成運動傷害。

20. 每日活動出發前半小時開始簽到，簽到時請參加者依號碼序向各領隊報到。

號碼範例：1001-1999-------1號機車領隊（機車領隊著有背號序之背心）
2001-2999-------2號機車領隊
3001-3999-------3號機車領隊
         依序至
9001-9999-------9號機車領隊

四、活動中

21. 本次活動之行程以每小時平均時速25km為主要行進速度。
22. 本活動為非競賽性質，故沒有交通管制，所有參加人員(含工作人員)須注意交通安全、遵守交通號誌及規則。

23. 挑戰隊參加者請勿超越前導機車領隊，以免迷路或造成其他意外。

24. 大會每30-40公里設有供水站及補給站，大會提供礦泉水與補給品.參加本次活動的車友請務必貼安全帽貼紙以玆識別。

25. 凡未報名參加本活動之隨行車友，大會將不給予飲水及食物補給。

26. 騎乘中每隔10~15分鐘務必喝水保持口腔滋潤，切勿在口渴時大口喝水，以免身體不適。

27. 請以較輕的齒輪比配合踏板的迴轉數以輕鬆的踩踏配速，來應付長距離的挑戰與體能的付出。

28. 於長距離的騎乘時，車友間互相輪車，輪流抵抗風阻可達省力的效果，也可以感受一下比賽的氣氛與默契的養成。

29. 請配合前導及各站工作人員指示進出補給站，進入補給站後請以少量多樣化的選擇補給品食用，補充運動所需的營養，切忌暴飲暴食以免運動中發生嘔吐的情況。食用後的紙袋等廢棄物請放入指定地點避免造成環境的髒亂。

30. 落後的車友若超過關門點之規定時限，請配合殿後收容車之工作人員指示上車，以免行程落後影響車隊及參加者行進安全，請視個人實力與健康狀況參與，大會備有殿後支援遊覽車。

31. 所有參加者不得隨地隨意於路邊小便，或有任何破壞環境之行為。

32. 4/26 PM 15:30以前向大會領隊簽到，並領取行李、完成獎牌、完成證書，結束兩天一夜的380公里超級大挑戰—恭禧您的完成! 

三、其他事項

33. 參加者請出午餐券，以領取午餐。4/25午餐：八仙洞遊客中心；4/26午餐：光復糖廠。

34. 自行車進入花蓮美侖大飯店、中信飯店，需停放於地下停車場，兩天皆有警衛巡邏！
 ※ 注意：自行車號碼識別車牌，請務必貼於自行車上。
35. 自行車牽進飯店房間，請特別注意不要弄髒飯店地毯及床單。勿使用飯店房間之毛巾、浴巾等作為擦車用品或帶走等，如有發現需自行賠償該飯店！

36. 進入飯店後因一天的長途騎乘，筋肌肉的酸痛可以在泡澡後使用筋肌肉保養品按摩放鬆肌肉，準備第二天的挑戰。

37. 花蓮亞士都飯店、美侖飯店備有戶外洗車處，請選手到該處清洗單車。

38. 為環保因素，請參加車友於住宿飯店時，可儘量自備個人盥洗用具。
39. 4/24-25晚餐，以清淡、吃飽為原則，不要過量，以免產生腸胃不適。多吃水果、多喝水有助消除疲勞。4/27的早晨起床後，會產生全身痠痛的感覺，尤其是雙腿的肌肉，此時請勿打消第二天的挑戰計畫。因為第二天若不繼續的騎乘，雙腳的酸痛將會持續一周以上(因乳酸堆積的關係)。請先以筋肌肉保養品按摩，然後一定要繼續暖身騎乘(以高迴轉的方式騎乘)將會有效舒緩腿部酸痛。

40. 自行車牽領車時請攜帶號碼識別，以確保車輛為該名選手所有。
41. 為環保因素，請參加車友於住宿飯店時，可儘量自備個人盥洗用具。

42. 在外用餐共計6餐以上，請所有參與者盡量準備個人的環保筷，以為環境及地球盡份小小力。

43. 所有參與者請隨時將個人之補給品及飲品之丟棄物隨身帶走，切勿隨意丟棄，影響環境整潔。

44. 賽事期間若為雨天，請參賽選手自備專用雨具，切勿使用輕便雨衣，更不可在使用後隨地丟棄，嚴重影響後方選手之行進安全。

四、活動後

感謝所有參加挑戰隊的車友以及配合大會的工作夥伴，讓活動能圓滿結束，更要恭禧每位勇於挑戰自我的車友，您們完成了一件永遠屬於自己的超級大挑戰，也再次締造個人長距離的騎乘記錄，再次恭喜您們。
