
2011 全國俱樂部聯賽第一站 National Cycling Club Series, Stage 1 

全國俱樂部聯賽序幕賽 
暨扶輪盃北海岸自行車大賽 

給非經驗豐富者的參賽建議 
文  /  舒昌威 

近年來台灣自行車比賽的參賽人口越來越多，但是，相對的入門級的比賽卻不足（所謂入門級的比 

賽是指，距離、強度、坡度、速度、人數…等，競賽條件相對比較簡單的比賽）。這種情況迫使初次參 

賽，或是參賽經驗還不夠豐富的參賽者，必須跟經驗老道的參賽者同場比賽。在這裡區分經驗較少跟經 

驗豐富的參賽者，絕對沒有任何比較貶抑的意圖，純粹是想要藉此文能夠幫助經驗較少的參賽者，在面 

對比賽時能夠較快累積經驗，隨著體能的進步，能夠盡快成熟到能夠與經驗豐富的選手一起享受比賽的 

樂趣。

經驗較少的公路賽選手在面對現在騎士協會所舉辦的公路賽，參賽者動輒上千，即使分組出發每組 

也常會達到三、四百人出發的情況。在面對龐大緊密的集團，以及忽快忽慢的速度，加上上坡下坡的壓 

力，如何能夠成功的完成比賽，並在比賽中累積實力與經驗，是參賽次數不多的選手，必須面對的課題。 

我們先假設經驗較少的參賽者由於體能、經驗、技巧等因素，在比賽中能夠勝出站上頒獎台的機率 

是比較少的。那麼，能夠跟上集團完賽，或是落後但能夠安全完賽，會是這類選手的首要目標。因此， 

以下是一些基於多年參賽經驗，針對比賽經驗較少的選手，如何面對競賽且安全完賽的一些騎乘建議。 

一、出發前準備階段：作為一個競賽選手，不論經驗差異有多大，在比賽當日開賽前，都需要有從容的 

準備動作。因此，建議在可行、舒適的前提下盡量早點到達比賽出發場地。這樣在所有的賽前準備 

動作都會有條不紊，也不會有所漏失。在出發的當下，也才會覺得自己是準備好的。 

二、在出發時的排序上： 

從體能的角度來看，如果自己確定自己不是那種可以在比賽前 1/2 路段完全跟上比賽節奏的體 

能條件。那麼建議，在賽前排隊出發時我們不用往前擠，硬要在同組集團的前方出發。這樣不會為 

自己爭取到更有利的比賽條件。反而，因為，體能、經驗、穩定性的相對較不足，反而，在出發後 

跟不上速度時，由於後方選手得不斷的超越你，而給自己帶來心理上很大的壓力，同時，也造成超 

越的選手潛在的危險。 

三、剛出發的大集團階段： 

如果比賽在放行前，或是開賽初期，速度不快，使得集團非常龐大時，對競賽經驗不足的選手， 

騎在集團中會是很大的壓力。此時，也不用去想可以如何逃出重圍了。最好的方式是，以不變應萬 

變。不變就是：1.  速度穩定，不隨便急煞車。2.  騎乘路線保持直線，不隨便左右變換路線。更重 

要的幾點是：1.  手指一定要持續與煞車把手保持接觸，這樣才能在第一時間遇到狀況，立即做出煞 

車減速的動作。2.  眼睛視線絕對不能被前方選手擋住，所以，不能騎在前方選手的正後方，一定是



在左右的側後方，這樣視線才能穿越前方選手，注意前方 2 ~ 3 台車左右位置的行駛動靜。（超過 2 ` 
3 台車之前的狀況，一般也看不到了。）視線往前延伸，可以幫助自己提早察覺集團的狀況變化。 

也可以提早做出反應，或是準備好反應。 

四、慢慢落後的階段： 

如果，在比賽的初期，很不幸的無法跟上集團節奏落後了。也不要覺得從現在開始就是自己騎 

了。因為，不同梯次出發的選手，由於後方梯次前方的選手速度都是比較快的，當我們從自己的集 

團落後時，應該是非常可能會被後方梯次的領先選手追及。此時，在落後狀況下，自己的騎乘路線 

應該儘量保持在靠右的路邊。因為，如果有選手、或是車輛得超越時，才不會發生危險。在靠右邊 

騎乘的狀況下，如果發現後方的領先裁判車追上，後梯次的領先集團追上時，一定要先讓路。我們 

也建議不要試圖跟上他們的節奏。因為，你在落後的過程中，已經消耗了不少體力，再加上獨騎的 

頂風狀態也會消耗體力。即使此時你勉強跟上追上的領先集團的節奏，保證過不了多久還是會開始 

體能下降，而又從集團中落後。這樣一兩次下來，本來自己依照自己的能力、節奏能夠騎完的完賽 

時間，因為，這樣的折騰，只會使得完賽時間更差，不會更好。 

五、如何從比賽中累積參賽經驗： 

比賽是好玩的，是有樂趣的。不管你是哪一心理類型的參賽者，哪一種體能類型的參賽者，哪 

一種經驗類型的參賽者。如果，比賽結束之後，不覺得今天很好玩！那麼，建議早早退出比賽，或 

是退出某些讓自己不愉快的比賽。因為，幹嘛因為比賽而跟自己過不去呢？ 

一場落後完成的比賽，可以讓自己知道，自己的體能、速度還差多少。下次想要跟上，很簡單， 

回去多練車！看能否在下次有所進步。 

一場因為技巧、經驗、策略而落後完賽的比賽，回去就該多練練集團騎乘技巧、操控技巧、加 

速技巧、爬坡技巧…，多看看比賽的影片，觀察、學習比賽的節奏、致勝的關鍵是什麼，檢討今天 

的策略造成什麼不良的影響，使得自己落後。甚至去發掘、檢討自己對參賽的準備，除了練習之外， 

還有什麼漏失？ 

對於一個從來不曾是運動競賽選手，而後來迷戀上自行車比賽的選手而言，相信大家都會同意，比 

賽的樂趣是：能力進步、跟上比賽節奏、成熟面對比賽，最後，也許會有登上頒獎台的爽！請記住，登 

上頒獎台是最後一項，其實，他不是最重要的。但是，如果能夠達到前幾個層次，那麼，很可能上頒講 

台會一個可能的結果。 

在此衷心的建議，是希望能夠帶來愉快的參賽經驗，只要繼續努力練習，堅持繼續參賽，相信很快 

的你不再需要我們的提醒，而能晉身為有經驗的參賽選手，充分享受比賽的樂趣。


