
单 车 运 动 指 南（下） 

第六编  骑行时饮食需要注意哪些？ 

你在骑行过后都吃什么东西呢?喝果汁、喝饮料那么骑行前呢?是吃些什么呢?你是在吃
饭过多久后才骑行的呢?你知道怎么吃才不会变胖呢?这对许多的单车手来说常常造成困
扰，因为怕运动过后乱吃东西会变胖，所以你常常挨饿吗?那么，本人介绍一下你在骑行的
前后该如何的吃最恰当。  
一、骑行前 在骑行前你最好是提前 1到 2小时之间吃些高纤维饼干，或是优酪乳，葡萄干，
或是新鲜的水果来让你骑行的更有劲。 
二、骑行后 骑行过后大约一小时后在吃东西，骑行后比较容易接受各式饮料或是流质的食
物，而且同时可以补充水份，若是在运动后两小时还没有吃正餐的话，可以再吃固体状的

食物补充醣类和蛋白质。例如三个水果(苹果、橘子等等)，两个水果加一杯牛奶，500毫升
纯果汁，两个水果加一个冰棍，两片面包加少许果酱和一杯牛奶等等。 这里特别提出回城
FB问题，劳累了一天回京犒劳一下自己毫不过分，我本身也乐此不疲。但是，过量的暴饮
暴食对身体绝对没有好处，因为一般 FB多集中在晚餐，长期处于饥饿的肠胃根部无法立刻
吸收大量的食品，从胃酸的匮乏分泌到恢复正常需要 5个时。故此，我建议 FB可以，但是
要少吃精吃，吃到味觉得以满足、肚子不再饥饿即可。 
三、应该避免的 骑行后避免含有咖啡因的饮料，例如咖啡、汽水、和茶，因为咖啡因也有
利尿的作用，会令你体内水份的补充不足。虽然汽水也可以提供水份和醣类，不是适合的

骑行后饮料，大人和小孩最好避免。 
四、水与饮料 虽然骑行饮料可以补充流失的电解质，不过其实平常的饮食中就能够补充电
解质了，所以水还是比饮料来的好。 
五、骑行后如何科学饮水 长距离骑行不仅消耗能量，也消耗水分，尤其夏日进行骑行，往
往口干舌燥，该如何补充体内丢失的水分，也是需要注意的一个方面。 
第一，是饮水的质量问题。应尽量不喝各种饮料，诸如汽水之类；要喝白开水、绿豆汤或

淡盐水等，以去热除暑，及时补充体内由于大量出汗而丢失的钠。 
第二，就是忌服过冷的水。因为平时人的体温在 37℃左右，经过大量爬坡运动后，可上升
到 39℃左右，如果饮用过冷的水，会强烈刺激胃肠道，引起胃肠平滑肌痉挛、血管突然收
缩，造成胃肠功能紊乱，导致消化不良。 
第三，是饮水的量。爬坡骑行中出汗多，需饮用的水量自然大，但不能一次喝足，要分次

饮用。一次饮水量一般不应超过 200 毫升，两次饮水至少间隔 15 分钟。另外饮水速度要
慢，不可过猛，以至于造成井喷! 
 

第七编  骑行腰背痛的人请看 

腰、背痛是骑行爱好者最常见的毛病，初学者和老手都抱怨此一问题。我认识的骑行

朋友中 40%以上抱怨过腰痛问题，本人自己最初也有此症状。如何避免背痛，以及使背部
强的方法。有两个方法可以使用 “正确的座垫位置和每天的舒展运动”会产生惊人的效果 。       
秘诀一：调节坐姿  
1、背痛与链条脱落一样，是完全可以避免的。只要能找出适合体型和骑乘风格的正确座垫
姿势、车架高度、上管长度等，就能阻止背痛的产生。至于已经有腰痛问题的骑行者，则

可藉下文调整治疗。 
2、座垫姿势正确与否在买车时就要注意。许多 js常搞错了问题的焦点，他们会问消费者：
“您是用于运动型或休闲型骑车？”面对这样的问题，每一个朋友都会表示他想如运动员般
地骑自行车，买太硬的车座便产生了。然而常有人误以为：使上身尽量向前、向下舒展开
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来的坐姿就是运动坐姿。事实上，这种坐姿起源自山地车的初期发展阶段，今天看来这种

坐姿是完全站不住脚的。上身放平的“运动姿势”是非良好坐姿。  
3、如果毫无准就跨上一辆座垫很高、上管长度很长的自行车，几乎每一个人都会遭背痛侵
袭。我们只要想想看肌肉在骑车时的反应就能明白：骑士上身和头部的重量必须要靠双手

和手臂来支撑。整个头部和颈部的肉由于长久的静止支撑工作而负担沉重。上身向前倾的

坐姿使身体重心向前移，肌肉因此必须承担更多的重量。 
4、对于初学者和只想藉自行车松弛身心的旅游骑士，理想的座垫位置是：较短的上管、座
垫和手把高度的差异微小。有背部问题的骑士亦应选择此种坐姿，因为此种坐姿能减少背

部肌肉的负担。经过有规律的训练，可以将手把高度放低。但是要注意：对于每一种改变

都必须渐进适应。半厘米的差异所带来的影响已经很大。其是肩胛骨的肌肉会因长达数个

钟头的支撑工作而超负荷。此外，每一次自行车经过的树根和坑洞，都会带来撞击力，给

肌肉带来支撑工作以外的负担。对于未经过训练的肌肉而言，这是最困难的工作。至少对

初学者是如此。  
秘诀二：背部运动想到有效地训练相关的肌肉组织，必须循序渐进地开始，给予肌肉适应

在自行车上的新位置的机会。如此，肌肉会使自已快速地适应新型态的负担。附加的伸展

及重量训练可加快此一过程。  
1、肩膀旋转运动每一次出游之前或每日训练课程的理想暖身运动：脚与胯骨同宽，以一只
手臂向前运动带动肩膀的旋转。这可使肩膀肌肉放松，并使整个背部的血液畅通。另一只

手轻松地放在胯骨。 
2、风车运动两脚与胯骨同宽。一只手臂小心地向前旋转，另一只则向后。视线向前。两臂
方向相反的前后旋转除可松弛紧张的肩部和颈部肌肉，亦可促进血液循环。  
3、颈部伸展运动此一训练可使您伸展颈部肌肉。请将头尽量转向侧面，并以置于头上的手
将下巴小心地压向肩膀。重要：要非常慢、非常小心地做。做此一运动时，背部亦应直，

肩膀放松。 
当然，导致剧烈背痛的其他原因有很多种，比如骑行时背太重的包包，办公室内不正

确的工作姿势、不恰当的座椅等等。 
本人的意见是：骑行运动是健康的，问题只在于如何调整车架高度、上管长度。只要

能找出正确的坐姿，并规律地做肌肉松弛运动，就可以减免腰背痛的发生。 
 

第八编  爬坡的技巧 

朋友们是否在面对爬坡时心中有难以克服的障碍？爬得心跳加速、爬得肌肉疼痛、爬

得呼天抢地、爬的姿势变形……放轻松，本人从能想到的每一点入手，从正确的姿势到爬坡
心理，调节你的爬坡技巧，让你在力量健全之前顺应爬坡过程、享受更加、更轻松的骑坡

乐趣。  
一、心理因素首先不能惧怕爬坡。人靠三分气、脚蹬两扇门，任何铺设柏油的公路我们单

车一组都肯定能骑行而过。爬坡时心理放松、神情潇洒，遇到骑手、行人、自驾车者面带

微笑，可以增加你的自信心。另外，也不要小觑陡坡，在不了解坡长的前提下拼命三郎似

的冲向陡坡，往往会造成呼吸上青黄不接、和肌肉方面的预警信号。 
二、爬坡技巧头部头部尽量抬起看前方的路况，切忌将头低下的“埋头苦干”，不但会有安
全问题，也会影响到你的呼吸顺畅。但也不要使劲向上翘脖子，颈部血压的不足会导致骑

行者眩晕。总之，以比较舒服且能正确观察前方路面为好。 腹部爬坡时腹部的出力并不明
显，但实际上腹部扮演着支撑的角色，就是当爬坡时腹部两侧有绷住的感觉，这就是腹部

在支撑了上半身的出力，同时扮演平衡的角色，腰腹部力量不足的人在爬坡时姿势的平衡

反应较差，应该以仰卧起坐、后仰伸展来补强此区域的力量。 座位在适当的座垫高度前提
之下，找到座垫前后位置以及座垫翘起的多少是非常重要的，一般而言，座垫中心会在齿
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盘中轴的后方，但确实的位置就因人而异，必须多尝试，另一方面，座垫翘起的幅度多半

是以座垫前后端呈水平为基准，以座垫凹下的鞍部去符合骑手的股部，便每个品牌的坐垫

凹下的程度并不同，也是要使用者去适应。  
膝盖爬坡踩踏时尽量以膝盖靠近上管的姿势踩踏，这样一来在下踩动作时才能够利用

到大腿及股外侧的肌肉，如果你习惯将膝盖在踩踏时远离车架，无疑是在浪费你的力量。 手
掌当你爬坡时以站姿骑乘时，手掌的位置应该压在煞车把手上会比较轻松，想要像一般的

握下把站姿爬坡前进并不容易，因为重心向前时更弯的腰背部受力更大，加上头部的角度

让呼吸也不容易，这招只有在攻击时比较用的上。  
站姿使用站姿骑乘爬坡的目的有几个：1、坡度变陡时；2、加速冲刺时；3、变换姿势

让其他肌肉放松；想像你是在单车上跑步一般，但不同的是在往前跨步开始下踩至底部死

点之后，也必须注意到上拉时也要出力以维持平衡，这是与跑步最大的不同点。 背部保持
背部平坦才能使下背部的肌肉及腹部侧面的肌肉使得上力量，如果你无法让背部自然变成

平坦，那么你可能选了一台太小的车架或太短的龙头。 胸部保持胸部不在紧缩的情况，就
如同你上下楼梯时一般自然，紧缩的胸部会因为扰乱横隔膜而影响到呼吸，使得能量转换

的效率降低。 呼吸爬坡时才需大口供氧，放弃你平时用鼻腔呼吸的习惯。大口呼吸能让更
多的氧离子进入血液，减轻肌肉的供养匮乏和酸胀感。不过，切忌大口呼吸不等于连喘粗

气，必须在持久的节奏下一下一下的进行，要做到节奏均匀、吸喘有力。 
一旦出现腹疼、嗓子干裂的症状立刻调节呼吸频率，总之要在自己能接受的踏蹬频率

下尽可能最大限度吐纳空气。 手肘保持手肘略为弯曲，当腿部向前出力时，手部可以平行
的往后拉同时出力，这会让你的全身同时有效率的作动；站姿踩踏时，手拉的动作变成往

后上方，并且配合脚部往下踩踏的力量作单独轮流出力。 臀部臀大肌是人体最大的肌肉，
并且延伸至大腿后肌，以坐姿爬坡时若能运用到此处的肌肉便会更有效率，出力的感觉是

与你由椅子上紧靠腿部力量准备站起来时的感觉类似，在单车上要做到这样的出力则必须

注意到回转后勾的动作，但必须配合坐垫高，以免伤及脚后跟的肌腱。  
三、车辆装备事实上，爬坡的训练是没有秘诀的，但单车在爬坡的路段是考验实力最佳的

时刻，在爬坡时，每个骑乘者的条件皆于平等，大家的力量、心肺功能在此表露无遗，而

爬坡骑程的训练过程中肌肉力量及心肺功能，更是必须按步就班的去建立，这与使用齿轮

比的轻或重、踩踏回转的快或慢、训练路线的陡或缓……都有着绝大的影响关系，但是在爬
坡时利用以上因素作为检测，能够帮助你的骑乘建立在一个良好的基础。 
 

第九编  辅助骑行装备之我见 

如果你刚刚接触骑行活动，属于菜鸟级人物，这篇文章仅可以略读一遍，不一定将下

述物品一一购买。如果你已经拥有 1000公里以上的单车经验，又想在周边畅游下去并且爱
好、定位于逐步提高自身的骑行水平，那么本人的文章你可以作为参考。在冬季这个骑行

淡季，花些时间购买辅助装备，以备明年和风倘佯之时荡骑自然之境。下文所提到的装备，

非教唆大家一次性购买到位，逐步研究配置、实践得出真知、寻求适合自己户外习惯的装

备才是我写这篇文章的本意。  
1、头盔出去骑行连个头盔都没有，连起码的安全无法保证，所以头盔的配备至关重要。我
国是世界第一自行车大国，但百分之 99.99%的人骑车不配戴头盔，欧洲国家骑自行车在公
路上行使，必须配戴头盔。为什么？因为大家平日上班下班，已然习以为常。我们外出骑

行不比平常，动辄 100公里、多则数日旅行，所以我个人认为尽头盔应该购买，而且有能
力尽可能买好的。这个钱不能省，毕竟脑袋就一个。 自行车专用头盔，采材料很轻的 PU
或保丽龙材料，帽上有排热通风洞；配戴时，前额要下压戴齐眉，因为大多数单车的摔车

事故人会向前翻滚，前额容易着先着地，帽沿起部分保护作用；帽沿线配在下巴后，可调

整至约脖子与帽带约一手指距离（即舒适又不脱落或晃动）。市面上所售自行车盔多为 13
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孔、19气孔、23孔……孔多必然安全性降低，孔少未必透气性不好。一个透气孔设计合理
的头盔，无论从重量、价格、做工来说都会与众不同。强调一点，如果你预算不足，头盔

一定要买坚固的，哪怕它是一次性的都可以，至于外观，是另一回事，头盔离开安全性那

就是一个硬邦邦的瓜皮帽！ 
2、气筒我以前单车旅行随身带一个便携的小气筒，不锈钢的，不过是国产货，质量不稳定，
虽然初期用起来还可以，但毕竟不是只用一次两次，万一该用的时候坏了可就麻烦了。现

在用的是一个塑筒的，重量很轻，法嘴/美嘴互换，随身携带小巧玲珑。不过，我觉得最好
有气压显示的才好，筒身材料金属的也不错，不会老化，并且有一定的强度。推荐 GIANT
的便携气筒，铝合金筒身，法嘴/美嘴互换，绑定车斜梁上，摘取方便。 
3、骑行服对于骑行服有一点比较重要就是：大小！我个人觉得用不着每次都穿，毕竟大部
分的设计目的都是为了减小风阻或是统一视觉。不过准备一套的价钱不非，另外透气性也

是需要考虑的。骑行上衣在辅助装备中并不十分重要，上衣只要舒服透气、不影响动作即

可。至于骑行短裤的重要性，本人已经在《车座调节好方法——让 PP舒服一点》一文中阐
述过了，这里不再浪费资源。 另外说明：有些人很注重风阻，实际上是多余的。没经过训
练、姿势不对，给你最低风阻的衣服车子你还是觉得风阻太大，所以装备就不要买那么专

业，虽然专业的看上去很酷！但你真的有必要把大把大把的银子都花在外表上嘛？骑着上

千上万的车，穿着上百的装备，小心翼翼，连原来的水平都发挥不出来。 
4、手套骑行手套可以使我们长时间握把手防止流汗手滑、跌倒时手着地时多一层保护，手
心处有加厚处理、部份手套手背处有毛巾布材料，可机动擦汗(冬天擦鼻涕)。 我有一付 fox
半指手套，近期想买一付全指的。毕竟冬天的骑行活动不多，预算不够的朋友半指手套基

本上够使了。不过，手套对于骑车的来说要耐磨，要购买单车专用手套；大小一点不能错，

本人必须亲自试戴；质地不能用太过松懈，否则会随着使用次数的增加而变大。手套要买

好的，否则摔一回就刮了。 
5、自锁脚踏+自锁鞋有这个意向的朋友，要先考虑经济因素才能购买，还要考虑到各个品
牌的价格和质量差别以及个人的蹬车习惯。卡式鞋底可与踏板完全卡紧，使脚踏板所产生

的力道完全反应到车上，另脚会固定置放在正确位置，不任意滑动，可增加踩踏效率。不

过，有些朋友很不喜欢自锁鞋，摔说会妨碍脚掌活动，影响平路徒几步，而且摔跤时穿自

锁鞋很可怕。仁者见仁，智者见智。关于自锁，我觉得如果是真正的比较大坡路，还是有

必要备一双的，不过对于我们工薪阶层来说，一付脚踏+一双自锁一下拿出来还是均衡利
弊，毕竟不便宜。 
6、头灯或车灯，一般登山用的头灯只要能装绑在把横上都可以使用，再说野营的时候还可
以当手电筒，一举两得。其实使用的时间我并不十分在意，主要是比较关心灯泡的寿命和

原装灯泡的购买情况，原装灯泡一般都比一般的国产灯泡亮很多（大约 70%~200%之间，
主要是因为灯泡里加入了一些惰性气体，比如氪气等），原装灯泡一旦坏了换上普通灯泡性

能就肯定大打折扣，再加上骑行时头灯一直在使用，灯泡是纯电阻的用电器，发热量会大

的惊人，很有可能在长时间不间断的使用中烧毁。因此如果原装灯泡很难买到的话，我不

建议大家购买昂贵的头灯。用作照明引路的头灯必须具有照明穿透性，普通国产的 LED头
灯只能短距离光面积照射，只能起到光源的作用。如果真的要夜行的话，不管头灯还是车

灯是要买一个的，安全行车最重要嘛！ 
7、背包我有一个 OZARK（奥索卡）的专业骑行登山包，外带防雨罩，背上去很舒服。不
过是 30L 的，比较大，适合中途旅行，象这样近途的越野用不上那么大空间，所以建议大
家买一个小一点的（当天去当天回，顶多 25L就够用了），要求：首先是要防水（里面要放
相机。怕水的）；其次结实耐磨、分层多（便于条理，可以快速找到要找的东西）；再次背

包腰带部位要软，长距离弓身骑行背部不能选择钢架结构；最后要选择具有外挂头盔、衣

物的功能，以便及时更换着装。其实腰包、三角包、坐垫包配合有容纳物品专栏的骑行服

也可以的，只不过不能盛放过多的 FB物资。 另外说一点：反光条在夜晚的时候确实很有
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用，不仅包上的如此，我车上的反光件（车轮辐条上的侧灯、脚踏上的灯以及座管后面的

尾灯）在夜晚的时候，有光照过来的时候十分醒目，象灯一样！有的 NIKE运动鞋上的反光
件，外衣上的反光条都是为夜晚户外运动设计的，对于我们骑行爱好者来说最为有用。提

示：长途最好不要背包，哪怕设计再好的背包也不要背，会累死人的。最好绑在车后架上。 
骑车如果一定要带东西的话，除了后架，最好就是弄个腰包，或者骑行服的后兜里面可以

放些手机钞票之流。  
8.地图：我们越野出游一般都是离开城市到郊区去，对于有些离城市比较远的地方，一般
城市的地图是不包括的，就算有的话也很粗略。如果去荒山野岭最好去弄个卫星地图或者

带地图显示的 GPS，一般地图就算了不会标明。不过有一种给司机师傅专用的行车地图，
上面注明了村落间的十几公里数很是实用，可以参考。另外，我搞到过移动通信公司在郊

区建布传输信号基站用的地图，上面公里数等高线一应俱全，非常值得推荐。  
9、码表西方国家以码为计量单位，所以码表又称计量表。一般车友所装的码表，多以测量
平均时速、总里程为主要目的。大部分码表有单车趟里程、累计里程、单趟平均公里数、

单趟最高时速等功能，可测各种状况下的骑乘状况，作为未来骑乘效率参考。个别产品也

有消耗卡路里、平均海拔爬升等计量功能。低档产品 40元到 80元左右，高端无线码表（例
如猫眼系列）集中在 300元到 500元之间。码表主要是通过车轮磁点与磁石的感应而测出
轮圈行使的频率，进而引发一连串计算功能。西门子新出的一款手机中，收集了手机通讯、

里程测量、平均时速、心跳频率等一干功能，且配合专用卡槽能装在车把上、或系于手腕

间。很值得购买，不过价格也让人望而却步。码表的购买不必及早出手，待骑行一段时间，

对自己能力有了一定掌握后再进行选购。推荐希格玛 60元的那款，容易安装，四功能，显
示部分可以随手卸下携带。 
10、安全其实这不能算是物品，只能算是问题。就是如果大家是多人出游还好，如果是一
个或者两三个朋友一起出去，安全问题便出现了：碰到坏人抢劫行凶怎么办？一不着村，

二不着店，硬拼肯定是拼不过的了，报警也要一定时间警察才能来，况且自己所在的方位

都不好分辨，对方又比自己熟悉地形…………其实不用操心太多，大多数时候不要硬拼，但
是记得，硬拼的话解决问题一定要快，30秒之内要是还不行就跑吧。另外，骑行全队的首
尾衔接可以考虑买一部对讲机。 
 

第十编 正确的骑行呼吸——调节你的供氧能力 

以前老听到抱怨：“爬坡我腿部不累，就是喘不过气来……”事实上大部分骑行者并非喘
不过气来，而是呼吸的带氧量不足以及时补充肌肉的耗氧量，致使引发蹬坡时头晕、口干、

虚汗的症状。这里，本人无法改变你的体力，但能从呼吸方法给予提示一二，希望大家能

合理采纳。  
一、健康呼吸理论呼吸这里面的学问可大的很，真要去讨论、研究可不是那么容易，不同

的运动就有不同的呼吸特点。而一些好的呼吸方法也需要去养成的。为什么要注重呼吸呢？

人与自然灵气的结合点就在这里！气功的东西我不懂，但人没气了一切都别谈。同样的两

个，吃同样的饭，为什么一个跑 10公里就累的不行了，一个跑了上百还在继续。原因就是
出在这里，能量转化的效率高低与呼吸密不可分！ 简单的说来就是只有充足的供氧，才能
保证最彻底的物质氧化释放能量！肌肉动动的能量来源于肌肉中储存的 ATP物质，但这 ATP
的量是相当的少的，只够提供 8秒钟左右的消耗，当用完了之后，血糖会被转化为 ATP来
再供肌肉使用，但这里面就出现了一个问题，氧的充足以否，氧不够的话，大量的血糖只

会产生出相当少的 ATP（还有其它途径转化为 ATP）。所有，合理的呼吸方式带来的大量氧
气对于我们骑行冲顶尤为重要。 
另外，呼进的东西是对肺泡有刺激。空气污染，灰尘，细菌等等都会对肺造成伤害。

流鼻涕也是一个典型的呼吸道感染的症状。你迎风骑车，冷空气直下呼吸道、肺腔，对呼
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吸道是有些反映。可以考虑用鼻进行助呼吸。不要血盆大口，张个小口就行了。鼻毛、鼻

腔对空气有过滤作用，也可以暖化空气。这样呼吸道不会受到刺激。  
二、骑行呼吸经验，关于自行车运动呼吸同样重要。以前，我一上来喜欢快骑，快到一定

的距离之后就很容易出现腹痛，后来得出的结论就是呼吸造成的，外界空气有部份进去与

肠胃混合所至。于是有一段时间我特别留意用肚子来呼吸而不是用胸，结果就好很多了。 骑
行时用口呼吸是对的，尤其是爬坡，你想不用口也不行。但本人并不是让大家吃饭早点后

立刻大口呼吸冷空气，只是告诉朋友们如果在平路上骑行，鼻腔正常呼吸可以满足，那就

不用大口喘气。而且，我所指的平路用口呼吸，是在口鼻向下、避开风头，自动收缩腹部

的前提下进行的。对于上坡时，需要大口供氧，尽可能地把口与鼻都用上（不用就等于浪

费了），如果是天凉的时候，建议先让身体暖起来一下后再出外。嘴口自然张开就行了，舌

头可以适当的上卷，有助于加热气体。 
呼吸小贴士：无论是何种情况（那怕你是在念经），呼吸最忌的就是没有规律。  

三、在一些“死亡骑行”，高山症状反应会扰乱你的正常呼吸节奏。爬 4000米高度，嗓子红
肿、扁桃体肿大、头晕脑涨是很正常的现象。原因很简单：空气稀薄，要加强呼吸来供血

氧。这时，在必要的夜晚药物调理下，白天在鼻腔里涂一些凡士林油是非常有效的方法。

冬季骑车更要注意保暖。 
 

第十一编 两天的短途单车出行范本 

先说说什么是骑行，它和上班骑车不一样，需要一定的耐力和技巧才能完成。我认为

凡是超出你平时骑行距离或骑行时间超过平时，都算骑行，骑行跟你一般上班骑车不同，

平时骑车你几乎是习惯性的，所有情况都轻车熟路，不用想就可以完成，而且也不怕坏车，

这沿途的修车点都烂熟于心了。可长途骑行就不行了，几乎所有的东西都是未知的，除非

有人指引，或你以前走过，可那也不行！你又不是经常走，维修改造的路况和以前可能会

不一样。所以，需要以下准备： 
一、详尽的计划好的计划太重要了.首先看地图找路线，算大致距离，看看途中路过的大的
村镇，及村镇之间的距离，这决定你的休息补水和进餐，决定你出发时的负重，路线中山

路中的上坡路段最好不要超过整个路程的 1/4，经验告诉我，那已经是我的极限了！经验还
告诉我，在夏季每 30KM要大约消耗一瓶普通矿泉水。 
二、检查车辆  
1、检查刹闸：刹线松紧合适，接头完好，无断丝；刹皮磨损情况不严重，有足够安全厚度；
刹把回弹有力，刹力适中，刹把的刹车行程合适。 
2、检查车轮：圈不歪，没有裂纹；轴无匡动，转动顺滑；胎压正常、不隆不跳；两轮走线
保持纵向一条直线  
3、变速：变速换挡灵活快速到位；链条转动润滑； 
4、车把：没有刹车点头现象，头碗无匡动，转向灵活。 
三、收集物资 
1、车子检查完毕。下一步就是决定你要带的东西，补带换带工具、气筒、必备，备带选带，
进山没有人救你，主要靠自己，必须逼迫自己学会补胎换带的方法，否则必须结伴而行。 
2、喝的水非常重要，建议多准备一瓶水出发，因为早饭已经喝了大量的水，一瓶水足可以
应付到你碰到的第一个补水点，第一个补水点一般设置在距离出发点 30KM 处，食物可以
只带一些零食，主食沿途补充。药方面：创口贴、补液盐、藿香正气水（防止中暑）就行。 
3、现金的携带最重要。老乡基本上分两类：要么纯朴老实 ；要么认钱不认人。沿途一旦
发生不测，拥有现金可以起很大作用。不过，单车出游先进携带也不易过多，更不能露财，

以免不法歹人起恶意。  
一、 行提示  
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1、出发前一天晚饭多吃富含蛋白质，维生素的食物，为第二天积蓄能量，它决定你出发后
头 30KM 内的状态。可以睡觉了，安稳充足的睡眠太重要了！早饭必须吃，还要吃好，仍
然以富含蛋白质，维生素的食物为主，它决定你 50KM内的状态。 
2、出发了，计划结束了吗？没有，计划将贯穿你的骑行全程，开始的速度不宜太快，早饭
要消化，还要热身，在 20KM 后就可以发力了，但到你计划的第一个补水点一定停下来补
水休息，千万不要因为爽就省掉了，这是维持好状态的保证，第一个补水点一般在出发后

30-40KM处。 
3、在骑行中，密切注意身体的变化，每隔 15分钟左右喝两三口水，在平路尽量保持匀速
前进（一般 25KM/H左右），轻松、高频率、中等速比。在爬坡的时候采用先放松后紧张原
则，就是先放松爬坡，待腿步肌肉适应了，此时加力爬坡会很舒服，注意根据坡度和自己

的体力情况变换速比，还是尽量保持低速比，减轻膝盖的压力。 
4、到坡顶时下车休息，喝水和补充食物，食物还是以易吸收，高热量为主（比如巧克力（热
量大），香蕉（易吸收，还有 VC）），在下坡前加穿衣服，或干脆把汗湿的衣服换掉，防止
下坡时身上的汗液蒸发，带走身上的热量，在 80KM 的时候需要停下来休息吃饭，不要太
饱，一碗面食即可.  
5、在骑行的最后阶段，依然要放松骑行为主，这样下来全程是顺畅的，达到了锻炼的目的，
心情还特别舒畅。  
补充：不到当天的休息睡觉的地点，途中的吃饭不能喝酒，这会严重影响当天剩余的骑行！ 
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