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山野溯溪 自行車 高空垂降 山域野營

溯溪探索

共同合作

課程主題

騎乘技巧及維修 

團隊默契

了解裝備及安全

共同合作
報告

實作前先備知識



多石頭水又冰

溯溪感想

溯溪是一個很棒的課程 一下去就看

到美麗大自然的景色 看了心情很棒

而溯溪的安全是需要人與人的相互

幫助 所以團隊默契需要很好 溯溪

運動有其風險 需要有基礎知識才能

踏上這趟旅程 在爬石頭地方一定要

踩穩 石頭居多是滑的 一不下心就

滑倒嗆水了



自行車感想

騎乘過程 很累 換胎輕輕鬆鬆

自行車是對我來說比較熟悉的 因

為之前有體驗環島經歷 所以騎乘

都不是問題 補胎及換胎也是沒有

問題 自行車很多技巧 像是坐墊的

高度 手腳的姿勢都影響到騎乘的

舒適度 騎在路上安全真的很重要

一定要有手勢 路上汽車 機車居多

為了安全就要細心做手勢動作引導

隊友



高空垂降感想

認真聽從蔡老師的講解 實際體驗ˉ

高空垂降膽量要夠大 當時我在安全

措施部分，一遍又一遍的檢查 因為

怕掉下去 從4樓往下看 腳都在抖了

垂降過程中 腦袋一片空白 手抓的

緊緊的 但還是會聽從教練引導 右

手放多垂降速度就快 但垂降一次之

後 抓到技巧了 其實就沒有那麼恐

怖 再垂降第二遍 技巧更熟練 能更

平順地下去了～～



這是我做的報告

雖然沒有參與到野營這主題 但我

聽到參加的同學都有好的回饋 真

的好想去！ 沒有實際上山露營 但

我在先備知識上也學到很多 例如

搭外帳 繩子不是隨便綁一綁而已

必須運用有許多繩結的技巧 因為

這些繩結可以讓帳篷很堅固且容易

拆卸

山域野營



省思

很幸運可以參加到這門「山海探索」

我前面覺得 做功課、做報告、還要出

門都很疲勞 但很棒的是這些做的東西

都是對自己有幫助的東西 回頭看看那

些做的報告 令人驚嘆真的很不容易 這

門課 很多需要共同合作 才能完成的

這都是美好的回憶 接觸了 溯溪 高空

垂降 自行車 都是一般人平日沒辦法體

驗的東西 所以我很驕傲能接觸到這門

課--高空垂降 溯溪 自行車 這讓我在

上大學前 都能有一個基礎 也讓我可以

多一個選擇去考山海探索戶外運動相關

的教練 努力就是給自己最好的回饋


