
我完成了自己第一個正式的鐵人三項! 
  
競賽日期：訂於中華民國九十三年十月二日（星期六）十三時舉行。 

競賽地點：游泳：台東森林公園活水湖 

          自行車：台東森林公園→中華大橋→杉原海水浴場→水往上流→興昌國小（折返） 

→水往上流→杉原海水浴場→中華大橋→台東森林公園 

          跑步：台東森林公園→台東市市區→台東森林公園 

競賽距離：游泳1.5公里、自由車40公里、跑步10公里，合計51.5公里。 

競賽時限：游泳50分、自由車100分、跑步70分。為配合交通管制，比賽總時間以3小時40分為限。 

 

Day1  10/1 (一) 新竹-->台東,報到,check in 
  
早上清大集合,與蘆竹單車隊合併一台遊覽車,搭載 30個人與 30台單車,往台東去 
一路上蘆竹身經百戰的老先覺們跟我們提醒了很多注意事項    
相對的我們工研院園區這批年青人  真是菜到不行 
各個多是第一次參賽  每個人都認真聽得目不轉睛    
也因此聽著聽者  不一回兒屏東,南迴,然後台東就到了 
  
好多年沒來台東了呀  看著窗外廣闊的藍色太平洋海岸  心情也 blue了起來   
可能是對自己的期許太高  帶來的壓力吧    
畢竟平日的練習  都是為了這一天! 
說不在意成績  蠻難的 
  
下午四點半,天色尚可,大家提議先去看游泳場地--台東森林公園活水湖     



它是個人工挖鑿的天然泳泉,方正得就像個超大的 50公尺游泳池    
旗幟隨風飄揚  週邊已經看得出準備妥當  嗅得到開戰在即的氣味 
海風吹來頗有涼意,廣闊的湖面上起了薄霧  戰機咻咻的天上一架一架的低空飛過 
下去游了半個小時    沒注意看有些什麼飄浮在水面  仔細一瞧   喝!是小魚兒呢!~  水真的非常乾淨 
也看了一下轉換區   棚架已經搭好  950個人的轉換區  真長   我是 920    轉換區在最後面 

   

車上遠眺無際的太平洋海岸                     戰機                      看游泳場地--台東森林公園活水湖  

   
轉換區真長,這時候天氣都還不錯                             "花啦啦"女將再度出擊 
  
老先覺一再提醒我們  賽前要多吃澱粉類食物  以便肝糖儲存于比賽中使用     
尤其是白飯,前一天一定要吃三碗  三碗?這麼巧?   好幾個老手都是如是說   那就不如從命吧    
除了其他壯男外  我們幾個姑娘當然也不例外--中午吃三碗  晚上--也吃三碗 
厲害吧!! 
我們這一團   所到之餐廳無不缺飯  中午的餐廳老闆娘去隔壁買飯   
晚餐的老闆與 waiter排排站看我們吃光她們打算賣一整晚的飯  真是有趣! 
  
再來是忙碌的報到事宜  進那魯灣飯店繳報到書,領晶片,Check in,整理明天所需的一切裝備,早早休息...... 
  



Day2  10/2 (一) 交車,暖身,開幕,下水 
  
2004  台東之美 鐵人三項國際邀請賽  ( 93.09.24)          以選手編號為依序: 
                                第一梯次下午 13:00  .... ( 編號: 001-241+女子組:884-947) 
                                第二梯次下午 13:10  .... ( 編號: 242-519) 
                                第三梯次下午 13:20  .... ( 編號: 520-883) 
2004  台東之美 鐵人三項國際邀請賽  ( 93.09.30) 
          注意事項:  1. 游泳部份下水處有 80米寬，如果您的游泳技術不是那麼 
                              好，儘量靠右岸游。快到折返點時再切入，比較安全。 
                          2. 完成游泳時，注意湖邊水下有階梯部份，因為上岸時容易 
                              滑倒，今年改善為 斜板  。 
  
隔天一早到達會場已是 10點多,太陽很大,風也很大,真不妙  等一回兒騎車可辛苦了 
不一回兒  怎麼漫起這樣多塵沙??...不行  眼睛都是沙粒  撐不住了,一定要戴上眼鏡方可睜眼    
風飛沙越來越大了  能見度甚至十來公尺而已 
已經掛上不少單車的車棚搖晃得有垮下之虞  主辦單位趕緊卸下帆布,剩下光溜的骨架 
我們全身無不是沙  所有裝備也難倖免  還要用鞋壓著才不用擔心會飛走   
"天啊,沙怎麼這麼多,等一下怎麼比呀?..."大家無不喊苦    

   

你能想像嗎?整個下午都是這樣!......                              毯子飛了  單車倒了...能見度...30米吧,我想 

   
轉換區物品與小飛紅   都已經擺好                              這位蘆竹單車老兄的愛車--十四萬!  



    

 我們這一群合照,大家莫不戴上眼鏡防風沙       致詞,等待中,其實我已經開始有點緊張了        馬英九簽名 
 12:30我們開始做暖身,馬英九有參賽  成為攝影機與大家矚目的焦點 

     
馬英九致詞後正好站在我們前面一起做操,正在扭屁股,旁邊是北市議員徐尚青,賽前宣稱要"幹掉馬英九"  
  
12:50第一批下水的選手就位,高手們末不擠在分隔線內側  以取最近之距離  擔心被踢的就靠右一點站 
我對游泳有把握  雖速度不及選手之快  但常在水裡翻滾  不怕被踢     
反而是靠近我的...嘿嘿...小心點....我是會踢人的... 
所以我也擠在中線附近  槍聲鳴起   高手先入水後   我也下水了 

  

遠觀:第一,二,三批準備下水的選手,與觀眾,紅毯為上岸處         同事在人群中認出我來高聲叫我 



   
沙塵讓水面一片茫茫                                            開戰了,已經分出了先後!                     
 Stage 1 下午 1:00  開賽  游泳 1500M(限 50分鐘) 
  
雖說救生訓練時對風浪習以為常  不過這樣的競速比賽混亂程度倒是令我印象深刻-- 
感覺上....就好像丟一塊土司到水裡  魚兒湧上搶食時   魚身那樣翻騰的景象    
身陷前後左右四面八方手腳齊揮的水中   大家好像都勢矇著眼睛在瞎游似的誰也不管誰     
一心只有往前衝衝衝!! 
  
約莫五分鐘後    距離慢慢拉開好多了   狀況解除   我仍是照著中線直 游蛙式     
不想有無謂的彎曲浪費   有趣的事情很多-- 
咦?怎麼瞄到有人是橫著游?  因為埋頭游自由式卻失去了方向   
甚至跨過了中線直到抬頭救生員吹哨  才發現大大的游錯了 
還有不少人凍未條要上船放棄比賽  救生員急忙丟魚雷浮標   氣氛緊張 
還有聽朋友說兩個人搶一顆浮球休息的   還有阿公悠游的游仰式 
  
還沒到折返點  就看到對岸已經有高高高高手游回頭快上岸了   真是厲害!! 
風飛沙加上水氣讓我一直看不到上岸處    應該是經過泳泉處吧   感覺水溫好低   會冷 
我觀察四周  第二梯和第三梯下水的   還沒追上我   信心大增   就快要上岸    
快快快....我賣力的繼續踢蛙腳     
岸邊擠滿加油的觀眾與親屬   上岸後我馬上脫掉蛙鏡泳帽   衝向轉換區    
看了一下錶   35分鐘,還不錯,與我平日估算的相距不遠    

   



Stage 2  自行車 40KM(限 100分鐘) 
  
一進轉換區可就忙了  分秒必爭   本來毛巾要擦乾腳的也算了    
帶車帽,穿襪子,車鞋  戴眼鏡,號碼牌  喝水  吃 Energy in補充能量 
戴手套真是把我整慘了   太緊張了   兩隻手十個手指不聽使喚怎麼都戴不好    
蘆竹單車專門攝影的老兄在一旁 
  
"920,不要緊張啦" 
"救命啊,我手套戴不進去啦"..... 

   
 看得出來嗎?我正在反著戴…難怪戴不上去…摸那麼久加上跑進跑出 難怪轉換區都花了五分鐘… 

  
轉換完成 , 跑出轉換區,跨上小飛紅   我要出發了,衝呀 ~ 
 一上中華大橋  早有耳聞就是逆風  且風勢大  加上今天這樣擾人的風飛沙  my god...  怎麼騎呀....   
尤其是越靠海濱風勢更加猛烈  而且不是單一方向吹   來自四面之強風  可畏亂風陣陣    
我從未騎過這樣特殊的天氣 
尤其我的小飛紅輕  有一陣強風吹得我招架不住撇歪了方向  驚險得差點摔車   
楊大膽我當時嚇得尖叫了一聲  幸好沒有跌倒 
我的腳可是卡在卡踏上  這也是為什麼我分秒必爭卻還堅持要待手套的原因    



如果我跌倒撲下去  就只能全靠手"犁田"了.......    
所以接下來我更是握緊手把   心中祈禱折返點趕快到  就不會這樣可怕了.... 
  
賽前老公打趣的說 

"風大很好呀  你佔優勢!" 

"為什麼? " 

"因為你比較重ㄚ " 

才怪呢!  我表面積也大  阻力比別人大咧~ ^o^ 

  
我盡量壓低身子  降低風阻  捨費力的重踩而輕踩高轉速前進   這陣子可能太偷懶都沒騎車   
脖子竟覺得很酸抬不起來(背肌無力) 
只好低著頭沿著柏油路上的白線一直騎  偶爾抬頭看會不會撞上人  這樣也好  風阻少一些 
沿路除了自行車高手鐵牛一族成群追過我   我到是追上不少人    
天候雖差  不過依週邊情勢來看  我算騎得很順 
  
經過折返點  期待已久的順風返程來了!!  路旁民眾高呼"加油呀  小姐!!!"   
有了民眾指名給小姐我的加油  全身能量大增  卯起來飆速  一下子追過好幾個男生    
這 20KM沒有任何一個女生追過我   男生也只有少數幾個   我心裡很高興 ! 
平路的順風  時速到達 55   路旁的線速 50路標  變得很有趣.... 
不過我也發現總里程數 42.5KM   >40KM,這點大會後來也有做說明    
為了安全考量設計的路線  多了 2KM 
  
40KM結束經過晶片計時    馬上脫掉車鞋跑進轉換區比較快     
一心只想要趕快    不經意瞄了一下整個轉換區   單車數量很少 
換句話說   我前面兩項的成績都很不錯! YA!! 
  
Stage 3  跑步 10KM(限 70分鐘) 
  
急忙脫掉安全帽,手套   喝水  換步鞋   跑! 3:10多分了  心中暗算....我不可能三小時完賽了...咦  大會
麥克風在說什麼?..." 第一名 XXX號 XXX選手即將到達終點.... "   
啥? 那是人類嗎??........我還沒開始跑就已經有人到了   嗚嗚    怎麼不分一些力氣給我~~~ 

   



悲慘的事情發生了   才不到 200公尺  我的兩隻大腿開始抽筋    痛痛痛   好痛呀.....連走路都困難 
心中大驚--糟糕  完蛋了...毀了...........Oh!為什麼為什麼為什麼!!!!..... 
 
靠在路邊車上    懊惱的不知道該怎麼辦   我果然是過不了單車轉換跑步這項難關! 
因為所用的肌肉不同  突然間的轉換很容易造成乳酸堆積  雙腿無力  肌肉抽筋    
我還真是 100%的中標了! 
另一個原因前輩也是說因為平時練習得不夠才容易這樣  果然是報應不爽--平常我最討厭跑步了 
  
我一個人無能為力的在路上走著   成百的選手一一的追過我   成了鮮明的對比 -- 
哪有選手一開始就慢步走的   才剛開始耶 
我伸長鬆弛腿步肌肉  希望抽筋解除  卻看見自己的雙腿膝蓋週邊筋都隆起   摸起來硬梆梆    
看見鬼了咧--我第一次看見自己的大腿是這樣 
我好不甘心呀!!...再跑跑吧    沒 10公尺又不行了   就這樣陸陸續續停靠了好幾次   連站著都成了問題    
喂  救護車  幹麻要停下來等我?  我有說要放棄嗎?   
救護車看我起身繼續走  才走掉 
有些選手經過我身邊對我喊加油  問我怎麼了   我答大腿抽筋好痛後   揮揮手叫他們趕快繼續跑別管我 
  
接下來怎麼辦?  我該怎麼辦?   放棄嗎 ?? 
然後呢   怎麼跟自己交代??    
有沒有完賽....沒有   因為沒跑完? 
成績.............不曉得   因為沒跑 ?  
證書,獎牌....沒有     ,因為沒跑 ? 
回來怎麼跟大家分享我的心得與照片呢?....很難寫   因為沒完成....?? 
  
不行! 
如果我沒完成   我相信日後自己一定會自責後悔  懊惱不已     
當下做了個決定--不管時間多久    走也把它走完!!   
有完成   沒有證書獎牌都沒關係  至少不會那麼的遺憾........ 
  
這時候貴人來了  一個選手停下來告訴我  大腿抽筋要曲腿繃緊   並做給我看    
我嘗試了幾回   果然有顯著效果   真好耶!!  真感謝他 
繼續慢跑    不過幾百公尺後又抽筋了   約莫前面三公里這樣跑跑停停好幾回   抽筋現象消失了 
現在我沒有藉口不完成了   只是時間已然悄悄消逝    也好幾百人從我身邊追過 
雖然沒有抽筋   兩隻腿卻也抬不起來   就這樣半拖辦拉的   我只能小步小步的跑    
還要堅持不能停下來(停了會更懶得起步)    
把前面 5KM跑完   已經 4:00  進入森林公園    
後面幾乎都是看著里程數指標在支撐   5,4,3,2,1KM.....75歲的阿公追過我   向我喊加油    
60幾歲不錯過任何三鐵的阿媽沈漾漾   也超過我 
後面 500公尺   馬英九團隊超過我   可惡    
追上去吧!-->不過就是心有餘而力不足,腿就是無法邁開大步又能如何?    
只能見馬團隊越來越遠越來越遠 ......Goodbye JUDY~ 
  
終點,看見了   真感動 



  
心情由被跑步打擊/打敗的悲情轉為喜悅  
雖說跑步讓我落後太多太多   怎麼說我都還是完成了   完成了第一個正式的鐵人賽 
而且是在 3:40分鐘時間內,克服心裡和生理的障礙完成的!     
我真佩服自己! 
當初決定不放棄是對的!!是對的! 
  
高興的邁向終點    忘了看自己的完成時間   馬上被工作人員掛上完成獎牌與送上完成紀念毛巾 
全身全臉都是沙   像個黑人   拿水桶一桶一桶的往頭上淋下去   暢快的滋味難以形容 
YES YES!! Feel very nice!! 
  
成績在兩週之後會網站上公佈,因為要扣除一些沒有經過晶片區繞道而行的 , 
或游泳後放棄自行車直接跑步去的....而且下水梯次不同時間有差異 
這些人在終點分不清楚  4個小時內都拿得到獎牌    
但是完成證書是經過仔細 CHECK且 3小時 40分內完成的才會寄發 
所以說   第幾名?  我不知道    也不重要了 
跑步跑那麼爛  
時間內完賽就很偷笑了..........^_^ 
  
唯一覺得滿意的  就是單車的部分    
看到轉換區車子不多的時候   心裡真感動!-->畢竟我從沒體會過超越的感覺  老濃溪就是吊車尾的了 
游泳希望下次將自由式改好  能游進 30分鐘 
跑步進步的空間最大了   我大致估算這 10K整整花了我 80~85分鐘   簡直就是阿婆ㄚ在散步!! 
 不過  這只是個開始 我能進步多少---- 下一個鐵人賽........你們就會知道了 !! 

  愉快的沖水  下回見  



滿足的笑 ^O^ 

       與蘆竹單車朋友們合照 

我們花啦啦  不論腳抽筋的,單車太爛的,游泳很慢的  都完賽了 
蘆竹單車的老兄說了一句" 你們這些女孩子真不簡單,本來以為你們是來玩的! " 
亂驕傲的   嘿嘿 

   



我們花啦啦五個,都完賽了!                                                                       原住民的表演舞蹈  
天色已黑  大家回那魯灣飯店梳洗一番  就下樓去參加選手之夜,吃 buffet 填飽肚子  看表演與頒獎 , 
此刻我的心情著實的放鬆不少  因為比賽結束啦!~ 幾項比較特別的,跟大家分享 

    
年紀最大參賽者 75歲 最佳精神獎-來自比利時   16~20歲組得獎者,這些都是年輕的參賽者 

   

名將孫吉山,一下台就被我拉住合照                  國內女子名將李筱瑜,也接受了我們花啦啦崇拜一番    
我覺得他(她)們都有個共通點-都很含蓄害羞 

    

第六名-駱駝山社社長明華                                            下次要加入我們花啦啦的北市議員徐尚青 
即將參加加拿大的超級鐵人賽(賽程是今天的 4倍) 



  
  

  

台東三鐵賽勇闖風飛沙吳鴻彬奪冠，馬英九未進百名民進黨北市議員徐佳青賽完全

程。 

（記者鄭聯祺∮台東報導）創下台灣地區鐵人三項競賽人數紀錄的「2004台東之美鐵

人三項國際邀請賽」，來自國內位近千位好手昨日冒著強勁風沙爭奪台灣鐵人榮譽，

結果台東縣籍鐵人三項好手吳鴻彬以2小時17分率先抵達終點，為地主留下冠軍獎杯。

今年有備而來的台北市長馬英九，碰到強勁的東北季風及風飛砂也是沒轍，最後以3

小時32分19秒完成全程，連百名都沒有進入。  

賽前發下豪語要撂倒馬英九的台北市民進黨籍市議員徐佳青，雖奮力完成游泳、騎自

行車及跑步三項，但沒在規定的3小時40分鐘內完成比賽，因此成績不列入。但其奮

戰不懈的精神，卻獲得圍觀民眾最多的掌聲。  

這項比賽在下午1時鳴槍後，參加的950位選手分成三梯次下水正式展開競賽，包括

在人工湖游泳1500公尺、自行車40公里、路跑10公里，全程共51點5公里。  

由於台東地區受東北季風影響，整天都刮著強風及滿天風沙，選手仿如在沙塵暴中比

賽，讓大家叫苦連天。不少選手更在騎自行車差點被強風吹倒，搖搖欲墜、險象環生，

許多人都開玩笑的說，簡直比「寒漠鐵人比賽」還要辛苦，台東「風吹沙」確實是名

不虛傳。  

曾在2002年拿下冠軍的台東縣籍鐵人三項好手吳鴻彬，，雖然1500公尺並非他個人

專長項目，不過靠著第二項自行車後即趕上領先群，並在10公里路跑一路領先，最後

以2小時17分跑回終點，拿下全部選手總合成績第1名，獨得3萬元獎金。 .....2004-10-03

【台灣日報】  
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狂風砂 才是鐵人最大挑戰 

黃振國/台東報導 

 

    台東之美鐵人三項國際邀請賽，二日在台東森林公園自然湧泉人工湖展開，將近一千

名選手競技，不巧碰到今年第一道鋒面抵達台東，颳起強勁的東北季風，掀起場地旁

卑南大溪出海口的砂塵，讓整個賽程幾乎都在狂風砂中進行，選手飽嚐風飛砂之苦。



  

2004台東之美鐵人三項賽徐縣長及馬市長等人鳴槍後展開 台東縣籍好手吳鴻彬將冠軍 

杯留在台東 

（）創下台灣地區鐵人三項競賽參賽人數紀錄的「2004台東之美鐵人三項國際邀請 

賽」，昨（二）日下午一時起，在台東森林公園活水湖由台東縣長徐慶元及台北市長 

馬英九等人鳴槍後展開，計九百五十位選手報名參加，包括台北市馬市長及台北市副 

市長金溥聰等人，全程五十一點五公里，分為十一個組別，結果台東縣籍鐵人三項好 

手吳鴻彬以二小時十七分率先抵達終點奪冠，台北市長馬英九以三小時三十二分完成 

全程，較去年快近七分鐘。 

為了將台東的觀光景點與體育活動相結合，台東縣政府、娜路彎大酒店、中華民國鐵 

人三項協會辦理的「2004台東之美鐵人三項國際邀請賽」，昨日中午十二時舉行開幕 

式，台東縣長徐慶元特別感謝馬英九市長不但為台東之美鐵人三項運動代言，並且還 

再度率團參加比賽，台東是「鐵人的故鄉」，未來縣府會積極舉辦此項比賽，並廣邀 

國際人士參加，成為一項國際性的競賽，他也開玩笑指示，由於馬市長及破紀錄的九 

百五十位選手報名，因此，台東的天氣突然「風雲變色」。 

台東市長馬英九則稱讚台東縣是最適合舉辦鐵人三項競賽的地方，他表示，城市與城 

市、縣與縣的交流體育、文化是最實際的方法，台北市對鐵人三項相當支持，今年除 

市府的三十餘報名外，設籍台北市、縣的就有三百餘人，明年還會有更多的市民來參 

加。 

下午一時由台東縣徐縣長、台北市馬市長、台東縣府教育局長陳坤昇、縣議員邱一 

郎、中華民國鐵人三項協會秘書長鄭錦生等人鳴槍後，所有參加九百五十人分成三梯 

次下水正式展開競賽，包括在人工湖游泳一千五百公尺、自行車四十公里（台東森林 

公園經中華大橋、杉原海水浴場、都蘭至興隆國小折返回台東森林公園）、路跑十公 

里（台東森林公園、進入市區中華路、新生路、中山路、縣政府、森林公園入口處、 

防汛道路、回到台東森林公園終點處），共計五十一點五公里。 

昨日台東地區由於刮起東北季風，選手比賽起來格外的辛苦，不但游泳時漂起不少的 

水花，四十公里的自行車也大部份是逆風騎車，有許多選手幾乎被考倒，騎自行車時 

搖搖欲墜，結果曾在2002年拿下冠軍的台東縣籍鐵人三項好手吳鴻彬，雖然一千五百 

公尺非個人專長項目，不過靠著第二項自行車後即趕上，並於十公里路跑一路領先， 

最後以二小時十七分跑回終點，拿下全部選手總合成績第一名，獨得三萬元獎金，他 

說比賽起來砂子並不是問題，倒是刮的風也難倒了他。 

台北市長馬英九似乎今年有備而來，不過碰到台東地區昨日中午起刮起的東北季風及 

風飛砂，比賽起來也辛苦萬分，最後馬英九以三小時三十二分十四十九秒完成全程， 

成績較去年進步，台北市副市長金溥聰成績為三小時二十六分五十八秒，今年參賽選 

手年齡最長現年七十歲的張炳榮，成績為三小時二十四分五十七秒，而台東縣副縣長 

劉櫂豪原本信心滿滿參加比賽，結果第一項游泳時被其他選手踢到鼻子進水而忍痛棄 



賽，另外，發下豪語要挑戰馬英九的台北市民進黨籍市議員徐佳青，兩人賽前並握手 

互祝「加油」，不過最後並未在規定的三小時四十分鐘內完成比賽，因此成績不列 

入。 

 男子組總合成績：（一）台東縣4＋2單車俱樂部吳鴻彬，成績二小時十七分四十九 

秒，獎金三萬元及獎盃、（二）高雄縣楊茂雍，成績二小時十九分二十九秒，獎金二 

萬元及獎盃、（三）高雄縣孫吉山，成績二小時二十二分三十五秒，獎金一萬元及獎 

盃。 

女子組總合成績---（一）台北市李筱瑜，成績二小時三十一分十一秒，獎金二萬元及 

獎盃。 

  
 


	台東三鐵賽勇闖風飛沙吳鴻彬奪冠，馬英九未進百名民進黨北市議員徐佳青賽完全程。

