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臺灣登山分級與健行登山之行程設計初探

張志湧、黃博那

一、前言

(一) 、從登山經歷建立的竇島印象

從臺北搭機飛往臺東,機窗外的混凝土叢林漸漸渺小,太平洋露出湛藍的笑容,不

久西側兩座白了頭的壯麗山麓,吸引了我的目光,那不就是中央山脈北段、最具帝王桓

的南湖大山嗎?寬厚的山基與頂部的圈谷地形,在嚴冬東北季風的直接吹拂下,成為臺

灣最大的雪倉;遠方雪山山群如白色星點般,妝綴著萬里晴空,雪山、大霸尖山、品臣

山等名山峻嶺。機身緩緩南行,險峻的黑色奇萊與柔美的綠茵合歡成了鮮明對比!從這

裡,寶島東西縱深漸寬。中央山脈南北段的交接處群峰並起,中央山脈主稜卻於此低迴,

支稜的干卓萬山塊、東郡山彙搶盡了主稜的鋒頭。

不久,南方一座巨大山塊由地平線猛然昇起,從一萬英呎的高空觀看,亦無損它崇

高的尊容,無庸置疑,只有東北亞第一高峰一玉山,才有這種傲人的氣派!在接近玉」

的同時,沉默已久的中央山脈突聳而起,中央山脈第一高峰秀姑轡山、第二高峰馬博扛

斯山與玉山,三雄並峙,這裡是臺灣高山的心臟地帶,寶島前十名的高山都聚集在此=

高潮之後,寶島東西縱深漸窄,中央山脈主稜收至南臺首嶽關山之後,再度沉寂,在這

片亞熱帶叢林中,蘊含了全臺最豐富的生物基因庫,動植物的種群多到令人目不暇給!

最後,寶島轉成狹長的山列,北大武山是三千公尺高山的最後守護者。

這段空旅使我完整看見,過去登山時一步一腳印累積的寶島印象,我在漫長的登」

歷程裡,邂逅了寶島的美,也與這片土地建立起特殊情誼。這片美麗的山林地帶超過臺

灣總面積的三分之二,由於登山技術門檻的限制,加上正統教育並末有系統地教導國人

該如何接近這片山林,致使大多數人無緣瞭解這片山林。若要建構登山教育系統,必須

先從建立「本土登山學」起步,而本土登山學必須能與本土的登山環境對應。

(二) 、登山路線分級標準尚不明確

太平洋與歐亞板塊間的推擠,擠出臺灣年輕的山岳,這是一股向上的力量;山岳擋

住澎湃的水氣,形成豐沛的雨水,匯成湍急的河道,切割出一道道深的峽谷,則是另一

股向下的力量,臺灣的山岳地形在這二股新興勢力下怏速地變化中,複雜的登山環境使

得進入山區變得困難,國外的登山之知識、技術難以全盤套用至臺灣的山岳環境。

國內曾把臺灣的登山環境分為三類:高山、中級山與郊山。高山指3,000公尺以上

的山岳,主要以百岳為架構,岳界前輦努力踏查累積的成果,讓百岳路線變成傳統山徑‥

郊山則泛指海拔高度l,500公尺以下,距市區60公里以內,可以一天來回的山,行程不
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長、難度不高,適合大眾活動的山岳;介於二者之間的,便是中級山。我曾在北部烏來

山區迷途,複雜難纏的地形令我印象深刻,然而那座山岳的海拔才1.200公尺,反之,

有許多3.000公尺的高山已經郊山化,所以海拔高度不是路線難度的唯一指標。本文擬

從臺灣山區登山分級的一般性脈絡,討論臺灣健行登山分級考量因子,並建構健行路線

分級系統。再依據不同級別在依據不同級別健行路線之特性,歸納其所需之知識技能,

讓預備入山健行的山友,有一個自我檢視的參考指標。

(三) 、行程設計是登山準備工作的核心

為了讓健行登山活動能安全、順利地進行,領隊與隊員們必須通力合作,完成出發

前的準備工作,在各項準備工作中,又以「行程設計」為核心,行程設計必須考量主題、

路線、時間、隊伍結構、裝備、食物、經費、留守等諸多因素,優良的行程設計可以降

低活動風險,它就像一種沙盤推演的安全計畫,本文擬以前述的健行路線分級系統為基

礎,探討不同級別路線的行程設計要點。此外,進行行程設計者,通常會參照自身登山

經驗、訪談他人及資料閱讀的脈絡,匯成一條路線的行進規劃,所以行程設計是靜態思

考活動,它能透過傳承教育,系統性地傳授給有志登山的學子。

二、臺灣山區登山分級的一般性脈絡

(一) 、臺灣登山形態分類

臺灣的登山形態大致分為為傳統登山與技術登山二類,傳統登山為一般健行,而技

術登山則為冰、雪、岩、溪攀登。一般而言,技術登山較健行登山複雜困難,但是並不

代表所有的技術登山均難於健行登山,只是技術登山的門檻高於健行登山而已。由於技

術登山涉及較精巧的技能,這些技能都有自成一系的難度分級體系,故本文不再另行討

論,反觀健行登山所需的技能較為樸拙一般,因而難以區別難度等級,反而需要進一步

區別健行登山的分級因子。

(二) 、健行登山分級考量因子

就臺灣登山環境特質與現行活動方式觀之,健行登山分級大致可歸納為海拔高度、

天數、路況與體力負荷程度等四個主要因子0

1.海拔高度

以海拔高度作為分類,其寶益在於高海拔地區具有高山症之潛在危險因子,草原坡

無遮蔽的地形,使健行者難以對抗惡劣的氣候,且高山的低溫容易發生失溫的情況,所

以海拔高度的考量主要是天候0

2.路況

健行登山的活動空間是線型的山徑,所以山徑的路況直接影響健行的難度,過去較

通俗的分法為「傳統路線」與「探勘路線」 ,傳統路線為行之有年的路徑,有標示或路
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條,且紀錄較為完整;探勘路線表示尚末形成山徑,只是一條預設可行的路線。不過此

種二分法,難以描述所有路線的狀況,所以應從山徑的「識別度」作為考量,越明確的

山徑,造成迷途的機率越低。

山徑識別度的辨別可以從幾個因素區分:指標設施、路跡、地形與林相(次級植被) 。

指標設施是人工介入自然的結果,也是最容易區別的類型,從最原始的刀砍號、路條,

到需要專業施工的指標設施,都是指標系統的一環;路跡則與每年行進的人次有關,走

的人越多,路跡通常較為明顯;地形與林相因素,在指標設施狀況差且路跡較不明顯的

地區,才有顯著的影響,例如稜線山徑因為稜線的高識別性,而比非稜線山徑較不易迷

途,次級植被稀疏的山徑亦較茂密的山徑容易識別,也可以從需不需要砍路來作區別。

藉由山徑識別度諸因素的歸納分析,可以將路況區分為五個級別(表一) 。

表一 路況分級表

級別 指標設施 路跡狀況 地形 次級植被 路線範例 

一 指標設施 人工鋪面 (無須考慮) 不需砍路 北市四獸山步道 

指標設施 部分路段有棧道設施 (無須考慮) 不需砍路 玉山主峰步道 

路條 路跡清楚的滬路山徑 (無須考慮) 不需砍路 南一段 

四a 

僅有少數路條 局部路跡不清楚的泥路山徑 
稜線山徑 

需砍路 
北縣大礁溪山縱走阿玉山 

四b 非稜線山徑 

五a 
刀砍號 大部分路跡不清楚或無路跡 

稜線山徑 
需砍路 

卓社大山西稜 

五b 非稜線山徑 中之線警備道(古道) 

資料來源‥本研究整理

3.天數

天數的多寡直接影響健行者負重的重量,對於健行的難度會產生影響,單天健行不

涉及山野宿營,二天以上的健行則必須具備山野宿營的能力,所以山野宿營是登山入門

的關鍵技能,目前國內健行登山的天數大多在12天2以內,長程縱走3的行程通常在5-8

天,所以天數的因子可以概略分為‥單天、短程(2-4天) 、長程(5-8天) 、超長程(8-12天)

等四類,至於12天以上的健行,均屬特殊連走之個案,故暫不予討論0

4.體力負荷程度

健行登山應屬於有氧運動的一種,健行的時程一天少則2小時,長則超過8小時,

加上需要負重,對於體力的耗損極大。同一條山徑在天數安排上,滅少天數或許可以減

少公糧重量,卻可能使每日平均行進時間大幅增加,而使得活動難度也隨這增加。一般

健行登山步行的起訖時間,通常約早上五到七點出發,為了避免摸黑,所以會安排下午

四點以前結束,大休息的時間大約在上午十一點,假設中午休息一個半小時,那上午步

程時間約4-6小時,下午則約3.5小時,所以一天的步程最多應在9,5小時內,半天的

2國內健行登山以百岳傳統路線為主,百岳傳統路線中以南三段的路程最長,通常安排9-12天0

3以中央山脈的百岳路線為例,北一段、北二段、能高縱走、南二段、南一段的路程均在5-8天0

4造裡的步行時間包含20分鐘以內的小休息。
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步程應在6小時內。

其他影響體力負荷程度的因素,尚包括爬升高度與行進速率,但行進速率往往與「路

況指標.有關,所以在健行登山實務上,通常會參考「標準時程.的時間與天數5 ,它

代表正常的行進速率,領隊安排的行程若異於標準,也可以用前項「天數指標」加以權

衡,所以本項指標不考慮行進速率。至於爬升高度,確實會大幅影響體力負荷程度,若

健行平緩的林道,或許一天步程超過9.5小時也不會太累,若把9,5小時全部用於陡升

山徑,則可能有虛脫之虞。就臺灣瑰行的健行登山路線而言,單日爬升高度通常在600m

以內,超過1,000m的路線較少,所以大致可以分為600m以內、 600-1.000m與1.000m

以上。

(四) 、健行登山分級架構

在分別討論海拔高度、路況、天數與體力負荷程度等四個主要因子後,接下來要探

討如何用這四個因子來建立分級架構c海拔高度、路況屬於環境客觀因素,天數與體力

負荷程度雖與領隊的行程設計有關,但是本文探討的天數,其實質內涵為標準行程所需

的時間,應該將它視為衡量路程長短的指標,所以也可以視為環境客觀因素,至於體力

負荷程度則視為行程設計時的主觀安排。故本文建議將海拔高度、路況、天數等環境客

觀因素,作為評斷山徑「難度分級」指標,而體力負荷程度則單獨作為「體力分級」指

標。

採用難度分級與體力分級雙軌制的目的,除了分別基於路徑客觀條件與行程安排的

主觀條件外, 「難度分級」指標對應的是登山者的技術能力,越高的級別必須要以較高

的能力去面對,出發前領隊必須考量隊伍的整體能力,是否足以應付該級別的難度。 「體

力分級」指標則是檢視隊員的體能是否能勝任,若落差太大,則必須考量加強訓練或者

放棄入山,也可以調整行程設計以降低級別0

1.難度分級

難度分級分為A , B 、 C 、 D四級(表二) , A級屬於開放式步道,並不涉及複雜之登

山技術,適合一般民眾踏青; B級主要用二個指標當門檻,即山野宿營能力及高海拔山

岳適應能力,這二項能力恰為入門登山的重要技能;至於C 、 D二級則屬於進階技術的

等級。此外,判別「難度分級.的因素是獨立考量的,例如該山徑的天數已超過5日,

即使路況的級別未達四級,該山徑仍應視為等級C ,因為超過5日已屬長程縱走,即使

路跡清楚,其所應具備的技能仍超過B級。

5民間出版社出版的登山地圖、登山路線簡介等資料內容,會彙整健行登山紀錄,並提供各路線的標準的

行進時間、天數。
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表二 路線雛度分級表

難度分級 海拔高度 路況 天數 

A (空白) 級別一、二 單日 

B 3000m以上 級別三 2-4日 

C (空白) 級別四 5-8日 

D (空白) 級別五 9-12日 

資料來源‥本研究整理

2.體力分級

「體力分級」分為1 、2、3 、4四級,可以從負重、步程、爬升落差等因素予以判

別,輕、重裝是第一個分界點,重裝通常代表攜帶野營裝備,能夠負重健行表示已通過

入門的關卡,所以重裝的體力分級從第二級開始計算。

表三 路線行程之爐力分圾表

體力分級 輕裝 重裝 

l 

單日步程6小時內 
(空白) 

且爬升600m內 

2 單日步程6-9.5小時或爬升600m-1000m 
單日步程6小時內 

且爬升600m內 

3 單日步程9.5小時以上或爬升1000m以上 單日步程6-9.5小時或爬升600m-1000m 

4 (空白) 單日步程9.5小時以上或爬升1000m以上 

資料來源:本研究整理

(五) 、臺漕傳統登山形態的健行登山分級

在健行登山分級架構下,可以用難度分級與體力分級,來探討臺灣傳統登山形態的

分級標準。就臺灣傳統登山形態而言,最常出現的用語有郊山、中級山、高山、長程探

勘等。郊山泛指交通便利、無技術門檻的山岳;中級山則包含單攻、縱走、探勘等形態,

中級山這個字眼難以成為難度判別的依據;高山通常用天數去區別難度,這是因為高山

的路跡普遍都很清楚;至於長程探勘可能涉及中高海拔叢林穿越與涉渡溪流的混合性攀

登,長程探勘幾乎等同於困難的代名詞。

郊山、中級山、高山、長程探勘這些名詞,雖然無法準確地描述路線困難的程度,

卻是岳界沿用已久的習慣用語,所以本文擬依據前開的分級架構,重新給予這些用語新

的意涵。首先, 「高山」仍可沿用「3.000公尺以上」的定義,因為這個海拔高度本身

即是難度分級的因素之一,加上百岳風潮之後,高山健行已成為一個獨立的系統,可單

獨區別討論,所以難度的級別從Bl-D4都有,範圍最廣。至於「郊山」與「中級山」
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的概念,應無須再以海拔高度作為辨別,郊山與中級山的判別,可以從「天數」與「路

況」指標來考量,路況屬於級別一、二者且可當日往返之山徑,可以歸類為郊山,反之

則為中級山。至於「長程探勘」一詞,意謂者路況不佳,故路況應在級別四以上,天數

也應該在5天以上,至於行進的區域可能從中級山連通至高山,或者是中級山之間的串

連。

三、臺灣健行登山所需的知識技能

(一) 、從步道健行到混合舉登‥一條循序漸進的漫長路途

一開始入門的登山者,可從比較沒有門檻的步道健行活動開始,爾後面對不同主題

路線的登山形態,登山者也必須不斷地調整自己的狀況,從基本的體能訓練、技術的門

檻(如攀登技術) 、登山裝備的選擇(如衣著) ,都必須不斷地調整。混合攀登則是進階的

登山活動,通常是指結合了冰、雪、岩地形(有時還包含冰凍的泥土與地衣)的攀登,需

要冰爪等裝備。從步道健行到混合攀登是一條不斷積累與成長的過程,是自我不斷地成

長,除了知識的積累,在山林裡體驗的經驗更一次一次不斷地成為下次登山活動的基石。

(二) 、郊山健行基本安全知識

近年來由於國人對於休閒活動的重視,郊山健行為休閒活動的方式十分風行,而在

郊山健行仍須注意基本的安全知識,我們以食、衣、行等為架構來了解郊山健行所需的

基本安全知識,因郊山多半一天往返,所以較無紮營野宿的問題。在山上除了人所能控

制事先安排之外,而人所不能控制的因素,如天氣、意外狀況等,更需要有所考量,其

中天氣的因素影響著整個登山活動的進行,更是不容小觀,而登山前的心理建設與體能

訓練也是必需的。

(三) 、山野宿營作為入門登山殿堂成年禮

過夜對於登山活動是另一個門檻,在技能與裝備上也與一般的登山健行有所不同,

其中最大的不同是加入野宿的因素,代表活動者在山區必須度過至少一個夜晚,包含營

地的搭建、晚餐的炊事、水的來源、夜間的行動等。

而在營地搭建的部分,包含了公裝帳蓬的選擇,主要的考量因素有保護性、重量、舒適

度與價格之間做出權衡,而帳蓬大致可依對付水氣的策略分單/雙層、雪地/非雪地帳、

形狀、人數來區分,在山下也必須先學習如何搭建,才可在山上有效率地搭建;而個人

的部份則是睡袋的選擇,睡袋是山野宿營最重要的裝備,好的睡袋能合身、保留體溫、

重量輕且容易壓縮,其中又以木乃伊睡袋可以發揮最大的效率。

晚餐的炊具,要考慮不會對自然環境造成衝擊,且在任何情況之下都可以使用。爐

具選擇需考量重量、在何種海拔或溫度下使用、穩定性是否良好、燃料或爐具本身是否

普及、易於操作與修理。好的爐具即使在潮濕、低溫、風大的情況下,應都可使用且易
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於保養,同樣地在上山前,使用者必須對其有一定的熟悉度。熟練的山野宿營技巧有助

於登山生活的樂趣與舒適,更是由步道健行到另一個登山活動的境界。

(四) 、從高山(健行)到中級山(探勘)的知識技能進階

臺灣登山健行除步道健行、郊山健行之外,從山岳活動開始,高山百岳的健行活動

仍十分地活躍,而其路跡明確,從高山到中級山的探勘知識及實際經驗的累積更為重

要。對於實際探勘過程而言,地圖、定向、定位與行程規劃等,尚無法概括山岳探勘之

主要技術。好的路線不但能提升參與者實力外,也能提供岳界較合適的路線選擇;瞭解

山徑的性質,才能知道自己由哪裡來,該往哪裡去;探勘行程安排的本身,即是一個大

學問,以往僵化的行程規劃方式,無法應付探勘過程中的各種變因,必須從加強行程彈

性的角度著手。

山岳探勘做為鍵行與探勘之間,就學習而言,可分為初階與進階兩個層次,初階訓

練與一般嚮導基礎課程無異,但應著重於觀察與行程記錄之撰寫能力。而進階課程著重

山岳探勘本身的技術訓練外,另應加強與其他登山技術之結合,例如溯溪技術或攀岩、

雪攀技術等,或其他學術領域之調查技術。進入山區,實際享受探勘的過程並累積經驗,

才是探勘課程的真正目的,實習課程應依路線困難度循序漸進。

(五) 、不同健行登山分級所需具備的知識技能

針對不同路線行程的登山活動,整理出其登山活動所需要的知識技能(詳表四) ,予

以對應之關係,建議從事不同等級的登山活動,需具有其相對應的知識技能的培養及能

力的具備,最重要的是可以提高從事登山活動人員的活動安全性。在培養訓練登山活動

者知識技能的過程中,可以不斷讓登山活動者有所成長,登山活動是一不斷學習的過

程,同時也是不斷積累的過程。在難度分級中所需的知識技能,是像蓋房子般,是由基

本的知識技能做為根基,不斷在往上加入其他能力指標如技術能力,難度分級中的知識

技能是積累而非斷裂。不同健行登山難度分級門檻的跨越,的確是存在著相關的指標,

登山活動者在擁有相關知識技能後,有助於登山活動的進行,亦可幫助登山活動者在活

動中建立信心。

表四路線行程之知識技能分級表

難度分級 知識/技能 

郊山 基本安全知識,適合民眾踏青,並不涉及複雜之登山技術。 

高山 山野宿營能力及高海拔山岳適應能力。 

中級山 進階技術:觀察與行程記錄撰寫能力,除山岳探勘技術外,應加強與其他登山技術 

之結合,例如溯溪技術或攀岩、雪攀技術等,或其他學術頷域之調查技術。 

長程探勘 中高海拔叢林穿越與涉渡溪流的混合性攀登。 

資料來源:本研究整理

390■山是一所學校‥ 2008登山教育行動年



臺聘婆山分鰍與縫行婪山之行種授計初播

四、臺灣健行登山的行程設計概要

(一) 、行程設計的重要‥一種沙盤推演的安全計晝

登山活動涉及人的生命安全,有了登山的目標之後,必須著手的是事前的行程計

畫,如選定登山的方向與主題、路線及山況的調查、人員的結構、行前的體能或對行程

的共識、時間的長短、經費的運用、留守的準備與聯繫等。行前計畫不僅有助於登山中

行進的過程,更可在登山活動進行前,建立與登山隊員的共識、對活動的熟悉度、及體

能或登山技術的訓練,讓登山隊員在登山前有心理與生理的預備,這一連串先前的設計

規劃,最優先的準則是確保健行登山的安全性。

行程設計的繁冗常令人厭煩,事實上只要習慣了,便能駕輕就熟,因為即使是不同的山

區或主題,行程設計的基本手續幾乎是一成不變6 ,考量的問題也是大同小異,所以進

行「行程設計」程序所累積的經驗,能使行前的準備更為周延。行前準備可以深化山友

對於山區的認識,後來的實際健行經驗則印證了行程設計時的種種假設,這種「行前假

設與事後印證」的思維過程,正是深化登山經驗的不二法門。

(二) 、行程設計的考量面向

行程設計涉及諸多因素的綜合考量,這些應考量的因素可以歸納為幾個主要的面向

加以說明,這些面向也正是行程設計的主要程序o

1.去哪裡一主題與路線選擇

為何耍登山?這個老掉牙的間題,或許可以說明登山「主題」的重要性,人們遠離

平日工作、生活的熟悉環境而進入山區,必然有著程度不一的動機,對於健行登山的過

程有所「期待」 ,登山主題便是要去滿足這個內心的期待。例如以掃影為主題的登山活

動,係因為山岳美景與日常生活環境形成一種鮮明的對比,山岳美景成了人們內心的期

待,它能帶來強烈的愉悅,透過攝影可以將美景捕捉起來,攝影者可以無限次重新取得

他們所凝視的對象,這個歷程變成個人記憶私有化的方式7 0為了要滿足攝影山岳美景

的期待,行程設計便必須以山岳攝影為原則,展開後續的計畫。

與登山主題聯結的第一個課題便是「路線選擇」 ,路線本身的環境條件,決定了主題能

否達成的可行性,所以也有山友先決定路線後,才思索登山主題。路線選擇本身除了考

量主觀的主題因素外,各路線背後隱含的難度分級,也是路線選擇的重要因素,不同的

難度代表不同的計畫方向0

2.去多久一登山天數

決定了路線與主題後,基本上也決定了活動的「難度分級」 ,接下來的重點便是天

數的決定,傳統健行路線有天數標準,及每天步程的時數標準供參考,在這個標準下便

6細田充著,葉振聲譯,《登山計薑和裝備》,臺南‥大眾書局印行,1990,頁40

7 Jo血Uny著,國立編譯館主譯、葉浩譯,《觀光客的凝視》,臺北:國立編譯館與書林出版有限公司合

作發行, 2007,初版,頁22-23 、2220

山是一所學校‥ 2008登山教育行動年■391



2008全困登山斫討含
2008 Tdiwan Mountaineering Conference

能初步判斷「體力分級」指標。但現實生活中,登山天數受限於個人的生活時問安排,

所以領隊有可能必須把標準行程縮短,這樣一來將提升體力分級的難度,而增加活動的

風險性。

目前登山實務上,通常會設置預備天,讓領隊能透過預備天的運用,以降低平均每

日之步程時數,如此便能降低體力分級,或者讓領隊在出發後,更有彈性地調整體力級

別。至於預備天的長短,本文建議長程路線可依據標準行程的15‥20%計算預備天數,

短程以下的山徑設置1天預備天8 0除了安排預備天外,安排休息天或衛星行程也是一

種選擇(詳表五) 。

表五 增加爐力級別弭性的行程安排方式

方式 說明 

預備天 於既定時程外另加的活動天數。 

休息天 在行程中直接安排中間有個緩衝的休息天。 

衛星行程 在主行程之外,另外安排輕裝或半重裝來回的單攻行程。若行程順利,可增加活動的 
豐富性;若不順利,即可用來充當預備天使用。 

資料來源: 《臺灣山岳》(69期),2007年11月。

3.與誰同行-一登山隊伍結構

前二項考慮因素已決定健行路線的難度與體力分級,在健行路線分級確定的情形

下,接下來便是考量隊員的能力是否能負荷。就體力分級指標而言,只要有一位成員完

全無法負荷,整個隊伍便有可能因個人的體力透支,而無法完成健行,所以必須考量個

別成員的體力能力,最有效的方法便是檢視隊員的登山簡歷,要避免跨級挑戰的情形,

如果是新手,應從入門級B2的健行路線開始9 0

至於難度分級的考量,則可以從整支隊伍的綜合能力去評估,簡單地說就是從新舊

比去考量,所謂的舊生(或稱為老手) ,應視其登山簡歷是否有超越,或至少相同於規劃

路線難度級別的登山經驗,否則應一律視為規劃路線的新生,而且要避免新生跨級挑

戰。難度級別A 、 B的路線,新舊比應控制在3比1或4比1 ,大概是一個舊生照顧三

到四人,至於難度級別C 、 D的路線,新舊比應該在2比l ,因為不佳的路況會削弱舊

生的照顧能力。

8日本登山專家羽根田治建議標準行程,應再加百分五十作為預備天,此建議係針對短程健行的建議.

若為長程健行應不適用,否則長程健行加預備天後立即變成超長程健行,將變動難度分級,在糧食準備

的實務上亦不可行。參照羽根田治著,鍾郡出版社譯,《終結疲勞的登山技巧》,桃園‥鍾郡出版袒, 1997 ,

初版,頁1700

9依據前揭分析,B級涉及山野宿營及負重能力,適合作為健行登山的入門,體力級別2之單日步程6

小暗內(即半天左右)且爬升600m內,有充分的暗間圾復疲勞。
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4.預防意外的準備-一安全留守

登山安全留守屬於登山安全體系的一環,本文僅探討行程設計涉及安全留守之要點。首

先在行程安排上,需事先查察手機電話或無線電可對外聯繫的據點10 ,行程設計圖上應

標明這些據點的位置及預計到達的時間,如此,山下留守人員方能依據回報消息,確知

山上隊伍之具體位置、行進軌跡,並研判是否有延遲的情形,隨時掌握動態狀況。

其次,難度級別C 、 D的路線遇到狀況時,有時難以正確評估原路撤回的撤退點,

或者原路撤回並非最佳方案,需考量改變計畫、重新找出路的地點,稱之為「變異點」 。

因此,在行程設計時,應先預測可能的變異點,並預先規劃因應方式,並與留守人員討

論模擬的對應策略。

5.要帶哈東西-一裝備的考量

在健行登山分級的架構下,裝備的考量與難度分級的因子密切相關。 「海拔高度」

涉及因應高山症的裝備,包含氧氣罐、高山症藥品以及較高等級的禦寒裝備; 「天數」

較長的活動會涉及裝備輕量化之課題,必須斤斤計較裝備的必要性與重量;至於「路況」

的考量,則涉及應攜帶何種等級之技術裝備或探勘裝備。因此,路線的選擇與天數的安

排完成後,裝備項目自然能依據路線規劃特性選定。

登山裝備的數量比一般旅遊活動多,裝備管理不當或缺漏將影響活動的進行,實務上會

將裝備分為「共用裝備」與「個人裝備」二類分別檢討,這二類的實質內容亦隨著登山

概念與裝備科技的演進而有不同,但內涵上大致不變。共用裝備可定位為隊員共用的裝

備,個人裝備則是隊員自用的裝備,這種分類似嫌累贅,它背後卻隱含一個重要意義,

亦即個人裝備每個人都有,公用裝備可能由部分的人背負,所以在行進序列上必須讓同

各群的隊員,擁有足夠的共用裝備,以應付緊急狀況。

「共用裝備」主要包含宿營、野炊、技術、急救等四個範疇,非屬共用裝備的其他

必要裝備,則全數歸為「個人裝備」 。共用裝備的使用通常需要隊員間的通力合作方能

達成,所以領隊得依此安排各隊員之職責,事前確認共用裝備的管理方式。至於個人裝

備,行程設計的結果,應提供隊員個人裝備項目與總重量的參考,由隊員自行檢核或由

舊生協助新生處理。

6.吃的問魎一登山糧食的考量

一般登山糧食的準備,通常以營養與野炊便利性為主要考量因素。若在健行登山分

級架構下,登山糧食的考量原則,應再考慮「天數」 、 「路況」與「步程時數」等影響

因子0 5天以上的長程健行,糧食的重量會成為體力的重大負擔,如何兼顧輕便與營養

成為重要課題;至於路況因子,首要考量的便是水源問題,缺水路線必須搭配省水伙食;

若當天的步程時數較長,蜜設法提升該天野炊的便利度,讓疲累的隊員能在抵達營地

後,一小時內即可弔餐:

10現行坊間的導遊地圖已有漂示三嘍可達訐的山峰或者地點。
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(三) 、行程設計是行前準備的盎圖

健行登山可以分為行程設計、行前準備、健行實施與事後措施等步驟Il ,行程設計

除了前述考量面向外,尚有許多庶務亦應附隨考量,諸如活動經費、管制申請事項等,

在通盤考量這些因素並完成行程設計後,接下來便是依據行程設計的結果,進行行前準

備的工作,故行程設計是行前準備的藍圖。

五、結語和建議

本文從臺灣健行登山分級的基本要素著手,建構分級的基本架構,目的在於建立通

用的分級標準,有了分級標準,便能盡一步確立各級別應有的技術門檻,以作為行程設

計的重要依據,也讓後續的行前準備與訓練工作,得以切合目標地紮實地展開。然而本

文的分級系統僅為初擬架構,尚有許多細節有待後續研究陸續補齊,以難度分級為例,

路況資料可以透過GPS與GIS的結合,藉由量化分析進一步細緻化級別判定的依據;

體力級別這個指標,或可從登山運動生理12的角度著手,建立可管理健行登山的運動強

度的方法。

健行登山分級架構最主要的功能,在於提供初學者一條循序漸進的登山方式,避免

初學者不當跨級挑戰高難度路線,導致發生虛脫或危險之山難事件,而無法與臺灣美好

的山林結緣。此外,登山分級也為登山知識技能之體系提供新的思考框架,讓山友瞭解

不同級別應具備的知識技能內容,進而使學習目標與實際健行之間的關係更緊密。登山

分級與知識技能體系結合後,可以作為行程設計的基本準則,以整合主題、路線選擇、

隊伍組成、安全留守、裝備、糧食等課題,讓行程設計的思考活動更周延完備,以使後

續的行前準備工作順利開展c

ll參照《登山手冊》,雪鼓出版社,1988,頁59-630

12例如自行車運動以心跳數作為其程的健康指標。參照謝正寬, 《單車學校教你的52堂課》 ,頻果屋出

版社,20080
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