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编委会部分成员简介
（排名不分先后）

杨桂林，本书顾问，北京市自行车运动协会副主席，成功组织了十九

届“杨桂林家庭自行车健康营”。

东东，本书统筹策划，

大号周至东，外企亚洲

区总裁。中国最早开始

自驾、徒步、骑行云、

贵、川、藏的“先锋分

子”，足迹遍布中国名

山大川、犄角旮旯和五

大洲四大洋，一年之中

有一半的时间“飞”在

天上。探险故事无敌，

行摄美图无数。

唐 学 君 ， 本 书 统 筹 策

划，师从王福祥、马士

祺。多次参加杨桂林家

庭自行车赛，1988年

获得冠军。两届北京市

运动会获得个人和团体

第四名。天津外环万人

大赛获第四名，北京组

第二。北京—北戴河自

行车拉力赛第一届第三

名。

田振江，本书顾问，20世纪70年代多次参加自行车比赛，并夺得过团

体冠军，在白山牌自行车比赛中夺得第四名。80年代中期,北京群众

自行车运动的领军人物之一；90年代，为朝阳区自行车运动协会秘书

长，北京市自行车运动协会主管日常工作的副秘书长。1988年,发起了

北京至北戴河公路自行车拉力赛，并成功主持举办了七届大赛。2008

年奥运会后，策划了“快乐骑行”，“幸福公社”理念。

杨 宇 ， 本 书 顾

问，荷兰国家旅

游会议促进局中

国区总监，荷兰

旅游专家。对荷

兰自行车旅行有

深入的了解。

杨艳丽，本书顾问，四

川省老车迷自行车俱乐

部的“掌门人”，2008

北京奥运会中唯一骑着

自行车传递圣火的火炬

手。2008年北京奥运会

志愿者。

雨 儿 ， 本 书 统 筹 策

划，大号张娜，通途

莲花策划编辑工作室

负责人。

大猫的泪，本书主编，

大号张翼，报社记者出

身，文笔既细腻柔情又

豪放豁达。连续骑行801

天游遍了中国大陆的山

山水水。虽然为人十分

低调，所到之处依然有

很多车友慕名而至。

京 郊 贫 农 ， 本 书 主

编，大号赵青尘，于

上世纪八十年代开始

骑自行车旅游，骑迹

遍布全国各地。

北方，本书主编，将

写作、摄影、旅游视

为 生 活 第 一 要 素 的

人，“坐家”、“色

友”公认的能人却十

分低调。

水星，本书副主编，

大号俞丽铨，资深车

友，上海DAHON 金桥

专卖店老板，为人豪

爽正直。

豪客，本书副主编，

大号江伍开，就职于

某知名外企，风云单车

网fengyunbike.com站

长，倡导全民健身、绿

色骑行。

马中超，本书总顾问，中国自行车

协会理事长，中国自行车运动协会副主

席，长期在政府部门、经济领域、中央

企业担任领导职务，热心于推动中国自

行车产业与绿色骑行文化的和谐发展。
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少 校 ， 本 书 副 主

编，大号倪斌鸿，

风云单车元老级人

物，自由职业。

梁伟江，本书副主编，

广州纵横自行车总经

理，资深车友，骑迹遍

及全国多个省市。

WhaleRider，本书

副 主 编 ， 大 号 荆 振

国 ， 清 华 大 学 博 士

后。东到大海，西到

雪域高原，都留下过

WhaleRider的骑迹。

Surpass，本书副主

编，大号李辉，生活

+ 工 作 + 骑 游 “ 三 手

抓”的强人，现在国

外就职。

大漠驼铃，本书副主编，大号刘志浩，曾任东

北某大学教授、硕导，现任某银行领导。8年前

开始骑自行车旅游，公路车、山地车、躺车、

折叠车骑行60000多公里。CCTV5、CCTV1、

CCTV10先后对他的“我的身体我做主”、我骑

行我健康的骑行生活做了专题报道。

雪地孤星，本书副主编，大号孟庆武。中国躺车

设计、制造的先驱者。2006年10月骑行4天从北

京至大连，标志着躺车开始走入老百姓的视野和

生活，《大连晚报》、新浪网等媒体争相报导。

随后顺利完成24小时不间断骑行540公里的躺车

“人肉测试”，全部行程1万多公里。2008年9

月，在北京参与成功组织中国第一届躺车大会。

梧桐树，本书副主编，大号李虎林，擅长设计

制作各种自行车改装零件，以躺车和折叠改装

零件为代表。设计制作的各类零件在车友中享

有极高的声誉，车友称之为“以玉器匠人的精

致制作自行车零件”。2001年设计制作了他自

己的第一款躺车，2003年3月《北京晚报》便

对他做过专访。

老本，本书副主编，

大号王振忠。文笔流

畅诙谐，骑迹、“驴

印”遍布全国各地。

莫莫，本书副主编，

大号马悦晨。风云

单车管理员，喜爱骑

车，热爱大自然，善

于组织各类活动，具

有良好的亲和力。

老驴，本书副主编，

大号龚文明，超级FB

“驴”，为了享受而骑

行。

家俊，本书副主编，

香港树仁大学社工系

学生，骑迹遍布中国

大陆、香港。

杨晓波，本书副主编，

加拿大苏安学院教师。

赵红英，本书副主

编，中国某政府机关

公务员，爱好摄影。

孙学雷，本书副主编，

就职于北京某图书馆，

爱好摄影。

李健，本书副主编，就

职于北京某图书馆，爱

好摄影。

果果，本书副主编，大

号李慧珍。2003年开

始自行车之旅后，拥有

灿烂的笑容、爽直的侠

气、似水的柔情的果果

姐姐成为了车友中亮丽

的风景线。

心飞扬，本书副主编，

大号周福源，自行车旅

行网biketo.com站长。

中国西部的大部分地方

都留下过他的轮迹。

2002年建立国内首个

以自行车旅行为主题的

网站自行车旅行网。
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对于要骑自行车旅行全国这码子事，我一点也未曾想过。

在做出决定的前一个月里，我还“朝九晚五”着，薪水不错，工作

也不累，但，就是不喜欢！我总是在不经意间幻想着自己想要过的生活：在

新鲜的世界里，自在自我，高唱高歌。可就是一愣神的功夫，立马被工厂里

的废气味道熏醒，提醒自己去检查“输气管道”是否运行正常了……这就是

人们常常念叨的现实和梦想的距离吧。

也许，生活本该这样：小职员，然后会是个小班长，再然后是个小中

层，最后每月拿着足够生活的退休金安享晚年（这期间有了老婆，孩子，孩

子的孩子）……5分钟就能想象完的人生！身体不由自主地颤抖着，我不喜欢

这死水般的平静！

即使最终都归于平静，我也要沸腾一次！于是，暂时放弃现实，冲入梦

想，选择了这次旅行。

那用什么方式去旅行？这是个问题。坐飞机、火车、汽车或骑摩托车，

花费太大又有不少局限；走路（徒步）能去的地方最多，可没个十年八年是

走不下来的，我可不想让这次旅行成为我生命中的全部或大部分……还是骑

自行车吧，这是最适合自己的旅行方式了——经济，省时。

然后需要一顶帐篷，可以在四海给我个“家”；一本地图册，不至于想

——写给“骑游全国”的那801天

我像风一样自由
代　序

去海南却到了云南（虽然无所谓，但绕远路总是不好的）；一些钱，也

就是1000元（买完相机、自行车、帐篷等剩下的全部积蓄）；对了，还要有

一辆自行车，它可是我旅行中最亲密的伙伴；还有，如何和亲人沟通好也是

很大的难题……

当这些都解决了，那就到了最关键的一步：质问自己，准备好了吗？身

心都做好承担旅行中无数未知经历洗礼的准备了吗？做好不论遇到什么都不

会退缩放弃的准备了吗？……怎么越写越像“壮士一去兮不复还”的

味道了啊！

呵呵！其实，骑行全国很简单，就是把每天在自己城市里上班下班走的

那个圈子拉直了而已。当决定的瞬间，不管旅行是否开始或中途夭折，都走

了一半了！

就这样开始旅行吧！在自由的名义下，旅行会很精彩。

我从济南出发，然后依次是南京、杭州、南昌、福州、深圳、广

州、海口、三亚、南宁、长沙、武汉、贵阳、昆明、景洪、大理、芒康、

拉萨、噶尔、喀什、乌鲁木齐、西宁、兰州、银川、西安、成都、重

庆、合肥、上海、青岛、大连、沈阳、长春、哈尔滨、黑河、乌兰
浩特、秦皇岛、天津、北京、呼和浩特、太原、石家庄、郑州，一

共在路上旅行了801天，除港澳台以外到达了所有的省和直辖市。

这一路上，从南到北，从白到黑，从短发到长发披肩；

一路上，有快乐，也悲伤，大笑过，也狂哭过；

一路上，想念，留恋，迷惘，希望……却从没有退缩和绝望；

一路上，收获着一份份友情和美丽的景色，也随手抛弃着冷漠和伤害；

一路上，总随遇而安却从未迷失方向；

……

在这801天的旅行里，最快乐的是自由！那是种没有任何束缚的自由。

我可以入住星级的宾馆，却更喜欢在废弃的房屋，或幕天席地，在碧海

蓝天的沙滩，在草甸，在河畔搭下帐篷，与星月、露珠、虫吟共眠，与朝

霞、清风、鸟鸣同醒。

我可以吃到山珍海味，但会更喜欢乡间的小吃，煎饼果子或米粉，羊肉

泡馍或烤包子和馕，酥油茶加上糌粑，等等，即使只有一块压缩饼干和半个

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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洋葱，在那个时间也成了美味佳肴。

我每到一个地方，都尽量喝一瓶当地的酒，不论是啤酒、白酒还是米

酒，然后撕下酒标，积攒起来；每到一个地方都会去盖个邮戳。没有什么实

质的意义，可旅行下来，就有了上百张酒标和几百个邮戳，摊开来，看着它

们，很满足。

我遇到好多好多的朋友，他们，就像一盏盏启明灯，默默地给我旅行的

力量。

不会忘记，在东莞，在身无分文无法继续旅行的时候，只是在网络上有

过留言，却素未谋面的香港哥哥和姐姐就决定无偿资助我一直到骑行结束为

止，不管是三年还是五年；

不会忘记，在柳州，那帮“拉丁雨后”玩音乐的朋友们，那辣得撕心裂

肺的螺狮粉和那首为我写的歌——《漂泊的羽毛》；

不会忘记，在长沙，在毛泽东的故乡偶遇的导游妹妹，没有任何戒备地

让生病的我在她的小屋住了一个星期；

不会忘记，在丽江，聊了一会儿天就掏出几百元钱递给我对我说

“兄弟，替我旅行些日子吧”的北京大哥；

不会忘记，滇藏线上，语言不通却非常默契，一起推车、喝酒、露宿的

澳大利亚的兄弟特润；还有“背着青春到处走”的以色列小伙子沙克和阿迈

尔；

不会忘记，西藏淳朴单纯的藏族家里的酥油味道和诵经吟唱；

不会忘记，上海太仓的大哥，新藏线上送的西瓜和一大摞的馕；

不会忘记，重庆因为许巍的歌而走到一起的浪漫两口子；

不会忘记，在沈阳，已经骑游完全国的大爷和大妈的语重心长；

不会忘记，首都的骑友和十三陵水库旁的野餐聚会；

不会忘记，唐蕃古道上风雨与共的水星兄弟；

还有我经过的每一个城市里给我无私帮助的朋友们……

即使是写满这一本书，也写不完这些旅途中的朋友！每当我徘徊不前的

时候，就会想，那些经过的朋友在为我祝福，而前方，还有未知的友情在等

着我的到来。于是，就又会启航。

而骑行中的美景，也像这些朋友一样，在你想象不到的地方守候着你：

各式各样的山，千姿百态的水，变幻莫测的天气，淳朴神秘的少数民族；即

使是一朵花，一株草都会让无知的我兴奋半天……于是就庆幸，庆幸自己祖

国的博大和深远，让我游览了两年多的时间却一点儿不生厌倦。

其实，所谓的骑行中国，线路策划的再细致，攻略制定的再完善，也不

过是在祖国的版图上像蜗牛一样拖过几条水线；所看到的景色，也不过是沧

海一粟。毕竟，人的时间和精力是有限的，就像沙漏，流走了就不会再回

来。所以穷其一生、几生都不会真正说是“骑行全国”！

那么，就准备着吧，准备下一次上路，下一次的骑行全国！

想想，在老了以后，不只是有“上班下班”的枯燥回忆，而可以随便指

着祖国地图的一个位置，摸着小孙子或孙女的头，说，你爷爷我当年骑车子

到过那里……那里有爷爷的朋友……在那里，爷爷曾经做过……

大猫的泪

写于2009年愚人节

011



010

洋葱，在那个时间也成了美味佳肴。

我每到一个地方，都尽量喝一瓶当地的酒，不论是啤酒、白酒还是米

酒，然后撕下酒标，积攒起来；每到一个地方都会去盖个邮戳。没有什么实

质的意义，可旅行下来，就有了上百张酒标和几百个邮戳，摊开来，看着它

们，很满足。

我遇到好多好多的朋友，他们，就像一盏盏启明灯，默默地给我旅行的

力量。

不会忘记，在东莞，在身无分文无法继续旅行的时候，只是在网络上有

过留言，却素未谋面的香港哥哥和姐姐就决定无偿资助我一直到骑行结束为

止，不管是三年还是五年；

不会忘记，在柳州，那帮“拉丁雨后”玩音乐的朋友们，那辣得撕心裂

肺的螺狮粉和那首为我写的歌——《漂泊的羽毛》；

不会忘记，在长沙，在毛泽东的故乡偶遇的导游妹妹，没有任何戒备地

让生病的我在她的小屋住了一个星期；

不会忘记，在丽江，聊了一会儿天就掏出几百元钱递给我对我说

“兄弟，替我旅行些日子吧”的北京大哥；

不会忘记，滇藏线上，语言不通却非常默契，一起推车、喝酒、露宿的

澳大利亚的兄弟特润；还有“背着青春到处走”的以色列小伙子沙克和阿迈

尔；

不会忘记，西藏淳朴单纯的藏族家里的酥油味道和诵经吟唱；

不会忘记，上海太仓的大哥，新藏线上送的西瓜和一大摞的馕；

不会忘记，重庆因为许巍的歌而走到一起的浪漫两口子；

不会忘记，在沈阳，已经骑游完全国的大爷和大妈的语重心长；

不会忘记，首都的骑友和十三陵水库旁的野餐聚会；

不会忘记，唐蕃古道上风雨与共的水星兄弟；

还有我经过的每一个城市里给我无私帮助的朋友们……

即使是写满这一本书，也写不完这些旅途中的朋友！每当我徘徊不前的

时候，就会想，那些经过的朋友在为我祝福，而前方，还有未知的友情在等

着我的到来。于是，就又会启航。

而骑行中的美景，也像这些朋友一样，在你想象不到的地方守候着你：

各式各样的山，千姿百态的水，变幻莫测的天气，淳朴神秘的少数民族；即

使是一朵花，一株草都会让无知的我兴奋半天……于是就庆幸，庆幸自己祖

国的博大和深远，让我游览了两年多的时间却一点儿不生厌倦。

其实，所谓的骑行中国，线路策划的再细致，攻略制定的再完善，也不

过是在祖国的版图上像蜗牛一样拖过几条水线；所看到的景色，也不过是沧

海一粟。毕竟，人的时间和精力是有限的，就像沙漏，流走了就不会再回

来。所以穷其一生、几生都不会真正说是“骑行全国”！

那么，就准备着吧，准备下一次上路，下一次的骑行全国！

想想，在老了以后，不只是有“上班下班”的枯燥回忆，而可以随便指

着祖国地图的一个位置，摸着小孙子或孙女的头，说，你爷爷我当年骑车子

到过那里……那里有爷爷的朋友……在那里，爷爷曾经做过……

大猫的泪

写于2009年愚人节

011



012 013

当把自行车作为旅游工具的时候，一个非常现实的问题摆在了面前：如

何设置中意的骑行线路？方法有三：上网查、翻查人文风俗地理类书籍＋地

图，或者干脆不查，走哪问哪。

上网查。网上的资讯很丰富，亦很繁杂、很零散，况且很难判断哪份资

料是最新的。最痛苦的是骑行中发现辛辛苦苦收集起来、精心打印装订后背

着上路的攻略与实际情况差之万里。这一点编者在骑行中深有体会。

翻查人文风俗地理类书籍＋地图，从中总结整理出沿线的风光景点、人

文风俗、衣食住行等信息（很难找到路况信息），然后再带份地图——当然

是汽车行车地图，上路。“烧人油”的骑行和烧汽油的车行速度相差的何止

一星半点，这种攻略的实用性也就不言而喻了。

走哪问哪，这种方法听上去可乐，可我们初期就是这样骑行的。

所以，我们根据自己骑行的经验、经历，撰写了《骑车游中国》。全书

以实用性、可操作性为宗旨，分成三大部分：基础篇、攻略篇和共享篇。

●基础篇　这部分内容由中国著名自行车运动前辈唐学君先生、田振

江先生和20世纪80年代即开始骑大杠（“二八”家用自行车）旅游的东东、

京郊贫农负责，摒弃晦涩难懂的理论知识，告诉读者骑游前、骑行时我们需

要准备些什么。

●攻略篇　打开中国地图便会看到中国的大线路呈“井”字型：两横

“开车太快，走路太慢，
只有自行车，才能留住人
生的美丽。”

是北京—新疆段和318国道，两竖是北京—上海和北京—广州。这四条线就是

本书的大框架。书中提供的线路都是编委会成员在自己骑行过的几百条线路

中，经过无数次探讨、交流、比较甚至争论后，最终确定下来的或以民族风

情和地域特色见长，或以历史文化底蕴见长，或以人文景观见长，或以自然

风光见长的线路。这些线路画出了全线线路图和日骑行地图，提供了路况、

吃、住信息，设计了延展线路等，读者可以根据自己的安排，或选择全线骑

行或截取中间一段骑行，或从延展支线骑行下去。读者在骑游前、骑游中也

可以和我们联系，并欢迎读者随时对我们书中提供的吃、穿、住、行等信息

给以反馈、更新。

●共享篇　希望读者能站在我们的肩膀上，少走弯路。必须说明的

是：我们不敢保证天下每一个骑行在路上的人都待你如家人，但我们确信书

中提供的每一个骑行俱乐部、车店（行）、车友友情住宿点都会为你点燃一

盏心灯。本书中推荐的自行车俱乐部、车行、住宿点也会尽可能地给你优

惠，当然，最好你能出示此书或提前电话联系。《骑车游中国》编委会的电

话随时方便接听，并将尽力为你服务。

如果你的条件暂时不允许你骑自行车旅游，如果你根本没有考虑过自行

车旅游这种方式，那就和我们一起进行一次心灵骑行吧。透过书中的攻略与

图片，和骑游者们一起读读古刹红墙、封尘历史、白云蓝天、碧水细沙、高

山红叶吧，你会发现，你的耳边亦灌满了风的吟唱，你的心亦飞扬了……

关于本书
——捷安特董事长　刘金标

A
bout this book
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以实用性、可操作性为宗旨，分成三大部分：基础篇、攻略篇和共享篇。

●基础篇　这部分内容由中国著名自行车运动前辈唐学君先生、田振

江先生和20世纪80年代即开始骑大杠（“二八”家用自行车）旅游的东东、

京郊贫农负责，摒弃晦涩难懂的理论知识，告诉读者骑游前、骑行时我们需

要准备些什么。

●攻略篇　打开中国地图便会看到中国的大线路呈“井”字型：两横

“开车太快，走路太慢，
只有自行车，才能留住人
生的美丽。”

是北京—新疆段和318国道，两竖是北京—上海和北京—广州。这四条线就是

本书的大框架。书中提供的线路都是编委会成员在自己骑行过的几百条线路

中，经过无数次探讨、交流、比较甚至争论后，最终确定下来的或以民族风

情和地域特色见长，或以历史文化底蕴见长，或以人文景观见长，或以自然

风光见长的线路。这些线路画出了全线线路图和日骑行地图，提供了路况、

吃、住信息，设计了延展线路等，读者可以根据自己的安排，或选择全线骑

行或截取中间一段骑行，或从延展支线骑行下去。读者在骑游前、骑游中也

可以和我们联系，并欢迎读者随时对我们书中提供的吃、穿、住、行等信息

给以反馈、更新。

●共享篇　希望读者能站在我们的肩膀上，少走弯路。必须说明的

是：我们不敢保证天下每一个骑行在路上的人都待你如家人，但我们确信书

中提供的每一个骑行俱乐部、车店（行）、车友友情住宿点都会为你点燃一

盏心灯。本书中推荐的自行车俱乐部、车行、住宿点也会尽可能地给你优

惠，当然，最好你能出示此书或提前电话联系。《骑车游中国》编委会的电

话随时方便接听，并将尽力为你服务。

如果你的条件暂时不允许你骑自行车旅游，如果你根本没有考虑过自行

车旅游这种方式，那就和我们一起进行一次心灵骑行吧。透过书中的攻略与

图片，和骑游者们一起读读古刹红墙、封尘历史、白云蓝天、碧水细沙、高

山红叶吧，你会发现，你的耳边亦灌满了风的吟唱，你的心亦飞扬了……

关于本书
——捷安特董事长　刘金标

A
bout this book
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休闲骑游线路（1~4天）/  036
穿越时间隧道 饱览瑰丽风光（大连市—

旅顺口区）

品味老北京的精华（北海—什刹海）
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