單車─熟悉的陌生人；再次接觸到它，距離之前最後一次騎乘，印象中已有二十餘載了，今再度聚首，感覺猶如老情人的重逢，以前未能用心體驗它的好，在嘗試各式交通工具與運動健身器材，尤其是經過台北市萬華社區大學單車基礎班(程計源老師執教)課程的洗禮後，隱然有股二度相逢恨晚的惱意，但在內心深處卻已暗自決定，至此而後再也不會離棄它，且將視為外出旅遊、休閒運動的首選良伴。 
記得上課初始第一堂，老師即抛出一個非常好的問題：「貴學員上此課程的動機為何？」接著，一連串新鮮有趣的答案出籠，有的希望能為心愛的單車維護保養、有的為了健康減重塑身、有的為了要添購新車、也有僅是為了交朋友而來上課的，之後，聰明的老師即蒐整大家所冀求的，重新調整課程內容，以滿足大夥的學習欲望，落實因材施教的教學目標，並符合社區大學強調「知識」的傳授必須轉換為提升生活的「能力」之辦學目的。隨後上課即依老師重新編排的課程內容： 
裝備篇：介紹人身安全裝備，從安全帽、頭巾及眼鏡的使用，直至手套、車衣、車褲、風衣及鞋子的選配運用；另有關車用安全配件更是琳瑯滿目，令人目不暇給。這才感受到人身部及車用安全裝備不對，可能導致意想不到的傷害，對想要騎車健康者，恐未蒙其利，卻已受其害，不可不慎。 
買車篇：指導學員們在買車時應注意事項、個人需求選擇與基本觀念，並教導龍頭、坐墊及車架尺寸，如何依據自我客製化的需求，購置完全符合自身尺寸與需求的愛車。 
騎車篇：講解正確騎車姿勢，並逐一檢視校正學員們騎乘姿勢，期間為了因應騎單車上火車二鐵行的礁溪之旅戶外課程，還特別邀請進階班學長提供學員單車調校，以避免錯誤的騎車姿勢或單車機件不順，造成身體的傷害(酸痛)與意外事件的發生；當然除上述術科外，老師也用心講解大盤與飛輪齒輪比和RPM相關對應關係，及騎車前後飲食應注意事項，和騎車強度之有氧區間與健身、減肥的關聯性等學理佐證。 
儘管目前課程進度約僅一半時程，但已有學員蕭朝陽大哥運用所學，設計一套單車需求規劃組織圖，實屬優異；另有其他學員也表達了「我們這一班」共同的心聲，概述如后： 
一、感謝學校及老師細心安排連貫性、系統性的課程內容，使學員們在騎乘單車時，有正確的單車運動觀念和知識，並導正許多口耳相傳的錯誤觀念，讓學員們可以信心十足玩單車。 
二、進入單車基礎班猶如劉姥姥逛大觀園，處處新奇、樣樣新鮮，俯拾皆得新知識，遠比預期收獲更多，且豐富了個人的生活，促進了個人的健康，也讓個人生命更有活力與朝氣。 
三、戶外單車課方為王道，建議能多辦戶外教學課程，以驗證課堂所學，並多提倡單車騎乘活動，除能有休閒運動的功能外，並能達節能減碳、緑能環境與保護地球。 
四、台灣對單車騎乘與休閒運動相關知識如此貧乏，實忝為自行車研發製造王國，雖然單車結構看似簡單，且使用人力踩踏運行，但只要相關安全配件使用不當，或各機件間稍有協調未合，仍恐損車傷身，建議學校能優先考量賡續開班。 
誠如上述，課程仍有約一半的時程，尚有保養篇等後續課程內容，想必這也是大部份學員的重點，可以預判後續課程一定是堂堂精彩，絶無冷塲，期待再相逢！

