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摘    要

美國聯邦調查局國家學院（Federal Bureau of Investigation, National Academy，FBINA）為一教育訓練機構，為加強執法合作及國際交流，邀請全美及超過160個國家資深執法人員參加訓練。

訓練班每期10週，每年舉辦4期，每期約有250名執法人員，內容包含法律、行為科學、刑事鑑識、領導統御、人際溝通及體能訓練等。
國家學院強調學科課程與體能訓練並重。學科設有五大核心課程，體能訓練則逐週加強運動量。另為讓學習成效極大化，還安排演講、聯誼等活動及團體參訪。

出國人員就受訓時之課堂研討、體能訓練及人際互動等項目，提出研習心得；建議事項為逐夢踏實、多元參與、禮尚往來及員警健康等，供爾後參訓人員及薦送機關參考。

目    次
壹、目的
5
貳、訓練過程
6
一、訓練宗旨
6
二、學員背景
7
三、課程內容
8
四、課外活動
12
叁、研習心得
24
一、課堂研討
24
二、體能訓練
25
三、人際互動
33
肆、建議事項
38
一、逐夢築夢
38
二、多元參與
39
三、禮尚往來
39
四、員警健康
40
伍、結語
42
壹、目的
美國聯邦調查局（Federal Bureau of Investigation, FBI）以先進犯罪偵查技術及刑事鑑識科技，居美國執法機關領導地位，並於國際上享有盛名。
美國聯邦調查局下設國家學院（FBI National Academy，FBINA），為一教育訓練機構，除新進人員養成培訓外，另有訓練及進修課程。為加強執法合作及國際交流，邀請全美及超過160個國家資深執法人員參訓，內容包含法律、行為科學、刑事鑑識、領導統御、人際溝通及體能訓練等。
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	圖：美國聯邦調查局
	圖：FBI國家學院(右1為本人)

	
	


訓練班每期10週，每年舉辦4期，一期約有250名美國執法人員及25名來自其他國家之學員。

本人獲內政部警政署遴派赴美國聯邦調查局國家學院，參加第257期訓練班，為期10週，自中華民國103年7月11日至9月21日止，共73天。
本次受訓的目的，希能學習他國執法經驗、犯罪偵查新知及各項優良警政作為，供我國借鑑，並期透過與受訓學員互動，建立情誼，以擴展未來國際警察合作管道，增進情資交流。
貳、訓練過程
  一、訓練宗旨
   美國聯邦調查局國家學院之設立宗旨為：

1、 培養專業領導特質。

2、 強化實務及行動技能。

3、 瞭解當前刑事司法及執法等領域之理論及實務議題。

4、 增進執法組織行為變革趨勢新知。

5、 提升個人專業發展。

基於上述宗旨，於10週訓練期間，設計五大核心課程(Core Courses)，規定參訓學員須在5大課程中，各選修一門學科，每門2至3學分，每人至少須修習15學分，至多19學分；具有大學學歷者須至少選修一門研究所課程。
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	圖：結訓典禮逐一唱名上台(右3為我國旗)
	圖：由聯邦調查局長親手頒發證書

	
	


上述課程由聯邦調查局與維吉尼亞大學(University of Virginia)合作開設，受訓成績及格者可獲得該大學之刑事司法教育學分。學員各科成績均在B以上者，才達到結業標準，於結訓典禮時，逐一唱名上台，由聯邦調查局局長James Comey親手頒發聯邦調查局國家學院結訓證書。
  二、學員背景
本人參加之第257期訓練班，共有210名學員，含27名國際學員，美國學員有183名，為人數較少之一期。本期女性學員有18位，約佔9%。一般每期約有275名學員，含約25名國際學員。
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	圖：美國學員和國際學員
	圖：女性學員

	
	


(1) 美國學員
學員除了來自各郡、市警察局外，尚有秘情局、聯邦儲備局、大學及陸海空等執法人員。學員由所屬機關首長推薦，申請參加訓練，多數學員必須等候數年或十餘年，才有機會獲選受訓。參訓人員多為中高階幹部或首長，或是資深績優佐警(Sergeant)。
美國警察教育及升遷制度，各州、市、郡各自獨立辦理，能獲選參加國際學院受訓，除是對學員優異工作表現之肯定外，並對未來升遷發展有重要影響。
(2) 國際學員
國際學員則透過美國聯邦調查局派駐各國之法律專員，推薦駐在國所遴薦之警察或情報機關人員參訓。法律專員推薦之人員經聯邦調查局初步同意後，再安排該推薦人員至美國大使館或代表處，接受國際電話英文口說測驗半小時，及英文短文寫作一篇。語文能力經檢定合格後，法律專員續安排與推薦人員面談，再將結果提供聯邦調查局，做最後的決定。

本期國際學員分別來自26個國家，共27名學員，包含阿富汗、阿魯巴（Aruba）、巴巴多斯（Barbados）、比利時、波斯尼亞（Bosnia）、保加利亞、加拿大（2名）、哥斯大黎加、捷克、丹麥、法國、德國、匈牙利、以色列、義大利、日本、尼泊爾、紐西蘭（女）、尼日、挪威、菲律賓、南韓、西班牙、泰國、英國及我國。
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	圖：學員來自26個國家(右2我國旗)
	圖：尼泊爾(左)和義大利國際學員

	
	


(3) 學員分組
210名學員分成6個班隊，每個班隊35人，國際學員和女性學員平均分配在每個班隊。體能課以班隊為單位進行，學科另依選課情形，組成班級上課，人數約在15-25人間，與班隊分組無關。
  三、課程內容
（一）線上選課
國家學院於開訓前3個月，透過電子郵件通知各學員，進行網路線上選課，作業期間約1個月。可選修的課程約有40科，依授課內容難易，區分為大學課程和研究所課程，每科每時段有人數限制。
美國學員大都於開放網路選課時，立即進行線上選課，且概以大學課程為主，原因為作業較少，課業壓力較輕；研究所課程常需撰寫報告，及準備個人和小組簡報，相對課業壓力較繁重。
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	圖：學科依選修科目上課
	圖：體能課以班隊為單位進行

	
	


國際學員因時差因素，若非特別留意於開放選課首日，立即進行線上選課，常會因額滿，而需改選第二或第三志願的課程，或是選擇研究所的課程。
（二）選修課程
本人於開放選課的10小時後，進行線上選課，考量專業領域及個人興趣，另受限於課程類別、上課時間及人數限制等因素，部分課程已經額滿，最後選定之課程為「執法幹部之衝突解決」（Conflict Resolution for Law Enforcement Executives）、「領導心理學」（Psychology of Leadership）、「執法幹部之情報理論與運用」（Intelligence Theory and Application for Law Enforcement Managers）、「危機管理之衝突理論與實務」（Conflict in Crisis Management: Theory and Practice）等4科研究所課程，及大學課程「公開演講」（Public Speaking）1科。此外，「體能課」（Fitness in Law Enforcement）為共通必修課程。

本班期另開設之學科尚有：警察行政及領導之刑事鑑識概論、毒品社會及當代毒品執法策略、證詞分析之偵詢技巧、執法議題研究、公眾演講、壓力管理、警察形象、媒體公關、青少年犯罪、幫派、人際溝通、衝突解決及管理、反恐之法律議題、情緒管理、寫作技巧、槍擊及縱火案件偵查、情報理論及應用、死亡案件偵查、組織改變及發展之管理、犯罪未來趨勢分析及因應、電腦犯罪、人際暴力、執法機關的當前重要議題、口語及非口語行為溝通之分析、警察機關之勞動法議題等課程。

（三）作業報告
因為訓練期間為10週，講座為評核報告並安排與學員個別交換意見，再讓學員有時間修改報告，所以報告繳交期限大多在第7週結束前。總計本人在受訓期間，需繳交或準備隨堂心得筆記17則、報告8篇、簡報7場、4-7分鐘演講3場，大小難易不等的作業共計35項。
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	圖：學員上臺簡報
	圖：學員小組討論報告

	
	


第1週為課程介紹及加退選，沒有作業。從第2週起，開始繳交各項作業，平均每天需完成1-2項作業。學院為了豐富訓練經驗，每週都有安排主題活動，一週內有一或兩個晚上，學員們必須參加活動。做好個人時間管理和妥善運用時間，也是重要的訓練之一。
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	圖：做好時間管理，準備各項報告作業
	圖：小組討論及準備資料


（四）智術並重
國家學院的訓練是學科課程與體能訓練並重。體能訓練包含「體育課」及「體能挑戰」(Challenge)兩大部分，前者每週2~3次，每次上課，前1小時為教室授課，講解人體結構、飲食與營養、體能提昇訓練計畫及運動傷害預防等；後1小時則在體育館及室外進行，透過教導各類運動方式學習如何鍛鍊肌肉及提升肌耐力、心肺功能、柔軟度並加以實際練習。
1. 黃磚挑戰
體能挑戰（Challenge）則於每週三上午舉行，為10週體能訓練的重頭戲。體能挑戰從第1週1英哩計時跑步開始，每週之運動項目都不同，但運動量逐漸增加，目的在調整每位學員之體能狀況，讓學員能在第9週完成「黃磚道-森林障礙跑步」(The Yellow Brick Road Challenge)，成功完成全長6.2英哩(約10公里)森林障礙跑步挑戰者，獲頒黃磚一塊。
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	圖：每週之體能挑戰（Challenge）項目
	圖：黃磚道(Yellow Brick Road)障礙之一

	
	


Yellow Brick Road出自名著"綠野仙蹤"（The Wonderful Wizard of Oz）裡的場景名稱，黃磚路象徵成長路，路中有崎嶇曲折，更有艱難險阻。
2. 藍磚挑戰

具有游泳專長者，另可參加藍磚挑戰(Blue Brick Challenge)，其方式為在10週參訓期間內累計游完34英哩者(約54.4公里)，即可獲頒藍磚(Blue Brick)一塊。本人不擅游泳，沒有參加。
國家學院頒發黃磚及藍磚為多年傳承之重要傳統，對歷屆學員而言，也是非常具有象徵意義的紀念品。
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	圖：藍磚和黃磚之體能挑戰
	圖：參加藍磚游泳挑戰的學員

	
	


  四、課外活動
（一）綜合活動
除學科及體能訓練外，學院還安排專題演講、州旗之夜（Flag Night）及國際之夜（International Night）等聯誼活動。學院另外為國際生安排參觀聯邦調查局總部及拜訪所屬國家之大使館或代表處。

1. 州旗之夜（Flag Night）

由美國各州學員及國際學員，設攤擺放所屬機關或國家之簡介資料，學員於走動間相互交換名片、徽章、臂章或紀念品。
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	圖：州旗之夜交換之臂章和徽章
	圖：捷克國旗、伊利諾州旗和以色列國旗

	
	


2. 專題演講
安排於週三下午或晚上，視演講者的時間而定。演講者大多有出書，學員購書請作者簽名的情形，非常踴躍。
	[image: image21.jpg]



	[image: image22.jpg]ZIINTHE -
COMPANY OF
HEROES

I S






	圖：請演講者在書扉簽名
	圖：專題講座

	
	


3. 拜訪代表處
由學院安排，於國際之夜前一週拜訪各國際學員之駐美國館處。因為車輛及時間安排不易，各學員在駐外館處僅短暫停留，禮貌性拜訪。本人到我駐美國代表處時，由駐美國警察聯絡官秘書邱俊誠接待，並到邱秘書辦公室參觀，簡介駐美工作概況及與美國司法機關互動情形。
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	圖：拜訪我駐美國代表處(左為邱秘書)
	圖：於駐美警察聯絡官辦公室內留影

	
	


4. 國際之夜
是國際學員展現各國風情特色的機會。具各國特色的美食和酒類，是美國學員最期待的一個夜晚。
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	圖：國際之夜會場
	圖：日本學員
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	圖：來自美國阿拉斯加的學員
	圖：手臂上的刺青

	
	


刺青在美國社會非常普遍，近年來中國文字成為外國人士刺青的另一選擇，有好幾位美國學員的刺青，就是中文字。
學員有210人，再加上學院幹部和職員，本人準備的240份中文皮雕吊飾，廣受美國及國際學員的喜愛，全被索取一空。幾乎每位學員和幹部職員，都有一個中文吊飾在身上。
	[image: image29.jpg]



	[image: image30.jpg]




	圖：中文文字皮雕吊飾
	圖：來自比利時的學員

	
	


駐美警察聯絡官邱秘書俊誠提供的高梁酒，嚐過的學員稱它為「Fire Water」。經過口耳相傳，約有百餘位學員前來嘗試，廣為轟動，隔天連沒有參加國際之夜的老師，都聽說有Fire Water這回事了。
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	圖：來自臺灣的高梁酒
	圖：品嘗的學員絡繹不絕

	
	


5. 慈善義賣
義賣以拍賣會的形式舉行。拍賣會是由學員捐贈物品，再由學員競標之活動，所得捐贈慈善團體，是一項有趣及有意義的活動。學員來自四面八方，各有不同之興趣嗜好，因此捐贈的拍賣品十分多元，有各地名特產、知名球隊球星之球衣或簽名球、收藏品、雪茄、來福槍、知名飯店住宿券等。而國際生則捐贈具有國家特色之物品，例如彎刀、陶器、制服等。
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	圖：交趾陶-本人提供之拍賣品
	圖：拍賣所得逾17,000美元

	
	


拍賣會在陸戰隊基地俱樂部(Marine Corps Base Club)舉行，在拍賣學員的熱情催化下，學員相互競標，最高價為五星級旅館一週住宿券，得標價格為1,000美元，當日拍賣所得逾17,000美元。
（二）團體參訪

受訓學員來自全美和各國，即使是美國學員，也有不少人是第一次到美國東岸維吉尼亞州。為了讓學習成效極大化，學院安排了一些團體參訪活動，如華盛頓特區國家執法人員紀念碑（National Law Enforcement Officers Memorial Hall）、猶太種族大屠殺紀念館（Holocaust Museum）、聯邦調查局總部等等。

1. 國家執法人員紀念碑
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	圖：參訪途中全程以警車開導護送
	圖：拓印殉職人員姓名留念

	
	


2. 猶太種族大屠殺紀念館
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	圖：猶太種族大屠殺紀念館
	圖：紀念館內的永恒之火


3. 紐約市參訪
由學員主辦、學院協辦的活動，還有3天2夜的紐約團和2天1夜的費城團，都是由該兩大都市警察局參加受訓的學員，負責相關聯絡協調事宜，並陪同帶領學員旅遊、參訪和觀光。
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	圖：紐約參訪
	圖：紐約市警察局空中警察隊

	
	


4. 費城參訪
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	圖：費城警察局長與學員們交換意見
	圖：費城參訪

	
	


參加團體活動，是認識新學員的機會，在乘車、用餐、行進間，拓展接觸的學員層面，跨出教室和學院，讓友誼在不同的環境下滋養成長。
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	圖：與不同的學員互動
	圖：席地野餐

	
	


（三）自發活動

除了學院主辦的活動之外，參訓人數較多的州，學員也會自主發起辦理活動，邀請學員及學院教職員參加。

1. 路易斯安納州之夜
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	圖：路易斯安納州之夜
	圖：當季海鮮及風味啤酒


2. 德州BBQ之夜
	[image: image47.jpg]



	[image: image48.jpg]




	圖：有名好吃的德州BBQ
	圖：學員和教職員邊吃邊聊，聯絡感情


3. 阿拉斯加風味美食
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	圖：阿拉斯加原住民風味食物
	圖：馴鹿香腸、麋鹿肉乾、灰熊辣肉條


4. 足球之夜

是美國學員(United)和國際學員(International)間的友誼賽。國際學員雖然一共才27位，但來自歐洲、加勒比海的學員，足球是全民運動，再加上亞洲學員的熱情參與，以5:1勝地主隊。
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	圖：國際隊罰球進攻
	圖：以球會友

	
	


5. 籃球之夜

與足球之夜不同，籃球之夜是學員與教職員間的友誼賽。近幾年教職員隊維持不敗的紀錄，體力和默契均維持在水準之上，學員隊倉促成軍，球員體力和默契均明顯不如教職員隊，終場以67:86輸給教職員隊。
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	圖：教職員隊體力和默契均佳
	圖：學員與教職員的友誼賽

	
	


（四）旅遊聚餐

到國外受訓，上課固然重要，但人際網絡的拓展，更是日後工作上的最大助力。學員彼此之間相互邀約，到鄰近的著名景點參觀旅遊，或是到附近的餐廳聚餐，都是增進情誼和了解的很好機會。
有開車到學院的美國學員，大都會主動詢問沒有開車的學員和國際學員，是否一同出遊。學院的課業壓力雖然很大，星期一到星期五，儘量找時間把作業完成，週休就隨同出遊，建立關係，培養感情。
1. 參觀酒莊
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	圖：參觀酒莊
	圖：品酒體驗


2. 蓋茨堡古戰場憑弔
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	圖：騎馬走訪古戰場
	圖：蓋茨堡古戰場憑弔

	
	


3. 參觀國會山莊
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	圖：參訪國會山莊
	圖：林肯紀念堂

	
	


4. 老師家做客

美國幅員廣闊，東岸到西岸飛行時間約6個小時，南北飛行時間約4個小時。所以，即使是美國學員，也大都離家很遠，學院的老師很能體諒學員的心情，會邀請學員到家裡吃飯做客。對國際學員而言，這是體驗美國生活和食物的很好機會。大部份的學員都會踴躍參加。
	[image: image61.jpg]



	[image: image62.jpg]




	圖：老師家後院林子裡BBQ
	圖：老師家做客吃飯

	
	


5. 健行踏青

在學員專屬的臉書社群內，有學員張貼去爬山露營的相片，本人在他的相片留言，期望能在結訓前，有機會在美國登山健行。有幾位學員也相繼留言，表達相同的意願，經過調查聯繫，真的成行。
登山健行在學員間是屬於冷門的活動，參加的學員大都出於好奇，行前部份的成員彼此間並不熟。但經過一天的活動下來，不熟的也變的熱絡了。在課堂餐廳和其他未參加的學員分享爬山經歷，成員之間因為共同的經驗，彷彿成了共同體，一種很美好的感覺。
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	圖：登山健行
	圖：在大自然中建立友誼

	
	


另外，到球場觀看比賽、到F1賽車場試乘和看比賽、打高爾夫球，都是美國學員很熱衷的活動，值得體驗。
參、研習心得

  一、課堂研討

本次受訓所選之學科，主要為研究所課程，講座(Instructor)於課程介紹時，均強調理論與實務並重，並重視學員之參與及意見交換。
（一）上課方式
選修之衝突解決、危機管理及領導心理學等3門學科，在理論討論方面，與國內所討論之內容差異不大，但上課方式頗值借鏡。
每科上課次數約20次，主要分為講座上課討論、客座講師(Guest Speaker)上課討論及學員簡報發表，約各占1/3，讓學員在最短的時間內，接觸相同領域不同講座的看法和經驗，並和同儕交換意見，激盪面對問題時之不同思考面向。
（二）討論主題
美國雖然發生多起國際矚目之案件，但並不是每位受訓學員都有機會親身參與重大案件之處理或偵辦。一門課的學員人數在15-25名之間，有來自數千人之大警察局，也有來自數十人之小警察局，學員間之背景、經歷和想法差異很大。
在衝突解決、危機管理及領導心理學等3門研究所課程，學員依自行選定之時段，就個人重大的體驗或經歷，提出15-20分鐘的簡報。不少學員提出的報告，都是以職場升遷或親人死亡變故為主題，鮮少以著名案例為題提出報告。
相對而言，國內處理各類案件富有卓越經驗者人數不少，但陷於媒體生態和社會氛圍，動輒得咎。如能積極爭取出國交流機會，對個人和機關整體，都將會有正面顯著的影響。
本人以個人派駐菲律賓擔任警察聯絡官時處理或經歷的案件，包括跨國電信詐騙集團、臺嫌遣陸事件、臺商遭綁架勒贖案件及香港遊客遭菲律賓免職警察綁架死亡案，搭配講座上課討論之重點和原則，在簡報時提出報告，頗能獲得其他學員的讚賞和鼓勵。
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	圖：臺嫌遣陸事件
	圖：菲律賓香港遊客人質事件

	
	


（三）互動交流
課程的設計、報告和簡報，雖然可以協助學員進一步取得相關學位，但主要目的是讓學員透過討論和意見交換，建立關係，培養情感，是促進國際交流合作的手段，而不是以學術成就為終極目的。
與學員間之互動亦是重點之一，關係的培養，聯絡管道的建立，在各項活動和討論之中，同時進行著。
  二、體能訓練

因為勤務運作導致員警死亡的事件，在我國、美國和其他國家，都同受重視。因此，如何維持員警在較佳的體能狀態，是學院一再強調的項目之一。
（一）新思維新觀念
國家學院的體能訓練，以往是以跑步為主，從第1週的1.6英哩開始，每週循序增加，到第9週的黃磚道，為6.2英哩(約10公里)森林障礙越野跑步。
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	圖：運動場跑步計時測驗
	圖：黃磚道越野跑步

	
	


近年國家學院體能訓練的觀念有所調整改變，不再獨重跑步，因為員警在執勤追捕人犯時，需要衝刺跑超過200公尺的機會極少。除少數外，受訓的學員大都有相當的年紀，如何維持一定的體能狀況，是國家學院體能訓練的新觀念和作法。
國家學院的體能和健身設施先進完善，1天24小時開放學員自由使用。令人意外地，體能課時並不強調使用這些先進設施，而主要是以學員之自身體重（Body Weight），來達到運動健身的效果。
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	圖：健身房設施完善
	圖：不強調複雜昂貴的健身器材

	
	


這樣做的目的，是希望學員結訓後，仍能自行持續運動健身，而不需要仰賴昂貴之健身器材；另外一個考量是，利用自身體重訓練，隨時隨處可做，不受限於時間、器材和設備，差別只在於個人是否有意願去運動，維持個人健康、體能及生活品質。
（二）簡單易行經濟
自身體重訓練對於超過建議體重的學員而言，每次的運動，也是對自己體重控制的提醒。體重過重，運動就會更費力，消耗的熱量也較多，同樣的時間，消耗的卡洛里因人而異，朝較理想的體重調整改善。
大部分的學員，在第一次從事自身體重訓練時，都覺得似乎比重量訓練容易。沒錯，自身體重訓練是比重量訓練，更容易在5分鐘之內，就讓人汗流浹背，氣喘噓噓。
因為飲食習慣的不同，美國學員普遍身材較魁梧肥胖，也較容易出汗。在自身體重訓練時，超重的學員，一下子地上就一灘汗水，成效顯著。
（三）多元趣味有效
為了讓自身體重訓練達到最佳的成效，教練會利用彈力帶、吊帶或啞鈴，讓活動變得更多元有趣。
1. 側身跨步Lunge
這是屬於熱身階段。分為前跨步、左側步和右側步。
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	圖：前跨步
	圖：側身跨步

	
	


2. 彈力伸展
利用彈力繃帶的彈力，視個人的肌耐力，伸展四肢。下肢伸展可分為前行和側行，運用腿和腰不同的肌肉群，屬強力熱身運動。
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	圖：上肢熱身伸展
	圖：下肢熱身伸展

	
	


3. 踩踏階梯
逐漸增加心肺負荷，熱身階段。
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	圖：踩踏階梯
	圖：彈力拉繩

	
	


4. 彈力拉繩
進一步增強上半身的運動量(如上圖)。
5. 俯撐跳躍Up Down
一次伏地挺身後，蹲起跳躍，再接著做一次伏地挺身，如此循環。這個動作不難，但10個輪迴之後，有些學員就跳不起來了。
	[image: image77.jpg]



	[image: image78.jpg]




	圖：俯撐跳躍 
	圖：拉彈力圈擴胸


6. 彈力擴胸Band Pull-Aparts
視個人體能狀況，可以拉的很用力，也可以輕鬆拉(如上圖)。
7. 抬臂轉身Hip-Under
雙臂輪流支撐上半身，換手時雙腳同時轉動換邊。大約20個輪迴後，有些學員連續動作就變成分解動作了。
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	圖：抬臂轉身
	圖：換手換邊

	
	


8. 來回挺身DiveBomber
就是上柔道等體技課時，所做的來回式伏地挺身。
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	圖：來回挺身
	圖：板式支撐

	
	


9. 板式支撐Side Plank – Right & Left
這個動作的要領，在於把自己想像成一塊木板，維持一定的姿勢不動！這個動作看起來簡單，但很多人撐不到1分鐘(如上圖)。尤其在一連串的自身體重運動之後，這個動作顯得更費力。

10. 負重跨步Squat with Load
手持或肩負重物或啞鈴，兩腳輪流跨步向前，增加大腿的肌耐力。
	[image: image83.jpg]



	[image: image84.jpg]




	圖：負重跨步
	圖：跨步健走

	
	


11. 跨步健走Squat
慢跑800公尺後，跨步健走50公尺，再接著慢跑800公尺，這是很多人前所未有的體驗。跨步健走後再跑步時，只覺得雙膝虛無若空，即使是跑馬拉松的學員，也覺得彷彿踩在棉花團中，使不出力(如上圖)。
12. 鐵撬推行Slate Push
鐵撬本身重約20公斤，可以視需要再加上鐵塊。體能課在草地上推行，單趟25公尺，來回跑50公尺後，通常就推不動了。
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	圖：鐵撬推行
	圖：可依需要增加鐵撬重量

	
	


13. 終極挑戰11x11
終極挑戰是受訓第8週的體能總驗收。一共有10個項目，第1輪迴只做第1個項目，第2輪迴做第1、2個項目，第3輪迴做1-3個項目，依此類推，第10個輪迴做第1-10個項目。
一個項目做30秒，然後休息15秒，接著做下一個項目，10個輪迴一共做55個項次，所需時間約24分鐘！
教練讓學員們列順序，不知情的學員們，把Up Down俯撐跳躍列在第1順位，所以，最費力的俯撐跳躍，我們就做了10回。第10順位的Push Ups伏地挺身，只做了1回。
到第7、8輪迴時，活動進行了約12分鐘，但每位學員所在的位子，墊子上都是一灘汗水。全程雖然只花24分鐘，感覺上卻像是兩個小時那麼久。
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	圖：終極挑戰11x11
	圖：陽春精簡版

	
	


第9週的重頭戲是「黃磚道-森林障礙跑步」。第10週的體能活動就較精簡了，只有5個項目，做4個輪迴，每個項目做45秒、休息15秒，所需時間僅約20分鐘。
45秒/15秒和30秒/15秒的差別似乎不大，但實際運動時的強度差很大。在45秒的運動後，15秒的休息不足以讓呼吸恢復和緩，緊接著又是45秒的運動。很多人到第3輪迴時，都變成慢動作重播了。
只需24分鐘，或是20分鐘，就可以讓學員達到最佳的運動效果。讓學員在離開學院回到職場後，只要願意，很快就能在很短的時間內，維持體能在一定的水準之上，效果比跑步或重量訓練更好，時間更經濟，也不受限於設備或場地。
（四）量力而為
不少學員有重量訓練的習慣，他們習於負重或使用瞬間爆發力。在國內我雖然有持續運動，卻沒有重量訓練的習慣。因此，當教練鼓勵我報名參加學院第8週的輕量級大力士比賽(Strongman Contest)，我婉拒了。
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	圖：大力士比賽-翻轉乾坤
	圖：大力士比賽-負重計時跑步

	
	


在比賽的競爭氛圍下，往往會因過度用力，而導致受傷。體能訓練目的在鍛鍊強健的體魄，參加比賽應量力而為，注意自身安全。
第9週的「黃磚道-森林障礙跑步」，全長6.2英哩(約10公里)，前3英哩需經過山坡樹林裡的各類障礙約15項，後約3英哩為上下起伏的碎石林道。前8週的體能訓練，我的跑步成績只在中上，出發前教練對我個人的期望是”Keep Running, No Walking.”(持續跑，不要走)。
因為要在山坡小徑上跑步經過各類障礙，出發後約10分鐘，就開始有學員用走的在調節呼吸節奏。在國內時我有在爬山，知道該如何調整呼吸。一梯次有20名學員，當我以1小時10分鐘到達終點線，排名第5時，教練對我的表現，感到非常訝異。
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	圖：黃磚道-森林障礙跑步 
	圖：教練的期望-持續跑、不要走

	
	


第10週結訓前，會對學員的體能狀況再做一次檢測，以便和第1週的檢測結果，做一對照。檢測項目包括身高、體重、腰圍、血壓、柔軟度，以及伏地挺身的次數。
依照事先錄製的口令，以不疾不徐的速度，一上二下。第1週我做了35下，在1班35名學員中，我在前5名；第10週檢測時，我做了45下，和另1名學員，並列第1。
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	圖：體能檢測-量血壓 
	圖：體能檢測-伏地挺身

	
	


  三、人際互動

出國受訓期間所建立的人際關係網絡，是結訓返國後最重要的無形資源。在日後的聯繫互動中，沒人會在意受訓時的成績表現如何，大家談論的話題，會是共同的生活體驗和記憶。
非正式場合建立的人際關係，不是正式場合見面時，握手寒喧的淺薄表面關係。所以，出國受訓時，要儘量去接觸嘗試，創造未來共同的生活回憶，而回憶通常都是美好的，錯過了，就永遠失去了。
為了將教學資源做最有效的運用，學院會將課程和時段錯開，以避免擁擠，也因此，有些學員彼此間會很少有碰面的機會。受訓到一半的時候，學員在餐桌上還時常提到，某位學員似乎從未見過，這種情形，一直持續到訓練結束，每天都有機會認識新學員。
（一）增加接觸
為了增加認識新學員的機會，本人在學員餐廳用餐時，會儘量避免只和熟識的學員用餐。和不熟或不認識的學員同桌吃飯，要不斷找話題閒聊，當然不輕鬆。但交談不是單方的責任，有時候大家都累了，或中午趕著1點要上課，交談比較難持續或深入，打個招呼，就各自迅速填飽肚子。
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	圖：用餐時和學員閒聊建立友誼
	圖：和不同的學員吃飯，廣拓人脈

	
	


有些學員會固定在獨立的餐桌一起吃飯，這些學員就比較難有機會認識，試過一、兩次後，就很識趣地避免湊熱閙了，免得適得其反。
接觸談過話的學員，我試著儘量在下次見面時，叫出他們的名字。到第5週時，我室友覺得我認識的人比他還多；之後，陸續有學員問我，我是否記住了全部學員的名字，我說沒有。第10週結訓前，我計算了一下，210名學員，我實際上只叫得出120位，但其他學員已經覺得我很用心厲害了。
（二）維持熱情
由於文化差異，美國學員對熟朋友打招呼的方向，是擊掌或拳頭互碰。我知道，但沒有特意去模仿學習，還是以我國的方式，揮手打招呼，而且是每次都微笑揮手打招呼。

美國和其他國家的學員，都對這種打招呼的方式，感到非常新鮮有趣，但從沒有學員向我提起過。直到和一群學員去爬山，學員們特意用這種方式和我打招呼，我才意會到，在他們的印象裡，這已經成為我的招牌動作了。
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	圖：臺式打招呼方式
	圖：成為個人招牌動作

	
	


（三）好奇用心
人最感興趣的話題之一，就是談論自己。學員來自美國每一個州，還有26個不同的國家，每一個學員，都是一本很有趣的書。藉著和學員們談論他們自己的生活和工作環境，可以建立很好的人際關係。
我對來自阿拉斯加學員的特殊生活環境，以及麋鹿、馴鹿、北極熊、鮭魚等，非常感興趣，下課或閒暇時，和他聊過好幾次。他說他領有執照，每年可以獵殺一頭麋鹿和一頭熊。這是多麼不一樣的生活體驗！
這位學員後來成為結訓典禮的致詞代表，他在致詞中提到學員來自26個國家，第一個提到的是Taiwan，然後是阿富汗和尼泊爾。
（四）驚奇感動
結訓典禮是學員很期待的活動，每位學員逐一上臺從聯邦調查局長James Comey手中親自接過結訓證書，並合影留念。局長身高超過2米10，每位學員在局長身旁，都矮了很大一截。
局長面帶笑容，很親切地將證書交給學員，典禮莊嚴隆重，學員們則一反平日嬉鬧輕鬆地態度，非常慎重地自局長手中接過證書。學員共有210位，按照班隊順序唱名上臺，我上臺前，已有百餘位學員接過證書了。
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圖：美國聯邦調查局長James Comey親自頒發結訓證書給每一位學員
輪到我步向局長時，原本臺下安靜的學員們，開始叫著我的英文名字Bart，合影後局長對我說：Amazing。當我轉頭望向臺下，看著學員們揮著臺式打招呼的方式，內心驚喜交集，我向他們揮揮手致意，學員們則發出一陣歡呼聲，令我心情激盪澎湃，久久不能平復。
210位學員，沒有第2位有類似的情形或反應，是個人獨一無二的美好回憶。
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圖：面對臺下學員的揮手歡呼，聯邦調查局長James Comey忍不住轉頭微笑鼓掌
肆、建議事項
  一、逐夢築夢－行前充份準備
國家學院受訓期間為10週，較出國開會時間長，但比不上出國讀書，要在短時間內適應、熟悉美國的飲食、生活和上課模式，行前的準備和調整，是受訓成功與否的重要關鍵。

一般初次出國讀書或工作，大約需要3個月或半年的時間，才較能掌握語言、表達自己，和熟悉、適應、接受當地的飲食、生活和習慣。國家學院受訓期間10週，說短不短，說長不長，在還沒有熟悉或適應以前，就已經要結訓返國了。所以，行前的準備和調整，必須下一番工夫。
遴選過程的慎重、複雜和仔細，也超乎一般人的想像。聯邦調查局香港辦事處的司法聯絡官（Legal）會先提供推薦人員一份表格，約有17頁，內容包括個人基本資料、學經歷、保險、兵役、歷任機關長官、健檢等，大約要花8個小時填寫。
推薦人員經聯邦調查局初步同意後，再接受國際電話英文口說測驗及短文寫作測驗。經檢定合格後，法律專員再親自與推薦人員面談，並將結果提供聯邦調查局做最後的決定。

經聯邦調查局通知成為受訓學員之後，需上網申請美國B2非移民簽證。申請前所需填寫的網頁表格約20頁，大約要花4-6個小時；填寫過程中，隨時存檔備份，網路無情，深怕一個不小心，就又要從頭開始。對本人而言，那是一項大工程。
完成遴選階段的種種過程，只是熱身。再多的行前準備，都不會白費，也不會多餘，屆時會讓參訓人員迅速適應熟悉新環境，獲得最大的成效和收穫。
  二、多元參與－廣拓交往層向
考量往後工作聯繫上的需求，應利用各種上課及活動的場合和機會，跟不同的學員交流互動，廣結人脈。
有些美國學員，大部分的時間只跟少數談得來的學員，聚在一起用餐、外出，形成一個小圈圈。同樣地，有些國際學員也不喜歡和陌生或不熟悉的學員一起旅遊、用餐，也因此減少了認識結交新學員的機會。
課堂上分組討論時，儘量和不同的學員組成小組，透過課程的討論互動，可以加深彼此的認識和了解。保持開放的態度和心態，利用各種機會和時機，多和不同或不熟的學員交流互動。畢竟這是公務出國受訓，考慮到往後工作上聯繫的需求，應廣結人脈。
  三、禮尚往來－突顯特色禮品
學員共210位，包含來自26個國家的國際學員，人數眾多，精心準備具國家及文化特色的紀念品，能引起注意，對於建立關係、增進友誼，大有助益。
各國警察大都喜歡交換蒐集臂章和徽章，是必備的紀念品。除了臂章和徽章之外，還有一些場合會交換紀念品。具特色的紀念品，除了吸引注意力外，對於建立關係、增進友誼，也大有幫助。
出國前，警政署國際組協助準備了多元大量的各式紀念品，在國外時非常好運用。初期可以交換小型量多的紀念品，質精量少的紀念品，則依交情的深淺厚薄，於適當的時機或結訓前致贈，可獲得最大的效果。
除了機關準備的紀念品外，個人也花心思去了解、構想和準備適當的紀念品。訂製的中文皮雕吊飾，展現文字之美，具東方文明特色，非常受美國學員和國際學員的喜愛。
210名學員、26個國家，如何突顯個人及國家特色，適當的紀念品，是一個很好的方法。
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	圖：準備具特色的紀念品
	圖：突顯東方文明之美

	
	


  四、員警健康－機關最佳資產
各國警察機關均視員警健康，為機關最重要的資產之一。面對新的社會趨勢及犯罪挑戰，警察工作日益艱鉅繁重，員警身心承受龐大壓力和工作負荷。國家學院近年採行的自身體重訓練，以新思維、新觀念和新做法，達到簡單、易行、有效的目的，足為各國及我國參考。
跑步，是最容易數據化測量員警體能狀況的運動之一。我國警察常年訓練，對於跑步的要求，所佔比率仍高。美國聯邦調查局國家學院，也同樣以跑步做為測量員警體能的指標之一，但除了測驗，國家學院也同時在考慮，如何開發一套運動，讓學員在結訓後，可以把運動的習慣帶回工作場所，持續運動，維持較佳的體能狀況，以應付工作上的要求，及提昇生活品質。

學院所實施的自身體重訓練，由於運動量超出大部分學員的預期，所以，有些學員明顯地排斥這類的運動。但相反地，也有學員訝異這類運動的成效出乎預期，因此，結訓前自費訂購彈力繃帶、戰術吊繩等簡易器材，回家後自行訓練。
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	圖：學員上網搜尋的APP
	圖：在封閉專屬的臉書社團中分享

	
	


還有學員上網找適用的手機軟體APP，可以依個人需要，設定45秒/15秒或30秒/15秒等各種時間，從事訓練，並在專屬封閉的臉書社團中公告分享。

誠如部分學員的意見，自身體重訓練的運動量很大，但它簡單易行，可以使用簡單的器材，也可以不使用器材。或許，美國聯邦調查局國家學院對體能訓練的新思維、新觀念和新做法，可以提供我國警察常年訓練調整思考的方向和參考。
伍、結語

參加美國聯邦調查局國家學院10週訓練班，是個人從警的夢想。人生有夢，築夢踏實，感謝各位長官和同事的支持、鼓勵與協助，使個人能順利成行並平安返國。

因為時空、工作或家庭等因素，結訓後，學員們或許無法時時聯絡，常常見面，但是藉由科技的協助，透過臉書和電子郵件等，大家仍能保持密切聯繫，成為彼此最佳的後盾與支援。
美國夢成真後，接著是更寬廣的國際夢。來日學員間的互訪，除了維繫友誼的溫度，更能交換工作和生活上的體驗和感想。結訓，是另一個人生美麗境界的開始。
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