
立式划槳(sup)初階課程



講師介紹-閻冠霖 證照：

體育署救生員

國際體育運動訓練協會SUP 乙級教練證

中華民國運動訓練協會SUP 丙級教練證

台灣慧行志工救生游泳協會游泳教練c級

中華民國運動訓練協會救生教練證

中華民國健身協會c級指導員

比賽經歷：

2022高雄全國龍舟暨立式划漿公開賽-200m 公開充氣組第三名

2023第八屆高雄港都盃多元水域運動邀請賽-200m公開硬板組第二名

2023第八屆高雄港都盃多元水域運動邀請賽-200m公開充氣組第三名

2023青草湖SUP 運動嘉年華-800m青年組第一名

2023青草湖SUP 運動嘉年華-800m公開硬板組第二名

2023年新北市夏季盃帆船競標賽-500m SUP 公開組第三名

2023年彰化縣體育會理事長盃SUP 競速錦標賽-500m 公開充氣男子組第二

2023第九屆日月潭公開水域游泳錦標賽競賽 SUP- 3k 男子組第四

2023年台北市基隆河SUP挑戰賽 -男子組4k 第八名

2023高雄立式划槳繞標邀請賽-公開男子組充氣板繞標100m第一名

2023高雄立式划槳繞標邀請賽-公開男子組充氣板繞標50m 第二名

2023高雄立式划槳繞標邀請賽-公開男子組硬板繞標50m第三名

2023高雄立式划槳繞標邀請賽-公開男子組硬板繞標100m第三名

2023高雄城巿盃國際龍舟暨立式划槳錦標賽-硬板男子SUP200m 第三名

2023高雄城巿盃國際龍舟暨立式划槳錦標賽-硬板男子組SUP 1000m 第八名

2024年新竹市SUP 運動嘉年華-公開男子組硬板第一名
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01 何謂SUP?



SUP立式划槳發展沿革

起源於夏威夷，立槳是結合槳板運動及衝浪而衍生出來的

立槳顧名思義就是站立在板上，以手持槳進行划行。

國內 有人稱立式划槳，也有人稱立槳活動，但立式划槳是台

灣最被承認的說法。

亞洲地區則是稱之為槳板運動或直立板運動。

中文:立式划槳 英文:Stand Up Paddle (簡稱SUP)



02 SUP器材介紹



SUP器材有哪些: 



SUP板:硬板及充氣板



硬板及充氣板的優缺點
優點 缺點

硬板 安全性、耐用度、
滑行效率、保值

收納不易、運輸不便、
價格高、維修難度高

充氣板 收納、攜帶方便、價格低、選擇性高 怕撞擊、怕曝曬、效率低、使用年限



Sup 腳繩介紹
 腳繩 —— SUP 立槳的生命線

在立槳運動中，腳繩是最重要的安全裝備之一，也常被稱作
「生命線」。無論你是初學者或進階玩家，正確使用腳繩都是
基本且必要的安全觀念。

 腳繩的作用：
 • 防止板子漂走：當你落水時，腳繩會讓板子仍留在你身邊，
避免因水流或風力而被沖走。
 • 協助快速上板：有腳繩的連結，你能更快回到板上，減少體
力消耗與危險。
 • 提升整體安全性：特別是在開放水域（如湖泊、海邊），腳
繩能大幅降低意外發生時的風險。

 正確佩戴位置：
 • 腳踝（常見於平水域、休閒立槳）
 • 小腿下方（常見於競速或特定水域環境）

 注意事項：
 • 請務必在每次下水前檢查腳繩是否完好無損。
 • 若在激流、河川等特殊水域進行SUP，請選用快拆式腳繩，
以因應緊急脫離需求。



SUP槳



木d

SUP尾舵

EVA材質

尾舵是SUP操作方向性最重要性
器材之一，如果沒有尾舵的話板
子無法划直線前進。



救生衣

再開放性水域建議穿著救生衣，因對環
境的不瞭解及水深因此新手需要穿著救
生衣。



03 SUP玩法



SUP競速



SUP瑜珈



SUP衝浪



SUP水翼(FOIL)
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SUP探索
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SUP釣魚
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04 公司介紹
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碧潭SUP俱樂部
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配合學校機構
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國立清華大學 — 學年sup課程
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配合學校機構
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國立臺灣師範大學 – 運動員戶外教學



配合學校機構

國立臺灣海洋大學—水域活動交流

https://youtu.be/tZ6WzzBTw6Q?si=A6-Tn8hwiUfofJI8


配合學校機構

景文科技大學—水上運動SUP推廣



配合學校機構

请您单击此处添加合适

文字加以解释说明，可

根据需要适当地调整文

字的大小或者颜色等属

性，祝你使用愉快。

添加标题

天主教輔仁大學--水上運動SUP推廣



舉辦賽事

中正盃SUP室內繞標邀請賽



小琉球SUP繞島挑戰賽



基隆市海洋運動嘉年華



指導單位:教育部
主辦單位:輔仁大學教育學與運動健康學院、輔仁大學體 
                 育系、輔仁大學師資培育中心
計畫主持人&指導教授:  黃騰 學術特聘教授兼任院長
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