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平板賽艇可以讓大家在夏日追風逐浪，近年 「人氣」 急升的直立板便是
大家和陽光玩遊戲的理想平台。它令原本不諳水性的超級馬拉松選手黃俊橋
克服弱點，藉此為環保出一分力，大家還可以在板上做健身運動、普拉提和
瑜伽，甚至打水球和衝浪等，最引人入勝之處是 「打卡」 旅遊元素，可謂一
塊板能滿足你所有願望。

大公報記者 黃智佳（文、圖）
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為運動 為環保 為打卡
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水上運動者更懂關懷

1.準備
•進行直立板
運動前，先
要調校槳的
長度，一般
長度是玩者
身高加一個
拳頭左右，
之後便可以
搬直立板到
海邊。落水
上板站前，
玩家緊記要
戴 上 腳 帶
（下圖），
萬一跌落水
也不會和板
分離，而腳
帶不用太緊
或太鬆，感
覺 舒 服 便
可。

▲黃俊橋坦言直立板
令運動變得更有趣。

瑜伽

直立板 多樣化

黃俊橋自幼便是運動健將，跟隨哥哥接觸攀石和獨木舟等活動，
後者2016年左右成為直立板教練，他便接觸這項新興玩意，惟本
身不諳水性，故還是參與跑步等陸上項目為主。不過有一次出
海，他要由船跳落海游到直立板，原本猶豫不決，最後在朋友
慫慂之下放手一博成功了，自此放心玩直立板，還替讀者示
範初階和進階上板動作（見附表）。

黃俊橋：環遊港島為籌款
除此之外，黃俊橋還在直立板上做體能運動、普

拉提和瑜伽，進一步考驗自己的平衡力。他指出：
「它令到運動變得更有趣和變化無窮。」 他2020
年還跟不同機構合作，利用回收膠樽製作直立板
環遊港島，為環保組織籌款： 「很高興自己的興
趣可以為環保出一分力，增添社會意義。」

香港衝浪及直立板總會主席吳宇豐補充，直
立板玩法千變萬化： 「在靜水，大家可以在板上
做健身運動、普拉提和瑜伽，還可以玩水球，在
海中心設兩個龍門便可以了。離開靜水，大家還可
以乘風浪前進，更可以衝浪，而且海的狀況每一天都
不同，玩家每次的體驗都有所不同。」

吳宇豐：旅遊元素記錄美景
吳宇豐指出直立板是全球其中一項冒起得甚快的運動，勝在

一般如競速的比賽之外，還有旅遊的元素，由近年很多直立板玩家的
「打卡」 相片吸盡 「眼球」 便可見一斑。他表示要出海 「打卡」 並不

難： 「如果不懂的話，你最好找專業導師教授相關技巧。一般來說，上
了兩小時初級課程便學懂基本操控和安全知識，但應留在近岸體驗運
動。完成中級銅章課程，一般參加者可以完成一次離岸1至2公里旅程，
之後取得銀和金章，以及累積更多小時的經驗，便可以划得更遠。」

直立板又寬又厚容易平衡，不過吳宇豐提醒大家不要小看大自然：
「大原則除了跟隨專業導師
學習，更不要高估自己低

估環境。我覺得一定
要有正確的觀念，

懂得避開危險
就通常不會

出事。」

玩樂

香港衝浪及直立板總會主席吳宇豐指出，水上與陸上運動
文化大不同，最明顯是前者的愛好者更加互相關懷。另外，水
上運動的休閒寫意感覺只是 「為勢所逼」 。

直立板來自夏威夷，吳宇豐跟人打招呼也會造出類似
「6」 字手勢，源自夏威夷的手勢 「沙卡」 (Shakka)。他透露
水上運動獨特文化： 「在海上，任何人好像感到不適，所有人
不論相不相識都會上前幫忙照料。」 他更補充： 「選手分散在
世界各地參賽，但每次相遇都好像久別重逢，互相擁抱和送上
紀念品。」

吳宇豐亦笑言水上運動休閒寫意印象是 「為勢所逼」 ：
「因為水阻和水底石頭等，水上步速會慢很多，而且會變成肌
肉記憶，所以我跟家人逛街，節奏一定及不上一般都市人，予
人慢半拍感覺。」
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觀塘成業街19至21號成業工業大廈3樓31室地址
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香港衝浪及直立板總會小資料

3.進階上板
•技術較好和經驗
較 豐 富 的 玩
家，可赴水深
及膝蓋的地方
上直立板，這
勝在受到海浪
的 影 響 較 輕
微。起始動作跟
初階上板動作一
樣，但先用手推進直
立板，然後由胸口 「瞓」 上直
立板再跪起划數槳，最後撐起
身體站着划槳。

2.初階上板
•初學者留在淺水處以跪姿上直

立板，首先將槳橫放在直
立板前端，雙手好像
做掌上壓般按着
槳，然後單膝跪
上直立板，接
着另一隻腳也
跪上直立板，
這樣便完成初
階上板動作。
這時候，玩家便

可以握起槳，慢慢
划出去。

▲近年不少參與者踏上
直立板出海 「打卡」 。

▶黃俊橋（前）認
為通過推動環保活
動，令直立板更加
有意義。

▲吳宇豐（前排右）希望直立板課程讓更多人
參與這項運動。

吳宇豐小檔案
出生日期：1982年4月15日 身高：1米77 身份：衝浪及直立板總會主席 興趣：水上活動

主要成就：

•2008年成立直立板總會，20年改名香港衝浪及直立板總會，舉辦7屆
直立板聯賽、6屆直立板國際賽

•2020年聯同3名直立板好手，經歷5日180公里環港之旅，為本
地醫護籌得約10多萬港元。

▲就像直立板這類水上運動，更能讓參
與者互相關照。 黃俊橋：

以波比跳挑戰自己

本身是超級馬拉松
選手的黃俊橋，曾經完成
由紐約跑到洛杉磯等驚人
壯舉。他下一個目標是一個
新項目──波比跳，力圖在9
月初於香港創下12小時完成更
多次的男子健力士世界紀錄。

從事營運健身器材代理生意
的他敢於挑戰自己，他這次衝擊波
比跳的男子健力士世界紀錄，亦是為
慈善而努力。他現已積極操練，務求
成功挑戰6013次紀錄。至於更長遠目
標，他計劃明年底赴非洲挑戰維多利亞湖
超級馬拉松，同時進行有關保育的工作。他
期望親身體驗世界，透過#StrongerTogether
理念帶出透過挑戰，一起令整個世界變得更美。

運動的意義

黃俊橋小檔案
出生日期：1984年7月26日 身高：1米75

正職：運動器材代理 興趣：耐力運動

主要成就：

•2020年回收膠樽製作直立板環遊港島，
為環保機構籌款

•2018年 「8」 字環台跑
•2019年日本 「縱斷」（北海道跑至沖繩）
•2022年美國紐約跑至洛杉磯

吳宇豐：
回饋社會介紹香港

雖然兒時曾赴英國讀書，但吳宇豐一直視香港為家。疫情期
間，他曾跟3名直立板運動員划行180公里為醫護籌款，而且成

立總會令運動規範化，目前致力普合化和邀請外國選手到
來比賽，以不同角度欣賞漂亮的香港。

吳宇豐2020年聯同黎紀賢、伍英麟和戴廣達
兩代直立板港將，由龍鼓灘出發，經歷5日划
了180公里，在海下灣完成環港之旅，為本
地醫護籌得約10多萬港元。於2010年，
吳宇豐成立香港衝浪及直立板總會，
矢志將這新興運動規範化。他們先
培育符合國際資格教練來指導初學
者，推動普及化，亦培育本地選手和
邀請外國選手在港比賽交流。

◀吳宇豐
希望向外
宣揚香港
的美麗。

▲黃俊橋挑戰12小時完成波比跳世界紀
錄。

▲黃俊橋2020年曾以
直立板環遊港島，為
環保出一分力。

普拉提

健身
運動


