
個人簡介(含開始訓練時間/約 200 字) 

我是林宜臻，畢業於台灣師範大學體育學系，從小是一名游泳選手，拿過全國大大小小游泳比賽前三

名，2019 年接觸到衝浪，2020 年開始參與比賽，首次參賽便獲得 2020 臺灣國際衝浪公開賽女子業餘

組第二名、並於 2021 升上職業組，2022 全國衝浪分齡錦標賽女子公開組獲得第三名並獲取國手資

格，入選臺灣衝浪國家代表隊，赴美國加州參加 ISA世界衝浪大賽，個人最佳成績為世界排名 81名，

為增進自己的衝浪能力，2023 年起遠赴澳洲墨爾本接受更專業的訓練，未來也將規劃更多旅外移地訓

練，提升臺灣衝浪選手在國際上的競爭力，為國爭光。 

 

1.目的： 

為取得 2025、2026ASF 亞洲衝浪錦標賽及 2025、2026ISA 世界衝浪大賽出賽資格，故擬定此訓練計

畫。 

 

2.過去兩年內參賽成績 
2023澳洲 Melbourne boardrider club competition Women open 1st 

2022 ISA 世界衝浪大賽 女子短板 世界排名 81名 

2022全國衝浪分齡錦標賽 女子短板公開組 第三名 

2022全國衝浪分齡錦標賽 短版團體公開組 第二名 

2021 全國衝浪分齡錦標賽短板團體公開組季軍 

2021 全國衝浪分齡錦標賽女子短板公開組 第四名 

 

3.目標賽事(預計兩年內參與之賽事) 
2025、2026全國衝浪錦標賽 

2025、2026WSL臺灣國際衝浪公開賽 

2025、2026ASG亞洲衝浪錦標賽 

2025、2026ISA世界衝浪大賽 

賽程視中華民國衝浪運動協會計劃調整 

 

4.教練簡介 
姓名：郭聖慈 

性別：女 

專項專長：衝浪 

教練證照：中華民國衝浪運動協會 A級運動裁判證、中華民國衝浪運動協會 B級運動教練證 

現職：狂衝浪運動訓練社 

工作經歷：中華民國衝浪運動協會 常務理事 

 



 

5.計畫年度訓練內容 
國外訓練-建立基礎體能素資、提升專項技術能力、國外移地訓練 
2024-2026  9月、10月、11月、1月、2月、4月、5月、6月、7月 

地點:澳洲墨爾本 URBN SURF人造浪池訓練、印尼海域 

 

 一 二 三 四 五 六 日 

體能 1. 體幹部旋轉

肌的強化 

2. 核心的強化 

1. 髖關節的可 

動範圍最大

化 

2. 下肢肌力訓

練 

1. 上半身的可 

動範圍最大

化 

2. 柔軟度訓練 

1. 爆發力訓練 

2. 核心訓練 

1. 協調性訓練 

2. 柔軟度訓練 

有氧訓練 

專項 1. 衝浪人造浪

池訓練兩小

時 

2. 影片檢討與

分析兩小時 

游泳訓練兩小

時 

 

 

1. 衝浪人造浪

池訓練兩小

時 

2. 影片檢討與

分析兩小時 

游泳訓練兩小時 

 

 

1. 衝浪人造浪

池 

2. 訓練兩小時 

3. 影片檢討與

分析兩小時 

1. 衝浪人造浪

池 

2. 訓練兩小時 

3. 影片檢討與

分析兩小時 

 

國內訓練 

2024/12/16-01/03、2025/03 月中旬、2025-2026/6 月~ 9 月(暫定，2025、2026 中華民國衝浪協會行

事曆尚未公布，實際情況依照衝浪協會公告之比賽時間地點調整) 

地點:台灣宜蘭、台東東河 

 

中週期 一 二 三 四 五 六 日 

體能 衝浪上午下午

各兩小時 

衝浪上午下午

各兩小時 

衝浪上午下午

各兩小時 

衝浪上午下午各

兩小時 

衝浪上午下午

各兩小時 

衝浪上午下午

各兩小時 

專項 Bottom turn 

專項技術訓練 

Snap 

專項技術訓練 

Top turn 

專項技術訓練 

Cut back 

專項技術訓練 

Carving 

專項技術訓練 

Round house 

專項技術訓練 

       

 

 

6.訓練方式 
1.專項體能訓練 

加強肌力、肌耐力、動力、協調性訓練為主要項目。 

跑步及重量訓練 

2.專項運動技術 

加強基本衝浪運動技術:BOTTOM TURN、SNAP、TOP TURN、CUT BACK、CARVING、ROUND HOUSE 等動作、

中階技術動作調整，提升比賽專項動作及衝浪影片檢討與分析。 

3.專項競技戰術訓練 



比賽中戰術的指導思想、海洋的知識、比賽中的選浪挑浪、時間的掌控等等。 

 

訓練地點及時間 
 

國外訓練： 

時間:9-6月 地點:澳洲墨爾本 URBN SURF 人造浪池 

時間:6-7月 地點:印尼海域 

 

國內訓練： 

時間：12-1月、3-4月 台灣宜蘭頭城海域、宜蘭蘇澳海域、台東東河海域、台南海域 

 

7.預期效益 
1. 全國衝浪錦標賽前三名  

2. 取得 ASF亞洲衝浪錦標賽資格 

3. 取得 ISA世界衝浪大賽資格 

4. 提升世界排名至前 50名 

 

7.目前遭遇之困難，擬解決方案 
因衝浪運動之特殊性，受天氣海況法規等因素影響，選手若要維持穩定訓練便要前往各地尋找適合的

浪況練習，而人造浪池就是一個不受任何外在因素，能夠一年四季維持訓練的最佳場地，鄰近國家韓

國於 2022 年啟用的 WavePark 是亞洲首座衝浪池，在人造浪池的幫助下，韓國的衝浪世界排名不僅大

大的提升，選手的技術與高分動作的展現也更加的穩定，礙於人造浪池建造的高昂費用，台灣並沒有

人造浪池，本人於 2023-2024 年自費前往澳洲墨爾本的 URBN SURF 人造浪池進行訓練，但因高昂的人

造浪池入場費用及日常花費，入不敷出，希望藉由大家的贊助，讓我能持續訓練，在國際比賽中為國

爭光。 

  

經費需求及用途 
經費需求 

項目 單價 數

量 

小計 說明及備註 

選手營養費 NT250 600 NT150,000 250/天*300天*2年=150000 

教練指導費 NT3000 144 NT432,000 一個月 6堂*12月*2 年=432000 

課業輔導費 無    

運動科學支援費 無    

運動防護費 無    

訓練器材裝備費 NT390,000 1 NT390,000 衝浪板 NT30,000/一張*6張 

NT180,000 (大浪、小浪、卷浪、消

耗器材) 

衝浪板舵 NT4500/一組*6 NT27,000 

腳繩 NT1500/一條*6 

NT9,000 

衝浪板腳踏墊 NT1700/一張*6 

NT10,200 

衝浪用蠟 NT200/一塊*24 

NT4,800 

衝浪板袋 NT12,000/一個 

衝浪板襪 NT2,000/一只*6 

TWD $12,000 



衝浪防寒衣 NT10,000/一件*4 

$40,000 

衝浪訓練服飾 NT10,000/一年*2 

NT20,000 

錄影機 

錄製衝浪訓練影片 NT40000/一台

(衝浪訓練時會有人在岸上協助錄影

為衝浪訓練必備用品) 

平板電腦 NT20000/一台 

(衝浪影片即時檢討與分析用) 

智慧型手錶 NT15000/一只 

(數據化記錄每場訓練量) 

參賽報名費 NT3,000 8 NT24,000 預計8場賽事實際報名費視主辦單位

公告實報實銷 

移地訓練費 NT 2,162,408 1 NT2,162,408 人造浪池年會員費及入場訓練費用

3378澳幣+100澳幣/一場(20場*8個

月*2年)NT852,632 

交通費 NT5000/月 

(實際交通費視油錢發票與交通費收

據報銷) NT120,000 

機票 NT35000/趟*6 

(實際機票費用視訓練安排調整目的

地，故以上為預計)NT210,000 

預估每年 8個月國外移地訓練 

當地住宿費用:2738 澳幣/月估算匯

率澳幣:台幣為 1:22 

換 算 兩 年 16 個月折 合 台 幣 約

NT963,776 

交通費、住宿費、用餐、水電費等

雜支實報實銷 

國內宿費:1600/日*100=16,000 

此為預估金額,因移地訓練計劃會視

訓練及賽程安排調整,請領時會依照

實際移訓所在地的公 

告日支額申請 

選手零用金 NT400 600 NT 240,000 每年預估訓練及比賽天數至少 360 

天,共 2 年 

參賽旅運費 NT30,000 8 NT240,000 預計 8場賽事 

總計金額 NT3,638,408 1 NT3,638,408  

備註:1.教練指導費:需附教練資格證，若有變更教練情形，需報本部備查。 

     2.移地訓練費:可參考國內、外出差旅費報支要點相關規定。 

     3.參賽旅運費:可參考國內、外出差旅費報支要點相關規定。 

過去一年已領取及未來預計受捐補助金額之相關文件資料 

請參考「個人捐贈運動員專戶與所得稅列舉扣除實施辦法」第 14 條規定，運動員欲申請未指定運動

員捐款需檢附「過去一年已領取及未來預計受捐贈、補助金額之相關文件資料」。 



 

 
聯絡人： 

姓名：林宜臻 

電話：(05)6310197 

手機：0932590834(台灣)、+61450948574(澳洲) 

Email：yichen15310@gmail.com 

 


