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（一）站肩 Two High
站肩是堆疊特技中的基礎雙人動作，也是銜接多人堆疊的重要根基。在訓練過程中，我們
不僅專注於穩定的站肩造型，更通過多種不同的上下肩方式，培養未來面對更高難度動作
所需的動態理解與力量運用。

在訓練站肩時，我們特別注重以下三個核心要素：
1.重心轉換：確保*底座與*尖子之間的重心動態平衡，熟悉重心轉移的過程，以避免側傾或移位，並提
升動作的流暢性與穩定性。
2.動力使用：學習如何有效運用身體動力進行上肩與下肩的過程，減少多餘的體力消耗。
3.人體結構理解：透過觀察與實踐，深刻認識人體結構在堆疊中的受力點與穩定性，確保動作的安全性
與精確性。

註：
底座（base）為雙人或多人堆疊當中最下層的人員
尖子（flyer）為雙人或多人堆疊當中最上層的人員



前置訓練：坐肩
尖子跨坐於底座的肩膀上，兩人身體保持直立、平衡。

注意事項：
•底座應保持身體直立，避免過度前傾，感受尖子與自身的重
心呈現垂直於地面（圖1）。同時，雙腳應與肩同寬，採取些
微前後腳的站姿。前腳的後腳跟與後腳的前腳掌應保持在一條
直線上（圖2），這樣可以增強底座對前後重心移動的控制能
力。
•尖子應保持身體直立，小腹靠近底座頭部，使重心靠近底座
正上方。透過腳背貼近底座腰部的方式，協助底座穩定核心力
量（圖3）。
•尖子跨坐於底座的肩膀上，雙方需保持身體直立與平衡。

訓練意義： 坐肩是一個關鍵的前置訓練動作，能有效幫助底
座提升對重心的感知能力，並讓尖子逐漸熟悉離地狀態下的身
體控制。同時，這也是尖子建立自信心的重要基礎訓練之一。

（圖1）

（圖3）

（圖2）



前置訓練：站肩位置養成
尖子站立於底座的肩膀上，兩人身體保持直立、平衡。

注意事項：
•底座：除了坐肩的注意事項外，底座需抓握尖子的小腿，並
些微下壓（圖1、圖2），注意勿過度駝背以避免尖子膝蓋彎曲
或重心無法垂直的狀態（圖3）。
•尖子：除了坐肩的注意事項外，尖子須保持垂直站立，避免
過度前傾或脛骨過度依靠底座頭部，同時避免過度踮腳或勾腳
（圖4）。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



前置訓練：站肩位置養成

訓練意義： 站肩位置的養成能夠培養雙方的穩定度及建立自
信心。在訓練過程中，可以進一步加入底座的蹲、踮練習，增
強控制能力與協作默契（圖5、圖6）。

（圖5） （圖6）



前置訓練：搭把
*搭把是所有接觸型特技動作中最重要的一環，良好的搭把能
將動力完整發揮。

注意事項：
•在站肩、對手頂等動作中，手對手的搭把需要兩人以虎口對
虎口進行接觸（圖1、圖2）。
•搭把時，兩人應將重心控制在手掌的前掌，使雙方手臂至手
腕呈直線（圖3），避免重心過於偏向後掌，導致雙方手臂變
成平行線（圖4）。

註：
•搭：兩人的連接
•把：把位，雙方連接的位置

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



前置訓練：搭把

注意事項：
•注意搭把時並非僅僅立手腕，而是需要將前掌推出（圖5），
避免出現外型看似垂直但實際存在*“空掌”的情況（圖6）。
•根據雙方的習慣及手部大小差異，可在保持上述原則的基礎
上調整搭把方式。

訓練意義： 扎實的搭把能讓底座給予尖子的動力被完整利用。
雖然對基礎動作的影響不大，但若銜接到高難度的拋接動作時，
搭把的穩定性與精確性至關重要。因此，應在前期訓練中培養
良好的觀念與習慣。

註：
•空掌：雙方手掌接觸點不夠扎實而導致的情況

（圖5） （圖6）



爬上站肩
尖子透過攀爬到達底座上方，完成站肩造型。

步驟：
1.尖子抬高右腿，貼緊底座右腿，腳背貼緊底座腿部內側（圖
1）。底座以右手扣緊尖子右腿，輔助尖子施力下壓（圖2）。
2.尖子右腿施力下壓伸直，並抬高左腿踩至底座的左手掌或手
臂。底座以左手製造平台，輔助尖子向上攀爬（圖3、圖4）。 （圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



爬上站肩

步驟：
3.尖子左腿下踩伸直，將右腿踩至站肩位置，同時以左手支撐
底座的頭部，右手與底座搭把協助穩定性（圖5）。底座左手
保持穩定，右手盡量貼近頭部，但需留出空間讓尖子順利到達
站肩位置（圖6）。
4.尖子依靠右腿及雙手的穩定，將左腳也踩至站肩的位置。底
座待尖子左腳離開左手並到達站肩造型後，先將左手搭至尖子
左小腿，並待完全穩定後，再將右手搭至尖子右小腿，完成站
肩造型（圖7）。

注意事項：
•尖子全程須盡量貼近底座，將重心的轉移距離縮至最小，以
增加底座的穩定度。
•過程中須保持一步一步完成的心態，切勿心急導致前一個步
驟未穩定就進入下一步。如能每一步穩紮穩打，並確保尖子雙
腿完全伸直，才能縮短從每一步到下一步的距離。

（圖5）

（圖7）

（圖6）



側上站肩
尖子透過踩底座單邊髖關節到達底座上方，完成站肩造型。

步驟：
1.底座右手伸直、左手彎曲以輔助尖子過程中平衡（圖1），並呈現雙腳
外開、半蹲姿勢，製造平台輔助尖子踩上。尖子於底座的左後方預備，
雙手與底座搭把，並將左腳抬起放置底座的左側髖關節（圖2）。
2.尖子左腿踩下伸直，並將右腿抬高踩至底座的右肩（圖3）。底座保持
腿部、手臂及自身重心的穩定度，給予尖子穩定的平台。
3.尖子與底座同時向上站直，雙手保持搭把，讓尖子能夠穩定地將左腳
移至站肩的位置（圖4）。
4.待兩人穩定後，底座將雙手抓握至尖子雙腿，同時尖子將上身抬起完
成站肩造型。

注意事項：
•尖子全程須盡量貼近底座，將重心的轉移距離縮至最小，以增加底座的
穩定度。
•過程中雙手為輔助及確保的功用，勿過度仰賴手部的力量而忘記扎實地
踩好每一步。
•第三步驟中的同時向上站直目的為培養雙方的默契，於後續進階動作中
有很大的幫助。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



正上站肩
尖子透過底座正面蹲舉的方式到達底座上方，完成站肩造型。

步驟：
1.尖子站立於底座前方，雙手揹在背後與底座搭把。底座站立
於尖子後方，雙手放至身體前側，與尖子搭把（圖1）。
2.兩人雙手外開後（圖2），尖子將手臂伸直貼近自身身體，
底座全蹲至尖子能夠伸直手臂的位置（圖3）。
3.底座腿部發力迅速站直，藉由站直的動力順勢將手臂向上推
起到達直手。尖子順勢蹲跳並保持雙手伸直、核心穩定，倚靠
兩人的把位，些微向後傾斜（圖4）。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



正上站肩
步驟：
4.尖子藉由底座的*動力尾端，些微抬起臀部，讓雙腳能夠高於底座的肩
膀（圖5），並到達站肩的位置。底座保持自身重心穩定，同時預備迎接
尖子下墜的重量。
5.兩人重心從手部轉移至站肩的位置（圖6），並完成站肩造型。

注意事項：
•此動作依靠搭把穩定，但發力主要來自底座的腿部蹲起過程。需避免過
度依賴手臂力量，以防止動作不協調。
•第三步中，假如尖子的手部有彎曲且力量小於底座時，底座發力推直手
的同時會導致尖子承受不住力量而被*破力，形成底座的發力無法被完整
使用，因此尖子雙手伸直是至關重要的。
•第四步中的雙人手外開後貼緊的主要目的為製造雙人預備的時間並協調
兩人默契，並非必要動作，但能有效增加整體穩定度。
•此動作為連貫動作，需特別注意底座發力的協調性，如難以掌握可以先
單純的訓練底座發力，執行1~3點後，再原路徑回至地面。

註：
•破力為常見的失誤現象，因不正確的受力而導致過度變形。
•要完整發力必須有一定的時間長度，而通常最大的動力會發生在動力的尾端，拋接動
作則是利用此瞬間來達到借力使力的狀態。

（圖5） （圖6）



後上站肩
尖子透過踩底座膝窩時給予的動力，從底座的後方蹬起到達底
座上方，完成站肩造型。

步驟：
1.底座重心穩定，雙手彎曲，右腿些微向後彎曲踮起。尖子雙
手搭把，站立於底座後方，並將右腳前腳掌踩至底座右腿膝窩
處（圖1、圖2）。
2.底座微蹲後迅速站直，透過膝窩的彎曲與伸直產生的動力，
幫助尖子蹬起，而手臂則藉由動力尾端順勢往斜前伸直（圖3、
圖4）。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



後上站肩
步驟：
3.尖子右腳在底座微蹲伸直的同時順勢蹲起踩下，並藉由腿部發力的動
力尾端向上彈起，待彈起至至高點後雙手順勢下壓伸直（圖5）。
4.尖子的重心從腳部轉移至雙手，使雙腳能夠穩定地控制，並輕貼底座
的背部後到達站肩的位置。底座保持自身重心穩定，同時預備迎接尖子
下墜的重量。
5.兩人重心從手部轉移至站肩的位置，並完成站肩造型（圖6）。

注意事項：
•第一點中較常發生的錯誤是底座於預備姿勢時兩腳距離過遠，導致尖子
的起始狀態距離底座過遠，產生動作路徑過長降低穩定度的情形發生。
•第二點中的底座手臂往斜前伸直，目的在於將尖子的重心從底座的後方，
帶到底座的正上方。如只有單純的向上伸直，會造成尖子重心過於後方
而失誤的可能。
•此動作最主要的動力來源是在底座腿部的發力，較常出現的失誤是來自
於雙方過度仰賴手臂的力量。如尖子尚未被蹬起就提前先把重心轉換至
雙手，可能產生雙方沒有力氣把手臂伸直的情形發生。

（圖5） （圖6）



掄上站肩
尖子與底座面對面，藉由底座蹲、踮的動力使尖子旋轉至底座的上方，
完成站肩造型。

步驟：
1.尖子面對底座站立，雙手與底座搭把，兩人皆為右手在上、左手在下
（圖1）。
2.底座全蹲並讓尖子的左手臂能完全伸直，尖子重心稍微前傾，倚靠兩
人左手的搭把（圖2）。
3.底座快速站直，並依靠腿部的動力將左手順勢推直，而過程中右手可
以輕拉輔助尖子旋轉。尖子同時蹲跳後將手臂伸直，並將重心轉移至雙
手，從底座的正面沿著底座左側進入到底座的重心上方（圖3）。
4.兩人重心從手部轉移至站肩的位置，並完成站肩造型（圖4）。

注意事項：
•此動作需要雙人高度協調，特別是在腿部動力與旋轉過程中的同步性。
•尖子須保持核心穩定，並留意將重心轉移至雙手的過程，避免旋轉過程
中失去重心。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



下肩方法

較常見的下肩方法為正下，過程與正上站肩的路徑相同。尖子先將重心
由雙腳轉移至雙手，底座透過手部直手到彎舉的過程中，將尖子平穩地
放下（圖1~圖4）。

注意事項：
•尖子需保持全程手臂伸直並且緊貼身體，如手臂彎曲或距離身體太遠，
可能產生被破力的情形。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



其他特殊站肩方法分享
站肩的方式有千百種，但都離不開前面提到過的基礎動作。如能扎實掌
握基礎動作，便能輕易地通過改變步驟來產生不同的上下肩方法。

近代堆疊特技演出中，創作者已不再局限於單純展現站肩的造型，而是
開始探索如何以創意的方式呈現到達站肩的過程，使站肩的表演更具可
看性與吸引力。

以下分享其他常見的上下肩方法，供參考與學習。



（二）站手 Foot to Hand
站手為堆疊特技當中經常出現的基礎雙人動作，通常出現在進階拋接類的動作前置。不論
是接到對手頂、拋送至*三節人等，皆經常出現站手系列的動作，是想要往多人堆疊前進
的必經之路。

在訓練站手時，我們特別注重以下三個核心要素：
1.平衡：確保尖子與底座在動作中的重心穩定，使雙方的動作過程當中可以保持在順暢的
軌道上。
2.發力協調性：雙方需同步發力，底座的腿部與手部力量協調推進，尖子則穩定自身核心。
3.默契的配合：透過長期訓練建立雙方的默契與信任，以提升動作精準度與安全性。

註：三節人（Three High）為三人站肩堆疊的進階動作。



前置訓練：捧送
兩人面對面預備，尖子腳踩底座的雙手，透過底座腿部發力將尖子捧送
至手上或空中。

預備姿勢：
1.底座雙腳平行微蹲，藉由大腿前側作為支撐點，使雙手可以交疊於兩
腿之間（圖1、圖2）。
2.尖子透過單腳踩踏底座的手，並配合雙手搭扶底座雙肩穩定重心，使
尖子能夠踮立於底座的手上（圖3、圖4）。

注意事項：
過程當中，由於底座會經過深蹲的位置，可能會發生些微的後傾。此時
尖子可以藉由雙手施加些微拉力，協助雙方維持平衡。

註：
底座的預備站姿有多種，較常見的有以下三種：
1.雙腳平行與肩同寬：此站姿是最自然的跳躍方式，適合捧送訓練，因為動力主要來自
底座的腿部發力。
2.雙腳外開：雙手可能缺少大腿前側的支撐點，需要更多的手部肌力輔助，可能影響訓
練效果。
3.雙腳內側夾緊緊貼：此站姿能提供更多接觸面供雙手依靠，但可能影響底座跳躍發力
的協調性。

選擇站姿時應根據訓練目標與雙方的身體條件調整，以達到最佳的訓練效果。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



前置訓練：捧送四階段

四階段訓練動作：
1.底座保持微蹲姿勢，尖子單腳踩在底座雙手上站直，同時雙手輕扶底
座肩膀以輔助平衡（圖1）。動作完成後沿原路徑返回。
2.在第一階段基礎上，底座於尖子站直時順勢站起，尖子雙手同時推扶
底座雙肩並離開底座以單腳穩定平衡（圖2）。動作完成後沿原路徑返回。
3.延續第二階段，底座於站立時將手部動力延伸至腿部動力尾端，並將
雙手抬舉至胸口高度（圖3）。動作完成後沿原路徑返回。

（圖1）

（圖3）

（圖2）



前置訓練：捧送四階段

四階段訓練動作：
4.在第三階段基礎上，底座手部發力將尖子順勢向上拋起（圖4），尖子
在降落時由底座接扶髖部（圖5），尖子可選擇是否在降落過程中扶住底
座肩膀以協助緩衝。

注意事項
•穩定接觸：底座雙手與尖子單腳的接觸點須穩固，底座手腕與尖子腳踝
的控制對動作的流暢性至關重要。
•正確時機：避免尖子尚未完全站直時，底座過早發力，這可能導致尖子
腿部承受過度壓力而發生破力的失誤。

訓練目標
此訓練強調高度平衡與動作協調。任何晃動或不穩的情況都會影響發力
後的動作軌跡。通過循序漸進的訓練，可有效提升雙方的平衡感、協調
性及默契，為後續高難度動作奠定基礎。

（圖4） （圖5）



正站手
雙人從站肩造型預備，變換至站手造型。

步驟
1.雙人從站肩造型開始，尖子將重心轉移至左腿，並將右腳腳掌穩定地
放置於底座的右手手掌（圖1）。
2.尖子逐步轉移重心至右腿，並將左腳腳掌放置於底座的左手手掌，完
成站手造型（圖2）。
3.在完成站手造型後，底座可緩慢全蹲至蹲姿（圖3），讓尖子以最低高
度跳下地面。同時，底座可於尖子落地時輔助扶住尖子的腰部，確保整
個過程的安全性（圖4）。

注意事項
•立腕穩定：底座需保持手腕的穩定性，讓尖子在站手時呈現微踮腳的狀
態。如手腕塌陷，可能導致尖子因重心偏後而失穩。
•重心轉換：尖子需確保完全轉換重心後再移動另一隻腳，避免重心不穩，
導致底座難以接合，增加失誤風險。

延伸訓練
•在站手動作穩定後，底座可嘗試增加動作變化，如蹲、踮以及腰部旋轉
等。這不僅能訓練底座的力量，還能提升雙方的動作感知能力和默契。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



反站手
步驟
1.兩人面對面預備，底座雙腿採取左前右後的前後腳站姿，左手放至左
腿上。尖子雙手輕扶底座頭部（圖1），右腳踩至底座左手手背（圖2）。
2.底座保持穩定，尖子右腿站立伸直，並將左腿抬高踮至底座的右肩，
底座右手順勢抓握尖子的右腳掌（圖3）。
3.尖子搭配雙手下壓底座頭部，同時左腿發力站直，並將右腳掌踮至底
座左肩。底座左手從支撐轉換為抓握尖子右腳，完成反站手造型（圖4）。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



反站手
步驟
4.如有位置偏差，可透過尖子重心交換的方式調整為合適的把位（圖5、
圖6）。
5.在完成反站手造型後，底座可緩慢全蹲至蹲姿（圖7），讓尖子以最低
高度跳下地面。同時，底座可於尖子落地時輔助扶住尖子的腰部，確保
整個過程的安全性（圖8）。

注意事項
•不同感受：反站手與正站手感受截然不同。尖子並非完全站立於底座手
上，而是更多地踮在底座肩膀上。重心比例約為肩膀7成、手輔助3成。
•抓握位置：底座抓握尖子腳掌時，應以中後段為主，使尖子能夠將前腳
掌完全踮立於底座肩上。

（圖5）

（圖8）

（圖6）

（圖7）



捧上正站手
透過捧送的方式，使尖子旋轉至正站手造型。

步驟
1.雙方以捧送姿勢預備，底座雙手交疊，右手在上、左手在下，尖子右
腳穩定踩在底座雙手上（圖1）。
2.底座微蹲下沉，尖子腿部向下蹬直發力（圖2），底座順勢站直。透過
腿部發力與手部跟進，將尖子向上送起並旋轉180度，保持單腳接觸（圖
3）。
3.當尖子到達最高點時，底座左手空中接合尖子的左腿（圖4），並穩定
迎接下沉的重量。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



捧上正站手
透過捧送的方式，使尖子旋轉至正站手造型。

步驟
4.緩衝尖子的下沉後，完成站手造型，確保重心穩定（圖5）。
5.底座發力將尖子拋起，尖子在滯空時將雙腿向斜下方約45度延伸（圖
6），底座空中接合尖子的坐骨，並順勢緩衝下降（圖7）。

注意事項
•旋轉控制：第二步驟的旋轉由底座主動控制，尖子應被動跟隨，避免過
多主動干預導致重心偏移。
•重心轉換：尖子應在至高點時再轉換重心，避免過早切換導致底座無法
及時接合左腳掌。
•高度與姿態：尖子須保持身體直立，避免過度後傾以免撞擊底座頭部。
底座拋起時需確保有足夠高度，以提供換把和反應的空間。

（圖5）

（圖7）

（圖6）



捧上反站手
透過捧送的方式，使尖子飛站至反站手造型。

步驟
1.雙方以捧送姿勢預備，底座雙手交疊，尖子單腳穩定踩在底座雙手上。
2.底座微蹲下沉，尖子腿部向下蹬直發力，底座順勢站直，利用腿部發力與
手部跟進，將尖子向上送起並保持滯空狀態（圖1）。
3.當尖子到達最高點時，底座透過雙手空中接合尖子的雙腳（圖2），並用肩
膀接合尖子的前腳掌進行支撐，穩定緩衝下墜的力量，完成反站手造型（圖
3）。
4.底座發力將尖子拋起，尖子於滯空時將雙腿向斜後方約45度延伸，底座空
中接合尖子的髖骨，並順勢緩衝下降。

注意事項
•完整發力：底座向上捧起時需專注於發力的完整性，避免因急於換把而導致
高度不足，影響接合的空間與穩定性。
•分段緩衝：緩衝過程分為兩階段：第一階段依靠底座手臂緩衝尖子的下墜力
量，第二階段於尖子腳踮至底座肩膀時，藉由底座腿部微蹲完成進一步緩衝。
•避免急煞：過於依賴手臂緩衝易導致尖子感受到急煞而失穩。適當分配手臂
與腿部的力量至關重要。
•肩膀接合：當尖子的前腳掌接觸底座肩膀時，需確保穩定的支撐以避免重心
偏移。

（圖1）

（圖3）

（圖2）



站手進階訓練
當正站手與反站手已能穩定展現後，即可進入進階推送訓練階段，進一
步提升雙方的力量協調與動作精確度。

三階段進階訓練動作
1.蹲跳結合：在正站手或反站手姿勢中，尖子進行蹲跳動作（圖1），底
座藉由尖子向上的動力，順勢將手臂推直（圖2），隨後恢復彎曲。底座
需全程保持站立與平衡。
2.蹲站發力：在正站手或反站手姿勢中，底座以蹲站動作發力（圖3），
手臂藉由腿部的動力尾段同步推直，隨後恢復彎曲。尖子全程保持站立，
確保重心穩定。
3.動作結合：結合前兩階段動作，雙方在正站手或反站手姿勢中，同時
進行蹲站與蹲跳（圖4）。藉由雙方協調的動力，底座順勢推直手臂後恢
復彎曲。

訓練目標
•重心掌控：全程須保持雙方重心與地面垂直，避免前傾或後仰，這可能
導致推直過程中的動作誤差。
•默契配合：雙方透過反覆練習建立高度默契，確保動作同步並減少發力
失誤，進一步提升整體穩定性。
此訓練不僅提升雙方的協調能力，還為高難度拋接動作奠定堅實基礎，
助力未來技術挑戰。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



（三）對手頂 Hand to Hand
對手頂是堆疊演出中經常出現的經典特技動作，展現尖子的平衡造型與底座的力量與穩定性。同時，藉
由不同的成形與結束方式，可創造多樣的視覺效果，為表演增添層次感。

核心要素
1.人體結構理解：在對手頂的訓練過程中，需加強對標準*頂型的掌握。唯有尖子保持直立，底座才能
更穩定地控制重心。
2.平衡感知：除力量控制外，底座需加強手腕與腿部的平衡訓練，著重於透過重心平衡減少多餘力量的
浪費。
3.流暢動力：學習如何有效運用身體動力進行上頂與下頂的過程，為未來進階動作建立良好的理解與默
契。

註：
頂：倒立
頂型：指尖子倒立時的標準身體造型。



前置訓練：靠牆倒立
透過平坦的牆面輔助，靠牆倒立有助於改善倒立時的身體造型，並透過
肌肉記憶培養正確姿態與增強肌耐力。

方法
1.正面倒立：雙手按地，食指朝前，手指輕觸牆面。腳蹬地面，透過類
似前滾翻的方式將身體帶至倒立姿勢。確保身體完全貼合牆面，避免翹
屁股或肋骨突出（圖1）。
2.反趴倒立：背對牆面，雙腳逐步向上爬至倒立姿勢。手掌根部盡量靠
近牆面，確保身體完全貼合牆（圖2）。

注意事項
•正面倒立重點：訓練尖子肩膀以下的姿態，避免翹屁股或肋骨凸出影響
重心。手掌長度可能影響肩膀重心，可搭配反趴倒立強化肌肉記憶。
•反趴倒立意義：提升肩膀與地面垂直穩定性，增強重心感知。
•滾動進入目的：確保肩膀最先抵達重心，減少多餘移動避免失誤。
•重質不重量：以肌肉記憶為重，避免過度訓練肌力導致姿態變形。若變
形，可稍作休息調整。
•他人協助：利用協助調整姿態，確保每次訓練達最佳效果。

（圖1） （圖2）



躺姿對手頂
底座以躺姿完成對手頂動作，藉由地面輔助提升手臂穩定性，為站姿對
手頂奠定良好基礎。

四種訓練方法
1.彎手：底座彎手預備並保持穩定，尖子跳至對手頂位置（圖1）。此為
最基礎的躺姿對手頂訓練，重點在於培養雙方手腕控制能力與重心垂直
穩定。
2.彎手後推直：底座彎手預備（圖2），尖子跳至對手頂位置同時，底座
將手臂推至直手（圖3）。可訓練底座推直動作的標準路徑與穩定性，尖
子需保持全程直立，協助底座維持重心平衡。
3.直手後彎手：底座直手預備，尖子跳至對手頂位置同時，底座下降至
彎手（圖4）。目的是培養尖子的下戳體感，確保重心穩定，並同時訓練
底座手臂緩衝承接的能力。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



躺姿對手頂
底座以躺姿完成對手頂動作，藉由地面輔助提升手臂穩定性，為站姿對
手頂奠定良好基礎。

四種訓練方法：
4.彎手後推直再至彎手：底座彎手預備，尖子跳至對手頂位置同時，底
座推起至直手（圖5），並於尖子倒立過程中，手臂彎曲承接（圖6），
完成躺姿對手頂。提前培養雙方默契並熟悉對手頂時的運動軌跡。

注意事項
•手部穩定：底座需保持前掌穩定，訓練過程中可嘗試手指放鬆至打開
（圖7），避免因手指過度用力而造成空掌現象（圖8）。
•尖子直立：尖子全程需保持身體直立，特別注意髖部、肩膀、手腕是否
垂直於地面。
•動態目標：倒立過程中需清楚目標位置。例如，彎手對手頂時，尖子的
垂直位置應置於底座手肘上方；直手對手頂過程中，尖子應垂直於底座
肩膀上方。在動態過程中，尖子需專注於前往目標位置，同時保持重心
垂直，避免過度控制底座動作。

此訓練通過地面輔助，有效幫助雙方提升手臂穩定性與重心控制能力，
為後續站姿對手頂動作提供穩固基礎。

（圖5）

（圖8）

（圖6）

（圖7）



站肩至對手頂
從站肩姿勢轉換至對手頂是一個經典且具挑戰性的堆疊動作，展示了雙
方的力量、協調性及默契。

步驟
1.兩人於站肩姿勢中預備，雙手搭把進入對手頂預備姿勢。尖子微踮腳，
將重心穩定於底座肩膀上（圖1），避免重心過度轉移至雙手，比例約為
手部搭把與站肩平均分配。
2.雙方同時進行蹲沉動作（圖2），底座透過肩膀發力將尖子向正上方送
起。尖子在底座動力尾端起跳（圖3），下戳至底座雙手上，完成對手頂
造型（圖4）。
3.尖子穩定上半身，保持重心於底座雙手。雙腿控制回到底座肩膀上，
順利返回站肩姿勢，完成動作。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



站肩至對手頂
注意事項
•前置訓練：

• 訓練前可加入底座蹲送及尖子跳戳的練習，提升雙方的準確性與
穩定性（圖5）。

•保托協助：
• 可安排兩名保托人員分別位於動作人員的斜前方及斜後方，確保

在失誤時及時提供支持（圖6）。
• 增加一名輔助人員協助尖子進入正確的起頂位置，可提高訓練的

安全性與效率（圖7）。

註解
保托：

• 保托人員的主要職責是確保失誤時的安全，配置於斜前方與斜後方保托，可為
底座留出足夠的重心調整空間，尤其是底座常出現前後位移的情況。

• 保托過程當中保托人員可加強關注尖子的髖部，通常重心的偏移會第一時間反
應在髖部，因此可以於第一時間判斷是否出手保托。

• 兩名保托人員面對面，可提供360度全方位保護。
輔助技巧：

• 第三名輔助人員可採用點扶方式，確保重心穩定在雙人間，避免過度介入導致
重心偏移（圖8）。

（圖5）

（圖8）

（圖6）

（圖7）



正上對手頂
尖子透過底座正面蹲舉的方式到達底座上方，完成對手頂造型。

步驟
1.尖子站立於底座前方，雙手背在背後與底座搭把。底座站立於尖子後
方，雙手放至身體前側，與尖子搭把。
2.兩人雙手外開後，尖子將手臂伸直貼近身體，底座全蹲至尖子能夠伸
直手臂的位置（圖1）。
3.底座腿部迅速發力站直，藉由站直的動力將手臂向上推起到達直手。
尖子順勢蹲跳並轉換重心至雙手，將核心吊起，保持雙手伸直與核心穩
定（圖2）。
4.尖子利用底座動力尾端，配合肩膀穩定性，將下半身吊起至倒立位置。
底座保持重心穩定，準備迎接尖子下墜的重量（圖3）。
5.尖子配合底座彎手及腿部下沉，形成穩定的倒立姿勢（圖4），完成對
手頂造型。

（圖1）

（圖4）

（圖2）

（圖3）



正上對手頂
步驟
6.底座利用蹲站動力推直雙手，給予尖子足夠的空間返回（圖5） 。配合
尖子肩膀的穩定，將下半身帶回原路徑返回地面（圖6）。

注意事項
•過程繁瑣：此動作細節較為複雜，需透過反覆練習與調整，找到雙方最
適合的節奏與重心位置。
•個人習慣差異：每對搭檔對此動作的執行方式可能有所不同，應通過溝
通與磨合找到最佳方法。
•手臂伸直：過程中尖子需保持手臂伸直，減少破力現象的發生。

此動作結合力量與協調，是對雙方默契與技術的高度挑戰，也是堆疊訓
練的重要進階技巧之一。

（圖5） （圖6）



經驗分享
0471特技肢體劇場的堆疊特技訓練要點
訓練核心理念：感知與理解＞基本功訓練＞技巧動作訓練

急於求成的常見問題：
•感知與理解不足：尚未建立正確概念便進行大量訓練，容易導致錯誤習慣。
•技巧掌握不完整：急於學習技巧招式，卻未能理解其原理，導致每次學習新技術時如重新開始，難以融會貫通。

在執行堆疊技巧訓練系統研究計畫的三年間，我們投入了大量時間診斷訓練方法，並進行基本功的深度訓練。經驗顯示：
•技術觀念與基本功的重要性：當對技術的基礎觀念與基本功有良好的掌握，許多進階技術僅需於此基礎上稍做調整即可
完成。
•回頭訓練的突破性：有時回頭重新訓練基本功，比原地踏步訓練新技術更具突破的可能性。

在訓練過程中，專業的特技指導教師能提供以下幫助：
•客製化訓練菜單：針對不同身形與訓練背景的成員，設計專屬訓練計畫，提升效率。
•失誤分析與調整：協助分析失誤來源，在雙人的技術當中，失誤並不會只是單方面的原因，例如：尖子倒立無法頂直可
能源於底座手腕塌陷，而非尖子本身問題。
•第三方觀察：動作雙方在過程中難以正確感知問題，專業觀察與即時調整尤為重要。

這些經驗與洞察不僅幫助我們提升團隊整體能力，也為未來的堆疊技術發展奠定了堅實的基礎。
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