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香港歌神許冠傑一首名震香江的名曲「半斤八両」，當中一句發人心醒的歌詞至今仍讓我留下非常深刻的印像，就是 「出咗半斤力，想話攞番足八両，家陣惡揾食，邊有半斤八両咁理想」。好一句「邊有半斤八両咁理想」，處世如是，游泳亦如是。大家當然希望以最少的體力，在最快的時間內，游上最長的距離！更希望能以四両「力」去撥千斤「水」。上兩期和大家談到水中的多種阻力，大家應了解游泳時「水中阻力」不斷消耗我們的動力。我們越想向前游快些，水阻亦相對地增加，抵消你所增加的「動力」。跟據學者研究結果，泳速若然增大2倍，阻力便會曾加4倍！泳速若然增大3倍，阻力便會增加9倍！阻力與泳速事實上是一個「平方值」的正比例，對動力的要求當然同樣倍增。你若希望游快2倍，你便要增加4倍的動力，真是那有「半斤八両咁理想」！正因為游泳時身體的「動力」容易被「水」所消耗，如何善用每一分的「動力」，如何增強泳者的「動力」，便成為授泳者與習泳者的共同目標了。前者是技術培養與發揮的範疇，後者則是體能訓練的範疇，兩者是相輔相乘的。今天讓我們集中討論如何善用每一分「動力」，目標如何可以達到？

飛機依靠噴射式或螺旋槳引擎提供強大無比的動力而騰空，汽車則依靠各款不同汽缸容

量的內燃機推動而奔馳，而人則依仗由206塊骨頭及639組肌肉(資料來源:維基百科)環環緊扣所組成的血肉之軀，籍着不同的姿勢功架提供動力，行的行，跑的跑，游的游，向前衝刺。游泳時我們的手和腿為我們提供了前置式及後置式兩個引擎。我們利用牛頓第三定律即「作用力及反作用力定律」把身體向前推進。泳者利用手掌把水用力向後推，同時利用雙腿，以揮鞭的方式用力向後打，製造了「作用力」，而水則因而產生了相反方向的「反作用力」，人在水中便可向前移動了。

噴射式飛機比螺旋槳式飛機快，同類型汽車汽缸容量大的比小的快，但游泳則未必相同，高大威猛的游泳時未必能勝過短少精幹的，何解？原來與時下最流行的話題「節能」有關，原來與「路線圖」及「時間表」有關！各位若能掌握當中奧妙，必能善用每一點動力，盡使半斤力收足八両的回報！

「節能」


筆者花了兩期的篇幅講解「阻力」，正是希望能為大家打好「節能」的基礎，節能者即提醒大家不要白白浪費氣力，習泳者當知阻力從何而來，便能把阻力徐徐而降，在此不再重談。「節能」更加掌握在泳者「手掌」之中！筆者喜歡與習泳者作一實驗，首先着習泳者手握拳頭划水，讓他們感受原地踏步的感覺。跟着要他們手指合攏成勺狀，再試划水，讓他們感受其差異，相信推進總比手握拳頭划水有所改善。然後再要求學員嘗試把手掌平伸但五指張開划水，着他們分辨與前者之差異。最後要求學員手掌平伸之餘把手指自然申直合攏划水，又看看感覺如何，他們必然認同此乃最有效的掌姿！同一個划水動作，消耗同等的體力，只是手掌形狀的不同，便有不同的動力效果，老人家好一句「見身郁，吾見米白」對一些不停撥手但停滯不前的泳者真是貼切不過！大家謹記手掌合則「節能」，不合或過合則「耗能」！

「路線圖」


手掌划水的路線對提供動力向前非常重要，不同泳式有不同的路線圖。例如捷泳由手尖入水至提肘回擘，手部在水中的路線成S形狀，蝶泳是匙孔狀，蛙泳是大環狀而背泳則是平S狀，將來談到個別泳式時再為大家詳細分析。泳者若要善用動力，便要注意下列各點:

1. 依路線而划不要半途而廢

手部動作必然要跟著清晰的路線圖而行，若半途而廢，則動力大減。以捷泳為例，很多學員太心急，太早收力，手掌每每未能推到腰臍外則臗關節位便提肘回擘，令到動作不完整，未能把推進幅度用盡，白白虛耗力量。

2. 找「新水」棄「舊水」

手掌是動力來源的靈魂，在划水路上要不停移動接觸「新水」，因為被推動了的「舊水」已隨手掌移動方向同行，其提供「反作用力」的任務已完成了，但相對未被移動的「新水」卻能創造新的「反作用力」助你前進。

3. 手掌向後方推身體便向前游

手掌的方向在划水路線上要盡量向「後」推，以產生向「前」的動力，那麽我們應避免手掌向「下」按，以產生向「上」的浮力而失卻向「前」的動力。

「時間表」


手臂划水及腿步打水時何時要用力何時要放鬆，着力的「時間表」對動力的發揮非常重要。以捷泳為例，手尖入水時要輕，初步接觸到水時亦要輕輕讓前臂滑行到最遠位置，然後讓手掌輕輕帶動前臂向下及向外撥，當感到「水」已穩穩地握到了，此時便可爆發完全的動力依上面談到的「路線圖」划水。要謹記前臂推動力的高峰有兩個，一個在「拉水」的時侯，而另一個是在「推水」的時候，拉完即推不要停頓，而整個手部動作則在放鬆提肘回臂時完成。打腿時亦要依「時間表」而行，提腿時要輕輕放鬆，揮動脚掌向下打的時候則要快要狠，左右腿輪流發功，不要過深過高，詳情容後再談。泳者若能掌握好「着力」的時間表，有節奏地推進，必能善用身體所提供的動力「出咗半斤力，想話攞番足八両」亦非難事了。

