入水能游(13)

捷泳以腿作鞭(4)

教與學

陳保祿

香港游泳教師總會首席講師

2010年6月12日


為人父母者，必然對孩子的成長回味無窮。孩子由初生到「三扑、六坐，九扶離」(即嬰孩一般到三個月大，便學會扑身反轉、六個月便學會坐起來、九個月開始站立學習走動)，到牙牙學語，到學行學走學跳，至到入學成人，家長們必然留下對每一階段的難忘片段。授泳者對其學員的學習過程亦然，由習泳者對游泳一無所知到在水中矯若遊龍，教與學相方都會留下許多成功的片段。無論家長們如何小心照顧，孩提在學習走路的階段，跌跌碰碰在所難免，皮外傷痛亦是必然，到頭來還留下很多有趣可愛的回憶。教授游泳則沒有這些空間了，「安全授泳、安全習泳、安全暢泳」是沒有妥協的空間，因為一次意外，便可能是最後一次的意外！


上期我們分享了捷泳腿部的扶池練習法，學員開始掌握來自「揮鞭腿」的動力，離開池邊，離開教師，像小孩初初學習走路一樣，擴展了他們在水中的活動空間，學員們當然開心不已，但他們已在不知不覺中進入了一個高危階段！因為，意外源於過分自信，意外源於疏忽大意。前者學員要警覺學藝未精，不可超越自己所能。後者則教師要留心學員在水中的一舉一動，盡快加強你學員腿部的功力及水中活動的能力。以下繼續介紹的練習法正是增強基本腿功的不二法門。
3. 持板練習法


學員雙手扶持浮板進行踢腿，即「持板練習法」。雖然很簡單的一塊浮板，雖然很簡單的重覆動作，但從一塊浮板而洐生出來各式各樣的練習方式，卻蘊藏著無比的效力，為學員殿下穩固的「下盤」功夫，即強而有力的揮鞭腿。


首先要認識「浮板」。不同物料及大小不同的浮板有着不同的作用，用錯了便事倍功半。初學者當然要用浮力強而面積較大的浮板，因為他們要完全依賴其浮力，好讓能集中注意身體平浮姿勢及腿部動作的準繩。經驗資深的，則可用面積小而浮力弱的浮板，以减少對其依賴及進一步作深層次鍛練。

為初學者，手持浮板的方法分上、中、下三個位置，分別應用在不同的練習階段。學員由「扶池練習」晉升至「持板練習」初階，雙手應扶緊浮板上方，雙臂平放浮板面，讓上身依持浮板平浮水面，壓腰提腿，下巴則在雙臂中央貼在水面自由呼吸，頭抬得太高下身會下沉，頭太低會影響呼吸及身體水平。練習純熟後，持板位置可移向浮板中段，浮力隨即下降，學員更需要依賴揮鞭腿提供上浮及前進力量。持板最高境界是雙手輕按板尾，閉氣，微微低頭水中，讓雙臂、肩膊、臀部及脚踭成流線形揮動雙腿向前移動。經過上述由淺入深的練習，學員的揮鞭腿所發揮的上浮力、推進力及持久力必然大大提高。

持板練習採用多元化的教學法。隨了持板方式採用漸進方法，練習距離、航道、速度亦可有頗多變化，慕求令習泳者在多種情況下都能適應，以增加其在水中的活動能力。還可引入學員間持板比賽，讓他們在良性競爭中成長。

持板練習是游泳分拆訓練中，腿功鍛練重要一環，由初學到泳手訓練皆可應用，教與學都不容忽視。
4. 雙人練習法


如上所述，持板練習是強化及優化揮鞭腿準確動作，其推進力及持久力的手段。習泳者能放棄依靠浮物，自行踢脚前進才是教學目標。為達到「安全授泳、安全習泳」的方針，在讓習泳者自行徒手閉氣長距離踢脚之前，最好引入雙人練習法以策安全。

二人一組處於面對面位置，一方站立水中申直雙手替代浮板，練習一方則雙手輕按同伴雙手，平浮閉氣微微低頭水中，讓雙臂、肩膊、臀部及脚踭成流線形踢腳向前推進，同伴則同步向後移動。此方法避免學員從持板至徒手踢脚一步到位，由於有同伴相扶相助，大大增強初學者的信心，好能專注完成動作。扶助的一方可在適當時候放開同伴雙手，但仍為他護航及從旁鼓勵，讓他成功過渡徒手平浮踢脚練習。此項練習看似簡單，其實對減輕習泳者的心理壓力尤為重要。從過往教學經驗所得，此練習方法能幫助學員減低在水中平衡困難，較順利過渡到徒手平浮推進。
5. 平浮練習法


學員到此階段，捷泳揮鞭腿修練已成功在望，並已到達鞏固技術的層次。經上述多項教學練習的基礎鍛練，揮鞭腿應該達到一定的功力，徒手平浮練習正是試驗其推動力，上浮力及續航力的重要關口。成功目標希望能閉氣平浮身體成流線形踢腳完成最少15公尺。成功學員可以「升呢」學習手部動作，未如理想的便要再重覆上述的基礎練習強化揮鞭腿的功能了。成功的關健在乎:
1.平浮前學員可有深深的吸一口氣而踢腳時緩慢地呼出

2.身體可有做到「四點」流線形(參考第本刋第14期)以減低水阻
3.揮鞭腿動作是否準確(參考本刋第15期)


手部位置在平浮練習中亦可有多樣的變化，例如標準的雙手互叠踢腳向前推進，輪流單手向前而另一手臂緊貼身旁踢腳向前推進，雙手向後緊貼身旁踢腳向前推進等。最終的目標都是考驗及鍛練揮鞭腿在不同情況下都能發揮足夠的能力。
6. 背浮練習法


若然學員能順利做到徒手平浮踢脚，引入背浮練習則可進一步讓學員體驗揮鞭腿不同的推進效能，讓學員體驗仰浮的樂趣，更可親眼看到自已雙腿在水中發揮功效的情况，更為學員準備背泳的練習。
