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當世界杯緊張片段及精彩入球還歷歷在目之時，緊貼而來的英超熱浪相繼淹至，球迷則繼續磨拳擦掌，論盡球隊應如何強攻堅守，應以什麽陣法與敵方對疊。一時334、442…各款對決陣式頓成球迷熱話。筆者今期亦以541命題，可是並非要談足球陣法，而是作為解構捷泳手部動作的主軸。541是5S 4W 1H的代號，亦非什麽艱深的化學名稱，只望能把複雜事情簡單化表達而己。5S 代表5個步驟(Steps) 即上期簡略介紹捷泳手都動作五步曲 - 入水，觸水，拉水，推水及回臂。4W1H則是能幫助我們有系統地去理解世情事物的When, Where, Why, What (4W) 及 How (H) 即何時，何處，何解，何干及如何做到。大家不難看到「神探加理略」等名捕神探之能屢破奇案，大多是以此思維方法啊！筆者藉此541陣法「強攻」捷泳手部動作的疑難，更藉此541陣法使授泳者及習泳者能「堅守」捷泳手部都動作的準繩。



游泳是一門講求技巧與體能的運動，技巧掌握不足，縱有充沛的體能，水中推進力將大打節扣。若然泳者能充分掌握技巧，其體力的虛耗將大大降低，推進效果相對提高。游泳技巧即是泳姿，要有姿勢亦要有實際！由此可知正確泳姿的學習與傳授是何等重要，而「知其然知其所以然」更是必需而正確的學習態度。授泳者的重責正是傳授正確泳式之同時，更要讓學員明白每個細節的理論基礎，好使學員有豐富的智識自我改善，精益求精。授泳者要引導學員用「力」去游，還要啟發學員用「心」用「思考」去游，只有這樣的態度，游術才能持續改善。
捷泳手部動作 - 入水
雖然入水，觸水，拉水，推水及回臂五個手部動作環環緊扣，循環不息，筆者卻喜用「入水」作為五個階段之龍頭，而可以作為龍頭，必然有其不尋常的作用。大家必然覺得奇怪，不是推進的過程重要些嗎？其實所謂萬事起頭難，「入水」若能處理得宜，跟著四個動作自然得心應手，相反則問題接踵而來。
「提高手肘，手尖帶動手臂，在中線入水」一句非常精簡的指令提醒學員前臂「入水」的動作。那麼為何要提高手肘？為何要手尖先行？為何要在中線？一連串「何解」的問題，授泳者與習泳者一定要明白箇中原委。還要清楚指示「何時」入水，「何處」入水，「何謂」入水以及如何做好此動作，整個教與學才算完滿。
何謂入水？
「入水」緊接「回臂」動作，是捷泳手部在水面上進行的兩個動作之一。整個水面動作全程由手肘帶動，過程中手肘位置必需高於手掌，而「入水」動作正是手肘把手掌及前臂輕輕帶到泳者最前方，讓前臂重回水中的環節，雖然沒有推進力，卻對整個泳式產生關鍵性的影響。
何時入水？
當上臂差不多登直時便是尚佳入水時機，手掌從水面切入時動作要輕要慢，不可打起水花，以免製造不必的水阻。太早入水，即上臂未能伸展至最遠位置便破水而進，大大縮短抓水距離，降低推進力。而太遲入水，即上手臂已完全登直，手掌手肘及上臂將成一直線同時切入水中，增加水阻，更破壞了下一個「觸水」環節。前臂太早入水是常見的通病，不難診斷。如果在水面觀察到泳者手掌在接近頭的位置入水便可「確診」，泳者亦可用上期介紹的「目視」法自我檢查，如果你發現你的手掌在你眼前近距離出現亦可「確診」，需要及早糾正。
何處入水？
前臂由手尖或姆指帶動切入水中，文獻指出切入點可以在中線與肩膊線之間，但筆者認為切入點最理想是中線位置。因為中線切入才能提供最長的抓水路線，增強推進的效能。若然超越了中線或肩膊線兩條無形的「雙白線」，抓水路線必然迂迴而且必然把水推向左右兩側，造成「蛇步」，白白虛耗體力。泳友若然感到很難游出直線，感到左搖右擺，可自行「目視」觀察。若然發現手尖不是在你眼睛的正前方切入，甚或看不到自己手掌切入水中，那肯定你的入水位置不正確而需要修正。
如何入水？

前段提到入水時動作要輕要慢，不可打起水花，以免製造不必的水阻。要達到此要求，一定要把手肘及手腕控制得宜。入水時手指放鬆，讓手掌張開，手腕則輕輕着力讓姆指或手尖最先切入水中，跟着前臂、手肘及上臂相繼回到水平面下完成入水環節。筆者較為鼓勵以姆指帶動先行入水，因為要成就這動作，泳者必要把手掌輕輕外翻，其時手肘會自然地隨手掌扭轉而提高，以助完成無水阻的入水動作，。泳者最常犯的錯誤是提肘不足甚至手肘較手掌先行入水的「跌手肘」症狀，此錯誤令手臂無法進行正常的拉水動作，推動力大打節扣。更嚴重的錯誤是「鋤頭手」，即手腕屈曲與前臂成直角，泳者通常刻意地把手鋤到水中，制造水阻之餘，縮短了拉水動作距離，更令繼「入水」後的「觸水」動作沒法成就，推進能力盡失。
大家要謹記，「手肘提不起，水阻必定高。手尖先入水，抓水如破竹」。複雜的「入水」環節就是如此簡單！
