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游泳自學難
最近經友人介紹，認識了一位體形魁梧，精通多項運動的男士，閒談中他透露早幾天考「游水試」失敗的「瘀嘢」。有關其談及的「游水試」，其實很簡單，不計時間，若能以任何泳式完成五十米距離便算成功。他認為自己身體健碩，皮下脂肪足以令他浮水，只要稍為模仿泳手的手腳動作便不難完成，他告訴筆者：「可惜，只差一口氣便可以，最終「肥佬」收場，一星期後重考，再失敗的話便要多等一年才有機會完成了。」筆者義不容辭、拔刀相助，答應為他惡補一至兩堂希望重考成功。及後請他試游幾步以作評估，並訂定教學方案時，筆者心臟頓時停了半秒，原來所謂「只差一口氣」代表着不懂口吸鼻呼，代表着手腳呼吸配合不協調，更代表着手腳動作不正確，總知「唔掂」！唯有硬着頭皮勸他放棄重考，着他從基本功開始，按步就班練習。
一位運動健將，對游泳，對自身安全竟然可以如此輕率，真是愕然！與其他同道閒談發現，高估自己能力，低估游泳難度的，仍大有人在！讓我不厭其煩的再呼籲一句，大家欺山莫欺水，一次意外，可能是最後一次意外。如果有病，當然要睇醫生啦！如要水中暢泳，當然要學好游泳。要學得安全，學得正確，當然要找個有資格的導師啦！如果要成為一個稱職的游泳教練，當然要接受嚴格的訓練以取得專業資格啦！「安全授泳，安全習泳，安全暢泳」就是來得那麽合理，來得那麽自然。千萬不要妄自逞強啊！
捷泳教學法完結篇

筆者用了15期的篇幅介紹了捷泳及其教學法，只餘「六招」便大功告成。學員在陸上完成划手連呼吸練習後，便可轉戰到水中扶池練習(請參考本刋第28期)，跟着便可引入以下練習法：

· 水中站立單/雙手連呼吸練習
讓學員雙腳分開立定，彎腰直手模擬平浮水面，先作單手連呼吸練習，繼而雙手划水連呼吸練習。呼吸頻率可先試每三次左右手循環動作完成後才吸氣一次，此舉讓學員有充分的時間作吸氣的思想準備功夫，否則必然動作大亂，顧得划手時便會忘記如何側頭吸氣。三次左右手循環最後一次划水時配合一次吸氣動作，經反復多次練習，學員能暢順地吸氣後，便可降為二次左右手循環配合一次吸氣，最終達至每一次左右手循環配合一次呼吸動作 – 簡稱「三、二、一練習法」。教學重點是「盡吸盡呼」否則必然上氣不接下氣，持久力大減。
· 水中步行單/雙手連呼吸練習

上述練習完成便可加上「動感」即水中步行前進，輔以划水連呼吸動作，仍然由上述三次左右手循環，續步降至一次循環連呼吸才完成。教學重點在划手前進時肩膊保持在水平線下，否則呼吸動作便會凌空進行，失卻整項練習的意義。
· 水中燕式跨步連呼吸練習

承接上述水中步行練習法，着學員跨大步幅，讓雙腿成直角，一腿登直使整個身軀平浮水面，另一邊則垂直接觸池底以托整個身軀，重複上文三、二、一划水循環連呼吸練習便成。目的是讓學員感受在飄浮下適應划水連呼吸動作，更讓學員初步體驗划水驅動下如何進行呼吸。泳池水深與學員高度配合對此練習的成敗至為重要，過淺過深都令學員感到吃力。
· 持板踢腳單手連呼吸練習

上述練習成熟後，便可讓學員「離地」進入另一新階段，即平浮水面進行划水連呼吸練習。仍然遵從由淺入深，從簡到繁的教學原則，先讓學員單手手持浮板，進行平浮踢腳單手划水連呼吸練習，依循上文「三、二、一練習法」，先進行吸氣那邊的手部動作，其後可左右兩邊輪流進行，為日後進行兩邊呼吸作準備。教學重點是流線形平浮，手部及呼吸動作要準確。
· 雙腿挾浮泡划手連呼吸練習

平浮單手連呼吸動作完成後，便可提升至平浮雙手連呼吸練習。先減省踢腳的負累，讓雙腿挾持浮泡 — 泛稱「骨頭」，把身軀平浮水面，令學員專心做好划水連呼吸動作，重復依循「三、二、一練習法」進行。教練要仔細觀察每一細節，動作要準確無誤，不可「馬夫了事」，以免日後惡習難改。學員方面則要肯定呼吸暢順，推進有力，續航力20米以上才算達標。
· 全式配合練習

教學雙方收成的重要時刻，揮掉「骨頭」，讓雙腿發揮平衡及推動的力量，配合「三、二、一練習法」試試在水中自由暢泳，好好享受那份成功的興奮！興奮過後，還要經過一段較長的鞏固期，把整個捷泳的動作修正再修正。要游得漂亮只有鍛練、再鍛練，別無捷徑，若要追求速度，那更要配合體能訓練。萬事欲速不達，切記。
捷泳學習程序，總括來講，先教「忍氣」，後練「浮身」，繼而「踢腳」，跟着引入「浮身」連「踢腳」，則完成第一階段。期後便教「划手」，緊接便是「浮身」連「划手」，完成後再加上「踢腳」，三組動作合併齊發，使捷泳「成形」，第二階段又可「升呢」。最後引進「划手」配合「呼吸」，為學員添上捷泳的「續航力」，最終以「全式配合練習」作結，BLABT教學法完整地推行。教練可暫且鳴金收兵，學員則整裝待發，享受自由暢泳的樂趣！
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