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問：可以講下你最初游泳係咩程度？

答：從來都只係會浮、踩到水，蛙蛙下D手
腳，用我自己真係好自由嘅自由式游25米
都游唔多到，因為跟本唔識換氣。
而蛙式就重好笑，因為手腳節奏錯，所以又
有度力向前，又有度力向後，就好似墨魚游
咁，其他泳式就更加唔會。
用齊潛、游、浮，踩，我最多相信只可完成
50米。

問：你學兩個月到就去比賽，
果時既情況係點既呢，可以分享一下。

答：當時比賽地點係在台東活水湖，雖然話
係有邊嘅人造湖，呎碼真的超大，佢嘅打橫
已經多過平時望出浮台，向前個轉彎指標浮
波在750米外，心理壓力好大，好彩當時天
晴，水溫算高，水中有水草有魚，邊游邊望
著去分散壓力。初參加，所以參加了浮標組
，即好似游渡海泳優悠組咁帶住個浮波，落
水已經係最後一組，一路前游，但因為平時
游池有線在池底，無咗條線，都唔知點游直
線咁，雖然教練已經盡量教咗一D望前技巧，
但重未做得好，所以一望又停踩兩下水，游
得好慢，打算游長少少先再望，一望不得了
，發現自己游咗個90度出來，驚一驚，點好
？完全游唔到直線，結果我一路游去邊，沿
邊再游，因為有邊，咁雖然游長咗好多但都
起碼向前游，相信因為要去邊游，起碼游多
400米，但最起碼不用左望右望都游唔直，
結果要用咗一個小時才完成賽事！

問：卓毅有三位教練，包括Jack Sir，希Sir，
Miss Cathy，當佢地指導你嘅時候，
你係教練身上學到什麼？

答：3位教練有不同個人之處～
Cathy都係好似我咁，大個先學游水，由怕水
學到成為教練，所以佢可以好明白初學者嘅
難處同恐懼，係點様克服一D恐懼嘅小tips特
別有心得。

希Sir本身好細心同有耐性，所以係一D分解
動作特別有心得，而且細心留意大家做出嚟
嘅動作嘅每一個細節，有時重會扮返我地嘅
錯動作比我地睇返，等大家容易了解自己問
題所在。

Jack Sir係對體能提升，比賽訓練嘅program
方面好有硏究，因應大家各有不同體能，耐
力 ， 速 度 去 比 不 同 m i s s i o n 比 我 地 到 去
achieve。重記得剛上堂一兩個星期，Jack見
我成日係咁練，就比咗個家課program我跟
，係30分鐘內完成一D指定動作。Jack Sir教
學方面有份堅持，只要你肯學，佢一定用心
教你，助你去完成目標。

問：到現時為止，你總共完成咗幾多個同游水
有關嘅比賽，過程緊張嗎？完成後有咩感覺？

答：1次50米自由式池賽
2次三鐵奧運距離賽～湖游1500米
1次三鐵繽粉賽～海游375米
1次維港渡海泳
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學兩個月就去比賽

問：請問你幾時開始跟卓毅游泳會習泳？

答：2015年7月開始。

問：最初想學游水，有咩動力推到你去學呢？

答：同朋友一齊報咗奧運距離三鐵賽，希望
50分鐘內完成1500米，但由報名到比賽只
有3個月時間，就係咁就去找教練教水。

問：坊間咁多泳會，你點解會揀卓毅游泳會呢？

答：因為我目標想完成，所以選小組包堂教
授，時間以星期六、日為佳，咁就易就到朋
友一齊上堂。因朋友都住九龍，所以先鎖定
目標係九龍公園上堂。跟住上網同落去泳池
望下有咩泳會教大人嘅，而D學生都似學得
ok，就係咁，開始留意到有卓毅呢間泳會。

1.教學理念、師資
2.以小組形式學習，可選包堂
3.地點配合

選擇卓毅原因
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問：相信有好多初學者都想好似你一樣，
完成比賽，你有咩想分享比佢地？

答：就如Jack Sir 係我初上堂所講咁：「初
初未必on time。但勤力就是王道，好快會on 
time。」只要鎖定目標，努力去做，再將進
度同教練商量，就算今次未得，下次再做，
只要唔放棄，理想終達到。

問：游水對於你黎講，是生活一部分嗎？

答：完全係生活一部份，正常一個月都會游
萬多二萬米水左右，因為想keep住水感同有
心肺運動，而游水是四季都可以做，熱又唔
怕，凍又有暖水池。而且對練跑都好有幫助
，做成cross training，游咗水，連跑步成績
都有改善。

問：你2017有咩目標？

答：因為自己嘅筋骨比較緊，所以2016年尾
呢幾個月，特別學習多D伸展運動同強化腰背
嘅練習，希望再改善好D泳姿、咁可以游快D
，希望2017年去到達標，再去試考拯溺章；
另外三鐵賽成績可以PB，同會再報渡海泳。

問：你會繼續挑戰比賽嗎？
點解你會想報名比賽？

答：當然會繼續，因為有D經驗必須要實戰參
賽才能慢慢累積。

問：報左比賽，要定時練習，
你在練習過程中，最辛苦係咩？

答：最辛苦相信係因為個人體質問題，有先
天嘅地貧基因，令我唔可以用最有效但強度
高嘅interval 方法去練習。所以要比其他人練
習更多先可以追及一般人學習嘅進度。
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上游泳堂照 - 希sir 與學員
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