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浮力钻机 


训练： 前线流线与滑翔

技能目标： 
· 保持头部与身体对齐
· 培养更高的身体浮力以保持更靠近水面
· 减少阻力，提高水中的流动效率

训练进阶：
1. 前滑翔
· 在流线型中从墙上推开，保持滑翔直到身体浮起并停下
· 重复几次
· 重点关注： 
· 双手叠在一起
· 双臂伸展，肘部交叉
· 头部不应超出手臂
· 眼睛直直地往下看
· 核心已启动
· 双腿紧紧挤压，脚趾尖锐
2. 加踢
· 用流线型推墙，等一两秒后开始做颤踢或海豚踢
· 继续用踢线线滑行10-15米，然后回到墙边
· 重复几次
· 重点关注：
· 保持流线杆离墙，利用滑行优势，然后直接进入划桨
· 踢打水面


[image: ]
平衡钻 


流程： 侧面平衡

技能目标： 
· 保持核心激活，帮助稳定身体
· 从头顶一直沿着脊柱保持一条直线
· 练习放松的身体旋转

训练进阶：
1. 侧摆轮旋转
· 双臂垂在身侧，脸朝下看水
· 将臀部向一侧旋转，保持侧卧平衡
· 切换到另一边
· 重点关注： 
· 不要过度向背部旋转
· 核心已启动
· 眼睛直直地往下看
· 如果腿掉下来，用拉力浮标保持腿部抬起
2. 侧平衡与踢腿
· 伸出一只手臂，但保持在水面下约12英寸处
· 第二只手放在你身侧
· 把脸伸进水里，直视下方
· 将臀部侧转，同时保持一侧平衡，脸仍浸在水中踢腿
· 保持这个姿势直到空气耗尽，或者侧头深吸一口气，然后把脸重新浸入水中
· 切换到另一边
· 重点关注：
· 臂保持在水面以下，形成45–90度的角度
· 核心已启动
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身体姿势训练 


训练： 单臂自由泳

技能目标： 
· 将头部、上半身和下半身与水面对齐，以减少阻力并提高速度
· 保持手脚在水中保持较长
· 手部进入动作平稳，拉力有力，前臂位置正确

训练进阶：
1. 单臂自由式 
· 自由泳时用一只手，另一只手放在身体两侧
· 换到另一只手臂
· 重点关注： 
· 顺畅手部输入
· 水中强力拉力
· 分别平衡每只手臂的力量和技巧
· 流线型车身
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呼吸控制演练 


训练： 旋转烤肉踢击

技能目标： 
· 放松的面部和上半身
· 急促而深沉的吸气声
· 受控的呼气

训练进阶：
1. 墙上的旋转呼吸
· 双手抓紧墙壁，脸埋在水里，往下看着踢
· 做一只手臂划桨，头部倾斜，向那边呼吸
· 把手放回墙上，另一边重复
· 重复多次
· 重点关注： 
· 用鼻子在水中呼气
· 从水中用嘴深吸一口气
· 不要过度旋转——一只眼睛往里，一只眼睛往外呼吸
· 放松你的脸
2. 旋转式踢击
· 保持紧致流线，踢腿时缓慢旋转360度
· 连续做两圈，休息一下，然后反方向做两圈
· 重点关注：
· 紧致流线
· 缓慢且放松的旋转
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