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《第一次学游泳就上手！自由泳速成50》

内容概要

《第一次学游泳就上手！自由泳速成50法》以通俗的语言，图文并茂的形式，讲解了自由泳技术的50
个技巧，实用，易于掌握。
另外，很多游泳爱好者都坚持游泳，但是时间久了，发现自己游泳的速度一点都没有得到提高，非常
沮丧。那么如何提高游泳的速度呢？这就要从正确的游泳动作入手，《第一次学游泳就上手！自由泳
速成50法》将给予实用的指导。
《第一次学游泳就上手！自由泳速成50法》特点：专业团队亲自示范；详细分解基本动作；传授独门
提速诀窍；让您对专业赛也无所畏惧。
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作者简介

角皆优人，生于日本群马县高崎市，高中时代就以200m个人赛成名。曾获7次全日本业游泳赛事冠军
，为35次单项赛优胜纪录保持者。后投入自由式滑雪运动。受屡次滑雪受伤的困扰，开始通过游泳进
行康复训练，由此重新认识游泳的魅力。50岁开始参加游泳竞赛。2007年获得日本游泳大赛50m自由
泳冠军。52岁时实现个人游泳生涯的最佳纪录。
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书籍目录

游泳强化体能
本书中出现的专门用语
序章 降低阻力，提升效率
练习休息营养
提升泳速，贵在坚持
练习的守破离
游泳，你准备好了吗
第1章
浮力与踢水
提升的诀窍1 感受不倒翁式漂浮
提升的诀窍2 身体放平，全身沉入
提升的诀窍3 脸与胸沉入水中，全身浮起
提升的诀窍4 通过仰浮练习了解呼吸的极限
提升的诀窍5 双手交叠，双臂向前伸出
提升的诀窍6 从前方看到的身体面积应最小
提升的诀窍7 在不产生空气的情况下延长距离
提升的诀窍8 在不产生空气的情况下延长距离
COLUMN 游泳治百病
第2章 50m 40秒限定
提升的诀窍9 单臂划水一次配合踢水动作三次
提升的诀窍10 踢水动作幅度小，温和有力
提升的诀窍11 做出内八姿势，用脚背踢水
提升的诀窍12 利用身体回转的时机进行呼吸
提升的诀窍13 呼吸时，手臂贴在耳朵位置
提升的诀窍14 身体露出水面的部分越少越好
提升的诀窍15 利用双肩的动作取得平衡
提升的诀窍16 中途不停顿坚持游完400m
提升的诀窍17 只有连续不断地练习才能增强实力
提升的诀窍18 重新制定游泳训练计划
COLUMN 必备知识①应该掌握的游泳用语
第3章 50m 35秒限定
提升的诀窍19 抓水、划水、推水的连贯动作
提升的诀窍20 首先通过踢水取得平衡
提升的诀窍21 协调划水与踢水动作
提升的诀窍22 入水后的手臂要保持在前方
提升的诀窍23 掌握浮力与推进力的技巧
提升的诀窍24 两臂长时间保持在身体前侧
提升的诀窍25 单侧手臂伸展，只靠踢水前进
提升的诀窍26 如走路般的游泳练习
提升的诀窍27 利用踢水的力量让对侧的肩膀下沉
提升的诀窍28 熟悉4拍踢水的变化
提升的诀窍29 掌握6次踢水的每一细节动作
提升的诀窍30 身体充分伸展
提升的诀窍31 每周游1000m 2次以上
提升的诀窍32 利用综合力进行训练
提升的诀窍33 提升冲刺力的训练计划
COLUMN 游泳与我们的关系⋯⋯ 若林美穗
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第4章 50m 30秒限定
提升的诀窍34 单臂前伸，单臂游泳
提升的诀窍35 摆出立正姿势，单臂游泳
提升的诀窍36 借助其他的游泳方式增强实力
提升的诀窍37 练习单脚踢水增强腿力
提升的诀窍38 潜水踢水，提升速度
提升的诀窍39 头部上抬，加快手臂的回转
提升的诀窍40 单腿膝下部分伸出水面之上
提升的诀窍41 向前抓水，强化划水的感觉
提升的诀窍42 每次练习1小时，成功在望
提升的诀窍43 长距离游泳能够强化技术
提升的诀窍44 练习冲刺技术，提升个人纪录
COLUMN 水是我亲密的恋人⋯⋯ 柳泽晋平
第5章 跳水的技巧
提升的诀窍45 抓板跳水，向前跃出
提升的诀窍46 预备姿势，膝盖不要过度弯曲
提升的诀窍47 跳台跳水用前脚踩地
提升的诀窍48 重心变化的预备姿势
COLUMN 必备知识②关于划水板与蛙鞋等练习用具
第6章 转身的技巧
提升的诀窍49 触壁转身呈直线
提升的诀窍55 即刻回转，再小幅度转身
提升的诀窍51 快速转身的3阶段练习
COLUMN 1轴， 2轴，⋯⋯ 角皆优人
第7章 以参赛为动力
充实每日练习
训练包含练习休息营养
练习的频率与效果
有效的休息是指积极地消除疲劳
合理的饮食安排很重要
热身与放松中的伸展运动
关于热身与放松运动
伸展运动确保可动区域与柔软性
体干和深层肌肉锻炼
上半身的重量训练
下半身的重量训练
高速泳衣的效果
运动伤害的预防
后记
主审 & 示范者简介
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精彩短评

1、照着书练，但是遇到的问题和书上的内容不能对上，自己很难解决，看来光看书不找私教，能游
可以解决，但游快，游好到能参加铁三比赛的水平是不太可能。
2、看上去很好，就是不知道能不能做到。而且，每次看总是季节不对，来年再借来跟着练。
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