
呼吸三步曲

呼吸：初学游泳者的第一课

特里 拉夫林 （南极熊译）

我一直认为游泳时划水要尽量更长，但是最近有人告诉我说：要想提高速度，必须要象风
车一样舞动手臂。当我这样尝试的时候，一切都变得那么紧张，而且我也无法进行呼吸
了。实际上，即使当我试图放松地游的时候，我没有任何恐慌，但是窒息感和紧张感还是
让我心跳加速。离开水池，我立刻回到生命的最好状态――不论是跑步还是教舞蹈；但一
到水里我就感到无助。我该怎么办？凯利

亲爱的凯利：

让我们从一个游泳咒语开始：“永远不要练习挣扎”。你在水中的不适感并不意味着你出
了什么问题――1亿多成年美国人有和你一样的感受，如果他们真的游泳的话。但是，他
们中的任何人，特别是你，通过花时间感受放松和掌握水中呼吸，完全可以学习如何在水
中自由自在。.
自从我们的游泳工作室开张之后，我比较规律地在我们的“无尽泳池”（其实是个非常小
的池子，但是一端有一个出水口，可以控制出水水流速度，这样在水流里维持不后退就象
我们在静水里前进一样，可以练习各种动作。由于在这个小池子里永远都不会游到头，所
以戏称之为无尽的泳池。）里进行教学，而这让我可以在前所未有的近距离里观察学生。
这种接近向我展现了我从未好好体会过的东西：呼吸的困难对每一个不熟练的游泳者来说
都是第一大问题。

这些经验让我坚信，除非水中呼吸已经变成习惯，有效的专注其他技能都是不可能的。你
的着急、加快的心跳、窒息感都和呼吸有关，而和划水没有关系。风车划水的建议只是让
这个变得更糟。因此，让我们先放下对你划水的考虑，而专注于呼吸的基本功。当你能很
好地控制呼吸的时候，划水的技能就变得非常容易了。
对于初学游泳者来说，第一号紧张源就是非常害怕水会进鼻子或者进入呼吸道。特别是当
我教初学者做平衡练习的时候，这一点显露无疑。因为最小幅度的抬头对于平衡来说非常
重要，但是也让水“危险地”接近了鼻子和嘴。当他们转体呼吸的时候，他们担心吸入的
不是空气而是水。因此，他们“猛然地”抬高他们的头，这样鼻子和嘴就可以离开水
面“足够安全”的距离。但是一这样做，他们就会失去稳定和平衡，从而更加感到不舒
服。

下面通过几个简单的步骤，你就可以非常安全地得到需要的空气，而把吸进水的可能降到
最小。
1.   就像如图所示的TI教练展示那样，你可以用一个盛着温水的大碗来练习呼吸（在家
里）。如果有镜子的话，放到碗的底部。接着做如下练习：
•   把你的下巴放到水里，当你呼吸的时候，用鼻子和嘴呼气，用嘴吸气。观察你的呼吸
对水平面的影响。每次持续30秒或者更长，直到感觉非常自然（如图1）。 图1
   
•   接下来，轻轻地用你的鼻子和嘴唇接触水面，并且试着通过你的嘴角边的小小空间来
吸气。在镜子里，注意你的鼻子和嘴接触水面所形成的蘸水效果。带着好奇来尝试这个练
习到1分钟左右，直到你感觉太“无聊”了。
•   睁大眼睛，把脸浸入水中，张着嘴，但不要吐气。你会惊奇的注意到，自然的气压阻
止了水进入你的嘴或者鼻孔（如图2）。然后使脸抬离水面，再次注意你可以多么轻松地
吸气，即使水还在嘴边和鼻子边向下滴。在这个和接下来的练习中，试着在吸气的时候，
你的鼻尖始终接触水面。图2

•   继续把脸浸入水中，不过这次开始从鼻子里轻柔地吐泡泡。通过镜子仔细观察，试着
让气泡保持小而且有序。气泡越小越柔，你就可以坚持吐气更长的时间，直到抬头吸气。
接着，重复一次这个练习，不过这次用嘴吐泡泡。
•   当你可以平静地从容地做完以上练习时，进入到如下的“有节奏的呼吸”部分。放低
脸浸入水中，向外吐泡泡，数数到4或者5；抬头之后吸气，数数1，然后把脸放入水中，
重复做。接下来，就当是有趣的挑战，变换你的呼气，一下用嘴吐泡泡，接着一下用鼻子
吐泡泡。反复做这个练习直到你达到了放松和无停顿的节奏。
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2.   在游泳池里的时候，在浅水区做上面这个练习。手放松放体侧或者抓住泳池边，把
脸浸入水中做持续的泡泡吐气，然后抬头吸气。反复做直到这个呼吸练习变得毫不费力而
且很自在。这个轻松呼吸的镇静效果可以让你在重新游泳的时候，感到从未体会过的舒适
和控制感。

3.   上面的练习做了几分钟之后，进入下面的泡泡练习。开始还是把脸比较浅地浸入水
中――到耳鬓就可以，逐步过渡到更深地浸入水中，注意力集中在持续地稳定地吐泡泡。
当嘴出水的时候，做爆发时吐气，然后吸气，这时要让吸气过程非常舒服，然后不要停
顿，立刻回到水中开始吐泡泡。

4.   进入游泳练习的时候，开始以25米为间隔练习。在这些25米的练习中，让你对空气
的需求来完全决定你划水的速度和节奏。如果这的确有帮助，那么就象我们用碗练习的时
候一样，给呼气和吸气报数（呼和气的比例应该是4－1或者5－1）。在25米间隔休息时，
做几次深呼吸（比如瑜伽式腹式深呼吸）。当你可以重复 25米练习，而且在间隔中只要3
次深呼吸就可以恢复足够的放松感时并且接着做下一个25米的时候，你就可以进入到50米
的练习了。
呼吸三步曲之二：由内而外的呼吸

由内而外的呼吸：获得你需要的空气

特里 拉夫林（南极熊译）

这是“水中呼吸控制”三步曲中的第二部分。第一部分中，我们关注了保证你的呼吸通道
畅通，当你试图得到空气的时候，确保没有水会进入你的嘴和鼻子。在这个部分中，我们
将讲述空气以旧换新的最好方法。在第三部分中，我们将涉及自由泳中呼吸的机制。

呼吸是如此自然的一个动作，因此我们很少给与关注。我们唯一能够清醒地意识到它的存
在是我们因为猛烈活动而上气不接下气，或者非常惊恐而呼吸紧张的时候。而在游泳的时
候，两者有时会同时到来。

和其他活动的呼吸相比，游泳的呼吸技能涉及的范围大概是最大的。游泳精英们可以在世
界级比赛中拼尽全力的时候，还能毫不费力地呼吸从而保持完美的游泳姿态。多年在开放
水域游泳的选手在波浪中或者当风浪吹打到脸上时或者在一群人挤在一起游时也能够做到
这一点。另外一个极端情况却是，当初学者的脸或者头部刚浸入水中，他们就会感到非常
不舒服，这时获得空气是如此巨大的挑战，以至于他们的心思都被占用，已经没有一点可
以专注于保持身体姿态。

呼吸，毫无疑问是所有游泳技能中最基本的技能。如果你可以学习做到在水里呼吸就像在
陆地上一样好一样自动，将会帮助你在水里保持镇定，并且专注于其他基本技能的练习。
它还能提高你的获氧能力从而为长距离游泳提供帮助，并且确保在你全速全力游泳时有充
足的能量。最终那些掌握“水中呼吸控制”的选手可以高效地利用呼吸技能来放松，在其
他游泳技能练习时可以提高专注力和增强清晰的自我意识，并能在任何级别的强度练习
后，更加充分和完全地恢复体能。

“坏”空气出去，“好”空气进来
对于绝大多数人们来说，本能的呼吸方式就是关注吸气，而呼气是顾不上想的。在游泳
中，这个过程却是恰恰相反的――在其他一些运动中，因为足够猛烈的活动导致喘不过气
来的情况下也是如此（比如田径短距离冲刺之后的呼吸）。

原因如下：每次我们吸入一口气时，进入我们肺部的气体中21％为氧气，而几乎没有什么
二氧化碳。而我们呼出的气中，14％为氧气，约6％为二氧化碳。这意味着什么呢？当我
们感到“喘不上气”时，并不意味着我们是缺乏氧气，因为我们只是消耗了吸入体内的氧
气的1/3；而实际上这个喘不过气来的感觉是由于血液中二氧化碳浓度增加导致的。因
此，要维持放松和舒服感，我们应该把注意力放到呼气上，因为这将更好地清除累积起来
的二氧化碳。通过一系列的练习（我们称之为由内而外的呼吸），你可以大大提高对于专
注吸气和专注呼气之间差别的感受能力。而你只需要舒舒服服地坐在电脑前看下面这段就
可以做到：
1.   开始：主动地用力地吸气，呼气只不过是简单的释放，而不是有意识地把它压出
来。可以通过鼻子来做这个练习。重复5到6次。
2.   交换重点：主动地把气压（呼）出来。你可以通过一个瑜伽中称为“pranavam”的



呼吸练习，来提高对这个变化的感知力。当你呼气的时候，挤压你的喉咙使之发出一个低
吼的声音（就像动物发出的警告声），声音足够大到走过房间的人可以听见。当你这么做
的时候，你会比空气通过鼻孔更加清楚地感受到空气通过你的喉咙。重复8到10次。
3.   最后，继续你的强调呼气的呼吸，但是有意识地让每次吸气尽可能地被动。你的肺
能多大程度地被充满，只是取决于你呼气时创造了多大的“真空”，在过渡到一个更加有
意识的吸气之前。重复直到你感到这种被动充气的能力有了提高。

一个专门用来锻炼呼吸专注力的练习
下次你去游泳的时候，我建议你把首要注意力放到呼吸上，特别是放到呼气上，并把它作
为调节和控制体力的方法。按照这个思路重复下面的系列练习，每一个持续 10分钟左
右。可以选择从25米到200之间的任何距离来做练习。每个练习中重复的间歇，做3到6个
深而慢的呼吸。练习与练习之间多休息1到2分钟，自始至终都是每划水2到3下呼吸一次。
•   首轮练习使用中等体力，大概65％左右。在这个练习中维持一致的体力分配，或者每
隔几分钟就稍微增加一点速度。把你的注意力都放在有规律地呼气上，每次吸气完成之后
立刻开始呼气。在这个练习持续的过程中，有意识地让吸气变得越来越被动。
•   第二轮练习使用大概75％的体力。完全通过增加呼气时的力量来维持增大的体力消
耗。你的目标是逐渐感到：更加用力的呼气，而不是更大的肌肉发力，提供了提高速度所
需要的所有能量。
•   第三轮练习更快，使用大概85％的体力。在这个练习中，根据需要增加呼气的力量，
但是同时更加注意呼气的结束――当你的嘴刚好清开水面的时候，这时增加呼气的力量大
约20％。要感觉你是把嘴边的水吹开的，从而呼吸变得更加容易。继续注意维持被动吸气
的感觉。当然你吸气动作越快的话，就可以吞下更多的空气，但是你能完全把获得空气变
成清空肺的一个产物吗？

我建议你至少在几个月的时间里，每周至少一次来重复上面的练习或者其变化练习。在后
来的重复中，可以增加如下的元素进行试验：
1.   第一轮练习时数着你的单程划数，假设它是N。第二轮将划数控制在N+1，最后一轮
的划数控制在N+2或者N+3。
2.   试验通过鼻子呼气和通过嘴呼气，目标是首轮只用鼻子呼气，而在后面练习中才加
入嘴呼气。
3.   不要在开始的几次练习中看表。当你感到主要通过加强呼气就可以提高速度的能力
提高了，这时你就可以通过比较平稳地增加划数来提高速度。到了这个程度你再来看表，
来测算通过加强呼气或者增加划数对于提高速度的效果。

呼吸三步曲之三：呼吸变轻松

呼吸变轻松
如何得到肌肉运动所需氧气…并且仍然能保持效率

特里 拉夫林（南极熊译）

在自行车和跑步的运动中，呼吸的规则很简单：你需要呼吸，就呼吸。氧气永远都在那
里，随时取用。但在游泳时这个行不通，对于那些深感挫折的初学者和横渡学员来说，为
肌肉运动获取氧气这个简单的动作都是一项技术，而且门槛还很高。如果你不能很好地获
得空气，你永远都不会知道你能游得多好。几圈游下来就精疲力竭了？这大概不是你的健
康出了问题，最有可能的是你的呼吸使你无法在测试中获得好成绩，并且在你游泳的时候
不断地打击你。

对于不熟练的游泳爱好者来说，可怜的呼吸技术和平衡能力是首先遇到的两大主要障碍。
当你的脸或者头部呆在水里的时候一切都还顺利，但是早晚身体要出水面获得一些空气，
而这时你就开始挣扎了，而不是象刚才一样航行。当你的呼吸正确了之后，它会自然地融
入到划水的过程中，而且事实上，还可以为你的划水增加力量，因为转体（转髋）是产生
力量的来源，而当你呼吸的时候通常都会转体多些。这个动作的关键是随着身体的转动进
行呼吸，而不是独立地转头。下面这个练习将说明原因：在你舒服地坐着读这篇文章时，
身体不动，转头90度，同时将下巴指向肩膀，然后转向另外一侧。我的脖子的活动范围已
经很令我满意了，但是象这样头部的扭曲仍然在我的颈部和上背部产生了明显的紧张。接
下来再试试很多初学者的动作：在前面动作的基础上，增加向头部弯曲颈部的动作。结果
如何？更加多的紧张和不舒服感。在水里每小时上千次地重复这样的错误，足以让任何人
的游泳姿态变得扭曲。



因此，如果我们不能用刚才描述的方法进行呼吸，我们应该怎么做？很简单，不是转动你
的头部，而是转动身体带动头部一起到达可以呼吸的位置，此时，头部和脊柱、下颚、胸
部还是保持很好的线条保证身体仍然有很好的体线。如果可以做到这样，你就可以立刻游
得更轻松，更舒服，更高效。下面的5个技能将帮助你让呼吸立刻变轻松。

1.头部和脊柱始终保持在一条直线上. 
在你开始随着转体进行呼吸之前，你需要掌握轻松和平稳地转体的技能――这也对体线保
持又直又长很有帮助。从现在开始，在你不游泳的时候，注意保持你的头部姿态。在游泳
的时候，呼吸之间的时间，鼻子要正对池底。想象着你的头顶有一束激光，沿着你的脊柱
线放射出来，这束光直接照向泳池的另外一端。在自由泳的任何时候，保持这束激光始终
照在泳池的另外一端，特别是在转体呼吸的时候。这就意味着当你转体呼吸的时候，头顶
部始终是象船头一样在水里保持直线前进。

2.象圆木一样转动.
现在你已经可以保持头部始终是直的了，接下来试试站着做这个练习：立正站好，目视前
方，头部与脊柱保持在直线上（继续想象激光束），向上举起右手，当二头肌接触耳朵的
时候，整个身体向左转90度（保持下巴和胸部在一直线上），就像军人训练时的“向左
转”。你现在已经排练了自由泳呼吸的正确动作。这个练习的目的是：当你转动一个长而
滑且平衡的身体体线的时候，保持头部和脊柱在一条直线上。转体的角度要保证让你的嘴
容易吸到空气。由于转体的时候肚脐是一个很好的参照物，因此事实上，如果你可以想象
（感受）自己是通过和肚脐同步来呼吸而不是通过和嘴同步的话，我担保你做对了。

3. 转动时保持“高位”. 
常年累月的错误呼吸动作会在实质上产生出一些坏习惯，从而破坏有效的划水技术。扭头
或者抬头会产生压力，从而导致前伸的手臂下沉和向后。在你吸气的时候，你的胳膊已经
无力地处在你的身下了。这样就会破坏效率：1）这个无力的动作不产生推动力，每次呼
吸时的这个划臂动作都浪费了；2）此时手臂位置相比前伸时产生更大阻力。改正方法与
上面的练习相似：转动身体时保持胳膊前伸。每次呼吸的时候，你的胳膊应该前伸，同样
重要的是，你的手应该冲下和手臂形成一定角度来帮助你“保持”在水中的位置。在你吸
气而手臂非常好地前伸的时候，你的手应该查不多要有一个挂在水中一个吊环上的放松感
觉。只有当你的头部回到水里时，你再开始划水。 注意手的位置

4.有节奏地呼吸.
你的划水的节奏就是身体转动的节奏。由于是通过转动身体来进行呼吸的，你的呼吸和划
水的节奏应该是融为一体，无有分别的。初学者的一个最常见错误就是试图在一侧呆更长
的时间来延长呼吸的时间。正确的方法是，转体到可以获得空气的时候呼吸，然后没有任
何停顿，立刻按照节奏转体到另外一侧。当你想游得更快时，你是通过加速转体才能做到
的，而这就会让你以更快的频率呼吸。 呼吸与转体节奏一致

5.强调呼气.
你可以做的一件最重要的事情就是：在每个划水的周期中，花更多的时间来呼气从而完全
清除肺里的废气。你憋气时产生的二氧化碳浓度的增加――不是氧气的减少，是让你感到
憋闷的原因。因为空气和水的压力不同，你需要更加强调在水里的呼气――约80％的呼吸
周期里，你都要在水里呼气。因此，一旦你完成吸气后就要马上开始呼气――不要有任何
即使是很微小的停顿――把更多的注意力放到呼气上，尤其是当你的嘴和鼻子清出水面的
最后20％的呼气。

还有一个重要的问题：我是否应该两侧呼吸? 
事实上所有游泳爱好者都喜欢单侧呼吸，因为这样感觉更自然。试着在另外一侧呼吸感觉
很费力――而谁原意在水里尝试费力的感觉呢？但是单侧呼吸的问题是它会让你的划水变
得不对称。在一个小时的游泳中，你需要转体呼吸1000次或者更多，这就意味着你的躯干
肌肉在一侧用力更大，而在另外一侧用力要小的多。以上的练习重复成百上千小时，你很
快就会练成固定的单侧划水的游泳姿势。最好的改正方式就是两侧呼吸，可以按照如下方
法练习。

每3次臂呼吸一次是最简单的方法，但是如果你是习惯单侧2次臂呼吸一次的话，这意味着
呼吸减少1/3。当你放松游的时候还不是问题，但是一旦加速就会让你喘不过气来。因



此，我在放松游的时候每3次臂呼吸一次，但是当我游得更快或者长距离的时候，我就在
一侧增加连续的呼吸――比如增加2次3次甚至4次，然后才转换到另外一侧呼吸。当参加
高强度比赛的时候（或者开放水域比赛的时候），我会在一侧呼吸一段距离，然后转到另
一侧呼吸一段距离（时间）。比如我可以在右侧呼吸10次（2次臂），然后紧接着在左侧
呼吸10次。这给我的肌肉运动提供了更多的氧气供应。连续在你的“弱侧”呼吸8到10次
给你提供了一个专心提高上述5个技能的机会。当你从健身游泳来到竞技游泳的时候，你
会发现，舒服的两侧呼吸在铁人三项或者开放水域比赛甚至是泳池比赛中，是非常有帮助
的一项技能。

图1

 

图2



图3 转动时保持“高位”，注意手的位置

 

图4 有节奏地呼吸，呼吸与转体节奏一致

 
在topswim上查看原文讨论 

© Reverland 2014

http://www.topswim.net/viewthread.php?tid=786

	呼吸三步曲
	图1
	图2
	图3 转动时保持“高位”，注意手的位置
	图4 有节奏地呼吸，呼吸与转体节奏一致

