
 

為了提升泳員們的游泳技術，Miss Chan 會由淺入深講解一下一些十分重要的動作及概念，希望泳員們

於訓練時多加留意。 

 

 

 

 

 



 

日期 : 2018 年 12 月 01 日 (星期六)       地點 : 城門谷游泳池  

帶隊教練 : 練嘉諾 

本會共有 33 名泳員參加是次比賽，可惜比賽當日有 6 人因要事和生病未能出席比賽。 

上午賽事不設熱身時間，大部分泳員都提早了 45 分鐘到達泳池進行陸上熱身，可見其比賽態度十分積

極及主動，值得表揚。由於今次比賽報名人數眾多，主辦單位將比賽流程加快了不少，而少數泳員僅僅

趕及召集時間，再次提醒泳員應預早多些時間到達泳池作比賽熱身。至於下午比賽，大部分泳員準時出

席熱身，為比賽作好充足準備，好好利用了熱身時間來練習轉身及跳水。 

在泳員們努力克服種種限制和心理壓力下，上午和下午賽事一共打破了 62 項個人最佳時間，而當中有

6 項達 D1 時間，成績令人鼓舞，這都是努力訓練的成果。除了時間上的進步外，教練亦發現泳員們一

些共通的毛病—蝶泳手腿配合及轉身技術仍需改善，中長距離的耐力稍為欠佳等，希望大家於日常訓練

時多加留意，下次比賽能有顯著的進步。 

突破個人最佳時間 

破 3 項 : 

陳浩朗 (100 米背、50 米蛙、50 米蝶)、陳溢佳 (100 米背、50 米蛙、50 米蝶)、 

張文謙 (100 米背、50 米蛙、50 米蝶)、張文滔 (100 米背*、50 米蛙、50 米蝶)、 

張文禧 (100 米背*、50 米蛙*、50 米蝶)、莊穎沖 (50 米蛙、50 米蝶、200 米自)、 

何純杰 (100 米背、50 米蝶、200 米自)、郭競謙 (50 米蛙、50 米蝶、200 米自)、 

李嘉朗 (100 米背、50 米蛙、50 米蝶)、彭宇軒(100 米背、50 米蝶、200 米自)、 

徐泰俊 (50 米蛙、50 米蝶、200 米自)、徐泰怡 (100 米背*、50 米蛙、50 米蝶)、 

王子綱 (100 米背*、50 米蛙、50 米蝶)、王子綸 (100 米背*、50 米蛙、50 米蝶*)、 

王梓承 (100 米背、50 米蛙、200 米自)、葉淳傑 (100 米背、50 米蝶、200 米自)、 

葉芷嵐 (100 米背、50 米蛙、50 米蝶) 

破 2 項 : 

陳睿量 (100 米背、50 米蛙)、陳溢頤 (100 米背、50 米蛙)、 

劉正鋒 (100 米背、50 米蝶)、李卓鋒 (50 米蛙、200 米自)、 

破 1 項 : 

李叡璋 (50 米蛙)、李曉彤 (50 米蝶) 

*達 D1 時間 

 

日期 : 2018 年 12 月 9 日 (星期日)    地點 : 維多利亞公園游泳池 

帶隊教練 : 何綺茵 

本會共派出 4 名男運動員參加比賽，他們參加了 8 個項目，當中打破了 5 個個人最佳時間。陳唯浚和

鄭淦丰正值在學校考試周，他們沒有因考試和不夠時間溫習找藉口。相反，他們積極參加比賽，非常

值得各泳員學習。教練和家長都相信，只要善用時間，不浪費一分一秒，得著會比別人多。 



 

鄭淦丰參加了全日四項賽事，包括：100 自、50 蝶、100 背和 400 個人四式，他一邊溫習，一邊等

候召集，過程中他表現得非常緊張，忐忑不安，從旁不停支持和鼓勵他的淦丰爸爸表現非常冷靜和正

面，不時輕拍他的肩膀，溫柔地鼓勵兒子「盡力完成吧」、「輸嬴又如何」、「不用怕」、「堅

持」。淦丰第一項 100 自雖然比自己最佳時間慢了 0.31 秒，但調整心情後在接下來的三項均有突

破。400 米個人四式雖然不是淦丰擅長的項目，但他也努力追求突破，結果他以 4:58.17 完成，而且

把自己的最佳時間推前了 17.33 秒。 

張文禧和何純杰參加了 200 米蛙泳，純杰是第一次參加 Div. 1 200 米蛙泳，比賽時他盡了自己最大

的努力挑戰這個項目，結果他以 2:50.08 完成，不但能達標，而且把自己的最佳時間推前了 4.41

秒。純杰賽後與教練檢討，分析經過知道自己的耐力和轉池技術仍有待改進。文禧 200 米蛙泳以

2:39.63 完成，他進步了 7.74 秒，這時間已達短池錦標賽標準，希望他繼續努力，在明天三月的短池

錦標賽再有突破。 

希望各年輕泳員能以他們做榜樣，訓練時要保持積極進取的心態，比賽時要盡全力，這樣才能證明賽

前的刻苦訓練是沒有白費的。各位家長也要學習鄭淦丰爸爸，不停鼓勵和支持孩子的努力。 

取得前十名的泳員包括 

鄭淦丰 : 50 米蝶泳 26.84 季軍、100 米背泳 1:00.99 亞軍、100 米自由泳 56.80 第 7 名 

突破個人最佳時間 

破３項 :  鄭淦丰 50 米蝶泳、100 米背泳和 400 米個人四式 

破 1 項 :  何純杰 200 米蛙泳、張文禧 200 米蛙泳 

 

日期 : 2018 年 12 月 16 日 

本會在二零一八年十二月十六日(星期日) 共派出共 36 名泳員、教練和家長參加力行社長跑籌款活動。

當中我們共派出 12 人參加 10K、24 人參加 2K 參加是次比賽。 

當日天氣比較清涼且乾燥，這也沒有影響我們跑步的熱情，加上場地氣氛熱騰騰像一個大型的嘉年華

會。我們的泳員一向入水能游出水能跳，體格強健及充滿拚搏精神，早上 7:45 大家已齊集田徑場進行

熱身和拍大合照。 

能在眾多參賽選手中突穎而出實在難得，巨流社泳員獲得以下多個個人獎項： 

二公里男子少年一組 : 楊梓謙 00:07.31 (第 6 名)、李嘉朗 00:08:11 (第 9 名) 

二公里男子少年二組 : 張文禧 00:06:29 (第 1 名) 

二公里女子青年二組 : 陳柔姍 00:11:45 (第 2 名) 



十公里男子少年組 : 張文謙 00:36.48 (第 1 名)、王俊汶 00:43:33 (第 6 名) 

欣賞劉正鋒爸媽、莊穎沖媽媽、王梓承媽媽一同參與 2K 和徐泰俊、泰怡媽媽參與 10K 賽事，他們都是

第一次參加長跑比賽。徐泰俊媽媽更是厲害，她在整個 10K 過程中沒有走路，即使上梅子林的『出命

斜』都是全程跑，實在令人佩服她的韌力和意志。家長們的參與是對孩子運動的一個支持和肯定，也成

為一個健康生活的好榜樣，希望明年有更多的家長參與。 

另外，我們亦要感謝到場為我們守護泳員物資和協助攝影的家長，得到你們的支持，讓教練、家長和泳

員可以專心和努力完成賽事。 

多謝大家同心協力支持了『力行社』的長跑籌款活動，在此，向你們致敬，明年再見！ 

力行社長跑籌款活動後，陳總教練和何教練帶領一眾泳員（30 人）和家長（20 人）進入烏溪沙青年中

心繼續進行活動，他們有的打網球、有的打籃球、有的在射箭、有的在爬繩網陣，可惜在玩得興高采烈

的時候，天公不造美，竟下著毛毛雨，他們只好轉戰室內活動。在室內活動一樣精彩，陳總教練與泳員

玩康樂祺 (康樂祺是她的童年強項，曾打遍天下無敵手!) 對於初接觸康樂祺的泳員來說，陳總教練佔盡

上風，打得他們片甲不留，不時聽到泳員在呱呱叫，在旁觀戰的泳員則笑翻了肚皮。家長們也各自各精

彩，他們在玩美式桌球、打乒乓球和玩足球機，他們好像重拾年輕時的活力。何教練則在外面與不怕風

雨的泳員在打籃球，佳仔雖然身材矮小，也要跟著哥哥姐姐一起打籃球。佳仔以他的身型優勢和尖叫聲

『打矛波』，只要有得玩有得笑，大家也沒有介意。 

在飯堂吃過中午飯後，我們到攀石牆等候教練，這是一道十米高的攀石牆。眾泳員留心聽教練講解安全

要點，穿上安全帶後，泳員們已急不及待挑戰這道十米高牆。三十名泳員都能順利完成攀到最頂打嚮銅

玲，最後教練挑戰一些大泳員，要求他們只能跟隨同一種顏色的石頭往上攀，難道增加了不少，泳員們

也勇於接受挑戰，最終經教練指導後也能完成。攀石活動已進入尾聲，劉正鋒媽媽和莊穎沖媽媽看著石

牆蠢蠢欲動，經教練和孩子的鼓勵後，勇敢地攀上了人生第一次的攀石牆。能成功挑戰難道，這種喜悅

難以用筆墨來形容。          更多照片，請按  

 

https://photos.google.com/share/AF1QipOnm_rmtONng3wJr4E4AQnte5qL2dbv4Mo3AE-2o2CdhC_vwRFLFKBAGxgDBm-Mww?key=ZG5SOVE4TDROSlRjb3U5T3l1dllQeU5sR19mRkd3

