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我的啦啦人生

2013-11-16  記者 魏意蓁 文

朋友甲：「晚上要不要一起去吃飯？」

我：「不行，我要去練啦啦。」

同學乙：「你要去哪裡？」

我：「我要去練啦啦。」

室友丙：「怎麼那麼晚回來？」

我：「我在練啦啦。」

室友丙常常這樣跟我說：「你不是在練啦啦隊，就是在去練習的路上。」

「上大學，就是要玩社團！」這是剛升大一的我，腦中一直迴盪的話，於是在我知道錄取交通大

學之後，就上網查詢交大的社團，也看了諮商中心提供的社團簡介，直到在無聊的新生訓練舞台

上看到競技啦啦隊的表演，燈光聚焦在啦啦隊學長姐燦爛的笑臉下，整齊的舞蹈加上高難度的技

巧動作，當下我就明白，這就是我要找的社團。

 

艱辛的練習

大一時因為參加很多系上活動，所以比較少練習啦啦隊。到了大二，我開始密集訓練，上半學期

迎接我的是校運會、全國賽技巧組及指定流程組，三個項目都需要長時間的練習，一點喘息空間

都沒有，在這樣的壓力下，便開啟了我精彩的「夜生活」。因為要從最基本開始，光是體力訓練

加上拉筋地獄就耗費不少精力，再加上我身體的控制感不好，所以動作都領悟得比較慢，練起來

更辛苦，平均一星期，五天晚上都要練習，再加上健身房的自主訓練，實在令人心力交瘁，苦不

堪言。

練習技巧時的辛苦或挫敗更是從不間斷，所謂的技巧就是在底層隊友的手上做出旋轉或單腳等動

作。首先是單腳練習，一開始連單腳站在地上都站不穩，更別說是站在底層隊友的雙手上，除了

自己的安全堪慮，也讓底層的隊友更辛苦。另外，旋轉的動作是要在底層手上，旋轉三百六十度

，只要我一轉身，便從底層的手上掉下來，方向也偏的亂七八糟。旋轉下技巧時，更是慘不忍睹

，我一轉動身體，身體就呈現奇怪的扭曲，當下我完全無法思考，有時甚至會頭下腳上的墜落，

非常的危險。最後是空拋動作，一開始我非常害怕，一離開底層的手，就像是失重一般，無法控

制自己的身體，全身使不上力，癱軟的掉回底層的手上。

 

努力有了回報

在這看似艱苦的環境，卻隱藏著啦啦隊最迷人地方。每當技巧失敗，我會和我的底層隊友討論剛

剛的動作出了什麼問題，哪裡沒有配合好，然後慢慢修改，加上學長姐不厭其煩得指導，他們告

訴我要在技巧上保持思考，盡力去感受自己身體的用力方式，所以當技巧成功時，我會記住那時

的感覺，努力去回想身體的用力方式及時間點。就這樣每天持續的練習，雖然當下沒有感受到明

顯的進步，但回頭想想，我的努力確實有了成果，我已經不再是剛開始練習時，那個無法感受身

體的自己。
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總編輯的話  ╱  郭穎慈

本期共有十九篇稿

件。頭題〈夢想配方

　攝影甜點與咖啡〉

忠實刻劃一位科技新

貴勇敢出走，開設一間攝影風格咖

啡廳的歷程和堅持。

本期頭題王  ╱  洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式
各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感
動，或值得紀念的人事物。 覺得
不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王  ╱  吳建勳

大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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技巧上需感受身體的用力方式。（照片來源／吳嘉蓉提供）

到了比賽當天我是第一組，馬上就輪到我上場，在場邊準備時，緊張的情緒快滿到頭頂，手和腳

不停地發抖。當主持人說：「現在進場的是大專混合組，交通大學B隊。」我緩緩走向舞台正中

央，向天空吐了一口氣，我告訴自己，這是我第一場比賽，我要表現我最好的一面。當我被拋向

空中，我充分感受到底層的力量傳上我的身體，接著我用那股力量，做出了漂亮的空拋動作，接

下來的每個動作，整組彷彿融為一體。我第一次體會到，原來技巧就是要這樣做，相信底層會給

我強大的力量，他們的手會給我最穩的平台，然後我充分感受自己的身體，做出俐落的展現動作

。就這樣我的第一場比賽順利結束了，當我回到地面，內心只有無比的感動與感謝，謝謝我的底

層，有你們才有現在的我。

二○一二年全國啦啦隊錦標賽比賽影片。（影片來源／交大競技啦啦隊提供）

大二下學期，某天晚上我接到同學打來的電話，說要不要一起去日本比啦啦隊亞洲公開錦標賽，

當時我心裡想到的只有：「怎麼可能，我沒有那麼強，也沒有那麼多時間。」當我掛斷電話之後

，腦子一直不停的轉，我一直反覆問自己：「我要去嗎？」內心不斷在去與不去之間擺盪，突然

有一個聲音從我內心傳出：「為什麼不可以？有什麼好怕的？」這突如其來的勇氣，讓我決定參

加賽，也讓我明白人真的有無限可能。

 

啦啦隊精隨　團隊默契

亞洲盃的練習與全國賽非常不同，全國賽是小組練習，要求個人動作完美；亞洲盃是大組比賽，

有十六個隊員，整個流程不是只有技巧，還有跳躍、舞蹈、口號及翻騰，舞蹈及口號部分需細心

雕琢每個人的動作，要求畫面的一致性。技巧部分加入金字塔的元素，把技巧互相結合在一起，

使畫面呈現更壯觀的效果，通常是整隊十六個人一起完成，所以每個人的動作互相影響，只要有

一個人失敗，就會影響整個金字塔，每個人承受的壓力更為沉重。

記得在一次整體流程的演練中，有一個金字塔的技巧，我要從底層的手上飛到中層的手上，站上

三層的位置，而另一個三層的隊友接著我的動作，立刻站到同一個中層的腳上，因為我當時沒有

站好，使另一個三層隊友沒辦法完成動作，甚至連帶影響接下來的流程，原本該無堅不摧的金字

塔，也變得不堪一擊。

這個重大的失誤，影響到我的心情，我開始覺得我造成大家的負擔，使後面的動作變得更不穩定

，之後的技巧幾乎都失敗了。練習結束後，教練對我說：「意蓁你剛剛沒有技巧是成功的。」聽
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無限可能的夢　白日夢

乒乓和一般人一樣，曾經有夢想，因被現實傷
害而退縮，卻意外發現「白日夢」的不可思
議，從此開始勇於作夢。

象牙塔外　明星高中存廢戰

針對十二年國教實行的現況、明星高中備受爭
議的現勢以及大眾紛歧的觀點作探討，歸納出
可行的未來發展。

到這句話之後，眼淚不知不覺掉下來，甚至哭到無法控制自己情緒，為什麼我明明就已經盡力了

，卻連一個技巧也沒做好，這時隊長走過來抱住我，她對我說：「妳要加油，不要灰心，相信自

己也相信底層，你可以做到，跟平常一樣就好了，我們明天再試試。」

隊長的鼓勵立刻救起我被淚水淹沒的心。雖然在大組比賽中，每個人承受的壓力很大，而且不容

許一分一毫的失誤，但是這正是啦啦隊最精髓的核心——「團隊默契」，也正是啦啦隊跟其它運

動最不一樣的地方。每次的練習一個隊員都不能缺席，每個人的位置都非常重要，當整組一起完

美呈現整段流程，那種喜悅自然也會加倍，革命情感也由此建立。

練習時失敗的技巧，在比賽時完美呈現。（照片來源／吳嘉蓉提供）

經過密集的練習，我第一次站上國際的舞台，比賽當天，代代木體育館聚集了日本各地及亞洲各

國的選手，大家的實力都遠遠超過我的想像，男生才做得到的動作日本隊的女生都做到了，泰國

隊的表演也展現了過人的柔軟度與肌力，他們技巧的難度更是令人瞠目結舌，正當我開始感到不

安時，隊長告訴大家：「我們來日本的目的不是要贏過所有的隊伍，而是要表現最好的一面，讓

其他國家看到交大啦啦隊的精神。」聽到這句話，我知道我要做的就是相信自己，相信交大啦啦

隊的大家。

 

不可或缺　啦啦人生

這兩年多在啦啦隊真的學習到很多事，從個人動作的進步到團隊默契的培養，每次練習隊友的鼓

勵，彷彿是照亮黑暗的那道曙光。我以前是一個不愛笑，也沒有自信的人，但現在的我不一樣了

。對我來說啦啦隊已經不只是一個社團，是我人生不可或缺的一部份。

▲TOP
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