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内容概要

本书主要内容为拳击的训练方法以及提高拳击技术和体力所必需的综合训练手段。
本书不仅可以提导拳击专业人士的训练，也作为拳击爱好者日常训练的参考书。

    本书内容有两大特点。
一是通过“派生练习法”，使拳击爱好者在练习某一种单项技术的同时，尽可能多地练习与之相关的
其他技术，使练习者能够加深对动作的理解，以尽快达到掌握技术动作的目的；二是书中通过介绍各
种手靶带拳击手套的攻防练习实例，使读者能够更安全、轻松地掌握拳击技术。

    需要注意的是，在参阅本书进行训练时，要根据身体的状况，掌握训练的时间。
在第次训练中可安排2-3轮的练习，每一轮的练习时间可以控制在90分钟左右。
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