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前言

　　训练是截拳道完美实战的不二法门　　训练，是提高实战技术战术水平的有效手段。
截拳道注重实战，并主张在感受实战的前提下进行有针对性的训练。
因为实战中需要意识与肢体活动的协调配合，进攻要把发现战机的意识和出拳、踢腿等进攻动作结合
方能实现；防守要有发现进攻者进攻意图的意识并与防守动作相结合方能实现；如果是防守反击，就
要在防守的基础上，再连接进攻的意识和动作方能实现。
可以说，每一个动作都伴着意识的参与并由意识引领动作的完成。
如果初学者一味沉浸在实战中，往往会顾此失彼、应接不暇，以至于根本完成不了一次合理的进攻、
防守，甚至是一个完整的动作。
所谓“不招不架，只挨一下；犯了招架，就是十下”，显现了意识与动作的不契合性。
而李小龙的截拳道恰恰是用动作来表现自己思想意识的武道。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<李小龙截拳道>>

内容概要

　　《李小龙截拳道：训练篇》全面介绍了李小龙截拳道，系统讲解了截拳道的实战技击法。
由专业的武术教师进行动作示范指导，图文并茂，内容严谨实用，是一本学习和了解李小龙截拳道的
不可多得的指导书。
截拳道(JKD)由李小龙首创并发扬光大，是一种集合咏春拳、太极拳、泰拳、空手道、柔道、跆拳道
、菲律宾武术、印尼格斗技、法国拳术等26种世界武道精华，融汇中西哲学为其理论指导的无特定招
式的格斗技击法，举世闻名。
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作者简介

　　刘宁峰，男，汉族，1979年出生在武术之乡——山西河边镇，7岁习武至今。
主要学练太极拳、形意拳等传统拳术，并一心钻研武术实战搏击技法。
现任山西忻州师范学院体育系武术教研室主任。
沦文《唐代杨惊技击注释研究——兼谈射与技击的关系》获第二：届世界传统武术节论文报告会一等
奖。
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章节摘录

　　力量素质定义　　人的日常生活、生产劳动和体育运动等一切活动形式，都是人体在神经系统支
配下所实现的不同的肌肉活动，而肌肉力量正是所有这些肌肉活动的基础。
力量素质，是指人体神经肌肉系统在工作时克服或对抗阻力的能力。
肌肉工作时，以收缩产生的拉力克服阻力，肌肉工作所克服的阻力包括外部阻力和内部阻力。
其中外部阻力是指来自人体机体之外的自然阻力，如物体重量、摩擦力以及空气的阻力等；而内部阻
力则是来自人体机体内部的自身阻力，如肌肉的黏滞性、各肌肉间的对抗力等，这些阻力主要来源于
运动器官，如骨骼、肌肉、关节囊、韧带、腱膜和筋膜等组织的阻力。
　　肌肉收缩所产生的张力，既能克服内外部阻力使肢体发生位移，还能保持肢体某部位在空间的位
置，起到固定支撑作用，如人体直立时，小腿、大腿前群肌肉以及腰部肌肉收缩以产生拉力，维持身
体的平衡。
比如，在做截拳道腿法时，一腿离地实施击打动作，另一腿及腰腹部的肌肉同时也产生拉力，以支撑
身体、维持身体的平衡，为腿法的有效打击提供坚实的基础。
力量素质在截拳道中的重要性　　力量，在截拳道训练和实战格斗中占有重要的地位，因为，所有进
攻的目的都是将自己的打击力量通过身体接触传递给对手，给对手造成伤害或限制住对方。
李小龙的力量素质是超群的，根据被称为“美国空手道之父”的李峻九所述，他曾和李小龙交过手，
深深地被李小龙的武力、速度、力量所折服。
他说李小龙身体的每个部位都会“发力出招”，而他从未见过如此强大的对手。
李小龙可以单手倒立数分钟以及用一只手的食指作俯卧撑，而李俊九用四个手指做都很吃力。
李小龙还独创了一种称为“旗”的下腹肌练习方法。
　　20世纪70年代，美国、日本徒手自卫武术“克拉蒂”的倡导者路易斯，曾拜李小龙为师。
他回忆说，按照李小龙的身体和体重，他已具备了难以置信的力量，他可以把34千克的杠铃直臂水平
前伸、收回，再伸出静止“锁住”20秒钟，这对一名体重62千克的人来说是不可思议的，就是一个90
千克的人也未必能做到。
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媒体关注与评论

　　截拳道绝技的背后，肯定有着辛苦的汗水。
遗憾的是，截拳道的训练很少有人专项提及，但训练的重要性是毋庸置疑的。
“一日练一日功，一日不练十日空”，一个有心练习的人，就要持之以恒地进行科学的训练，而不仅
仅是出于李小龙的偶像效应，才能够接触到鲜活真实的截拳道。
而本书对构建全新原理与方法的截拳道训练系统，进行了有益尝试，起到了“抛砖引玉”的作用。
　　——北京体育大学武术教研室主任、中国武术协会传统武术委员会 王晓军教授　　梅香自苦寒，
砥砺出宝剑。
训练，是实战的基础，苦练不辍，认真扎实，才能让截拳道的意识和动作达到完美结合，让拳脚攻击
如水涌一般自然。
李小龙对于截拳道的大痴大迷，足以让我们明白，只有抱着坚韧不拔的意志和决心去训练演习，才能
获得真正属于个人、发自灵魂的成就感。
　　——北京体育大学民族传统体育学 王涛博士
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编辑推荐

　　截拳道是李小龙集世界功夫之大成，再配合自己的身形、体力设计出来 的实战格斗技击法。
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