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内容概要

自由搏击是一项新兴的时尚运动项目。
近年来，这项运动深受世界各地人们尤其是青少年朋友的欢迎。

    本书由实战经验丰富的自由搏击高手执笔撰写，对自由搏击运动的训练提供了详尽的、阶梯式的指
导，详细地讲述了基本的搏击方法、战术组合、训练方法、比赛中的注意事项等。
此外，本书大力弘扬敢于拼搏的精神，努力唤醒人们勇于进取的意志，深刻阐明真正的搏击之道。

    书中所有的训练步骤，都配有精确而漂亮的插图和照片。
对于初学者，本书是实用的工具书。
对于有经验者，它也是有价值的参考书。
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作者简介

作者：（英国）凯夫 译者：朱恒华 王岩松埃迪·凯夫曾经是一位职业拳击手和拳击赞助人。
在过去的43年间，他一直从事各类武术研究。
起初研究柔疲乏，后来对空手道和自由搏击产生了兴趣，现被世界散打组织联合会和世界空手道组织
定为九段高手。
    自1987年以来，埃迪一直接任世界自由搏击组织联合会和世界空手道组织在南非分部的主度，他亲
眼目睹了自由搏击在世界各地成为一种深受欢迎的武术。
作为世界自由搏击组织联合会代表队的官方教练和领队，埃迪经常参加公开锦标赛和世界冠这赛。
他还组织和赞助该项比赛。
  ��
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书籍目录

1  介绍    自由搏击的历史与发展，    自由搏击的益处和女子自由搏击。
2  技术要领    基本动作．拳击动作，对出拳的防守    出腿技巧，膝踢．肘击和横扫技巧。
3  训I练和对打练习    热身练习．伸展练习．跳绳，击影练习    击沙袋，击板．速度球，上下牵拉球，  
 动力练习，跑步和营养。
4  自由搏击运动   业余自由搏击和职业自由搏击．自由搏击规则：包括全接触   低踢，半接触．轻接触
．配乐配器形式比赛。
   服装要求，比赛与训练设施，教练的作用与心理训练。
5  自由搏击中的防守    防守对手拳与腿，防守多个攻击者    防守带武器的攻击者。
联系和通讯专业术语表摄影者名单
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章节摘录

书摘     提高综合技能和策略    防守在比赛中很重要。
如果能避开对手出击就不要接招。
防守后应该立即回击。
回击必须有力度和攻击陸。
向对手出击不要心慈手软，也不要幻想对手会对你这样。
    我的搏击哲学就是，搏击中你无法阻止对手向你攻击——在当他攻击你或攻击之前你应该攻击他。
我深信进攻就是最佳的防守。
因此防守必须有力、有效。
    熟练运用左冲拳    要想使左冲拳有力量，就应该勤奋训练。
左冲拳是用来进攻的，出拳应快速有力。
如果出拳时没有尽全力，那么你就无法挡住对手的攻击。
训练时，身体重心放在左腿上，向前出拳同时重心前移。
    大多数搏击者的左冲拳不能奏效。
你可以躲开对方冲拳，随后用有力的拳或腿还击，对手也可能这样来防守。
为什么左冲拳要有力度?有力的冲拳可以减少对手攻击的机会。
    永远不要试图一拳击倒对方    进入拳击场时，不要想着一拳便把对手击倒。
在比赛中只有占上风或借助持续进攻削弱他的力量后，才能利用合适的机会击倒对手。
    第一回合中，只考虑口何借助所有技巧、力量、速度和实战技能占上风。
迷惑或超出对手——你的得分超过对手或者将对手击倒——你才会赢。
    自由搏击的另一重要方面是出拳或出腿必须有力。
出拳或出腿时用力越大，给对方的打击就越大，他会变得陳慌失措而疏于防守，这样你才有可能一拳
或一腿将对手击倒。
    比赛时受伤后的策略    如果在比赛中受伤，要尽可能不让对手觉察到，无论如何不能让他知道你的
搏击能力已受到削弱。
    如受到对方攻击站立不稳，应该抱住对手，直到恢复常态。
必要时可重复几次。
    在比赛中如果被击倒，应该躺在地上，直到裁判计时数到8再站起来。
这是利用规则，获得短暂的休息。
如果到那时你还没有完全恢复，应抱住对手防止他再次攻击你。
    如果在比赛中受重伤，裁判有可能会考虑停止比赛。
这时你应该用你的经验、智慧、力量，在裁判作出决定前击倒对手。
    最后的几点建议    总之，我要对年轻的自由搏击者提出以下建议：培养自由搏击技能，刻苦训练才
能使出拳或出腿具有爆发力。
用力攻击对手会逐步消耗他的力量，削弱他的防守能力，从而为你的成功创造可能性。
做速度练习，并始终保持平衡。
练习拳和腿的组合动作以便出击时能准确击中对手并且有爆发力。
强有力的回击是最好的防守。
⋯⋯ 插图
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