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前言

我告诉他们：一切知识最终都意味着认识自己。
因此，这些人便来找我，不是学习如何“保护自己”或击倒他人，而是如何以某种方式表达自己，比
如愤怒、决心，及其他种种。
换言之，他们付钱给我，是为了通过格斗的形式——肢体表达艺术——去展现自己。
——李小龙多年以来，关于李小龙——这位伟大的武术家和哲人——他的肢体训练方法，引发了诸多
的遐想。
之所以说是“遐想”，因为其中大部分言论，不是胡编滥造的，就是道听途说的。
原因在于，不少传言，只是个别人在李小龙去世后就某些问题，问了某些李小龙的学生，他们简单地
回有一个关于李小龙的形体和肌肉的故事，相传了近三十多年。
这个故事，跟一个叫安·克洛斯的女人有关，她是李小龙为华纳兄弟拍摄的最后一部电影《龙争虎斗
》的导演罗伯特·克洛斯的夫人。
有一天，克洛斯夫人来到电影拍摄现场，看到当时衣服褪至腰间，身上汗涔涔的，正在香港炎热潮湿
的空气中专心编写电影打斗镜头的李小龙，当她看到李小龙身上那令人难以置信的肌肉时，她便着了
魔。
在李小龙拍摄动作镜头的间隙，她鼓起勇气朝这位年轻的巨星迎了上去，并且询问是否可以“感受一
下他的肌肉”。
“当然可以。
”李小龙爽快地答应了，事实上，他已经遭遇过不计其数这样的请求了。
他握紧他的手臂，鼓励着她。
“我的天哪！
”
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内容概要

　　《李小龙肢体表达艺术》首次全面透过李小龙的，笔记、书信、日记、访谈、批注、藏书，来揭
示肢体表达的艺术。
李小龙多年以来，关于李小龙&mdash;&mdash;这位伟大的武术家和哲人&mdash;&mdash;他的肢体训练
方法，引发了诸多的遐想。
之所以说是&ldquo;遐想&rdquo;，因为其中大部分言论，不是胡编滥造的，就是道听途说的。
原因在于，不少传言，只是个别人在李小龙去世后就某些问题，问了某些李小龙的学生，他们简单地
回有一个关于李小龙的形体和肌肉的故事，相传了近三十多年。
这个故事，跟一个叫安&middot;克洛斯的女人有关，她是李小龙为华纳兄弟拍摄的最后一部电影《龙
争虎斗》的导演罗伯特&middot;克洛斯的夫人。
有一天，克洛斯夫人来到电影拍摄现场，看到当时衣服褪至腰间，身上汗涔涔的，正在香港炎热潮湿
的空气中专心编写电影打斗镜头的李小龙，当她看到李小龙身上那令人难以置信的肌肉时，她便着了
魔。
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成的生命中的那些日子：李小龙个人训练日记摘录李小龙个人的日常训练纲要李小龙为其学生制定的
训练日程附录一　关于李小龙的统计数据附录二  李小龙的‘‘肌肉训练器”：马西牌循环训练器的
回归
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章节摘录

插图：李小龙坚信：武术家除了关注技术和动作之外，更应该注意训练方法。
这是建立在纯科学研究基础之上的。
例如，他曾关注一项在游泳运动员训练中引入附加训练方法的研究。
在20世纪50年代早期，美国游泳教练（尤其是耶鲁大学的教练们）发现游泳所需的肌肉并不能在实际
游泳练习中得到充分的增强，这是因为水流所施加于肌肉的阻力强度不够充分。
为了弥补其不足，他们引进了负重训练。
这些聪明的教练毫不理睬那些“运动员进行负重训练会导致肌肉僵硬”的反对理由，很快发现负重训
练根本不会对游泳运动员产生负面作用，事实上，大幅度提高运动员上肢与肩背的力量，能够让他们
在训练中取得更大的进步。
李小龙马上意识到，他在“陆地”上练习武术，也是在没有阻力的空气中进行的，这就类似游泳运动
员在水中练习一样。
李小龙在笔记中写道，这样的练习就像做体操，虽然有益，但作用有限，因为它无法让肌肉通过克服
逐渐加强的阻力而变得更加强壮。
李小龙的结论与耶鲁大学的游泳教练们是一致的：应该在训练中加入力量训练了。
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《李小龙肢体表达艺术》：李小龙经典原著书系
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