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前言

　　一代宗师李小龙以其非凡的智慧、超人的勤奋和博采众长的广阔胸襟．创立了倍受世人推崇的截
拳道。
在李小龙完整的截拳道体系中，包括其哲学思想、徒手技击术及器械技术。
而在器械之中，最为世人所熟悉的莫过于二节棍了。
遗憾的是，李小龙生前并未出版过关于二节棍的完整专著，目前海外流传的一些伪作，其内容大多拘
泥于僵化固定的招式套路，与真正的截拳道精神背道而驰，从而使许多初学者误入歧途。
有鉴于此，笔者根据十余年来收集的大量第一手资料．并结合自己的研习心得，整理编写了本书．希
望能起到抛砖引玉的作用，对广大初学者有所裨益。
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内容概要

本书共分上中下三篇。
书中以详细的图例以及详尽的文字介绍了李小龙二节棍的技巧，战术运用及日常的训练。
本书内容全面、图文并茂，讲解循序渐进，通俗易懂，融理论性、指导性为一体，可供广大二节棍爱
好者阅读、参考。
    本书作者在深入研究截拳道科学原理，并收集整理大量第一手资料的基础上，结合自己十余年的研
究成果写成本书，堪称真正的截拳道著作。
该书有三大特点：　　一　打破固定的套路，揭示二节棍变化秘密　　本书将二节棍所有的棍招分解
成最基本最简单的四类基本棍招和四类基本衔接方式。
只要掌握了这些基本技巧，就可以随心所欲地自由创造出无数舞花组合。
据统计：该书中仅两个基本棍招间的组合就有547种，而李小龙在电影中表演的全部内容也只占其中的
七分之一。
如果把三个或更多的棍招组合起来，更是无穷无尽。
总之，只要掌握书中的规律，你将拥有无限的自由发挥空间。
 　　二　将二节棍技法分为舞花和实战两大系统　　该书认为：二节棍的舞花和实战是两套不同的训
练体系，虽然密不可分，但不能混为一谈。
舞花组合的主要作用是提高对二节棍的控制能力，但绝不能用于实战。
而实战的发挥一方面有赖于舞花组合的熟练程度，但还需要另外的专项训练体系，包括实战中的棍招
要领、衔接方式、战术运用等。
要学习二节棍，必需对这两方面都熟练掌握才行。
　　三　该书中附录了李小龙在电影中的全部二节棍表演　　用电脑技术将其分解成连环图，对每一
个细节都结合书中理论进行了详尽的讲解。
让读者结合李小龙的亲自示范，对二节棍技法有更深刻透彻的领会。
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章节摘录

　　上篇 技巧详解　　第二章 戒备势　　二节棍的戒备势不仅仅是基本棍招的出发点，还往往是某
一棍招结束后的身体状态，因此在实战中戒备势常常是连接上一棍招和下一棍招的过渡动作，起着非
常重要的作用。
　　二节棍的戒备势灵活多变，运用起来非常复杂：可以由同一个戒备势出发连接不同的棍招（详
见60-66页），也可以由不同的戒备势连接同一个棍招（详见93-95页）；同一个棍招能以不同的成备
势作为结束动作（详见93-95页），而不同的棍招也能以同一个戒备势作为结束动作（详见6-13页的使
用说叫）。
这就增强了二节棍的多变性和迷惑性，一方面可以使自己在任何情况下都能随心所欲、运用自如地组
合各种棍招，进行舞花表演或实战攻防，另一方面可以令敌人难以预料，防不胜防。
　　因此，必须熟练掌握戒备势的各种使用和变化，方能在实战中自如地控制二节棍。
　　在截拳道中，二节棍的戒备势与徒手搏击的戒备势在原理上是一致的，均需遵循以下几点基本要
求：　　平衡：二节棍的戒备势应该是在运动中协调稳固，既轻松自如、又能保持平衡。
双膝微屈，步伐适中，全身如弹簧般，可随时向任何方向移动变招。
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编辑推荐

　　《全图解：李小龙二节棍》全书共分上中下三篇。
书中以详细的图例以及详尽的文字介绍了李小龙二节棍的技巧，战术运用及日常的训练。
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