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内容概要

本书告诉你怎样从白带入门，如何练成威力超群的黑带高手。
    本书根据世界跆拳道联盟的段位制，参考中国跆拳道协会的段位制（试行）将跆拳道科学地分为十
级九段，以此作为进步的标尺为你精确定位；路拳道白、黄、绿、蓝、红、黑的色带，代表不同的修
炼阶段，每条色带对应不同阶段的技术动作、战术能力。
    本书介绍的是道馆式跆拳道遭。
道馆式跆拳道十分注重礼仪与精神力量，每次出击都要大声气合，以气健力、快打快收，故对培养果
断、坚毅的意志品格有十分重要的作用，能帮助我们战胜恐惧，克服懦弱，对青少年具有特殊的教育
意义，对上班族、学生族也能有效地宣泄工作、学习的压力。
练习道馆式跆拳道所带来的反应速度、敏捷的身姿、变化多端的互动体验、瞬间即逝的攻防时机，是
健身器械与健美操所不能给予的，道馆式跆拳道能帮助你塑造健美的体形。
本书精心挑选的每个防身术动作都具有一招制敌的效果，特别适合平时缺乏锻炼的上班族与体弱女子
。
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作者简介

王双忠，男，浙江金华人，现为上海市跆拳道协会副秘书长、上海黑带跆拳道俱乐部总经理，为我国
最早一批跆拳道教练员、裁判员。
曾参加1996年在天津市举行的中国首届跆拳道教练员培训班（结业考试成绩的理论分为第三名），担
任’96中国“万基杯”首届跆拳道锦标赛裁判员，并且是上海高校跆拳道运动的发起人之一。

    曾在韩国接受正规的跆拳道训练，并获得韩国国技院跆拳道黑带四段。
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章节摘录

第一章 白带须知  白带代表纯洁，练习者没有任何跆拳道的知识，一切从零开始。
  第一节 什么是道馆式跆拳道  一、武道与武道运动  道馆式跆拳道是指在城市里少儿族、学生族、上
班族（包括体力较弱的女子）都能够参加的大众化的跆拳道；以强身、防身为主要目的，注重文化氛
围、注重感觉，对柔韧性的要求不是很高。
通常利用业余时间练习，每周参加两三个晚上，每次一至两个小时。
  道馆式跆拳道的练习者，给自己选定的是带挑战性的、适度冒险的任务，是中等难度的目标，既不
是唾手可得，没有一点成就感，也不是影响学习、工作，以牺牲自己的健康为代价去争夺荣誉，去学
习超出自己身体条件的技巧，是最有利于自身健康的社会体育。
  道馆式跆拳道与体校、体院、省市专业队的竞技跆拳道的最大区别在于目标的不同。
对按规则的竞技训练减少，对格斗自卫术的训练增加，主要踢法与竞技跆拳道并无不同之处，适当增
加了品势的练习时间，注重礼仪。
道馆式跆拳道的学员根据不同的学习进度，腰间系有白、黄、绿、蓝、红、黑不同颜色的腰带，每次
训练都穿着整洁的道服，而竞技跆拳道的选手通通扎着黑带，有的经常不穿道服而穿运动服。
  插图：插图：
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