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内容概要

寸劲拳虽然极为厉害，但他的练习方法却并不难，因为李小龙已为所有后来者铺平了一条用于武道向
极限探索的阳光大道。
寸劲拳的最大优点就是凶狠、实用与容易操作，自学者大约用半年的时间就可掌握。
当然，这首先是一种高度科学化的拳法打击技术，因为只有科学的东西才能省力、省时与真正有用，
那么寸劲拳训练中的科学又是什么呢？
其实，以近乎10厘米以内的距离出拳去击倒西洋拳击用至少需半米的发拳距离才可击倒的人，这本身
就是一种科学。
正是由于李小龙的超前科学观与改革精神，才造就了他无与伦比的高超身手，因为他始终清楚固步自
封只会迟钝人的创造力。
    既然李小龙已为我们创造了一种完美的训练模式与框架，我们只需按着他的训练要求循序渐进地练
习就可以了。
本教程基本上源自于李小龙当年的教授与训练方法，只是在一些个别技术环节上又根据时代的进步与
发展略作了调整，以便将李小龙的真实的武学理念完整地奉献给大家。
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章节摘录

　　首先需要说明的是，截拳道本身就是一种内外兼修的完整的武学体系，它虽注重动作技巧的勤修
苦练，但它也同样极为重视身体内在机能的高效开发，这种内在潜力的开发方法，曾被李小龙称为是
“生物修炼法”，该方法不仅可用来发展练习者的心理素质，培养练习者神经组织与肌肉统合一体的
能力，更可使练习者放松心情和集中精力，从而接下来进行最高效率的动作技能练习。
正所谓“有内无外不成拳，有外无内难成术”，只有内外合一，阴阳相伴，方显武术之本来面目。
　　事实上，“寸劲拳”极为重视对内气、内功的培养与锻炼，禁止使用拙力与僵力。
因为单求外在的蛮力者必会僵滞不活，无法打出真正可“入里透内”的致命重拳来，特别是年龄一大
功力就会随之减弱，况且气为生命之本，神为仪表之威，劲为全体之用，不气归丹田就无法做到内气
充足，也就无法做到真劲长存，更无法培养出可无往而不胜的“杀手本能”来。
再者，进行动作技能训练的同时必会消耗一定的身体能量，这就需要你通过内功练习来进行补充，如
果只耗不补，则时间一久必对身体无益。
所以说练武者必须练功，而练功者又必须练气，因为气衰则劲力无以为继，就很难在最短的时间内及
最短的距离内爆发出最强大的劲力来。
　　行之有效的内功训练法不仅会最大限度的激发你的内在潜能，使你获得充盈、流动的内在能量，
更可培养与激发你全力赴战的战斗意志和精神状态，使你在遇到突发事件时能够于瞬间本能的发挥出
最强大的打击潜能去重创强敌，所以它对培养人对外界的反应的敏锐性是也是极为有用的。
有关内气与内功的训练，可以安排在每次训练课的开始或结束时进行，也可安排在每日的早晨或晚上
进行训练。
　　⋯⋯
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