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《李小龙重踢法训练》

前言

毫无疑问，最能代表李小龙武功精华的当然是其强悍的踢击功力。任何一个想研究李小龙武学的人，
如果忽略了对李小龙超卓腿功的精心研习，都无法精确的把握李小龙的武功精髓。事实上，正是其无
坚不摧的强悍腿上爆炸力塑造了其无敌神话，也正是通过腿法这一媒介，将李小龙自强不息的奋斗精
神与超人的格斗实力完整地展现了出来。当年，世界武坛对李小龙的评价是“可以把天空踢碎”。其
同时代的任何武术家均无法承受其摧枯拉朽般的爆炸性重踢。
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《李小龙重踢法训练》

内容概要

《李小龙重踢法训练:世界最强格斗武器》以科学的安排与详细的训练计划来系统讲述腿功训练的全过
程，重点讲解腿上功力训练，涵盖了功力与实战两大板块，这是己经多年的教学实践所检验过的，读
者只需按计划进行练习即可。
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《李小龙重踢法训练》

作者简介

魏峰，清华大学法学学士、加拿大皇家大学工商管理硕士(MBA)、美国美林大学哲学博士(PH.D)。曾
拜入世界著名职业泰拳王、国际功夫电影明星、美国海军陆战队实战总教练黄加达师父门下学习泰拳
及格斗术；还拜入世界著名武术家、广东雄胜蔡李佛拳掌门黄江师父门下学习南派拳械及技击术；并
曾参加李小龙嫡传弟子黄锦铭师傅开办的截拳道培训班，学习其正宗的截拳道。至今已授武20余载，
学生多人次获得国际与国内比赛冠军。 
    魏峰为中国截拳道运动的发起人，并精通军警格斗术、截拳道、咏春拳、泰拳、跆拳道、巴西柔术
、极真空手道等实用武术，为当代著名的全能武术家之一，出版有武术格斗类专著30余本，并曾执教
中国最高水平的特种部队训练学校(训练来自侦察兵、海军陆战队及空降兵中的精英队员)及特警部队
，拥有丰富的教学与搏击经验。现为珠海市截拳道会会长兼总教练。
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《李小龙重踢法训练》

书籍目录

训练前必读腿功标准训练第一阶段课程第1个月的训练内容(前半部分)第1个月的训练内容(后半部分)
腿功标准训练第二阶段课程第2个月的训练内容(前半部分)第2个月的训练内容(后半部分)腿功标准训
练第三阶段课程第3个月的训练内容(前半部分)第3个月的训练内容(后半部分)腿功标准训练第四阶段
课程第4个月的训练内容(前半部分)第4个月的训练内容(后半部分)腿功标准训练第五阶段课程第5个月
的训练内容，(前半部分)第5个月的训练内容(后半部分)腿功标准训练第六阶段课程第6个月的训练内
容(前半部分)第6个月的训练内容(后半部分)附：气功(站桩功)练习常见训练问题解答后记
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《李小龙重踢法训练》

章节摘录

插图：一、必须先通读全书无论你有无武术基础，当你拿到书后都须先至少通读3遍，全方位地了解
本书的要点与所讲述的学习方法，明确掌握本书的完整训练体系，从而避免在训练中走弯路。二、已
有完整而翔实的训练计划，读者只需照做即可很多武术爱好者均表示通常在买到书后，会有一种无从
下手的感觉，不知道每个动作每天要练多久，下个星期是否还要练习等。所以，为了提高广大读者们
的学习兴趣和学习效果，笔者从《李小龙无敌寸劲拳》开始，便尝试先制定一套全面的训练计划，然
后再逐步介绍给读者，使读者一看就明，一学就会，只要按计划练习就会取得良好的效果，从而在没
有障碍的前提下修习成功较为高深的功夫。三、要有恒心、毅力与顽强的斗志任何一个人要想在任何
行业中获得成功，非得有坚韧不拔的精神不可，如果没有持之以恒的恒心则很难出人头地。所有你在
进行本书的训练之前，最好先有心理上的准备，一旦开始训练就不要半途而废。你要么不相信李小龙
的武学思想与武学理念；只要相信，就要下定决心，挑战极限，来塑造成功的人生。谨记，很多人都
是在距离成功仅差一步时而却步了，最好其中不包括你！四、要有充足的时间来完成计划练习武术除
了要有良好的心态与斗志外，还要安排好训练时间。因为大多数读者可能都是业余进行训练，在练武
的同时还要顾及工作或学习，所以你要根据实际情况进行协调，既不影响工作或学习，还要根据训练
计划修习成功。事实上，每天抽出1小时的时间来进行功夫训练应该没有问题，时间是掌握在你手里
面的。
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《李小龙重踢法训练》

精彩短评

1、这个有点儿猛了
2、超值，贵在坚持锻炼。
3、永远怀念李小龙~
4、挺实在的。讲的不错，很有指导作用。
5、按着书里练了半年，现在已经可以打败退伍的兵哥哥了
6、看了下，说的挺实在的
7、东拼西凑加上凭想象瞎编
8、有在看，不错哦
9、很全面。易懂，实用。
10、真实的评论就是无法通过，我发了好多次也没有反应，我的做法：一日通过一日不再这个网上购
买。
11、向李小龙致敬
12、书中的图片很模糊不清
13、需要时间，书是不错。
14、很详细的训练计划!非常好!
15、李小龙重踢法训练：世界最强格斗武器
16、买得物有所值。

17、练练练，苦练加巧练！
18、好好训练防身。
19、翻了一遍，感觉不错，有时间一定要练练
20、这书比较详细，有图有字，详细教会重踢
21、纸质还行。。。
22、还行，就是太单调了，
23、图是黑白的，纸张有点薄，再便宜点就好了
24、东西还不错，就是训练内容有些较难完成，具体表现为需要一定空闲时间，有些动作缺少过渡，
必须有人配合才能完成，最好有块独立空间！
25、蛮不错的...
26、有每阶段的训练计划，还配有每个项目、步骤的详细教学，十分方便！
27、四天前定的货物，今天才到，算有点快了。 这本书我很久就想买了，在此之前我还买了李小龙寸
劲拳，觉得非常适合我们初学者。建议所有想学武术但又没物质条件的人去学习学习。  缺点是照片
实在很黑，有点像盗版书（卓越应该不买盗版的吧）。还有书的封面被压了一个坑，压坏了好几次纸
张，不知是谁的过错？  我买这本书只是为了以后学习，现在还要上学，没时间
28、按照课程学习，进步明显，很好。
29、很好  非常满意！！！
30、我依照该书锻炼了三天，实在有些动作是做不出来，需要提前自己拉筋，增加柔韧性，之后再按
照本书锻炼。但我觉得很棒。
31、有写难
32、训练方法很好也很简单,重在坚持,魏峰老师绝对是一位好导师,不过这书的照片是在晚上拍摄的,所
以有点模糊,但不会影响学习
33、照此训练高深腿法
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《李小龙重踢法训练》

34、李小龙很棒很棒
35、太强悍了，我是小龙的忠实粉丝
36、这本书可以帮助和指导我们练习，就本人而言练起来还是有难度的.
37、自修有点困难...
38、之前买过魏胜老师的关于寸拳的书，还没有开始系统练。但翻看的感觉是很喜欢的。这次又买了
他写的李小龙重踢，也是翻看，大概相当于跆拳道的侧踢罢。这种踢法在跆拳道里是用的不多的。说
是难度比较大，不容易练好，我是对侧踢一见倾心，特别是龙哥的重踢让我热血澎湃啊。
39、非常满意。速度也比较快。
40、李小龙的独门绝招之一，想练就这样的绝招光有苦心是不够的，还要有一个好师傅，那就选这本
书把
41、有训练计划，魏峰的书我喜欢，我还买了寸劲拳，和李小龙全书
42、这本书就是作者打着李小龙名号骗人钱财的，不值得购买。
43、很实用很实用啊···哈哈哈
44、很好，很棒，对有些武功根底蛮好学的！
45、照片好黑啊，看不清楚很多动作也没讲清楚
46、很好，跟着练练，哈哈
47、详尽的计划，单只可以学习一些皮毛
48、不错。。很详细
49、书上有较全面的学习方法，对没有武术基础的人来说确实不错
50、是一本值得学习的好书
51、还行，就是要花太多时间去学
52、我不太懂这个~但是同学很喜欢，人家是专业的，所以就给个赞~ 嘿嘿
53、靠它，可以消磨空余时间了，希望能在打架中派上用场
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