
目录


《跆拳道之道》



第一章由来与门道



跆拳道的哲学



跆拳道的由来（依据世界跆拳道联盟和国际跆拳道联盟的官方历史记载编写）



协会



十位有影响力的武术大师和一个哲学家



自卫的水准



第二章腰带体系



段位和头衔



怎样系腰带



道场守则



第三章站姿



第四章腿法



踢腿部位



基本腿法



第五章传统手技



第六章套路（品势（国际跆拳道联合会）或特尔（世界跆拳道联盟））



为什么要学习套路？



认知等级



第七章竞技品势(由米奇威斯纳和香农克劳斯教练撰写)



竞技赛程：



技术



第八章对打比赛（Kyroogi）



对打比赛简介——谭雅帕特诺师父的贡献



对打站位姿势——马修贝利师父



查尔斯对打技巧——查尔斯迪古士曼



第九章兵器



第十章示范技能（花式腿法）



第十一章破板(kyukpa)



为什么要破板？



破板诀窍



需要注意的事项



案例研究：物理分析



如何破板？



第十二章移动对练



为什么要进行移动对练?



第十三章韩语术语



为什么要用术语？



完全的韩语术语



第十四章训练



基本概念——极限



成绩/不适度



益处 Vs 痛苦



进步与时间的函数关系



生理机能训练



第十五章比赛



比赛哲学



比赛方式



参加锦标赛



第十六章生物物理学



基本概念



一个人攻击另一个人时会发生什么？



问题：如何把这些应用到兵器攻击上呢？



角动量和旋踢



第十七章父母辅助指南



为什么要格斗？



格斗规则



格斗小贴士



进步表



比赛记录



网站



《跆拳道之道》

比尔·波特尔（Bill Pottle） 著

杜静 译

责任编辑：Fiberead





©Fiberead 纤阅科技文化（北京）有限公司 2017

©浙江出版集团数字传媒有限公司 2017

本书版权为浙江出版集团数字传媒有限公司所有，非经书面授权，不得在任何地区以任何方式反编译、翻印、仿制或节录本书文字或图表。





DNA-BN：ECFD-N00010840-20170801

最后修订：2017年09月25日

出版：浙江出版集团数字传媒有限公司

浙江 杭州 体育场路347号

互联网出版许可证：新出网证（浙）字10号

电子邮箱：service@bookdna.net

网址：www.bookdna.net

浙江出版集团数字传媒有限公司为作者提供电子书出版服务。

本书电子版如有错讹，祈识者指正，以便新版修订。

©Zhejiang Publishing United Group Digital Media CO.,LTD,2013

No.347 Tiyuchang Road, Hangzhou 310006 P.R.C.

service@bookdna.net

www.bookdna.net





纤阅科技文化（北京）有限公司

contact@fiberead.com


www.fiberead.com



第一章由来与门道

跆拳道的哲学

跆拳道远不只是一项体育活动。跆拳道技艺的教学始终伴随着它所承载的全体文化及宗旨，并且，无论是训练中还是训练外，这都将影响你与他人的互动。了解跆拳道背后的理念会有助于避免诸多尴尬和不必要的情形。其理念根植于各类武术实践的普遍精神以及朝鲜半岛的民俗文化，这两者都深受儒道思想的熏陶。

‘Tae’的字面意思是踢或用脚攻击，‘Kwon’意指用拳猛击或用手打击，‘Do’即“道”。因此，跆拳道可解释为“踢和打的门道”。三要素中，‘Do’尤为关键。随着年龄的增长，你的肌体技能会褪化，但如果训练的好，你的技艺会一直蓬勃向上。

跆拳道学校像是一个有着深远影响的大家族。每个人都关心着他人，较年长的资深学员要承担更大的责任。我们不评判他人，而是接纳并帮助他们进步，且不只是在武术方面，还有在上学、工作以及社区生活中的成长。

此外，跆拳道还直接从拳击对战的情形中学习发展出了额外的指导性原则。比如，要么做得充分，要么就别动。不彻底的进攻是危险的——倒不如最快速有力的一击或干脆不进攻。而且，跆拳道技艺的根本在于竞技场合下的有效行动。你必须依据自己的特点及比赛对手的特点以求获胜之法。人们高度赞赏那些努力且老实工作的人。没有人会监视着你以确保每个俯卧撑的动作下巴都碰到了地面，但不照着做只会对你自己和团队不利。此外，如果你因为某个健康状况或伤口妨碍了个别操练，就做其他你能做的。如果你受了重伤或得了重病，就不要锻炼了。在得病或受伤时过度消耗可能会让你错过更多的课程，还有可能让队友生病。你还是应该来到班级，为队友拿靶。在一场重大的激动人心的比赛过后，你应当如往常一样的努力。无论输赢，都必须能够迅速恢复状态。

或许，始终如一是最宝贵的，坚持出席是每个人都能做到的事，这无关于技能水平或运动天赋。


跆拳道的由来（依据世界跆拳道联盟和国际跆拳道联盟的官方历史记载编写）

韩国武术的最初形成可追溯至大约二千年前，但其古代武术与现代的跆拳道有极大不同。高句丽王朝时期的洞穴壁画所显示的对练的把式可能与当时的宗教仪式有关。新罗王朝（公元前57年公元435年）见证了著名的花郎徒的诞生，这是一个由贵族青年组成的军事、教育和社会性的团体。他们的名誉守则包含了现代跆拳道的五个重要的关键点。其中包括对国家忠诚、尊敬并顺从父母、对友人诚信、具备战斗的勇气和规避不必要的暴行与杀戮。花郎徒的势力对统一古朝鲜三个王国发挥了重要作用。在庆州，新罗古都，佛国寺石窟庵内壁上刻有两尊佛教雕像。这两尊“金刚力士”让佛教免受魔扰，是金刚品势的灵感来源。

韩国武术下一阶段的发展是手搏，它不仅是一项健身技能和体育活动，也是高句丽王朝时期推崇的武术。手搏在高丽王毅宗统治期内的公元1147到公元1170年间达到了鼎盛。

随后的几个世纪，关于武术进展的记录并不多。接下来的日本殖民统治便是韩国武术史上的重大事件。三十五年之久的占领导致了朝鲜人民深入骨髓的满腔愤恨，从国际跆拳道联合会（ITF）的成立之意义便可看出。这场占领引发了许多思想的碰撞，跆拳道也只是空手道的一个别称，有些技能发生了变化，因此教授师们或主张他们的技术是不同的。在占领即将结束的时候，朝鲜兴立了许多学院或武馆。1961年9月16日，为统一武馆，韩国跆拳道协会成立。

60年代起，韩国教练开始出国教授跆拳道。这可称为跆拳道历史上的一个转折点。1966年，国际跆拳道联盟（ITF）成立，崔泓熙将军当选总裁。崔将军在远行途中开展了一系列示范演出，他对将跆拳道传播至世界各地起了推动作用，他还是提出跆拳道这个名字的人。60年代末和70年代初对韩国而言大体上是动荡的，尤其是跆拳道。崔将军与很多其他的掌权者闹翻，并于1972年将国际跆拳道联盟的总部从韩国首尔迁至加拿大的多伦多。1973年五月，来自十九个国家的代表相聚首尔并成立竞技性质的世界跆拳道联盟(WTF)。从此，WTF更加专注于作为体育运动的跆拳道，而ITF则更注重其传统。世界的焦点转向WTF，它倍受欢迎且受到了更多国际体育组织的认可。随着时间的推移，WTF的对练模式已与空手道不同，并且已然形成了自己的风格。

目前，WTF的成员国总数已超过180个。1980年，因获得国际奥委会(IOC)的承认而加速发展的跆拳道已迅速成为了一项国际运动。在1988年的汉城奥运会和1992年的巴塞罗那奥运会上，跆拳道被吸纳为表演项目。2000年澳大利亚的悉尼奥运会，跆拳道成为正式的比赛项目。在那儿，美国赢得了一枚奖牌，来自德克萨斯州糖城的羽量级选手史蒂文·洛佩兹获得金牌。在2004年希腊雅典奥运会上，洛佩兹升为次中量级且又获一枚金牌，而尼雅·阿布达拉为美国女子队赢得第一枚奖牌，她是羽量级的银牌得主。2008年奥运会，史提芬·洛佩兹和戴安娜·洛佩兹获得了铜牌，而马克·洛佩兹拿下银牌。2012年奥运会，佩姬·麦克非尔森和特伦斯·詹宁斯双双夺得铜牌。

跆拳道于体育界迅速巩固了它的地位。除了洲际锦标赛、世界锦标赛和女子世界锦标赛、世界杯跆拳道锦标赛、由国际军事体育理事会组织的跆拳道锦标赛和国际大学生体育联盟举办的世界大学生跆拳道锦标赛以外，跆拳道在大部分国际综合性体育赛事中都是正式的体育项目，诸如世界运动会、泛美运动会、全非运动会、东南亚运动会和中美洲运动会。


协会

有几个重要的跆拳道协会。这些团体通常都确立了各自的技术标准、晋升的必要条件及各种赛事。

世界跆拳道联盟(WTF) www.wtf.org


WTF设立总部于韩国国技院，它还是世界跆拳道教学的主权威。创立于1972年的WTF已拥有180多个成员国，首领是金云龙博士，直至2004年他还在国际奥委会(IOC) 担任副主席。当前WTF的领头人是赵正源博士。WTF还是奥运会跆拳道比赛官方套路的代表。严格意义上，只有国立的联盟组织才能成为WTF的一员。但是，全世界绝大多数的道场都遵循WTF/国技院的套路。

国技院(www.kukkiwon.or.kr
 )

国技院是韩国核心的体育训练馆。现任院长是姜元植。国技院的认证是最受国际公认的。你可登录国技院的管理系统www.kms.kukkiwon.or.kr
 查看其段位持有者的统计数据。截至2013年4月，全世界已有840万人取得黑带。他们要练习太极8章品势和9个WTF黑带的套路。

国际跆拳道联盟(ITF) http://www.tkd-itf.org/


ITF位于加拿大并且直到近来才由崔泓熙将军担任领导。它是形式更为传统的跆拳道，讲究控制与力量。崔将军逝世以后，ITF分裂为三个竞争性的组织。他们练习的是ITF的24种套路。

美国跆拳道协会(ATA)

世界传统跆拳道联合会(WTTU)、Songahm跆拳道联盟(STF) www.ataonline.com
 –与其他组织相比，ATA的管理更加集中，并且最近已签约了第一百万名学徒（自成立伊始）。他们练习的是Songahm的套路。

美国跆拳道(UAST) www.usa-taekwondo.us


USAT是美国跆拳道的主管机构。他们确立了国家冠军及国家队的选拔流程。

业余体育联盟(AAU)www.aautaekwondo.com


AAU是一个综合性运动组织，有专门负责跆拳道的部门。它们举办自己的全国锦标赛。它们的联赛也包括半自由对打。

全美高校跆拳道协会(NCTA) www.ncta-usa.com


NCTA已有近三十年。它负责管理年度的全美大学生锦标赛。

(CISM)www.cism-milsport.org


CISM是世界军事主管机构。要参与国际军事体育理事会的比赛，参赛者必须是各自所属国家的现役军人并且是战斗人员。

(FISU) www.fisu.net


FISU是国际大学生运动的主管机构。为参赛，参与者必须是各自国家的大学生而且是其国家大学生队的成员。

还有其他一些规模较小的微不足道的组织。每个国家还有全国奥委会和全国联合会。个体道场将与这其中的每一个组织有不同程度的联系。这些道场还可能与其他的武术团体或商业组织或市场机构进行交流。


十位有影响力的武术大师和一个哲学家

如今我们所习的武术实则已经在数百万人的影响下经历了无数岁月。以下所列的十一位人物（十位武术大师和一个哲学家），他们是其中一些最具影响力的人物。当然，无论如何这样的列举都会引起争议，并且以下所写人物每一位都有许多整部以他们为主题的书籍。然而，分别对他们及其贡献了解些许会有助于学生们理解我们训练的现状。重要的是，要知晓为何我们的训练会变得像如今这般，并以他们为榜样。生活中，当你自觉遭遇逆境，看看他人曾克服了什么会有所帮助。

孔子(至公元前550年)

孔子不是一位武术大师，但他的教言对亚洲的社会与思想产生了巨大影响。他的主要学说是关于五种人伦关系——父子、夫妻、君臣、长幼和朋友。关系中的每一方要对另一方负责。这从我们武术学校所建立的人与人之间的关系可以看出。

菩提达摩(至公元500年)

菩提达摩是一位印度僧人，他于公元6世纪游历而来中国。关于他的神话和传说非常多，其真相也很难考证了。然而，据说当时僧侣们的体质无法适应佛教所规定的不折不扣的日常禅修。据称，他凝视墙壁九年不曾言语。从第七年向九年迈进的时候，他睡着了。自此他割掉了自己的眼睑，因而这样的事不再发生。最后，他知晓了武术练习将如何起到作用。

根据杰弗里·布劳顿的著作《菩提达摩文选》:这是禅宗最早的记载，是另一个有关菩提达摩与皇帝谈话时的传说。

梁武帝问菩提达摩：“什么是圣谛（真理）的最究竟义？”菩提达摩回应：“不存在什么圣谛。”

皇帝接下来问：“是谁站在我的面前？”答：“不知道。”

皇帝又问：“我委任佛僧以圣职、建设寺院、抄写佛经并命人造立佛像，能得几所善业功德？”

菩提达摩回答：“没有功德。”

不论这些传说的真实性，关键是，武术的起源可追溯至当人们决定将一个崇高的精神追求与斗争结合在一起的时候。自有历史起人们就开始了战斗，不过，武术不只是战斗的事实早在当人们决心从基本技能中加入其他因素时就已经存在了。

宫本武藏(1584-1645)

宫本武藏是日本封建时代的著名剑客。他最出名的著作是《五轮书》，日语读作Go Rin No Sho。他7岁时成了孤儿，年仅13岁便接受了一位颇有造诣的武士的挑战，这位武士配有一把剑，而武藏只拿了一根棍子。武藏在决斗中获胜，且从那时起，他云游日本去挑战他能找到的任何人以寻求对剑道的觉悟。武藏经历了60多次决斗并参与六场战争，最终在山洞中寿终正寝。

他的刀法技艺精绝，因此当他的对手带上剑与长矛前去决斗时，他通常只消带把木刀（训练用的木质刀）就可以了。

武藏是个性子怪异的人。自从在澡堂遭遇袭击而不得已地突围之后，他人生的最后几十年便再也不洗澡了。他四处游荡，穿着破衣烂衫还顶了一头油蓬蓬、乱糟糟的头发。然而，任何一位日本艺术家都将他的诗与墨宝视为一些最宝贵的东西。

他被公认为历史上最伟大的剑客。

嘉纳治五郎(1860 -1938)

嘉纳治五郎出生于日本明治维新之后正当开国之时的一个动荡年代。嘉纳治五郎想终生学习武术，在青少年时期，他还会是一个5英尺又2英寸高、90磅重的孱弱的人，总是被恶霸殴打，这么想不足为奇。然而，直到将近18岁，他还是没有开始练习。

通常，嘉纳在武术和教育方面对不同的理念十分开明。他从各种其他类型的门道中汲取思想，西方的摔跤和拳击，还有科学和物理学。他改变了那时的柔术，使其危险性降低。这样，他的学生就能与搭档进行充分的实战对抗而不只是练习套路。22岁时，自训练起才过4年，他创立了讲道馆及武术柔道。该校是现存最古老的武术院校之一，即将迎来它的第140个诞辰。其分校已在世界各地兴建起来。嘉纳在讲道馆的其他的革新还有——通过腰带颜色显示受训者的不同级别，并表明体制的不同段位，以及对新生开展护身倒法的教学。

嘉纳是个大忙人，25岁时，他不仅从大学毕了业，还成为了除讲道馆外两所不同高校的教授及校长，此外，他还是第一位国际奥委会的日本委员。

木村政彦(1917-1993)

木村是讲道馆柔道的最有名的学生之一。20世纪中叶，他的一系列著名比赛将柔道传播至世界各地，对它的普及起了推动作用。

那一时期的柔道不同于今天绝大部分的武术，等级的晋升只能是战胜级别高于你的人，而不是看最低年龄或练习时间。因此，木村18岁就成了史上最年轻的柔道5段。同年，他输掉了四场比赛。那些可能是他一生中输掉的仅有的四场。后来，他开始穷追曾经打败过他的所有人并把他们全部击败。

他的优势是如此之强悍，他可以在一场3个小时高强度的对练之后出现在全国锦标赛上完胜所有的对手。

木村是个粗野之人，他不过是每天做了数百个俯卧撑就轻松制服了许多他的对手。其中最著名的一场比赛就是对阵艾里奥·格雷西。这场比赛中，木村对比他块头小很多的格雷西展开了粗暴的攻击。一度，木村将双腿压住格雷西的胸口致使格雷西失去意识。而后，木村移开双腿，格雷西清醒过来并继续比赛！当木村锁住了格雷西的肩膀，比赛结束。格雷西拒绝拍地，故其助手示意己方认输。

比赛以双方之间的互相尊重而告终。为了向木村的战技表达敬意，格雷西在他的柔术中将木村打败他的锁技命名为木村锁。

艾里奥·格雷西(1913- 2009)

艾里奥·格雷西是个瘦弱如孩子般的巴西男子。他试着学习柔术却发现许多技术并不适于他这样的小体格。因此他修改技术想实现哪怕只是轻微的杠杆作用。他还充分利用了防御式，虽然只是很谨慎地在柔道中使用。他认识到了这样的价值：小个头也可以护卫。

尽管格雷西的竞技事业远不及他的儿子那般多，但确有马拉松式的持久战的经历。他打了一场共十四轮十分钟一轮的比赛，最后被警察制止了。他还保持了最长时间的比赛的记录，那是与他以前的学生之间的比赛，在令人惊诧的3小时40分钟之后因踢到头部被击倒而输掉了比赛！

崔泓熙(1918-2002)

崔将军是另一个体弱多病的人。他成长于日本殖民时期的朝鲜并学会了日本空手道的技能。一次，他因韩国民族主义扰乱者的罪名被日本人关进了监狱，而狱中他向牢犯和看守传授空手道。

崔将军进入韩国部队，并升至少将。他还担任驻马来西亚大使。在这门武术接连推行的五、六十年代，崔将军是首位提议跆拳道这个命名的人。他担任国际跆拳道联盟(ITF)的负责人多年，最后其总部迁至加拿大。

李小龙(1940-1973)

李小龙是最负盛名的武术大师之一。其影响力之深远体现在许多方面，可能并不为人所知。首先，他是一位拍摄了多部经典影片的电影明星。促进了武术在许多除亚洲以外的世界其他地区的普及。它还向电影公司表明武术电影是有利可图的。例如，电影《龙争虎斗》的成本不足1百万美金却收成超过9千万！为其他的武术电影和武打电影明星创造了条件，让更多的人开始接受武术训练。

另一个李小龙带来的影响是，他重视对身体的锻炼。他能够以单只手的两根手指按地做俯卧撑，是个体格十分健壮且充满力量的人。他还是截拳道这门技艺的发明者，并且，相比于更制式化的传统技术，他更强调自由流动的武艺。正如此，他死后成为了当时兴起的综合格斗革命的先驱。

李峻九(1932年至今)

20世纪后半叶，有许多韩国的武术高人在世界各地推广跆拳道。李峻九便是在美国最有影响的人物之一。李的学生众多，其中包括300多位美国议员。他还是第一个在套路演练中揉合音乐的人。

李促进了企业办学的制度化。许多前人不了解企业的运营或组织的建构，结果班级的规模不大而学校也总是倒闭。也许他最大的成就是发明了李麦克斯对练海绵护具，让全世界的人在刻苦训练的时候减少损伤。

老厄尼·雷耶斯 (1947至今)

厄尼·雷耶斯是来自加利福尼亚的一名了不起的武术大师。他的西海岸动作队拓展了武术创新与技术展示的空间。并且，这一演示队伍很可能是世界上最令人印象深刻的了。雷耶斯和他的孩子们还出演了多部好莱坞电影。雷耶斯在组织建构方面也很活跃。他是激励大师、充满活力的表演者和演说家。他还是小龙教学的创始人，这是针对学前儿童的一套武术教学法。

洛佩兹家族(现在)

洛佩兹家族被誉为“跆拳道第一家族”，不仅在美国，而且是在全世界。他们在跆拳道运动中的统治地位无其他任何家庭能够与之相比。2005年，其家族三人都获得了世锦赛各自项目的冠军，美国奥委会表示，美国历史上从未有过任何一个家族以这样的方式独霸过哪个运动项目。吉恩·洛佩兹是最年长的哥哥，他还是他们的主教练。也在世锦赛中获得过一枚银牌。斯蒂芬可以说是迄今最棒的跆拳道选手。1999年到2008年间，他只输过一场比赛，包括连夺2枚奥运金牌和3个世锦赛金牌。他是唯一一个获得过5次世锦赛冠军的选手。马克是所有国家中收获世锦赛奖牌最年轻的一位——他获得金、银、桐牌个一枚。妹妹戴安娜也不示弱，她也拿下了自己的世锦赛金牌。在2008年奥运会上，三兄妹都赢得了奖牌。

看着所列之人物，有几件事令人印象深刻。其一，有多少著名的武术家曾是弱小且遭人欺侮的。当然，这些早年经历会促其成长，将他们铸就成英勇战士。另一件要留意的是，受训人群较单一。很久以前，武术训练只是贵族和他们的儿子或是军队中的精英的特权。经过这名单上不少人的努力，训练人数惊人增长。首先是贫民男子被允许受训，然后是妇女，接着是儿童，依次放开。如今我们已承认所有人都可以进行这项有积极作用的武术练习。在许多学校，有针对幼童、老人、残疾人，残障及智障人士等的特殊训练。从现在起的一百年后，我们可能会看到新的名单上列有这其中的许多人。


自卫的水准

一名真正的武者并不需要在街上于人前表现。而是来到道场与了解自己在做什么的人对抗以自我证明。你必然只有当之前的水平无法解决战斗时才会进入更高一层的自我防御。

第一层次——避开

第一层的自卫是避免能让你处于危险境地的情形。实际上，绝大多数的交锋仅凭脱身就可以避免。

第二层次——言语

第二层的自卫就是通过言辞来避免斗争。在攻方尊严不受挫的情况下迁就对方给他一个台阶下，或是直截了当地拒绝。要保持冷静和自制，但也不能露怯。

第三层次——遏制或制服对手

第三层的自卫是运用格斗技术遏制或制服对手。你可以占据优势扣押他们或采用不会对其造成永久损伤的锁技和窒息法以终止对手的行动。如果你在学校最好是以有利姿势克制住对方直至老师出面。

第四层次——攻击对方

第四层的自卫是运用攻击技术向对方展开攻势。攻击技术常常会让对手受伤并且还会使得你与对方汗液交杂。施展这些技术只是不得已而为。


第二章腰带体系

段位和头衔

在许多武术项目中，段位一直都是非常重要的部分。通常习练者的段位与其社会地位和军衔直接相关。如今通过腰间佩戴腰带的颜色就可以判断习练者的段位，这是在上个世纪才刚刚开始出现的相对较新的现象。

段位也是跆拳道文化中非常重要的组成部分。在做诸如列队、对打等活动时，就要考虑段位问题了。不应该把段位差别看成是高段位学员“控制”低段位学员，或低段位学员必须服从高段位学员。段位应该是反应学员在学校角色和责任的制度。高段位学员(sohn bae nihms)有责任照顾、指导低段位学员(hu baes)。每升高一个段位，责任也就增加了，也意味着站在更多人之上。跆拳道的段位可以通过腰带的颜色判断，腰带颜色发生变化时，学员也要做出相应的改变。若有人上课没有佩戴腰带，那么外场的见习学员应该告诉他谁是场内级别较高的学员、谁是教练，以方便回避。

跆拳道最低段位是Gup，最高段位是黑带。学员在经过黑带测试后将自动接受第一次Dan（黑带级别）。经过实习期后，其黑带申请将会呈递国技馆处理。还有针对少年黑带学员的Poom带，一旦超过16岁，Poom证便自动转为相应的Dan级别。黑带段位越高，便越应该侧重于跆拳道的教学和发扬，因而要减少参加个人赛。十级Dan是为特殊情况预留的，这需要世界跆拳道联盟主席做出授予决定。十级Dan是无法通过考试取得的，因为它只追授。

指导教师：通常所有的黑带学员都都可以看作指导教师。指导教师的训练限制是“依据学员水平进行相应的指导。”许多顶级dojangs 认识到：好的指导教师需要具备的技能与优秀的黑带选手所具有的是不同的。当然，指导教师需要具备黑带的技能，但同样需要其他的技能，比如公共演讲、处理冲突、帮助学员知道自己的能力极限。

需要注意的是，对于何时使用大师和宗师的称号还存在一些争议。这些名号的使用最初是在韩国大型的训练馆兴起的，比如Kwan Jang Nim，字面意思是“道馆之首”，该道馆可能下辖几个分道馆，更像是“总校”，或者“派首”。



	
成就


	
英语术语


	
汉语术语





	
学生


	
Seniors/Juniors


	
Son Bae Nim/ Hu Baes





	
班级最高段位


	
Class Leader


	
Bang Cha Nim





	
第一至第三Dan


	
Black Belt


	
You Dan Ja





	
第四至第七 Dan


	
Master


	
Sa Bum Nim





	
第八Dan +


	
Grandmaster


	
Kwan Jang Nim





	
指导教师


	
Instructor


	
Kyo Sa Nim






下面的表格显示了一般的段位和腰带颜色。每个总校都会为分校制定这样的制度。



	
腰带颜色


	
段位





	
白色


	
第十 Gup





	
黄色


	
第九 Gup





	
绿色条纹


	
第八Gup





	
绿色


	
第七Gup





	
蓝色条纹


	
第六Gup





	
蓝色


	
第五Gup





	
红色条纹


	
第四Gup





	
红色


	
第三Gup





	
黑色条纹


	
第二Gup





	
黑色双条纹


	
第一 Gup





	
黑色


	
第一至第九Dan






许多学校也在白带上添加黄色、绿色、蓝色或者红色条纹，学前学员佩戴有红色条纹的黄带。这些带级都介于白带和黄带之间，颁发给那些难以获得黄带的3到4岁的儿童学员或者残疾学员。


怎样系腰带

虽然系腰带有许多不同的方式，且最后都能系好，但还是需要使用适当的方法。下面就介绍一种简单易理解的方法。

首先，拉直腰带的两端，找到中点，不要让腰带有褶。将腰带中点置于腰带扣上。

接下来，将腰带缠到腰上。腰带两端连接处一个在上，一个在下，这样是为了确保腰带不会在后背上交叉。

把上面的一股腰带打一个弯，并且一直置于另一股腰带的上端。然后，使底部的那股腰带穿过它。这就是平结。

正确系腰带有三方面很重要。第一，两端要对齐。第二，必须是正确的“幸运曲奇”结，腰带两端朝向外侧。第三，腰带在背后不要交叉。

也可以查看系腰带教学视频。


道场守则

制定道场守则有两个目的。一个是安全，另一个是效率。在练习武术的过程中，受伤是不可避免的。但是，只要有安全意识，就可以避免很多意外伤害。另外，道场是学习的地方，训练越高效，班级整体实力就会越强。为了一个学员而打乱班级其他学员的训练是很不公平的。

尊重所有的同学，尤其要尊重比自己段位或年龄高的学员。尊称所有成年人为“先生”或“女士”。

在训练场地，必须穿跆拳道鞋或光脚。

进入或离开道场时，要向道旗鞠躬。

没有Sabumnim的允许，不可以有任何实战对抗。

在道场内，禁止嚼口香糖、喝酒或抽烟。

保持道场清洁。保持道服整洁、身体干净、语言礼貌。

训练前摘掉手表和珠宝。

准时出勤，并做好训练的身心准备。

课堂上避免不必要的说笑。

在整理道服时，要回避道旗和长辈。

未经允许，不得离开课堂。

当然，具体规则都需要道场首领制定，这里只是列举了一些既定的规则。

礼节

跆拳道礼节对于跆拳道选手的发展是非常重要的。礼节显示了自律以及对学校的同伴以及其他武术运动员的尊重。跆拳道是从儒家思想的尊重以及和谐演化而来的。总而言之，要时刻尊重所有的跆拳道同伴。

姿势

要确保鞠躬是从“注意”姿势开始的，鞠躬时头部倾斜45度，背部倾斜30度。有两种坐姿。一个是双腿交叉双手置于膝盖上（坐姿1），另一个是跪坐在地上（坐姿2）。[image: ]
 [image: ]


进/出道场

每次进出垫子区域都必须向道旗鞠躬。每次向道旗鞠躬都是尊重的体现。在道场练习前后要避免任何不必要的对话和社交。

称呼

在与指导教师对话的过程中，不论年龄大小都要用尊称，称呼男性为“先生”，女性为“女士”。同样，对成年人不论带级也要使用相应的尊称。

道服

对道服进行合理保养和维护是非常重要的，道服一定要保持干净、整洁。穿合身的道服，并在腰间佩戴好腰带。穿道服时禁止进食。

不要洗腰带

腰带象征着在练习跆拳道的过程中付出的辛勤汗水，而洗腰带就好像洗掉了过去的训练。只在完成训练休息时整理道服，并且整理道服时，必须回避道旗和级别比自己高的学员。如果没有道服或者碰巧没有带道服，那么上课时至少应该穿道服裤子和衬衫，仅限白色的跆拳道衬衫（最好是校服衬衫）。有一些非正式的训练课程，不要求穿道服（例如格斗课）。如果忘记带腰带，要站在班级的最后面，回避穿戴整齐的同学。

知识

只学习适合自己段位的套路和实战步法。学习任何高于自己水平的知识都是对段位等级以及高段位选手的不尊重。

考核

段位考核是学生向学校和团体展示自己进步的测试，学生准备好晋级下一个段位时便可以参加。考核不是评价学生是否掌握了学习材料，而是让学生展示自己的所学和积极的态度。每个总道馆都要为学生设置考核步骤和考核要求。每次考核晋级后都要跟自己团队合影——这些照片在团队进行黑带考核时将非常有价值。


第三章站姿

恰当的站立式对传统技术的发挥至关重要，那意味着你有良好的根基。这和建筑一样，一栋高楼必须有坚实的地基。总而言之，如果膝盖要弯曲，那么应该弯曲到当你往下看的时候看不到自己的脚趾。





立正式(Moa Sugi)

双脚靠拢闭合并且双膝弯曲。这是charyut的命令站姿。双脚向前。

[image: ]






放松式(Naranhi Sugi)

双脚间隔一脚的宽度。双腿直立。这是做准备的姿势，并随时准备听从口令。双脚向前。

[image: ]






走动式(Ap Sugi)

走动式又叫短式或短前式。双脚在同一条线的两侧并间隔一脚之宽。后脚可以稍向外侧旋转最多30度。

[image: ]






中间式(Ap Kubi)

当世界跆拳道联盟的品势改变了长式才有了中间式，目的是为了区别传统的长式。它只出现在世界跆拳道联盟的品势中，而不出现在国际跆拳道联盟或其他传统跆拳道技术中。后脚旋转约30度，前膝弯曲到看不到脚趾。两脚分开一拳之隔。
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长式(Ap Kubi)

长式是传统的站立式，但世界跆拳道联盟的体系中没有长式。两脚分开同肩宽，前脚在后脚约两个肩的宽度前方。前脚弯曲到看不见脚趾。长式也用于拿木板姿势或其他姿势中。
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马步(Juchoom Sugi)

马步需要两脚都弯曲到看不到脚趾。在国际跆拳道联盟或其他传统跆拳道体系中还有长马步。在长马步中，双脚分开至两肩宽。
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后式 (Dwit Kubi)

在后式中，你要弯曲双膝并将重心放在后脚上。两脚内侧并排站立，这和传统的后式稍有不同。在传统后式中，两脚的脚后跟在同一条直线上，后脚向外旋转90度。胸部也可稍微转向外侧。重心不要过分向后或向前。
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左式/右式(Wen/Oren Sugi)

在太极五的第一队列中，每种站立式只采用一次。双膝都保持直立并将重心放在两脚中间。
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虎式 (Bum Sugi)

在虎式中，两脚一前一后并保持双脚内侧在一直线上，前脚脚尖踮起，双膝弯曲。将大部分重心放在后脚上。后脚亦可稍向外旋转，最多30度。

这种站立式的一种变体是助式。它要求后脚脚尖踮起，后脚的脚掌和前脚的足弓在一条线上。这种姿势在8段的技术中才开始使用。

另一种变体是剑式，它要求前脚着地后脚踮起，两脚保持与肩同宽。在使用兵器时使用这种姿势。
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鹤式(Hakdari Sugi)

鹤式是一只脚着地，另一只脚放在膝盖处。可以是前鹤式（如在演示6中），也可是侧鹤式（如在金刚中）。在侧鹤式里，另一只脚的膝盖应弯曲至另一只站立腿的侧面。站立高度应和马步一样。虽然在黑带水平才用到这种站姿，但这却是练习平衡能力的极佳方式。





交叉式（Koa Sugi)

交叉式是将一只脚放在另一只脚的后面，又分侧交叉式和前交叉式（如在Chil Jang中）。两脚保持一拳之宽，重心主要放在后腿，双膝弯曲。





喂靶式

喂靶式没有固定的要求，它随着每个学生和情况的不同而变化。但是，教科书里的这种姿势要求胸部稍微偏向一边，双脚也随之转30度。脚后跟在一条线上或靠近，双膝弯曲。两脚都要看得见,但通常要靠脚掌弹跳。
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战斗式

在真实的自卫情况下，我们将胸部和双脚稍偏向正前方。这也应人而异。偏向前方会让我们更易受到来自正前方的攻击，但也能够发动后手攻击，应用并防守来自双腿的制服术。双手必须提起来保护头部。
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第四章腿法

踢腿部位

跆拳道以腿法的繁多、速度和力度闻名于世。

以下是基本腿法简介和练习时的注意事项。

以下图片演示了不同的脚部位和它们分别所作用的腿法。请注意所有的腿法中都不含脚趾。用脚上合适的部位进攻以获得最大的力量是非常重要的。有些腿法可能会用到脚的不同部位，例如，劈腿和后摆腿用前脚掌攻击以获得更大范围的进攻。

里合腿

[image: ]


劈腿&后摆腿
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基本腿法

点击每个动作下的wikidrills链接，观看关于每个腿法的视频、分析和操练方法等等。

前踢（Ap Chaggie）

在此腿法中，先将膝盖抬升至胸前，然后踢出去，用前脚掌击打。然后，脚回到原来的位置。


http://www.wikidrills.com/Front+Kick


横踢(Tylo Chaggie)

此腿法的诸多变形是跆拳道中运用最多的腿法。从地面直接抬腿，然后通过臀部转动将腿送出攻击目标。力量大多来自于臀部。练成优秀的横踢是每一个跆拳道修习者的首要任务。横踢一共包含五种腿法：


http://www.wikidrills.com/Roundhouse+Kick


后横踢

也单纯叫做横踢，转动臀部并用后腿踢出。

接踢(Pada Chagie)

之所以叫接踢，是因为你将受到对手的攻击并同时反击回去。双腿同时运作，而用后腿攻击。你可以站在原地攻击或者后退攻击。


http://www.wikidrills.com/Pada+Chagie


旋子（“转体360°横踢”narabam）

此动作是360°转体用前脚横踢。此腿法有助于建立强势冲击力和打击覆盖的范围。旋转身体必须迅速，这样，你才能加强角动量而给出更加有力的一击。


http://www.wikidrills.com/360+Roundhouse


Ap Bahl

在此腿法中，保持一只脚不动，另一只脚抬起用前脚掌进攻。这是所有横踢中力道最小的腿法，但仍然可以使出足够的力量以获得分数。这一腿法在与其他腿法搭配使用或者攻击头部时很管用。


http://www.wikidrills.com/Ap+Bahl


快踢

在此腿法中，你滑身向前，横踢出去。此腿法对于建立打击覆盖的范围、获取得分、以及试探对手都很有用。


http://www.wikidrills.com/Fast+Kick


单腿连踢

连踢意味着多次横踢。单腿连踢可以由横踢的五个种类中的任意一种连续踢出。这是一招极为有用的腿法。这种腿法能从封闭和开放的侧面攻击对手，而且对封锁对手的攻击也非常有用。


http://www.wikidrills.com/double+kicks


侧踢(Yup Chaggie)

转体180°，将脚抬升至胸前，然后将脚送出。为了准确地使出这套腿法，你必须用脚后跟和侧脚攻击目标。你的身体必须保持在同一条直线上。


http://www.wikidrills.com/Side+kick


劈腿(Chicki Chagggie)

这一腿法因其富有力度而常常用来踢碎木板。脚直接抬高过头顶，然后直接落脚粉碎目标。当用前腿攻击时，弯曲膝盖，将腿绕过对手的肩膀。


http://www.wikidrills.com/Axe+Kick


外摆腿 (Bahndall Chaggie)

包括自外而内摆腿（新月侧踢）和自内而外摆腿（里合腿）。以月牙形状向上扫脚，用脚侧攻击对手头的侧部。


http://www.wikidrills.com/Crescent+Kick


后踢(Dwi Chaggie)

转体90°，然后用脚后跟，直接向后踢腿。这招在反攻中非常有用。在《国家地理·武术科学》杂志中记载，后踢一招所产生的力量有1500磅。后踢（相对于转身侧踢而言）是一种相对较新的腿法。保持臀部在踢腿的下方能产生更大的力量，且能阻止攻击者处于开放状态进而得到保护。


http://www.wikidrills.com/Back+kick


勾踢

如侧踢一般抬脚，然而是以屈膝钩状击打帽具的侧面。


http://www.wikidrills.com/Hook+Kick


后摆腿(“Reverse Turning Kick” “Spin Whip Kick” “Spin Wheel Kick”)

这种腿法很像后踢，但不是将腿直接踢出去，而是成屈膝钩状击打头具的侧部。虽然完成这种腿法只需要一瞬时间，但是其速度仍然要远远慢于其他多数腿法，而让攻击者呈敞开的状态而易受到对方的回击，因此这种腿法的使用并不常见。


http://www.wikidrills.com/Spin+Hook+Kick


前推腿(“Cut Kick”)

此种腿法是配合其他腿法用的，所以一般不单独算在计分中。将脚抬升至胸前，然后将腿送到对手的护胸上，然后踢出。这种腿法可以帮助打乱对手的阵脚，也可以在对方攻上来的时候，缓冲对方的势头。随着电子护具的出现，这种腿法近来也越来越多地算在计分中。


http://www.wikidrills.com/Push+Kick


非常用腿法

有时，“非传统”腿法可以有效地干扰对手，并能让他们犹豫几秒钟。

内摆腿

这有些像横踢，但不同的是你要将脚向内拧，用膝盖侧向转体踢出。这招非常好用——不过那是在护胸出现以前。我只是非常少地观察过一位严肃的对手有目的性地使用过这招。但是，随着电子护具和三分头部攻击的出现，它在将来可能会更多地用到。


http://www.wikidrills.com/twist+kick


煎饼踢

这种腿法开始的时候像横踢，但是如果你的对手试图将你挤压在地，你可以翻转臀部，并用脚面向下击打对手。


http://www.wikidrills.com/pancake+kick


高级腿法

所有的腿法都可以随着身体的转动迅速被改进或者被发明，以增强力度。大于360°的旋转通常被用在示范中而非打斗中。因此，也可能会有360°侧踢或360°外摆腿。

转体360°劈腿

有些像旋子，但不是大弧度踢出去，而是劈腿踢出去或者从新月侧踢出去。


http://www.wikidrills.com/360+axe+kick


转体360°后踢

在此腿法中，你要向后踢腿，但是向内转体360°后踢出去。你也可以开始的时候加上一个劈腿然后双击对手。


http://www.wikidrills.com/360+Back+kick


转体360°勾踢

和转体360°后踢一样，但是以勾踢完成动作。


http://www.wikidrills.com/360+Spin+Hook+Kick


示范腿法

转体540°踢

这种腿法并不需要真正转体540°，但这是多数学校约定成俗的称呼。这是转体360°横踢之后你的身体回落到进击的那条腿上。


http://www.wikidrills.com/540


抡踢

水平转体540°踢腿，攻击位于上方的目标。


http://www.wikidrills.com/swipe


转体540°勾踢

此腿法以上面提到的转体540°踢开始，但是你旋转身体，然后腿呈勾踢状而不是旋子踢出去。注：有些学校也称之为转体720°踢。


http://www.wikidrills.com/540+hook


转体720°、转体900°、转体1080°踢等

转体更多圈数而后以基本腿法踢出。你可以在wikidrills的XMA和示范种类的页面中看到更多相关信息：


http://www.wikidrills.com/tiki-browse_categories.php?parentId=77&deep=off&type


L踢（耐克踢）

此腿法源于卡波拉舞。一只手着地支撑身体，然后反方向的一只腿踢出去。


http://www.wikidrills.com/L+kick


功夫旋子

只腿跳离地面，身体水平停在空中，然后用另一只腿落地。


http://www.wikidrills.com/Kung+Fu+Butterfly


旋子转体

此腿法类似于水平转体360°，而且难度非常大。


http://www.wikidrills.com/Butterfly+Twist


 

还有很多其他可能的腿法和腿法组合。事实上，新的腿法以及对现有腿法的修正版本一直在不断被发明出来。但是，以上列出的腿法都是基本腿法，是每一个跆拳道修习者需要知悉和练习的。


第五章传统手技

击打面

当你使用双手击打或格挡时，使用合适的击打面尤其重要。

请注意，在跆拳道中从来不弯曲手腕。


请看以下对反手刀、手刀、插指、拳击、锤拳和拳头背击打平面等的三个图解。
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格挡


下表列举了许多基本格挡动作以及它们的开始和停止位置。记住，通常格挡的那只手是从外面运动的。



	
动作


	
开始的位置


	
停止的位置







	
低位格挡


	
格挡的那只手朝着脸的方向，与肩部位置持平，另一只手臂伸直并向着要格挡的那条腿。


	
在大腿前方并离大腿内侧两拳之高。





	
中位格挡


	
和臀部相对。


	
和肩线在同一条线上。在世界跆拳道联盟中不使用。







	
向外中位格挡


	
手臂向外弯曲呈90度。


	
拳头和肩部平行并划过中线。





	
旋转中位格挡


	
和中位格挡一样。


	
拳头向外旋转。





	
高位格挡


	
手掌心向内，放在臀部前方。


	
一只手腕在脸部的中线位置，一只拳头位于额头前方，一只拳头位于额头上方，结束时，手肘呈约110度弯曲。





	
低位防卫格挡


	
一个手掌朝下，格挡手掌向上程30 o


	
与低位格挡相同，另一只手与胸部留一掌的距离。





	
中位防卫格挡


	
格挡手朝内，攻击手朝下，腰背挺直。


	
前手掌远离身体，后手在胸前朝上。





	
高位防卫格挡


	
与中位防卫格挡相同


	
前手与中位防卫格挡相同，后手与高位格挡手势相同。






下表总结了更高级的手技以及它们的开始和停止位置。



	
高级格挡


	
开始的位置


	
停止的位置





	
X低位格挡


	
手心向上靠近腋窝


	
双手交叉在腰部前方，前手在外面。





	
X中位格挡


	
同低位格挡


	
双手交叉在胸前





	
X高位格挡


	
手心朝上放在腰部


	
双手交叉，一只拳头在额头的上前方





	
推挡


	
手臂呈90度弯曲，手掌张开。从阻击点将自身推离开。


	
横过中线。





	
极格挡


	
和中位手刀的防守格挡一样




	
双手拇指向外，顶部手心向下，底部手心向上。向前倾。







	
钻石格挡


	
同低位和高位格挡


	
同低位和高位格挡，高位格挡的手在外面。





	
剪刀格挡


	
最初的位置在和最终的位置交叉。


	
低位和中位格挡向着前方。中位格挡的手向外走。





	
双前臂中位格挡


	
两只手低位交叉，并手心向下。


	
两只手同时向前做中位格挡并。双手与肩部持平。





	
双前臂高位格挡


	
两只手交叉放在脸前，并掌心向内。


	
像中格挡旋转，但是两手的距离比肩部距离略宽。





	
山式格挡


	


	
两只手同时伸出至中位格挡位置，而且前臂与地面平行。








手刀格挡和上述的格挡动作相似：手刀低位格挡（低位格挡），手刀中格挡（旋转中位格挡），手刀高位格挡（高位格挡），还有手刀低位、中位以及高位的防守格挡（低位、中位以及高位的防守格挡）。

所有手刀格挡的动作从手刀动作开始。如果没有特别指出，那就应该从紧握的拳头开始。

相比所有的格挡技术都是向外走，击打技术向内走并直击目标。格挡技术是要将格挡空间最大化。

 


击打


下表列举了跆拳道中的主要击打技术。请注意，还有其他的格挡和击打技术，也有起始位置不一样的例外情形。但这些只是极少情形，会由指导者单独教授。



	
击打


	
开始位置


	
结束位置







	
拳击


	
手握成拳，手心向上放在臀部上。


	
和胸部平行。





	
高位拳击


	
手握成拳，手心向上放在臀部上。


	
在鼻子和嘴的中间部位。





	
手刀


	
和低位格挡相同，但是手掌分开。


	
和攻击目标平行。





	
反手刀


	
和拳击一样。


	
和攻击目标平行。





	
插指


	
打开手掌，手心向上放在肋部处。


	
胸部或其他柔软的攻击目标。





	
正背拳


	
拳头放在另一手臂的腋窝处，手心向下。


	
在鼻子和嘴的中间部位，手臂弯曲成100度。





	
侧背拳


	
拳头放在另一手臂的腋窝处，手心向下。


	
和攻击目标平行，手臂微曲。





	
锤拳


	
拳头放在另一手臂的腋窝处.


	
头顶





	
虎口


	
手心张开放在臀部


	
和喉部平行，手掌放平。





	
掌击


	
手心张开放在臀部


	
和攻击目标保持平行





	
旋转掌击


	
同掌击


	
对准下巴





	
肘击


	
手握成拳，掌心向上，放在臀部，放在辅助的手的手心上。


	
攻击下巴，紧握的拳头的手掌心向下。





	
砸肘


	
非进攻的手张开并向外伸出。进攻的手放在一般的起始位置。


	
停在腹腔神经丛，前臂和地面平行。






 


拳击


拳击是又一个在传统的跆拳道训练中被人忽略的领域。我们在竞技跆拳道中使用拳击，但是我们的拳击技术改变了，因为我们在对练中不需要防守向着头部的拳击。在拳击或街头实战的时候，你总要保护好头部。这需要通过拳击来完成，这样，你身体的一边由肩膀保护，另一边由你的另一只手保护。你需要知道以下几种拳击。

刺拳

刺拳是用前手向前出拳，它可以是直线出击，也可以通过手的旋转产生旋转击打的效果。刺拳的主要功能不是给对手重创，而是要发动其他的攻击、建立节奏感并让对手陷入困境。


http://www.wikidrills.com/Jab


拳击

手背拳击（通常叫“交叉拳”或就叫“拳击”）是主要有力的击打术之一。当用手背拳击时，你必须旋转你的臀部和肩以将这一技术的力量发挥到极致。


http://www.wikidrills.com/Cross


勾拳

勾拳和直拳的角度保持垂直。你通过你的臀部发力并将压力传导至肩膀，然后“甩出”肩膀发力并击打。长勾拳是手心朝下然后在勾拳更靠近你的时候你的手向内旋转，这样，最终当一个勾拳接近你的脸时，你的手掌将朝着你。


http://www.wikidrills.com/Hook


上勾拳

这种拳击是由下往上用于击打下巴底部。这种技术的动力学和勾拳的一样，只是它是由下往上，和勾拳的方向垂直。


http://www.wikidrills.com/uppercut



第六章套路（品势（国际跆拳道联合会）或特尔（世界跆拳道联盟））

为什么要学习套路？

套路，或者记住动作样式，最初是让学生在没有师父直接指导的情况下练习技巧。现在，套路是跆拳道最传统的部分之一，其中学生练习手部技巧、站姿、踢腿以及学会如何移动。套路练习中的站姿和技巧与对战中的不同。全班学员的套路必须同时进行，在同一时间看见全班学员准确、自信地做同一种套路是非常壮观的。


认知等级

什么时候才能真正说“了解”套路呢？事实上，套路永远能够练习更多次、并且学得更好。下面对套路了解的五个认知等级，能够帮助你理解自己所处的水平并且指导下一步的学习：

等级1：稍微了解一些套路、动作以及套路的变化模式。

等级2：知道从头至尾的动作，并且能够按顺序演练。

等级3：能够做好每一个细节：呼吸正确、动作路数正确、站立时重心位置正确等。

等级4：能够达到以上所有的要求，并且能够将力量加在动作上。

等级5：能够把这些套路做得很好且展示出它的美感，能让看的人受到深深的启发。

大部分人永远无法达到等级5，但是晋级之前每个人都至少应该达到等级4.

套路的意义和释义

了解不同套路的意义是非常重要的，下面是官方意义。学习这些套路的意义能够帮助了解更多韩国历史和跆拳道文化。

套路的官方意义很难理解，尤其是经过翻译后，就更难理解了。不管怎样，下面还是直接把官方释义陈列出来。

WTF跆拳道套路的意义（世界跆拳道联盟WTF）

请记住：在看完每个套路的书面介绍后，点击链接。链接中将会从多角度向您展示每个套路，会在白板上对该套路进行说明等。

Taeguek Meanings

太极一至八章，太极品势代表了八个卦象。这个哲学理论的首次提出是在一本叫做《易经》的中文书籍中。这是一种道家哲学，源于老子提出的阴阳概念，即世界分为阴阳两极，它们相互对立又相互调和。震、离、兑、乾为四阳卦，巽、坎、艮、坤为四阴卦。从形式上讲，有些套路之间是相近的，而这些套路都紧密连接在一起。

太极一章：象征八卦中的“乾”，代表天，有刚强之意、招式明朗、节奏分明，演练一章时，要求表现出坚定的信念和阳刚之美。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Il+Jang


太极二章：象征八卦中的“兑”，代表泽，有外柔内刚之意，演练二章时，要求表现快慢有度，刚柔并济
 的速度与力量之美。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Ie+Jang


太极三章：象征八卦中的“离”，代表火，有热烈和光明之意，演练三章时，内心要求监守道义，才能达到光明磊落的思想境界。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Sam+Jang


太极四章：象征八卦中的“震”，代表雷，有警戒、虔诚、权威之意，演练四章时，要求心境警觉、从容自定、威严自信、修炼遇事不慌乱的内心定力。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Sa+Jang


太极五章：象征八卦中的“巽”，代表风，表示风的柔和、轻缓或狂风之力、无所畏惧，演练五章时，前半段动作要比较慢；后半段动作变的强劲有力，气势澎湃，要体现出风之顺其自然的精神。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Oh+Jang


太极六章：象征八卦中的“坎”，代表水，表示如水般的柔软，平静或奔流不息、勇往直前，不论困难重重，都要坚定、毫不退缩，战胜自我、超越自我。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Yook+Jang


太极七章：象征八卦中的“艮”，代表山，有厚重、坚硬、坚强、稳重之意，演练七章时，要有强劲的内力，身法沉稳，动作浑厚，内心祥和、宁静，不为外界事物干扰，理智沉静，动静相宜。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Chil+Jang


太极八章：象征八卦中的“坤”，代表地，大地为万物生长的根源，也是人类生存发展的根源，这是晋升黑带的过渡品势。


http://www.wikidrills.com/Taeguek+Pal+Jang
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太极：这代表着最深刻的东方哲学，该哲学观包含对世界、宇宙和生命起源的阐释。太极品势包含一系列不同的动作，该品势的重点是调整好呼吸频率和动作速度，在进行快动作时适当的调整重心位置。这样我们就能充分了解太极的主要思想了。

WTF跆拳道黑带套路

 

高丽

高丽是朝鲜半岛上一个古老朝代的名字。英文名字“Korea”就起源于这个高丽“Koryo”，高丽以其人民英勇的精神而闻名，也是靠着这股精神抵抗了蒙古人的入侵。高丽品势是基于Sonbae (Sonbi)精神，这股精神从高句丽传到渤海再传到高丽。Sonbae是指高强的武艺和学者的忠诚精神。


http://www.wikidrills.com/koryo


 

金刚：

“金刚”一词的原始意思是指强大得无法摧毁。同样在佛教中，能够用智慧和美德摒弃所有杂念的人也被称为“金刚”。品势“金刚”是以金刚山命名的，象征着坚硬、可靠。“金刚”也有“钻石”的意思。该套路的姿势与汉字“山”非常相似。


http://www.wikidrills.com/Keumgang


 

太白：“太白”是白头山古时候的名字，4338年前坦古在这里建立了朝鲜半岛的第一个国家(公元2005年就是坦古4338年)。“太白”是指被人敬仰、受人尊敬。品势“太白”把“太白”二字的意义带入到了动作要领中。


http://www.wikidrills.com/Tae+baek
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平原：“平原”是指“广阔的、平坦的土地”。平原能够帮助人类维持生计；同样，开阔、广袤的平原无穷无尽的绵延给人以神圣之感，这不同于山或海带给人的感觉。将平原之道运用于品势“平原”，平原富饶、优雅，正如跆拳道练习永无止境。


http://www.wikidrills.com/Pyong+Won


 

十进：十进有“十进制”的意思，“十进制”代表着以十个数字为基础、以一定的系统顺序不断地增长。在品势十进中，每一个动作的变化都需要稳定性。


http://www.wikidrills.com/Ship+Jin


 

吉跆：在东方人的信仰中，所有生命来源于土、最终也将归于土（吉跆之名就来源于土的意义），土的确是生命的起源和终结。地球上的生命以及自然现象主要起源于土的形式及其变化。品势“吉跆”将土的特点应用于其动作中。


http://www.wikidrills.com/Ji+Tae


春拳：“春拳”就是天空的意思。古时候，亚洲人认为天是宇宙和人类的统治者，并且会祭拜上天。无限广阔的天空在受限的人类眼中可能是神秘而遥远的。品势春拳的套路是一组动作，既虔诚又充满活力。


http://www.wikidrills.com/Chon+Kwon


 

汉水：品势“汉水”来源于“水”字，正如自然之水彰显的特色一样，以其流动性和适应性为典型特色。


http://www.wikidrills.com/Han+Soo


一如：“一如”是“唯一”的意思。佛教所追求的精神境界据说就是“一如”：身心合一，我（主观）你（客观）合一，精神与物质合一。跆拳道的最高境界也是“一如”，跆拳道追求的最终目标就是：将注意力集中在每一个动作上，摒弃一切杂念和困扰。

这一套路好像将万字符（卐）放置在地上，但是却与众所周知的纳粹党万字符相反。这是佛教的万字符，是唯一的意思。


http://www.wikidrills.com/Ilyeo


ITF跆拳道套路的意义（国际跆拳道联合会ITF）

崔将军创立了跆拳道二十四个套路，选择数字24来对应一天的24小时，不断的重复、循环，代表永恒。他将大部分套路以朝鲜历史上著名人物的名字来命名，以此来纪念这些伟大人物，并对他们表示尊重。对于特定的套路，其姿势的图示和套路总数也非常重要。

如果把跆拳道的基础套路想象成音乐符号，那么二十四套路就像是把这些元符号集合在一起谱出的歌曲。

当学生在跆拳道方面取得进步后，会逐渐被教给二十四个套路。二十四套路有益于所有年龄段的学生以及所有水平的训练。这些套路的训练必须是精确、流畅的；整体效果应该是和谐、易于控制的。

除了天地和忠武之外，关于所有的传统跆拳道套路都可以点击此链接，观看视频：http://www.wikidrills.com/Taekwondo+Forms


天地：19个动作

字面意思是“天和地”。在亚洲，天地的释义是初创宇宙、人类之初。也因此，这是初学者最先接触到的套路。这一套路包括沿着演武线旋转两周，第一周象征天，第二周象征地。

下图能够帮助理解如何练习，每个方向的改变代表两个动作（一挡一击）。

[image: ]



http://www.wikidrills.com/Chun+Ji


檀君：21个动作

檀君是以公元前2333年传说中的朝鲜开国圣祖檀君的名字命名的。

岛山：24个动作

岛山是将一生献给朝鲜独立运动和教育事业的爱国志士安昌浩先生的雅号。

元晓：28个动作

元晓是公元686年将佛教传入新罗王朝的著名高僧元晓大师。

粟谷：38个动作

粟谷是朝鲜著名哲学家兼学者李珥先生（1536-1584）的雅号，有“韩国孔子”的美誉。动作数38纪念其出生地的纬度为38度，演武线“士”字代表“学者”。

重根：32个动作

重根是以爱国英雄安重根的名字命名的。他暗杀了日本侵略朝鲜的罪魁祸首，同时也是日本驻朝鲜的第一任地方长官伊藤博文，并于1910年在旅顺监狱殉国。32个动作表示安先生殉国时的年龄。

退溪：37个动作

退溪是朝鲜汉学权威、著名学者李晃先生（公元16世纪）的雅号。动作数37纪念其出生地的纬度为37度，演武线“士”字代表“学者”。

花郎：29个动作

花郎是以1350多年前新罗王朝时代成为统一三国原动力的青少年军团花郎徒的名字命名的。该军团最终成为促进当时朝鲜三国一统的推动力。

忠武：30个动作

取名于李朝伟大将军李舜臣将军的谥号。他因发明了现代潜水艇雏形——龟甲船而享有声誉，并于公元1592年含冤入狱，被判处死刑，得王赦免后作为战士被派往战场。该套路首位动作为右手冲拳，象征能力尚未全部发挥出来就在54岁殉职的李将军的耿耿报国忠心。


http://www.wikidrills.com/Choong+Mo


广开：39个动作

广开是以著名的广开大王命名的，高句丽王朝第19世王收复失地（包括满洲的大部分），广拓疆土，被称为广开土大王。演武线“土”字用以象征收复失地，广拓疆土。39个动作寓意其执政39年。

圃隐：36个动作

此名称是高丽末期的忠臣郑梦周（公元1400年）的雅号。他是一位著名的诗人，其诗句“纵被折磨千百遍，决不侍奉二主”在韩国家喻户晓。他也是物理学领域的先驱。演武线“一”代表他对高丽王朝末年的君主和国家的忠心耿耿。

阶伯：44个动作

阶伯是以百济王朝（公元660年）著名将领阶伯将军的名字命名的。演武线“1”象征严格的军纪。

庚信：68个动作

庚信是以统一高句丽、百济及新罗的名将金庚信的名字命名的。这个套路的68个动作代表朝鲜三国统一那年即公元668年的最后两个数字。

忠壮：52个动作

忠壮是大约400年前李朝抗日英雄金德龄将军的谥号。这一特别的套路最后一个动作由左手出击结束，意为金将军27岁含冤逝去，未完成抱负。

乙支：42个动作

乙支是以公元7世纪高句丽朝的著名将军乙支文德的名字命名的。演武线是他的姓氏。

三一：33个动作

表示三月一日。这是一个具有历史意义的日期，1919年的朝鲜独立运动就在这一天开始。33个套路代表计划独立运动的33名爱国人士。

古堂：39个动作

古堂是爱国者曹晚植的雅号。他毕生致力于朝鲜的教育和独立运动。39个动作代表他被监禁的次数以及其出生地的纬度为39度。

崔莹：45个动作

崔莹是以著名将军崔莹的名字命名的，他是讨伐高丽末代王朝（14世纪）武装力量的首脑、统帅。虽然他因为下属（李成桂将军，后来李朝的第一代君王）以莫须有的罪名被指控而处死，但仍然因为爱国主义和甘守清贫受到国民的推崇和尊敬。

世宗：24个套路

世宗是以李朝的第四位君主的名号“世宗”命名的。他在各方面做出了诸多成就，诸如内政外交、抵御外敌以及文化方面。他最著名的成就是发明了韩文“训民正音”。24个动作用以象征“训民正音”24个字母。

统一：56个动作

统一的意思是统一国家，这是所有朝鲜人民的最终目标。朝鲜曾经是一个统一的国家，但是在1945年被分裂成北朝鲜和南朝鲜。演武线“1”象征南北合一。

 

我们发现最终两个体系（WTF&ITF）的目标都是追求统一，这非常有趣。习练者追求小我中的身心合一，而朝鲜人民追求大我中的南北统一。


第七章竞技品势(由米奇威斯纳和香农克劳斯教练撰写)

当品势这种竞技形式由世界跆拳道联盟引进时，米奇和香农是主要开展KAT竞技品势项目的KAT黑带选手和指导教练。

竞技品势是近些年才形成的一种全新的形式竞技的方法。它只面向黑带并和先前的传统有很大的区别，即它以年龄为基础，而不是以段位为基础。它最终在全世界形成标准的品势，让每个人都能在平等的基础上竞争。在这种形式的竞技产生之前，每个学校的品势都加入了自己的些许特色，从起始姿势到攻击目标、站姿以及个别技术的发挥都不一样。

这种全新竞技风格的得分主要集中在两个领域。第一是技术的准确性（起落点、格挡的位置和拳击的位置）。第二是表现力（速度、平衡、运动、力量和节奏）。

竞技品势中最明显的变化是站姿。其中大部分站姿的距离都被缩短了，这样做主要是为了让其更具韩国风格以区分跆拳道早期发展中受到日本武术的影响。这种国际标准能减少裁判因其师傅教授方法而对某些技术的偏见。

这是让不能对练的年长练习者参与跆拳道竞技的一种方法。

这种竞技是通过循环制来完成淘汰。如果有选手多于18人，他们需要在初赛中表演第一品势中的套路。如果选手为17人或者更少，则需要从第二品势中选择两个套路进行表演，得分最高的8名选手进入决赛，最后，如果只有8名以下选手，那他们将直接进入决赛并挑选得分最高的4名选手。不论个人组、团体组还是混合组，所表演品势都应在1-2分钟内完成。

和对练相似，竞技品势通过年龄分组如下：

少儿组（10-13）Cadet (age 10-13)

第一组品势：太极2-5章

第二组品势：太极6章-高丽

青少年组（14-18岁）Juniors (age 14-18)

第一组品势：太极4-7章

第二组品势：太极8章- 太白

第一成人组（19-30岁），第二成人组（31-40岁）

第一组品势：太极6章-高丽

第二组品势: 金刚 - 十进

第一大师组（41-50岁）

第一组品势：太极8章- 太白

第二组品势: 平原- 天拳

第二大师组（51-60岁）

第一组品势:太白- 平原

第二组品势: 十进-汉水

第三大师组（60岁以上）

第一组品势: 太白 - 平原

第二组品势: 十进 - 汉水

第一团队组（15-35岁）

第一组品势：太极6章-太白

第二组品势: 金刚- 十进

第二团队组（36岁以上）

第一组品势：太极8章- 太白

第二组品势: 平原- 天拳

 


竞技赛程：

初赛：:选手要在他们小组的第一组品势的四组中表演两组。只有得分在小组中排名前一半的选手会晋级到半决赛

半决赛:选手要他们小组的第二组品势的四组品势中表演两组。只有在小组得分的前八名选手能晋级到决赛中。

决赛: 选手要他们小组的第二组品势的四组品势中表演两组。八名选手中只有得分最高的四名选手会成为前四名。

如果出现平局，那么表现力得分最高的选手将胜出。如果还出现平局，那么他们将再最后表演两套不同于之前比赛过的品势。如果还不能明确定胜负，将通过比较竞技中所有的分数来选出获胜者。

品势的得分标准非常严格。裁判会看两方面。每个技术会扣0.1或0.5分。如果一个选手在同一技术上犯相同的错误，将最多扣0.5分。


技术

移动的精确性

起点t

终点

移动路径

拳的旋转

品势细节

移动路线

每个套路之间应该有较好的连接

表现力

技术

精确性

速度

平衡性

表达力

力量、速度、节奏——这套品势表达流畅而不机械吗？

 

当格挡完成的时候，手应该停留在身体的几条确定的线上。比如，由外向内的格挡应正好停留在身体的中线处。在品势表演过程中不应有听得见的呼吸声或嘶嘶声，这是为了区别于传统跆拳道。选手不应提及他们学校以及教练的名字。除非另有要求，一般踢击要有明确的目标（胸部或脸部）。第一选择是脸部，但是如果像年级较大的选手没法达到，那么第二选择就是胸部。另外，手技的正确位置也很重要，如拳击、肘击、背拳等。手脚应同时停止移动，就像一瞬间“击中”某处。所有格挡的都是由格挡的那只手在外侧开始，而拳击都是由攻击的手从内侧开始。

扣分0.1分，或0.5分

扣0.1分

移动不正确

平衡差

站姿中脚的角度

攻击不当

脚收回不当

格挡超过身体中线

用错误手臂格挡

攻击失误

在错误区域格挡或击打

用脚的错误部位踢击

肘击时用手缠住肘部

手脚没在同一时间停止

犹豫不决

缺少节奏感

张弛不当

缺少灵活性和优雅

制服不正确

站姿和技术动作没有同时完成

 

扣0.5分

转错方向

极度不平衡

没有发生

错误位置发生

错误的站姿或技术增加了技术或移动

技术缺失

在不需要的地方跺脚

在需要的地方没有跺脚

多次同一错误最高扣0.5分

从开始出重复

不能在起始位置一步之内终结

表演机械

表演速度错误

呼吸不正确

眼睛和身体运动不协调

缺少熟练、灵活性和力量


第八章对打比赛（Kyroogi）

对打比赛简介——谭雅帕特诺师父的贡献

谭雅帕特诺师傅是四级黑带，也是康奈尔跆拳道比赛的前最有价值球员。她在全国大学生锦标赛、美国全国锦标赛和美国公开赛上获得过无数奖牌，也是蝉联INCTL全明星赛四届冠军的第一人。现在是纽约仲马跆拳道馆的一名指导员。

跆拳道对打是一种令人振奋的竞赛模式。虽然原理很简单，但是还是需要多年的勤奋练习和训练才能掌握。接下来的内容没有涵盖所有的对打比赛指导，是一些在特定情况下派得上用场的技巧。

对打比赛的基本点就是获得超过对手的得分。在比赛之前要阅读所有的比赛规则，特别因为每隔几年规则会发生变化。攻击和反攻击都能够得分。无论是自然站位还是对抗姿势都是脸部朝向侧面。这就使得对抗中有两种姿势，开放式站位和封闭式站位。在开放式站位中，两位参赛者的护具都是朝向同一方向。在这种站位下，两人都处于开放的后退回旋踢，开放式站位因此而得名。封闭式站位正好相反，两者的护具都朝向相反的方向。了解自己的站位是非常重要的，因为要依据对手的不同站位使用相应有效的技巧进行攻击。

选手必须熟悉几个踢腿姿势以及对抗动作。例如，开放式站位时，用后踢还击回旋踢；封闭式站位时，用后腿回旋踢还击后腿斧踢。反复练习这些动作，直到形成肌肉反射。一旦熟悉了攻击和反击的基本技巧，就应该开始使用技巧了。每一场比赛都不仅仅是一种身体的对抗，也是一种心理的对抗。选手必须提前思考并猜测对手的下一个动作是什么。同理，应该尽力让对手跟着自己的思路出手。通过提前改变站位以及转移重心会透露自出己的下一个踢腿姿势，我们称之为打报告。注意观察对手是否透漏出下一个动作的一些迹象。通常上述的这些漏洞会出现在经验不丰富的选手身上。要学会隐藏自己的下一个动作。保持头脑清醒——如果自己都不知道下一步的动作是什么，那么对手也就无从知晓。同时，要学会故意做出假动作来误导对手做出相应的反应，这叫做假动作或者设陷阱。做假动作的关键是诱使对手做出反击，然后针对他的反击做出回击。例如，选手A可能注意到选手B想做一个后踢，因而选手A可能就假装用回旋踢袭击对手的开口，诱使对手进行后踢。然后，选手A可能用回旋踢来回击。然而，如果选手B的水平更高的话，那么同样情况下，选手B可能会假装被骗。在A做出回旋踢回击时，B可能已经再次准备好了后踢反击。通常情况下，攻击和反击战只需要考虑一层或者两层。但是，最好能够提前想好之后三个动作的情况。

控制好时间和赛场同样很重要。要知道攻击几轮（3或2）、分别持续多久。不要在错误的时机失去耐心、急于攻击。要思考自己的攻击，并做好下一步的打算。若有四分钟或者六分钟的时间攻击，那么不要失去耐心，要利用好攻击的每一分钟。

大部分的比赛将会采用电子计分系统。这种情况下，选手能够在比赛过程中看到时间和分数的进展情况。如果比赛将要结束且知道自己处于领先地位，你可以设法保持住领先的优势，可以等到对手攻击时再进行反击。不要坐等比赛结束，但是也不要急于进攻得分。这时候要小心对手进攻自己的头部，因为这是短时间内得分最快的方法。击中头部可以得3分（自2011年后，旋踢击中头部得4分），但是并不是所有段位的选手都能进攻头部的。通常情况下，只有年满14岁的黑带选手（有时候是成年段位）才允许进行全力头部攻击。其他段位的选手不允许进行头部攻击（儿童），或者允许进行轻微的头部攻击。

要时刻了解自己所处于赛场的位置，尽力避免陷入死角。陷入死角将会给对手提供绝佳的机会，因为这样他就有两个选择：进攻无路可退的对手，或者使对手出界遭受判罚。若被逼入死角，最重要的就是缠住对手进行旋转，这样就能够走出死角，甚至将对手逼入死角。

重击是一种打乱对手连续攻击的有效方法。中断时间可能很短，但是足够进行一次或者两次袭击，并且有可能得分。确保重击时手掌不要张开。如果力度够大且准确击中目标的话，重击可以得一分。

比赛开始前，要了解对手是比自己高还是矮。如果比自己矮，那么双方距离较远时有利于我方进行攻击。因为在较远的距离不但可以使自己得分，还可以置于对手攻击范围之外。如果对手比自己高，则需要靠近对手一些，这样也可以置于对手的攻击范围之外。另外一个使对手无法得分的方法就是抱住对手。无论选手是什么体型，‘空转位置’都可以使双方越界而无法得分。学习如何判断此种距离。

另一个需要了解的概念就是加速度。加速度就是速度的改变，包括加速、减速以及改变方向。即使速度很快，匀速也很容易计时。为了迷惑对手，必须学会如何变速。慢变速会使对手放松警惕，而你立即用一个快速的回旋踢进攻，此时对手没有足够的时间进行反应从而做出回击。如果能够在正面冲向对手的最后一秒滑到其侧面，那么可能会使他对原始攻击动作做出反击，之后便能够成功地对其进行还击。

由于使用了一些新的仪器，跆拳道的规则当前正在发生变化，这些仪器包括视频回放、教练的挑战卡以及电子人体保护器。因为电子保护仪的使用，如果踢对手时足够用力（重击接触），那么电子计分器会自动加一分。在道场、当地巡回赛以及国际冠军杯赛上，选手可能要使用不同的方法进行比赛。因为现在袭击头部已经可以计三分，任何接触都可以得分。奥运会上的跆拳道比赛开始更多的使用前腿，这样的赛事更类似于击剑比赛。

三种主要技巧

攻击

第一种形成的技巧就是攻击技巧。在较低水平的对抗中，双方选手都会攻击对方，而攻击力更强的一方会获胜。

反攻技巧

人们很快开始摸索反攻技巧。借助于反攻技巧可以打败比自己攻击力强的对手，既可以通过躲避攻击而获胜也可以通过反攻而获胜。

设置陷阱

当双方选手都拥有了较好的反攻技能后，双方都不愿意主动出击，因而两个人都站立不动导致比赛很无聊。设置陷阱的技巧应运而生。也就是给对手一个非攻击不可的理由，之后便可以进行反击。所有的陷阱都需要一个安全漏洞的假象，也就是诱饵（奶酪），以及一个锤子。在对抗中，诱饵就是自己或者可以得分的机会，而锤子就是反击。另外一点值得注意的是，陷阱容易被速度击破。最糟糕的事情就是，一个速度极快的老鼠在锤子落下之前进入陷阱、取走了奶酪。对手越有经验，越有可能分辨出陷阱，那么就需要在陷阱里投放更大的“奶酪”。

通常，擅长攻击的人会输给耐心且擅长反击的人，而经常反击的人会输给设置陷阱技巧较高的人。因此，一个好的选手需要在练习中熟练掌握这三种技巧。

欺骗动作（假动作）

做欺骗动作也是跆拳道运动中非常重要的一部分。每一位黑带选手都有良好的技巧，都能做出重击并且拥有良好的策略。擅长欺骗对手也是区分真正优秀选手的重要指标。另外一件重要的事情是，在规则内做出假动作并不是可耻的。事实上，成功欺骗另一个技艺娴熟的对手是一个优秀选手的标志。所有的欺骗动作都有一些共同点。首先，要做一个假动作，就要使自己的动作符合目标动作的初始状态。另一件需要谨记的事情是，胜负可能就区别在一秒钟。因此，即使假动作使对手稍有迟疑，也会使攻击的成功率有所提高。以下是几种在比赛中可以使用的欺骗动作：

假装袭击诱使对手做出反击

如果对手习惯使用一种特定的反击动作，那么假装相应的攻击动作诱使其做出反击，然后针对其踢法进行回击。

假速度

在几秒钟内以一种较慢的速度做动作，这样就能够使对手镇静，之后突然加快速度。相反，也可以开始非常快，之后突然变慢。这样就能够打乱对手的节奏。

假方向

诱使对手相信自己想着一个方向移动，然后突然转变方向以获得优势。

假失误

假装在看计分板、跌倒或者走神。然后，在对手袭击时，早已做好反击的准备。

假装被骗

听起来复杂。对手在做假动作时，假装被骗。等对手反击时，早已做好回击的准备。

假策略

这种情况经常发生在想要反攻时，比如比分领先而比赛时间所剩不多时。

如果对手知道自己不会遭受攻击，那么他的攻击成功率将会大大提高。因此，要经常做出挑衅性的动作，并且进行一到两次攻击，使对手一次要想许多事情。

检查

这并不能算是假动作，但是必须前腿重重地踩在地上，身体前倾，假装要进行攻击。检查有时候可以通过观察对手如何移动身体来判断出对手的下一步计划。在攻击之前先观察是非常好的习惯，因为这样至少能打乱对手的节奏。

打假报告

这是一种高级技巧，可以给对手一些细微的暗示，来告诉他自己的下一步计划。然而，同样可以告诉他自己不打算做什么，从而将他引入陷阱。

选择心理

科学研究表明：一次性思考的越多，反应时间越长。

例如，在对抗中知道对手将会做两个动作中的一个（例如，开放侧攻击或者封闭侧攻击），那么必须做好两种反击的思想准备。如果等待对手出手，然后作出决定，之后做出反击，那么有50%的概率猜对。然而，如果只想一种反击方法并做好充分准备，那么除非猜错了，否则将会增加成功率。也就是说，如果猜对了，将会有90%的概率成功反击；如果猜错了需要调整，将会有40%的概率成功。假设对手选择这两种攻击方式的概率分别为50%，那么我方就有65%的得分率。

任何情况下，想的越少，反应时间将越短。因此，在对抗中放空大脑、集中注意力在较少的事情上是非常重要的。让对手想的越多，她的反应时间将会越长。


对打站位姿势——马修贝利师父

马修贝利师父是五级黑带，几乎一生都在KAT，之前在美国空军服役，曾代表美国空军出战世界军事锦标赛的跆拳道比赛。

好的站位就是身体所处的位置使选手占尽技术和战术优势，所有的动作都要从这个站位起势。问题是到底那个站位才是最好的呢？答案众说纷纭，这是因为没有适合每个选手的站位。最佳站位依据每个人的特长而有所区别，比如心情、行为和策略。虽然没有必要确定一个姿势，但是下面有几条基本原则：

两脚距离要大一些，大约与肩同宽。

身体要保持放松、柔软，在保持平衡的同时，使脚能够自由抬起迅速出击。

膝盖微曲，将重心放到前腿上，能够加快移动速度。

双肩放松，手臂收紧，方便快速出击。

远站姿能够保持和对手的距离，同样也会使快踢这样的动作更加有力。但同时会使头部处于较低、较容易攻击的位置。

确定不会因为姿势使对方知道踢法。


查尔斯对打技巧——查尔斯迪古士曼

查尔斯迪古士曼是三级黑带，也是KAT最优秀的学员之一。在发扬高级踢法方面做出重要贡献。也是学会使用540招钩踢的第一批学员之一，并凭借这套踢法获得全国锦标赛踢板项目冠军。

对打的过程中，学会如何分析对手的动作是非常重要的。在比赛前，就应该知道在赛场上使用的一些技巧。例如，不能在场上只使用一种踢法或者步法。对抗竞赛技巧可以分为三种。第一种是圆形踢法（回旋踢和钩踢），又称之为环形踢法，是因为这些踢法是从侧面袭击对手并且需要较强的动作。第二种是直线型踢法（侧踢、斧踢、推踢以及后踢），直线型踢法是一种直线型袭击，大多数时候依赖重心的移动而非力量。最后一种是冲拳（直拳或者反向冲拳），这类拳法很少用于攻击。大多用于攻击时打开和对手的距离，以便于进行踢腿攻击。至少每种踢法都要学会一招，因为这些招数之间能够很容易地进行相互攻击。也必须知道怎样使用冲拳。知道的越多，越容易迷惑对手，但是也只能到此为止。540钩踢和蝴蝶曲踢这样的花式技巧会因其容易攻击而导致失分，也可能让自己陷入危险。要在特定时间因为特定的目的而使用某种踢法，而不能因为踢法漂亮而使用。也应该知道需要使用那种站位。双脚距离与肩同宽时攻击速度是最快的，一点五倍距离会使攻击有一定的速度和力量，两倍肩距会使得攻击最有力量。不同情况下要用不同的站位。当与对手距离较远时，要选择较宽的站位，这样会使首次攻击更有力量。但是，当几乎要与对手进行扭打时，要改变到与肩同宽的站位。

怎样去研究自己的对手？首先，需要知道诸如习惯哪只脚在前这样的细节，是左脚还是右脚？是防御型选手还是攻击型选手？他的腿与自己相比是长还是短？习惯将手垂下吗？习惯开放式站位还是封闭式站位？最喜欢的踢法是什么？出现假动作他会如何反应？这样的细节能够帮助选择正确的策略，也可以从他的失误中找到突破，甚至对他的策略进行反击。第二步更注重技巧，自己在做特定动作比如开放式或封闭式站位的某种踢法、甚至扭打时，他的反应是什么？冒险将会有助于研究对手，但必须清楚这样做的后果。

所以之后会发生什么呢？既然已经知道对手这么多细节了，就可以把这些结合技巧来进行攻击。例如，如果对手用后踢来反击旋踢，那么就可以假装进行回旋踢而对其后踢进行回击。下面是针对不同类型的对手的一些策略。

对手比自己高

在整个比赛生涯中，这种情况无论如何都会出现的。这意味着对手在这个腿长就有优势的比赛中占了上风。首先，高举手臂！因为可以踢到自己头部的高度可能只到他的躯干。第二，向侧面移动一些。腿越长，攻击失误后越不容易把腿收回来进行二次攻击。第三，待在内侧。当与对手距离较近时，在切断其攻击的同时要减少步距，以此使对手退后。向前进攻比向后进攻要容易的多。再次将手高举。此时将处于对手可攻击的高度范围内。做假动作，之后向前。迫使对方攻击失误，之后进行反击。

对手比自己矮

与上述策略相反。较多使用切踢和假动作。基本策略是和对手保持一定的距离。如果对手靠近，就用直踢（最好是切侧踢）截断，并移动到一侧进行攻击。切断攻击线路后，对手可能不会停止攻击，可能会移动到侧面用回旋踢攻击。向侧面移动时，要与对手保持一定的距离，以便反击。若具有相当的速度，便可以在跳回时用斧踢或者高回旋踢一次性切断对手的攻击路线。

对手攻击性较强

如果对手擅长攻击，就要给对手留有攻击的机会，但是要注意躲避或者抱摔。可以在回避后攻击对手右侧，然后进行抱摔。用反向冲击拳攻击对手，使其失去平衡。让对手一直消耗体能并且失分。多用假动作迷惑对手，使其思维混乱并且持续移动。攻击次数越多，单腿站立的时间就越长。用直踢袭击对手，使其失去平衡，在对手攻击时进行反击。要记住，大多数的得分来自反击。

等待反击型对手

这种类型的对手是最聪明的。最大的禁忌就是粗心进行挑衅性攻击。还是那句话，假动作才是王道。在对手等待反击时，要将自己的假动作做的非常逼真，因为对手很熟悉这些动作。在做假动作时，要做好反击的准备。一旦对手反击失误，便是自己的机会。以其人之道还治其人之身，用对手的技巧进行反击。

对手的速度很快

如果对手的速度很快，就不要和对手比速度。这样只会加速出局。在对手抬腿时进行攻击。对手腿落地再进行二次攻击的时间大概和自己攻击的时间相同，也可能更久。让对手抬腿，然后进行攻击。如何做到？躲避和假动作。

对手是超重量级选手或其他！

这就是你的问题了！或者可以考虑在赛前减肥降级。

好的选手速度快并且聪明，能够适应各种形势来攻克对手；首先要学会克服自己生理和心理上的困难。在赛场上不要害怕冒险。永远不要害怕踢腿和攻击，永远保持冷静、放松、自信和自控。在精英赛中，每位选手都有高超的技巧。冷静的头脑才是制胜的关键。

分析视频

分析比赛视频中的技巧也是训练的重要部分。在对打比赛中，一切都是瞬间发生的。在训练教练和选手解读对手战术时，即使激情满满，在有限的时间和优势下，也一定会错过一些东西。

研究录像也是提升技巧的一个重要的方法。但是，必须知道录什么、怎么学。至少，应该录下来自己所有的比赛。如果可以的话，录下所有和自己同段位选手的比赛。即使不会和每一位进行比赛，也会跟其中一些对打。也能看到他们应对不同情况时是如何反应的。如果还没有达到黑带，最好也应该录一些黑带选手的比赛。

接下来，应该从录像带里找什么呢？为了看到一切细节，必须一遍一遍的看很多次。首先，找大漏洞，比如，那些很明显的事情。会学到很多，比如哪些技巧有用，哪些没用，主要的战略失误以及做过的正确决定。下一步要寻找对手的细节，并对他们做战术分析。观察他们是习惯开放性站位还是封闭性站位，以及习惯用哪只脚。

用对勾填下表，每次对手使用相应的踢法就画钩。



	


	
右腿进攻


	
左腿进攻


	
右腿反击


	
左腿反击





	
封闭式站位


	


	


	


	





	
开放式站位


	


	


	


	






 

观察自己自己的技术时，要寻找技术准确性。最好慢动作播放，一个表格一个表格的完成。如果一个技术失败，要找原因。例如，后踢失败是因为反应速度不够快还是踢腿时幅度太大？如果成功了，记录下成功的原因。

下一步，记录下对手的假动作，分析其模式。攻击前是否检查一到两次？在攻击封闭侧前是否会假装攻击开放侧？或者，是否经常在攻击处做假动作？这样通常能够注意到对手自己都注意不到的东西。当然，也要对自己进行相同的分析，这样就不会让自己也落入同样的模式。当然，对手不可能每次都做同样的动作，但是如果这些动作出现的概率为80%或者90%，那么就可以在下次比赛中加以利用。在对手的技术中寻找破绽，比如，找出假动作和真踢的细微差别。

同样要寻找其他事情，比如对手教练的话或者做的动作以及选手相应的动作。观察对手比分落后时的行为，或者如何保护前腿。比赛只剩五秒需要一踢得分时，对手会选用那种踢法，是如何进行的？

也需要观察场上得分时观众的反应。观察什么会让对手分心。如果对手很强大，很少有人击败他。那么找到击败过他的选手的录像，研究制胜的方法。可以使用相似的策略。

 

距离（也是“危险的甜甜圈”）

 

跆拳道也常被称作“距离的游戏”。确实，制胜一击与功败垂成间只差几英寸。但是要如何衡量目测甚至延长有效攻击距离呢？

攻击距离的简单几何图形可以由简单的动作形成，一条腿为轴，绕髋部旋转，另一条腿所经路线便是攻击距离，处于髋部周围的点将是最远攻击点。如果想抬腿攻击更高处，需要增加踢腿距离。因此，如果想攻击与自己髋部同高的位置，就能够从较远的位置进攻。这个形状叫做圆圈面，但通常称作甜甜圈。
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我们把这种分析简化成一个二维图，是从上往下观看两位选手的俯视图。下图揭示了每位选手的最佳攻击距离。圆圈的边缘处应该是模糊的，因为选手在最边缘处无法施展全力。内圈表示选手的身体，例如蓝圈的任何一处碰触红圈，则蓝圈选手得分。下图中，两个选手之间有间距，所以谁都无法攻击对方。注意，蓝色选手身高更高，因而攻击距离更远（圈更大），但是红色选手更擅长于内侧攻击（内圈更小）。
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双方选手均在安全距离

 

在比赛中，通常双方选手会靠近一定的距离，这样双方都能够很容易地攻击对方，这就是攻击距离。在这种情况下，谁速度更快便能得更多的分。但是如果对手很强，也会也会导致跟多失分。如果选手又快又强，那么只要不靠近对手的最佳攻击距离就能够获胜。
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攻击距离，双方选手都能够攻击对方

 

很明显，有两种方法可以躲过对方的攻击，向前移动或者向后移动。下图的白色区域是双方都无法攻击的位置。通常一个选手会缩小这个距离，之后在中心摔打。

摔打是打乱速度较快对手的有效策略，也是浪费时间的好策略。
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摔打位置。双方选手胸部接触，谁都无法进行攻击。

 

选手为了保持自己的优势，必须保证在比赛中对手处于最佳攻击距离。而这个距离因各个选手的攻击距离的不同而有所差别。
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最佳攻击距离

最佳攻击距离对于蓝色较高的选手（左）和红色较矮的选手（右）而言是不同的

 

只要双方选手的攻击距离有所不同，必然会有一些区域是可以出击却无法遭受攻击。通常在自己攻击范围的外圈或者内圈。例如，在左图中，蓝色选手位于自己攻击区域的外圈，可以攻击对方，而对手却因为距离太远而无法攻击。在右图中，红色选手在自己攻击区域的内圈，能够攻击蓝色选手，而对手却因为太近而无法攻击。双方选手都会问两个至关重要的2个问题：

1.如何能够扩大“危险甜甜圈”？

必须同时扩大攻击内圈和外圈。唯一的方法就是反复练习攻击，同时延展近程和远程。随着攻击距离的改变而改变踢法。内圈最好使用十字踢，而用回旋踢来扩大外圈距离。同样，环形以髋部为中心进行绘制。通过移动髋部可以随之移动整个环形。例如，为了在抱摔中攻击，向后弯髋部，便能够更近的攻击身体。

2.如何让对手一直处于自己的最佳攻击区？

最简单的答案就是必须脚步灵活。必须快速到达最佳区域进行攻击。例如，如果对手已经处于最佳攻击区，并且对手想前移动，自己必须随之向后移动以保持最佳攻击区距离。随后也必须进行相应的移动来切断对手的攻击线路。通常攻击区域较大的选手占优势，因为会比对手先到达最佳攻击区域。

高级概念

假攻击区

这里讨论的所有概念都不是秘密，且策略都是显而易见的。但是，危险甜甜圈的边缘对于每位选手都是不同的。如果自己的攻击区域比对手猜测的更大，就能够将对手引入自己的最佳攻击区，此时，对手依然相信双方都处于间隔区。此时，便能够出其不意进行攻击。

踢腿攻击

对手进行攻击后会立即有片刻的安全。此时便是较矮选手（红）进入对手（蓝）危险甜甜圈的最佳时机。红方选手可以进入对手的最佳攻击区诱使对手攻击。之后向后侧撤离，避免遭到攻击。再立即反击，将对手引入自己的最佳攻击区。

快速延伸攻击区

虽然随着选手的移动甜甜圈也在移动，但是如果选手的移动和攻击速度较快的话，可以延伸攻击区。这对于一些踢法确实有效，比如单跳、后腿回旋踢以及双踢。

将对手引至近身距离

通常引较高的选手靠近进行攻击是较矮选手的优势。这点可以抵消高个选手攻击范围大的优势。这就是后踢对较矮选手必要的原因，而且他们无法在回旋踢上与高个选手争锋。如果高个选手进入内圈，对手可以用后踢得分，且无需担心高个的攻击范围优势。但是，矮选手在进行后踢时容易被假动作迷惑，也可能在完成旋踢后受到攻击。

无论如何要记住，攻击范围小的选手只要速度比对手快就要靠近他进行攻击、摔打，这是非常重要的。只要高个选手不擅长pada chagie或者接踢就有效。如果高个选手在踢腿攻击时向后滑动，就能够避免对手靠近。

 

攻击和反击表

如无具体说明，所有踢腿都是指后腿踢。

封闭式站位技术



	
攻击


	
反击


	
回击





	
回旋踢


	
回旋踢


	
后踢





	
回旋踢


	
前腿360度后踢或者钩踢


	





	
回旋踢


	
反冲拳


	
 





	
前腿回旋踢


	
后踢或旋钩踢


	
回旋踢





	
斧踢


	
回旋踢


	
后踢





	
蝴蝶踢


	
后踢或旋钩踢


	





	
推踢或侧踢


	
回旋踢


	
后踢






 

开放式站位技术



	
攻击


	
反击


	
回击





	
回旋踢


	
后踢


	
回旋踢





	
回旋踢


	
旋钩踢


	
回旋踢





	
回旋踢


	
前蝴蝶踢


	
后踢





	
斧踢


	
后踢或者旋钩踢


	
回旋踢





	
斧踢


	
双踢


	
双踢





	
推踢或侧踢


	
前回旋踢


	
后踢





	
360后踢或者钩踢


	
回旋踢


	
后踢






 

双踢非常有用，因为能够攻击两侧，且能够用于反击几乎任何技术，包括其他双踢。另外，双踢能够对抗和阻止对手的特定攻击。例如，如果对手要用回旋踢，就先踢开放侧来阻止其出手。如果对手喜欢用后踢攻击，那么就首先攻击封闭侧。


第九章兵器

兵器练习并不是大多数跆拳道学校课程的主要部分。但是，基于几点原因，传统兵器的练习对任何武术家来说仍然大有价值：

兵器能够助长更小更弱、或残疾人士的优势。

因为持械搏斗和空手搏斗的规则是一样的，兵器练习可以帮助你更深程度地了解和掌握空手搏斗技能。

兵器练习是武术文化遗产中一个重要的社会成分和文化成分。

所有兵器

安全性

在继续讨论之前，有必要进行一个有力的警告。为了安全有效地进行兵器练习，你的纪律意识要高于平常。用兵器练习，即便是用生锈、木头或气垫兵器，也可能会相当危险。你有很大的可能性伤到自己或他人。这也是为什么兵器练习在很多文化中很神圣。以下是进行兵器练习时需要记住的重要事项：

始终要确保在一个可见度高的地方进行练习。

确保兵器是安全的并且维护良好。你肯定最不想看到在练习时兵器坏掉了，然后残片飞向你的搭档。

在练习有难度或没有学过的技能时应首先使用气垫兵器。

永远不要用锋利的兵器进行接触式训练。

基本要素

和空手搏斗不同，兵器练习拓展了训练的维度。比如，现在我们有持械对空手的搏斗和持械对持械的搏斗。我们也可以选择无数种不同的兵器进行竞技。如果是长剑对长矛是什么样的？或长棍对双节棍？长刀对扇子？我们如何训练那些在任何可能的情况下对我们有益的技能？射弹兵器（星形物、喷枪、弓和箭）是特例，我们将会在以下分开讨论。但是，我们学校拥有以下方法来教授兵器技能。

除去个例外，攻击兵器本身并没有攻击方向那么重要。这在进攻和防御时都是如此。无论你持有何种兵器，你总是以基本的攻击方式努力击中重要目标区域。 因此，我们学校提出了十种基本攻击，具体如下图所示。攻击9是用剑直接刺杀，攻击10是用剑快速轻弹对方的手掌。
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每一种攻击都有相对的格挡。比如，带任何兵器的攻击3可以用带任何兵器的格挡3抵御。注意，攻击角度要攻击目标。例如，如果想直接攻击脖子侧部应该是用攻击4的高部位，而不是用攻击2。

习惯上，不会对左撇子的人例外教授兵器的使用。原因是相反方向的身体攻击（3,5,7）和一般的身体攻击（2,4,6,）对于左撇子和右撇子的人来说是一样的。在实战中技能方向可以反转。所以，左撇子的人作出攻击2时相当于右撇子的人作出攻击3。

既然，每一样兵器有这10种攻击和格挡，我们也需要补充其他基本的协调技能。即，每一种兵器都需要有握姿、立正姿势、准备姿势、以及回到准备姿势等。

每一种兵器可能还会有其独特的攻击和技能。比如，剑有拔、出鞘、放下、扫等技能。兵器使用可能还会有招数动作，如，旋转、解除、八秒估测、角色、伪装等等。

每一种兵器同样需要基础形式。这种形式纯粹是基本动作的有序重复，以帮助你学习它们。有时，这些基础形式可以与搭档配合练习。

接下来，多数兵器都会有搭档形式。这种形式实际上是一种形式和另外一个搭档一起形成格斗场面时的分开演绎。格斗时应当小心避免伤到对方。

最后，每一种兵器都会有一种或多种比赛形式。这些形式被直接用在持兵器比赛中，而且包括更多炫技。和其他两种形式相反，这些比赛形式可能是自定义的、个性化的，以适应不同的个人独自演练。

剑

历史

从青铜时代以来，剑几乎是所有人类文化中的一部分。它们有许多不同的形状和大小。我们练习中主要用到的剑是弯曲的日本式长剑，叫做日本刀、或太刀，甚而叫“武士刀”。此剑的剑艺涉及到抽、砍，而使用此剑的艺术叫做居合道。

剑道，字面意思即“剑的使用方法”，是一种和剑的练习有关的武术。与此相似的韩国的此种武术叫做Headong Gumdo。此种剑艺含有更多革新动作，包括旋转和踢腿。我们会在KAT中用到来自以上两种武术艺术的技能。

种类

日本刀

这是一种传说中的锋利弯曲的刀刃。这些刀的使用在日本有几百年历史。但是，这些刀在我们国家（此指美国——译者注）的使用非常少见，因为使用它们时很危险。如今大量生产的日本刀都是从一个模具里造出来的一整片金属。但是，传统上，高质量的日本刀由两片不同的金属锻造而成，一片是结实但不锋利的金属，另一片是锋利但是易断的金属。打造刀剑的铁匠将第一片金属和第二片金属熔铸在一起，然后可以打造出既结实又锋利的剑。

木刀

这些是日本刀的木头复制品。传统上，一个年轻的武士道男孩会在他五岁生日上收到一把木刀以开始其训练。这些剑非常适合在套路的演练中使用，但是即便是对着身穿铠甲的搭档挥舞此剑依然过于危险。

竹刀

竹刀是一种用四节竹子制成的直刀。但是直刀的笔直对于想学习使用弯刀的练习者来说是一个缺陷，因为它们在受到冲击时会承受冲击带来的大部分力量，而容易被折断。因此，剑道允许两个对打者相互用竹刀相互对打，只要两个人同时全副武装（穿戴护具）。竹刀同时带有一根黄色的绳子。这根绳子指示的是刀刃的反面。

长度

剑术比赛会根据使用者的年龄大小而对竹刀的长度和重量作出规定。然而，最好的比量方法是如果你将竹刀的剑尖朝下，抵着地面，而刀柄（手柄）的末端则应该到达你的胸骨高度。

握剑

合适的握剑姿势非常重要，以确保力量能通过剑刃传达出去。一般来说，你需要用右手握住接近剑护把（刀锷）的地方，左手在剑柄底部。你需要将两只手分得越开越远越好，因为这样将有助于你将力量作用到剑刃上。一般来说，你的右手将起引导作用，而你左手的抽拉运动会起主要作用。

立正姿势

在立正姿势中，剑拿在身体左侧。这时剑可以插在皮带里，或在刀鞘中，或者只是单单用你的左手握着。

鞠躬

标准的鞠躬是在弯腰的时候将右手举高过心脏部位并作推送动作。同时还有一种坐式鞠躬叫做三协，这种鞠躬常常出现在剑道中。

准备姿势

准备姿势一般叫中段持刀。双腿以步行的姿势张开，后脚跟从地面抬起。你的左手与腰部皮带齐平，剑尖与你对手的眼睛在同一水平线上。

基本形式

基本形式是一种搭档形式。在此形式中，双方面向彼此，一方前进，并作出攻击1-9，而另一方作出格挡1-9，并后退。

搭档形式

剑道中有10种起源于20世纪早期的搭档形式。其中的七种形式为长剑（太刀），三种为短剑（小太刀）。在剑道中，黑带一段选手需要熟练掌握这10种形式。

比赛形式

第一种比赛/演示形式是一种来自于演示团队的搭档形式。第二种比赛形式是来自于Headong Gumdo的黑带三段形式。

招数

有许多可用的剑法招数，包括旋转和解除。

特别技能

剑的特别技能包括切、拔以及Headong Gumdotechniques入鞘。

刀刃清洁技能（振血）

剑同样需要注意清洁技能，俗称振血。一旦剑客用剑砍了东西，他必须将剑清洁干净，而后剑才能重新入鞘。否则，剑鞘很难保持干净。通常，将污渍和血从刀刃上清洁干净需要很大的腕力。一场战斗后，需要遵守更加精心复杂的刀刃清洁仪式。

双节棍

历史

维基百科条目对双节棍历史的描述：.

虽然双节棍的具体起源已无从得知，它有可能最初发明于日本的冲绳。人们普遍相信双节棍发源于一种打稻谷（即将稻谷从壳中分离出来）的短连枷。然而有些说法是这种兵器并非发源于谷物连枷，而是由一位为避免当时高压政府发现自己带棍棒而将棍棒截成三段的武术家发明的。这种被分为三段的棍棒就是今天广为人知的三节棍。双节棍便是由此衍生而来，久而久之发展成为今天的样子。

其作为兵器的发展可能是由于17世纪入侵冲绳后的大名萨摩对当地带刃的兵器的严格管制政策。（也有人认为这种兵器更像是单单为此目的而发明使用的，因为现实中的棍棒和木块作为兵器使用很笨重，更不必说事实上那些农民不可能进行“临时”培训以对抗那些专业的武士们。）现代双节棍在作为兵器的使用上进行了改进，已经完全和大米连枷没有任何联系了。

种类

双节棍有很多不同种类。其中棍棒可以由木（藤、樱桃木、竹）制成，或者由目前发明的塑料和铝制成。连接棍棒的链条可以是一根绳子也可以是由钢珠轴承连接的链块。最后，在当代，双节棍的末端还可以制成荧光棒或者电子灯形式。

长度

每一节棍棒的长度应该约为你的手臂长短。链条的长度应该手掌向下时可以让双节棍挂在手掌上，双节棍的棍棒两端直线朝下，链条刚好横盖过手掌，没有多余长度。

握法

应一只手紧紧握住双节棍。靠近链端的握法可以让你最大程度控制双节棍然而却只有最小的攻击范围，而靠近棍棒末端的握法可以让你最小程度控制双节棍却可以拥有最大攻击范围。因此，你需要根据不同的形式和打斗调整握法。

立正姿势

在立正姿势中你需左手握住双节棍，然后作出常规的立正姿势。

鞠躬

左手持双节棍，同时将右手放在心脏前上方，鞠躬。

准备姿势

除了两只手分别拿着双节棍的两节棍棒末端外，其他的和普通准备姿势一样。

招数

双节棍棍法有螺旋棍、换手棍以及舞花棍。

长棍

历史

长棍是一种最古老最万能的兵器之一。自从一个穴居人用一根从树上掉下的树枝击打另一个人开始，人类就开始使用和改良这种棍棒了。

种类

多数长棍由一根长长的、细小的木头制成。它们也可以由金属、塑料和泡沫塑料制成。有些长棍末端被制成锥形，这样能够使其快速旋转，并使其在和其他兵器交锋时不耗费太多。长棍的末端也可能装的是其他东西，比如拖把、帚或者矛。我们教授KAT棍棒技法，这样也可以和长枪配合使用。

长度

通常的规则是长棍应该比持有者高出几英寸左右，最高达到六英尺。

握法

长棍的握法有很多种，但是最常见的握法是你双手握棒后，双手将长棍分成三等分。位于前方的手手掌向上握棒，而位于后方的手手掌向下握棒。

立正姿势

立正姿势是左手持棍，并让长棍在身体外与身体呈45度角。

鞠躬

当持棍鞠躬时，保持长棍在身体左侧，与身体呈45度，然后右手伸出至胸前上方。

准备姿势

在准备姿势中，右脚在前，然后如前所述握住长棍。

招数与特殊技能

长棍的招数和特殊技能包括旋转、格挡组合拳攻击，以及带棍的腾空动作。


第十章示范技能（花式腿法）

示范技能是指看上去让人印象深刻，但是可能在实战或比赛中用不上的技能。示范技能在大多数学校中并非必修项目，但是因为它们有趣、富有挑战性，而且可以帮助你理解常规技能中的概念，所以学之也是一件有益的事情。

然而，如果学习不当，学习示范技能也可能造成危险。这些示范技能往往比常规技能跳得更高、动作更快而且更具翻转性。而且，在示范技能中也没有那么多获得资格的教师。当你尝试新的示范技能时，应确保拥有足够的指示说明和护具。我们给出了以下一些循序渐进的指导，来学习一些常见的示范技能。

以下指导只是涵盖了一些基本要素，点击每个示范技能的链接可观看视频。

路径1：Z轴和X轴转体技能

基础——首先你必须学会基本腿法，如横踢和回旋踢。

缓步冲，横踢——一个缓步冲后，你将用前腿踢出。

旋子——做旋子踢时，你要先起身右跳。此腿法又叫360°横踢。


Raize
 ——这有些像旋子，但是腿并不踢出去。你将需要为出击尽可能积蓄精神。

转体540°踢——下一步就是做旋子踢出去，并将身体回落到踢出的腿上。

抡踢——此腿法是转体540°踢，然而此时身体是成X轴（即横轴——译者注）转体而非通常的Z轴转体。

转体540°勾踢——现在，你要用另一只脚，不落地地呈勾踢踢出。

转体720°踢——现在你可以踢出以上所有腿法的变形或者踢出多种腿法。

路径2：Y轴转体技能

功夫旋子——在此腿法中你将首先需要后退一步，然后向上跳起，保持胸部与地面平行。你将将身体落到与起跳时相反的一只脚上。（空中转体180°）

旋子转体——现在你将落在与起跳时相同的一只脚上。高高跳起与快速转体非常重要。（空中转体360°）


Hypertwist
 ——这次你将再次返回原样，将身体落在与你起跳时相反的一只脚上。（空中转体540°）


Corkscrew Twist
 ——你将要抬起腿并作出朝前上方踢出的样子，然后跳起，在空中转体。（空中转体360°）

路径3：前翻

鱼跃翻——努力越过一层层递高的障碍，确保呈45°对角线越过这些障碍，并在落下时施展力量。

抱膝前翻筋斗——现在你将翻筋斗，并且接连翻，确保抱紧膝盖。如果是带剑则变成《忍者外传》中的跳杀（JumpSlash）。

布兰迪——这是一个半转体前翻筋斗。

韦伯斯特——此腿法由一个劈踢开始，然后你乘势将身体向上抬升至一定高度，接着翻筋斗。


第十一章破板(kyukpa)

为什么要破板？

破板（或砖）是许多道场考试和示范中的一个重要部分。破板（或砖）可以帮助在无生命物体上充分练习我们技能的力道。破板可以帮助我们通过木板击破与否来检验力量。这同样可以帮助学生在获得技巧时克服惧怕并增强信心。这可以帮助学生看清楚身体的局限性。在更高阶段，破板（或砖）可用于演示一些高难度技能。


破板诀窍

学习破板的力学原理将可以激发兴趣并有助于学习。要击破木板，击破者必须在木板上形成一个剪切力矩，这个剪切力矩要比那块特殊木板的临界力矩大。这取决于木板上的诸多实际因素，比如尺寸、材料、瑕疵等等。一些特定因素比其他因素会更起作用，比如厚度成双倍的木板被击破的难度要大于长度成双倍的木板被击破的难度。

现在，你必须克服的剪切力矩来自于你可以传送的力量以及木板被握住的点之间的垂直距离。这就是为什么要击破一个已经被击破一次的“短木板”会非常困难。同样，如果持木板的人手握在更靠近木板边缘的地方，你将可以更容易击破木板。

你能够传输出来的力气强弱由你肌肉的力量决定，但是当你攻击目标的时候，你将对目标使出推动力。推动力取决于力量和时间。因此，你与木板接触的时间越短，使出的推动力就越大，然后就越容易击破木板。

然而，在整个过程中，握木板的人和破板的人一样非常重要。当木板两边都被握住时，木板处于双剪力中。当木板只有一端被握住时，木板只处于单剪力中，此时木板被击破的难度有双倍。但是，除非木板被固定在一个稳定的物体上，如墙上，你传达出去的一部分能量将会通过弯曲力矩到达木板上，同样这将会引起木板围绕被固定的点发生轴旋转。这将使得只被握着一端的木板被击破的难度高于双倍。

这就是为什么有些持木板的人会背靠着其他持木板的人以保持木板完全平稳。如果持木板的使木板后退，这会减弱你对木板的攻击。同理，在对打中，当你将身体往后撤，这种现象可以帮助缓冲击打。

真正的不被固定的没有任何支撑的木板非常非常难被击破，因为那样将没有支持力。对于这些木板，必须要有异常快的速度才可以把它们击破。


需要注意的事项

干燥的木板比湿木板更脆也更容易被击破。

如果木板没有被击破，推动力将会反弹至你自己身上。因此，你的攻击速度越大，力量传播的时间越短。同样，如果木板没有被击破，这可能会伤到你，因为这将会有一股巨大的力量以相同的时间反弹回你自己身上。

不同的木板之间隔开的空间使木板更容易被击穿，因为这样每一块木板就像是单独的，而不是一整块木板。

在即将踢出有力的一脚前，要确保飞出的木片不会伤到其他人或东西。这一点对于只有一个支点支撑（或没有支点支撑）的木板碎片而言尤其重要。

通常要顺着木板的纹路来将其击破，虽然直接踢上去也可以，但是所需要的力量会非常大。


案例研究：物理分析

以下研究是比尔博士为高级植物的生物力学班所做的分析。虽然有些部分可能会比较难懂，然而学习这些概念将会很有用处。

武术中的破松木板

如今，世界各地的人们都因为休闲娱乐、竞技、自身防卫而学习和使用武术。多年来，各种有力的技能被开发和发展出来，其中一种流行的展示这些技能的方式是破松木板。

破板表现为在很短时间内将一股巨大的力量施加给木板。因为力量和瞬间攻击速度都很重要，所以分析从相关的击破能量说起。这些木板被假定为标准12英寸×12英寸，x ¾英寸。白松木板（P.松木）被从两端紧紧握住（所有的攻击力量都用于击破木板）。这块木板被假设为毫无瑕疵（没有高局部应力集中）而且假设被设计成纵纹理的。这意味着在击破前这块木板所能承受的攻击力是

Umax=V*sb/2E

这里sb是击破应力，V 是木板的体积，E是杨氏模量，由于木板是在高度紧张状态下被击破，sb可换成Mr，即破裂模数。破裂模数是一个材料在弯曲中最大拉应力。

图1用3D模式表现了在表观质量（ma）和进攻速度作用下施加到木板上的击破能量。表观质量是技能的作用结果。对于重击，有些人可能只用手臂重重出击，或者他们也有可能用肩膀用臀部，或者整个身体来出击。进攻速度是以肢体接触到木板时的瞬时速度定义的。基本情况是，一块体积为0.0017m3的新鲜松木板，如果Mr=0.061 GN/m2，并且E=8.81 GN/m2，击破能量是359J。所以击破这块木板所需要的水平能量是z=359 J。任何进攻速度和表观质量综合生成的能量超过这个水平都可以击破这块木板，任何进攻速度和表观质量综合生成的能量低于这个水平，最终将导致进攻人体受伤。
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图1。施加给木板的能量是进攻速度和表观质量的共同作用。水平面表示了击破一块标准的成熟木板所需要的能量。

这个分析也有七个公认的局限。首先，破坏应力能量被定义为单位体积上的平均能量。在攻击中，应力能量是高度局部化的，因此无论是形状还是几何形状变体都无法被充分确定。第二，至少有一部分攻击的能量会用来移动木板，而还有一些则会随着热量和声音发散。

但是，总的来说，这个计算模型一直被多项实际证据实践，并且提供了有意义的预估参数，这些参数可以决定一块木板能否被击破。

击破被非理想状态持握的木板

面的分析可以说是在击破木板的“最佳状态”下做出的。但是，在现实中，即使最优秀的持木板的人，也会在受攻击时轻微地移动木板。而且，很多高阶的学生要击破的是被握住一端的木板。而这将会怎样影响所需的击破能量？

单手握木板

现在木板被悬梁的形式固定着。武术家必须输出足够的能量使木板产生挠度，外加击破木板的能量。这能量等于梁的位移乘以输出的产生此位移的力量。如果实施在木板中间的负载点为P，那么最大挠度将可由以下计算出：

D=5PL3/(24EI)

假设挠度很小而且是线性的，用产生位移的力量乘以此挠度将可以得出在此情况下“浪费的”能量的合理近似值。因为E=力量乘以距离，现在在一个特定的进攻中，输出至木板的能量是：

E=1/2mav2 - 5P2L3/(24EI)

但是，我们怎么找到P？在此分析中，我们将其考虑为输出至木板的推动力。因为初始动量为零，我们将攻击的动量 (mav)等于攻击的力量乘以作用的时间。这里作用的时间被视为0.25秒。由此得出被一边固定的最终方程式：

E=1/2mav2 – 5(mav)L3/(6EI)

然而，对于这些在进攻的正常值范围内所给出的参数，消耗于移动木板的能量小于一焦耳，木板移动的距离只为7毫米。在现实中，完全固定的悬梁是不存在的。一个被松弛地握着的木板将会以其自身长度的长度为半径摇摆四分之一圈，所以木板平均移动的最小值为pi*L/8米。关于此更恰当的方程式如图2曲线所示。

E=1/2mav2 – (mav)L*pi/2
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图2.施加于木板的能量是进攻速度和单点固定木板的表观质量的作用结果。注意，现在水平面的覆盖范围要大于击破能量曲线，这表示木板将更加难于被击破。

木板被两端握住

持木板者给出的两端握住木板的方法中，可以有几种模型。他们给出的方法总量可以表示为固定距离，或者被吸收的能量或力量的固定值或百分数。被吸收的力量的百分数是最好的选择。因为持木板者也会施加作用力，这将使得木板移动的距离受攻击的影响。如果F是被木板持有者吸收的部分力量，现在木板感受到的实际力量Fnet=(1-F) (mav)/0.25 s，这给予木板以Fnet/mb的加速度。因为木板在这同样的 0.25 s中拥有加速度，而且W=Fnet*1/2ab*t2，因此在攻击中，所施加给木板的能量是：

E=1/2mav2 – ((1-F) (mav))2 /2 mb

结果被绘制在图3（F=0.80）和图4（F=0.85）中。通常，如果F值大于0.9，则差异较小；如果 0.78<F<0.9 ，差异变得显著，然后只有非常强大的攻击才能击破木板。在此范围值以下，随着木板经受的加速度使其离开进攻比进攻本身要快，模型开始瓦解，所以无论有没有攻击木板都不会被击破。有趣的是，此模型也可以操控F值略微大于一，此时是当一位成年人将木板朝着一个进攻的孩子推过去，这样他们就更容易使木板被击破。

[image: ]


图3，在两端被握住的木板中，传送给木板的能量是进攻速度和表观质量的共同作用结果，此时持木板者吸收了80%的力量。注意，现在水平面积覆盖了大部分的击破能量曲线，这代表木板非常难被击破。
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图4，在两端被握住的木板中，传送给木板的力量是进攻速度和表观质量的共同作用结果，此时持木板者吸收了80%的力量。注意，现在水平面积覆盖了大部分的击破能量曲线，这代表木板几乎不可能被击破。

如果训练得当，破板是展示武术艺术之美、之力、之优雅的有效方式，而科学地理解这背后的技术原理可以有效帮助武术家。


如何破板？

综合考虑以上所有后，你应该首先选择一种适用于你的技能。

1.选择木板和持木板的人。

2.慢慢地练习此技能大约三遍，与此同时呼吸并集中内在能量。

3.大叫。

4.在你施展全力攻击木板的时候再次大叫。记住，你越是用力攻击木板你受到的伤害将会越小。

5.向裁判或观众鞠躬，并捡起和收拢木板碎片。


第十二章移动对练

为什么要进行移动对练?

移动对练是传统跆拳道的一部分，其中大多数技术来源于合气道或其他武术。主要的移动对练类型有三步移动对练、两步移动对练、一步移动对练、膝盖移移动对练和座椅移动对练？

移动对练过去是人们练习自我防卫的主要方式。但是，由于移动对练是经过精心设计的，所以使得它在实战中不太可能派上用场。

移动对练要两个人配合。一个学生右腿后撤并采用长距离的站姿用左手进行低位格挡。当他准备攻击时，他会发出响亮的叫声示意kihup。另一个同伴采用准备式，当天准备完毕时他也会发声示意。收到信号后，第一个同伴会先前用右手出长距离冲拳，而第二个同伴会使用恰当的技术进行防御。在膝盖移动脚靶练习和座椅移动脚靶练习，攻击方法略有不同。

虽然假设别人会用长距离冲拳攻击你显得有些不太现实，但是移动脚靶练习能帮助你发展许多必要的技术动作。你能从中学习和练习技术动作，其中有些动作在其他课程中不太经常练习。你将学会如何把握时机迎击对手并学会如何发动有力精准的攻击。

由于移动对练是传统跆拳道的一部分，进行移动对练时身体就要充分接触，因此控制力显得尤为重要。最理想的情况是，用尽全力攻击对方，但点到为止，使对手毫发无损。另外，大声叫喊并在你的移动中充满自信地攻击也非常重要。在移动对练中，击打身体的部分也非常重要，要攻击对手真正的薄弱部位。

在wikidrill上可以观看相关视频。


KAT一步移动对练要求

下表罗列了韩国跆拳道协会的18种一步移动陪练技术，应该以他们作为参考。每个流派都有自己的技术体系。

 



	
数字


	
描述





	
1

(黄带)


	
移动到右边，右手刀格挡，扎马步向胸部出两拳再向面部出右拳。双脚距离和对方保持等距。





	
2

(黄带)


	
移动到右边，左手刀格挡，右手刀攻击颈部，手脚向对手靠近。右手刀攻击颈部后抓住颈部，左脚向前，用右脚将对方绊倒并在倒地后以长式站姿击打。





	
3

(黄带)


	
向前移动重心靠后，右前臂由外向内格挡。以交叉式站立，仅以身体中轴为轴心旋转（不要向前移动）用左手刀击打对方。





	
4

(黄绿带，绿带)


	
左脚由内向外用摆踢将对方的手挡开，接着右侧踢攻击胸骨。





	
5

(黄绿带，绿带)


	
向前呈左后式中位格挡，旋转肘部攻击太阳穴，右手前臂击打并将对方绊倒，并在地面击打对方。





	
6

(黄绿带，绿带)


	
Step in to right horse stance, double sided arm break, right elbow w/support, right backfist, left turning palm strike to face.

向前一步成右马步，两侧手臂曲起，右肘支起，右手反拳，左掌劈向面部





	
7

(绿蓝带，蓝带)


	
右后式向后转身通过左肘发力用左手背击打，并用左手抓住对方腰部并将其扔出去。w/ support,





	
8

(绿蓝带，蓝带)


	

向外形成左长式，弯腰躲过拳击后右手反手刀击向胸部，接着右手手背和左手反手刀同时击向太阳穴，最后一击时要转胯。





	
9

(绿蓝带，蓝带)


	
向前并跺脚接右手由外向内中位格挡，弯腰并抓住对方的右腿并将其绊倒，将腿伸回来用左脚后跟击打其腰部。





	
10

(红带)


	
左腿长式交叉格挡，旋转并用右手抓住对方，左肘和左膝攻击其脊椎，然后左手从后面抓住其腰部。double twist,





	
11

(红带)


	
左脚由外向内摆踢，接右旋踢，接双飞攻其面部并近身，最后左脚落在前方。left butterfly





	
12

(红带)


	
利用右腿跳到右边，左前踢攻其腹部，然后右腿跳起用前踢攻其面部。





	
13

(红带)


	
左手由外向内手刀格挡，旋转手臂，右手虎口攻击对方颈部。





	
14

(红带)


	
向右移动，左手刀格挡，右拳击其下巴，近身后抓住对方右肩朝自身拉近，并用右膝击其腹部，然后将头往下压用手臂夹住，并用右脚后跟击打。





	
15

(红带)


	
向外形成左长式并用右手刀格挡，挡住对手手臂后用右横踢击其腹部。向脸部横踢后，提起脚尖向脸部勾踢？。左横踢攻击对方脸部，转身接左旋踢。





	
16

(红黑带)


	
右腿有内向外摆踢，加左腿膝盖进攻，接着右脚向脸部勾踢。check off





	
17

(红黑带)


	
右后式手刀中位格挡，向内移动用右手刀攻击太阳穴，用剪刀腿将对方绊倒，对方倒地时用左手刀攻击其颈部。





	
18

(红黑带)


	
左长式向外移动，右手刀格挡迎击冲拳，抓住对手并向反方向旋转，上前缠住对方手臂，让对手上前进入你的三角区域？







第十三章韩语术语

为什么要用术语？

学习韩语术语很重要，主要有以下这些原因。首先，它是我们多元文化和历史遗产以及武术的一部分。韩语单词也能成为不同文化剪的桥梁。当你和来自世界各地的黑带们在一起时，你们对各种技术都有同一种说法。

还有一些重要的事要记住。首先，由于将韩语字罗马化？，有时使用英语字母时同一个单词会有不同的拼法。其次，许多更新的技术用英语表达是因为它们是由外国人创造或来自其他武术。比如说，对于这些技术？在韩语中当然有对应的词，但是韩国人以外的人却不会使用它们。

这里列举了一些韩语单词和它们的意思。


完全的韩语术语

第1组：基本（白带）



	
制服

(Dobok)


	
练习区

(Do Jang)


	
发声 (ki up)




	
放松 (Shi Yoh)





	
注意

(Charyut)




	
回到准备 (Deu Man or Pa Roh)


	
敬礼 (Kyoung Net)




	
准备式

(Joon Bi)








第2组：基本（黄带）



	
请原谅

(Shile Hahm Nida)


	
祝贺

(Chook Ha Hahm Nida)


	
对不起 (MeAhn Hahm Nida)


	
转身

(Deui Ro Dora)







	
你好吗？

(Ahn Nyoung Ha SeYo?)


	
我叫

(name Em Nida)


	
谢谢

(Kam Sa Hahm Nida)


	
不客气

(Chun Man Aeyo)






 

第3组：数字（黄绿带）



	
Hana (1)


	
Dul (2)


	
Set (3)


	
Net (4)





	
Tasut (5)


	
Yasut (6)


	
Ilgup (7)


	
Yadul (8)





	
Ahope (9)


	
Yul (10)


	
Summul (20)


	
Sarang (30)





	
Il (1st)


	
E (2nd)


	
Sam (3rd)


	
Sa (4th)





	
Oh (5th)


	
Yook (6th)


	
Chil (7th)


	
Pal (8th)





	
Koo (9th)


	
Ship (10th)


	
Paek (100th)


	
Chun (1000th)






 

第4组：应用（绿带）



	
击破

(Kyuk Pa)


	
冥想

(Mook Nyeom)


	
技术

(Gi Sool)


	
对练

(Kye Roo Ki)





	
一步

(Il Bo)


	
一步对练

(Il Bo Dae Ryun)


	
套路

(Poomsae or Hyung)


	
练习 (Un Dong)








 

第5组：在道场附近（绿蓝带）



	
色带

(Hu Dan Ja)


	
黑带

(You Dan Ja)


	
带课人？ (Ban Chang Nim)


	
教练

(Kyo Sa Nim)







	
师傅 (Sa Bum Nim)


	
大师

(Kwon Chang Nim)


	
初级段位 (Hu Bae)




	
高级段位 (Sohn Bae Nim)






向带课人敬礼(Bang Chang Nim Kye Kyoung Net)

向教练敬礼(Sa Bum Nim Kye Kyoung Net)



第6组：对练比赛（蓝带）



	
开始 (Si Jak)




	
蓝 (Chung)




	
红 (Hung)




	
护胸(Ho Ku)





	
回到原位l(Won Wee Chi)


	
继续 (Kye Soke)


	
进入 (Ip Chang)


	
扣分 (Gam Jang Hana)







	
警告(Kyoung Go Hana)


	
回合 (Hwea Chun)




	
终局

(Keu Man)




	
获胜 (Seung)







	
受伤治疗时间？(Shi Gan)


	
比赛时间 (Kyeshi)


	


	






 

第7组：站姿（蓝红带）



	
后式

(Deui Koop Yi)


	
前式

(Ap Koop Yi)


	
马步

(Ju Choom Suh Gi)


	
？Walking Stance (Ap Suh Gi)





	
虎式

(Bum Suh Gi)




	
鹤式

(Hakkdari Sugi)


	
交叉式

(Dwiikeo Sugi)


	






 

第8组：踢腿、拳击、格挡（红带）



	
踢腿 (Chagi)




	
格挡(Maki)




	
拳击 (Chi Roo Gi)


	
击打 (Chi Gi)







	
防守 (Dae Bi)




	
手刀(Sohn Nal or Soo Do)


	
下批(Chicki Chagi)


	
后踢 (Dwi Chagi)







	
摆踢 (Banh Dal Chagi)


	
腾空侧踢(E Dan Yup Chagi)


	
前踢 (Ap Chagi)




	
推踢(Meeroh Chagi)







	
侧踢 (Yup Chagi)




	
横踢 (Dolyo Chagi


	
双飞？Twist Kick (Bee Teulo Chagi)


	






 

第9组：身体部位和方向（红黑带）



	
下 (A Rae)


	
向后 (Hoo Jin)


	
向前 (Chun Jin)


	
高位(San Dan)





	
低位

(Ha Dan)


	
中位

(Choong Dan)


	
侧面 (Yup)




	
前方 (Ap)







	
脚掌

(Bal Ba Dak)


	
身体 (Mom Tong)


	
脸部 (Ul Gool)




	
脚 (Bal)







	
足刀？ (Bal Nal)


	
头部 (Muh Rhee)


	
脚后跟 (Bal DeuiGeum Chi)


	
里面(Ahn)







	
向内？Instep (Bal Deung)


	
膝盖(Moo Reub)


	
颈部 (Mok)




	
外面 (Bak Got)





	
姿势 (Ja Se)


	
腰部 (Huh Rhee)


	
手腕 (Pal Mok)


	
压力点(Koop So)





	
右边 (Oh Reun)


	
左边 (Wen)




	


	







第十四章训练

“如果简单，早就有人做到了。”——安特耶·鲍恩那教授


基本概念——极限

以上引用了我最喜欢的一句话，是我的教授说的，因为它涉及到了一个经常会下意识地分享给学生们的观点，就是，他们的进步应当在一定程度上摆脱对难度的追求。然而，这并非只是个案。若我走进一个全是普通人的房间并询问：“谁想拿黑带？”几乎每个人都会举手。但是，若问谁愿意实打实地付出必要的辛苦与时间，绝大多数人会立即放下他们的手。好在世界就是如此，否则你就无需为了成就而予其同等的价值了。一次艰苦的练习后，我们貌似在没完没了地做着仰卧起坐，教练说：“别看我，这世界又不是我造的，上帝才是。所以你只有刻苦才能变得更好。”

无论你是否相信上帝，自然界的许多规则都是趋向平衡的，当这种平衡受到干扰就会反施以压力。在如下简表中，可以将你的进步想象成一个‘弹簧’。不同的学生对应不同的‘刚度’或‘弹簧常量’，以及进度快慢。

[image: ]



成绩/不适度

A- 初始阶段 B-常规训练 C-认知极限 D-最优训练 E-实际（故障）极限

上图表明了关于训练的几个临界点。须知该图只是定性。A是每一种武术练习的开端，但对不同的个体而言这个开端可以是迥然不同的位置。一位20岁的黑腰带持有者开始的每一项训练与一名60岁的白腰带就会有很大差异。当我们对学生进行评估时，将起始点A作为考量，并且只看个人进展，而非绝对结果。对后者而言，完成一次黑带测试中的连续二十个俯卧撑可能要比前者做100个花费更多功力。在常规的、自主训练阶段，大多数人都会到达B点，也就是他们认为的低于极限的某个位置。然而多数人都不太清楚如何判断他们的实际极限。为了达成最优训练，教练必须推动学生至D点，也就是学生们认为超出了所知极限（C点）唯恐能力不及的某个位置。很多人在刚要经受苦痛之时就定下了C点。点E是学生在生理层面上无法再继续前进深造的位置。

例如，一名学生刚来时认为他们曾想象过自己能完成最多1000个踢腿动作（临界C）。在做完800个（临界B）之后，该学生会觉得自己获得了很大的锻炼。而在班集体中，在其它学生的帮助及老师的指导下，他们或许能踢1200下（临界D）。他们会筋疲力尽，但在生理上直到做完1500个（临界E）踢腿才算不遗余力。不论精神力量如何，他们的肌肉组织再也无法回应。

人们在锻炼时，都有一个‘舒适区’（临界C点的左侧）并且在其边界有一条他们认为是极限的存在。这就是你能告诉那些在武术、或竞技体育、或其它科目中有经验的人的原因。因为他们了解你们极限的实际位置。当一名学生有所进步时，他们应当更能知晓种种不同的临界点及其当前所处的训练水准。临界点C和E，认知极限与实际极限，以黑腰带的水准，相较于一般大众，这两点应当表现得更接近。他们会对不同临界点的所在以及如何获得最快的进展有直观的概念。

重点是，要注意该图表以时间为自变量，当学生顺延图表前行时，他们会将其余的点拉向自己前行的方向，按规则，其数量当与他们离某点的距离成比例。举例，如果一名学生经常在通往B点的途中，那么他的起始点A将右移。如果他不断地逼近C点，那么点A会再次右移。但这次它会移动得越来远、越来越快。如果他走向点D，那么他的起始位置将移动的更为迅速。

可惜的是，自然状态下是无法练好跆拳道的。因此，若无实践，学生就会出现缓行倒退的现象。所以有两种训练模式，保持训练与进阶训练。在保持训练中，学生只需投入足以抵御自然滑坡的努力。保持训练对于那些已经打下坚实基础而非出于这样或那样的动机的人是有效的。这可能发生在某学生步入大学、正经历一段相当忙碌的工作或家庭生活、或是恰逢一个较长假期的阶段。这是最低标准的训练只求不会倒退。进阶训练是针对大部分积极争取更高水平的学生而言的。他们必须投入除维稳之外得以拔高的训练量。

点E是确凿的障碍点，应当避免，因为点E还是伤病可能产生的阶段。一旦受伤，前进的脚步停滞而学生就会自然地倒退。关于疼痛的类型详见下一章节的更多内容。

了解你所处的位置及如何推动你的极限点将有助于你迅速的提升。一位好的教练员不会让你去越过你的极限，而是会告诉你去经历你所认为的极限。

在跆拳道中，老师与学生之间的关系尤为重要。学生必须乐意并完全相信教练的传授是最好的，教练须知如何提高自己的学生。教练的工作就是以他的经验去裁定每位学生的真实极限。接下来，他们的责任就是推动学生超越他们认为的极限而到达其实际的水准。教练员以呼喊、调侃的方式，给予团队足以给养他们的能量，激励等等。这就是成为一名好教练的原因之一——让学生们接近他们真实极限的能力。

在跆拳道上有所建树并非易事。如果有人对你说容易，他们就是在撒谎。当然，许多人都在以消遣的方式学习跆拳道，他们来到班级，努力学习也很享受，然后回家并回归他们自己的生活，这完全没有问题。所有人以及来到这里拥有各种不同能力水平的人都对跆拳道有某种共识。也就是说，许多参与跆拳道训练的人都希望成为真正的能手。但这并不容易。


益处 Vs 痛苦

我所说的痛苦是指所有类型的不适，主要是生理但同时也是情绪上的。有两种不同类的痛苦。有‘好’或‘自然’的痛苦以及‘糟糕’的痛苦。区别是什么？两者都会受伤。‘好’的痛苦是必要的疼痛，但不好的痛苦是指不必要的类型。那么，我所说的必要是什么意思呢？

宇宙运行的规律是疼痛常伴随对进步的渴求。强健肌肉需要乳酸的堆积。要学会如何防御就要遭受攻击。要学会如何出击就要攻击他人。我认为这大抵是因为要进步就必须有别于‘静止状态’。你总是需要注入能量以远离平静。我们不想平庸。这就是为何我们起初要来训练跆拳道的原因。

一旦你能接受这种痛苦是必要的，痛苦本身就失去了对你的坚持。这一点我再如何强调也不为过，因为这是至关重要的一点。也是最简单的，却是许多人最难以接受的观念之一。现在出于某种原因而有了这样观念，就是生活应当是舒适的，没有痛苦。这是有史以来在大多数社会中未曾有过的产物。看起来简直就是新鲜的谎言。我要指出，事实上没有痛苦而生存这样的观点是某种自欺。你不可能真正的快乐除非你也知晓什么是悲伤。好了，这不是重点。

我说跆拳道并不简单，但通常生活也不简单。这是困难与价值之间的一场交换。这在今天的美国是一个问题。且看数十亿计美元的减肥行业吧。让我来告诉你，——除了极少数的例外——减肥很容易。好了，这一观点就是——训练多于摄入。就这么简单。如果你燃烧的卡路里超过了你所吸收的，体重就会减轻。然而，我们有着极其复杂、有时甚至是危险到狂热的节食手段，脂肪和糖类代替品、药丸、乳霜、外科手术、代谢辅助剂等等——整个减肥行业的形成是因为人们无法接受他们必须努力并以正确的方式获取所求。如果你仔细看那些海报，所有这些‘神奇疗法’都试图绕开少吃多锻炼及减肥之间最基本的因果律。“吃你想吃——革命性新式……”“你厌倦了流行的节食方法，而锻炼也并不适合你，是这样吗？那么是时候尝试……”“没有时间耗在累人的锻炼上？那么接下来……”他们都在设法愚弄规则这就是为何诸如此类无一奏效。你必须认识到如果想要某样东西，只有努力才能得到。这听起来简单却对当今社会有着切实而深远的意义，这就是为什么跆拳道更为重要。如果你未能通过黑腰带的考核，只有继续刻苦。如果轻轻松松就能成为黑腰带，那么，你也就不会如此看重它了。

有时疼痛并非是身体上的，更多则是心理因素。你必须克服这样的阶段，它们就会被扫清。你会因为进步不如你所认为的那般迅速而感到沮丧，因为某一单项的踢法并不足以推动进步，因为你对成功感到有压力，又或因为你总是失败。刻苦并全力以赴，你才会从此阶段中解脱出来而比以往更强。

为何学生们不愿经历从他们自以为的极限到他们实际能到达的状态呢？因为穿梭于这两点间的路必然艰苦。道理就这么简单。人们惧怕痛苦，因为在某种程度上人们难以接受这一基本的取舍。况且，接受它并不是一件容易的事。不过，一旦你做到了，就会发现疼痛依然如故，但你对它的恐惧已然消失。在跆拳道中，我们并不关注痛感本身，只是在意伤痛会如何影响表现。疼痛自身本来就不会对表现产生影响。只有当某人畏惧疼痛时，或者不愿进行这场交易，那样的话，疼痛就会妨害到你的进步，那么教练就不得不设法帮助学生度过此关。如果疼痛确已造成影响，就意味着，要么已经大大超出了你实际的极限（临界点E），要么这疼痛属于坏的一类，比如是由伤病所导致的。现在，这一切都由个人决定。当然，我们在学校里训练。并且，跆拳道有难度。这就是为什么所有加入过的人中只有少数成为了黑腰带。而对许多人来说，因为他们无法承受进步所要经历的痛苦而放弃。但不止如此。对其他人而言，疼痛或许还好，却无法忍受他人看见自己痛苦的模样。他们不愿向朋友们暴露自己的脆弱。不过，一旦人们敞开心扉与人分享自己的痛苦，他们将更为亲密。这就是跆拳道大家庭能如此亲近的原因之一。

现在来说那些在此正常交易之外不必要的或糟糕的疼痛。这是由伤病导致的。有一些人在受伤时还想着继续训练。这真的不好，最后只会使事态恶化而告终。比方说，如果你的膝盖受了伤，但你仍然继续做踢腿训练，如此会加重你的伤病并且有可能在很长一段时间都无法锻炼了。你可以休养一个月以待痊愈，或继续训练而把自己伤地更厉害，迫使你离开六个月。选择是显而易见的。


进步与时间的函数关系

[image: ]


尽管每个学生各自进步的速度取决于身体素质、训练及其他生活各方面的因素，但下图还是能勾勒出大体的学生的成长状况。

注意到这个简图可用一个对数回归方程贴切的描述。有几个重点需要关注。点A是起始点，通常指天资。这可能是以前训练的结果。第一阶段的训练呈线性，介于点A与点B之间。这时训练才刚开始，学生们能直接看到与投入的训练量相应成正比的结果。在这一阶段，学生如付出双倍的努力，就会同样获得双倍的进步。如付出三倍的努力，就会相应地前进三倍。对学生来说，这是一段愉悦的时光，因为他们能看到自己正飞速地成长。

然而，B点过后，对多数人而言大概发生在蓝——红带的某一阶段，他们开始发现自己的进步在逐渐削弱。那时，他们可能要花三倍的训练量以求只达到两倍的进展。这常使得学生对自己的能力失去信心，因为他不再看到如以前那样等效的进展了。如果学生了解这一事实知晓这是自然过程，他就能够以这种认知让自己不那么气馁。遗憾的是，你走得越远，提升的速度就会越慢。对于高阶的黑带而言，他们可能要花十倍的功力以求仅两倍的进步。换句话说，你程度越好，提升就越不容易。

C在图中似乎表现为一个异常点，是快速提升的时段。这会发生在当一个人希求变得更好并倾其全力以求进步时。他不吃垃圾食品了，开始只吃健康食品。他也许要为了准备好迎接次日的训练而睡得更多。这可能包括短期内即将迎来的一场重大赛事或黑带考核。

有时，一名学生会经历一段时间的改善但似乎并不直接关系到训练的增加。这通常是因为已积累了一阵‘潜在’的提升，不同于把冰加热的情形，冰在受热过程中长时间内都会保持在零摄氏度。热能会破坏水呈液态时的分子间作用力。同样的，学生们所经受的训练正是要破除旧有的习惯和心理障碍，而其外在的表现并无显著。

点D代表学生的潜能，即是，某学生本来能达到的最高水准。人往往很难知晓某人真正的潜力，而且遗憾的是，多数人都无法达到。部分是因为这一不争的事实：要想尽己最大的潜能，人有时必须放弃生活的其他方面，而这么做往往并不合理又或者于健康不利。

无论怎样，了解训练曲线有助于学生避免沮丧并能很好地集中力量获取最大的效用。


生理机能训练

了解训练对于某人身体的生理作用是重要的，无论是总体水平的还是个体的，因为每个人的身体对适于你的不同类型的训练都有略微不同的反应。本章节将简要论述骨骼肌及训练中细胞与分子的变化。

大量运动之后的疲乏是常见的；又或者你未坚持锻炼，哪怕是轻轻一动都会感到疲惫。疲劳可以是某块肌肉或因整个人而造成的肌能和体能的下降。我们将会提到两类疲劳感。第一种是心理疲劳，是最常见的类型，也是人们最先能感受到的。心理疲劳是某人认为自己的肌肉已再无可能承受更多的训练。它对应于成绩/不适度图表中的C点。这种疲劳是能克服的！试想锦标赛中一场对攻的最后几秒钟。你极度得疲惫，几乎不能动弹，但你仍落败一分，接着每个人都开始鼓励你继续……于是你感到自己兴奋起来了，又获得了不曾想过能拥有的力量，进而更快速地出腿击中对方头部。这是克服心理疲劳的一个案例。

第二种疲劳叫做肌疲劳，是产生于肌纤维中的一种身体上的疲劳。这时肌肉中生成大量的三磷酸腺苷或体能过度耗竭，且肌肉不能完全收缩。肌肉紧张会导致体格下降。这种疲劳不易发觉，但实际上，没有了这一因素，肌肉是无法充分发挥的。基本上，当你用尽了肌肉储藏的所有能量，或是为了变得更强而制造了太多无用功时，这种疲劳就会发生。你越是强，条件越是好，就越是能延缓这种疲劳。尽管这并不是一种损伤，但也可以被看作是上图中点E所表示的故障（实际）极限。

什么原因导致肌肉酸痛呢？在大量的训练之后一两天，肌肉感到酸痛，这是由于肌肉中已经发生了轻微的损伤，并且四周的结缔组织在重复动作的练习过程中带动肌肉迅速收缩，比如在做踢腿乃至弓步练习时肌肉在负载状态下绷紧。你感受到的疼痛是由肌肉和结缔组织间轻微撕裂而导致的肌肉的炎症反应。轻微的疼痛不是一件坏事。事实上，轻微撕裂能促进肌肉生长。肌肉的锻炼是一个愈合过程，因此当你肌肉整日酸痛时还在训练是不健康的。持续锻炼下，你的肌肉应当达到这样的程度，就是在大量训练之后你不应当再感到酸痛，唯除训练量巨大或程度剧烈，又或训练集中在了不常使用的肌肉群部位。

持续的练习能够帮助你的肌肉以许多且更多的方式得到锻炼，不仅是体格和力量。有两类练习，有氧运动和无氧运动。在跆拳道中，我们进行这两类运动。我们通常是以有氧训练为基础以达成无氧时的爆发。比如，在比赛中弹跳和左右移动是有氧运动，不过一旦你爆发便开始不断地出腿，你的肌肉耗氧速度超过了所能获得的，这使你进入了无氧状态。这样有氧/无氧的结合是造成跆拳道训练如此艰难和独特的原因之一。一个不错的训练方法是去进行一段长距离的慢跑，但要间隔一分钟或十五秒，或者是间隔一分钟或十五秒的的冲刺。这将使得你在拳击比赛中所须的两类训练以一种方式来呈现。


有氧练习


有氧练习是当身体以一定的节奏动起来时氧气输送频率至少要达到生成能量的细胞所耗氧气的速率。这通常是一个合理的有氧练习，因为速度恒定而且不会让你到最后气喘吁吁。有氧运动不仅能够增大肌肉的体积、增强力量和肌肉强度，还能增加与肌肉组织有关的细胞核、结缔组织、血管和线粒体的数量——提升肌肉潜藏的全部性能。


无氧练习


无氧练习简单地说就是当你已经耗尽了身体内的含氧能量，而现在要通过无氧呼吸的方式继续生成你所需的能量，也就是在缺氧的条件下生成。这种能量的产生相较于有氧而言，它所持续的时间是非常有限的，但对于冲刺跑或快速双踢来说却能迅速产生能量以及乳酸的代谢副产物。乳酸的形成导致了你肌肉中的“结节”，乳酸在肌纤维中释放进入血液流。它还是造成我们在一阵锻炼过后感到疼痛的原因。血液中存留过多的乳酸会使人生病，因此在任何充分的锻炼过后摄入大量的水分并于第二天使得乳酸转移经过你的身体系统是非常重要的。

肌肉松弛与收缩相反，但它也需要能量。肌细胞中的特定元素的运输需要能量，而一旦这些元素锁定在了特异位点，如果肌肉再次收缩，就需要比原本肌肉未放松时更多的能量。这恰恰表明节约能量并不能带来比如一次持续一小时的锻炼过程中肌肉的松弛。你最好在肌肉操练结束时让它放松，除非你计划一次性让它工作半天或者更多。所需的元素是钙、钠和钾。缺了任何一个都将导致肌肉难以收缩或放松。这就是发生抽筋过程的实质。这些元素被称为电解质，也是运动饮料中的主要成分。

一些人会使用合成代谢类固醇来增加他们的肌肉体积和力量。合成代谢类固醇与睾酮素相关并类似，因为它们都能增加肌肉的体积。然而，研究表明，使用合成类固醇有许多严重的副作用，包括心脏病发作、中风、睾丸萎缩、过敏性、不育以及肝功能异常。当然，韩国跆拳道学院的学生们永远不会使用这些，因为这代表了应当维持正规的‘良性疼痛’的关系。

一个健康的身体会全力支持你去进行一项自然的锻炼计划，因为它会让你同时意识到自身限度的提高，并拥有对自我能力的敏锐洞察。


训练的心理影响


（丽兹·布鲁尔撰）

丽兹·布鲁尔是奥勒立亚学院以及韩国跆拳道学院的黑带二段。2006年，她毕业于丹佛城市州立大学，获得心理学学位。她的课题项目之一就是训练对于参与者自尊心的影响。

基于许多不同的人口特征统计，自尊心的课题已被研究了很多年。年龄、性别、国籍，以及社会经济地位都能影响一个人的自我形象并因此作用于他们的自尊。提升自尊的方法往往涉及个人生活中物质和精神两方面的变化。健康的自尊是健康生活的关键。武术包含身体与精神两方面，并且是一种能够增长个体觉悟和自尊的一种训练形式。据美国武术协会表示，武术已经“被众人称颂为对无论儿童还是成年人都能建立自信和自律的一项伟大活动。”

2005年，丹佛城市州立大学进行了一项调查，研究练习武术与自尊心之间的关系。在这一调查研究中，以跆拳道作为武术项目是因为，它在大学社区中人气的增长以及作为一项奥林匹克运动正获得越来越多的认可。一级和二级的跆拳道选手自愿填写库珀史密斯关于自尊心的调查问卷。不练武的学生也被采纳为基准数据。研究结果表明练习武术和自尊心两者呈正相关关系。正相关的意思是，更多地参与武术训练，则更能增长自尊心。研究还表明了女性与自尊心增长之间的正相关性。同时，更多地训练武术还有益于增加参与者个体的全面健康。

自尊还是塑造个体并造就他们未来将如何作决定的原因。对于一个自尊心较低的人来说，做出糟糕的或未经深思熟虑的选择是正常的。当一个人对自己是谁怀有更大的信心时，他们也更加相信自己的决策能力，这也体现于别人如何看待他们。武术不仅能改善一个人的健康并通过使他们更加有型来提升个人整体的身形外貌，还能增进一个人内在的自我。他们成为了让自己和他人都更加尊重的人，因为通过武术，他们构建了一个值得为之努力的集体。这就是为何练武术的人通常都有更优异的学术表现、拥有强大的自尊以及更好的个人修养。武术授予人内在及外在双重的力量。

当一个人更尊重自己并拥有高度的自尊时，他们会更加积极地对待他人。这会转而成为他的动力，因为将有更多的人同样地被待以恭敬。而后，那个人会发现他们受到了尊重并因此保持了对他们而言高度的自尊。这同样也适用于消极的一面。如果一个人认为他们是卑微的，他们也就会表现地卑微。那么，这样的态度会影响到他们周边的人以及他们将如何被对待。当那个人发现他们被人瞧不起时，这会使得他们更加顽固地认为自己是无用的。一种叫做自我应验的预言在人们形成对他们自己的生活态度以及别人如何看待他们的事件上可称得上是强有力的工具。通过驾驭正面积极状态下的预言，能够建立起更加光明的未来以及更多富有创造性的成果，因为根本地，自尊就是我们赋予生活的态度。预言的90%体现在思想交流中，而只有10%来自于实际言论。

总之，跆拳道已被科学地证明了能够使你更加健康，无论是内在还是外在。


健康与损伤


跆拳道已被证实对参与者的健康极为有利。通常人们练习跆拳道能减去不健康的体重，变得思维敏捷和专注，还增强了他们的肌肉与关节的力量。

然而，对于任何身体接触的运动，就会有伤害，主要是撞伤、瘀伤以及肌肉拉伤，但有时也会发生更多严重的伤害。跆拳道能极大地增强免疫力——凡是精勤练习跆拳道的人都很少生病。尽管如此，每位学员也有生病的时候。重要的是应当正确处理这些疾病或损伤，使其对训练的干扰降到最低。

最佳的应对疾病和损伤的办法就是从一开始避免它们的发生。这里有一些预防疾病和损害的要领。

每当剧烈的运动之前都要进行热身与伸展练习。我们会在课堂上热身，但是你应当早到几分钟，让那些可能需要格外小心的身体部位都得到伸展，并活跃起来。

做好防护或用胶带绑好那些可能需要额外支托的部位。还有助于这些部位的保暖。

即使在温暖的季节里，也需带运动夹克衫，以便训练后穿。因你身上的汗液而造成体温的骤然变化将会冲击你的身体系统并导致免疫性能的下降。

要知道，尤其在拳击比赛中，你的身体将产生大量的肾上腺素。因此，损伤也似乎没有实际的那么糟糕了。

 

首字母缩略的P.R.I.C.E.五项原则又好记且有助于处理突发的伤害。

P——中止

一旦你受伤，最重要的就是停止你在做的事。即使因为肾上腺素的缘故疼痛感不强，但进一步的训练可能导致更多严重的伤害。

R——休息

对于大多数损伤而言，休息是你能做的最重要的事。最好休息一周而不是继续训练而加剧伤患，让你一个月都无法参加。休息未必是完全的。比如，踝关节扭伤的话，你依然能够做仰卧推举，或仍旧可以在一只手受伤的情况下练习套路（译者注：跆拳道又称之为“型”）。

I——冰敷

冰可以引发受伤区域周边血管的扩张（打开）并让更多的血液通过，使其受阻的部位发热。这就是为何在寒冷的室外，你的脸会变红的原因。经由病患区域的更多血液带去复原的因子并清除受损的组织。冰物应以毛巾覆盖，并维持10到15分钟。

C——压制

压制受伤的区域有利于消肿，肿胀会减弱人体性能并造成疼痛和不适感。可以采用布织绷带来达到压制的效果。

E——高位.

使身体受伤的区域高于你的心脏，会借助重力的作用帮助消肿。可以通过将受伤的关节搁置在枕头上或坐地上而把受伤的一只胳膊担在椅子上来实现。

 

以下是来自比尔波特尔老师和雪莉莱以及李嘉夫（两位均是黑带二段选手）进行的一项关于冰被施加于伤处时所发事态的计算机模拟图。更多分析和视频请看DVD。
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（冷作用时间[分钟]，热控分析温度[摄氏度]，冷却效率）

图表中所示‘冷却效率’的数据考虑到了冷作用的渗透力以及潜在的组织挫伤。正如你所看到的，最好敷上温度略高一些的冰袋（或用毛巾裹住）且持续较长的时间。

营养

“只有遇到两种情况你才需要担心饮水的问题——你渴了以及你不渴。”

——童子军格言

人人都知道适当的营养是良好表现的关键。你不会给赛车加满原油并期待它赢得比赛。我们的身体是地球上最为错综复杂和精细难解的机器。你不能填充以不营养的东西而希望它表现优异。在计算机科学中这被称为GIGO——无用输入，无用输出。

还有，你应当吃或不吃哪些具体的食物呢？这取决于你的长期和短期目标。通常，每个人都应该拥有均衡的饮食习惯，包括谷物、牛奶和奶酪，肉类和蛋白质的摄取，水果和蔬菜，以及少量的糖、油和脂肪。重要的是要确保摄入足量的微量维生素和矿物质，尤其是维生素B。如果你担心自己没有摄入足够的维生素，可以补充营养片剂，尽管大多数人并不需要。许多来练习跆拳道的学生是为了减肥。在这种情况下，限制复合碳水化合物以及谷物的摄取是明智的。许多其他的学员希望增重和练肌肉，这种情形下，你必须大量地摄入蛋白质。

你可以偶尔地吃糖果、喝软饮料，但必须节制因为这些食品几乎只含少量或根本没有营养价值，到头来只会增肥加重。运动型饮料可以在训练后补充流失的矿物质，但有些学员要在比赛中用水将其稀释，因为他们的身体无法驾驭高含量的电解质。

水是极为重要的。不仅因为它是无数生物进程中的组成要素，水合作用是保持大脑敏捷、排出代谢废物，并平衡电解质浓度的关键。训练前后，你都应该饮用大量的水。

减重

个头高于对手有明显优势。因为跆拳道锦标赛是根据体重等级划分的，拥有更大的身高/体重比率是有利的。因为几乎没有什么可以影响身高的优势，大多数参赛者都试图降低体重以进入低量级的分组。

尽管减重并非不合理，但若采用了不稳妥的方式就会有危险。人们因为一天中的不同时段以及胃中的食物量而有了自然的体重波动。在决定要减去超过五磅的体重之前，你必须得到Sabumnim的允许。届时我们将协力制定出一个安全有效的计划使得增加的体重低于减轻的重量。危险的是你的身体或许会不健康，但同样危险的是，你的发挥将比维持在高水平体重的情况承受更多不利因素。

【译者注】： "SaBumNim是韩国武术大师的一种头衔。其朝鲜汉字是師範，"sa"意指“老师；大师”而"bum"意指“榜样；典范”。因此与其用“大师”来代替，一个更为精准的，允许宽泛的话，可以翻译为“他人的典范”或是“他人的榜样”。

这里有一些减重的建议：

早晨，但凡摄食饮用，都要事先称量体重。

食用咸的食品将导致你的身体保有了水分而难以减重。

总在相同的时间点并相同着装的条件下称重。

定期将体重秤清零以保其精确。

在赛前至少三天都保持合适的体重以适应新的重量。

称重后立即饮水。

当控制饮食时一定要补充复合维生素剂。

举重训练

（冰照撰，CU Class of 2003）

冰照是黑带一段持有者，而且是体育馆中个头最小的家伙。他坚毅无悔的态度和不知疲惫的热忱让他得以多次提升自己的体重。

至今，你一定听说过许多关于举重训练重要性的事情。但这是为什么呢？你可能会认为跆拳道职业选手不宜拥有过大的身躯而使行动迟缓。你或许是对的！但是举重练习并不一定会使你笨重变慢，除非你健身的方式确实……我并不清楚如何练得像一个健美运动员，因此我关注的焦点不在于如何使体格变得健壮。相反地，我会选择一些我认为会加快速度并且够“刺激”的训练项目。接下来，我会结合举重和跆拳道分享少许经验。

进入训练之前，我有事情要说，是一些对所有经常光顾健身馆的人很有用的东西。

1）呼吸十分重要，肌肉需要氧气来维持，因此当你尽可能地吸气，就会有足够的氧来消化蛋白，而不用担心中途喘不过气。此外，对于特定的“背部练习”，比如深蹲、使腹部充满空气能够让背部强健，因此可减低受伤的可能性。然而，不要试图在每次练习中屏住呼吸！一旦你屏息，二氧化碳便会在体内大量生成而使你晕厥。

2）设法找到一个监督你的人。我知道麻烦他人来帮助你举重听起来似乎很没出息。但我发现有人督促对我的训练非常有利。有人监督我，我会更加努力。

3）经常性地意愿在场监护。这种方式能让你明白，对每个训练来说，个体需要怎样的最佳监护。这样你能更好地帮助别人，也的确能让你得到最合理的锻炼。

4）观察并向他人学习。如果你有不理解的，要问。人们通常都会很友好，而且你能通过他们学到更多关于举重的事情。此外，你还能掌握许多健身馆的礼仪规范（例如称过体重后要清零、乐于分享，等等。）

一些对跆拳道选手而言“最费力”的练习：

快速提举杠铃至胸

这是其中一个“困难”的练习，是大多数人希望自己不必去做的。它会让你的全身都得到锻炼。在进行其他训练之前，必须首先做这个练习。

对初学者来说，最好先从杠铃开始，不过，那些强壮的家伙如果他们要求也可从击打平板开始。

1）手持杠铃举过双肩（重点是两个手掌要面朝自己，两掌分开的距离略比肩宽）

2）以蹲姿握杠铃。做接下来的步骤时必须尽可能得快。

3）从下蹲的姿势，尽量快的站起来。同时，高举杠铃，到不能再上升为止。（操练时为防止前倾要向上看。）在举高的过程中，应尽量让杠铃在水平方向上贴近身躯。然后立刻下蹲，下蹲的同时翻转手心让杠铃位于掌上止于胸前。接着再起立，杠铃当胸。注意：在起立下蹲再起立的过程中，要确保你的背是直的，臀部突出。否则你的后背可能会受伤。

某种意义上，你用腿部力量使重心升高，当你无法再继续做功时，你会迅速低下身子并以下肢力量来支撑。

4）站起来后，你就可以放下杠铃（只有在地板上传来一阵敲打提示声时才可以这么做）。或是迅速地翻转双掌再次高举过肩然后将杠铃缓缓地压下。

如果你愿意，可以重复一至四的步骤多次。我通常要做至少三组、每组十次提举杠铃的练习。

深蹲：

这是另一个全身参与的“费力”训练，但尤其能锻炼你的双腿。举杠铃过后可做此练习，不过，我不建议在一同天内做这两种训练。

做这项运动时要穿上“升运带”，因为此练习很容易让你的背部受伤。

1）在深蹲架上刚好低于你肩膀的位置放一个杠铃。

2）再次选择你想要的重量，但初次操练只能选择杠铃。

3）将杠铃向下放于肩背上。杠铃应当刚好低于你的脖颈（你会感到，脖颈处头发下方刚好可以搁置杠铃）。你的手应该在杠铃的上方，并且掌心朝内，将杠铃压向身体。

4）将深蹲架上的杠铃取下，倒着升举一格或两格。杠铃放在背部，仰视着慢慢蹲（像坐着）下直到你的股四头肌与地面平行（记住要一直保持背部挺直、臀部外突，你应当觉得自己好像几乎要向后倒了）。

注意：做这个动作时，双脚分开的距离要略宽于双肩。伸开你的脚趾能偏重锻炼大腿内侧，脚趾内缩（趾头相拄）则倾向训练大腿外侧。

5）尽量快地起立，仍要保持肌肉紧张及背部挺直（记得要呼气！）。

可根据自己的需要重复步骤四和五。我喜欢分组依次进行15次-12次-10次-8次-8次（第一组的15次是热身组）。而且，如果可以的话在此训练时找一位监督员！让他或她辅助你稳住后背，很有帮助哦！

弓箭步：

假如你决定要在同一天做深蹲和弓箭步，先做前者。这个练习能完美地激发起你腿部各个位置的能量。

有两种弓箭步训练的做法：

A：两手各持一哑铃。站直并将哑铃固定于身体两侧。

B：像深蹲时那样将杠铃放在背上。然后摆好蹲下的预备姿势。

两种方法都不错，主要看个人偏好。

1）摆好A或B的姿势，抬起一只腿，向前迈步。

2）跨出的脚一离开地面，就曲起那条腿，这样就能使你的身体降低。要记住保持两脚尖向前。当你后腿的膝盖刚要触地之前便可停下。

跨度要足够远，这样当你下蹲时就能感到两腿之间微微的紧绷。

3）不移动双脚而尽可能快地站起来。当你无法站得更高时，撤回前腿，回到A或B的位置。

4）换另一只腿再重复进行步骤一至三。

说明：像走路一样地迈步。我说这个的意思是，双脚之间的水平距离不应大于你一只脚的长度。

试着两条腿各练习一至三的步骤八次——这是一组。如此做三组就够你“受”的了。

刚刚我提到的这三种练习是十分通行的。可以演变出很多形式。比如，在快速提举杠铃至胸部的练习中，当你手持杠铃站起来时可以将杠铃举起高过头顶。这样还可以锻炼你的双肩。因此，只是去体验它们，并按你的想法去做。弓箭步还可以配合前踢来训练。

我可以继续介绍身体不同部位的更多的训练方法。但我认为，我已经概括了经常引发困惑的重要部分。一般而言，特定的训练方法用图画的方式解释起来要容易得多，又或者有人在健身馆实际演示给你看，这样效果还会更好。

再谈与跆拳道相结合的举重训练：

如你所知（或很快就能发现）跆拳道是一项十分繁重的武术运动。一个半小时的跆拳道训练就能让大多数人精疲力竭。因此，在安排举重训练时，有一些事情是你应该考虑的。（相信我，你一定不希望在跆拳道课程即将开始前你的身体还在疼痛，否则就算是前踢也会是痛苦的……）

设法在没有跆拳道训练的日子安排举重训练。在你习惯了举重练习之后，可于当日结合一些上半身的跆拳道训练。

训练以前进行极轻量的快速提举杠铃至胸的练习是相当不错的热身方式。

一周期间要谨慎对待大量的与腿相关的训练，直到结束，都要有所保留，这样才能会让你有充分的时间来恢复。

切勿在跆拳道训练之后进行任何一项上述所说的三种练习！否则你受伤的可能性将大大增加！

要让自己吃好休息好。我知道后项对我们大学的孩子们来说不易做到，但一定要健康地饮食。否则你将会以可能的最糟糕的方式认识到我们自身的脆弱属性。

不要在联赛期间做过量的深蹲。希望你的身体能以最佳状态来迎接比赛。

找到跆拳道的队友和你一起举重，这样你们每天都在精勤地“努力”。

最后，要牢记，休息是有益健康的，而康复非常非常地重要。同一肌肉群的锻炼最好隔一天再进行。

拉伸练习

（改编自跆拳道：当前的发展水平）

一直以来，在跆拳道运动中，柔韧性都是重点，因为我们所有的踢腿动作都瞄准腰部以上。而今更重要的是，比赛规则有了变化，一个强有力的击头动作会给出高达4分的判决。关键要素柔韧性依然不变。除了刚开始要学习调整身姿使其正直之外，做拉伸练习无需什么技巧。因此，对级别较低的学员来说是很不错的练习。你不仅可以在短短的几分钟内做这个练习，不需要他人监督，而且还能帮助你更轻松地掌握其他踢腿技术。每天空出十分钟做拉伸训练，你会很快具有柔韧性。要记住以下几个重点。

热身之后，你的肌肉会更容易伸展。

拉伸至略微过了刚好开始疼痛的阶段。练过了头则会造成损伤，你的肌肉会轻微撕裂。痊愈时，你的柔韧性会不如以前。

除非在做背部的伸展，否则就要挺直。这样会为臀部及其相关的肌肉组织提供合适的基准线。

均匀呼吸并且放松。放松时鼻子吸气，然后在做肌肉拉伸时由嘴巴呼气。

最重要的是有规范。每次课后或每晚睡前都要做拉伸练习。

如果可以的话，将锻炼融入其他的任务中。比如，一边看电视或做作业一边进行拉伸是不错的提高效率的方法。

 

PNF柔韧法

PNF拉伸技术，或本体感觉神经肌肉促进法，是结合静力锻炼进行拉伸以获得更好的柔韧性。要领是，在肌肉紧缩的当下，它会立即放松下来。你可以通过这一区间的放松来增加你的关节灵活度。比如，当你绷至极限进而对抗外力作用时（比如对手、地面，等等），肌肉便可以持续收缩五至十秒（等长收缩），一旦不再收缩了，你肌体的延展性会略进一筹。

拉伸动作

韩国跆拳道学院开发出了一套全方位的“拉伸动作”，学生们能通过据此轻松地实现所有主要肌肉群的热身运动。尽管这套动作无法拉伸每一处肌肉组织，但是的确能够作用于跆拳道运动中我们经常使用的几乎所有的肌肉组织。每一个拉伸动作的重复量与练习时间可以酌情变化。我们很高兴您能采纳此法或针对你学校的情况作相应更改。

抓住你的一只脚并拉伸股四头肌，包括身体左侧和右侧。

以站立姿势，同时抓住你的手腕并转动。

将双手置于臀部，然后扭动脖颈。

上下看，左右看。

转动臂膀。

一只胳膊越过身体担在另一边，可以拉伸肩部肌肉。

打开肘关节，转动躯体，看向两边。

双手放在臀部，并转动髋骨。

双手放在膝上，并转动膝盖。

手臂伸直、送出膝盖，以马步的姿势拉伸臀部。双肩自然下沉。

弯起一只膝盖置于身侧，可以锻炼腘绳肌。脚尖朝上，换腿做。

如前做法，但把脚底搁在地面上。

面朝左右两侧做劈叉。

脚跟相触的同时打开膝盖。

保持一只膝盖触地，而另一条腿伸直。两边都做。

如前所述的劈叉动作，稳住，然后抬起脚跟。

放松地坐着，不用把腿并拢。以跨坐的姿势，两手合在一起，转动身躯。

向左侧、中间及右侧伸展。向左右两侧伸展时，保持胸部与地面垂直，可锻炼你两侧的身体。

向左侧、中间及右侧伸展。向左右两侧伸展时，保持胸部与地面平行，可锻炼你的腘绳肌。

慢慢地合拢双腿，并伸直，可同时锻炼两条腿的腘绳肌。

像蝴蝶展翅一般的舒展开来，试着将两个膝盖下压至地面。

在保持前腿膝盖接触地面的同时，另一个膝盖朝外，并向膝盖方向拉伸，向前摆和向后摆。

绷直膝盖露出关节内侧，做跨栏式的伸展练习。

绷直另一个膝盖，拉伸腘绳肌。

把腿抬高并转动脚腕。

腿抬高的同时沿着腿部进行伸展。

双膝交叠并紧挨在一起，朝后背方向伸展，可锻炼背部肌肉。

用身体的另一侧完成动作十九到二十四。

以跪姿，做上体后仰的练习，可锻炼肩部肌肉。

身体向前做腹部伸展运动。

向两脚方向拉伸跟腱。

搭档练习

搭档练习是一套热身训练，由两人共同完成。有两部分——练习和伸展运动。以下是常规项目：

练习

跳越

一人安置好道具好或跪着，另一位双脚并拢从上方来回跳越。

撑跳

一人俯身，将双手放在他们的膝上或脚踝处。另一位用双手撑起自己，从上方越过。

掷腿

一人站立，另一位靠在他的背部并抓住他的脚踝。站着的人向外推搭档的腿。被推的人要挺直膝盖、脚面绷直。

V字型仰卧起坐

一人将脚腕放在另一个人的肩头，然后起身并触到自己的脚趾。

向前、两侧及向后的仰卧起坐——一人做仰卧起坐，其搭档稳住他的腿。

伸展运动

在搭档间的伸展训练中，尤为关键的是要与你的搭档进行交流并且不要超过他们所能达到的限度。

做双侧腘绳肌伸展练习时，要像蝴蝶一样舒展开，以左、中、右三个面向跨坐着。搭档之间面对面（脚拄着脚），将对方拉向自己。

做同样的拉伸练习，搭档之间相互推压对方的背部。（背对背）

最后一项是，其中一人背对墙面而另一人将腿抬起靠在墙上。各自分别做下劈势和侧踢势。在这里，PNF拉伸法就特别管用了。

推拿

（阿瓦阿兰姆撰）

阿瓦是一名跆拳道学员，也是一名拥有十三年从业经验的专业推拿治疗专家。

推拿疗法对于习武的人来说非常有帮助。能够增加血流量，因而可以清除毒素、促进愈合，还能让肌肉预备着进入最佳状态。推拿还有助于提高柔韧性。不过，对拳击比赛而言，最有帮助的那些特定技术取决于推拿的时机。有赛前和赛后的具体对策，能够最大限度地发挥疗效。无论怎样，你都应该在推拿过后立即大量饮水，帮助清洗你的身体。

赛前

赛前的推拿会较为猛利，因为所施压力必须要让选手处于发挥出稳定水准的状态中。一旦有肌体组织接受过推拿治疗的，触诊还应当包括拉伸。这么做能够帮助肌体在赛前活跃起来，有利于增加柔韧性并防止受伤。赛前还应该做一般性的伸展练习。容易受瘀伤的部位也要进行推拿，以增加血流量，能缓和比赛中将受到的任何损伤。

赛后

比赛过后，对组织部位的触诊力度要轻。力度过大会损伤肌肉组织。直接对受伤部位或其周边组织进行推拿会加剧伤患，增加发炎和挫伤的可能性。即便在某一特定区域没有明显的擦伤，但在比赛中或是艰苦的训练期，你的肌肉可能会有轻度的撕裂，因此谨慎是绝对必要的。不过，轻微的推拿也具有清除体内乳酸和其他毒素的重要功能。乳酸是细胞中的葡萄糖进行无氧分解获取能量时的副产物。这就是肌肉酸痛积聚的自然过程。赛后推拿可以帮助缓解与比赛相关的僵硬与酸痛。要十分慎重地使用冰热和万金油之类的产品。这些产品用在皮肤上，

只是些许表皮的感受。这些区域的神经细胞相比于皮下组织的神经元会更快地连通大脑，因此会障碍来自皮下组织的神经元传达出的信号。它们只会掩盖身体的不适，更无法解除疼痛的根本。此外，在敏感部位的四周使用这些产品要当心，因为部分区域可能会非常地疼痛。我强烈地建议去做伸展训练。


第十五章比赛

比赛哲学

比赛-是训练的非常重要的一部分，但并不是最终目标。

一直以来，关于比赛在武术中的合适位置的确都存在许多争议。自从1886年，嘉纳治五郎的讲道馆柔道取得决定性胜利后，所有人都清楚地了解到：两个竞争者一起“现场”切磋或者对打的价值要胜过仅仅练习套路动作的价值。讲道馆的学生会练习散打，而其他道馆的学生只练习套路。

比赛带来的最好影响就是，比赛总是会带来创新。看看上世纪资本主义与共产主义对抗取得的胜利成果就知道了。如果没有比赛，A道馆有技术A，B道馆有技术B，双方都坚持认为自己的技术更好。而有了比赛之后，公众就能够看到实际上哪种技术更有效，这样武术就会得到提高，其他道馆也会打好基础。这也是过去40年来跆拳道技术得到良好发展的一个原因。比赛也是一种重要的“现实反馈”。我知道有段时间我只知道训练，只有进入比赛场地才会发现训练的不足。比赛也教我们要如何学会耐心、如何处理情绪、如何快速击倒对手、甚至学会在状态不佳时如何应对、建立团队精神。因此，比赛是训练的重要“部分”。

然而，最重要的是：训练的最终目的不仅仅是为了比赛，而是为了成为一个更好的人、更好的武术习练者。这也是跆拳道区别于其他运动的地方。我们应该把比赛看成是一种“方式”而不是结果。有些道馆认为训练的唯一目的就是比赛，这引起了三个主要问题。首先，在比赛中的某些行为可能对其他运动来说不算什么，但是对于跆拳道来说是非常不敬的。任何比赛都不会重要到足以让你向裁判扔头盔、辱骂裁判或者中伤对手的程度。把这些视为警告，这些行为都是KAT的学生无法容忍的。其次，过分注重比赛会使得道馆忽视其他重要部分的训练，比如自卫。最后，如果将比赛视为最重要的事，就会导致赛后心理倦怠，下次比赛到来时才会继续努力训练。无论何时有比赛都必须要一直努力训练。在别人休息时训练是追上比自己优秀的选手的唯一方法，因为在比赛前大家都会努力训练，每个人都会进步。

关于比赛，我最后想提的就是术语。虽然术语并不严格，但是最好向别人提起散打时称参赛者、运动员或者散打运动员而不是战士。最好把比赛称作比赛而不是“战斗”。原因是散打比赛与真正的战斗相差甚远。奥林匹克散打并没有很多打斗的地方，所以称优秀的散打选手为优秀的战士是不合适的。那些只知道一些摔跤基本知识的人，都能够把许多优秀的跆拳道运动员放倒、锁喉。


比赛方式

跆拳道锦标赛是由各个道馆（KAT锦标赛）、或联盟或者政府机构（美国跆拳道全国锦标赛或者AAU全国锦标赛）举办的。每个比赛的规格都是由主办方决定的，大多数锦标赛通常都遵循相同的规则，只是略有差异。

通常锦标赛会有单独的套路项目和散打项目，其中一些比赛可能也会有踢板、创新套路或者团体套路、兵器套路、格斗、卡垫散打以及职业双打。散打比赛将会将选手分布在树形对阵图上，每一级代表一场比赛。比赛数目要由n的最小整数值决定，因此，参赛选手数目=<2n。例如，如果有15名参赛选手，那么就应该有4轮比赛(24 = 16) 。除非参赛选手数量是二的整数倍，否则就会有选手轮空直接进入下一轮。通常在地方锦标赛上轮空甄选是随机的，而在全国锦标赛上会根据选手们在之前比赛中的表现进行种子选手排序。通常第一轮的布阵会避免同一道馆的选手对阵。在大多数的比赛中，半决赛的两位淘汰者都会获得第三名的奖项。因此，比赛轮数就等于参赛者的数量减一。（会有一位选手输掉所有的比赛，也会有一位选手赢得每场比赛的胜利。）也可以看到，加倍的参赛选手只会增加比赛的轮数。一些锦标赛可能会采取循环赛制或者双淘汰制，这些信息应该提前公布。

散打包括两局或者三局，每局大概两分钟。低级别或者儿童比赛会短一些，高级别和成人比赛会长一些。比赛过程中，一位选手身着蓝色胸部护具（hogu），另一位选手身着红色护具。应该试图通过踢腿和出拳来攻击对手，同时要避免判罚。得分最高者获胜，在成年人（14岁以上）黑带级别比赛中也可以以击倒来判定胜负。在中场休息时，既可以休息也可以跟教练交流沟通。如果比赛进入平局且裁判使用的电子计分，则比赛将会进入决胜局。大多数比赛都是电子计分，如果两个裁判在一秒钟之内同时按键，则得分有效。踢到或攻击到护具得一分，踢到脸部或者头部得三分。若使用旋踢还会额外再得一分。想看到更多关于散打的内容，请查阅本书的前面章节。跆拳道规则也会在几年内稍有改变。可以查看提到的各个组织的最新规则。

要记住，无论在比赛中发生什么都要做一个合格的运动员，这是非常重要的。我们每次都想赢，并且会努力实现这个目标，但是不可能每次都赢。记住，没有从比赛中学到任何东西才是真正地输掉比赛。比赛后，无论输赢如何都必须跟对手握手表示祝贺，也必须祝贺对手的教练。即使是在散打锦标赛中，尊重和纪律也是最重要的。

在套路比赛中，两名选手会展示自己的技术，裁判会打分，分值在一到十之间。如果是五位评委，那么去掉一个最高分和最低分，剩下的三个分数相加。得分最高者获胜，通常也会有两个第三名。裁判会根据同一个动作的技术、平衡、起势和收尾，以及喊声和纪律性评分。通常对动作细节的技巧性不是很严格，因为不同的道馆可能在套路上会有细微的差别。在套路比赛中有时也会有双淘汰，也可能会有品势比赛，品势比赛又与其他比赛不同。

断板比赛和兵器比赛通常和套路比赛的评分一样。通常，计分标准会在比赛前公布，这样选手就可以知道如何比赛。有时比赛会有时间和场地限制。


参加锦标赛

锦标赛是和跆拳道伙伴们分享的最美的时光之一。这时候整个队伍都很团结，也能够看到平时练习的回报。这段动人的时间里，你能够看到自己和队友达到前所未有的高水平，也能够体验一系列的情感变化：担心、兴奋、痛苦、开心、做为集体的一部分比分开的个体更强大、也会感到完全独自一人。但是参加锦标赛最重要的事情就是确保每个人的安全。最大的危险通常不是比赛本身，而是来往比赛的途中，有时深夜要走崎岖的公路。然而，有几个建议可以让每个人的比赛经历更加愉悦：

注意：许多建议是针对异地过夜的比赛。大多数锦标赛是在本地举办的。

打包

只带自己的护齿、道服、腰带、学生证（如果需要的话）、睡袋、私人物品以及任何可能会需要的药物和食品。通常，车辆或公交会比较拥挤，而且我们常常只出去一天多一点时间。如果有经常用的药品（例如：舒喘灵喷雾剂），那么要了解队里其他人谁在使用同样的药物，以防万一。

食物

要确保带一些额外的食物，包括果汁、佳得乐或者一个水瓶。要知道哪些食物赛前可以吃，哪些不可以吃。最好也为赛后备些吃的。

肾上腺素

临近比赛前的自然反应就是血液中的肾上腺素激增，这会帮助你在比赛中踢腿更有力、头脑更清晰。也会对疼痛麻木，且感到十分兴奋。也可能会频繁地想上厕所或者想吐。比赛结束后，肾上腺素水平会迅速恢复正常，只要注意休息就行了。

开车

深夜开车回家是很危险的，这时人们劳累、浑身酸痛、精疲力尽。如果可以的话，最好让不参加比赛或者只参加套路比赛的人开车。开车回家是锦标赛期间最危险的时候。不开车的人有义务让司机保持清醒，谈论刚结束的比赛或者其他比赛，讲述生活故事，大声放音乐，喝咖啡，做任何能够让司机保持清醒的事。后座的人有义务使前座的人保持清醒，此时我们是紧密相连的关系，“说来话长”不是不说话的借口，应该讲述生活中的所有故事。如果最坏的事情发生了，实在坚持不住了，就停在路边睡几个小时再继续赶路。

比赛中

比赛繁忙的一个原因就是有许多事情需要做。无论职位高低，每个人都应该全天候帮忙，帮忙把所有事情按时做好。尤为重要的是，任何黑带都能够帮助裁判——这也是将会帮助比赛快速进行的重要原因。但是也有一些每个人都可以做的事情，像为比赛录像、举板、教练、裁判、计时、找走失的运动员或者就为KAT和ACT尽情欢呼，我们要像一个团队一样。在赛场也要看其他比赛，尤其是自己级别的比赛和黑带的比赛，能够帮助你学习很多。一定要听教练的话。教练人数会依据比赛以及几位同学参赛来定，可能会有一位教练全程陪同，其他几位教练帮助热身，另外一位教练陪同进入场地。一旦有什么事要告诉教练。KAT师傅们已经参加过几百场锦标赛了，他们在这里可以确保你能够发挥自己的最佳水平，并得到有益的经验。


第十六章生物物理学

基本概念

有时候“武术”二字会导致误导，因为现代人们更强调科学而不是艺术。当然艺术对于跆拳道依然十分重要，但科学更倾向于挖出更深层次的东西。一个人可能会在不知道创造过程的情况下欣赏艺术家的作品。但如果有了科学，我们就可以找到基本自然规则。例如，一个人可能会说“这一踢真漂亮”，然后欣赏动作。但是科学家会问“是什么让它这么漂亮的呢？”，然后会找到答案，想着如何应用这些发现让其他的踢法也变得漂亮。

要理解跆拳道技巧的基础，学习物理是非常重要的。要理解物理，学习数学也是非常重要的。数学重要的一门就是微积分，虽然听起来很难，但是有两个重要概念需要学习。

导数- ∂y/∂x-

导数只是一种探索一种事物是如何随着另一种事物变化的方式。因此，以上方程式只是说明Y除以X的变化。通常时间（t）对应X轴。例如，位置变化除以时间就是速率，或速度。

积分- ∫y

积分与导数相反，通常∫的顶端和底部都有限制，基本就是说在这些限制内部分对整体的贡献。也就是“曲线下面的部分”。例如，要计算出身体的质量，那么要知道身体上每个无穷小部分对身体质量的贡献，再计算总和。通常，身体中每个细胞质量的总和就是身体的总质量。

既然已经知道了微积分的计算方法，那么让我们继续看一些基本的物理量吧。

质量[kg] =物体重量除以重力。

力[n] =移动质量的能力。

能量[j] = 做功的能力。

位置[m] = 物体的位置

注意，括号 [] 中的字母表示每个量的计算单位。质量是千克，力是牛顿，能量是焦耳，位置是米。大多数单位都是由著名的科学家的名字命名的。

这里应当注意的是，在跆拳道中我们通常认为有些人踢腿很有力。但这与物理学家们所说的“有力”意思不同。

看一下把这四个基本概念应用到导数上会怎样。让我们先从位置开始。

首先看一下物体位置随着时间是如何变化的，∂P/∂t。正如上文提到的，这就是物体的速率。关于速率，它是一个矢量，所以有大小和方向。因此，物体可以通过加速或减速，或保持相同速度而改变方向来改变速率。

速率 [m/s] = 随着时间位置发生的变化。V=∂P/∂t

 

如果现在再带入导数会发生什么呢？加速度是指物体速率变化的的术语。同样，它既可以指速率大小的变化，也可以指速率方向的变化。加速度是武术中非常重要的一个概念。如果一个人速度很快，而且一直很快，那么对手可以估算其持续时长。如果对手能很快地改变速度或者方向，那么会很难被打败。

加速度 [m/s2] = 速率通过时间的变化. A=∂V/∂t

我们可以通过加速度和时间的积分计算出物体的速率。也可以通过速率的积分计算出物体的位置。

 

如果对能量做出相同的运算，会发现能量随时间变化的量叫做功率。但能量的改变也称作功，所以功率有两个定义。

功率 [j/s 或 w] = 能量随时间的变化. P=∂E/∂t

 

功率用瓦特来计量，一瓦特等于一焦耳每秒。

但是，当我们说某些人的踢腿很有力时，是想表达什么呢？这需要更多概念来解释一个人在踢另一个人时发生的事情。发生了两个非常重要的事情——动量的转移和能量的消耗。

在碰撞中，第一个重要的概念就称谓动量。动量是指一个人撞上另一个人时转移到另一个人身上的东西。另一个重要的概念就是动量是守恒的，也就是说动量从一个人身上转移到另一个人身上后，会被全部吸收。

动量 [kg m/s] = 质量乘以速率 m*v

在碰撞中，力量等于动量的变化除以时间的变化，或者F=∂M/∂t。这导出了第二个重要概念，叫做冲量。冲量单纯是特殊时间中动量的传输。

冲量 [kg m/s2] = 一定时间内的动量. M*∂V/∂t

正如上文提到的，∂V/∂t事实上是加速度，所以也能够用F=MA表示。事实上，这就是牛顿第二定律。只有两个人的身体在无限时间内进行碰撞后才会把所有的动量转移。为了这个目的，我们在撞人后只有很少量的时间可以转移动量。

另一个比较重要的就是能量的转移和消耗，有许多种能量。身体中有特定的重力能和化学能。肌肉中储存着的能量就像是泉水。但对于跆拳道来说最重要的还是动能。就是说，你的脚因为运动而具有能量。

动能[j] = 运动物体的能量 1/2mv2

正如动能一样，能量是守恒的。能量可能会改变形式，有时会是热或者声音这样普通的方式，但绝不会完全消耗。

 


一个人攻击另一个人时会发生什么？

有两种主要的踢腿方式，推踢和弹踢。推踢包括像切踢这样的直线型踢法，前踢和后踢也能够以推踢的方式进行。虽然很罕见，但是回旋踢也可以以推踢的方式进行。推踢的主要目的是移动对手的身体。因此，其主要方程式是F=MA。试图用一个力使对方的身体产生加速度。要是对手身形很大怎么办呢？M很大的话，A会很小。这就是以往熟悉的经验，要是对手体重很重的话，就会移动很短的距离。但是，由于冲量这个概念，如果接触对方的时间很短的话（降低t），动量（MV）就会发生较大的改变。因此，袭击时间更短的话会让对手移动更远的距离。

推踢并不是用来得分的，主要的得分踢腿姿势是弹踢。在这些踢法中，会把动能和能量转移到对手身上。物理学中的功率就是在一定时间内能够转移的能量的总量。能量的转移在弹踢中是非常重要的，尤其是回旋踢。脚在接触到对手时，脚上的动能就会转移到对手的胸部护具上，这些能量中的一部分转化成热能，一部分转化成声能，还有一部分转移到对手的身体中。能量这种物理的量能够导致伤害，而非力或者动量。能量也是能够断板的物理量。

在类似后踢这样的踢法中，动量的转移更重要。在这种情况下，如果对手冲过来，动量会发生巨大的改变，因为对手身体的动量和自己踢腿的动量会叠加。

但所有这些告诉我们什么呢？首先，从动量方程中可以看出速率平方了，因而速率对能量转移的影响要大于质量。也就是说，如果质量增加了三倍，那么动量也会增加三倍。但是如果速率增加了三倍，那么动量就会增加9（32）倍！

这就帮助我们解释了为什么长腿的人看上去更容易得分。虽然之前没有提，但是该方程中的速率指的是瞬时直线速率。就是指腿在踢中对手胸部挡板时踢腿方向的速度。腿就相当于回旋踢时所扫的圆的半径，角速度就是圆圈的转速。整条腿要以同样的加速度转动，否则就会摔倒。为了这一点，小腿的线性速度要比膝盖的速度更快。因此，在踢别人的过程中会转移更多的能量，且腿越长，转移的能量就越多。

 


问题：如何把这些应用到兵器攻击上呢？

答：用兵器的尖端、或者更长的剑或棍棒攻击，能够转移更多的能量。

哪里会运用到物理量力呢？力是一种稳定的物理量，因此在格斗中更有用。有两个需要学习的重要概念。

看见过有人躺在钉床上不受伤吗？为什么在落地技巧中我们要手掌着地？答案就是压力。压力就是力除以面积，得出的单位面积受力。

压力[Pa = N/m2] = 压力等于力除以面积。

压力实际上是导致撞击受伤的原因。当被刀刺时，受力面积很小（只有刀子接触皮肤的点面积），因此压力是非常大的。当一个人躺在钉床上时，表面积就是每个钉子顶端面积的总和。因此，总压力太小不足以使钉子刺破皮肤。做落地技巧时，要通过增加与地面的接触面积来减小压力。

另一个概念叫做转矩，就是是物体旋转的力。转矩在对对手实施过肩摔或者关节锁时是非常有用的。转矩有时候也称作杠杆作用，是巨大的力和旋转距离的产物。

转矩[NM] =转矩等于力的大小乘以距离。

例如，要在锁住对手的大拇指。按在大拇指指甲方向距离拇指关节一厘米的地方，然后再试着按在大拇指指甲的另一端距离拇指关节两厘米处。仅仅移动这一厘米，就会实际上在关节上产生双倍的转矩，也使的对手加倍疼痛。

引起旋转的最好的方法就是施加两个力，这两个力可以叠加在一起，且两个转矩都绕在目标身体部位。两个力在相反方向叫做对力。在试图绊倒或者横扫倒对手时，对力是非常重要的。试图“扫倒”对手应该将自己的腿置于对手腿后，推对方的肩膀，然后两个动作同时进行。同样，两个力距离旋转点的距离越远，旋转力就越大。这也是高个子容易被绊倒的原因，或者格斗时底盘越宽、重心越低越稳固的原因。

绊倒将我们引入下一个重要的概念——平衡。为了保持平衡，作用在身上的所有合力的矢量必须指向落在地上的身体部位。听起来很复杂？并没有。意思只是说，如果身体的一个部位向一个方向倾斜了，为了保持稳定，身体另一边的同样部分也必须要向相反方向倾斜。因此，做侧踢时，脚伸出去时胸部也必须向内倾斜。做旋钩踢时，胸部要向下倾斜且远离踢腿方向，以此抵消腿部的力。


角动量和旋踢

角动量（让物体保持旋转的趋势)对于旋踢而言是非常重要的概念。在没有外力作用到系统的条件下，角动量也是守恒的。这就意味着，旋转速率乘以绕轴的瞬时惯性会是恒定的。或者，换句话说，就是你的姿势决定了旋转的速度。

瞬时惯性等于身体部位总重量乘以到旋转轴的半径。因此，身体部位离旋转轴越远，瞬时惯性就越大，旋转就会越慢。你应该见过滑冰运动员开始时手臂张开（较高的瞬时惯性），之后慢慢合住手臂（较低的瞬时惯性）。然后会发生什么呢？他们的旋转速度加快。

如何把这些概念运用到跆拳道上呢？记住加速度的重要性。因此，在开始动作的时候可以张开手臂和腿，然后开始旋转后迅速收回就可以加速，这会很快地变速。例如，从开放式站位张开双臂踢出旋子，对手会认为有时间使用后腿回旋踢进行回击。但是，在最后一刻你收回手臂和腿，再利用增加的旋转速度向对手腹部掷出后踢。

这个概念对于演示高级腿法时是非常重要的，诸如转体540°踢和转体720°踢。如果在踢腿时张开手臂、展开腿部，就能够储存额外的旋转力，可以在跳到顶点时释放这些能量。

这些概念可能看起来很难，但是只要花时间学习，就会发现只是用一种更全面的方法来描述自己已经知道的知识。而且到了高中和大学还要学习这些概念，现在学习了这些概念之后，就会在之后学习时有一定的优势。

我们只是很浅显地分析了技术，还有更多需要学习和探索的知识。幸运的是，KAT就处于将物理学原理与武术融合的前沿。你会有机会探索武术背后的物理学原理，并且将这些理论运用到自身成长和武术提升上。

量化结果的重要性

很难强调量化训练的结果有多重要，这意味着，想要尽可能快地变得更好，就必须将结果量化。说“今天我拉伸到165o了”比“今天我拉伸的幅度更大了”要好。这样，你就会知道第二天的目标。同样，如果你知道自己的极限是165o，第二天就不会拉伸超过170°，否则就有可能受伤。

有些事情是很难量化的，但是可以找到间接地方式来完成。不去测量一个回旋踢的时间（这是很难测量的），但是可以测量做十个或者二十个回旋踢的时间。或者，用录像机和电脑来分析从头至尾的套路数量，测量踢腿高度。可以在地上放一段卷尺来测量回旋踢的距离。甚至可以测量自己的极限步数或者练习的极限时间。

测量也有助于预测未来表现，但是这必须谨慎进行。将表现置于Y轴，将训练时间置于X轴，然后选择合适的回归方程。

测量技巧也能够评价不同的训练方式。一种拉伸方式可能使你每周劈叉增加3度，而另一种方法可以帮助你增加5度。如果不测量，就只知道两种方式都使自己柔韧性更好了。这样想一下——如果一种训练方式能够使你赢得所有的比赛，而另一种训练方法使你输掉所有的比赛，那么你会选择哪种训练方式呢？为什么不把这个原理运用在较简单的目标上呢，比如劈叉或者加快回旋踢的速度？

为了学到更多东西，我们必须提高训练效率。

下面是衡量技巧的四个重要因素。

知道自己最远能推出多少

知道何时停止训练，以避免受伤

能够决定那种训练方式更好

预期未来的结果


第十七章父母辅助指南

得到父母支持的孩子能够在学校以及大多数其他活动中比别的孩子做得更好。事实上，为孩子报名跆拳道就是很好的第一步。这表明您愿意花时间和金钱使孩子变得自信、健康、快乐。这份指南的写作目的是为了帮助和您一样忙碌的父母明白帮助孩子的最佳方法。

父母过度干预并不会造成太多问题，而问题常常出现在父母以错误的方式干预，比如对孩子的期望不合理或者跟其他父母攀比。关于这个问题，我最喜欢的材料就是美国曲棍球小组获奖的公共服务公告，题目是“放松，只是个游戏而已。”用谷歌检索名字或者美国曲棍球就能很容易检索到。

强调努力高于结果。只要努力，就会有回报。同样，要确保孩子喜欢。成为一名优秀的跆拳道运动员往往需要很多年，如果不喜欢，孩子很难坚持下去。如果输掉一场比赛却和对手交上了朋友，这也是一件好事。最后，请记住，人人都需要遵守道场规则。

如果试图帮助孩子，那么记住训练有三个主要组成部分。这些不同部分之间有很多重叠。

传统跆拳道——套路，等。用于获得腰带，升级段位。

运动跆拳道——对抗。用于参加比赛，获得奖牌。

实用自卫——格斗以及其他打法。用于日常保护自己。

父母无法教孩子跆拳道（这就是您雇佣我们的原因！）但是父母能够做很多事情来帮助孩子学习跆拳道。

帮助孩子有几种主要方式：

辅助训练

父母可以在家里或者课堂上为孩子举护板，在套路方面提出建议，对韩文术语进行提问等。

 

动机支持

父母的支持是孩子获得黑带及以上段位的最重要原因之一。

物质支持

父母有很多非常重要的任务，比如支付学费、比赛，接送孩子上课。“一人成功，全队成功”，这句话在武术学习方面对于父母和孩子尤其适用。

关于跆拳道竞赛

锦标赛通常会持续一整天，可能看起来使人沮丧且困惑，尤其是不清楚规则时。以下几点或许在锦标赛期间会有所帮助。

大多数锦标赛会有多个项目。两个最主要的就是套路和对抗（奥林匹克式），也可能包括碎板、兵器套路、点式对抗、团队对抗、创新性套路、乐感套路、演示对抗等。

通常，比赛会从安全系数最高的项目开始逐渐过度到危险性最高的项目。

套路

在套路竞赛中，两位选手同时演练套路，之后评委进行评分。如果是三个评委，则每个评委的评分都采用；如果是五个评委，则会去掉最高分和最低分。

评分基于许多方面，比如力量、执行、平衡、喊口号、在同一地点开始、结束以及表现等。没有客观的评分体系。通常会告知评委可以忽视道馆之间细小的风格差异，比如不同道馆的风格等。这就意味着如果一个道馆在某些动作上有细微的“失误”，都不会因此导致学生得分或者失分。

裁判们的主要担心点就是无法在一定级别内保持绝对一致。因此，如果在一轮比赛中获得7.7分而在下一轮获得7.9分，这并不代表现在的套路练得更好了。同样，如果一个黑带选手获得8.0分，而一个蓝带选手获得8.5分，也不代表蓝带选手胜过了黑带选手。

对打（奥林匹克式）

每场赛事的负责人都会为比赛设置规则。但是，大多数规则都是相同的，唯一的不同就是哪些可以进行头部攻击，是必须轻击还是重击。

如果一个选手用足部任意部位碰触对手护具的得分区，则得分。声音能够很好地帮助判分。如果攻击只被部分抵挡，进攻方依然可以得分。赛场角区通常还有三位角区裁判。如果其中两名裁判在1.5秒钟内按得分扭，则电子计分板上的得分上升。同样还有电子护具。这些裁判主要负责重击和头部攻击的判分。

通常，裁判并非那么经验丰富，也会因为一整天的工作而疲劳。因此会有自愿者裁判，虽然有时候是雇佣的或者是免费裁判的黑带选手。即使是世界级裁判也会发生误判，得分经常在不经意间被误判。

多年来，很少有公然作弊的裁判。通常，误判自己得分的裁判同样会误判对手，且误判平均值是相同的。

如果角区裁判明显误判了一个头部攻击，教练可以无声地站起来举手示意。主裁判会暂停比赛，然后让角区裁判再次进行表决。这样做并不一定能够增加得分。角区裁判可能没有看到，或者攻击到了脖子或者背部，或者得分可能无效。记住，三位裁判中两位（或者四位中的三位）判得分有效才能够计入得分。

比赛场数取决于同级别的选手数量。由于轮空和抽签的运气，淘汰赛中排位第三的选手可能比排名第二的选手厉害。

要记住，比赛只是让孩子变成更优秀的习武者的工具。谁都想看到自己的孩子获胜，但是失败后吸取教训可能会比轻松获胜更有益处。纪律也仍然是最重要的。在比赛中最糟糕的事情就是学生失掉风度，做一些不礼貌的行为，比如向裁判呼喊、击打他人或者扔掉头盔等。这些行为会毁掉选手、道馆以及家长的声誉。家长也要始终保持风度，要记住无论输赢这只是一个体育竞赛，这也非常重要。

您能做的事情：

要确保孩子有良好的睡眠。在赛前的两个晚上这是非常重要的，因为比赛前一晚孩子可能无论如何都睡不好。

确保孩子在比赛前后有良好的饮食。在比赛期间，一天饮食不充足都会导致能量损耗。

确保带全装备【头盔、护腿和护臂、护脚、护嘴、护裆（男性）、护具】、水以及所需药品（吸入器），还要修剪指甲和足甲。

进行踢板训练来热身，并且观看其套路。

录制比赛视频，供场下分析。

尤其对于较小的孩子来说，要确保他们在特定时间处于正确的赛场（或者等候区）。

开心！

帮助孩子训练

手持踢靶

踢靶是一种实惠且有效的训练工具。

回旋踢

举起踢靶与腰部或者头部持平

解下带子，再举起

角度稍微偏向踢腿方向

给一个抵抗攻击的力

斧踢

举起踢靶与头部持平

大部分踢靶朝向练习者

普通高踢

踢靶与头部持平，朝向练习者

可以用于十字踢、旋钩踢，高旋踢，转体540°踢等。

如何使用

首先举稳，然后改变时间、距离、高度、频率、刺激动作以及组合以上变化等。

 

套路训练

即使不了解套路，也能够帮助孩子！

找一些与比赛中的裁决相关的东西。

平衡、力量、在同一地点开始和结束、速度等。家长可以在这些方面辅助他们训练套路。

同样适用于对抗第一步以及套路演练。

韩语术语

像辅导孩子家庭作业一样提问他们术语。每三个月只需要记住一组术语。

 

激励帮助

成功习练跆拳道的孩子少不了父母的激励。

孩子会厌倦跆拳道。

谁都会经历一段失去兴趣的时光，大多发生在绿带到蓝带期间，这很正常，甚至被称为“蓝带忧郁”。跆拳道很难。要想擅长这些技巧需要日复一日的训练基本动作，直到身体形成肌肉记忆。作为教练，我们尝试将这种重复掩盖起来，以免学生觉得无聊。但最终每个人都会知道真相。

这时，家长的干预是非常重要的，家长要帮助学生坚持下去。我们生活在追求即时满足感的文化氛围中。我们期望所有的事情都像我们预期或者以前发生的那样进行。这是非常危险的。这种态度导致人们辍学、做出不合理的经济决定（比如，购买自己负担不起的东西），或者遇到困难就放弃。

孩子通常会做现在轻松而导致未来辛苦的事情。如果父母允许的话，大多数孩子会辍学、不洗澡或者每顿饭吃糖果。帮助孩子们做一些对未来有帮助的事情是父母的责任。事实上，这也是儿童与成年人的基本差异之一。

让孩子早点明白完成重要的事情是需要做出牺牲，并且需要坚持下去的是非常重要的。童年是学习这点的最佳时期。父母也在跆拳道上投入了许多时间和物力，因而也不希望孩子失去兴趣。

您能做的事情：

要了解这只是暂时的。通常只需要一个新段位、新套路、班级里交个新朋友或者参加一场大型比赛就能够挽回。

调整训练表。通常，上课频率太高会使学生厌倦，而上课频率太低会因为进步不明显而失去兴趣。

试试新东西，比如，兵器，演示等。

对于青春期的孩子，试试从儿童班换到成人班。

制定一些短期及长期目标。完成这些目标会有更多内在动机。

要记住，当孩子最终取得黑带或者实现目标时，会感激您的。

物质支持

接送孩子上课（或者拼车），支付课程费用和比赛费用，以及全程帮助他们，这些都非常重要。孩子现在可能不知道自己有多幸运，但是长大后一定会因此感激您的。

附加章节格斗


为什么要格斗？

格斗是许多跆拳道道馆非常重要的训练内容之一。二十世纪九十年代之前，攻击艺术与格斗艺术之间有许多分歧。像跆拳道、武术和空手道这样的攻击艺术，其教义是‘一击致命’，意思就是攻击尽量有力、准确，这样就能保证迅速结束搏斗。其理由是，有力的一击可以在对手把自己攻击倒地之前使之先倒地。

然而，这种思维方式有一个致命的缺点——它简直是错误的。上个世纪九十年代末期，诸如终极格斗锦标赛、PRIDE以及K1这些混合武术竞赛（MMA）的出现使得武术技术有了巨大的改变。除了少数的例外，格斗选手屡屡获胜。一个名不见经传的巴西家族——格雷西家族，一跃成为万众瞩目的焦点，这开始引起世界各地具有前瞻性大师的注意。

体育跆拳道和实战是两种非常不同的尝试。学生训练足够量的格斗技术是有益的，只有这样，在街上遇上更厉害的打手时，才能把他打倒、锁喉。如果遇到的是更厉害的格斗手，也能够避免被锁喉或者足够抵抗住攻击而得以进攻。

跆拳道对打能够很好地指导我们一直到扭打位置。在一场比赛中，在扭打后，裁判会拉开双方选手。因此，出于自我防卫的目的，大多数的跆拳道开始于扭打，再过渡到制服。可以掩盖那些大多数道馆不作为重点的关键技术漏洞。

另一个学习格斗最重要的原因就是，它在许多方面都与奥林匹克式对打的规则相反。例如，在格斗中合乎规则的诸如锁喉、摔倒、抓、锁以及扔等动作，在对打中是犯规的。相反，那些在对打中合乎规则的诸如踢和重击，在格斗中却是违规的。因此，这也是学习武术基本问题的一种方法。也就是说，如果想变得全能，必须练习格斗。同样，打斗会伤人。怎么样才能既具有攻击性又不会真的伤人呢？因此，教练通常尽量使对打逼真又不至于让选手遭受过度危险。不同的武术有不同的打法。在空手道中，所有的对打都只能是轻微接触，而且一旦得一分就要暂停。在奥林匹克式跆拳道中，选手会带护板，并且限制使用技术，也限制攻击部位，但是允许全力攻击。在一击对打中，会使用手肘抵住脊椎的动作，但是不接触。在格斗中，受伤时痛感会延迟。这时，为了避免受伤，必须示意对手停止攻击，这需要学员接受这方面的速度训练。

如果接受各种不同的训练，就可以汲取他们各自的益处。

格斗的另一种思想就是差之毫厘失之千里。只训练几个小时就足以在遇到不懂格斗的对手的情况下进行自我防卫。


格斗规则

虽然格斗技巧一开始让人很不舒服，但是适应是非常重要的。在真正的身体对抗中，如果自己在场上不舒服会给攻击者带来额外的优势。不给对手任何附加优势是非常重要的。如果自己在场上比对手更放松，那么就能够利用这一优势来奇袭对手。

最重要的规则就是要知道什么时候脱身、什么时候放开对手。轻拍地面或者自己的身体是向对手认输或者放弃抵抗的信号。如果无法做这个动作，也可以喊出“TAP!”，确保要喊得大声且清楚，以让对手听到。如果试图锁住对手，应该预期能够听到对手喊放弃的声音。孩子在感到痛后就应该立刻放弃，而有经验的成年人应该在确认无法逃脱后，立即向对手示意放弃。在对手示意放弃后你应该立即松手。


格斗小贴士

格斗在很多方面都是与对打相反的。在对打中，首先接触目标是非常重要的，但是在格斗中位置却是最重要的。速度仍然很重要，但是系统性更重要。在格斗中，首先要知道自己的姿势，并且知道自己下一步的有利姿势和不利姿势。通常，在特别危险或者不是特别危险的情况下，手臂或者腿的位置的轻微变化都能够改变一切。因为格斗没有中场休息，且其训练目的是现实生活中的自我防卫，所以和对打相比，耐力在这里显得更重要。因此，保存体力是关键。在对打中，要时刻保持积极地进攻状态以避免失分。而在格斗中，发现攻击无效，就不要坚持。

 

事先思考也同样重要。如果有人抓住自己的手臂，同时将腿的末端伸至你头部远处旁边，对手或许正准备进行三角锁喉。同样，为了攻击对手的手臂，可以先攻击其脖子或者捂住他的鼻口来使其就范。这些策略都是区分真正的格斗选手和初学者的标志。这些被称作锁。其关键就是当尝试使用A计划时，对手可能会出手抵抗A计划，这时要将对手引诱进B计划。通过迅速转变，可以永远保持比对手领先一步。

要时刻掌握自己的体重以及重量分布。这有助于防止对手将自己绊倒。要永远保持身体平稳，重心离地面越近，越难被对手绊倒。

基本格斗姿势

想看到所有姿势的列表，并且了解这些姿势间如何转换，以及相互之间如何牵制，请进入www.wikidrills.com


前山式

一个人压在另一个人的身上，且两腿压在他的的髋部，就称为山式。一旦处于山式，就能很容易攻击对手，使之屈服。山式最常用的制服对手的方法是锁臂或者锁喉。
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破山式最好的方法就是在一开始就避免陷入这个姿势。因此记住，倒向地面或者在地面挣扎时尽量保证至少一个膝盖离地并触及手肘，这是非常重要的。其次，千万不要陷入前山式。同样，只要有可能就要试图用腿勾住对手的后背。即使只有一条腿勾住对手，也能进行一半的防御，这将完全改变局势。即使不幸真的处于山式的劣势地位，也可以试图做几件事。可以尝试在一侧做假动作，然后突然曲起膝盖。尤其当对手试图出拳时，可以尝试做这个动作。可以将对手的腿压在自己身侧，抵住自己的髋部外侧，尝试去勾对手的一条腿（捕虾）。可以尝试攻击对手的下身，或者手臂抱住对手的背部，并且尽量保持较近的距离，使对手无法出手攻击。应该避免想要尽全力转过腹部的冲动，因为这会使自己陷入后山式，这个姿势更糟糕。

格斗演练G包含主要的山式逃脱法。安全山式就是山式的一种，即双腿缠住对手（缠腿），一条手臂放在对手的脖子后面，另一条手臂放在脖子外侧，或者两条手臂都放在外侧（超人式）。安全山式是放倒对手的绝佳方法，但是很难在这个动作中进行攻击使对手认输。


http://www.wikidrills.com/Attack+Mount



http://www.wikidrills.com/Secure+Mount


 

后山式

相对于对手而言，后山式是最具有主导地位的姿势。对手的脖子呈开放式，便于实施最有力的锁喉，而且由于看不到而无法对攻击进行防守。进行逃脱的主要方法就是转向防守式。后山式的一个变体姿势是坐后山式。确保双腿缠绕在对手的大腿内侧。如果不勾住对手，他将能够逃脱这个姿势，通常这样就无法在格斗赛中得分。
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http://www.wikidrills.com/Back+Mount


 

侧面控制 #1 （也称作单侧控制）

假设对手倒地，在自己的右侧。那么右手应该放在他的腋下控制住他的左臂（例如，下勾）。左手抓住对手右臂的二头肌。自己的胸部向下贴住对手的胸部，右腿膝盖应置于对手肩膀下面，防止其滚动。两腿张开，保持平衡，起到杠杆作用。将全身重量压在对手身上。
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http://www.wikidrills.com/Side+Control


侧面控制#2（也称作侧山式）

侧山式常常伴随在侧面控制之后。自己的胸部和对手的胸部贴紧且垂直。一条手臂置于其头部下侧，另一只手臂置于其远侧手臂的下部。然后，收紧双臂，形成安全锁。对手可能会试图靠近并且勾住双腿，这种情况下应将自己的手臂收回并防范他的腿。在侧山式姿势中，主要可以通过进攻对手的头部、脖子以及手臂来使对手就范。身体要与对手的身体垂直。
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http://www.wikidrills.com/Side+Mount


侧面控制#3

这主要是一个过渡姿势，对于打倒对手并没有什么用处。这个姿势很容易进行互踢，进而进入前山式。面对对手的双腿，姿势与姿势#1相反。从反面抓住对手的腰带或者衣服。前臂置于地面。
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侧面控制#4（也称作南北式）

在这个姿势中，两位选手所面朝的方向相反。双手抓住对手的腰带，使自己的胸部向下贴紧对手的头部。
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http://www.wikidrills.com/North+South+Position


 

守卫

守卫是一个非常重要的姿势，尤其是对于个子较为矮小的格斗者。如果能够将自己的一条腿或者两条腿环绕在对手的髋部上方，那么对手就处于自己的守卫中。因此，如果自己被放倒在地上无法将对手引入山式，那么首要的事情就是做一个坚实的守卫动作。如果对手试图出击，就锁住两脚脚踝使自己处于守卫，将对手推开。如果接下来能够滚动，则能够进入山式。这种动作被称为横扫。当对手试图挣脱守卫时，也有很多适用于守卫的动作，包括断头锁、锁臂、木村锁、肩胛固以及三角锁。当双腿闭拢脚踝交叉时，就称作封闭守卫。当双腿张开时，就称作开放守卫。当一条腿缠绕在对手身上，另一条腿处于对手的双腿之间时，那么对手处于自己的半守卫中。
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蝴蝶式守卫

蝴蝶式守卫就是用自己的手臂控制对手的手臂，足尖处于对手的膝盖或者大腿内侧。这种姿势可以方便地使用许多横扫动作。
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蜘蛛式守卫

这是开放守卫的变体动作，此动作中，自己的双脚处于对手的大腿部或者髋部。用自己的手臂控制对手的手臂。
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想知道各种守卫姿势的详细内容，请点击链接http://www.wikidrills.com/guard


制服对手的生理性技巧

有许多可以用于制服对手的套路。一个普遍有效的原则就是对手越高大、越强壮，应该攻击的部位越小。制服对手的关键就是迫使对手投降，既可以通过使对手感到疼痛，也可以通过一定的、除非对手屈服否则将造成永久创伤的姿势迫使其投降。

所有制服对手的动作首先需要固定对手的身体，然后迫使对手做出超出正常范围的动作或施加压力使其感到疼痛。

锁关节

常见的制服方法就是选对手的一个关节使其不自然地弯曲。关键是如果了解人体生理构造，就能理解锁关节成功的原因。屈戌关节（肘关节和膝关节）很脆弱，很容易过度拉伸导致受伤，过度拉伸就是使手臂或者腿伸展过度。针对髋关节和肩关节的制服方法是扭转手臂或腿部。通常，几乎所有的关节都可以被锁住。在我们道馆中，通常不采用任何关于脊椎关节的制服手段，也不采用任何转膝关节的制服手段。

施压

还可以通过其他方法使对手认输，比如对肌肉（二头肌刀）、腱（跟腱锁）、或神经施加压力。这些套路通常需要锁住对手，使对手无法轻松扭动。

 

锁喉的生理性技巧

锁喉是非常有杀伤力的技巧，能够使个子较小的选手彻底战胜高大的选手。但是，如果锁喉动作不当或者时间过长，会导致严重受伤甚至死亡。另外，锁喉也是公认的在自卫情况下更人性化的反应，因为锁喉通常对对手造成的伤害比踢腿造成的较小，并且不会像击倒动作那样造成脑震荡。自1882年开始柔道竞赛以来，没有人死于锁喉。日本政府以及其他有关锁喉安全方面的机构已经做了相当数量的研究。

理解什么是锁喉，如何使用锁喉是非常重要的。每个人都应该阅读柔道信息主页的详细信息 (www.judoinfo.com/chokes.htm
 )

从生理角度来说，锁喉就是截断输送往大脑的氧气。通常，人体将氧气吸入肺部。血液从左心房进入肺部，在肺部血液充满氧气。然后，血液回到右心房，再从右心房通过主动脉到达全身。有四种方法可以阻断这个过程。

颈部锁喉

颈部锁喉，或者血液锁喉，技术上称作绞技，就是在颈部两动脉同时施加压力从而切断往大脑输送的氧气。这种锁喉是切断脑部氧气最快速、最简单、最有效的方法。

气管锁喉

气管锁喉，或者空气锁喉，就是截断输送往肺部的空气。这种锁喉方式耗时较长，因为肺部依然有空气残留，而心脏血液中依然有一些氧气能够到达脑部。但是，通常对手会在失去意识前因为气管的疼痛而认输。

收缩技巧

第三种阻断大脑供氧的方法就是按压对手的胸腔从而使其无法扩张。个子较小的选手使用这种技巧攻击高大的选手通常很少成功，但是可以在时间较长的比赛中消耗对手的体力。在这种情况下，由于阻断了供氧，对手的肌肉更容易疲惫。这种技巧单独被使用可能不会使对手认输，但是能够使其他的攻击更有效。

窒息技巧

最后，最不直接但有效的方法就是用身体的一部分捂住对手的口和鼻使之窒息。同样，这种套路无法使对手直接认输，但能够有效地使他做出失误的反应。例如，如果对手的双臂紧紧地扣在一起，这时可以捂住他的口鼻，使之解开手臂来反抗。当他这样做后，便可以锁住对手的手臂。

无论使用哪种锁喉，都会出现以下情况：锁喉收紧之后，被锁之人可能会开始感到疼痛或头晕。这时，学员应该立即认输，对手将会松手。

如果持续窒息超过上述节点，5到15秒之后被锁之人会失去意识。当锁住对手时，要时刻观察其有无失去意识的迹象，如果发现要立即松手，这是非常重要的。

在我们道馆，我们会尽全力保障在失去意识之前松手。虽然也有可能发生失去意识的情况，且这种情况被认为是安全的，但是这些情况依然是少数。

如果松开了，被锁之人通常应该会在20秒内恢复意识，并无长期不良反应。可以轻轻地摇晃或者按摩被锁之人来帮助血液循环。如果在20秒后还没有恢复意识，要及时就医。

如果因为某些原因导致在失去意识后持续处于窒息状态，即使是几分钟也会造成严重的损害。在科学界，多久能够造成脑损害依然有许多争议，但大致是在失去意识后引起的脑部缺氧5到15分钟之间。随后，将会发生脑死亡。

格斗比赛的计分体系

在道场上进行的大多数成年选手的比赛会持续到一方认输。但是，许多格斗锦标赛都有时间限制，且最后的胜负由得分决定。同样，格斗得分也适用于儿童以及那些不知道认输的选手。通常使用以下计分体系：

站立击倒（3分）

将对手击倒，使自己处于控制地位。若对手处于守卫姿势时击倒对手则不计分。

跪立击倒（2分）

突破守卫（3分）

通常需要在控制位置保持至少3秒。

横扫（2分）

从守卫姿势过渡到山式将会得分。

山式（4分）

如果在山式中坚持4秒钟，通常会得4分。这是横扫、击倒以及突破守卫得分之外的额外得分。对于后山式，通常需要使用小技巧。

基本制服套路

在被制服时，在身体造成损害之前知道怎么敲击认输是非常重要的。在受伤之前一般会感到疼痛。同样，在制服对手时也要仔细观察对手的反应，这也非常关键。在街上打架的人可能不知道如何敲击认输，但是却想认输。在不确定力道时，减小用力比较合适。同样，虽然制服套路应该迅速实施或渗透，但是施力要小而慢。与其他大多数技巧不同，制服套路只能在学校练习，不能在家里自行练习。

这里有一些制服套路的示范。想看全套，请观看KAT光碟。想看其他套路的全套示范，请点击www.wikidrills.com


锁臂

锁臂动作就是试图过度延展肘部。要将自己的髋部靠近对手的身体，然后转动对手的手臂，这样就会使其肘部过度延伸。该套路从山式、守卫式和后背式发力都非常有效。如果想要抵抗，就将对手的手臂锁住，然后双手合住弯曲手臂。但是这种姿势只能在几秒钟内有效。转动自己的髋部，然后进入锁臂式，压住对手，这样对手就无法延展其髋部。转动控制住侧面，或者进入对手的守卫式。从守卫式进行锁臂时，要推动髋部。（如图箭头指示）
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http://www.wikidrills.com/Arm+Bar


曲臂锁臂

这个名字有些欺骗性，因为真正被锁的关节其实是肩关节。山式使用该套路最有效。应该假装自己在地上活动指关节。

[image: ]


木村锁

木村锁是以一个著名武术家的名字命名的（见前面章节）。也是一种锁肩关节的手法，类似前面的曲臂锁臂。木村锁在守卫式、侧面控制以及姿势#4下使用非常有效。


http://www.wikidrills.com/Kimura+Lock
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前锁喉

前锁喉通常在山式或者守卫式中使用。这是一种阻断对手血液流通的套路，即将指关节深入到对手的颈部侧面。这种锁喉在穿着制服或者厚重衣物时更有效得多。


http://www.wikidrills.com/Front+Choke+From+Mount


后锁喉

后锁喉有时又称作“杀狮”锁喉。这是一种动脉锁喉，手臂缠绕住对手的颈部，而真正的力量来自于自己肩部或者手臂的缠绕，以及另一只手臂的推动。
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http://www.wikidrills.com/Back+Choke


 

断头锁喉

这种锁喉在守卫式或者身处对手的背后时使用很有效。这是一种气管锁，直接绕到对手的颈部。


http://www.wikidrills.com/Guillotine+Choke+From+Guard


三角锁

三角锁是非常有力量的攻击手段，通常在对手试图突破自己的守卫式时使用。双腿环绕缠住对手的头部，一只手臂由内侧按住对手的头部，这样对手就要耗费非常长的时间来挣脱。
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http://www.wikidrills.com/Triangle+Choke


Omaplata

Omaplata其实是一种与木村锁相同的攻击套路，但攻击方式使用双腿而不是双臂。从守卫式到侧面，对手的一只手臂会呈开放式能够进行锁臂，另一只手臂则可以使用Omaplata 锁。它能够与三角锁完美结合。要用手臂防止对手进行翻滚。
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http://www.wikidrills.com/omaplata


时钟锁

时钟锁一般用于后山式。该套路本来是演化用来用于开放gi，但也能用于身着V字领的道服、毛衫甚至T恤时。若对手没有穿上衣，则无法使用。这也是一种颈动脉锁，一只手抓住制服的一侧向下拖至六点钟方向，另一侧向上拖至三点钟方向。
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http://www.wikidrills.com/Clock+Choke


A：其他武术

不久前，武术大家们都守护着自己的武术技巧，并且许多大师确信自己的门派要优与其他派系。然而，随着互联网的到来，社会各界都更加开放，武术也迎来了重大的变革。之前，教练们不会教授徒弟其他派别的武术，即使知道在某种情况下其他技巧更有效。这些通常是由于骄傲，或者对其他武术的忽视。然而，如今具有前瞻性的武术大师们都从其他派别的武术技巧中汲取了大量养分。

下面是集中其他武术派别的名称以及简介，绝不仅限于次。注意有多少武术名称包含“道”这个字。

合气道

合气道是由植芝盛平开发的日本武术（通常由他的称号‘欧老师’或‘大教师’简称）。合气道的关键就是用对手之力反制于他。其主要技巧是抛掷对手或锁关节，很少出现踢腿。合气道也十分重视纪律，与佛教的禅宗有着密切联系。

拳击

拳击已经在全球风靡了几千年，这是一种用拳头袭击对手腰部以上的运动。拳击是现代奥林匹克的正式项目，但是与亚洲的其他武术不同，它并不强调纪律。

巴西柔术

巴西柔术已经由格雷西家族发扬光大，它是日本柔术的分支，但更强调防守。该项目具有很强的实用性，也不像其他项目那么正式。在过去的几十年中，巴西柔术得到了前所未有的创新性革新，其技巧也得到了迅速提升。在锦标赛中，所有的武术比赛都是一对一，这样能够迅速的选出优胜者，除非选手经验丰富到足以躲避所有的摔倒以及制服套路。

卡普埃拉

普埃拉是一种非常有趣的武术，在巴西由来自非洲安哥拉地区的奴隶们创建。与其他武术不同的是，卡普埃拉具有全方位的功能。可以合着音乐、用像拨铃波琴以及其他样式的乐器，这是奴隶们唯一的娱乐方式，也是传承文化的载体。

一群练习者们聚集在罗达（R发音类似H），弹拨铃波琴的人依据奴隶司机是否在周围而改变曲调。选手们合着节奏来变换技巧，这样习练就像依据形势来隐藏或者展示攻击。

卡普埃拉更像是一种舞蹈，会使用很多华美但不实用的技巧。战斗姿势或者层层叠也与其他武术不同。因为它更趋于动态而非静态。

韩式合气道

韩式合气道的字面意思是“协调力量”。韩式合气道的创始人崔龙述在祖国沦陷期间居住在日本并习练了柔术。回到韩国以后，他将韩国的其他武术技巧融入到柔术中。本文中的步伐训练就来自韩式合气道。KAT的学生也能获得韩式合气道黑带。

柔道

柔道是由嘉纳治五郎创建的日本武术，类似于柔术，但是柔道将柔术中危险的技巧“弱化”了。比如，断臂演化为肘部过肩摔。这样就可以在训练中自由练习。即使用全力也不会伤到搭档。柔道是现代奥林匹克运动会的体育项目之一，包括许多摔打动作。倒地10秒后比赛结束。

空手道

空手道的字面意思就是“空手”，是一种日本武术，如今已经演化成世界上最受欢迎的武术之一。在美国，空手道道馆通常采用计分对打比赛。空手道也因其漂亮的套路而颇负盛名。

功夫

功夫是中国武术，包括许多不同的风格。这是最古老的武术，强调适应环境、近身徒手格斗技巧，有时会有一些复杂的踢腿式。

泰拳

泰拳或泰国拳击，是来自泰国的武术，因其猛烈地肘部、膝盖、胫部攻击以及面朝前方的攻击步伐而闻名于世。泰拳选手也会经常锻炼胫部以及身体的其他部位，以破坏神经末梢来磨出老茧从而长出强健的骨骼。

忍术

忍术是日本封建时期非常流行的一种武术风格。习练忍术的一般是一群穿着黑袍的暗杀者，他们试图杀人于无形。虽然干掉一个目标需要派遣一群忍者，但是最成功的忍者攻击是无声无息的。通常，忍者们身着粗人的衣服，在目标的水或饮食中投毒。最成功的攻击会被看做是意外而非攻击。当人们想到这样的事情会发生在日常生活中，再联想到忍者的秘密，便感到十分恐惧。很快便有谣言称忍者会超能力，这并不奇怪。被孤立的群体可能还在练习忍术，但是忍术已经成为非常小众的武术，虽然它在电影中十分盛行。


进步表

尽全力填写上表。观察一段时间后这些数据如何提升。
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比赛记录

每次比赛后填写下面表格留下记录。下载表格自动计算胜率，请点击http://www.kattaekwondo.com/bio.htm


B：推荐阅读

虽然本书涵盖了许多信息，但这只是武术学习的开端。推荐下列书目和网站获取更多信息。

书目

跆拳道：技术发展：孙哲王师父撰写

战斗科学：玛蒂娜

截拳道之道：李小龙

五环之书：宫本武藏

孙子兵法：孙子


网站


www.wikidrills.com
 ——KAT制作的武术战术和技巧的维基百科网页


www.kattaekwondo.com
 ——韩国跆拳道学院的官网网站


www.littleton-martial-arts.com
 ——KAT利特尔顿官方网站


www.loveland-martial-arts.com
 ——KAT洛夫兰官方网站


www.judoinfo.com
 ——超棒的网站，有所有的柔道信息


www.cwtkd.com
 ——波士顿跆拳道网站


www.coloradomanews.com
 ——观看科罗拉多学校的所有最新新闻和事件
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