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即将推出：
李小龙截拳道权威自修秘笈———

狂龙武道
作者：李伟凡

武学之道———武道启蒙、武道潜规则、武道博弈游戏、狂龙武道研修体系等

为人之道———内敛与张扬之度，以人为本、圆通法则与对事不对人等

生命之道———养生与技击

成功之道———破译李小龙成功之谜，提炼分析如何把握机遇获取人生爆破点，成

功与失败的源头、成功者必备的要素、成功九要论等

狂龙武道研修体系摘要：

如何将前臂尺骨锻铸为两把刀？

如何做到出手如挫、回手如钩？

如何快速掌握截拳道技术的核心———近身与发力？

如何做到不借助位置发力，拳腿肘膝、无点不落？

如何在远距离对峙时快速贴近对手，在近乎零距离状态下，爆发重击？

如何做到在劲力与抗打能力远逊于对手的情况下，一击即中，以弱胜强？

如何做到在第一时间、第一距离内不假思索地运用本能反应去攻击对手？

如何在敌我条件悬殊的情况下，引空对手迅猛攻击，柔化刚发，瞬间制敌？

如何在敌我条件悬殊的情况下，仍能做到招招抢攻，制敌于半势之中



？

拳无拳、意无意，无意之中是真意！

研修者第一周即可进入攻守合一的训练状态，找到比常规竞技格斗快一倍的出手感觉。

常人三周内掌握寸劲练法与劲力，与训练有素者相比仅功力深浅与运用之道不同而已。

五周掌握移动发力技术。体验静止发力与移动发力训练的不同之处。

形不破体、力不出尖。学会分辨整劲与散劲的不同之处。

刚不可久、柔不可守！刚劲与柔劲的瞬间转换，以不足胜有余



！

拳本无法　有法也空　一法不立　万法不容

首次披露武学之道、为人之道、生命之道、成功之道的核心内容。

深度揭示截拳道之奥秘，完整再现李小龙武技的精华与经典部分。

汇总了李振藩二十年武坛生涯的搏击精粹，借鉴近三十年海内外各大截拳道分支

机构、南派咏春拳法技击秘笈及现代搏击协会的研修成果，进一步提炼升华为十八法

则，以期以崭新的面貌体现截拳道发展的时代特征。



　　谨以此书缅怀武之圣者李小龙先生！

坚毅与刚强 自信与成功

Ｂｅ　ｗａｔｅｒ，ｍｙ　ｆｒｉｅｎｄ！
像水一样吧，我的朋友！

成熟并不意味着做观念上的俘虏，而系自我最深的觉悟。
———李小龙

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前　言

两节棍又名二节棍，时下最时尚的叫法为双节棍。双节棍源于宋太祖
盘龙棍，后经李小龙先生改良得以广泛传播，多年来以其独特的魅力风靡
世界。

目前，流行于世的双节棍教材 （书籍、ＶＣＤ等）可谓纷繁复杂、参差
不齐，通病是固定于僵化套路招式而忽略内在规律，局限于定步舞花杂耍
而忽视身法、步法与发力训练，且实用性极差，众说纷纭，使人难以甄选，
望而却步。且由于平面教材的非直观性，研习者往往难以看懂并学会书中
描述的各种技法招式，更不用说系统训练、触类旁通、晋级突破了。

绝大多数的双节棍自学者，都希望通过权威专业的规范教材迅速自修
入门，短期内使技术定型，通解双节棍运行之规律，一法通万法通，进而
掌握各种风格流派的双节棍习练技巧，融百家之长而趋大成圆熟之境地。

本书可以解决不同层次的双节棍自学者面临的各种问题，使初学者快
速入门，逐级晋升，令中高级水平者规范技术，突飞猛进。

在阅读本书之前，应明确的是，本书旨在揭示兵器运行之规律，其教
授方法与以往所有的双节棍教材有所不同，是遵从 “授人以鱼，亦授人以
渔”的宗旨而展开的，希望所有热衷于习练截拳道双节棍的朋友不仅能够
看懂功夫，亦能真正学会功夫并学以致用，达到强身健体之功效。

“天下莫柔弱于水”， “而攻坚强者莫之能胜”。双节棍因兼具软硬兵器
的特性，刚柔有度，动静有法，故在截拳道兵器中居至尊地位。

拳术水平的提高有助于兵器的运用，而兵器操习水平的进步又能促使
拳术技击产生飞跃。本书以与截拳道一脉相传的风格，深度剖析并揭示李
小龙双节棍的精义所在，全面解读兵器运行之规律。

值得一提的是，本书所倡导的学习方法亦有别于其他同类教材。所有
研习者均应接受并通过本书所示之双节棍晋级测试，检核自身水平后方可
查阅修习。

无论有无双节棍技法基础的朋友，均能从测试中找到答案，评估测定
自身双节棍水平，从而给自己准确定位，缩短训练周期，短期内迅速提升
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双节棍水平。
本书的目录有四种，提供多种快速、科学的训练方法，适合不同风格、

水平的双节棍研习者翻阅查询。
全书共分八个部分，由棍道入门起始，循序渐进，经品势、步法、无

极旋风三十六式、超体能训练、奇正十三式、高级连动技巧，至无极限棍
搏术终。

通览全书，结构严谨，层次分明，全面、系统地阐述了现代双节棍道
修习的全过程。其技法体系融合了古典与现代兵器技法之精华，包罗万象、
极尽变化。

双节棍的研修过程，必然经过 “由简入繁、由繁至简、以简驭繁”的
三个阶段。研习者可在熟练掌握本书内容的基础上，根据自身性格特点创
造出适合自己的棍法，从而达到无为无所不为的归零状态，举一反三、触
类旁通地发展兵器搏击术。

相信截拳道双节棍的推广与发展，会因时代的变迁、不同武道的互相
融合而出现新的局面。

本书的编撰过程中，有幸得到杨健君、闫无为、吴嘉义、徐博、贾成
旺等友人的热情帮助，在此一并表示诚挚的感谢！

需要特别指出的是：习练双节棍的目的首先在于健身，其次则是自卫；
所有招法，不到万不得已不可轻易出手伤人。习者务须弘扬中华民族的武
德，以武会友，健身自卫，强我中华！

李伟凡
丁亥年五月于北京
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截拳道双节棍晋级测试

在学习本书之前，请先做以下测试，看看自己是不是已经具备作为一
名出色的截拳道双节棍研修人应有的素质，是否已经真正了解并掌握了双
节棍的各种研习方法。

下面的测试题可以帮你迅速测定自身双节棍等级水平与综合素质，从
而给自己准确定位。请在相应的选项中做出明确选择。

１．无论多忙，我都能够坚持每天或一周内练习双节棍一两次，每次坚持训
练半小时以上。（　　）

　　Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

２．我喜欢对着镜子做各种操棍姿势与攻防练习，并及时纠正自己的动
作。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

３．练习双节棍过程中，受伤是很正常的，但是我会想出许多方法尽量规避
这种风险。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

４．任何事物的学习都是建立在兴趣的基础上的，我会想出许多方法将练习
双节棍的兴趣保持下去，并使之逐渐成为我生活的一部分。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

５．我认为练习双节棍不仅可以提高人体的攻防潜能，抗暴自卫，更重要的
是能够陶冶情操，锻铸坚毅的品格与自律的美德，同时亦是个人素质与
修养的一种体现。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

６．在练习双节棍之前，我会做一系列的热身运动，我认为热身很重要，这
对我的技艺提高与稳固会有很大帮助。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

７．我能够将自身的双节棍训练目标按重要程度排序，并不断提醒自己应该
前进的方向。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不
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８．我会通过各种渠道 （到双节棍网站查阅资料、购买双节棍教学书籍与

ＶＣＤ、道馆训练等）与同行之间进行沟通、交流，以提升自我研习的广
度与深度。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

９．我对于自己所做的各种决定与训练计划均充满信心，当调整训练步骤或
改变训练计划时，我会留意它所产生的效应。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１０．双节棍舞花换手技术只是协调性训练的一部分，并不能真正替代实战，
我认为倘执著于复杂舞花与抛接棍练习，则与截拳道要义背道而
驰。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１１．对于双节棍水平不如自己但有独特见解和技能的人，我往往能虚心求
教，听取他们的意见和想法。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１２．我时常通过说服而不是使用武力压服化解争端与矛盾。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１３．无论是同个人还是同团体性质的双节棍研习者会面，我都会提前做好切
磋、交流准备。我认为做人与做事很重要，功夫高低尚在其次。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１４．当我的同行、朋友习练双节棍出现问题或有所突破时，我能够适时给予
鼓励或指点，我避免将对他人的表扬与批评混为一谈。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１５．我会根据自己的身体条件、性格特点，总结提炼出适合于自身风格的棍
法；我深信身手、眼、身法、步法与发力训练才是兵器技击之根
本。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１６．我能够深刻体会到兵器训练与拳脚功夫的互通之处，二者同源同理，相
辅相成。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１７．我认为成功对于我来说极为重要，我时刻渴望成功，并积极寻求各种方
法来实现。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１８．我认为一名武者应善于思考，并非仅仅局限于刻苦练习。（　　）
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Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

１９．我喜欢与同行进行模拟实战训练，并能够将其运用到实战中，以己之
长，克敌之短，使对方的优势无从发挥。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

２０．我希望通过对双节棍技法的研习，进而掌握各种软硬兵器的训练技巧，
开拓创新，将中华民族的国粹发扬光大。（　　）

Ａ．总是 Ｂ．有时 Ｃ．从不

说明：满分１００分，选 “总是”得５分，“有时”得３分，“从不”得１分。

９５分以上，恭喜，你已经是一名出色的截拳道双节棍研修人了；

８５～９５分，技术尚算扎实、全面，但不稳固，请从终级研修目录练习！

７５～８５分，略高于平均水平，须从中级晋升目录进行选择性练习！

６０～７５分，有一定基础，但很薄弱，须从中级晋升目录系统练习！

５０分以下，赶快，要从头学起！从零起点速成目录开始练习！

请根据自身测试结果，参照本书提供的四种修炼目录开展个人训练计划。
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培训目录解读

本书提供四种修炼目录，方便不同等级水平的双节棍练习者查阅修习。
一、零起点速成目录———适合无任何基础者快速入门，两周速成。
二、中级晋升目录———适合初级或略高于初级水平者短期内突飞猛进，

四周内可望有大幅度提高。
三、终极研修目录———适合中级水平者突破所学，举一反三，触类旁

通，三个月可望融会贯通。
四、全书总目录———前三种目录所示训练方法，均从总目录翻阅查询。

总目录方便所有致力于现代双节棍道研习者查阅修炼，智武兼修。
之所以提供四种的不同的目录，是从易学易练、启发诱导的角度出发，

使不同层次水平的双节棍爱好者都能够通过此种训练快速受益，短期内感
悟成功。因为我们要掌握的只是其中的原理与方法，而非形式上的东西。

本书首创双节棍晋级测验，欲学先定位，因材施教，启发诱导，互动
教学，缩短训练周期，节省时间，轻松晋级，开国内武道培训之先河！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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双节棍零起点速成目录

一、双节棍练习前的准备活动 第 （４）页………………………………
二、握棍攻击法与移动发力训练 第 （９）页……………………………
三、品势九大原型 第 （４１）页……………………………………………
四、舞花回弹技术 第 （１８）页……………………………………………
五、九大实战步法 第 （９３）页……………………………………………
六、实战距离剖析 第 （３３）页……………………………………………
七、自卫反击训练 第 （２６）页……………………………………………
八、九大静态品势 第 （４６）页……………………………………………
九、双节棍道之内涵 第 （３４）页…………………………………………

零起点训练计划

分类 周一 周二 周三 周四 周五 周六 周日

早

上

１．准备活动

２．握棍攻击

法与移动发

力训练

１．准备活动

２．九大实战

步法

１．准备活动

２．握棍攻击

法与移动发

力训练

１．准备活动

２．九大实战

步法

１．准备活动

２．握棍攻击

法与移动发

力训练

１．准备活动

２．九大实战

步法

１．准备活动

２．九 大 静 态

品势

晚

上

１．准备活动

２．品势九大

原型

３．舞花回弹

１．准备活动

２．品势九大

原型

３．舞花回弹

１．准备活动

２．舞花回弹

３．实战距离

１．准备活动

２．品势九大

原型

３．自卫反击

训练

１．准备活动

２．舞花回弹

３．实战距离

１．准备活动

２．实战距离

３．自卫反击

训练

１．准备活动

２．九 大 静 态

品势

持之以恒，必有所成！

现代棍道训练释疑：
首先，在练习前应稍稍活动身体，如跑步或跳绳５分钟，待身体发热后

再做练习前的准备活动。
其次，因双节棍运转速度较快，容易伤到自己，初学者较难掌控，故

应持海绵棍练习，待动作熟练后换木制棍或钢制棍操习。应强调的是，须
对着镜子做品势九大原型动作，方便及时纠正，力求动作规范。
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再次，舞花回弹中的动作可随意拆分练习，自由组合新动作，然后参
照品势九大原型动作收棍。

最后，步法是根本，可单独拿出来做专项训练，应长期坚持练习，决
非短期内可成。

切记，过度疲惫时停练一天，以免影响效果。定时定量练习有助于固
化动作，相同动作隔天训练比每天都练提高要快，且易保持兴趣不减，不
至于半途而废。每天一早一晚各练１小时左右即可，若要速见成效，可根据
各人体能状况适当延长。若有同伴陪练则进境更速。

人体是一个蕴涵极大潜能的宝库，一切自给自足，不假外求。既要认
真刻苦练习，又要顺从自然随意的法则，若确实无法将某个动作做到尽善
尽美，则不必强求，换下一个动作即可，随着时间推移，人体会将各种动
作潜移默化。具体训练可参照上述目录中的顺序及计划表练习即可，一般
人在１～２周内能基本掌握所有动作，此后可改用重量较轻的木制或钢制双
节棍训练。１个月后，随着动作的熟练与技能稳固，可根据自身情况自由调
整训练计划，然后进入中级晋升目录。
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双节棍中级晋升目录

一、双节棍练习前的准备活动 第 （４ ）页……………………………
二、九大动态品势 第 （６５）页…………………………………………
三、品势格斗技 第 （８０）页……………………………………………
四、九大实战步法 第 （９３）页…………………………………………
五、无极旋风三十六式 第 （１０９）页……………………………………
六、超体能九大训练 第 （１８７）页………………………………………

中级晋升训练计划

分类 周一 周二 周三 周四 周五 周六 周日

早

上

１．准备活动

２．九大动态

品势

１．准备活动

２．品势格斗

技　

１．准备活动

２．九大实战

步法

１．准备活动

２．无极旋风

三十六式

１．准备活动

２．九大实战

步法

１．准备活动

２．无极旋风

三十六式

１．准备活动

２．品势格斗技

晚

上

１．准备活动

２．九大实战

步法

１．准备活动

２．无极旋风

三十六式

１．准备活动

２．九大动态

品势

１．准备活动

２．无极旋风

三十六式

１．准备活动

２．九大动态

品势

１．准备活动

２．无极旋风

三十六式

１．准备活动

２．超体能九大

训练

持之以恒，必有所成！

中级棍道训练释疑：
首先，在练习前应稍稍活动身体，如跑步或跳绳５分钟，待身体发热后

再做练习前的准备活动。
其次，欲直接进入中级晋升目录的朋友，请先阅读零起点速成目录的

训练内容，建议照做一遍。若能顺畅做到各种动作，请开始中级晋升目录
的修炼，否则，请回到零起点速成目录，待圆熟掌握各种技术后，方可开
始下一步的训练计划。

再次，九大动态品势中的大部分动作都不难掌握，仅鱼跃式、鹰飞式
与龙卷风涉及腾空，初练时动作幅度不宜过大，以免受伤。若确实无法掌
握，可暂时跳过不练。

最后，无极旋风三十六式中较为容易掌握的招式为霹雳旋风、霸王击
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鼓、盘根错节、左右开弓、瞻前顾后、中流砥柱、退避三舍、威震八方、
添枝加叶、六丁开山、连中三元、三环套月、倒行逆施、八方风雨、速战
速决、倦鸟知返；难度较大的招式为七步干戈、螺旋风暴、十面埋伏、六
道轮回、横扫千军、龙翔九天，应遵循先易后难的原则练习。

切记，只有在单棍棍法较为熟练的基础上，方可尝试超体能九大训练，
若感到个别训练难度太大，则不可强练，以免适得其反。再次强调，步法
是关键，应长期坚持练习。

总之，若能严格按照要求训练，一般人在４周内可基本掌握大部分动
作，７周内产生飞跃。
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双节棍终极研修目录

一、双节棍道之内涵 第 （３４）页………………………………………
二、品势九大原型 第 （４１）页…………………………………………
三、品势格斗技 第 （８０）页……………………………………………
四、九大实战步法 第 （９３）页…………………………………………
五、超体能九大训练 第 （１８７）页………………………………………
六、奇正十三式 第 （２０７）页……………………………………………
七、天罗地网棍 第 （２４２）页……………………………………………
八、无极限棍搏术 第 （２５５）页…………………………………………
九、资源整合！融会贯通！大成圆熟！
终极棍道训练释疑：
首先，对于中级水平者而言，双节棍单棍的各种技法已基本通解，本

目录不再安排训练计划表，一切研修训练应从印证学习的角度出发，拓展
自身技术的广度与深度。应再次强调的是，本书倡导的是原理，而非仅仅
局限于外化的技巧。希望研习者能根据原理，自行寻求适合自己的方法！

其次，中级水平者应立足实战。步法是关键，须勤于练习。
再次，双棍的棍法虽然不多，却是其精华所在，更是强化单棍棍法的

一种途径。因此应熟练掌握奇正十三式与天罗地网棍。
最后，要解释的是 “资源整合”、“融会贯通”与 “大成圆熟”。其内容

包括：到截拳道双节棍网站查阅资料、购买各种风格的双节棍教学书籍与

ＶＣＤ、道馆训练、同行交流切磋，等等。
总之，应积极寻找各种途径与方法，促使自身技艺水平产生飞跃，渐

趋大成圆熟之境地。此亦所有双节棍研习者共同奋斗的目标与方向。学无
止境，武道是没有终点的，我们渴望成功，更希望能够通过自身的智慧开
启成功之门。

努力吧，朋友！期待这一切早日来临。
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