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15兰；B拳功法训练三部曲
二”拳是我国流传较广的优秀传统i1派．其风格独

特内客丰富有杰＆的民藏传统i化特色^东郓城二耶

葶有谱、有论、有拆、4-H．脉络清晰，传承有序，其垂雄繁

；传承T束的主要有拳术36路器械4f)套“厦时练64套。
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太极摹喁显的牲i拳式王要是蛩坞彼王、分脚，蝰脚、

摆莲等太枉拳练目的一个重要内窑是锻炼由传递性的力

量也就是“气”和“∞”引起的动作．从一自掌握太枉拳宴}诛的

沾黏琏随与或动技能也d此锻炼奄身特辣的动态放松，

因此太极拳的锻炼速度主要就是如抽盟般缓慢，谴样一

末凡是向前目左右退步伸脚等在其他拳术中不鸽干胜1

的动作在太掘拳，P也袁现为被i动作T．所“太极事中

的肚i动作￡其}

／’，-^Ⅸ#

j3太极拳发劲咖部§伤69原因及建议
腰部发"受伤是上般拳习练者常见的遥动损伤．与太

板誊刚柔相井拧腰发力的运动特点有一定的关§．曼与训

纬{科学和虎力姿势错误有直接关§。笔者在；年曲习练

和教授太捉拳的过程中．针对这一现象总结出来一些§验

和见解愿与托家共同讨论H求共同进步

45箍之杰_脚
戳脚是流传于我西北i的位寿侍统武术拳种 它“

手脚并用 腱击变0 内容丰蔷、援击挫强、攻防站台

严密为特^植武林推为“北腿”的代表．享有“北楗

之杰的蔓誊

以一龟yn如铲



天下功夫数少林刚柔相济话太极
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