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养生篇

拨正你的生物钟85
您美美睡了一夜醒来， 开始爬下床铺， 请留神， 一天

中最危险的时辰也随之开始了———在此后的两小时左右，
您心脏病发作或中风的可能竟比在深夜 (通常被认为是心
血管疾病患者一天之中最 “安全” 的时辰) 要高出2～3倍!
睡眠问题专家曼利尔·密特勒领导的一个研究小组从事的

一项专题研究证明， 清晨6点至上午10点这段时间， 系多

种疾病， 如心血管病、 癌症、 气管炎、 哮喘等发作的高峰

期。

距离感是于激烈的实战中， 在攻防的范围内， 双方

对峙之间的一种直观的距离感觉， 掌握好距离感， 就能

达到击中对手却不被对手击中的境地。 格斗的过程， 从

这种意义上说， 就是格斗双方攻防距离感的较量。 一个

高水平的习武者， 除了视觉参与正确判断打击距离外，
身体感觉也能判断对手的一举一动， 甚至能判断出对手

进攻和步法移动间隔时间长短。 如果能达到这种境地，
那么他的格斗整体水平已经有了很高的造诣了。
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少林篇

三桩七步黑虎掌

功力篇

格斗中距离感之管见
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“刹车力”与“中定劲”43

笔者1984年3月结识了曾当过镖师的罗佛丹 (1898—
1988) 先生,学得一套以桩功为主练铁掌的方法。 其特点

是:不用药物,得气快,长功快,不出偏,方法简单,老少咸宜，
有很好的强身健体、 增功长力的作用。 今和盘托出,请方
家指正。

太极篇

  “刹车力” 是形意拳首先提出。 在前行时脚要做到

“前踩后蹬”， “脚打踩意不落空”。 后脚的蹬力使身体重

心整体前移， 同时拳掌前伸发力， 前脚落地后踩力制动，
身体前行速度减小或沿反方向运动。 拳掌发力， 身体某

部做与拳掌运动方向相反的运动， 是 “刹车力” 的特征

表现。

黄伟，号蒙山松。 中国武术协会会员、武术六

段， 佛汉拳第九代传人， 陈式太极拳第十二代传

人， 梅花桩拳第十八代传人， 沂州太极养生馆馆

长，曾习练过佛汉拳、梅花桩拳、武术软器械、鹰爪

功、磐手功等，具有深厚的武术功底。 2003 年一次

偶然的机会，让他结缘于太极拳，并因徜徉在太极

养吧中得到身体和精神的双重洗礼而情定太极，

开启太极传承路。多年来，他屡屡在各类太极拳大

赛中力拔头筹， 带领的学员也多次在赛事中争金

夺银，而且坚持义务传播，因材施教培养学员的健

身乐趣，让太极春风吹拂临沂大地，为太极拳在山

东的传播做出了不可估量的贡献。

陈式太极拳第十二代传人———黄伟
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