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前言

1976年，杨龙出生于闻名全国的“武术之乡”——山东聊城。
在浓郁的习武氛围中成长，杨龙从小便打下了良好的武术基础。
步入少年，杨龙进入少年体校，开始接受更为全面、系统的武术训练。
1991年，年仅15岁的杨龙与少数的武术新秀一道被选拔到广东省发景训练基地接受跆拳道训练，由世
界跆拳道联盟黑带八段、广东省跆拳道联盟主席余国森教授亲自执教。
在余教授的悉心栽培下，在近乎苛刻的自我要求之下，杨龙成为国内最早一批跆拳道运动员中的佼佼
者。
此后的几年时间里，年轻的杨龙多次参加国际大型的跆拳道竞技活动，赢得各种奖杯荣誉无数。
世界跆拳道联盟黑带九段——韩国的金基洞博士对杨龙赞赏不已，并邀请他赴韩国继续深造，在国技
院(世界跆拳道最高权威组织)受到金博士的亲自指导，吸取跆拳道最本真的精髓。
期间多次与高手会(韩国跆拳道精英组织)成员切磋、探究跆拳道，有丰富的实战经验和系统的教学理
论，并数次参加国际师范培训，研修了人体运动生理学和心理学课程，得到国技院各师圣的一致认可
，在完善自身的同时，结识了许多国际跆拳道高手。
1996年，杨龙成立深圳跆拳道训练中心，并亲自担任总教练，被国际跆盟称作是“中国跆拳道的希望
工程”。
他通过执行与国际标准接轨的教学课程和实施科学的教学方法两方面的措施来让学员们真正地领悟和
学习跆拳道。
他的教学课程设置科学合理，由易到难，针对性强，循序而渐进，尤其符合青少年生理和心理发育的
特点。
而在具体的教学活动中，杨龙恪尽职守，兢兢业业，诲人不倦，努力给学员们上好每一堂训练课，做
好每一个示范动作。
桃李不言，下自成蹊，几年来，在杨龙教练的认真传授和悉心指导下，训练基地培养了数以万计的学
员。
其中获世界跆拳道联盟教练认证者达20多名，获世界跆拳道联盟黑带一段、二段认证的学员达50多名
，更培养了一批优秀运动员，曾先后在世界跆拳道锦标赛、亚洲跆拳道锦标赛等国际国内大赛中夺金
摘银，为国争光。
2004年，杨龙培养的学生——17岁的邵志勇便在锦标赛中夺得金牌，成为2008奥运会的种子选手。
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内容概要

　　跆拳道以其变幻莫测，优美潇洒的腿法著名于世，被世人称为踢的艺术，这是跆拳道区别于其它
格斗术的一个重要特点。
跆拳道的腿法讲究变化多样和灵活多端，对人体的柔韧性，大脑反应的灵敏性，身体运动的稳定性都
有很高的要求，它是对人体机能和体能的综合考验。
 　　本书由世界跆拳道联盟国际教练、世界跆拳道联盟-国技院一黑带五段、世界跆拳道锦标赛冠军
教练杨龙为你解析跆拳道搏击格斗精华技法。
另外，随书还赠送DVD，它是来自韩国的跆拳道世界联盟金牌教程，国际教练教授，详细解析组合技
术、高级品势、实战绝招，让你练就最强悍的实战必杀技。
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章节摘录

插图：第一章 博大精深跆拳道跆拳道功夫威力在众多的功夫中，跆拳道以腿势迅猛，动作干净利落脱
颖而出，跆拳道动作十分潇洒，练起来动感十足，可检验到独特的魅力。
跆拳道是一种糅合了中国武术，日本空手道及韩国古代武术的徒手攻防搏击术，源于1500年前朝鲜民
间的传统武术，是一项以脚为主，以拳为辅的拳打脚踢的运动。
由于跆拳道主要讲究腿上功夫，所以跆拳道有“腿击术王中王”的美称。
下面就让我们一起来见识一下它的功夫威力！
1.“手是两扇门，全凭脚打人”跆拳道以灵活、变化莫测、精美的腿技闻名于世，动作简练、直接、
威猛、实用。
力求在最有效的距离内，用最快的速度，给予对方致命一击。
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