
 

狂龙武道训练体系——第一个月训练课程按排 

第一个月训练课程按排 

请严格按照每天的训练安排结合光盘训练演示进行训练! 

综合目标：努力学会整套功法、掌握自卫格斗术（方法和技术）、具备防身自卫

能力、身体具备较强抗打能力； 

  第一周 

  目标：全面学会基本功及内力和发力体会,为以后的技术学习作重要基础；

充分体会现有之力爆发，学会格斗式及基本防身理论，熟悉功法、功力训练。 

  时间：６天，每天９０－１２０分钟。 

  学习：充分阅读、体会学前说明及格斗一点通（课余时间）；第一天学习准

备活动、格斗式、柔韧中的‘压肩、甩臂、前俯腰、正压腿、侧压腿、正踢、里

合腿、外摆腿’；力量训练中的徒手训练；耐力训练；拍打功中的按揉法；现有

之力爆发中的‘体会脚蹬力和腰力’；腰身整体发力模式之腰带全身；站桩功适

应桩；大力金钢功全套；将药方到药店去配制，以便第二周开始使用。第二天学

习力量训练中的器具练力。第五天学习体会现有之力爆发中的‘将腰身力、脚蹬

力贯穿于拳’。 

  时间按排：第一至六天１５分钟学习训练准备活动及跳绳或跑步；柔韧学习

３０分钟；现有之力爆发训练１５分钟；腰身整体发力模式训练３分钟；５－１

０分钟学习格斗式；力量训练１０分钟；大力金钢功１０－２０分钟；站桩功５

－１０分钟。第七天除站桩功、大力金钢功必须坚持训练外，其它可休息一天。 

  训练要点：本周学习以适应训练为主，严格按照光盘演示的技术要求进行学

习体会训练；跳绳或跑步可选择其中一种为耐力训练（如跑步则不纳入所按排的

时间内）；腰身整体发力训练时应仔细体认腰身带动四肢；腰身整体发力模式训

练为体会整体如球，有球随人转、人随球转之感。 

  第二周 

  目标：掌握直线拳、直移步技术；掌握基础发力和打斗方法。 

  时间：６天，每天９０－１２０分钟。 

  学习：第一天学习爆炸力中的‘拳的爆发穿透力’；柔韧中的‘踢腿、甩腰

和胸压及功架大形起伏’；拍打功中的‘滚压’法；第二天学习直移步中的‘前

后移步和进退步’；直线拳中的前手直拳和标指；第四天学习直线拳中的‘后手

直拳’第五天学习直移步和直线拳组合训练。 

  时间按排：第一至六天准备活动及跳绳１５分钟；柔韧训练３０分钟；步法

训练和学习１０分钟；拳法训练和学习１０分钟；拳的爆炸力训练３分钟；腰身

整体发力模式训练 5分钟；力量训练１０分钟；大力金钢功２０分钟；站桩功５

－１０分钟。第七天除站桩功、大力金钢功必须坚持训练外，其它可休息一天。 

  训练要点：拍打功中的‘滚压’法训练不纳入正常时间按排内，应在业余时

间内完成；学习拳法时要将腰带全身发力和周身同动中的感觉贯穿进去，看看是



否对你的拳法发力更有效果； 

  第三周 

  目标：掌握直线拳在实战中的运用、正位腿法技术。 

  学习：第一天将站桩功中的适应桩变成功力桩学习训练；第二天学习直线拳

在实战中的运用；第三天学习抽手及标指要领；第五天学习正位腿法之弹踢和正

蹬技术要领。 

  时间按排：第一至六天准备活动及跳绳１５分钟；柔韧训练３０分钟；步法

训练和学习１０分钟；拳法和腿法学习训练２０分钟；拳的爆炸力训练３分钟；

太极云手训练３分钟；力量训练１０分钟；金钢大力功训练２０分钟；站桩功训

练５－１０分钟。第七天除站桩功、大力金钢功必须坚持训练外，其它可休息一

天。 

  第四周 

  目标：具备较强防身自卫能力，掌握直线拳、正位腿在实战中的运用，身体

具备较强的抗打能力。 

  学习：第一天扭腰送胯的学习；第二天学习拳腿组合实战运用；第四天学习

接触防守。 

  时间按排：第一至六天准备活动及跳绳１５分钟；柔韧训练３０分钟；步法

训练和学习１０分钟；拳法、腿法技术及实战运用训练和学习２０分钟；拳的爆

炸力训练３分钟；腰身整体发力之周身同动训练３分钟；扭腰送胯学习５分钟；

力量训练１０分钟；抗打神功２０分钟；站桩功１０－３０分钟。第七天除站桩

功、大力金钢功必须坚持训练外，其它可休息一天。 

  训练要点：本周训练以实战训练为主；通过前三周加上本周的训练应能明白

拳术的爆发用力和整体用力。 

  训练说明 

  １、第一个月训练，以基本功训练为主，同学们在训练中应刻苦坚持，严格

按照方法训练，不断用脑体悟。 

  ２、每周所按排学习新内容的同时，前期训练照常进行；训练之时要认真参

见光碟介绍和示范。 

３、训练中的腰身整体发力模式之周身同动和腰带全身是整个训练都要贯穿的，

两种方法重在教你体会拳术中的整体运动。 

附： 

药方：这个药方的效果出奇的好，比目前市面上卖的那些活络油好多了，我在练

功中一直都用它，特在此推荐给大家，希望对你练功有所帮助，下面为你介绍： 

归尾、红花、乳香、没药、沉香、枳壳、桔梗、川弓、丹皮、荆芥、桃仁、枝子、

赤芍、血竭、虎骨等各 15 克。 

陈米酒３斤（或高度白酒，效果基本相似）左右 

将陈米酒３斤放置一容器（酒壶）里，然后再将上述药方全部倒置容器内，盖紧，

放置７天左右即可用，越久效果越佳。用时将此药倒出手掌心内涂抹至受伤部位，



摩擦至发烫，然后再涂抹摩擦至发烫即可。 

本药方适用于一切跌打损伤、经络受伤、血淤血阻等。 

本药方经我使用效果显著，非常感谢提供此药方的前辈。 

此药方各处药店均可配制。 

 

大家看看我们的训练课程吧！！！ 
第一部分:狂龙武道训练体系简介  

  一、体系来源  

  狂龙武道体系是由笔者长期习武、教武、研究武学所形成的一种个人教学训练体系，该

体系是由笔者在广泛习练李小龙截拳道、境外搏击术（泰拳、空手道、跆拳道等）、中国内

家拳学（大成、形意、太极等）、少林易筋经、轨迹拳学等实用武学及在研究大量武学理论

的基础上总结出的一套科学易练、法简效宏之训练方法。该体系结合了内家拳的发力方法、

外家拳的打斗方法（包括江湖、街头打斗术）；内外合一的功力（力量、实力、抗击打力、

整体爆发力）训练；现代物理学、生理学对武学的影响等。这亦是本人长期所希望将内外合

一的小小成果，同时亦得到本人在深圳面授教学过程中学生们的体验认同。  

  在这个武林中“新门派”倍出的时代，笔者推出个人武术训练体系，并不是为了在鱼龙

混杂的当代武林中争得一席之地，而志在希望去和更多志同道合的同仁一起引导武学发展的

新潮流！  

  了解我的人可能知道我所生活的是在深圳这样一个改革开放、经济发达的前沿，这里所

要求的一切都是高效率的，在这里教武、习武同样也要求必须是高效率的。笔者为了适应、

迎合这一现状，不得不从速成、实用的角度研究武学的传播教授法。逐渐我自己的一套实用

速成教学法就这样形成了，并经受了众多朋友、学生的体验和认可。因为我喜欢龙，所以就

将个人的训练心得体系命名为——狂龙武道训练体系。传播该体系是希望她去帮助更多沉迷

在武学迷宫中不能自拔的后学者能在有限的时间里学到真正的实用搏击术，并能在短时间里

对武学有大致了解。不至于把太多宝贵的时间、金钱浪费在习武求学的崎岖之路上，从而影

响到学业、工作和家庭。  

  本人声明：狂龙武道体系不是一个门派，更不是一种新拳学，只是一种更为科学、实用

的训练方法。如果你们认为她是一个新拳种，我就说她是一个“大杂烩”！所以，我希望你

们对于狂龙武道训练体系在新拳学或新拳种圈子里不要给予理论，欢迎大家在武术教学及学

术研究领域给予建议、批评、讨论！谢谢！  

  二、体系功效  

  第一个月的学习可使您学会整套功法、掌握自卫格斗术（方法和技术）、具备防身自卫

能力、身体具备较强抗打能力；第二个月的学习可使您学会并掌握武学中的众多实用技术要

领、掌握基本的武学理论知识、身体变得强壮、动作灵活矫健；第三个月的学习可使您掌握

双节棍器械技法，达到战胜群敌之目的，徒手实搏能力进一步加强，达到武学的高级发力技

术，掌握江湖打斗中一些特有的技法，掌握狂龙武道功夫擒打术；第四个月的学习可使您掌

握实用器械（短棍、短刀、长棍、软鞭）格斗术、徒手对器械打斗的方法、一人战胜多人的

心法、掌握武术教学法。  
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