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散打中沙袋击打

击打沙袋攻防意识训练。这个训练教练倒是没有教过我，我通过看视频，和自己琢磨，不知道是否会对
技术提高有效，吧友们帮我提提意见。 推一下沙袋，沙袋如果重的话让沙袋面对自己前后摇晃，沙袋面
对我向前晃动时，我撤步防守（可以假想对手的进攻组合套路，南桥寺散打培训，或者边撤步边攻击）
；沙袋面对我向后晃动的过程中，会有一瞬间是直立的，只有一瞬间，抓住时间差，在那一瞬间进行进
攻，我进攻之后，沙袋肯定会自然向后晃动，在沙袋向后晃动的过程中，假想对手在防守后撤，这时候
，一是练习自己的进攻组合动作不乱，尤其是步法、拳法（不想打王八拳），二是练习自己在进攻组合
动作当中注意是否进攻的过程中留出的空档过于明显，做到快打快收，尽量不留空档。当沙袋再次自然
向我正面向前摇晃的时候，我做防守撤步动作。以此类推⋯
怎么说呢，更好的练习距离感和攻防转换的时机把握，再就是节奏，和尽量缩小空档的练习

散打正蹬

    左蹬腿：基本实战势站立，身体重心移至后腿，后腿略屈，左腿屈膝上抬，含胸，收腹，下腿贴近
胸部脚尖勾起，脚底朝前下，随即左腿由屈而伸向前上方蹬出，力达脚跟，当脚触击目标时伸胯并使脚
尖猛向前下方压踩，使力达全脚掌两拳，散打培训班，自然下落置体前目视前脚部，蹬腿后脚落下，还
原成基本姿势。右蹬腿反之，要点：支撑腿可微屈保持平衡，上体不可过分后仰，女子散打培训班，屈



膝上抬与左伸蹬要连贯。

散打力量素质

力量是人体运动的基础，是动作变化的动力和源泉。发展力量素质对发展身体其他素质有着十分积极的
作用。它不仅可以影响运动技术的掌握和运动成绩的提高，而且还能促进运动的发展，增强体质，促进
健康，培养顽强意志品质。

散打运动员的力量素质是指克服阻力或通过肌肉运动抵抗外部力量的能力，是每一位散打运动员所必须
具备的身体素质。散打的进攻、防守、移动、抗击打等过程都必须依靠力量的作用才能实现。力量素质
又是运动员学会和掌握散打技术的必要条件。

运动员的力量素质水平在很大程度上直接决定其总体竞技水平的高低。根据散打的运动特点及训练学理
论，通常把力量素质分为力量、快速力量和力量耐力3种不同的类型。散打运动员在对抗中，“踢”、“
打”、“摔”等技击方法与力量的强弱有着十分密切的关系。

“重拳”、“重腿”是给对方极具威力和破坏力的拳脚，这与高质量的肌肉是分不开的，但打击对方的
力量并非完全凭力气，而是集全身力量于发拳之中，打出强劲有力的一拳，其秘密就是是否掌握“聚力
于一点，发力于瞬间”，出拳或出腿的力量是否有“穿透力”。所以，散打运动员在练习力量的同时也
应注重对爆发力的练习，更应该熟练应用爆发力的发力技术。

散打运动员通过力量训练可以改变肌肉的形态及工作能力，散打培训多少钱，包括增加肌肉的横断面，
改变肌肉纤维类型以及肌肉的长度与关节运动的幅度等。散打项目的力量训练主要是通过增加肌肉的横
断面和改变肌纤维的类型来增强力量的。由于快肌纤维能产生更大的力量，肌肉中快肌纤维横断面积比
例高的人，其肌肉收缩力量也较大，一般来说，力量比较大的散打运动员，抗击打能力也是特别强的。

女子散打培训班-南桥寺散打培训-威林武术院由威林武术院提供。威林武术院（www.cqwushu.com）坚持
“以人为本”的企业理念，拥有一支技术过硬的员工队伍，力求提供好的产品和服务回馈社会，并欢迎
广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。威林武术——您可信赖的朋友，公司地址：重庆市
区黄泥磅洋河北路6号力帆体育馆4楼，联系人：赵院长。
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