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文、圖／吳盈光拳擊教我的事

勾拳的攻擊目標是
肋骨，所以要打在
肋骨的高度，你剛
才打太高了

每一種拳都有各自的
攻擊目標，出拳的方
式也有所不同

直拳 勾拳 上勾拳

沒想過
不知道

不是把拳頭打出
去，就好了嗎？

出拳之前要搞清楚
目標，不要漫無目
的地亂揮拳

我最近開始學拳擊，鍛鍊心肺功
能和全身爆發力

作者

教練

還煞有其事地去拳擊用品店添購相關配備，但課後還是常帶一
些「紀念品」回家

拳擊手套

拳擊手綁帶

拳擊用護腿、護肘 紀念品

我說啊，你知道
勾拳是要攻擊對
手的哪裡嗎？

等一下

某次拳擊課學習勾拳，教練先示範一次，然
後我對空揮拳，努力把每個環節做好、做對

踮起腳尖

手肘抬高

要收拳！
不要聳肩

骨盆要旋轉

另一側要記
得防守

一、二、三－

拳擊教練是挺危
險的工作，有時
會被學生誤擊，
還不能罵學生笨

打用力一點！

接下來，和教練對打十拳
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