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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Â ýòîì ïîñîáèè ÿ ïðåäëàãàþ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå 
è îòíîñèòåëüíî ïðîñòûå â ïðèìåíåíèè ïðèåìû, óäàðû è 
áëîêè, òàê êàê ýôôåêòèâíûé áîé — ýòî, ïðåæäå âñåãî, 
ðàöèîíàëüíîå èñïîëüçîâàíèå ñèë è ýíåðãèè. 

Áîé æå ëó÷øå îñíîâûâàòü íà êîíòðàòàêàõ, ïîòîìó
÷òî àòàêà äåëàåò âàñ óÿçâèìûì äëÿ ïðîòèâîäåéñòâèé 
ïðîòèâíèêà, à îáîðîíà íå âñåãäà ñïîñîáíà âûäåðæàòü 
åãî àòàêó. Òàêæå âû ìîæåòå íå çíàòü íè óðîâíÿ ïîä-
ãîòîâêè îïïîíåíòà, íè åãî íàìåðåíèé (ïîýòîìó è àòàêà, 
è îáîðîíà äëÿ âàñ îäèíàêîâî îïàñíû).
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Глава 1 

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ 

Äëÿ âûïîëíåíèÿ ëþáîãî ïðèåìà, à òàêæå äëÿ òîãî, 
÷òîáû âûäåðæàòü ñëó÷àéíî ïðîïóùåííûé óäàð, íåîá-
õîäèìà ýëåìåíòàðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà. 

Рис. 1
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×òîáû îíà áûëà íå îáðåìåíèòåëüíîé, ÿ ïðåäëà-
ãàþ çàíÿòüñÿ îòæèìàíèÿìè îò ïîëà ëþáûì ñïîñîáîì: 
íà ëàäîíÿõ èëè êóëàêàõ (êîñòÿøêàõ óêàçàòåëüíîãî è 
ñðåäíåãî ïàëüöåâ), ñ ïîìîùüþ êðîâàòè (äëÿ íîã èëè, 
íà÷èíàþùèì, äëÿ ðóê). Ïðè ýòîì ëó÷øå îòæèìàòüñÿ 
áûñòðî, ýòî íàèáîëåå ýôôåêòèâíî äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû 
ìûøö.

Òàêæå íåîáõîäèìà ðàñòÿæêà äëÿ íîã.
Åå ìîæíî äåëàòü ïðîñòûìè âçìàõàìè âïåðåä (ðèñ. 1), 

â ñòîðîíû è íàçàä (ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì âûñî-
òû ìàõà). 

Ïðè ýòîì ñàìûì ëó÷øèì ñïîñîáîì ðàñòÿíóòü ìûø-
öû äëÿ ïðÿìîãî øïàãàòà ÿâëÿåòñÿ èçâåñòíîå óïðàæíå-
íèå «Êîëåñî», ãëàâíîå, ñòàðàéòåñü êàê ìîæíî øèðå 
ðàçäâèãàòü ïðè ýòîì íîãè (ðèñ. 2). Ýòîò ñïîñîá ðàñ-

Рис. 2
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òÿæêè î÷åíü ýôôåêòèâåí, íî, âî èçáåæàíèå ïîòîì 
áîëåçíåííûõ îùóùåíèé, äåëàòü «Êîëåñî» íàäî ïîñëå 
äðóãèõ óïðàæíåíèé äëÿ ðàñòÿæêè (êîãäà ìûøöû óæå 
ðàçîãðåþòñÿ).

Çàíÿòèÿ äëÿ êèñòåé ðóê è ïðåäïëå÷èé. Âûïîëíÿþòñÿ
ïîñðåäñòâîì áûñòðûõ ñæèìàíèé è ðàçæèìàíèé ïàëüöåâ 
ðóê äî ñèëüíîé óñòàëîñòè ìûøö. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî 
ïîäõîäîâ, ïîêà óæå íå ñìîæåòå äâèãàòü ïàëüöàìè. Ïî-
ñëåäíèå ïîäõîäû ìîæåòå äåëàòü, íå ðàçãèáàÿ ïàëüöåâ. 
Òàêîå óïðàæíåíèå ñäåëàåò âàøè ïðåäïëå÷üÿ äåéñòâè-
òåëüíî ñèëüíûìè è òâåðäûìè. 

Ïîñëå ëþáîãî çàíÿòèÿ íåîáõîäèìî âîññòàíîâèòü äû-
õàíèå, ÷òî àêòóàëüíî è äëÿ ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèé. 
Äîñòèãàåòñÿ ýòî áðþøíûì äûõàíèåì (äûøèòå æèâîòîì), 
äåëàÿ âäîõ íîñîì, ïîëíûé âûäîõ ðòîì, ïðè ñèëüíîé 
îäûøêå ìîæíî ïîìîãàòü ãðóäíûì äûõàíèåì, à ïîñëå 
òîãî êàê îòäûøèòåñü, äûøàòü òîëüêî íîñîì. 

Ê òîìó æå áðþøíîå äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ áîëåå ïðà-
âèëüíûì, ïîòîìó ÷òî â ýòîì ñëó÷àå òðåíèðóåòñÿ äèà-
ôðàãìà è àêòèâèçèðóåòñÿ äâèæåíèå ëèìôû, êîòîðàÿ 
î÷èùàåò âíóòðåííèå îðãàíû. 

Òàêæå íàäî ðàçâèâàòü ðàâíîâåñèå. Äëÿ ýòîãî òîæå 
åñòü ïðîñòîé ñïîñîá: ïîäíèìèòå ñîãíóòóþ â êîëåíå 
íîãó è ïðèæìèòå åå îáåèìè ðóêàìè ê ãðóäè (ðèñ. 3), 
ïðîñòîéòå â òàêîì ïîëîæåíèè 20—30 ñåêóíä. Çàòåì, íå 
âñòàâàÿ íà ïîäíÿòóþ íîãó, ïðèæìèòå åå ðóêîé ñçàäè 
è ïðîñòîéòå òàê åùå 20—30 ñåêóíä. Òî æå ñàìîå ïðî-
äåëàéòå è ñî âòîðîé íîãîé. 

Åñòü ñïîñîá áåãà, èñïîëüçóåìûé íåêîòîðûìè ïîäðàç-
äåëåíèÿìè âîéñê è ñïåöíàçîì, êîòîðûé ÿâëÿåò ñîáîé 
íå ñòîëüêî ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó, ñêîëüêî ñîâåò, êàê 
íóæíî áåãàòü ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè, îñîáåííî â 
òåìíîòå.

Ñóòü ýòîãî ñïîñîáà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðè áåãå 
âûñîêî ïîäíèìàòü êîëåíè, ÷òî îáåçîïàñèò âàñ îò ñïî-



òûêàíèé è ïàäåíèé èç-çà ðàçíèöû âûñîò íà ïîâåðõ-
íîñòè çåìëè. 

Òàêæå òðåíèðóéòå ïðåññ. Îí âàì ïðèãîäèòñÿ, åñëè, 
íàïðèìåð, âû ïðîïóñòèëè óäàð â æèâîò. Òîãäà îñòàåòñÿ 
òîëüêî âîâðåìÿ íàïðÿ÷ü ïðåññ. 

×òîáû ñäåëàòü ýòî â íóæíûé ìîìåíò, íåîáõîäèìî 
âûðàáîòàòü ðåôëåêñ, êîòîðûé ïîÿâèòñÿ ó âàñ âñëåä-
ñòâèå òðåíèðîâêè âñåõ ìûøö. 

Ïðè ýòîì òðåíèðîâêè íå îáÿçàòåëüíî ïðîâîäèòü êàæ-
äûé äåíü, ïðîñòî äåëàéòå ýòîò êîìïëåêñ ðåãóëÿðíî. 

Рис. 3
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Глава 2 

ÁÎËÅÂÛÅ ÒÎ×ÊÈ

Áîëåâûå òî÷êè (ðèñ. 4) — ñëàáûå ìåñòà íà òåëå ÷å-
ëîâåêà. Åñëè ïî íèì íàíåñòè óäàð, òî ñõâàòêó ìîæíî 
áóäåò çàêîí÷èòü áûñòðî.

Íèæíÿÿ ÷åëþñòü. Â áîêñå åñòü ïîíÿòèå «òî÷êà íî-
êàóòà» (îíà íàõîäèòñÿ ïðèáëèçèòåëüíî â ðàéîíå çóáà 
ìóäðîñòè); åñëè ïîïàñòü ïî íåé, ïðîòèâíèêà ìîæíî 
íîêàóòèðîâàòü áåç îñîáîãî òðóäà. 

Áîêîâàÿ ñòîðîíà øåè. Ïî íåé ïðîõîäèò ñîííàÿ àð-
òåðèÿ è ïðè óäàðå â ýòó ÷àñòü òåëà èëè ïðè ñèëüíîì 
ñæàòèè øåè ïåðåêðûâàåòñÿ êðîâîòîê â ìîçã, âñëåäñòâèå 
÷åãî ÷åëîâåê òåðÿåò ñîçíàíèå. 

Êàäûê (ãîðëî). Îò óäàðà ïî íåìó ÷åëîâåê íà íåêî-
òîðîå âðåìÿ òåðÿåò ñïîñîáíîñòü äûøàòü. Ïðè ñèëüíîì 
óäàðå ìîæíî ñëîìàòü øåéíûå ïîçâîíêè (áóäüòå îñòî-
ðîæíû!).

Ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå. Ïðè óäàðå â íåãî ñáèâàåòñÿ 
äûõàíèå.

Ïîäìûøêè. Îò óäàðà â íèõ «îòíèìàþòñÿ» ðóêè.
Ïàõ — áåç êîììåíòàðèåâ. 
Èêðû íîã î÷åíü áîëåçíåííî ðåàãèðóþò íà óäàð (íà-

ïðèìåð, åñëè âàì íàäî íàíåñòè óäàð ïî ïðîòèâíèêó 
ñçàäè).



БОЛЕВЫЕ ТОЧКИ

Âûäåëåííûå íà ðèñóíêå òî÷êè ìîæíî ðàçäåëèòü ïî 
óðîâíÿì òåëà: òî÷êà 3 — âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà; òî÷êà 4 — 
ñðåäíÿÿ ÷àñòü òåëà; òî÷êà 6 — íèæíÿÿ ÷àñòü òåëà. 

Рис. 4. Болевые точки
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Глава 3

ÂÀØÈ «ÈÍÑÒÐÓÌÅÍÒÛ»

×åì è êàê íåîáõîäèìî íàíîñèòü óäàðû? 
Êóëàê õîòü è êëàññè÷åñêèé «èíñòðóìåíò», íî íå 

âñåãäà ëó÷øèé, åñëè, êîíå÷íî, âû íå íàíîñèòå óäàð â 
÷åëþñòü èëè ÷åðåç îäåæäó. 

Òàê êàê áîëüøèíñòâî ëþäåé íå èìåþò îòðàáîòàí-
íîãî óäàðà, òî ÷àñòî â äðàêàõ èç-çà ýòîãî ëîìàþò ñåáå 
çàïÿñòüÿ. ×òîáû ýòîãî íå ïðîèñõîäèëî, íåîáõîäèìî â 
ìîìåíò óäàðà íàïðÿãàòü çàïÿñòüå è äåðæàòü åãî è êóëàê 
íà îäíîé ïðÿìîé (ðèñ. 5).

Рис. 5



11

 « »

À ÷òîáû íå ñëîìàòü ïàëüöû, áèòü íàäî êîñòÿøêàìè
óêàçàòåëüíîãî è ñðåäíåãî ïàëüöåâ (ðèñ. 6).

Íèæíÿÿ ÷àñòü ëàäîíè (ðèñ. 7) èìååò ðÿä ïðåèìó-
ùåñòâ: áåçîïàñíîñòü óäàðà äëÿ âàñ, åñëè áèòü áåç ïåðå-

Рис. 6

Рис. 7
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