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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Íóí÷àêó — îäèí èç ñàìûõ ýêçîòè÷åñêèõ è â òî æå âðåìÿ ñëîæ-
íûõ äëÿ èçó÷åíèÿ òðàäèöèîííûõ âèäîâ äðåâíåãî îðóæèÿ Âîñòîêà.
Âòîðîå îáñòîÿòåëüñòâî ñóùåñòâåííî îãðàíè÷èâàåò ýôôåêòèâíîñòü
åå èñïîëüçîâàíèÿ â ðåàëüíîì áîþ. Óíèâåðñàëüíîñòü íóí÷àêó, õàðàê-
òåðèñòèêà åå áîåâûõ êà÷åñòâ âîñõèùàåò, íî ìíîæåñòâî ôàêòîðîâ
ñîâðåìåííîé æèçíè ñâîäèò íà íåò áîëüøèíñòâî èç íèõ, è ÷àñòî èñ-
êóññòâî, íà îâëàäåíèå êîòîðûì óøëè ãîäû, â ïðàêòè÷åñêîé ñàìîîáî-
ðîíå ñòàíîâèòñÿ áåñïîëåçíûì. Îäíà èç ïðè÷èí ýòîãî â Ðîññèè —
çàïðåò íà õîëîäíîå îðóæèå óäàðíî-äðîáÿùåãî òèïà, â òîì ÷èñëå è
íóí÷àêó. Îäíàêî çäåñü ìíå õîòåëîñü áû ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ìíåíèþ
ÿïîíñêèõ ñïåöèàëèñòîâ, íàïîìíèâ, ÷òî íå êîíêðåòíîå îðóæèå, à ïðåæ-
äå âñåãî ñàì ÷åëîâåê ìîæåò äèñêðåäèòèðîâàòü èñêóññòâî, îáðàùàÿ
ñâîè çíàíèÿ âî çëî.

Ìíîãîëåòíèé îïûò èçó÷åíèÿ íóí÷àêó îïðîâåðãàåò ìíåíèå î
äîñòóïíîñòè ïðèìåíåíèÿ äàííîãî âèäà õîëîäíîãî îðóæèÿ êàæäîìó.
Ïî-íàñòîÿùåìó ýôôåêòèâíîé íóí÷àêó ñòàíîâèòñÿ òîëüêî â ðóêàõ
ïðîôåññèîíàëà, à ïðîñòåéøåå ðàçìàõèâàíèå åþ íå áîëåå îïàñíî, ÷åì
ìàõàíèå ïàëêîé èëè íîæîì. Â îòëè÷èå îò ïàëêè ó íóí÷àêó åñòü
÷èñòî êîíñòðóêòèâíîå ïðåèìóùåñòâî — âîçìîæíîñòü ñêðûòîãî íî-
øåíèÿ, à â îòëè÷èå îò íîæà — ïðåèìóùåñòâî ðàäèóñà àòàêè ïîëíî-
ñòüþ ðàñòÿíóòûì îðóæèåì. Íî ñîâðåìåííûå ñðåäñòâà ãðàæäàíñêîé
îáîðîíû, ê ÷èñëó êîòîðûõ îòíîñÿòñÿ ãàçîâûå ïèñòîëåòû è áàëëîí-
÷èêè, èìåþò ðàäèóñ ïîðàæåíèÿ åùå áîëüøèé, è çäåñü íóí÷àêó íå ìî-
æåò êîíêóðèðîâàòü ñ íèìè ïî ýôôåêòèâíîñòè.

Ýòà êíèãà àäðåñîâàíà â îñíîâíîì ñïîðòñìåíàì, ýíòóçèàñòàì èñ-
êóññòâà íóí÷àêó. Çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ëåò êíèæíûé ðûíîê äëÿ
ëþáèòåëåé âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ ñóùåñòâåííî íàïîëíèëñÿ ñîîò-
âåòñòâóþùèìè èçäàíèÿìè, îòñóòñòâóþùèìè ðàíåå, îäíàêî äîëÿ êíèã
ïî òðàäèöèîííûì âèäàì îðóæèÿ çíà÷èòåëüíî íèæå, ÷åì îñòàëüíîé
ëèòåðàòóðû. ×òî êàñàåòñÿ íóí÷àêó, òî èçäàâàåìûå êíèãè íîñèëè
áîëüøå èíôîðìàöèîííî-îçíàêîìèòåëüíûé õàðàêòåð, óïóñêàÿ, íà ìîé
âçãëÿä, âàæíóþ ìåòîäè÷åñêóþ ñòîðîíó òðåíèðîâêè.

ß ïðåêðàñíî ïîíèìàþ, ÷òî îâëàäåòü êàêèì-ëèáî èñêóññòâîì òîëüêî
ïî êíèãàì íåâîçìîæíî, íî íàó÷èòüñÿ ÷åìó-ëèáî ïîëåçíîìó èëè íî-
âîìó ïî ñèëàì êàæäîìó. È çäåñü áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò êà÷åñòâî
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èçëîæåíèÿ ìàòåðèàëà. Ïðè ïîäãîòîâêå ðóêîïèñè ìîåé öåëüþ áûëî
íå îáúÿòü íåîáúÿòíîå, à êàê ìîæíî òùàòåëüíåå îáúÿñíèòü òî, ÷òî ïî
ñèëàì ïîíÿòü è îñâîèòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Äðóãèìè ñëîâàìè, ÿ ðóêî-
âîäñòâîâàëñÿ ïðèíöèïîì: ëó÷øå ìåíüøå, äà ëó÷øå!

Äîëãîå âðåìÿ ÿ ïðàêòèêîâàë èñêóññòâî íóí÷àêó ïî ïðèíöèïó
«Øèðîêîãî êðóãà», íî îïûò èíñòðóêòîðñêîé ðàáîòû ïîêàçàë, ÷òî
îäíîé ìåòîäè÷åñêîé êîíöåïöèè ïðè îáùåíèè ñ ó÷åíèêàìè áûâàåò
íåäîñòàòî÷íî. Ïîñòåïåííî ïðåæíÿÿ ìåòîäèêà áûëà óñîâåðøåíñòâî-
âàíà è ïîäâåðãëàñü êîðåííûì èçìåíåíèÿì. Ïîÿâèëàñü òåîðèÿ «Äâóõ
êâàäðàòîâ», äàþùàÿ âîçìîæíîñòü áîëåå ãèáêîãî ïîäõîäà ê èçó÷å-
íèþ èñêóññòâà íóí÷àêó. Îäíàêî êîíöåïöèÿ «Øèðîêîãî êðóãà» îñ-
òàåòñÿ àêòóàëüíîé äëÿ ïðîäâèíóòûõ ó÷åíèêîâ. Â ýòîé êíèãå äàíî
êðàòêîå èçëîæåíèå îñíîâíûõ ïîñòóëàòîâ îáåèõ ìåòîäèê.

Õîòÿ âåñü òåõíè÷åñêèé ìàòåðèàë, èçëàãàåìûé íà ñòðàíèöàõ êíèãè,
èëëþñòðèðóåòñÿ ïðèìåðàìè ïðàêòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ íóí÷àêó
â áîþ, ÿ âûðàæàþ èñêðåííþþ íàäåæäó, ÷òî äðåâíåå âîèíñêîå èñ-
êóññòâî íèêîãäà íå áóäåò ñëóæèòü íåäîáðûì öåëÿì êîðûñòíûõ ëþ-
äåé.

Â çàêëþ÷åíèå ÿ õîòåë áû âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü Âëàäèìèðó
Àëåêñååâè÷ó Áóçèíó, îòñíÿâøåìó ïðàêòè÷åñêè âåñü ìàòåðèàë äëÿ
ýòîé êíèãè, à òàêæå Èãîðþ è Þëå Êàøêèíûì è Èëüå Ôèëåâó, ñ ïî-
íèìàíèåì äåëà àññèñòèðîâàâøèì ìíå âî âðåìÿ ñúåìîê.

Ìàðò 1998 ã.
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ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈÅ È ÔÈËÎÑÎÔÈß
ØÊÎËÛ

Øêîëà — ýòî íå íàçâàíèå, íå ó÷èòåëü, íå ó÷åíèêè. Ìíîãî
øêîë óìåðëî, êîãäà óõîäèë ó÷èòåëü, ìåíÿëèñü íàçâàíèÿ, ðàçäå-
ëÿëèñü ó÷åíèêè. Øêîëà — ýòî ïðîãðàììà; ïðîãðàììà — ýòî
Ïóòü. Ïðîãðàììà íå ìîæåò ïîÿâèòüñÿ èç íè÷åãî, ýòî Ïóòü ó÷è-
òåëÿ, ó÷åíèêîâ. Åñòü Ïóòü, åñòü ïðîãðàììà — åñòü è øêîëà.
Äðóãèå ó÷åíèêè ìîãóò äîáàâëÿòü, èçìåíÿòü, ñîâåðøåíñòâîâàòü,
íî ïîêà åñòü ñòåðæåíü — ýòî øêîëà. Çàìåíèòå ñòåðæåíü —
áóäåò äðóãàÿ øêîëà.

Ïðîãðàììà — ýòî òàêæå ìåòîäèêà, âêëþ÷àþùàÿ íà÷àëî ïóòè,
åãî ðàçâèòèå è åãî çàâåðøåíèå, êîãäà ó÷èòåëü ìîæåò îòïóñòèòü
ó÷åíèêà. Ó êàæäîé øêîëû ñâîÿ èñòîðèÿ. Èñòîðèè ñâîéñòâåí-
íî îáîáùàòü âðåìÿ è èìåíà ëþäåé. Ñ ïåðåìåíîé ëþäåé ìíîãîå
ìîæåò ïîìåíÿòüñÿ â øêîëå; ñ ïåðåìåíîé âðåìåíè ìíîãîå ìî-
æåò ïîìåíÿòüñÿ â îäíîì ÷åëîâåêå. Åñëè ýòîò ÷åëîâåê ó÷èòåëü
è ñîçäàòåëü øêîëû, î øêîëå ñóäÿò ñ åãî ñëîâ. Ìåíÿÿñü âî âðå-
ìåíè, ó÷èòåëü ìîæåò ìåíÿòü ÷òî-òî è â øêîëå. Ïîêà îñòàåòñÿ
ó÷èòåëü, î øêîëå ñóäÿò ñ åãî ïîñëåäíèõ ñëîâ.

Ãîâîðÿ çäåñü î ôèëîñîôèè øêîëû, ÿ èìåþ â âèäó ñâîè ëè÷-
íûå óáåæäåíèÿ, ñ êîòîðûìè íå âñå ìîãóò ñîãëàñèòüñÿ. Îäíàêî
äëÿ ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ âíóòðåííåé æèçíè ó÷èòåëÿ (â äàííîì
ñëó÷àå ìåíÿ êàê àâòîðà íàñòîÿùåãî ó÷åáíèêà) ïîëåçíî áóäåò
óçíàòü î åãî âçãëÿäàõ íà âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ áîåâîãî
èñêóññòâà â ðåàëüíîé æèçíè. Ýòè âçãëÿäû ÿ ðàñêðûâàþ íà
ïðîñòîì ïðèìåðå.

Èòàê, íåêòî ïîäâåðãàåòñÿ íàïàäåíèþ íà óëèöå. Êàêèå ìîãóò
áûòü äåéñòâèÿ ó îáîðîíÿþùåãîñÿ? Âîçìîæíû äâà âàðèàíòà ïî-
âåäåíèÿ — áåçäåéñòâèå è äåéñòâèå, êàæäûé èç êîòîðûõ, â ñâîþ
î÷åðåäü, ìîæåò ïðèâåñòè èëè ê ïîáåäå, èëè ê ïîðàæåíèþ. Ïðî-
àíàëèçèðóåì ñíà÷àëà äåéñòâèÿ àêòèâíîé ñàìîîáîðîíû.

Îíà ïî ñâîåé âíóòðåííåé ïðèðîäå îñíîâàíà íà óâåðåííîñ-
òè çàùèùàþùåãîñÿ â âîçìîæíîñòè ïîáåäû ñîáñòâåííûìè óñè-
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ëèÿìè. Èòîã áóäåò çàâèñåòü îò ìíîæåñòâà ñàìûõ ðàçíûõ, ïî-
ðîé ñëó÷àéíûõ è äàæå íåëåïûõ îáñòîÿòåëüñòâ, íå èñêëþ÷àÿ, êî-
íå÷íî æå, è ëè÷íîãî ìàñòåðñòâà îáîðîíÿþùåãîñÿ. Èìåÿ âûáîð
è ïðèíèìàÿ ðåøåíèå îá àêòèâíîé îáîðîíå, çàùèùàþùèéñÿ êàê
áû îòäåëÿåò Áîæåñòâåííóþ âîëþ îò ñâîåé è òåì ñàìûì âîâñå
íå óâåëè÷èâàåò ñâîè øàíñû âûæèòü â ñðàæåíèè. Ïðèíèìàÿ ïî-
äîáíîå ðåøåíèå, òðóäíî áûòü óâåðåííûì â Áîæåñòâåííîé èäåå
êîíêðåòíîãî ñëó÷àÿ, èáî îò÷àñòè ìû óæå ïîëîæèëèñü íà ñîá-
ñòâåííûå ñèëû.

Äðóãîå, ïàññèâíîå, ïîâåäåíèå îñíîâàíî íà èçíà÷àëüíîì ïðî-
ìûñëå Áîæüåì. Çàùèòíèê äîáðîâîëüíî îòêàçûâàåòñÿ îò áîðü-
áû, ïîëàãàÿñü èñêëþ÷èòåëüíî íà âîëþ Ãîñïîäà. Ñàìà ñèòóàöèÿ
èì âîñïðèíèìàåòñÿ íå êàê ðåçóëüòàò íåëåïîé ñëó÷àéíîñòè, à
ñêîðåå, ñëó÷àé äëÿ èñïûòàíèÿ, ìîæåò áûòü, íàêàçàíèÿ èëè ïðî-
ÿâëåíèÿ åùå êàêîé-ëèáî èäåè Ñîçäàòåëÿ. Íå ðàçáèðàÿ ïðè÷è-
íû ñëîæèâøåãîñÿ ïîëîæåíèÿ, çàùèùàþùèéñÿ â äàííîì ñëó÷àå
âîñïðèíèìàåò ïðîèñõîäÿùåå ñ íèì êàê ïðîìûñåë Áîæèé è îá-
ðàùàåòñÿ ê Ãîñïîäó ñ ìîëèòâîé. È çäåñü ñëåäóåò îñîáî îòìå-
òèòü, ÷òî ëþáîé ðåçóëüòàò ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðîìûñëà Áîæüåãî
åñòü ðåçóëüòàò ïîëîæèòåëüíûé äëÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ. Ïîíèìà-
íèå ïðîèñõîäÿùåãî âî ìíîãîì çàâèñèò îò ëè÷íîé âåðû.

Çäåñü ÿ ãîâîðèë î ïðàâîñëàâíîì ó÷åíèè, êîòîðîå ìîæåò áûòü
ïðîòèâîïîëîæíî ó÷åíèþ äðóãèõ ðåëèãèé, ó÷åíèþ äðóãèõ øêîë.
Ðàçìûøëåíèÿ íà äàííóþ òåìó ìû ïðîäîëæèì â ñëåäóþùèõ
ãëàâàõ.
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ÊÀÊ ÂÑÅ ÁÛËÎ

Èñòîðèÿ ñîçäàíèÿ íàñòîÿùåãî ïîñîáèÿ íà÷àëàñü â 1990 ãîäó,
êîãäà ÿ çàâåðøèë ðàáîòó íàä ïåðâûì òîìîì êíèãè «Ñîõðàíå-
íèå æèçíè». Òîãäà áûëè ïðåäïðèíÿòû ïîïûòêè îðãàíèçàöèè
ñîáñòâåííîé øêîëû, íå îòðàæàþùåé êàêîãî-ëèáî êîíêðåòíî-
ãî ñòèëÿ èëè ìåòîäà áîðüáû, íî èìåþùåé ôèëîñîôñêóþ êîí-
öåïöèþ, êîòîðàÿ áàçèðóåòñÿ íà ïðèíöèïå, ïîæàëóé, ñâîéñòâåí-
íîì áîëüøèíñòâó íàïðàâëåíèé â «âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñêóññò-
âàõ». Ìû ìîæåì íàçâàòü ýòî ñòðåìëåíèåì ê ìàêñèìàëüíîé
ýôôåêòèâíîñòè ñ ìèíèìàëüíûìè çàòðàòàìè.

Â 1993 ãîäó âñå ðóêîïèñè óäàëîñü îáúåäèíèòü â ðàìêàõ
îäíîé êíèãè, êîòîðàÿ ïîëó÷èëà íàçâàíèå «Ïîñòñêðèïòóì êàðà-
òý». Ñîáñòâåííî, ýòà êíèãà îòðàçèëà òåîðèþ è ïðàêòèêó íà îñ-
íîâå îïûòà àâòîðà íàñòîÿùåé ðàáîòû. Òåõíèêà ðóêîïàøíîãî ïî-
åäèíêà áàçèðîâàëàñü â îñíîâíîì íà ðàáîòå ðóê, ïðåäïî÷òèòåëü-
íî â áëèæíåì áîþ. Äëÿ ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ ñòðàòåãèè òàêîãî
ïîåäèíêà â øêîëå áûëè ðàçðàáîòàíû ñïåöèàëüíûå ôîðìû.

Â ýòîé æå ðóêîïèñè áûë âïåðâûå ïðåäñòàâëåí ìàòåðèàë îá
îðóæèè â äîâîëüíî áîëüøîì îáúåìå. Ê ñ÷àñòüþ äëÿ ìåíÿ, ýòó
÷àñòü ïðèøëîñü çàìåòíî ñîêðàòèòü, èáî èíôîðìàöèÿ âûõîäèëà
çà ðàìêè íîðìàëüíîãî îäíîòîìíîãî èçäàíèÿ. Íàñòîÿùàÿ êíè-
ãà ïðîäîëæàåò ðàçãîâîð íà òåìó îðóæèÿ, òåì áîëåå, ÷òî ïî ýòî-
ìó íàïðàâëåíèþ â øêîëå áûëà ðàçðàáîòàíà ñàìîñòîÿòåëüíàÿ
ìåòîäèêà.

Çàãëàâèå êíèãè ãîâîðèò î òîì, ñ ÷åì íàì ïðèäåòñÿ èìåòü äåëî.
Ëþáîïûòíà èñòîðèÿ, êàê âîîáùå óäàëîñü îñóùåñòâèòü äàííûé,
ñêàæåì ïðÿìî, íåëåãêèé ïðîåêò.

Â íà÷àëå 80-õ ãîäîâ ÿ ïîëó÷èë õîðîøóþ âîçìîæíîñòü îá-
ìåíà óñòíîé èíôîðìàöèåé ïî ìåòîäàì áîðüáû, òàê êàê â 1981
ãîäó áûë çà÷èñëåí â âîåííîå ó÷èëèùå. Â òî âðåìÿ êàðàòý â
Ðîññèè ñíîâà îêàçàëîñü ïîä çàïðåòîì, î êèòàéñêèõ æå èñêóñ-
ñòâàõ âîîáùå íå áûëî íèêàêîé èíôîðìàöèè. È òåì íè ìåíåå
ëþäè, ïðèêîñíóâøèåñÿ ê ýêçîòèêå Âîñòîêà, áûëè âåçäå. Íå çíàþ
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ïî÷åìó, íî èìåííî èíôîðìàöèÿ ïî íóí÷àêó áîëüøå âñåãî ïðè-
âëåêàëà ìîå âíèìàíèå. Áóêâàëüíî ïî êðóïèöàì ïðèõîäèëîñü ñî-
áèðàòü îò ñàìûõ ðàçíûõ ëþäåé îòäåëüíûå ïðèåìû è äâèæå-
íèÿ. ß ñòàðàëñÿ êîíñïåêòèðîâàòü â ñâîèõ äíåâíèêàõ òî, ÷òî
âèäåë, è ïî ìåðå íàêîïëåíèÿ ìàòåðèàëà ñîáèðàòü åãî â îäíîé
òåòðàäè. Îäíà èç òàêèõ òåòðàäåé, âûïîëíåííàÿ â 1983 ãîäó, ÷óäîì
óöåëåëà; ñ äðóãèìè æå ïðîèñõîäèëè íåîáúÿñíèìûå âåùè — íå-
êîòîðûå èç íèõ âîâñå ïðîïàëè, äðóãèå îãðàíè÷èâàëèñü òîëüêî
ïðåäèñëîâèåì, à äàëüøå äåëî íå øëî.

Ïîñëå âîåííîãî ó÷èëèùà ÿ ðàáîòàë â âîéñêàõ òðè ãîäà, ïîñëå
÷åãî óâîëèëñÿ èç Âîîðóæåííûõ Ñèë ïî ñîáñòâåííîìó æåëà-
íèþ. Çà ýòî âðåìÿ èíôîðìàöèè ïî îðóæèþ â ìîåé ãîëîâå áûëî
ñîáðàíî äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû íàïèñàòü íàêîíåö ñàìî-
ñòîÿòåëüíóþ êíèãó. Ïîñëå íàïèñàíèÿ äâóõ ãëàâ ðóêîïèñü òà-
èíñòâåííûì îáðàçîì èñ÷åçëà. Òîãäà-òî òåðïåíèþ ìîåìó ïðèøåë
êîíåö. ß ðåøèë, ÷òî ëþäè íå äîëæíû ÷èòàòü ïîäîáíûå êíèãè
è ïîäóìàë î òîì, êàê ñïàñòè èíôîðìàöèþ äëÿ ñåáÿ. Êðîïîòëè-
âàÿ, äëèòåëüíàÿ ðàáîòà çàâåðøèëàñü òåì, ÷òî áûëè ðàçðàáîòà-
íû ïåðâûå òðè, à çàòåì åùå äâå ôîðìû, âêëþ÷èâøèå òå äâèæå-
íèÿ ñ íóí÷àêó, êîòîðûå ìíå íà òîò ìîìåíò óäàëîñü ñîáðàòü.
Îïûò äðåâíèõ î ïåðåäà÷å ñåêðåòîâ øêîë ïîñðåäñòâîì ôîðì îêà-
çàëñÿ ïîëåçíûì è äëÿ ìåíÿ.

Ýòî ïðîèçîøëî â êîíöå 1987 ãîäà, íî âåñü ïîñëåäóþùèé
ïåðèîä ôîðìû ñîâåðøåíñòâîâàëèñü, èçìåíÿëèñü, à âìåñòå ñ òåì
ñîâåðøåíñòâîâàëàñü è ìåòîäèêà. Äëÿ ìåíÿ ñðàçó ñòàëè âèäíû
ïðåèìóùåñòâà ðàáîòû ñ îðóæèåì â ðàìêàõ ôîðì. Ïî ñóòè äåëà,
ôîðìû, êîòîðûå ÿ áîëüøå ñêëîíåí íàçûâàòü óïðàæíåíèÿìè, ýòî
íå ÷òî èíîå, êàê ñõåìû, çàïîìíèâ êîòîðûå ó÷åíèê óæå íå ìî-
æåò çàáûòü ñîäåðæàíèÿ. Áîëüøå òîãî, â ðàìêàõ ýòèõ ñõåì äâè-
æåíèÿ, ïðèåìû, òåõíèêà íóí÷àêó óïîðÿäî÷èâàëèñü è íà÷èíàëè
ëó÷øå âîñïðèíèìàòüñÿ. Ìåòîäèêà ïîëó÷èëà íàçâàíèå «Øèðî-
êîãî êðóãà».

Êîãäà âñòàë âîïðîñ î òîì, ñòîèò ëè óñòíûé èñòî÷íèê âîï-
ëîùàòü â ïèñüìåííóþ ôîðìó, ïåðåäî ìíîé áûë ïå÷àëüíûé îïûò
ïðîøëîãî. È òîãäà ÿ ðåøèë îáîéòè ñóäüáó, âêëþ÷èâ íåêîòî-
ðûå ñâîè ðàçðàáîòêè â ïåðâûé è âòîðîé òîìà êíèãè «Ñîõðà-
íåíèå æèçíè».

Â 1993–1994 ãîäàõ ìíå ïîñ÷àñòëèâèëîñü ïðîâåðèòü ñâîþ
ìåòîäèêó â ãðóïïå ýíòóçèàñòîâ èñêóññòâà íóí÷àêó. Èòîã îêà-
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çàëñÿ íåóòåøèòåëüíûì. ß óâèäåë, ÷òî óïðàæíåíèÿ «Øèðîêî-
ãî êðóãà» íå äîñòàòî÷íû äëÿ ãëóáîêîãî èçó÷åíèÿ ïðåäìåòà.
Ïîñòåïåííî ïðèøëè ìûñëè î äàëüíåéøèõ ìåòîäè÷åñêèõ ðàç-
ðàáîòêàõ. Ýòî ñòèìóëèðîâàëîñü ïåðèîäè÷åñêèìè ïóáëèêàöè-
ÿìè â æóðíàëå «Áîåâîå èñêóññòâî ïëàíåòû» (1994–1997). Ê
ñîæàëåíèþ, ïóáëèêàöèè ðàñòÿíóëèñü íà íåñêîëüêî ëåò, ñòðîé-
íîñòü èõ áûëà ïîòåðÿíà. ß ïî÷òè îõëàäåë ê íà÷àòîìó äåëó, íî
ïðåäëîæåíèå èçäàòåëÿ æóðíàëà ñíÿòü ó÷åáíûé ôèëüì î íóí-
÷àêó ñíîâà îêðûëèëî ìåíÿ. Ñàì ïðîöåññ ðàáîòû íàä ôèëüìîì
äàë ìíå î÷åíü ìíîãî â ïëàíå ïîíèìàíèÿ íóí÷àêó, òåïåðü êàê
áîåâîãî îðóæèÿ, à íå òîëüêî ñïîðòèâíîãî ïðåäìåòà.

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñúåìîê ÿ çàíîâî ïåðåîñìûñëèë âåñü ñâîé
ïóòü. Áåçæàëîñòíîé êîððåêòèðîâêå ïîäâåðãëèñü ìíîãèå ïîëî-
æåíèÿ, ñîâñåì íåäàâíî ñ÷èòàâøèåñÿ ôóíäàìåíòàëüíûìè. Òåîðèÿ
«Äâóõ êâàäðàòîâ» ñòàëà ïðèîáðåòàòü çàêîí÷åííûé âèä, à ìå-
òîäèêà «Øèðîêîãî êðóãà» ïëàâíî âëèëàñü â íåå.

È ñåé÷àñ ïðîöåññ ðàçâèòèÿ íå çàâåðøåí. Â íà÷àëå ñâîåé
êàðüåðû ÿ ïîëó÷àë çíàíèÿ îò îêðóæàþùèõ ìåíÿ ëþäåé. Ñå-
ãîäíÿ äâèæåíèå âïåðåä ñòèìóëèðóåòñÿ äðóçüÿìè è ó÷åíèêàìè,
çàèíòåðåñîâàííûìè â òîì, ÷òîáû äåëî íå áûëî áðîøåíî íà ïîë-
ïóòè. ß íàäåþñü, ÷òî íàø êîëëåêòèâíûé îïûò îêàæåòñÿ ïîëåç-
íûì âñåì èùóùèì çíàíèé, õîòÿ, êîíå÷íî, íèêàêàÿ êíèãà íå çàìå-
íèò íåïîñðåäñòâåííîãî ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ.
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ÒÐÀÄÈÖÈß È ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÛÉ
ÏÎÄÕÎÄ Ê ÏÐÀÊÒÈÊÅ
ÁÎÅÂÎÃÎ ÈÑÊÓÑÑÒÂÀ

Òðàäèöèÿ — ïðîòèâîðå÷èâàÿ âåùü. Õîðîøî ýòî èëè ïëîõî
— íå ïðåäìåò íàøåãî ðàçãîâîðà. Ñ ñàìîãî íà÷àëà ÿ âûíóæäåí
ñêàçàòü, ÷òî â ñâîåé øêîëå íå ïðèäåðæèâàëñÿ âîîáùå íèêà-
êèõ òðàäèöèé. Åñëè è åñòü êàêàÿ-òî îäíà òðàäèöèÿ, òî ýòî òðà-
äèöèÿ çàùèùàòüñÿ îò äðóãèõ òðàäèöèé. Åñòü ñîòíè øêîë çäåñü
è òàì. Ó êàæäîé ñâîè òðàäèöèè. Äëÿ îäíèõ — ýòî ñìûñë ïóòè,
äëÿ äðóãèõ — íàáîð ñèìâîëîâ áåç èäåè è ñîäåðæàíèÿ. ß ñ÷è-
òàþ, ÷òî õîðîøà òà òðàäèöèÿ, êîòîðàÿ äàåò âîçìîæíîñòü àäàï-
òèðîâàòüñÿ ê ñîâðåìåííîñòè, è ïëîõà òà, êîòîðàÿ óâîäèò ñ èñ-
òèííîãî ïóòè. Îäíàêî êòî äàñò îïðåäåëåíèå «èñòèííîìó ïóòè»?
×òî ýòî òàêîå? È âòîðîé âîïðîñ: «À çà÷åì âñå ýòî?»

Ñèñòåìà ðàáîòû ñ îðóæèåì (ñ íóí÷àêó) â íàøåé øêîëå áûëà
ñîçäàíà áåç âñÿêèõ òðàäèöèé, ìåòîäèêà ñîâåðøåíñòâîâàëàñü, íå
îïèðàÿñü íè íà ÷åé îïûò. Êîãäà ñòàëî âîçìîæíûì ïîêóïàòü êíè-
ãè ïî èíòåðåñóþùåìó íàñ âîïðîñó, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî íàñ îíè
óæå íè÷åìó íå ìîãóò íàó÷èòü. Äåëî íå â ñóììå çíàíèé, à â
òðàäèöèè, êîòîðàÿ â íàøåé øêîëå áûëà ñîçäàíà. Âñå äðóãîå
âîñïðèíèìàëîñü òåïåðü êàê ëèêáåç. Íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, òå
ïåðåâîäíûå èçäàíèÿ ïî îðóæèþ, âûïóùåííûå ñî çíà÷èòåëüíû-
ìè ñîêðàùåíèÿìè, íå íåñëè â ñåáå íèêàêèõ òðàäèöèé. Ñïîõ-
âàòèâøèñü, íåêîòîðûå àâòîðû â ñàìîå ïîñëåäíåå âðåìÿ ïðåä-
ïðèíÿëè ïîïûòêó âîññòàíîâèòü ïðîáåëû, íî ìû çàäàåì âñå òîò
æå âîïðîñ: «À çà÷åì?» Âñå òîò æå âîïðîñ: çà÷åì íàì ÿïîíñêàÿ,
êèòàéñêàÿ èëè êàêàÿ-òî åùå òðàäèöèÿ? Àíàëèç ïåðâîèñòî÷íè-
êîâ ïîðîé ïðèâîäèò â ñìóùåíèå. Ìû ãîâîðèì î âîçìîæíîì
ïðèìåíåíèè íóí÷àêó â ðåàëüíîì ñðàæåíèè è âèäèì, êàê â èñ-
ïîëíåíèè òåõ æå ÿïîíñêèõ ìàñòåðîâ ïîâåðãàþòñÿ íàçåìü ïðî-
òèâíèêè, âîîðóæåííûå òðåõìåòðîâûìè øåñòàìè è äâóðó÷íûìè
ñàìóðàéñêèìè ìå÷àìè. Ãäå çäåñü, â Ðîññèè, ìîæíî óâèäåòü òà-
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êîå?! Íî ýòî òðàäèöèÿ, êîòîðîé ó÷åíèê äîëæåí, îáÿçàí ñëåäî-
âàòü.

Îòáðîñèâ ñ ñàìîãî íà÷àëà ýòó íàöèîíàëüíóþ «òóôòó», ìû
ïîïûòàëèñü îáðàòèòüñÿ ê ìåòîäèêå, íî çäåñü, ê ñîæàëåíèþ, íè-
÷åãî òîëêîâîãî íàéäåíî íå áûëî. Ñîçäàâàëîñü âïå÷àòëåíèå, ÷òî
ïåðâîèñòî÷íèêè áûëè íàïèñàíû îäíèì ÷åëîâåêîì — òàê ïî-
õîæè ýòè áðîøþðû îäíà íà äðóãóþ. ß íå ãîâîðþ çäåñü î ìå-
òîäèêå ðàáîòû ñ îðóæèåì â ðàìêàõ êàêîé-òî öåëîñòíîé ïðî-
ãðàììû «îò À äî ß». Ðå÷ü èäåò î êà÷åñòâå äàâàåìîãî ìàòåðè-
àëà.

Íà÷àâ ñîáèðàòü áèáëèîòåêó ïî ðàáîòå ñ íóí÷àêó òîãäà, êîã-
äà ïðîãðàììà ñîáñòâåííîé øêîëû áûëà óæå îôîðìëåíà â êîí-
êðåòíóþ ñèñòåìó, ÿ ïðåñëåäîâàë äâå öåëè. Ïåðâàÿ — ïîëó÷èòü
ïðåäñòàâëåíèå î ñîáñòâåííîì óðîâíå. Âòîðàÿ — ñðàâíèòü ìå-
òîäèêè. Ê ñîæàëåíèþ, â ýòèõ êíèãàõ íèêàêèõ ìåòîäèê è áî-
ëåå-ìåíåå ñåðüåçíûõ ïðîãðàìì ÿ íå íàøåë. Íåêîòîðûå èç íèõ
âîîáùå ïðåäñòàâëÿëè ñîáîé ïðèìèòèâíûé ïåðåâîä îäíîãî è
òîãî æå ÿïîíñêîãî îðèãèíàëà, èçäàííîãî â ñâîå âðåìÿ ñîâåð-
øåííî ñ äðóãèìè öåëÿìè. Ïðåäñòàâèëàñü âîçìîæíîñòü çàïîë-
íèòü äåôèöèò íà êíèæíîì ðûíêå, âîò è çàïîëíèëè, íèñêîëüêî
íå äóìàÿ î ïîòåíöèàëüíîì ÷èòàòåëå. À ÷èòàòåëü íàø, â îáëàñ-
òè áîåâûõ èñêóññòâ îñîáåííî, äàâíî ïåðåøàãíóë óðîâåíü íàè-
âíûõ ó÷åíè÷êîâ.

Êòî çíàåò, ìîæåò áûòü, àâòîðû è èçäàòåëè ýòèõ êíèã ñëåäî-
âàëè òîé âîñòî÷íîé òðàäèöèè, êîãäà Ó÷èòåëü íå óòðóæäàë ñåáÿ
îáúÿñíåíèåì èñòèíû, à ñòàâèë ó÷åíèêó óñëîâèÿ, ÷òîáû òîò ñàì
ïðèõîäèë ê åå ïîíèìàíèþ. Êîíå÷íî, ñëåäÿ çà ðàáîòîé ìàñòåðà,
íàõîäÿñü â ïîñòîÿííîì îêðóæåíèè ïðîäâèíóòûõ ó÷åíèêîâ, ìîæ-
íî ÷åãî-òî äîñòè÷ü ìåòîäîì ïðîá. Íî â ýòîì ñëó÷àå íå ñòîèò
ññûëàòüñÿ íà èìåíà ëþäåé, íà íàçâàíèå øêîëû, ãîâîðèòü î òðà-
äèöèÿõ. Åñëè âðåìÿ áûëî åäèíñòâåííûì âåñîìûì ôàêòîðîì â
äîñòèæåíèè èíäèâèäóàëüíîãî ìàñòåðñòâà — ýòî è åñòü âàø Ó÷è-
òåëü. Ãîâîðÿ òàê, ÿ èìåþ â âèäó íå îáúÿñíåíèå Èñòèíû, à ñîá-
ñòâåííî òåõíèêó, êîòîðîé óäåëÿåòñÿ äî îáèäíîãî ìàëî ìåñòà.
Ó÷åíèêó äàåòñÿ ïðàâî «âàðèòüñÿ â ñîáñòâåííîì ñîêó», è, åñëè
ó íåãî ñèëüíàÿ âîëÿ, îí äîáüåòñÿ ðåçóëüòàòîâ, íî óæ áîëüíî
æàëêî òðàòèòü âðåìÿ. Êðîìå ýòîãî, àêòóàëüíà ïðîáëåìà òðàâ-
ìàòèçìà, ïðè ðàáîòå ñ îðóæèåì èìåþùàÿ äàëåêî íå ïîñëåäíåå
çíà÷åíèå.
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Ðàáîòà íàä ðóêîïèñüþ òîé ÷àñòè êíèãè, êîòîðàÿ îïèñûâàëà
ïðîãðàììó øêîëû è óïðàæíåíèÿ ê íåé, çàâåðøèëàñü îñåíüþ
1993 ãîäà. Äåâèçîì øêîëû â òî âðåìÿ áûëè ñëîâà: «Íàó÷èòü
ëþäåé âèäåòü ïðåêðàñíîå âî âñåì — çíà÷èò ïîäàðèòü èõ äóøè
Ãîñïîäó». ß è íå äóìàë äàâàòü ðàñøèôðîâêó ïðèåìîâ äëÿ ðå-
àëüíûõ ïîåäèíêîâ. Îäíàêî âñå äðóçüÿ, ó÷åíèêè è ìíîãèå äðó-
ãèå, êòî âèäåë ðóêîïèñü, â ïåðâóþ î÷åðåäü ãîâîðèëè îá ýòîì.
ß ïûòàëñÿ óáåäèòü èõ, ÷òî íàñòîÿùèé áîåö íå íóæäàåòñÿ â ïî-
áóêâåííîì îáúÿñíåíèè òîãî, â ÷åì îí äîñòèã ñîâåðøåíñòâà è
÷òî ïîíèìàåò íå ñ ÷óæèõ ñëîâ, à íà îñíîâå ñîáñòâåííîãî îïû-
òà. Íî âñêîðå ÿ ñìèðèëñÿ ñ ìíåíèåì òåõ, äëÿ êîãî, ñîáñòâåííî,
è áûë âûïîëíåí ýòîò òðóä. ß ïðèñòóïèë ê ðàáîòå íàä âêëþ÷å-
íèåì â ïîñîáèå îáúÿñíåíèé òåõíèêè íà ïðèìåðå ðåàëüíûõ ñè-
òóàöèé. Â ýòîò ïåðèîä ïîìåíÿëñÿ è äåâèç øêîëû. Òåïåðü ýòî
çâó÷èò òàê: «Ñîõðàíåíèå ìèðà òðåáóåò óñèëèé íåèìîâåðíî áîëü-
øèõ, ÷åì ïîáåäà â ñàìîì æåñòîêîì ñðàæåíèè».

Ýòè ñëîâà âûðàæàþò äóõ øêîëû, åå ôèëîñîôèþ è ìîè âçãëÿ-
äû. ß î÷åíü íóæäàþñü â ïðàâèëüíîì ïîíèìàíèè è íàäåþñü, ÷òî
çíàíèÿ, ïîëó÷åííûå ëþáûì ÷åëîâåêîì ñî ñòðàíèö ýòîãî èçäà-
íèÿ, íèêîãäà íå îáðàòÿòñÿ âî çëî.

Êàê ÿ óæå ñêàçàë â íà÷àëå ýòîé ãëàâû, íàøà øêîëà íå èìå-
åò òðàäèöèé. Âñå, ÷òî çäåñü ïðåäñòàâëåíî, ãëóáîêî ëè÷íîñòíîå
è îñíîâàíî íà îïûòå ìíîãèõ. Óìåíèå ïîëüçîâàòüñÿ ÷óæèì îïû-
òîì è èçâëåêàòü ÷òî-òî ïîëåçíîå äëÿ ñåáÿ — òîæå èñêóññòâî.
Âñòðå÷è ñ íîâûìè ëè÷íîñòÿìè äàëè ìíå âîçìîæíîñòü ïîçíà-
êîìèòüñÿ ñ íîâûìè òåõíèêàìè. Òîãäà ÿ óâèäåë, ÷òî íóí÷àêó êàê
ñàìîñòîÿòåëüíîå èñêóññòâî ñóùåñòâóåò. Ýòè íîâûå îðèãèíàëü-
íûå è ýôôåêòèâíûå òåõíèêè íå ïîêîëåáàëè ìîåé ðåøèìîñòè
ïðè äîðàáîòêå ñîáñòâåííîãî íàïðàâëåíèÿ, òåì áîëåå ÷òî ìåòî-
äèêå ïðåïîäàâàíèÿ ìàòåðèàëà ÿ ñêëîíåí óäåëÿòü áîëüøåå âíè-
ìàíèå.

Íà ýòèõ ñòðàíèöàõ ÿ ãîâîðþ òîëüêî î òîì, ÷òî áûëî ïîíÿ-
òî íàìè, ïðî÷óâñòâîâàíî íå ñ ÷óæèõ ñëîâ, íå ñ ýêðàíîâ è íå
ñî ñòðàíèö, à â ðåçóëüòàòå äîëãîé ðàáîòû. Ïîýòîìó îòêðûâ-
øèì êíèãó íåò íåîáõîäèìîñòè èñêàòü â íåé âñå ñðàçó è â áîëü-
øîì îáúåìå. Ñêîðåå íàîáîðîò, ÿ áûë áû ðàä, åñëè áû ìîè çíà-
íèÿ ìîæíî áûëî àäàïòèðîâàòü ïîä ëþáîé ìåòîä, ïîä ëþáóþ ñè-
ñòåìó ðóêîïàøíîãî ïîåäèíêà. À ïðèäàòü óæå ñîçäàííîìó, óæå
íàáðàííîìó ÷òî-òî ñâåðõ òîãî è íàçâàòü ýòî òðàäèöèåé — äåëî
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íåñëîæíîå. Â ýòîì êàæäûé ñàì ñåáå õîçÿèí, ñàì ñåáå ñëóãà. Ýòî
åãî Ïóòü.

Ðåàëüíàÿ âîçìîæíîñòü èçäàòü êíèãó ïîÿâèëàñü òîãäà, êîãäà
ê ýòîé çàòåå ó ìåíÿ ïðàêòè÷åñêè ïðîïàë èíòåðåñ. Òàê ÷àñòî
áûâàåò. Ïîýòîìó ïðåäñòàâèòü åäèíîîáðàçíûé ìàòåðèàë ó ìåíÿ
ïðîñòî íå áûëî âîçìîæíîñòè. Êíèãà ñîäåðæèò ìàòåðèàëû, ñî-
áðàííûå â ðàçíîå âðåìÿ. Ìíîãèå ïåðåñìîòðåííûå ïîëîæåíèÿ
áûëè óáðàíû ñîâñåì, íåêîòîðûå ãëàâû ïåðåäåëàíû, èñêëþ÷åí
ðàçäåë «Îòêðûòîãî êóðñà». ß íàäåþñü, ÷òî ñî âðåìåíåì ìíå
óäàñòñÿ è åãî äîâåñòè äî øèðîêîãî êðóãà ÷èòàòåëåé.
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÈËÈ ÔÎÐÌÀ

Â îòëè÷èå îò ìíîãèõ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà, èñêóññòâî
îáðàùåíèÿ ñ òàêèì îðóæèåì, êàê íóí÷àêó, íå ïðåâðàòèëîñü â
íàøåé ñòðàíå â öåëîñòíóþ è ñàìîñòîÿòåëüíóþ äèñöèïëèíó, íå
ñòàëî ïðàêòèêîâàòüñÿ êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä. Ñàìî ïîíÿ-
òèå «íóí÷àêó» è èñêóññòâî ïîåäèíêà ñ åå ïðèìåíåíèåì íå ïî-
ëó÷èëè ïðîäîëæåíèÿ â íàçâàíèè õàðàêòåðíûì èåðîãëèôîì «äî»
(ïóòü).

Íóí÷àêó âåäåò ñâîå ïðîèñõîæäåíèå îò ñåëüñêîõîçÿéñòâåí-
íîãî îðóäèÿ — öåïà. Îíà èñïîëüçîâàëàñü îêèíàâñêèìè êðåñ-
òüÿíàìè â êà÷åñòâå îðóæèÿ ñàìîçàùèòû â áîðüáå ñ ôåîäàëà-
ìè, íà ñëóæáå ó êîòîðûõ ñîñòîÿëè ñàìóðàè. Òàêèì îáðàçîì, óæå
òîãäà ýòà òåõíèêà áûëà íåëåãàëüíîé, à çíà÷èò, íåòðàäèöèîííîé.
Äàëüíåéøåå ðàçâèòèå òåõíèêè ðàáîòû ñ íóí÷àêó â øêîëàõ
åäèíîáîðñòâ òàêæå íå ñòèìóëèðîâàëî âûäåëåíèå ñàìîñòîÿòåëü-
íîé äèñöèïëèíû, òàê êàê êàæäàÿ øêîëà ñòðåìèëàñü îáåðåãàòü
ñâîè ñåêðåòû. Ìåíÿëèñü ïðàâèòåëüñòâà, ìåíÿëèñü çàêîíû, íî
äîëãîå âðåìÿ íóí÷àêó ïðåïîäàâàëè â øêîëàõ ðóêîïàøíîãî áîÿ
êàê ïðèêëàäíîé ðàçäåë.

Ìåæäó òåì òåõíè÷åñêèé ïîòåíöèàë ýòîãî íåòðàäèöèîííîãî
îðóæèÿ óäèâèòåëüíî ìíîãîîáðàçåí. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íà
òåõíèêó ðàáîòû ñ íóí÷àêó âëèÿåò êîíñòðóêöèÿ îðóæèÿ è ñòèëü,
êîòîðûé ïðàêòèêóåò áîåö. Èäåàëüíûì ìîæíî ñ÷èòàòü ñîñòîÿ-
íèå, êîãäà òîò èëè èíîé âèä õîëîäíîãî îðóæèÿ ïðèñïîñàáëèâà-
åòñÿ ñïîðòñìåíîì ïîä óæå íàðàáîòàííóþ òåõíèêó. Îäíàêî â æèç-
íè ìû èìååì íåìàëî è ïðîòèâîïîëîæíûõ ïðèìåðîâ, êîãäà îáû÷-
íàÿ ðóêîïàøíàÿ òåõíèêà äîïîëíÿåò ðàáîòó ñ îðóæèåì.

Ìåòîäèêà ïðåïîäàâàíèÿ ìàòåðèàëà ïî ïðèíöèïó «Øèðîêî-
ãî êðóãà» â íàøåé øêîëå íåðàçðûâíî ñâÿçàíà ñ óïðàæíåíèÿ-
ìè, êîòîðûå îïèñûâàþòñÿ â ýòîé êíèãå. Òðàäèöèîííî ïðàêòè-
÷åñêè ëþáûå øêîëû áîåâûõ èñêóññòâ èñïîëüçóþò òå èëè èíûå
ôîðìû, âêëþ÷àþùèå ñàìûå ðàçíûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû. ß ñî-
ãëàñåí ñ òàêèì ïîäõîäîì ê äåëó, åñëè íåîáõîäèìî âûÿñíèòü óðî-
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âåíü òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷åíèêà, íî íå òîãäà, êîãäà ðå÷ü
çàõîäèò î ïîäðàçóìåâàåìûõ äåéñòâèÿõ ïðîòèâíèêà ïðè âûïîë-
íåíèè çàðàíåå ñîñòàâëåííûõ ñõåì äâèæåíèé. Ïðîòèâíèêà íå
íóæíî ïîäðàçóìåâàòü, èáî íèêîãäà íå óäàñòñÿ ïðåäóãàäàòü åãî
äåéñòâèÿ â ðåàëüíîì ïîåäèíêå. Ïîýòîìó âñå ãîòîâûå øàáëî-
íû ôîðì ÿ ñ÷èòàþ âñåãî ëèøü äåìîíñòðàöèåé òåõíèêè è ïîä-
äåðæàíèåì òðàäèöèè, íå èìåþùåé íè÷åãî îáùåãî ñ äåéñòâèòåëü-
íûì ïîåäèíêîì. Øàáëîíû çàêðåïîùàþò ñîçíàíèå ó÷åíèêà â
ðàìêàõ òîé êîíêðåòíîñòè, êîòîðóþ îí â ñîñòîÿíèè ïîíÿòü.

Ïðèâåäåííûå çäåñü óïðàæíåíèÿ ìû íàçûâàåì óïðàæíåíèÿ-
ìè ïîòîìó, ÷òî â íèõ, âî-ïåðâûõ, îòñóòñòâóåò ãëàâíûé ýëåìåíò,
áåç êîòîðîãî íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü òðàäèöèîííàÿ ôîðìà —
ïîäðàçóìåâàåìûå äåéñòâèÿ ïðîòèâíèêà. Âî-âòîðûõ, âñå óïðàæ-
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà ìåñòå â åñòåñòâåííîé ïîçèöèè, ðàáîòà-
þò òîëüêî ðóêè. Â äàëüíåéøåì ïðè ðàçáîðå êàæäîãî äâèæå-
íèÿ ÿ ïîêàæó, êàê ìîæíî âíîñèòü â óïðàæíåíèå èçìåíåíèÿ,
âêëþ÷àÿ â ðàáîòó áåäðà. È íàêîíåö, òðåòüÿ îñîáåííîñòü óï-
ðàæíåíèÿ — åãî ñõåìàòè÷íîñòü êàê ñóììû òåõíè÷åñêèõ äåé-
ñòâèé. Â íà÷àëå ïóòè ãëàâíàÿ èäåÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû
ó÷åíèê ïîíÿë, äëÿ ÷åãî è êàê èñïîëüçóåòñÿ òî èëè èíîå äâè-
æåíèå; çàòåì îí ìîæåò âûáðàòü òî, ÷òî â êîíêðåòíîì áîþ îêà-
æåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì.

È ïîñëåäíåå çàìå÷àíèå. Ïîäðàçóìåâàíèå ðåàëüíîãî ïðîòèâ-
íèêà â áîåâûõ èñêóññòâàõ íåîáõîäèìî äëÿ ïîíèìàíèÿ ñìûñëà
áîåâûõ ïðèåìîâ è äâèæåíèé. Ýòîò ïðèíöèï ïðè ðàáîòå ñ îðó-
æèåì â ñâîåé øêîëå ÿ ðàñïðîñòðàíÿþ òîëüêî íà ñâîáîäíóþ
îòðàáîòêó òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ, íî íå íà âûïîëíåíèå êîìï-
ëåêñîâ óïðàæíåíèé.
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ÌÅÒÎÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÏÐÎÃÐÀÌÌÛ
ÏÎ ÐÀÁÎÒÅ Ñ ÍÓÍ×ÀÊÓ

Ìåòîäèêà «Øèðîêîãî êðóãà»

Ýòà ìåòîäèêà âêëþ÷àåò òðè êóðñà:

— áàçîâûé;
— ïðîäâèíóòûé;
— ðàñøèðåííûé.

Â áàçîâûé êóðñ âõîäÿò:

— òåîðèÿ íà÷àëüíûõ ñâåäåíèé è îáùèõ ïîëîæåíèé;
— óïðàæíåíèå «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé»;
— óïðàæíåíèå «Ïóòåøåñòâèå ïî ìîíàñòûðÿì».

Â ïðîäâèíóòûé êóðñ äîáàâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå äâà óïðàæíå-
íèÿ:

— «Âîñåìíàäöàòü ðàçáóøåâàâøèõñÿ ñòèõèé»;
— «Âîñåìü äîðîã».

Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ ïåðâûõ äâóõ ñòóïåíåé ïóòè îñâîåíèÿ
ðàáîòû ñ íóí÷àêó ó÷åíèê ìîæåò ïðèñòóïèòü ê ïðîãðàììå ðàñ-
øèðåííîãî êóðñà, êîòîðàÿ íå èìååò êîíöà, òàê êàê ïîäðàçóìå-
âàåò áåñêîíå÷íîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå. Íà ïåðâîì ýòàïå ýòà ñòó-
ïåíü âêëþ÷àåò òàê íàçûâàåìûå ïðèëîæåíèÿ ê óïðàæíåíèÿì:

— «Áåñïîðÿäîê è ôîí»;
— «Ñåìü âåðøèí»;

äàëåå èäåò èçó÷åíèå òåõíèêè âåðòóøåê, çàòåì óïðàæíåíèå «Áåñ-
êîíå÷íûé ïîòîê».

Ïàðàëëåëüíî ñ ðàáîòîé â ðàìêàõ êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé,
ó÷åíèê ìîæåò ðåøàòü åùå äâå çàäà÷è: íà÷èíàòü ðàáîòó ñ îðóæè-
åì â äâèæåíèÿõ, à òàêæå ðàáîòó ñ äâóìÿ íóí÷àêó. Ïðîäîëæåíèåì
ðàáîòû â ðàìêàõ ðàñøèðåííîãî êóðñà ìîæíî ñ÷èòàòü èçó÷åíèå
àñèíõðîííîé òåõíèêè ñ äâóìÿ íóí÷àêó, âêëþ÷àÿ âåðòóøêè.
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Ðàáîòà ñ äâóìÿ íóí÷àêó íà÷èíàåòñÿ ñ óïðàæíåíèÿ «Ïóòå-
øåñòâèå ïî ìîíàñòûðÿì» è äàëåå ïðîäîëæàåòñÿ â óïðàæíå-
íèè «Ïóòåøåñòâèå ïî ìîíàñòûðÿì âäâîåì».

Äàííàÿ ìåòîäèêà õîðîøî ïîêàçàëà ñåáÿ äëÿ èíäèâèäóàëü-
íîé ïîäãîòîâêè, íî îêàçàëàñü íåïðèãîäíîé äëÿ çàíÿòèé â ãðóïïå.
Ïî ñóòè ýòî óñêîðåííûé êóðñ, íå çàòðàãèâàþùèé ìíîãèõ ïðî-
áëåì, ëåæàùèõ âîêðóã òåõíèêè.

Ìåòîäèêà «Äâóõ êâàäðàòîâ»

Ýòà ìåòîäèêà âêëþ÷àåò ÷åòûðå êóðñà:

A. ÁÀÇÎÂÛÉ ÊÓÐÑ

1. Òåîðèÿ: îáùèå ïîëîæåíèÿ è ïîíÿòèÿ.
2. Ðàçìèíêà.
3. Ñòîéêè.
4. Ïåðåìåùåíèÿ.
5. Ïîëîæåíèå îðóæèÿ ïî îòíîøåíèþ ê òåëó.
6. Âîçâðàòû ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.
7. Ïåðåõâàòû ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.
8. Óïðàæíåíèå «18 ñòèõèé» (îäíà ñòîðîíà ïî äâà ðàçà).

B. ÏÐÎÄÂÈÍÓÒÛÉ ÊÓÐÑ

1. Øèðîêèå ìàõè.
2. Êîðîòêèå ìàõè.
3. Óäàðû.
4. Âîñüìåðêè.
5. Õëûñòû ñ ïðåäâàðèòåëüíûì ðàçãîíîì ñâîáîäíîé ðóêîÿò-

êè.
6. Õëûñòû èç ïîëîæåíèÿ ñëîæåííîãî îðóæèÿ.
7. Óïðàæíåíèå «Âîñåìíàäöàòü ðàçáóøåâàâøèõñÿ ñòè-

õèé».
8. Óïðàæíåíèå «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» (äâå ñòîðîíû ïî

îäíîìó ðàçó; ñ äûõàíèåì).

C. ÐÀÑØÈÐÅÍÍÛÉ ÊÓÐÑ

1. Çàùèòû è àòàêè æåñòêèìè ðóêîÿòêàìè; ñëîæåííûì îðó-
æèåì.
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2. Èñïîëüçîâàíèå øíóðà.
3. Õëûñòû èç ïîëîæåíèé çàùèò æåñòêèìè ðóêîÿòêàìè.
4. Êîìáèíàöèè õëûñòîâ èç âîçâðàòîâ âåäóùåé ðóêîé.
5. Êîìáèíàöèè õëûñòîâ èç ïåðåõâàòîâ.
6. Óïðàæíåíèå «Âîñåìü äîðîã».
7. Óïðàæíåíèå «Ñåìü âåðøèí».
8. Ñî÷åòàíèå íóí÷àêó ñ òåõíèêîé íîã.

D. ÎÒÊÐÛÒÛÉ ÊÓÐÑ

1. Âåðòóøêè íóí÷àêó.
2. Ïåðåõâàòû íóí÷àêó âåðòóøêàìè.
3. Óïðàæíåíèå «Áåñêîíå÷íûé ïîòîê».
4. Ðàáîòà ñ äâóìÿ íóí÷àêó.
5. Óïðàæíåíèå «Ïóòåøåñòâèå ïî ìîíàñòûðÿì âäâîåì».
6. Âåðòóøêè äâóìÿ íóí÷àêó.
7. Ïîåäèíêè ñ îäíèì îðóæèåì.
8. Ïîåäèíêè ñ äâóìÿ íóí÷àêó.

×åòûðåõñòóïåí÷àòàÿ ïðîãðàììà ðàññ÷èòàíà íà íåñêîëüêî ëåò
óïîðíîãî òðóäà. Åñëè ó÷åíèê èìååòå âîëþ ê ïîøàãîâîìó äâè-
æåíèþ âïåðåä è, ãëàâíîå, âðåìÿ, ñ÷èòàéòå, ÷òî åìó ïîâåçëî. Â çà-
âèñèìîñòè îò êîëè÷åñòâà òðåíèðîâîê è ÷àñîâ îí îäîëååò «Äâà
êâàäðàòà» ÷óòü ðàíüøå èëè ÷óòü ïîçæå íåêîòîðîãî ñðåäíåãî
âðåìåíè â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé. ß ðå-
êîìåíäîâàë áû ýòîò ïóòü ïðîôåññèîíàëüíûì èíñòðóêòîðàì, èìå-
þùèì ïîñòîÿííûõ ó÷åíèêîâ. Ñìûñë ðàáîòû çàêëþ÷àåòñÿ â
ïîëíîé ðåàëèçàöèè êàæäîãî íîâîãî ïóíêòà ïðèâåäåííîé ïðîãðàì-
ìû ñ íåïðåìåííûì ïîâòîðåíèåì âñåãî ïðîéäåííîãî. Óïðàæíå-
íèÿ, ñîñòàâëÿþùèå ÿäðî «Øèðîêîãî êðóãà», â «Äâóõ êâàäðà-
òàõ» èñïîëüçóþòñÿ êàê àòòåñòàöèîííûé ìàòåðèàë.

Âòîðîé ìåòîä îòëè÷àåòñÿ îò ïåðâîãî áîëüøåé ñâîáîäîé, íî
òàêæå îðèåíòèðîâàí íà ïðîõîæäåíèå ïîëíîé ïðîãðàììû. Ïî
ñâîåìó óñìîòðåíèþ èíñòðóêòîð ìîæåò ïåðåìåøàòü êóðñû, äà-
âàÿ ðàçíîîáðàçíûå òåõíèêè ïàðàëëåëüíî. Âàæíî ïðèäåðæè-
âàòüñÿ èäåè äâèæåíèÿ îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó. ßâíîå ïðå-
èìóùåñòâî òàêîãî ïîäõîäà — ëèêâèäàöèÿ ìîíîòîííîñòè è ïîä-
äåðæàíèå èíòåðåñà ê ïðåäìåòó äëèòåëüíîå âðåìÿ çà ñ÷åò ïî-
ñòîÿííîé íîâèçíû òåõíèêè. Îäíàêî êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññ
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î÷åíü ñëîæíî; òðåáóåòñÿ ñòðîãîå âåäåíèå ïîòðåíèðîâî÷íîãî
êîíñïåêòà.

Òðåòèé, òàê íàçûâàåìûé «âîëüíûé», ìåòîä áîëüøå ïîäõîäèò
òåì, êòî íå èìååò âîçìîæíîñòè ðåãóëÿðíûõ äëèòåëüíûõ çàíÿ-
òèé. Òàêîìó ÷åëîâåêó ÿ ðåêîìåíäóþ ñëåäîâàòü âíóòðåííåìó
÷óâñòâó, äîáàâëÿÿ â òåõíèêó íîâûå ïóíêòû ïðîãðàììû. Îïàñ-
íîñòü ýòîãî ìåòîäà êðîåòñÿ â îòõîäå îò ïðàâèëüíîãî ïóòè. Èí-
ñòðóêòîð ìîã áû, êîíå÷íî, ïîäñêàçàòü è íàïðàâèòü, íî ñàì ìå-
òîä íå ïðåäïîëàãàåò ïðèñóòñòâèå èíñòðóêòîðà.

×åòâåðòûé ìåòîä ïîõîæ èäåéíî íà ïðåäûäóùèé, íî ðàññ÷è-
òàí íà ýíòóçèàñòîâ, ñïîñîáíûõ ñàìîñòîÿòåëüíî êîíòðîëèðîâàòü
ñâîé ðîñò. Êàê ïðàâèëî, ýòè ëþäè íå ãîíÿòñÿ çà ðåçóëüòàòîì;
äëÿ íèõ âàæíåå ïðîöåññ. Ó÷àñü íà ñâîèõ îøèáêàõ, ðàíî èëè
ïîçäíî îíè âñå ðàâíî äîáüþòñÿ ñâîåãî è ïðèäóò ê öåëè. Âûäà-
þùååñÿ ìàñòåðñòâî, ôåíîìåíàëüíûå ðåçóëüòàòû èõ íå èíòåðå-
ñóþò. Ýòî ñêîðåå òåîðåòèêè, ÷åì ïðàêòèêè.

Ïåðå÷èñëåííûå ÷åòûðå ìåòîäà íå èñ÷åðïûâàþò âñåãî àðñå-
íàëà. Êàæäûé èíñòðóêòîð ìîæåò èìåòü ñîáñòâåííûå âçãëÿäû
íà òåîðèþ è ñâîé ïðàêòè÷åñêèé îïûò. Ïðîãðàììà «Äâóõ êâàä-
ðàòîâ» âñåãî ëèøü îäíà èç ìíîãèõ. Êòî-òî ìîæåò âçÿòü åå çà
îñíîâó, êòî-òî ïîäêîððåêòèðóåò ïîä ñåáÿ, à êòî-òî êàðäèíàëü-
íî ïåðåäåëàåò èëè âîâñå íå âîñïðèìåò âñåðüåç.
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ÎÁÙÈÅ ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ
Â ÑÀÌÎÌ ÍÀ×ÀËÅ

Слово к инструкторам
Èíñòðóêòîðàì, èñïîëüçóþùèì â ñâîèõ òðåíèðîâêàõ ðàáîòó

ñ îðóæèåì, ÿ íå ïðåäëàãàþ ÷òî-òî ñîâåðøåííî íîâîå è íåîæè-
äàííîå. Ñêîðåå âñåãî, ñ áàçîé îíè õîðîøî çíàêîìû è ðàñïî-
ëàãàþò ê òîìó æå êàêèìè-òî ëè÷íûìè ñåêðåòàìè. Áîëüøå âñå-
ãî õîòåëîñü áû îáðàòèòü âíèìàíèå èíñòðóêòîðîâ íà ìåòîäè-
êó òðåíèðîâîê â ðàìêàõ òåîðèè «Äâóõ êâàäðàòîâ» â íàäåæ-
äå, ÷òî èì ìîæåò áûòü ïîëåçåí íàø îïûò. Âòîðîé ìîìåíò —
ýòî, áåçóñëîâíî, óïðàæíåíèÿ èç «Øèðîêîãî êðóãà», êîòîðûå
ìîæíî èñïîëüçîâàòü è êàê àòòåñòàöèîííûé, è êàê çàêðåïëÿþ-
ùèé ìàòåðèàë.

Äëÿ òîãî ÷òîáû âçÿòü íà âîîðóæåíèå ìåòîäèêó «Øèðîêî-
ãî êðóãà», òðåíåð äîëæåí ïðåæäå âñåãî ñàì âûó÷èòü âñå óïðàæ-
íåíèÿ, ïîíèìàÿ èõ ñìûñë. Âíà÷àëå ó íåãî óéäåò íåêîòîðîå âðåìÿ
íà çàïîìèíàíèå êîìïëåêñîâ. Ëó÷øå, åñëè âñå óïðàæíåíèÿ áó-
äóò âûó÷åíû ïîëíîñòüþ, è òîãäà ïîñëå ýòîãî, îðèåíòèðóÿñü â
ìàòåðèàëå ïîëíîãî îáúåìà, ìîæíî áóäåò ïðèìåíèòü ýòè çíà-
íèÿ â ñîáñòâåííîé ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòå. Íåîáõîäèìî ãëóáî-
êî ðàçîáðàòüñÿ â èäåå, çàëîæåííîé â êàæäûé êîìïëåêñ.

Äëÿ ó÷èòåëåé, ïðîøåäøèõ êóðñ è ãîòîâûõ ê èíñòðóêòîðñêîé
ðàáîòå, ÿ äàþ ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè.

Ñ ãðóïïîé íà÷èíàþùèõ ëó÷øå âñåãî íà÷àòü ñ òåîðèè, òî
åñòü ñ èçëîæåíèÿ îñíîâíûõ ïîíÿòèé, èñïîëüçóåìûõ ïðè ðà-
áîòå ñ íóí÷àêó. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ó÷åíèêè ìîãëè ñ ïåð-
âûõ æå øàãîâ ïîíèìàòü ñìûñë êàæäîãî äâèæåíèÿ. Ïîñëå ýòî-
ãî ìîæíî ïîñòðîèòü ïðîöåññ îáó÷åíèÿ äâóìÿ ñïîñîáàìè: øàã
çà øàãîì èçó÷àòü îòäåëüíûå ýëåìåíòû, äâèæåíèÿ, ïðèåìû ïî
ìåòîäèêå «Øèðîêîãî êðóãà» èëè æå ñëåäîâàòü ìåòîäèêå
«Äâóõ êâàäðàòîâ». Âñå çäåñü çàâèñèò îò òîãî, êàêèå öåëè ñòà-
âÿò ïåðåä ñîáîé çàíèìàþùèåñÿ, ñêîëüêî âðåìåíè îíè ìîãóò
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óäåëèòü ðàáîòå ñ îðóæèåì; èìååò çíà÷åíèå è ðÿä äðóãèõ ïðè-
÷èí.

Áîëåå êîíêðåòíûå ïðåäëîæåíèÿ âû íàéäåòå íà ñòðàíèöàõ
ïîñîáèÿ. ß äóìàë î òîì, ÷òîáû ââåñòè â êíèãó ïîóðî÷íûå ïëàíû,
íî âñå æå îòêàçàëñÿ îò ýòîé çàòåè, òàê êàê ëþáîé, äàæå ñàìûé
õîðîøèé è ìåòîäè÷åñêè îòðàáîòàííûé ïëàí, ñêîâûâàåò ó÷åíè-
êà, ëèøàÿ åãî òâîð÷åñêîãî ïîäõîäà ê ïðåäìåòó. Îïûòíûé èí-
ñòðóêòîð äîëæåí ñëåäîâàòü ñâîåé èíòóèöèè è îïèðàòüñÿ íà ñîá-
ñòâåííûé îïûò.

×òî êàñàåòñÿ òåðìèíîëîãèè, èñïîëüçîâàííîé â ýòîé êíèãå,
òî ýòî ïëîä ìîåé êðîïîòëèâîé ðàáîòû ïî ñèñòåìàòèçàöèè òåõ-
íèê íóí÷àêó. Ïðàêòè÷åñêè êàæäîå äâèæåíèå èìååò êîðîòêîå
íàçâàíèå, îòðàæàþùåå åãî ñóùíîñòü, à òàêæå îáðàçíûé ýêâè-
âàëåíò. Òåîðèÿ îáðàçîâ äëÿ êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé õîðîøî
çàðåêîìåíäîâàëà ñåáÿ â ìåòîäè÷åñêîé ïðàêòèêå.

Слово к ученикам
Ìàòåðèàë ýòîé ãëàâû àäðåñîâàí òåì ëþáèòåëÿì áîåâûõ èñ-

êóññòâ, êîòîðûå õîòÿò ïîïîëíèòü ñâîè çíàíèÿ îá îðóæèè ïî-
ñðåäñòâîì ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû ñ êíèãîé. Íèæå ÿ äàþ ðå-
êîìåíäàöèè, êàê êà÷åñòâåííî ïðîéòè êóðñ îáðàùåíèÿ ñ íóí÷à-
êó ïî ìåòîäó «Øèðîêîãî êðóãà».

Äëÿ ðåøåíèÿ ëþáîé ïðîáëåìû âñåãäà ìîæíî íàéòè íåñêîëü-
êî ïóòåé. Çäåñü âûáîð çàâèñèò îò èíäèâèäóóìà. ß ïðåäëàãàþ
òðè âàðèàíòà ïåðâîãî ýòàïà è çàòåì äàì ðåêîìåíäàöèè î ïîä-
äåðæàíèè ôîðìû â äàëüíåéøåì. Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ïåðâîíà-
÷àëüíûé êóðñ â íàøåé øêîëå ñ÷èòàåòñÿ ïðîéäåííûì, êîãäà èçó-
÷åíû ïåðâûå ÷åòûðå óïðàæíåíèÿ. Áîëåå ïîëíûé êóðñ âêëþ-
÷àåò èíôîðìàöèþ â ðàìêàõ åùå äâóõ óïðàæíåíèé, à òàêæå
ìåòîäû ðàáîòû ñ äâóìÿ íóí÷àêó. Íî è ïîñëå ýòîãî ïðîöåññ
îáó÷åíèÿ íåëüçÿ ñ÷èòàòü çàâåðøåííûì. Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî
äâèæåíèÿ, âêëþ÷åííûå â óïðàæíåíèÿ, ýòî òîëüêî ÷àñòü áàçî-
âîãî ìàòåðèàëà. Â äåéñòâèòåëüíîñòè êàæäûé èç ïåðâîíà÷àëü-
íî ðàññìàòðèâàåìûõ ïðèåìîâ â êîìïëåêñàõ óïðàæíåíèé ìî-
æåò áûòü óâåëè÷åí â íåñêîëüêî ðàç çà ñ÷åò îáúåäèíåíèÿ â
ñâÿçêè (ñóììû) ñ äðóãèìè äâèæåíèÿìè. Íåêîòîðûå èç òàêèõ
ïðèìåðîâ ïðèâîäÿòñÿ â êíèãå, íî íè îäíî èçäàíèå íå â ñîñòî-
ÿíèè âêëþ÷èòü â ñåáÿ áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì åìó ïðåäíàç-
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íà÷åíî. Âîò ïî÷åìó ÿ ïðèäàþ îãðîìíîå çíà÷åíèå òâîð÷åñêî-
ìó ïîäõîäó ê äåëó äëÿ êàæäîãî ó÷åíèêà ñ ñàìûõ ïåðâûõ øà-
ãîâ.

Îäíèì èç âàðèàíòîâ ïðîõîæäåíèÿ êóðñà ñ÷èòàåòñÿ ïîñëå-
äîâàòåëüíîå èçó÷åíèå áàçîâûõ ïðèåìîâ ïî ðàçäåëó «îñíîâíûå
ïîíÿòèÿ» áåç îáðàùåíèÿ ê ñõåìàì óïðàæíåíèé è, òàêèì îáðà-
çîì, áåç çàòðàò óñèëèé è âðåìåíè íà èõ çàïîìèíàíèå. Ïðè ýòîì
êàæäûé áàçîâûé ýëåìåíò ìîæåò áûòü ðàñøèðåí è ðàññìîòðåí
êàê áîëåå ñëîæíîå äâèæåíèå.

Âòîðîé âàðèàíò ïðåäïîëàãàåò ïîñëåäîâàòåëüíîå èçó÷åíèå óï-
ðàæíåíèé, ýëåìåíò çà ýëåìåíòîì, â îáúåìàõ ðàññìàòðèâàåìûõ
ñõåì. Ñàìè æå óïðàæíåíèÿ èçó÷àþòñÿ â òîì ïîðÿäêå, êîòîðûé
äàåòñÿ â ýòîì èçäàíèè.

Â òðåòüåì âàðèàíòå ó÷åíèêó ïðåäëàãàåòñÿ ïàðàëëåëüíîå èçó-
÷åíèå ñðàçó äâóõ ñõåì (îá ýòîì áóäåò ðàññêàçàíî äàëüøå), ýëå-
ìåíò çà ýëåìåíòîì, îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó. Ïîñëå ïðîõîæ-
äåíèÿ äâóõ ïîëíûõ óïðàæíåíèé ó÷åíèê â òîì æå ïîðÿäêå íà-
÷èíàåò ðàáîòó íàä ñëåäóþùèìè äâóìÿ. Ïî îêîí÷àíèè êóðñà «÷å-
òûðåõ ñõåì» ïðåäïîëàãàåòñÿ òàê íàçûâàåìîå «çàêðûâàíèå ïðî-
áåëîâ», òî åñòü èñïîëüçîâàíèå èçó÷åííûõ òåõíè÷åñêèõ äâèæå-
íèé â ðàñøèðåííîì îáúåìå. Ðàçóìååòñÿ, ïåðåä íà÷àëîì ðàáî-
òû íàä óïðàæíåíèÿìè ó÷åíèê äîëæåí îçíàêîìèòüñÿ ñ òåîðè-
åé îñíîâíûõ ïîíÿòèé.
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×àñòü âòîðàÿ

ÌÀÒÅÐÈÀËÛ
ÁÀÇÎÂÎÃÎ ÊÓÐÑÀ
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ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ
«ÄÂÀ ÊÂÀÄÐÀÒÀ»

ПРОГРАММА БАЗОВОГО КУРСА

Теория (общие положения и понятия):

• уровни поражения
• положение оружия
• ведущая рука (рукоятка)
• свободная рукоятка
• нормальный захват
• обратный захват
• жесткие рукоятки
• положение сложенного оружия
• мертвая точка
• рикошет
• кистевой реверс
• кистевая подкрутка
• хлыст
• мах
• удар
• движение «восьмеркой»
• удары с предварительной подкруткой
• восстановительное дыхание

Разминка:

• легкая разминка для рук
• специальные упражнения для укрепления и развития
запястий и мышц предплечья

• восстановительное дыхание

Стойки:

• фронтальная естественная
• фронтальная боевая
• фронтальная широкая
• диагональная
• передная
• передняя трансформированная
• задняя
• кошачья
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Перемещения:

• скользящий шаг
• бросковый шаг
• смещение на один шаг

Положение оружия по отношению к телу:

• одноименное
• разноименное
• фронтальное

Возвраты и перехваты свободной рукоятки:

• горизонтальный возврат/перехват наружу с разноименной
стороны

• горизонтальный возврат/перехват наружу с одноименной
стороны

• горизонтальный возврат/перехват наружу за спиной
• горизонтальный возврат/перехват внутрь  за спиной
• горизонтальный возврат/перехват внутрь через шею
• вертикальный возврат/перехват по направлению вверх
• вертикальный разноименный возврат/перехват по направле-
нию вверх

• вертикальный возврат/перехват вверх с кистевой подкруткой
• вертикальный возврат/перехват по направлению вниз
• разноименный диагональный возврат/перехват за спиной
• одноименный диагональный возврат/перехват за спиной
• возврат с кистевой подкруткой внутрь
• вертикальный подколенный возврат по направлению вниз
• горизонтальный подколенный возврат внутрь
• горизонтальный разноименный подколенный возврат внутрь
• перехват свободной рукоятки перед собой
• перехват свободной рукоятки сбоку
• перехват свободной рукоятки под мышкой
• разноименный перехват свободной рукоятки под мышкой
• перехват свободной рукоятки за плечом
• разноименный перехват ведущей рукоятки сбоку
• одноименный перехват ведущей рукоятки под мышкой
• перехват ведущей рукоятки за спиной
• перехват свободной рукоятки за спиной
• перехват ведущей рукоятки через большой палец
• перехват свободной рукоятки обратным хватом перед собой
• перехват свободной рукоятки обратным хватом сбоку над
предплечьем

• перехват свободной рукоятки обратным хватом сбоку под
предплечьем

• перехват свободной рукоятки между ног с фронта за спину
• перехват свободной рукоятки между ног со спины на фронт
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• вертикальный возврат/перехват подкидыванием в ладонь
перед собой

Упражнение «18 стихий» ( одна сторона по два раза)

ПРОГРАММА ПРОДВИНУТОГО КУРСА

Махи широкие:

• вертикальный мах вниз
• диагональный мах вниз внутрь
• горизонтальный мах внутрь
• диагональный мах вниз наружу
• горизонтальный мах наружу
• диагональный мах вверх внутрь
• диагональный мах вверх наружу
• вертикальный мах вверх

Удары:

• обыкновенный вертикальный удар вниз
• обыкновенный вертикальный удар вверх
• вертикальный удар вниз
• вертикальный удар вверх
• широкий горизонтальный удар наружу
• короткий горизонтальный удар наружу
• широкий горизонтальный удар внутрь
• короткий горизонтальный удар внутрь

Восьмерки:

• мах восьмеркой вниз
• мах обратной восьмеркой вверх
• восьмерка вниз
• обратная восьмерка вверх
• вертикальная восьмерка
• обратная вертикальная восьмерка
• боковая восьмерка вниз
• боковая восьмерка вверх

Хлысты с предварительным разгоном свободной рукоятки:

• диагональный мах вниз внутрь
• диагональный мах вверх внутрь
• короткий мах внутрь  из положения подмышечного захвата

Хлысты из положения сложенного оружия:

• мах наружу (горизонтальный удар наружу)
• вертикальный удар вверх
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• вертикальный удар вниз
• короткий мах внутрь с подкруткой
• мах восьмеркой

Упражнение «18 разбушевавшихся стихий»
Упражнение «18 стихий» (две стороны с дыханием)

ПРОГРАММА РАСШИРЕННОГО КУРСА

Защита жесткими рукоятками: нормальный захват
Защита жесткими рукоятками: обратный захват
Защита сложенным оружием
Атаки из положений жестких рукояток и сложенного оружия
Использование шнура
Хлысты из положения защиты жесткими рукоятками
Комбинации хлыстов из возвратов ведущей рукой
Комбинации хлыстов из перехватов
Упражнение «8 дорог»
Упражнение «7 вершин»
Сочетание техники нунчаку с ударной техникой ног

Приемы самообороны:

• освобождение рук
• защита от ударов ногами
• защита от ударов палкой
• защита от ударов дубинкой
• защита от нападения с ножом
• защита от нескольких нападающих

ПРОГРАММА ОТКРЫТОГО КУРСА

Вертушки:

• одиночный вертикальный кистевой перехват
• вертикальный кистевой перехват
• одиночный горизонтальный кистевой перехват
• кистевое вращение восьмеркой
• кистевое вращение восьмеркой обратным хватом
• кистевое вращение обратной восьмеркой
• кистевое вращение вертикальной восьмеркой
• кистевое вращение обратной вертикальной восьмеркой
• вертикальное вращение при помощи пальцев
• вращение при помощи пальцев обратной восьмеркой
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Перехваты вертушками:

• вертикальный перехват  за плечом
• вертикальный перехват над предплечьем
• горизонтальный перехват
• перехват обратным хватом из восьмерки
• вертикальный перехват за спиной

Упражнение «Бесконечный поток»

Работа с двумя нунчаку:

• синхронная техника
• последовательная техника
• асинхронная техника
• последовательно-асинхронная техника
• сложенное оружие
• комбинирование техник

Упражнение «Путешествие по монастырям вдвоем»
Синхронные вертушки двумя нунчаку
Асинхронные вертушки двумя нунчаку
Свободные поединки с одним оружием
Свободные поединки с двумя нунчаку



32

ÎÁÙÈÅ ÏÎËÎÆÅÍÈß
È ÏÎÍßÒÈß

Îðóæèå â íàøåé øêîëå ìû èñïîëüçóåì êàê äëÿ îáùåãî
ðàçâèòèÿ, òàê è äëÿ áîåâîé ïðàêòèêè. Ïî ëè÷íûì ñîîáðàæå-
íèÿì ÿ èãíîðèðóþ ëþáîå îðóæèå èç æåëåçà è ïðî÷èõ ìàòå-
ðèàëîâ, ñîçäàííûõ ÷åëîâåêîì â öåëÿõ óñèëåíèÿ åãî ïîðàæà-
þùåé ñïîñîáíîñòè. Ýòî ïðàâèëî íè â êîåì ñëó÷àå íå îòíî-
ñèòñÿ ê áîéöàì äðóãèõ øêîë, òðàäèöèè êîòîðûõ ðàçðåøàþò ëþ-
áûå âèäû îðóæèÿ. Ìû èñïîëüçóåì îáûêíîâåííûå äåðåâÿí-
íûå ïàëêè, ñêðåïëåííûå øíóðîì. Ðóêîÿòêè êðóãëûå, îáðàáî-
òàííûå ïîä êîíóñ èëè ïðÿìûå. Äëèíà êàæäîé ðóêîÿòêè ðàâíà
äëèíå ïðåäïëå÷üÿ (ðàññòîÿíèå îò âíóòðåííåé ÷àñòè ñîãíóòî-
ãî ëîêòÿ äî ñåðåäèíû ëàäîíè, îêîëî 30 ñì), äëèíà øíóðà ïðè-
ìåðíî â øèðèíó ëàäîíè (îêîëî 14 ñì). Òàêàÿ äëèíà øíóðà
ïîçâîëÿåò îäèíàêîâî õîðîøî âûïîëíÿòü êàê îáû÷íûå õëûñòû,
òàê è âåðòóøêè, à òàêæå ïðèåìû ñ óùåìëåíèåì (ñæàòèåì), ïðè
îïðåäåëåííîì çàõâàòå äâóõ ðóêîÿòîê â îäíó ðóêó, ïîçâîëÿåò
äåéñòâîâàòü ñëîæåííîé íóí÷àêó.

Íàó÷èòüñÿ äåéñòâîâàòü íóí÷àêó â áîþ, òåì áîëåå èñïîëü-
çîâàòü òåõíèêó õëûñòîâ, íå òàê ïðîñòî. Îáû÷íîå ðàçìàõèâà-
íèå îðóæèåì è ðàáîòà «ïî âîçäóõó» (ñ âîîáðàæàåìûì ïðî-
òèâíèêîì) íå òàê ñëîæíû, õîòÿ è îíè ïîòðåáóþò îïðåäåëåí-
íîãî âðåìåíè îáó÷åíèÿ. Ïðàêòè÷åñêàÿ æå ðàáîòà ñ ïàðòíåðîì,
êîãäà èñïîëüçóþòñÿ «áåçîïàñíûå» íóí÷àêó, èçãîòîâëåííûå èç
ìÿãêèõ ìàòåðèàëîâ, ïðåäïîëàãàåò ñîâåðøåííî èíîé êà÷åñòâåí-
íûé óðîâåíü.

Первичные понятия
Ê ïåðâè÷íûì ïîíÿòèÿì ïðè îáðàùåíèè ñ îðóæèåì ÿ îò-

íîøó óðîâíè (ñåêòîðû) ïîðàæåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà:

— âåðõíèé ñåêòîð (ãîëîâà);
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— ñðåäíèé ñåêòîð (ðóêè, êîðïóñ);
— íèæíèé ñåêòîð (êîëåíè, áåäðà).

Ñðåäíèé è íèæíèé ñåêòîðû èíîãäà íàçûâàþò «áåçîïàñíû-
ìè», òàê êàê óäàðû ïî íèì íå âëåêóò çà ñîáîé ëåòàëüíîãî èñ-
õîäà. Óäàðû ïî ðóêàì, êàê ïðàâèëî, ñâÿçàíû ñ âûáèâàíèåì
îðóæèÿ ïðîòèâíèêà. Â íàñòîÿùåì ïîåäèíêå àòàêè ïî ïëå÷àì
è ðåáðàì èñïîëüçóþòñÿ òàêæå ñ öåëüþ íå íàíåñòè ïðîòèâíè-
êó òàêèõ ñåðüåçíûõ ïîâðåæäåíèé, êàê ïðè óäàðàõ â ãîëîâó.

Ïåðå÷èñëèì äðóãèå ïåðâè÷íûå ïîíÿòèÿ, à çàòåì îïðåäåëèì
èõ:

— ïîëîæåíèå îðóæèÿ;
— âåäóùàÿ ðóêà è âåäóùàÿ ðóêîÿòêà;
— ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà;
— íîðìàëüíûé è îáðàòíûé çàõâàò;
— æåñòêèå ðóêîÿòêè;
— ìåðòâàÿ òî÷êà;
— ðèêîøåò;
— òðàåêòîðèÿ äâèæåíèé;
— âîçâðàò ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè;
— ïåðåõâàò îðóæèÿ;
— õëûñò;
— îáû÷íûé óäàð, ìàõ;
— êèñòåâàÿ ïîäêðóòêà èëè êèñòåâîé ðåâåðñ;
— ìàõ âîñüìåðêîé;
— äâèæåíèå âîñüìåðêîé;
— âîññòàíîâèòåëüíîå äûõàíèå.

Ïîëîæåíèå îðóæèÿ — ñïîñîá äåðæàòü îðóæèå èëè ðàñ-
ïîëîæåíèå íóí÷àêó îòíîñèòåëüíî òåëà. Ïîëîæåíèÿ äåëÿòñÿ
íà äâå ãðóïïû, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ïðèõîäèòñÿ ëè íàì ðà-
áîòàòü ñ îäíîé èëè äâóìÿ íóí÷àêó. Ðàáîòà ñ äâóìÿ íóí÷àêó
âêëþ÷àåò ñåìü îñíîâíûõ ïîëîæåíèé:

— ïîäìûøå÷íûé çàõâàò (1);
— ïëå÷åâîé çàõâàò (2);
— ðàçíîèìåííûé ïîäìûøå÷íûé çàõâàò (3);
— äåðæàíèå îðóæèÿ ñëîæåííûì â ðóêå (4);
— âíóòðåííèé ïîäêîëåííûé çàõâàò (5);
— íàðóæíûé ïîäêîëåííûé çàõâàò (6);
— íàðóæíûé ðàçíîèìåííûé ïîäêîëåííûé çàõâàò (7).
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Ðàáîòà ñ îäíîé íóí÷àêó â ñâîþ î÷åðåäü äåëèòñÿ íà äâà
òèïà: ñ èñïîëüçîâàíèåì è áåç èñïîëüçîâàíèÿ ñâîáîäíîé ðóêè.
Áåç èñïîëüçîâàíèÿ ñâîáîäíîé (ñòðàõóþùåé) ðóêè ïîëîæåíèÿ
îðóæèÿ ñâîäÿòñÿ ê òåì æå, ÷òî ïðèìåíÿþòñÿ â ðàáîòå ñ äâó-
ìÿ íóí÷àêó. Îñòàëüíûå ïîëîæåíèÿ ïîäðîáíî îïèñûâàþòñÿ â
ñëåäóþùèõ ãëàâàõ.

Âåäóùåé ðóêîÿòêîé íàçûâàåòñÿ òà ðóêîÿòêà íóí÷àêó,
êîòîðàÿ â êîíêðåòíîì äâèæåíèè (ïðèåìå) äåðæèòñÿ â âåäó-
ùåé ðóêå, ïîñðåäñòâîì êîòîðîé îñóùåñòâëÿåòñÿ óïðàâëåíèå
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêîé.

Ïîä ñâîáîäíîé ðóêîÿòêîé ïîäðàçóìåâàåòñÿ òà, êîòîðàÿ
íå äåðæèòñÿ ðóêîé. Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ìîæåò íàõîäèòüñÿ â
êîíêðåòíûé ìîìåíò â êàêîì-ëèáî ïîëîæåíèè, áóäü òî ïîëî-
æåíèå áåç èñïîëüçîâàíèÿ ñâîáîäíîé ðóêè (íàïðèìåð, ïîäìû-
øå÷íûé çàõâàò), ïîëîæåíèå ñ èñïîëüçîâàíèåì ñâîáîäíîé ðóêè,
«ìåðòâàÿ òî÷êà» èëè äàæå çàõâàò îðóæèÿ îäíîé ðóêîé çà îáå

1 2 3 4

5 6 7
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ðóêîÿòêè; â ïîñëåä-
íåì ñëó÷àå ñâîáîä-
íîé áóäåò ñ÷èòàòüñÿ
òà ðóêîÿòêà, êîòîðîé
ïîñëåäóåò àòàêà.

Íîðìàëüíûé è
îáðàòíûé çàõâàò.
Ïðè íîðìàëüíîì
çàõâàòå âåðõíèé êî-
íåö ðóêîÿòêè, îáðà-
ùåííûé ê øíóðó, íà-
õîäèòñÿ íàä áîëü-
øèì ïàëüöåì ëàäî-

íè (ëåâàÿ ðóêà íà ðèñ. 8). Ïðè îáðàòíîì çàõâàòå âåðõíèé
êîíåö ðàñïîëîæåí ñî ñòîðîíû ìèçèíöà (ïðàâàÿ ðóêà íà ðèñ. 8),
à íèæíèé — ñî ñòîðîíû áîëüøîãî ïàëüöà.

Æåñòêèìè ðóêîÿòêàìè îáîçíà÷àåòñÿ ðàñòÿíóòîå ïîëî-
æåíèå íóí÷àêó â îáåèõ ðóêàõ, êîãäà êàæäàÿ èç ðóêîÿòîê äåð-
æèòñÿ ëþáûì õâàòîì (9).

Ìåðòâîé òî÷êîé íàçûâàåòñÿ òî÷êà çàâèñàíèÿ ñâîáîäíîé
(êàê ïðàâèëî, óäàðíîé) ðóêîÿòêè íà äîëþ ñåêóíäû â êîíöå
òðàåêòîðèè êàêîãî-ëèáî äâèæåíèÿ, îòêóäà â ñëåäóþùåå ìãíî-
âåíèå íà÷íåòñÿ íîâîå äâèæåíèå. Ìåðòâûå òî÷êè ìîãóò áûòü:
âîçäóøíûìè, êîðïóñíûìè, ðó÷íûìè, ïëå÷åâûìè, ïîäìûøå÷íû-
ìè, áåäðåííûìè è ò. ä. Ìåðòâûå òî÷êè ñ èñïîëüçîâàíèåì íîã
â íàøåé øêîëå ïðàêòè÷åñêè íå ïðèìåíÿåòñÿ.

Ðèêîøåòîì íàçûâàåòñÿ íåêîíòðîëèðóåìîå èçìåíåíèå íà-
ïðàâëåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè (åå îòñêîê) ïîñëå ïîïàäàíèÿ
â öåëü ïðè óäàðàõ õëûñòàìè.

Òðàåêòîðèåé íàçûâàåòñÿ ëèíèÿ äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè íóí÷àêó ïðè âûïîëíåíèè ðàçëè÷íûõ òåõíèê, ãëàâíûì
îáðàçîì õëûñòîâ.

Âîçâðàòîì íàçûâàåòñÿ îáðàòíîå äâèæåíèå ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè íóí÷àêó ïîñëå âûïîëíåíèÿ õëûñòà. Ñâîáîäíàÿ ðóêî-
ÿòêà íå äîëæíà îáÿçàòåëüíî âîçâðàùàòüñÿ â ñâîþ èñõîäíóþ
ïîçèöèþ.

Ïåðåõâàò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äâèæåíèå, îòëè÷àþùååñÿ îò
âîçâðàòà ïî ñìûñëîâîìó ñîäåðæàíèþ. Ïî äâèæåíèÿì îáå òåõ-
íèêè ìîãóò áûòü ïîõîæè, íî ïåðåõâàòû èñïîëüçóþòñÿ äëÿ

8 9
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ñîçäàíèÿ íàèëó÷øèõ óñëîâèé àòàêè, à òàêæå ñ öåëüþ ðàññå-
ÿòü âíèìàíèå ïðîòèâíèêà.

Õëûñò — îáùåå íàçâàíèå àòàêóþùèõ ïðèåìîâ ïîñðåä-
ñòâîì óäàðîâ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêîé.

Îáû÷íûé (îáûêíîâåííûé) óäàð èëè ìàõ. Ìàõîì ñ÷è-
òàåòñÿ øèðîêîå, ïî ìàêñèìàëüíî äëèííîé òðàåêòîðèè (ðóêà âû-
òÿíóòà ïîëíîñòüþ) äâèæåíèå íóí÷àêó áåç êèñòåâîé ïîäêðóò-
êè. ×àùå âñåãî ýòî îáûêíîâåííûé ïðÿìîëèíåéíûé óäàð ñ âîç-
äóøíûìè èëè êîðïóñíûìè ìåðòâûìè òî÷êàìè. Ãëàâíîå çíà-
÷åíèå â ýòîé òåõíèêå èìåþò êèñòåâîé ðåâåðñ è ñêðó÷èâàíèå
áåäåð. Òðàåêòîðèè ìàõîâ ìîãóò áûòü òðåõ âèäîâ: âåðòèêàëü-
íûå, ãîðèçîíòàëüíûå è äèàãîíàëüíûå.

Ïðèìå÷àíèå. Íåêîòîðûå äâèæåíèÿ íóí÷àêó ñî ñòîðîíû ìî-
ãóò áûòü ïîõîæè, è íåïîñâÿùåííûé ÷åëîâåê íå óâèäèò ðàçíè-
öû ìåæäó, íàïðèìåð, ïåðåõâàòîì è êîðîòêèì óäàðîì. Ãëàâíîå
ðàçëè÷èå ìåæäó âîçâðàòîì èëè ïåðåõâàòîì è âñåìè àòàêóþ-
ùèìè äâèæåíèÿìè çàêëþ÷àåòñÿ â êîíöåíòðàöèè ýíåðãèè ïðè
âûïîëíåíèè ïîñëåäíèõ. Ëþáàÿ àòàêà ÿâëÿåòñÿ èìïóëüñíûì
äâèæåíèåì, ýíåðãèÿ êîòîðîãî ïåðåäàåòñÿ îðóæèþ. Ðàçâèòèå
òàêîé ýíåðãèè, ñâîéñòâåííîé âñåì âèäàì âîñòî÷íûõ áîåâûõ
èñêóññòâ, ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî
âðåìåíè. Ïî ýòîé ïðè÷èíå àòàêóþùàÿ òåõíèêà õëûñòîâ â
íàøåé øêîëå íà÷èíàåò èçó÷àòüñÿ â ïðîäâèíóòîì, à íå áàçî-
âîì êóðñå.

Êèñòåâîé âåðòèêàëüíûé ðåâåðñ. Ýòî ïðÿìîëèíåéíîå
ðûâêîâîå äâèæåíèå êèñòè (10, 11). Èñïîëüçóåòñÿ ïðè âûïîë-

10, 11
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íåíèè îáûêíîâåííûõ ïðÿìûõ óäàðàõ (ìàõîâ). Íàïðàâëåíèÿ
ðûâêîâ ìîãóò áûòü âåðòèêàëüíûå è äèàãîíàëüíûå ñâåðõó âíèç
è ñíèçó ââåðõ.

Êèñòåâîé ãîðèçîíòàëüíûé ðåâåðñ. Ýòî ïðÿìîëèíåéíîå
ðûâêîâîå äâèæåíèå êèñòè, èñïîëüçóåìîå â îáûêíîâåííûõ óäà-
ðàõ ïî ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèè ñíàðóæè âíóòðü è èçíóò-
ðè íàðóæó.

Òåõíèêà êèñòåâîé ïîäêðóòêè — ãëàâíåéøèé ýëåìåíò â
ðàáîòå ñ íóí÷àêó. Ýòî íåóëîâèìîå äâèæåíèå ïîçâîëÿåò â ìãíî-
âåíèå ìåíÿòü íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè, îá-
ðàçóÿ èç îáû÷íûõ õëûñòîâ ðàçëè÷íûå êîìáèíàöèè. Êèñòåâîé
ðåâåðñ áûâàåò âíóòðåííèé è íàðóæíûé. Êðîìå ýòîãî, ïî÷òè
âî âñåõ ïðîñòûõ õëûñòàõ ïðèõîäèòñÿ òàêæå èñïîëüçîâàòü äâè-
æåíèå êèñòè äëÿ ìàêñèìàëüíî ìîùíîé àòàêè.

Ìàõ âîñüìåðêîé. Â ýòîé êíèãå ïîä ìàõîì âîñüìåðêîé
áóäåò ïîäðàçóìåâàòüñÿ äâèæåíèå, òðàåêòîðèÿ êîòîðîãî ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé âîñüìåðêó ñ î÷åíü øèðîêîé àìïëèòóäîé áåç
èñïîëüçîâàíèÿ îáû÷íîé êèñòåâîé ïîäêðóòêè â íà÷àëå èëè êîí-
öå äâèæåíèÿ. Îäèí îáû÷íûé ìàõ âîñüìåðêîé âêëþ÷àåò äâà äè-
àãîíàëüíûõ õëûñòà ïî íàïðàâëåíèþ âíóòðü èç âåðõíèõ óãëîâ
â íèæíèå; îáðàòíûé ìàõ âîñüìåðêîé — äâà õëûñòà èç íèæ-
íèõ óãëîâ â âåðõíèå.

Äâèæåíèå âîñüìåðêîé. Âîñüìåðêîé ìîæíî ñ÷èòàòü ìàõ,
ïîäêðåïëåííûé êèñòåâîé ïîäêðóòêîé è îñóùåñòâëÿåìûé ïî
î÷åíü óçêîé òðàåêòîðèè. Â îòëè÷èå îò ìàõà, íàïðàâëåíèå êî-
òîðîãî çàäàåòñÿ â ðàâíîé ñòåïåíè êàê ïðåäïëå÷üåì, òàê è
êèñòüþ, â äâèæåíèè âîñüìåðêîé èñïîëüçóåòñÿ ëèøü êèñòü.
Êðîìå òîãî, êèñòåâàÿ ïîäêðóòêà èñïîëüçóåòñÿ â îáû÷íîé
âîñüìåðêå â êà÷åñòâå òðåòüåãî âåðòèêàëüíîãî óäàðà, à â îá-
ðàòíîé âîñüìåðêå â êà÷åñòâå íàïðàâëÿþùåãî äâèæåíèÿ â
ïëå÷åâîé çàõâàò (ýòà ïîäêðóòêà ìîæåò ðàñöåíèâàòüñÿ êàê àòà-
êóþùåå äâèæåíèå ñíèçó ââåðõ).

Êðîìå ïåðå÷èñëåííûõ âîñüìåðîê, èìåþòñÿ åùå òàê íàçû-
âàåìûå âåðòèêàëüíûå âîñüìåðêè, à òàêæå îáðàòíûå âåðòèêàëü-
íûå è áîêîâûå, èç êîòîðûõ, êàê ïðàâèëî, ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿ-
åòñÿ ïîëîâèí÷àòîå äâèæåíèå âåðòèêàëüíîé âîñüìåðêè.

Çàìåòèì, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ïðîñòåéøèõ òðàåêòîðèé â òåõ-
íèêå «âîñüìåðîê» ìîæåò áûòü äîïîëíåíî ðàçëè÷íûìè, òàê
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íàçûâàåìûìè õîëîñòûìè ïðîêðóòêàìè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïî-
ëó÷àþòñÿ äâèæåíèÿ ñ èíûìè íàïðàâëåíèÿìè àòàê.

Âîññòàíîâèòåëüíîå äûõàíèå — òèï î÷èùàþùåãî äû-
õàíèÿ äëÿ îñâîáîæäåíèÿ ëåãêèõ îò óãëåêèñëîòû, ñêàïëèâàþ-
ùåéñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ñèëîâûõ íàãðóçîê.

Условные обозначения для рисунков:

— òî÷êà â êâàäðàòå îáîçíà÷àåò ìåðòâóþ òî÷êó;
— òî÷êà â êðóæêå îáîçíà÷àåò ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå ñâî-

áîäíîé ðóêîÿòêè;
— çàêðàøåííàÿ (÷åðíàÿ) ïóíêòèðíàÿ ñòðåëêà îáîçíà÷àåò

àòàêóþùåå äåéñòâèå, óäàð;
— íåçàêðàøåííàÿ (áåëàÿ) ïóíêòèðíàÿ ñòðåëêà îáîçíà÷àåò

çàùèòíîå äåéñòâèå, áëîê;
— îáû÷íàÿ ïóíêòèðíàÿ ñòðåëêà îáîçíà÷àåò ïðîñòîå äâè-

æåíèå, íå àòàêó è íå çàùèòó. Ýòî ìîæåò áûòü ïðîñòîå âðàùå-
íèå îðóæèÿ, òàê íàçûâàåìûé õîëîñòîé õîä; äâèæåíèå ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè ïîñëå àòàêè èëè çàùèòû;

— îáû÷íàÿ íåïóíêòèðíàÿ ñòðåëêà ïîêàçûâàåò ïåðåìåùå-
íèå íîã.
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ÌÅÒÎÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ
ÏÎ ÍÀÐÀÁÎÒÊÅ ÒÅÕÍÈÊÈ

Ñóùåñòâóåò ìàññà ìåòîäèê äëÿ ïîñòàíîâêè ïðàâèëüíîé
òåõíèêè è äîñòèæåíèÿ íåîáõîäèìûõ äèíàìè÷åñêèõ êà÷åñòâ
òåëà. Â îáùåì ñëó÷àå ìîæíî âûäåëèòü òðè öåëè òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà: íàðàáîòêà òåõíèêè, òðåíèðîâêà âûíîñëèâîñòè
è ðàçâèòèå ñèëû.

Ïðè ðàáîòå ñ îðóæèåì ïîïûòêà îäíîâðåìåííîãî äîñòèæå-
íèÿ âñåõ òðåõ öåëåé íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Ãëàâíîå âíèìàíèå
íà÷èíàþùèé ó÷åíèê äîëæåí óäåëÿòü òåõíèêå. Íî çà÷àñòóþ
èç-çà îòñóòñòâèÿ õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îí íå ñïî-
ñîáåí íà èçíóðèòåëüíûå è ñïåöèôè÷åñêèå òðåíèðîâêè ñ îðó-
æèåì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî åãî ïîäñòåðåãàþò òðàâìû. Ïîýòîìó ÿ
ðåêîìåíäóþ ñëåäóþùèé ðåæèì çàíÿòèé äëÿ íà÷èíàþùèõ.

Ïðîâîäèòå íåñêîëüêî òðåíèðîâî÷íûõ ñåðèé â òå÷åíèå äíÿ,
ïî íåñêîëüêó ïîäõîäîâ â êàæäîé ñåðèè. Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðå-
êðàùàéòå óïðàæíåíèÿ èëè èíòåíñèâíóþ îòðàáîòêó ïðèåìîâ,
êàê òîëüêî ïî÷óâñòâóåòå óñòàëîñòü ðóê è ðàññðåäîòî÷åííîñòü
âíèìàíèÿ. Îòäîõíóâ íåñêîëüêî ìèíóò, ïîâòîðèòå ïîäõîä äî
íàñòóïëåíèÿ î÷åðåäíîé óñòàëîñòè. Â ñóùíîñòè, ìîæåò áûòü
ëèøü îäíà ñåðèÿ (òðåíèðîâêà) â äåíü, äà è ÷èñëî ïîäõîäîâ íå
îáÿçàòåëüíî äîâîäèòü äî ïðåäåëà. Â ïîäõîäå ìîæåò áûòü ðàç-
íîå ÷èñëî ïîïûòîê âûïîëíèòü òî èëè èíîå äâèæåíèå â çàâè-
ñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé è îò ñëîæíîñòè ïðè-
åìà. Ïîýòîìó íåò ñìûñëà íàçûâàòü êîíêðåòíûå öèôðû.

Äîñòèãíóâ îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ, ó÷åíèê äîëæåí ïðîäâè-
ãàòüñÿ äàëüøå, ðåãóëÿðíî ïîâòîðÿÿ ïðåäûäóùèé ìàòåðèàë. Íà
ýòîì ýòàïå åãî çàäà÷à ñóùåñòâåííî îáëåã÷àåòñÿ. Òåïåðü îí
ìîæåò ñàì óñòàíàâëèâàòü öåëè òðåíèðîâêè. Íàïðèìåð, äîâî-
äèòü óñâîåííûå ïðèåìû äî ñîâåðøåíñòâà. Çäåñü óæå íå îáîé-
òèñü áåç âûíîñëèâîñòè ðóê. Îíà, â ñâîþ î÷åðåäü, âûðàáàòûâà-
åòñÿ ìíîãîêðàòíûì ïîâòîðåíèåì òîãî èëè èíîãî äâèæåíèÿ.
Äëÿ ýòîãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü è óòÿæåëåííûå íóí÷àêó, åñëè
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òåõíè÷åñêàÿ ãîòîâíîñòü ó÷åíèêà òàêîâà, ÷òî îí íå íàíåñåò ñåáå
òðàâìó, ïîòåðÿâ êîíòðîëü íàä îðóæèåì îò óñòàëîñòè. Ðàáîòà
íàä òåõíèêîé èìååò îáû÷íî òðè ðåæèìà:

— î÷åíü ìåäëåííûé òåìï (êàê ïðàâèëî, ýòîò ðåæèì èñïîëü-
çóåòñÿ ïðè ðàçó÷èâàíèè íîâûõ ïðèåìîâ);

— ñðåäíèé òåìï (÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ðàçîãðåâà âñåãî
òåëà è âõîæäåíèÿ åãî â ðàáî÷èé òîíóñ);

— áîåâîé òåìï (âûïîëíåíèå ïðèåìîâ ñ ìàêñèìàëüíîé ñêî-
ðîñòüþ è ìîùüþ).

Âûíîñëèâîñòü è ñèëà ðóê, êàê ïðàâèëî, âûðàáàòûâàþòñÿ â
ñðåäíåì òåìïå.

Ñîâåòóåì èìåòü òðè âèäà íóí÷àêó: áåçîïàñíûå, áîåâûå è
òðåíèðîâî÷íûå. Ñ áåçîïàñíûìè óäîáíî èçó÷àòü íîâûå ñëîæ-
íûå äâèæåíèÿ, îíè ñíèæàþò âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ ñåðüåç-
íûõ òðàâì. Ñ ïàðòíåðàìè òàêæå ðàáîòàþò îáû÷íî áåçîïàñíûìè
íóí÷àêó. Ïîä òðåíèðîâî÷íûì îðóæèåì ÿ ïîíèìàþ óòÿæåëåí-
íûå íóí÷àêó, èñïîëüçóåìûå â ïîâñåäíåâíîé ïðàêòèêå äëÿ ðàç-
âèòèÿ ñèëû è âûíîñëèâîñòè ðóê, äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êîí-
êðåòíûõ äâèæåíèé. Îíè ìîãóò áûòü ñäåëàíû èç èñêóññòâåí-
íûõ ìàòåðèàëîâ (òåêñòîëèò, ýáîíèò è äð.) è èìåòü óòîëùåí-
íûå ðóêîÿòêè. Òàê íàçûâàåìûå áîåâûå íóí÷àêó — ýòî îðó-
æèå, âåñ è ðàçìåðû êîòîðîãî èäåàëüíî ïîäõîäÿò ïîä âàøè èí-
äèâèäóàëüíûå ïàðàìåòðû: ïðåæäå âñåãî ñèëó è ðàçìåð ðóê.

80 ïðîöåíòîâ òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè çàíèìàþùèéñÿ äîë-
æåí ïðîâîäèòü ñ áîåâûì îðóæèåì, îñòàâëÿÿ 20 ïðîöåíòîâ íà
ðàáîòó òÿæåëûì òðåíèðîâî÷íûì. Íà÷èíàþùåìó íå ðåêîìåí-
äóåòñÿ èñïîëüçîâàòü òÿæåëîå îðóæèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî-
ÿâèòñÿ âíóòðåííÿÿ ïîòðåáíîñòü â òàêîé òðåíèðîâêå.
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Î ÒÐÀÂÌÀÕ

Êîíòðîëü ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè íà âñåõ ñòàäèÿõ ðàáîòû ñ
íóí÷àêó àêòóàëåí íå òîëüêî äëÿ íà÷èíàþùèõ, íî è äëÿ îïûò-
íûõ áîéöîâ. Ñîâåðøåííî íå îáîñíîâàíî ìíåíèå ïðàâîâûõ
ñòðóêòóð, ÷òî íóí÷àêó ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà â êà÷åñòâå
èíñòðóìåíòà äëÿ íàíåñåíèÿ òåëåñíûõ ïîâðåæäåíèé ëþáûì
÷åëîâåêîì. Ñêîðåå íàîáîðîò, ýòèì îðóæèåì ëåãêî ïîðàíèòü-
ñÿ ñàìîìó, åñëè íå óìåòü ñ íèì îáðàùàòüñÿ. À óìåíèå ïðèîá-
ðåòàåòñÿ òÿæåëûì è êðîïîòëèâûì òðóäîì, íà êîòîðûé ó îáû÷-
íîãî õóëèãàíà âðÿä ëè õâàòèò òåðïåíèÿ.

Â ïåðèîä îáó÷åíèÿ íàèáîëåå ÷àñòûå òðàâìû — îòáèâû
êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ïðè âûïîëíåíèè íåêîòîðûõ ïåðåõâàòîâ
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè, îòáèâû ëîêòåé, õàðàêòåðíûå äëÿ íåêîòî-
ðûõ âîçâðàòîâ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè, óøèáû ïðè ïîòåðå êîíò-
ðîëÿ íàä îòìàøêàìè õëûñòàìè è âîñüìåðêàìè, ðàñòÿæåíèÿ
ñóõîæèëèé íà çàïÿñòèÿõ ïðè ïåðåòðåíèðîâàííîñòè èëè ïðè
ðàáîòå òÿæåëûì îðóæèåì. Òðàâìû ãîëîâû è êîëåíåé âñòðå-
÷àþòñÿ ðåæå, íî èõ ïîñëåäñòâèÿ ãîðàçäî õóæå. Òðàâìû ìîãóò
íàäîëãî âûâåñòè ó÷åíèêà èç ñòðîÿ, à òî è âîâñå ëèøèòü åãî
èíòåðåñà ê íóí÷àêó.

Ïðè÷èíû òðàâì — íå òîëüêî íåâíèìàòåëüíîñòü â ïðî-
öåññå òðåíèðîâêè, íî è ïîñïåøíîñòü. Íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ
ãäå è êîãäà ïîïàëî. Ïåðåä òðåíèðîâêîé âàæíî òùàòåëüíî ðà-
çîãðåòüñÿ, íå òîëüêî ðàçìÿòü ðóêè, íî è ïîäãîòîâèòü ê ðàáîòå
âñå òåëî.

Íà÷èíàþùèõ ïåðâîå âðåìÿ ìîãóò áåñïîêîèòü ìîçîëè íà
ëàäîíÿõ è ïàëüöàõ. Ïîýòîìó ðåêîìåíäóåì íà ïåðâîì ýòàïå
íå èñïîëüçîâàòü ãðàíåíûõ ðóêîÿòîê è ïðîâîäèòü íåñêîëüêî íå-
áîëüøèõ çàíÿòèé â òå÷åíèå äíÿ âìåñòî îäíîé ìíîãî÷àñîâîé
òðåíèðîâêè. Ñïåöèôè÷åñêèå ìîçîëè íà ïàëüöàõ áóäóò ïîÿâ-
ëÿòüñÿ è ó ïðîäâèíóòûõ ó÷åíèêîâ, êîãäà îíè ïðèñòóïÿò ê èçó-
÷åíèþ òåõíèêè âåðòóøåê. Çäåñü ðåêîìåíäàöèè ïî çàêàëèâà-
íèþ êîæè íà ëàäîíÿõ îñòàþòñÿ òåìè æå.
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È ïîñëåäíèé ìîìåíò, êàñàþùèéñÿ äàæå îïûòíûõ áîéöîâ, —
óñòàëîñòü èç-çà ïðîäîëæèòåëüíûõ òðåíèðîâîê. Áûâàåò, ÷òî è
îíè íà ìãíîâåíèå ìîãóò ïîòåðÿòü êîíòðîëü íàä îðóæèåì.
Âåðîÿòíîñòü òðàâìû â ýòîò ìîìåíò ðåçêî âîçðàñòàåò. Âàæíî
ñ ñàìîãî íà÷àëà êîíòðîëèðîâàòü ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå,
÷òîáû âîâðåìÿ ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà äðóãèå, ìåíåå îïàñíûå, óï-
ðàæíåíèÿ.
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ËÅÃÊÀß ÐÀÇÌÈÍÊÀ ÐÓÊ
È ÂÎÑÑÒÀÍÎÂÈÒÅËÜÍÎÅ

ÄÛÕÀÍÈÅ

Ïåðåä íà÷àëîì ðàáîòû ñ íóí÷àêó, êàê, âïðî÷åì, è ñ ëþáûì
äðóãèì îðóæèåì, à òàêæå â ëþáîé ïðàêòèêå áîåâîãî èñêóññò-
âà ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî ðàçîãðåòü âñå òåëî è ïðèâåñòè åãî
â íàäëåæàùèé òîíóñ. Çäåñü ìû ïðèâîäèì òîëüêî ìèíèìàëü-
íóþ ÷àñòü ðàçìèíêè, çàòðàãèâàþùóþ ïàëüöû è êèñòè ðóê, à
òàêæå ïëå÷åâîé ïîÿñ. Íåáîëüøîé êîìïëåêñ ðàññ÷èòàí âñåãî
íà 2–5 ìèíóò, â çàâèñèìîñòè îò óñëîâèé, â êîòîðûõ âû ñîáè-
ðàåòåñü ïðîâîäèòü ñâîþ òðåíèðîâêó.

1. Âîçüìèòå ïðàâîé ðóêîé â êóëàê áîëüøîé ïàëåö ëåâîé
ðóêè è îòòÿíèòå îäíèì äâèæåíèåì åãî ñóñòàâû (1). Ìîæåòå
ïîïðîáîâàòü åùå ðàç. Òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå ñî âñåìè ïàëü-
öàìè îáåèõ ðóê.

2. Õâàò ïàëüöà òîò æå. Îñòîðîæíî ïîâåðíèòå åãî ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå è ïðîòèâ íåå. Ïîïðîáóéòå ýòî äâèæåíèå ñîâìå-
ñòèòü ñ âûòÿãèâàíèåì. Íå çàáûâàéòå ïðîéòè êàæäûé ïàëåö íà
îáåèõ ðóêàõ.

3. Îáðàçîâàâ èç óêàçàòåëüíîãî è ñðåäíåãî ïàëüöåâ îäíîé
èç ðóê «âèëêó», ïîìåñòèòå â íåå ïàëåö äðóãîé ðóêè. Ëåãêèì
äàâÿùèì äâèæåíèåì «âèëêè» ïðèãèáàéòå ïàëåö íàðóæó. Äàâ-
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ëåíèå ïðèõîäèòñÿ â åãî îñíîâàíèå (2). Ïðîéäèòå êàæäûé ïà-
ëåö íà îáåèõ ðóêàõ.

4. Ñîåäèíèòå ïàëüöû ïåðåä ñîáîé. Äàâÿùèì äâèæåíèåì
ïîñòàðàéòåñü äîáèòüñÿ ïðÿìîãî óãëà ïàëüöåâ îòíîñèòåëüíî ëà-
äîíè (3, 4).

5. Ñîãíèòå ïàëüöû âíóòðü, âäàâèòå â ëàäîíü. Ñíà÷àëà ïî
îòäåëüíîñòè, çàòåì ÷åòûðå âìåñòå (5).

6. Ïîìîãàÿ âòîðîé ðóêîé, ïîñòàðàéòåñü ïðèæàòü áîëüøîé
ïàëåö ê çàïÿñòüþ (6).

Ïðèìå÷àíèå. Íå áîéòåñü õðóñòà ñóñòàâîâ. Ýòî íîðìàëüíîå
ÿâëåíèå, à íå ïàòîëîãèÿ. Ìíåíèå ïîñòîðîííèõ ëþäåé î âðåä-
íîì âëèÿíèè ýòèõ óïðàæíåíèé íà ñóñòàâû âñåãî ëèøü ïðåä-
ðàññóäîê.

7. Ñëîæèòå ëàäîíè âìåñòå ïåðåä ñîáîé. Íå ðàçúåäèíÿÿ èõ,
ïîâåäèòå ðóêè âíèç. Ïàëüöû îáðàùåíû ââåðõ (7). Çàòåì ïå-
ðåâåðíèòå ëàäîíè ïàëüöàìè âíèç è ïîâåäèòå ðóêè ââåðõ (8).

8. Â òîì æå ïîëîæåíèè (ïàëüöû ñìîòðÿò ââåðõ) ïîäàâèòå
ëàäîíè âëåâî-âïðàâî (9).

4 5 6

7
8

9
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9. Ñîåäèíèòå ëàäîíè çà ñïèíîé íà óðîâíå ëîïàòîê. Â ýòîì
ïîëîæåíèè íåñêîëüêèìè äâèæåíèÿìè íàçàä ïîñòàðàéòåñü ðàñ-
ïðàâèòü ëîêòè (10).

10. Ñîåäèíèòå êèñòè çà ñïèíîé, êàê ïîêàçàíî íà  ðèñ. 11
(ïðàâàÿ ðóêà çàâåäåíà ñâåðõó íàä ëåâûì ïëå÷îì). Ñäåëàéòå
â ýòîì ïîëîæåíèè íåñêîëüêî êðóãîâûõ âðàùåíèé êîðïóñà â
ðàçíûå ñòîðîíû. Çàòåì ñìåíèòå ðóêè è ïîâòîðèòå âðàùåíèÿ.

11. Ñîåäèíèòå êèñòè çà ñïèíîé (ïðàâàÿ ðóêà çàâåäåíà ñâåðõó
íàä ïðàâûì ïëå÷îì). Ïîäâèãàéòå ëîêòåì ïðàâîé ðóêè ââåðõ-
âíèç. Ïîìåíÿéòå ðóêè (12).

12. Â óïîðå ëåæà, íå ñãèáàÿ ðóê, äåëàéòå âðàùàòåëüíûå
äâèæåíèÿ ïëå÷àìè, êàê áû âû ýòî äåëàëè ñòîÿ (13).

13

10 11 12
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Восстановительное (очищающее) дыхание
Ñäåëàéòå âäîõ è íà ñåêóíäó-äðóãóþ çàäåðæèòå âîçäóõ â

ëåãêèõ. Ñëîæèòå ãóáû òàê, ÷òîáû îíè îáðàçîâàëè óçêóþ ùåëü
èëè îòâåðñòèå, êàê ïðè ñâèñòå. Ðåçêèìè è êîðîòêèìè ñîêðà-
ùåíèÿìè áðþøíûõ ìóñêóëîâ ñ ñèëîé âûòàëêèâàéòå âîçäóõ
èç ëåãêèõ ÷åðåç ðîòîâóþ ùåëü. Îí äîëæåí ïðîõîäèòü áûñòðî,
íî êîðîòêèìè ïîðöèÿìè — ýòî ãëàâíîå óñëîâèå óïðàæíåíèÿ.
Äîñòàòî÷íî 4–6 òîë÷êîâ, ÷òîáû îñâîáîäèòü ëåãêèå, íî ñî âðå-
ìåíåì âû ñìîæåòå äåëàòü 6–8 áîëåå êîðîòêèõ è ìîùíûõ âû-
òàëêèâàíèé. Çàâåðøèâ âûäîõ, ïîâòîðèòå öèêë. Åñëè âíà÷àëå
áóäåò òðóäíî, ïðåðûâàéòå óïðàæíåíèå îáû÷íûì äûõàíèåì.
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ÑÒÎÉÊÈ, ÏÅÐÅÄÂÈÆÅÍÈß È
ÏÎËÎÆÅÍÈÅ ÎÐÓÆÈß

Â áîåâûõ èñêóññòâàõ íàçâàíèÿ ñòîåê îáû÷íî îïðåäåëÿþò-
ñÿ ïî ïîëîæåíèþ íîã è êîðïóñà; ðóêè èãðàþò âñïîìîãàòåëü-
íóþ ðîëü. Ïðè ðàáîòå ñ îðóæèåì êàæäîå ïîëîæåíèå íóí÷à-
êó ìîæåò áûòü õàðàêòåðíîé ïîçèöèåé, îáåñïå÷èâàþùåé ìàê-
ñèìàëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü òîãî èëè èíîãî òåõíè÷åñêîãî äåé-
ñòâèÿ. Çäåñü, êîíå÷íî, ðóêè è ïîëîæåíèå íîã îäèíàêîâî âàæ-
íû, ïðè÷åì â íà÷àëå ó÷åáíîãî ïðîöåññà áîåö äîëæåí óäåëèòü
áîëüøåå âíèìàíèå ðóêàì. Ðå÷ü èäåò î ñîçäàíèè íîâûõ ðåô-
ëåêñîâ äâèæåíèé ðóê, êîãäà áàçà ëþáîãî áîåâîãî èñêóññòâà óæå
õîðîøî óñâîåíà. Ðàçóìååòñÿ, íîâûå äâèæåíèÿ ðóê ñ èñïîëü-
çîâàíèåì îðóæèÿ âíà÷àëå îòðàáàòûâàþòñÿ â óäîáíîé ôðîí-
òàëüíîé ïîçèöèè (1).

Ñî âðåìåíåì ñèòóàöèÿ áóäåò ìåíÿòüñÿ. Êîãäà î÷åðåäíîå
äâèæåíèå äëÿ ðóê áóäåò õîðîøî ïîëó÷àòüñÿ, íà÷èíàéòå åãî
òðåíèðîâàòü ïðè äðóãèõ ñòàòè÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ òåëà è íîã.
Êàê ïðàâèëî, âíå çàâèñèìîñòè îò ñòèëåé, òàêîâûìè ÿâëÿþòñÿ:

— øèðîêàÿ ôðîíòàëüíàÿ ñòîéêà (2);
— ïåðåäíÿÿ ñòîéêà (3);
— çàäíÿÿ ñòîéêà (4);
— ðàçëè÷íûå ñêðó÷åííûå ïîçèöèè (5).
Íà ïðèâåäåííûõ çäåñü ðèñóíêàõ äåìîíñòðèðóþòñÿ âñåì èç-

âåñòíûå êëàññè÷åñêèå ïîçèöèè, èçó÷àåìûå â áîëüøèíñòâå ñòè-
ëåé áîåâûõ èñêóññòâ êàê áàçîâûå.

Ïîñëå òîãî êàê âû îïðîáóåòå äâèæåíèÿ íóí÷àêó  â ýòèõ
ïîçèöèÿõ íà îáå ðóêè ñ èñïîëüçîâàíèåì áåäåð, ñëåäóþùèì
øàãîì â âàøåì ðàçâèòèè äîëæíà ñòàòü òðåíèðîâêà ýòîãî æå
òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà â äâèæåíèè. Ðàáîòàéòå ñ òåìè æå ïî-
çèöèÿìè, ïåðåäâèãàÿñü â ñòîðîíû, íàñòóïàÿ è îòñòóïàÿ. Âû
ñðàçó óâèäèòå, êàêèå äâèæåíèÿ íóí÷àêó ëó÷øå è ýôôåêòèâ-
íåå â ðàçíûõ ïîçèöèÿõ. Ïðîâîäèòå ýòó ðàáîòó, ïîìíÿ î äâóõ
ãëàâíûõ ïåðåìåùåíèÿõ: ñêîëüçÿùåì è áðîñêîâîì (òåðìèíî-
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ëîãèÿ íàøåé øêîëû). Ðàçíèöà ìåæäó íèìè ñóùåñòâåííàÿ, íî
îíè íå çàìåíÿþò äðóã äðóãà.

Îòëè÷èòåëüíàÿ îñîáåííîñòü ñêîëüçÿùåãî ïåðåìåùå-
íèÿ — îäíîâðåìåííîñòü àòàêè è øàãà. Â ìîìåíò, êîãäà áîåö
çàêàí÷èâàåò ïåðåäâèæåíèå è ïðèíèìàåò ôèêñèðîâàííîå ïî-
ëîæåíèå, ñëåäóåò àòàêà îðóæèåì. Íà ðèñóíêàõ ïîêàçàí ïðè-
ìåð òàêîãî ïåðåìåùåíèÿ. Áîåö èç ëåâîñòîðîííåé ïåðåäíåé
ïîçèöèè äåëàåò ñêîëüçÿùèé øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä; íóí-
÷àêó íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè ïðàâîãî ïîäìûøå÷íîãî çàõâà-
òà (6–8). Îäíîâðåìåííî ñ çàêëþ÷èòåëüíîé ôàçîé øàãà ñëå-
äóåò àòàêà âåðòèêàëüíûì õëûñòîì, ïîñëå ÷åãî ñâîáîäíàÿ ðó-
êîÿòêà íóí÷àêó âíîâü âîçâðàùàåòñÿ â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷-
íîãî çàõâàòà (9–11).

6–8

9–11
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Îòëè÷èòåëüíàÿ îñîáåííîñòü
áðîñêîâîãî ïåðåìåùåíèÿ — ïåð-
âè÷íîñòü àòàêè. Çäåñü àòàêà îðó-
æèåì çàêàí÷èâàåòñÿ ðàíüøå, ÷åì
íà÷èíàåòñÿ äâèæåíèå íîã. Òîò æå
âåðòèêàëüíûé óäàð îò ïîäìûøêè
ñ âîçâðàòîì áîåö äåìîíñòðèðóåò
òåïåðü èç ïðàâîñòîðîííåé ïåðåä-
íåé ïîçèöèè (12). Îí ñòðåìèòåëü-
íî íà÷èíàåò àòàêó îðóæèåì è çà-
äàåò èìïóëüñ âñåìó òåëó, êàê áû
áðîñàÿ åãî âïåðåä (13). Ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà íóí÷àêó óæå ïðèíèìà-
åòñÿ îáðàòíî ïîäìûøêó, à ïðàâàÿ
íîãà òîëüêî åùå îòîðâàëàñü îò
çåìëè (14). Çàòåì îíà ñòàâèòñÿ íà
çåìëþ è ïîòîì ïîäòÿãèâàåòñÿ
ëåâàÿ íîãà (15). Òàêîâ ñìûñë
áðîñêîâîãî øàãà.

Äâèæåíèÿ ðóê è íîã, ïåðåìå-
ùåíèÿ òåëà êàê ïðè ñêîëüçÿùåì,
òàê è ïðè áðîñêîâîì øàãå î÷åíü
áûñòðû. Åñëè ó âàñ íå ïîëó÷àåò-
ñÿ ñðàçó êîìáèíèðîâàíèå äâèæå-
íèé íîã è ðóê ñ îðóæèåì, äîáåé-
òåñü ñíà÷àëà ñîâåðøåííîé ðàáî-
òû îäíèõ íîã. Êîãäà âñå äâèæå-
íèÿ áóäóò ñêîîðäèíèðîâàíû è âû
äîáüåòåñü ñîáëþäåíèÿ òðåõ ïðèí-
öèïîâ (òî÷íîñòü, ñêîðîñòü, ñèëà)
êàê â ñòàòè÷åñêèõ ñòîéêàõ, òàê è
â ëþáûõ äâèæåíèÿõ, âûó÷åííûé
òåõíè÷åñêèé ïðèåì âûíîñèòå â
ñôåðó ÷åòâåðòîãî ïðèíöèïà —
«óïëîòíåíèå» òåõíèêè. Ýòî òàêîé
óðîâåíü ìàñòåðñòâà, êîãäà íóí÷à-
êó îäèíàêîâî õîðîøà â ëþáîì
ïîëîæåíèè è äâèæåíèÿ ìàêñè-
ìàëüíî ðàöèîíàëüíû è ýôôåêòèâ-12–15
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íû. Ê ïîíèìàíèþ ÷åòâåðòîãî ïðèíöèïà èäóò ãîäàìè. Íà÷èíàÿ
ðàáîòó ñ îðóæèåì, ìîæåò áûòü, íå íóæíî êàæäîå âíîâü îòêðû-
âàåìîå äâèæåíèå ðóê ïåðåíîñèòü ÷åðåç âñå ñòóïåíè îäíîâðå-
ìåííî. Òåîðèÿ ÷åòûðåõ ïðèíöèïîâ — òîëüêî òåîðèÿ; íà ïðàê-
òèêå âñå ìîæåò âûãëÿäåòü èíà÷å. Îòäàâàéòå äîëæíîå ïîñòå-
ïåííîñòè.

Ãîâîðÿ î ïîëîæåíèÿõ òåëà, ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ñ îðóæèåì
âñå îíè ïðèîáðåòàþò èíîé ñìûñë. È ñàìî îðóæèå òåïåðü òàê-
æå çàâèñèò îò ïîëîæåíèÿ òåëà. Â ñàìîì íà÷àëå ó÷åáíîãî
ïðîöåññà, êîãäà íîâûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû äëÿ ðóê âàì ïðè-
õîäèòñÿ âûïîëíÿòü âî ôðîíòàëüíîé åñòåñòâåííîé ïîçèöèè, ýòà
çàâèñèìîñòü íå òàê çàìåòíà. Îäíàêî ñ íà÷àëîì ðàáîòû â äðó-
ãèõ ñòîéêàõ ïðîáëåìà ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíîé. Ýòî òåì áîëåå
îòíîñèòñÿ ê ïðàêòè÷åñêîìó áîþ, êîãäà ïîåäèíîê ïðèäåòñÿ âå-
ñòè â ëåâîñòîðîííåé èëè ïðàâîñòîðîííåé ïîçèöèè, íî òîëüêî
íå âî ôðîíòàëüíîé. Çäåñü ïîëîæåíèå îðóæèÿ ÷åòêî çàäàíî ïî
îòíîøåíèþ ê òåëó. Îíî ìîæåò áûòü òðåõ òèïîâ:

16

— îäíîèìåííûì. Êàê ïðàâè-
ëî, òàê íàçûâàþò ïîëîæåíèå, êîã-
äà ðóêà ñ îðóæèåì ñîîòâåòñòâó-
åò ñòîÿùåé âïåðåäè íîãå, íàïðè-
ìåð îðóæèå â ïðàâîé ðóêå è ïðà-
âàÿ íîãà âïåðåäè (16). Ðåæå —
ãîâîðÿ îá îäíîèìåííîì ïîëîæå-
íèè, ïî îòíîøåíèþ ê ïîâåðíóòî-
ìó âïåðåä áîêó, âûäâèíóòîìó ïëå-
÷ó èëè âûñòàâëåííîé ðóêå;
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— ðàçíîèìåííûì (17) è

— ôðîíòàëüíûì èëè öåíò-
ðàëüíûì, êîãäà ïîëîæåíèå íîã íå
îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîãî âëèÿ-
íèÿ íà äåéñòâèå ðóê (18). Íà ðè-
ñóíêå ïîêàçàíà øèðîêàÿ ôðîí-
òàëüíàÿ ïîçèöèÿ ñ íóí÷àêó, ïîëíî-
ñòüþ ðàñòÿíóòîé çà òàëèåé.

Ïåðå÷èñëåííûå ïîëîæåíèÿ
îòíîñÿòñÿ ê ðàáîòå ñ îäíèì îðó-
æèåì. Â çàâèñèìîñòè îò ïîëîæå-
íèÿ íóí÷àêó ïî îòíîøåíèþ ê êîð-
ïóñó, òå èëè èíûå òåõíè÷åñêèå
ïðèåìû áóäóò áîëåå ýôôåêòèâíû-
ìè èëè ñîâñåì íå ýôôåêòèâíûìè.
Âñå ýòî âàì ïðåäñòîèò îïðåäå-
ëèòü ñàìîñòîÿòåëüíî â õîäå èí-
äèâèäóàëüíîé ïðàêòèêè.

18

17
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ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ ÎÑÍÎÂÍÛÕ
ÏÎËÎÆÅÍÈÉ ÍÓÍ×ÀÊÓ

Тренировка плечевого захвата
Ïëå÷åâîé çàõâàò â òåõíèêå ðàáîòû ñ îäíîé íóí÷àêó íàè-

áîëåå óäîáåí è áûñòð, åñëè áîåö âåäåò ïîåäèíîê ñ àêòèâíûì
èñïîëüçîâàíèåì îáåèõ ðóê. Â çàâèñèìîñòè îò êîíêðåòíîãî ïðè-
åìà èëè êîìáèíàöèè äâèæåíèé ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó
ìîæåò áûòü ïðèíÿòà â ïîëîæåíèå æåñòêîãî êîíòðîëÿ ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì âåäóùåãî ïëå÷à èëè ñâîáîäíîé ðóêè, à òàêæå
ìîæåò ïðîõîäèòü ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ ìåðòâîé òî÷-
êîé ïðè êîíòàêòå ñ ïëå÷îì èëè ëàäîíüþ ñâîáîäíîé ðóêè.

Óïðàæíåíèå 1 — òðåíèðîâêà ïëå÷åâîãî çàõâàòà â ôèê-
ñèðîâàííîì ïîëîæåíèè æåñòêèõ ðóêîÿòîê.

Ïåðåä íà÷àëîì òðåíèðîâêè ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñî ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêîé ïîëåçíî ïîòðåíèðîâàòüñÿ â ôèêñàöèè ýòîãî
çàõâàòà, íå îòïóñêàÿ îðóæèÿ. Äëÿ ýòîãî ïðèìèòå ïîëîæåíèå
æåñòêèõ ðóêîÿòîê, ðàñòÿíóòûõ ïåðåä ñîáîé (1). Ñäåëàéòå ïðà-
âîé ðóêîé êîðîòêîå äâèæåíèå ïðåäïëå÷üåì âíóòðü, êàê ïðè
áëîêå èëè àïïåðêîòå, ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ ñïåðåäè è ÷óòü ñìå-
ùàåòñÿ âïðàâî (2). Êîãäà ðóêè ñêðåñòÿòñÿ ïåðåä ãðóäüþ, ïåðå-
íåñèòå íóí÷àêó ïîëíîñòüþ çà ïðàâîå ïëå÷î (3). Ïðàâàÿ ðóêà
ïîäíÿòà ââåðõ è îáðàùåíà ëîêòåì âïåðåä, à ëåâàÿ ðóêà ðàñïî-

1–3
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ëîæåíà ïîä ïðàâûì ïëå÷îì â ðàé-
îíå ïîäìûøêè. Çàôèêñèðîâàâ ïî-
ëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà, ÷åðåç
íåêîòîðîå âðåìÿ âåðíèòåñü â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå 2 — òðåíèðîâ-
êà ïëå÷åâîãî çàõâàòà èç âèñà
ñíèçó.

Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ïîëíî-
ñòüþ ðàñòÿíóòàÿ íóí÷àêó âèñèò
âäîëü íîãè (4). Áðîñüòå ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó ïî âåðòèêàëüíîé òðàåê-
òîðèè ââåðõ (5), çàáðàñûâàÿ åå çà
ïëå÷î è ïðèíèìàÿ ñâîáîäíîé ðóêîé
ñíèçó ïîä ìûøêîé (6). Çàôèêñè-
ðóéòå ýòî ïîëîæåíèå íà ìãíîâåíèå,
çàòåì âåðíèòå îðóæèå â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå âèñà âäîëü íîãè âåðòè-
êàëüíûì äâèæåíèåì ñâåðõó âíèç.

4–6
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Óïðàæíåíèå 3 — òðåíèðîâêà ïëå÷åâîãî çàõâàòà èç ïî-
ëîæåíèÿ æåñòêèõ ðóêîÿòîê.

Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè íóí÷àêó ðàñòÿíóòà ó ëåâîãî áåäðà
(7). Îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó èç ëåâîé ðóêè è ïî äèà-
ãîíàëüíîé òðàåêòîðèè ñíèçó ââåðõ çàáðîñüòå åå çà ïðàâîå
ïëå÷î (8), ïðèíèìàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îðóæèÿ ëàäîíüþ ëå-
âîé ðóêè ïîä ïðàâûì ïëå÷îì (9). Îáðàòíûì äâèæåíèåì âåð-
íèòå íóí÷àêó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Äàííîå óïðàæíåíèå
âêëþ÷àåò òàêæå îòðàáîòêó ïðèåìà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ïî-
ëîæåíèå æåñòêèõ ðóêîÿòîê ñáîêó.

Óïðàæíåíèå 4 — òðåíèðîâêà ïëå÷åâîãî çàõâàòà èç ïî-
ëîæåíèÿ ñëîæåííîãî îðóæèÿ.

Ïðèìå÷àíèå. Ïîëîæåíèå ñëîæåííîãî îðóæèÿ ïîäðîáíî
ðàññìàòðèâàåòñÿ íèæå â îòäåëüíîé ãëàâå.

Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè íóí÷àêó ñëîæåíà â îäíîé ðóêå
(10). Îòïóñòèòå
ñâîáîäíóþ ðóêî-
ÿòêó è áðîñüòå
íóí÷àêó ââåðõ â
ïîëîæåíèå ïëå-
÷åâîãî çàõâàòà ñ
èñïîëüçîâàíèåì
ñâîáîäíîé ðóêè
(11). Çàòåì îá-
ðàòíûì äâèæåíè-
åì âåðíèòå îðó- 10, 11

7–9
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æèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñëîæåííûõ ðóêîÿòîê. Óïðàæíå-
íèå ïîçâîëÿåò òàêæå îòðàáàòûâàòü ñõâàòûâàíèå íóí÷àêó â
ïîëîæåíèå ñëîæåííîãî îðóæèÿ.

Óïðàæíåíèå 5 — òðåíèðîâêà ïëå÷åâîãî çàõâàòà èç ïî-
ëîæåíèÿ ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà.

Ýòî óïðàæíåíèå ïîëåçíî íà÷èíàòü ïîñëå òîãî, êàê áóäåò
õîðîøî îòðàáîòàí ïîäìûøå÷íûé çàõâàò. Èç èñõîäíîãî ïîëî-
æåíèÿ êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì äâèæåíèåì áðîñüòå ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó ââåðõ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâà-
òà, ïîñëå ÷åãî áðîñüòå åå êîðîòêèì äâèæåíèåì âíèç â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà.

Óïðàæíåíèå 6 — òðåíèðîâêà ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ ïå-
ðåõâàòîì ñâîáîäíîé ðóêîé.

Â èñõîäíîé ïîçèöèè íóí÷àêó íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè ïëå-
÷åâîãî çàõâàòà ñ èñïîëüçîâàíèåì äâóõ ðóê (12). Îòïóñòèòå
ðóêîÿòêó èç ïðàâîé ëàäîíè è êîðîòêèì äâèæåíèåì ïî äóãå
ñíèçó ââåðõ çàáðîñüòå åå çà ïðîòèâîïîëîæíîå ïëå÷î (13). Âå-
äóùàÿ ðóêîÿòêà â ëåâîé ðóêå, ñâîáîäíàÿ — ëîâèòñÿ â ïðàâóþ
ëàäîíü ïîä ëåâîé ïîäìûøêîé (14). ×åðåäóÿ ïåðåõâàòû ïðè àê-
òèâíîé ñìåíå ðóê, ñòàðàéòåñü äîáèòüñÿ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñ-
òè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ, íî íå â óùåðá òî÷íîñòè ïðèåìà
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.

Ïðèìå÷àíèå. Äàëåå òðåíèðóéòå âñå óïðàæíåíèÿ ñíà÷àëà
íà îäíó ñòîðîíó, çàòåì íà äðóãóþ. Óïðàæíåíèÿ, âêëþ÷àþùèå
òðåíèðîâêó ïîî÷åðåäíî íà îáå ñòîðîíû, âûïîëíÿéòå ïîñëå òîãî,
êàê äâèæåíèå îñâîåíî íà êàæäóþ èç ñòîðîí â îòäåëüíîñòè.

12–14
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Тренировка подмышечного захвата
Ïîäìûøå÷íûé çàõâàò — ôèêñèðîâàííûé, íî î÷åíü ÷àñòî

îí èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå ìåðòâîé òî÷êè, äàþùåé íà÷àëî íî-
âûì äâèæåíèÿì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.

Óïðàæíåíèå 1 — òðåíèðîâêà ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà èç
âèñà ñíèçó.

Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè íóí÷àêó âèñèò âäîëü íîãè ïîëíî-
ñòüþ ðàñòÿíóòîé. Ëåãêèì äâèæåíèåì ðóêè ïîäáðîñüòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó ââåðõ, ñòàðàÿñü ïîéìàòü åå â ïðàâèëüíîå ïî-
ëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà. Çàòåì ðàçîæìèòå çàõâàò è
âîçâðàòèòå íóí÷àêó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå 2 — òðåíèðîâêà ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà
èç ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà.

Èç ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ èñïîëüçîâàíèåì äâóõ ðóê êîðîò-
êèì äâèæåíèåì ïî âåðòèêàëè áðîñüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
íóí÷àêó ñâåðõó âíèç â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà.
Çàôèêñèðîâàâ çàõâàò íà ìãíîâåíèå, îáðàòíûì äâèæåíèåì îò-
ïðàâüòå îðóæèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå 3 — òðåíèðîâêà ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà èç
ïëå÷åâîãî çàõâàòà áåç èñïîëüçîâàíèÿ âòîðîé ðóêè.

Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëÿåò îòðàáàòûâàòü òàêæå è ïëå÷åâîé
çàõâàò áåç èñïîëüçîâàíèÿ âòîðîé ðóêè, êîòîðûé ÷àùå âñåãî èñ-
ïîëüçóåòñÿ â ðàáîòå ñ äâóìÿ íóí÷àêó. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
äâèæåíèé òàêàÿ æå, êàê â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè (15–17).

15–17
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Óïðàæíåíèå 4 — òðåíèðîâêà ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà
èç îäíîèìåííîãî ïîëîæåíèÿ.

Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó óæå
íàõîäèòñÿ â ïîäìûøå÷íîì çàõâàòå. Êîðîòêèì äâèæåíèåì
ïîøëèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó âïåðåä ñâåðõó âíèç. Ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà äåëàåò îáîðîò â 360 ãðàäóñîâ è âîçâðàùàåòñÿ îá-
ðàòíî ïîä ìûøêó ñïåðåäè.

Óïðàæíåíèå 5 — òðåíèðîâêà ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà
ñ ïîäõâàòîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.

Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè íóí÷àêó íàõîäèòñÿ â ïëå÷åâîì çàõ-
âàòå ñ èñïîëüçîâàíèåì äâóõ ðóê (18). Áðîñüòå ñâîáîäíóþ ðó-
êîÿòêó âíèç â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà (19–21).
Ñðàçó æå îñëàáüòå çàõâàò è ïîäõâàòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
ëåâîé ëàäîíüþ (22). Ïåðåâåäèòå îðóæèå íà ëåâóþ ñòîðîíó â
ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (23). Ïîâòîðèòå äâèæåíèå ñ äðó-
ãîé ñòîðîíû. Äîáèâàéòåñü ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè âûïîëíå-
íèÿ óïðàæíåíèÿ.

18

19
20

21

2223
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Тренировка положения жестких рукояток
Óïðàæíåíèå 1 — òðåíèðîâêà îäèíî÷íîãî ïåðåõâàòà

ïåðåä ñîáîé.
Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòàÿ íóí÷àêó

äåðæèòñÿ ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ãðóäè (24). Îòïóñòèòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó èç ëåâîé ëàäîíè è ñäåëàéòå ïîëíûé îáîðîò
(íà 360 ãðàäóñîâ) ñíàðóæè âíóòðü â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêî-
ñòè (25). Ñíîâà ïðèìèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ëåâóþ ëàäîíü
(26). Ïîâòîðÿéòå ýòî äâèæåíèå îäíîé ðóêîé, ìåíÿÿ óðîâåíü
âðàùåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè. Çàòåì ïðàêòèêóéòåñü â ïðè-
åìå îðóæèÿ ïðàâîé ëàäîíüþ. Ïîòîì âûïîëíÿéòå ïîî÷åðåäíûå
ïåðåõâàòû îáåèìè ðóêàìè, â ïðîöåññå óïðàæíåíèÿ ìåíÿÿ
óðîâåíü âðàùåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.

24–26

27

Óïðàæíåíèå 2 — òðåíèðîâêà îäè-
íî÷íîãî ïåðåõâàòà ñáîêó ñ âîçâðàùå-
íèåì â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Â ýòîì óïðàæíåíèè íà÷àëî òàêîå
æå, êàê â ïðåäûäóùåì, òîëüêî ñâîáîä-
íûé êîíåö îðóæèÿ ëîâèòñÿ íå ïåðåä
ñîáîé, à óâîäèòñÿ ê áîêó, ïðîòèâîïîëîæ-
íîìó âåäóùåé ðóêå (27). Ïîñëå ýòîãî
íóí÷àêó ñíîâà âîçâðàùàåòñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå ïîëíîãî ðàñòÿæåíèÿ
ïåðåä ãðóäüþ. Òðåíèðóéòå êàæäîé ðó-
êîé â îòäåëüíîñòè, à çàòåì ïîïåðåìåí-
íî ñ áûñòðîé ñìåíîé.
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Óïðàæíåíèå 3 — òðåíèðîâêà ïîëîæåíèÿ æåñòêèõ ðó-
êîÿòîê èç ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ âîçâðàòîì â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå.

Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà îòïóñòèòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó è íàïðàâüòå åå ïî äóãå èç âåðõíåãî
ïðàâîãî óãëà âíóòðü ê íèæíåìó ëåâîìó óãëó (27). Ñâîáîäíûé
êîíåö íóí÷àêó ïðèìèòå â ëåâóþ ëàäîíü ó ëåâîãî áîêà. Îá-
ðàòíûì äâèæåíèåì âåðíèòå íóí÷àêó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Тренировка положения сложенного оружия
Óïðàæíåíèå 1 — òðåíèðîâêà ïîëîæåíèÿ ñëîæåííîãî

îðóæèÿ èç âèñà ñíèçó (îáû÷íûì ïîäíÿòèåì ðóêè).
Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòàÿ íóí÷àêó

âèñèò âäîëü íîãè. Íà÷íèòå ïîäíèìàòü ïðåäïëå÷üå ââåðõ, ñãè-
áàÿ ðóêó â ëîêòå äî òåõ ïîð, ïîêà ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà îðóæèÿ
íå ñîåäèíèòñÿ ñ âåäóùåé ðóêîÿòêîé è íå áóäåò ïðèíÿòà ëàäî-
íüþ â ïîëîæåíèå ñëîæåííîãî îðóæèÿ. (Ïîäðîáíî ïîëîæåíèå
ñëîæåííîãî îðóæèÿ ðàçáèðàåòñÿ â ñîîòâåòñòâóþùåé ãëàâå.)

Óïðàæíåíèå 2 — òðåíèðîâêà ïîëîæåíèÿ ñëîæåííîãî
îðóæèÿ èç ïîëîæåíèÿ æåñòêèõ ðóêîÿòîê ïåðåä ñîáîé.

Ýòî óïðàæíåíèå èìååò ñâîåé çàäà÷åé òðåíèðîâêó ïîëîæå-
íèÿ ñëîæåííîãî îðóæèÿ ïîñðåäñòâîì îáû÷íîé ïåðåäà÷è ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè â ëàäîíü âåäóùåé ðóêè. Â èñõîäíîì ïîëî-
æåíèè íóí÷àêó ðàñòÿíóòà ïåðåä ñîáîé (28). ×óòü ïîâåðíèòå
êîðïóñ âïðàâî è ïåðåäàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ëàäîíü âå-
äóùåé (â äàííîì ñëó÷àå ïðàâîé) ðóêè (29, 30). Âåðíèòåñü â

28–30
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èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïðèíÿâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó èç âåäóùåé
ðóêè ïîñðåäñòâîì îáû÷íîãî ïîäõâàòà. Ïîâòîðÿéòå óïðàæíå-
íèå ñíà÷àëà íà îäíó ñòîðîíó, ïîòîì íà âòîðóþ äëÿ äðóãîé ðóêè.
Çàòåì ïðàêòèêóéòåñü â ïîïåðåìåííîé ïåðåäà÷å, äîáèâàÿñü ìàê-
ñèìàëüíîé ñêîðîñòè è ëîâêîñòè äâèæåíèé.

31–33

Óïðàæíåíèå 3 — òðå-
íèðîâêà ïîëîæåíèÿ ñëî-
æåííîãî îðóæèÿ èç ïëå-
÷åâîãî çàõâàòà.

Èç ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâî-
ãî çàõâàòà (31) áðîñüòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó
ïî âåðòèêàëüíîé òðàåêòî-
ðèè âíèç. Ïðèìèòå åå â ëà-
äîíü âåäóùåé ðóêè (32, 33).
Çàòåì âåðíèòå îðóæèå îá-
ðàòíûì äâèæåíèåì â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå ïëå÷å-
âîãî çàõâàòà.
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ÂÎÇÂÐÀÒÛ ÑÂÎÁÎÄÍÎÉ
ÐÓÊÎßÒÊÈ

Â ðàáîòå ñ ëþáûì ãèáêèì îðóæèåì, à ñ íóí÷àêó â îñîáåí-
íîñòè, îãðîìíîå çíà÷åíèå èìååò òåõíèêà âîçâðàòîâ. Ïðàêòè-
÷åñêè íåò íè îäíîãî òåõíè÷åñêîãî äåéñòâèÿ ñ èñïîëüçîâàíè-
åì õëûñòîâ, êîãäà áû ïîñëå àòàêè íå òðåáîâàëîñü âçÿòü îðó-
æèå ïîä êîíòðîëü. Â íåêîòîðûõ ïðÿìîëèíåéíûõ ìàõàõ, êîãäà
ïîñëå êîíòàêòà ñ öåëüþ ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà çàâèñàåò â ïîëî-
æåíèè ìåðòâîé òî÷êè, äâèæåíèå ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ çàâåðøåí-
íûì, íî è â ýòîì ñëó÷àå äàëüíåéøèå äåéñòâèÿ ïîòðåáóþò âîç-
âðàùåíèÿ îðóæèÿ ïîä êîíòðîëü.

Êàê ìû óæå ãîâîðèëè â îäíîé èç ïåðâûõ ãëàâ, êàæäîå àòà-
êóþùåå äâèæåíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè òðåáóåò åå îïòèìàëü-
íîãî ñòàðòîâîãî ïîëîæåíèÿ, ïîçâîëÿþùåãî èñïîëüçîâàòü íóí-
÷àêó ñ ìàêñèìàëüíîé ýôôåêòèâíîñòüþ. ×òîáû ðåàëèçîâàòü òåõ-
íèêó íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ, ìû äîëæíû çíàòü, êàê ïîâåäåò ñåáÿ
ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïîñëå óäàðà. Ìû äîëæíû çíàòü, â êàêîé
ìîìåíò íàäî âçÿòü åå ïîä êîíòðîëü ñ òåì, ÷òîáû ïðîäîëæèòü
àòàêó. Áîëüøå òîãî, íåçíàíèå è íåóìåíèå êîíòðîëèðîâàòü îðó-
æèå íà âñåõ ñòàäèÿõ åãî äâèæåíèÿ ìîæåò êîí÷èòüñÿ òåì, ÷òî
ñâîáîäíûé êîíåö íóí÷àêó íàíåñåò òðàâìó ñàìîìó èñïîëíèòå-
ëþ ïðèåìà.

Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íà âñåõ ñòàäèÿõ ñâîåãî äâèæåíèÿ óï-
ðàâëÿåòñÿ ÷åðåç âåäóùóþ ðóêîÿòêó ïîñðåäñòâîì î÷åíü òîí-
êèõ êèñòåâûõ äâèæåíèé. Ïðè ðàáîòå ñ îäíèì îðóæèåì êîíò-
ðîëü ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ îñóùåñò-
âëÿåòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñâîáîäíîé ðóêè è îäíîèìåííîãî
ïëå÷à (ïðèìåð — ïîäìûøå÷íûé çàõâàò). Ïðè ðàáîòå ñ äâóìÿ
íóí÷àêó êîíòðîëü ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò
ïðèåìà îðóæèÿ â îäíó ðóêó èëè ïîñðåäñòâîì ïîäêîëåííûõ
çàõâàòîâ. Åñëè ðàññìàòðèâàòü òåõíèêó âîçâðàòîâ îòíîñèòåëü-
íî ñòàðòîâûõ è êîíå÷íûõ ïîëîæåíèé îðóæèÿ, âîçíèêíåò ïó-
òàíèöà â êëàññèôèêàöèè, òåì áîëåå ÷òî âîçâðàòû è ïåðåõâà-
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òû îðóæèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïðàêòè÷åñêè îäíî è òî æå äâè-
æåíèå, îäèí è òîò æå ðàçäåë. Ïîýòîìó ÿ êëàññèôèöèðóþ âîç-
âðàòû ïî òðàåêòîðèÿì äâèæåíèé, à ïåðåõâàòû îðóæèÿ ïî åãî
ïîëîæåíèþ. Îñòàíîâèìñÿ íà êàæäîé èç òåì îòäåëüíî.

Êëàññèôèêàöèÿ âîçâðàòîâ ïî òðàåêòîðèÿì äâèæåíèÿ:
— ãîðèçîíòàëüíûé âîçâðàò (èçíóòðè íàðóæó);
— ãîðèçîíòàëüíûé âîçâðàò (ñíàðóæè âíóòðü);
— âåðòèêàëüíûé âîçâðàò ñíèçó ââåðõ;
— âåðòèêàëüíûé âîçâðàò ñâåðõó âíèç;
— äèàãîíàëüíûé âîçâðàò ñíèçó ââåðõ.
Ýòî òàê íàçûâàåìûå ïðÿìîëèíåéíûå âîçâðàòû áåç êèñòå-

âûõ ïîäêðóòîê. Âîçâðàòû ñ ïîäêðóòêîé êëàññèôèöèðóþòñÿ êàê
áîëåå ñëîæíûå äâèæåíèÿ, íî òðàåêòîðèè èõ â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ èäåíòè÷íû òðàåêòîðèÿì ïðÿìîëèíåéíûõ âîçâðàòîâ.
Ïðåèìóùåñòâà âîçâðàòîâ ñ êèñòåâûìè ïîäêðóòêàìè î÷åâèä-
íû — ïî ñóòè äåëà òàêîå âîçâðàùåíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè
ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî â êà÷åñòâå àòàêóþùåãî õëûñòà.
Ïðÿìîëèíåéíûé âîçâðàò òàêæå ìîæíî èñïîëüçîâàòü â êà÷å-
ñòâå àòàêóþùåãî äâèæåíèÿ, íî â ýòîì ñëó÷àå îðóæèå íå óäà-
ñòñÿ âçÿòü ïîä êîíòðîëü èç-çà ðèêîøåòà; ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
ïðèäåòñÿ óâîäèòü â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè. Êèñòåâûå æå
ïîäêðóòêè ïîëíîñòüþ ðåøàþò ïðîáëåìó ðèêîøåòîâ.

1. Горизонтальный возврат наружу
с разноименной стороны

Íà ðèñ. 1 ïîêàçàíî èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ òðåíèðîâêè
íàçâàííîãî âîçâðàòà. Ïðàâàÿ ðóêà ñîãíóòà â ëîêòå ïîä óãëîì
90 ãðàäóñîâ, êóëàê ñìîòðèò âïåðåä, òûëüíîé ñòîðîíîé âíèç. Ýòà
ðóêà äåðæèò âåäóùóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó. Ëåâàÿ ðóêà ðàñïî-
ëîæåíà ïîä ïðàâûì ëîêòåì, ëàäîíüþ ââåðõ, äåðæèò ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó. Îðóæèå áåðåòñÿ íîðìàëüíûì õâàòîì, øíóð îáðàùåí
íàðóæó. Íà ðèñ. 2 ïîêàçàíî, êàê ëåâàÿ ðóêà îòïóñòèëà ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó, à ïðàâàÿ, ïîñðåäñòâîì ëåãêîãî êèñòåâîãî ðåâåðñà,
ïî ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèè ñíàðóæè âíóòðü íàïðàâèëà åå
çà ñïèíó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè. Ïî÷óâñòâîâàâ ìîìåíò
êîíòàêòà ñ òåëîì è íå äàâàÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêå âîçìîæíîñ-
òè ïîòåðÿòü íàòÿæåíèå è óïàñòü, ëåãêèì ðûâêîì ïðàâîé æå
êèñòè îòïðàâüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îáðàòíî ïî òîé æå òðà-
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åêòîðèè. Ëåâàÿ ðóêà â ýòî âðåìÿ ïëàâíî ñìåñòèëàñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå ïðàâîé ðóêè. Íà ðèñ. 3 ïîêàçàí ïðèåì ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè â ëåâóþ ëàäîíü.

Òðåíèðóéòå ýòî óïðàæíåíèå íà îáå ñòîðîíû äî òåõ ïîð, ïîêà
íå íàó÷èòåñü âñå âðåìÿ äåðæàòü øíóð â íàòÿíóòîì ñîñòîÿ-
íèè. Êðîìå êîíòðîëÿ ïîëîæåíèÿ ìåðòâîé òî÷êè, óïðàæíåíèå
ðàçâèâàåò ïðîñòåéøèé íàâûê õâàòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïðè
ïðèåìå, à òàêæå òðåíèðóåò êîðîòêèå êèñòåâûå ðûâêè. Ïðîãðåñ-
ñîì â óïðàæíåíèè áóäåò íåïðåðûâíîå âûïîëíåíèå äâèæåíèÿ
ñ ìåðòâîé òî÷êîé íà ïðèíèìàþùåé ëàäîíè.

2. Горизонтальный возврат наружу
с одноименной стороны

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ íà÷àëà òðåíèðîâêè íàçâàííîãî
âîçâðàòà òàêîå æå, êàê â óïðàæíåíèè 1 (4). Îòïóñòèòå ëå-
âóþ ðóêó è íàïðàâüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó çà ñïèíó êîðîò-
êèì ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì ïîñðåäñòâîì ëåãêîãî êèñòåâî-
ãî ðåâåðñà ïðàâîé ðóêè (5). Ïðîêîíòðîëèðîâàâ ìåðòâóþ

1–3

4–6
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òî÷êó, îáðàòíûì äâèæåíèåì âåðíèòå îðóæèå íà ïðåæíåå ìå-
ñòî. Ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ëåâîé ëàäîíüþ ïîä ïðà-
âûì ëîêòåì (6).

Â íàñòîÿùåì óïðàæíåíèè òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé
ðóêîÿòêè íåñêîëüêî äëèííåå, ÷åì â ïðåäûäóùåì. Ýòî ïîçâî-
ëÿåò òðåíèðîâàòü íå òîëüêî òåõíèêó âîçâðàòà, íî è òåõíèêó
ãîðèçîíòàëüíîãî ìàõà âíóòðü. Ñíà÷àëà ñîñðåäîòî÷òåñü òîëü-
êî íà äâèæåíèè âîçâðàòà äëÿ íàðàáîòêè óñòîé÷èâîãî ðåôëåê-
ñà äâèæåíèÿ ðóê.

3. Горизонтальный возврат наружу за спиной
Ïðàâàÿ ðóêà â íà÷àëå âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ çà-

íèìàåò ïî÷òè òàêîå æå ïîëîæåíèå, êàê â ïðåäûäóùåì ïðè-
ìåðå, íî ïðåäïëå÷üå áîëüøå îòâåäåíî â ñòîðîíó. Ëåâàÿ ðóêà
çà ñïèíîé (7). Ðàçîæìèòå ëåâóþ ëàäîíü, îòïóñêàÿ ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó. Ïðàâîé ðóêîé ñäåëàéòå, êàê â óïðàæíåíèè 2, äâè-
æåíèå ìàõà âíóòðü ñ ìåðòâîé òî÷êîé òàëèè (8). Âåðíèòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó îáðàòíî â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïðè-
íèìàÿ åå â ëåâóþ ëàäîíü çà ñïèíîé (9).

Â ýòîì óïðàæíåíèè òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè äëèíåå, ÷åì â äâóõ ïðåäûäóùèõ âîçâðàòàõ. Ýòîò ïîñ-
ëåäíèé âîçâðàò ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê ìàõ íàðóæó. Â ýòîì
ñëó÷àå ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íå ìîæåò áûòü ñõâà÷åíà ëåâîé ðó-
êîé «÷èñòî», à äîëæíà áûòü óâåäåíà â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷-
êè çà ñïèíîé ñ ïðàâîé ñòîðîíû. Êàê âèäíî, ÷åì áîëüøå àìï-
ëèòóäà äâèæåíèÿ, òåì ëó÷øå óñëîâèÿ äëÿ íåñêîëüêèõ ïîñëå-
äîâàòåëüíûõ àòàê: ñïðàâà ìàõîì âíóòðü è ñëåâà ìàõîì íàðó-
æó (äëÿ ïðàâîé ðóêè).

7–9
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4. Горизонтальный возврат
внутрь за спиной

Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ðóêè
ñêðåùåíû ïåðåä ãðóäüþ, íóí÷àêó çà
ñïèíîé ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòà. Âåäó-
ùàÿ ïðàâàÿ ðóêà íèæå ëåâîé. Îíà
äåðæèò âåäóùóþ ðóêîÿòêó ó ëåâî-
ãî áîêà, à ëåâàÿ ðóêà äåðæèò ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó ó ïðàâîãî áîêà (10).
Ðàçîæìèòå ëåâóþ ëàäîíü, îòïóñêàÿ
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, è âûïîëíèòå
íå î÷åíü øèðîêîå äâèæåíèå èçíóò-
ðè íàðóæó. Ýòî ãîðèçîíòàëüíûé
ìàõ (èëè âîçâðàò), êàê â ïðåäûäó-
ùåì óïðàæíåíèè (11). Ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà äîñòèãàåò ïîëîæåíèÿ âîç-
äóøíîé ìåðòâîé òî÷êè è ñðàçó æå
îòïðàâëÿåòñÿ íàçàä. Çà ñïèíîé îíà
ïðèíèìàåòñÿ ëåâîé ëàäîíüþ ó ïðà-
âîãî áîêà (12).

Âûïîëíÿéòå âñå äâèæåíèÿ ïðè-
âîäèìûõ çäåñü óïðàæíåíèé áåç âñÿ-
êîãî íàïðÿæåíèÿ, áåç ñèëû. Ñêî-
ðîñòü äîëæíà áûòü òàêîé, ÷òîáû
ìîæíî áûëî òîëüêî ïîääåðæèâàòü
øíóð â íàòÿíóòîì ñîñòîÿíèè.
Ñêîíöåíòðèðóéòå âñå âíèìàíèå
òîëüêî íà òðåíèðîâêå âîçâðàòîâ è
ðàçâèòèè õâàòàòåëüíûõ ðåôëåêñîâ.
Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî â ýòîì óï-
ðàæíåíèè àòàêîé ìîæåò ñëóæèòü
íå ìàõ âíóòðü, à ìàõ íàðóæó, â îò-
ëè÷èå îò ïðåäûäóùåãî ïðèìåðà.
Ìû õîòèì, ÷òîáû âû óâèäåëè ðàç-
íèöó ìåæäó ýòèìè äâóìÿ âîçâðàòà-
ìè è çíàëè, â êàêèõ ñëó÷àÿõ îíè
ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû.

10–12
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5. Горизонтальный возврат внутрь через шею
Ñ òî÷êè çðåíèÿ òåõíèêè âîçâðàòà ðàçíèöà ìåæäó ýòèì óï-

ðàæíåíèåì è ïðåäûäóùèì çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âåäóùàÿ
ðóêà â ìîìåíò ïðèåìà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ðàñïîëàãàåòñÿ íå
ïîä ïðèíèìàþùåé ðóêîé, à íàä íåé (13). Äðóãîå îòëè÷èå —
îòñóòñòâèå ïðÿìîëèíåéíîãî ìàõà. ×òîáû íàïðàâèòü ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó îáðàòíî â ïîëîæåíèå çàõâàòà çà øååé, åå íåîá-
õîäèìî ïðåäâàðèòåëüíî ïîäêðóòèòü êèñòåâûì ðåâåðñîì, îáåñ-
ïå÷èâàþùèì ðîâíóþ ãîðèçîíòàëüíóþ òðàåêòîðèþ âîçâðàòà
(14, 15). Â ëþáûõ ñëó÷àÿõ çàøåéíûé âîçâðàò áîëåå ëåãîê â
èñïîëíåíèè, áîëåå ìîáèëåí â òåõíèêå àòàê, ÷åì âîçâðàò çà ñïè-
íîé.

13–15
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6. Вертикальный возврат снизу вверх
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ — ïëå-

÷åâîé çàõâàò ñ èñïîëüçîâàíèåì äâóõ ðóê (16). Ðàçîæìèòå ëå-
âóþ ëàäîíü è îòïóñòèòå ðóêîÿòêó, íàõîäÿùóþñÿ ñíèçó. Ïðà-
âîé ðóêîé âûïîëíèòå ëåãêîå äâèæåíèå âíèç, íàïðàâëÿÿ ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó ãëóáîêî ïîä ìûøêó òàê, ÷òîáû îíà çàêèíó-
ëàñü çà ïëå÷î (17). Çäåñü ïîéìàéòå åå ëåâîé ëàäîíüþ (18).
Ñíîâà îòïóñòèòå ýòó ðóêîÿòêó, ðàçæàâ ëåâóþ ëàäîíü, è ïðà-
âîé ðóêîé íàïðàâüòå åå äâèæåíèåì ñíèçó ââåðõ îáðàòíî â
ïëå÷åâîé çàõâàò.

Ïîòðåáóåòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ñâîáîäíî
âûïîëíÿòü ýòîò âîçâðàò. Çäåñü åñòü íåñêîëüêî ìîìåíòîâ. Ïåð-
âûé — åñëè âû áóäåòå ÷åðåñ÷óð áîÿòüñÿ, ÷òî ñâîáîäíàÿ ðóêî-
ÿòêà óäàðèò âàñ ïî çàòûëêó, îíà íåïðåìåííî ýòî ñäåëàåò. Äâè-
æåíèå íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ñ òàêîé ñêîðîñòüþ, ÷òîáû èíåð-
öèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïîçâîëèëà åé «îïëåñòè» ïëå÷î ïîë-
íîñòüþ øíóðîì, à íå óäàðèòüñÿ î ðóêó âåðõíèì êîíöîì èëè
äàæå ñåðåäèíîé ðóêîÿòêè. Äëÿ ýòîãî âåäóùóþ ðóêó íàäî ñãè-
áàòü ìàêñèìàëüíî, ïðèáëèæàÿ êóëàê ê ñàìîé ïîäìûøêå. Æå-
ëàòåëüíî ïîòðåíèðîâàòü ýòî ñãèáàíèå ñíà÷àëà áåç îðóæèÿ. Íå
ïûòàéòåñü óáåðå÷ü ãîëîâó îò âîçìîæíîãî óäàðà, íàêëîíÿÿ åå
â ñòîðîíó. Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íå íà òåõíèêå ðóê, à íà
÷åì-òî èíîì îáÿçàòåëüíî ïðèâåäåò ê òðàâìå. Åñëè äâèæåíèå
âûïîëíÿåòñÿ êàê íóæíî, âàì íå÷åãî áîÿòüñÿ çà ñâîé çàòûëîê,
ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó íèêîãäà íå ïîïàäåò ïî ãîëîâå.

16–18
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7. Вертикальный разноимен-
ный возврат по направлению
вверх

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ äðóãî-
ãî óïðàæíåíèÿ òî æå, ÷òî äëÿ ïðå-
äûäóùåãî, — ïëå÷åâîé çàõâàò (16).
Òàêæå îòïóñòèòå ëåâîé ëàäîíüþ
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, íî íàïðàâüòå
åå òåïåðü ê ëåâîé ïîäìûøêå (19).
Ïðèìèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí-
÷àêó ëåâîé ëàäîíüþ íàä ëåâûì ïëå-
÷îì (20). Çàòåì ñíîâà îòïóñòèòå
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó è âåðíèòå îðó-
æèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïðàâî-
ãî ïëå÷åâîãî çàõâàòà.

Òèïè÷íàÿ òðàâìà ïðè ðàçó÷èâà-
íèè ýòîãî âîçâðàòà — óøèá ïàëü-
öåâ ïðèíèìàþùåé ðóêè. ×òîáû
èçáåæàòü ýòîãî, íåîáõîäèìî âûïîë-
íÿòü âîçâðàò óâåðåííî, ïîìåùàÿ âå-
äóùóþ ðóêîÿòêó ãëóáîêî ïîä ëåâîå
ïëå÷î. Â ýòîì ñëó÷àå òðàåêòîðèÿ åå
íå áóäåò íàðóøåíà, è âû èçáåæèòå
óäàðà ïî ãîëîâå. Ëàäîíü ïðèíèìà-
þùåé ðóêè äåðæèòå ïîëíîñòüþ ðàñ-
êðûòîé. Ïóñòü ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà
ñàìà óïàäåò â íåå. Êîãäà âû ñìî-
æåòå êîíòðîëèðîâàòü ïðàâèëüíûé
«çàõîä» ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè è ïî-
ëîæåíèå ïðèíèìàþùåé ðóêè, íà÷è-
íàéòå ðàáîòàòü íàä áûñòðûì õâà-
òîì.

Â èäåàëå ìîæíî äîáèòüñÿ â îáî-
èõ ïîñëåäíèõ âîçâðàòàõ òàêîé ñêî-
ðîñòè, ÷òî áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî íóí-
÷àêó íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîì âðà-
ùåíèè.

19, 20
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8. Вертикальный возврат снизу вверх
с кистевой подкруткой

Â ðàçäåëå î áàçîâûõ ïîíÿòèÿõ ìû óïîìÿíóëè î êèñòåâîé
ïîäêðóòêå âíóòðü èëè íàðóæó. Íàñòîÿùèé âîçâðàò — ýòî êè-
ñòåâàÿ ïîäêðóòêà íàðóæó. Â ýòîì óïðàæíåíèè ìû ìîæåì
î÷åíü áûñòðî âåðíóòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îðóæèÿ â ïëå÷å-
âîé çàõâàò. Äëÿ îòðàáîòêè âîçâðàòà ïðèìèòå ïîëîæåíèå ïîë-
íîñòüþ ðàñòÿíóòîãî îðóæèÿ — íóí÷àêó — ó ëåâîãî áîêà (21,
A). Îòïóñòèòå ñâîáîäíûé êîíåö èç ëåâîé ëàäîíè è âûïîëíè-
òå ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó ïðàâîé ðóêîé (22, B). Êîãäà
íóí÷àêó âûéäåò íà ïëîñêîñòü ïðàâîé ðóêè, ïîäêðóòèòå âåäó-

21
22

23

24

26 25

27
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ùóþ ðóêîÿòêó êèñòåâûì
ðåâåðñîì ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå (23, C). Ñâîáîä-
íàÿ ðóêîÿòêà èçìåíèò íà-
ïðàâëåíèå ñ ãîðèçîíòàëü-
íîãî íà âåðòèêàëüíîå
(24). Çàáðîñüòå åå ñíèçó
ââåðõ â ïîëîæåíèå ïëå-
÷åâîãî çàõâàòà ñ èñïîëü-
çîâàíèåì âòîðîé ðóêè
(25, 26, D) èëè ïëå÷åâîãî
çàõâàòà (27).

A

B

C
D

Ñõåìà äâèæåíèÿ íóí÷àêó
â óïðàæíåíèè 8
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9. Вертикальный возврат сверху вниз
Ýòî äîâîëüíî ïðîñòîå äâèæåíèå. Îòðàáîòêà åãî âûïîëíÿ-

åòñÿ èç ïëå÷åâîãî çàõâàòà (28). Ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóæíî
ïåðåâåñòè â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà (29–31), ïî-
ëîæåíèå ñëîæåííîãî îðóæèÿ â îäíîé ðóêå, ïîëîæåíèå «æåñò-
êèõ ðóêîÿòîê» (32, 33) èëè ïîëîæåíèå õâàòà ìåæäó íîã ñ ïðè-
åìîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè çà ñïèíîé (34).

28 29 30 31

32 33

34
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10. Разноименный диагональный возврат
за спиной

Íà ðèñ. 35 è A ïîêàçàíî èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ îòðàáîò-
êè ðàçíîèìåííîãî äèàãîíàëüíîãî âîçâðàòà ïî íàïðàâëåíèþ
ââåðõ. Íóí÷àêó ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòà çà ñïèíîé. Âåäóùóþ
ðóêîÿòêó äåðæèòå ïðàâîé ðóêîé ñî ñòîðîíû ëåâîãî ïëå÷à, à
ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íàõîäèòñÿ â ëåâîé ðóêå ñî ñòîðîíû ïðà-
âîãî áîêà. Îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó è âûïîëíèòå ìà-
õîâîå äâèæåíèå íàðóæó ïðàâîé ðóêîé (36, B). Èç âîçäóøíîé
ìåðòâîé òî÷êè ïîøëèòå îðóæèå îáðàòíî ïî äèàãîíàëüíîé
òðàåêòîðèè è ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ñíîâà ó ïðàâîãî
áîêà (37, C).

Â ýòîì âîçâðàòå, ÷òîáû íå áèòü ñâîáîäíîé ðóêîÿòêîé ñåáå
ïî ñïèíå, âåäóùóþ ðóêó íóæíî î÷åíü ãëóáîêî ïðîíîñèòü çà
ïëå÷î. Ïðèíèìàþùàÿ ëàäîíü ëåâîé ðóêè äîëæíà óæå íàõîäèòü-
ñÿ ó ïðàâîãî áîêà. Êàê è â áîëüøèíñòâå äðóãèõ âîçâðàòîâ,
ñìûñë òåõíèêè — âîâðåìÿ ñõâàòèòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, êî-

35 36 37

A B C
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òîðàÿ ïðèõîäèò â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè â íàòÿíóòîì
ñîñòîÿíèè, íî â ñëåäóþùåå ìãíîâåíèå òåðÿåò åãî. Åñëè âû
ïðîìàõíóëèñü è íå ñìîãëè ïðèíÿòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, ïðî-
äîëæàéòå äâèæåíèå âåäóùåé ðóêîé, ñíîâà âûïîëíÿÿ ìàõ íà-
ðóæó.

38

39

40

11. Одноименный диагональ-
ный возврат за спиной

Íà ðèñ. 38 ïîêàçàíî èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå äëÿ îòðàáîòêè îäíîèìåííî-
ãî äèàãîíàëüíîãî âîçâðàòà ñíèçó
ââåðõ. Ïðàâàÿ âåäóùàÿ ðóêà ñîãíó-
òà íàä ïðàâûì ïëå÷îì, à ëåâàÿ ïðè-
íèìàþùàÿ ðóêà ñîãíóòà çà ñïèíîé;
íóí÷àêó íàõîäèòñÿ â ïîëíîñòüþ ðà-
ñòÿíóòîì ïîëîæåíèè. Îòïóñòèòå
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó è âûïîëíèòå
ïðàâîé ðóêîé äâèæåíèå äèàãîíàëü-
íîãî ìàõà âíóòðü. Ñâîáîäíàÿ ðóêî-
ÿòêà çàõîäèò â ïîëîæåíèå ìåðòâîé
òî÷êè íà óðîâíå òàëèè (39). Îòñþ-
äà ïîøëèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îá-
ðàòíî ïî äèàãîíàëüíîé òðàåêòîðèè
è ïðèìèòå åå â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå çà ñïèíîé (40).

Íàñòîÿùèé âîçâðàò ïîõîæ íà ãî-
ðèçîíòàëüíûé
âîçâðàò íàðóæó
çà ñïèíó (ñì. óï-
ðàæíåíèå 3), íî
çäåñü äèàãîíàëü-
íóþ òðàåêòîðèþ
ñâîáîäíîé ðóêî-
ÿòêè ãîðàçäî
ñëîæíåå êîíòðî-
ëèðîâàòü.
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41 42 43

44

45

46

12. Возврат с кистевой подкруткой внутрь
Çäåñü ìû ïðåäëàãàåì óïðàæíåíèå äëÿ îòðàáîòêè âîçâðà-

òîâ îðóæèÿ â ðàçíûå ïîëîæåíèÿ ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîä-
êðóòêè ñíàðóæè âíóòðü. Èñõîäíûì ïîëîæåíèåì äëÿ âñåõ óï-
ðàæíåíèé áóäåò ïîëîæåíèå «æåñòêèõ ðóêîÿòîê», ïîëíîñòüþ
ðàñòÿíóòîå îðóæèå ñ ëåâîé ñòîðîíû (41). Îòïóñòèòå ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó è âûïîëíèòå ïðàâîé ðóêîé ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ
íàðóæó (42). Ïîñëå êîíòàêòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñ âîîáðà-
æàåìîé öåëüþ íà÷íèòå êèñòåâóþ ïîäêðóòêó âíóòðü, ïðîòèâ
÷àñîâîé ñòðåëêè (43, 44). Ðèñ. 45, 46 ïîêàçûâàþò ïîäìûøå÷-
íûé âîçâðàò (A–D — òî æå ñàìîå äëÿ äðóãîé ñòîðîíû).

Ñõåìà äâèæåíèÿ íóí÷àêó
â óïðàæíåíèè 12
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Ðèñ. 47 ïîêàçûâàåò âîçâðàò
ìåæäó íîã ñ ïðèåìîì ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè çà ñïèíîé. Âî âðåìÿ âûïîë-
íåíèÿ ýòîãî âîçâðàòà, åñëè âû ñòî-
èòå â ïåðåäíåé ñòîéêå, åñòü óãðîçà
óäàðà ëåòÿùåé ñâîáîäíîé ðóêîÿò-
êîé ïî íàõîäÿùåéñÿ ñçàäè íîãå.
×òîáû èçáåæàòü ýòîãî íåïðèÿòíî-
ãî ìîìåíòà, ïðèíèìàéòå ïîçèöèþ ñ
ïåðåíîñîì âåñà òåëà íà ñòîÿùóþ
ñçàäè íîãó.

Ðèñ. 48 ïîêàçûâàåò âîçâðàò ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè âî âíóòðåííèé
ïîäêîëåííûé çàõâàò, à ðèñ. 49 —
âîçâðàò â íàðóæíûé ðàçíîèìåííûé
ïîäêîëåííûé çàõâàò. Ðàçó÷èâàéòå
êàæäîå óïðàæíåíèå îòäåëüíî, êàæ-
äûé ðàç âîçâðàùàÿ îðóæèå â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

47 48 49

BA

C

D
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13. Вертикальный подколенный возврат сверху вниз
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ — êîøà÷üÿ ïî-

çèöèÿ; îðóæèå íàõîäèòñÿ â ïëå÷åâîì çàõâàòå ñ èñïîëüçîâà-
íèåì îáåèõ ðóê (50). Îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó èç ëå-
âîé ëàäîíè è âûïîëíèòå ïðàâîé ðóêîé âåðòèêàëüíûé ìàõ
ñâåðõó âíèç (51). Ïîäíèìèòå ïðàâîå êîëåíî è ïîéìàéòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ïîëîæåíèå âíóòðåííåãî ïîäêî-
ëåííîãî çàõâàòà (52). Íåñêîëüêî çàäåðæèòåñü â ýòîì ïîëî-
æåíèè, îäíîâðåìåííî òðåíèðóÿ óäåðæàíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿò-
êè è ðàâíîâåñèå. Çàòåì ïåðåéäèòå â ïîçèöèþ ñ îïîðîé íà
ïåðåäíþþ íîãó, à ñâîáîäíûé êîíåö íóí÷àêó îòïðàâüòå â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (53, 54).

50 51

52

53
54
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14. Горизонтальный подколенный возврат наружу
Ïðèìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íàðóæíûé ïîäêîëåííûé

çàõâàò (55). Îñâîáîäèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó, ïîñòà-
âèâ íîãó â ïîëîæåíèå ïåðåäíåé ñòîéêè. Âåäóùåé ðóêîé âû-
ïîëíèòå äâèæåíèå ãîðèçîíòàëüíîãî ìàõà âíóòðü, çàáðàñûâàÿ
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó çà ñïèíó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè íà
óðîâíå òàëèè (56). Âåðíèòå îðóæèå ïî òîé æå òðàåêòîðèè â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîäíèìàÿ ñòîÿùóþ âïåðåäè íîãó ââåðõ
(57). Ïðèìèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â íàðóæíûé ïîäêîëåííûé
çàõâàò (58).

55

56

57

58
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60
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15. Горизонтальный подколенный возврат внутрь
Ñòîéòå â ïðàâîñòîðîííåé ïåðåäíåé ïîçèöèè, äåðæà îðóæèå

â ïîëîæåíèè, êàê äëÿ ãîðèçîíòàëüíîãî âîçâðàòà íàðóæó ñ îä-
íîèìåííîé ñòîðîíû â óïðàæíåíèè 2 (59). Îòïóñòèòå ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó èç ëåâîé ëàäîíè è ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå ãî-
ðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü. Ïîäíèìèòå âïåðåä ëåâóþ íîãó è
ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ðàçíî-
èìåííîãî íàðóæíîãî ïîäêîëåííîãî çàõâàòà (60). Çàäåðæèòåñü
â ýòîì ïîëîæåíèè, òðåíèðóÿ óäåðæàíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè
è ðàâíîâåñèå. Çàòåì îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, âîçâðà-
ùàÿ åå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïîñðåäñòâîì ãîðèçîíòàëüíîãî
âîçâðàòà íàðóæó ñ îäíîèìåííîé ñòîðîíû (61). Ëåâóþ íîãó
ïîñòàâüòå âïåðåä (62).
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ÏÅÐÅÕÂÀÒÛ ÍÓÍ×ÀÊÓ

 Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïåðåõâàòîì ìîæíî íàçâàòü îáûê-
íîâåííûé âîçâðàò îðóæèÿ ïîñëå âûïîëíåíèÿ êàêîãî-ëèáî õëû-
ñòà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïåðåõâàò ìîæåò áûòü ñàìîñòîÿòåëüíûì
äâèæåíèåì, ïðåñëåäóþùèì ðàçíîîáðàçíûå öåëè. Ýòî ìîæåò
áûòü âûáîð îïòèìàëüíîãî ïîëîæåíèÿ íóí÷àêó äëÿ çàùèòû èëè
àòàêè, ýòî ìîæåò áûòü äåéñòâèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïëàíà, ñêðû-
âàþùåå îò ïðîòèâíèêà íàïðàâëåíèå ãëàâíîé àòàêè èëè óïðåæ-
äàþùåå åãî äåéñòâèÿ. Ïåðåõâàòîâ îðóæèÿ äîâîëüíî ìíîãî è
âñå èõ ìíîãîîáðàçèå â îäíîé êíèãå îòðàçèòü ñëîæíî. Çäåñü ÿ
ïîêàæó òîëüêî òå, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþòñÿ ìíå íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíûìè ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðàêòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ â
áîþ è êîòîðûå íåïîñðåäñòâåííî îòðàæåíû â óïðàæíåíèÿõ
ïðîãðàììû «Øèðîêîãî êðóãà». Îäíàêî, êðîìå ïåðåõâàòîâ
ÿâíîé áîåâîé íàïðàâëåííîñòè, ÿ ïîêàæó òàêæå íåñêîëüêî áî-
ëåå ñëîæíûõ ïåðåõâàòîâ, ñëóæàùèõ öåëè îáùåãî ðàçâèòèÿ ó÷å-
íèêà. Çàìå÷ó òàêæå, ÷òî ïðåäñòàâëåííàÿ çäåñü òåìà ïåðåõâà-
òîâ äîïîëíÿåò ïðåäûäóùóþ òåìó âîçâðàòîâ, íî íå äóáëèðóåò
åå. Ïåðåõâàòû îäíîé ðóêîé èçó÷àþòñÿ â îòêðûòîì êóðñå â
ðàçäåëå «Âåðòóøêè». Ïîäêîëåííûå ïåðåõâàòû â íàøåé øêî-
ëå íå èñïîëüçóþòñÿ.

1. Перехват свободной рукоятки перед собой
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ïåðåõâàòà — íóí÷àêó ïîëíîñòüþ

ðàñòÿíóòà âïåðåäè íà óðîâíå ãðóäè (1). Îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó èç ëåâîé ëàäîíè è âûïîëíèòå ïðàâîé ðóêîé ãîðèçîí-
òàëüíûé ìàõ ïåðåä ñîáîé (2). Ñäåëàâ ïîëíûé îáîðîò â 360
ãðàäóñîâ, ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà âîçâðàùàåòñÿ îáðàòíî è ëîâèòñÿ
ëåâîé ëàäîíüþ (3). Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîãàåò îñâîèòü ïðèåì
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïåðåä ñîáîé. Íà ïåðâûé âçãëÿä äâèæåíèå
êàæåòñÿ ïðîñòûì, íî íà ñàìîì äåëå ïîòðåáóåòñÿ ìíîãî âðåìå-
íè, ÷òîáû ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü ýòîò ïåðåõâàò. Íà åãî ïðèìåðå
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ó÷åíèê òðåíèðóåòñÿ «ãàñèòü» ýíåðãèþ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â
êîðîòêîì äâèæåíèè. Çäåñü âîçìîæíà òðàâìà (îòáèâ ëàäîíè)
ïðè ïðèåìå, òàê ÷òî áóäüòå âíèìàòåëüíû, íå ñïåøèòå, âûïîëíÿéòå
óïðàæíåíèå ëåãêî, ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ, äîñòàòî÷íîé òîëü-
êî äëÿ ïîääåðæàíèÿ íàòÿæåíèÿ øíóðà.

2. Перехват свободной рукоятки сбоку
Íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà (4). Îòïóñòèòå

ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó è ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå äèàãîíàëüíûé
ìàõ âíóòðü (5). Ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ëåâîé ëàäî-
íüþ ó ëåâîãî áåäðà (6). Ïåðåâåäèòå îðóæèå â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå. Ýòî óïðàæíåíèå ôîðìèðóåò ðåôëåêñ ïðèåìà è çàõâà-
òà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñáîêó.

1 2 3

4 5 6
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7

8

9

12

11
10

3. Перехват свободной
рукоятки под мышкой

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ïëå-
÷åâîé çàõâàò (7). Ïðàâîé ðóêîé
âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé ìàõ
ñâåðõó âíèç (8), íàïðàâëÿÿ ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó ïîä ìûøêó
(9). Êîãäà îíà êîñíåòñÿ ïëå÷à â
ïîëîæåíèè ìåðòâîé òî÷êè (10),
òî ñðàçó æå áóäåò ïàäàòü âíèç.
Â ýòîò ìîìåíò ïîäõâàòèòå åå ëå-
âîé ðóêîé â ëàäîíü (11) è ïå-
ðåíåñèòå íà ëåâóþ ñòîðîíó â
ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà
(12).
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4. Разноименный перехват свободной рукоятки под
мышкой

Ðèñ. 13–16 ïîêàçûâàþò ïåðåõâàò, ïî÷òè èäåíòè÷íûé ðàñ-
ñìîòðåííîìó â óïðàæíåíèè 3. Ðàçíèöà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òî ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà â íà÷àëå äâèæåíèÿ ïîñûëàåòñÿ â ðàç-
íîèìåííóþ ïîäìûøêó.

13

14

15

16



84

5. Перехват свободной
рукоятки за плечом

Ýòîò âàæíûé ïåðåõâàò, óæå
çíàêîìûé ïî òåìå âîçâðàòîâ,
ìû ïîâòîðÿåì â ýòîì ðàçäå-
ëå. Ðèñ. 17–19 ïîêàçûâàþò åãî
äëÿ ëåâîé ðóêè. Íóí÷àêó ïå-
ðåõâàòûâàåòñÿ èç ïîëîæåíèÿ
ïðàâîãî ïëå÷åâîãî çàõâàòà â
ëåâûé ïëå÷åâîé çàõâàò ïî-
ñðåäñòâîì âåðòèêàëüíîãî ìàõà
ñíèçó ââåðõ.

17–19
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6. Разноименный перехват ведущей рукоятки сбоку
Â ýòîì óïðàæíåíèè èñõîäíûì ïîëîæåíèåì îñòàåòñÿ ïëå-

÷åâîé çàõâàò (20). Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå äèàãîíàëüíûé
ìàõ âíóòðü, íàïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ñïðàâà ñâåðõó
íàëåâî âíèç (21). Â îòëè÷èå îò äâèæåíèÿ ñ ïðèåìîì ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè, â ýòîì óïðàæíåíèè ïåðåõâàòûâàåòñÿ âåäóùàÿ
ðóêîÿòêà (22). Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëèòü ïðàâèëü-
íîé ïîñòàíîâêå ïðèíèìàþùåé ðóêè è ñìåíå ëàäîíåé. Ïðè-
íèìàþùàÿ ðóêà ðàçâåðíóòà — ïàëüöû ïîâåðíóòû âíóòðü ê
òåëó, ëàäîíü îáðàùåíà âíèç, áîëüøîé ïàëåö îòâåäåí äàëåêî
â ñòîðîíó. Ïðèíèìàþùàÿ ëàäîíü â ìîìåíò ïåðåõâàòà íàêëà-
äûâàåòñÿ íà êóëàê âåäóùåé ðóêè. Íåêîòîðûå ó÷åíèêè ïåðå-
õâàòûâàþò ðóêîÿòêó íóí÷àêó íàä äåðæàùåé ëàäîíüþ, â ýòîì
ñëó÷àå îðóæèå îêàçûâàåòñÿ ñõâà÷åííûì ó ñàìûõ øíóðîâ.

24

20
22

23

21
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Ïðè òàêîì õâàòå âåäóùåé ðóêîÿòêè òåõíèêà õëûñòîâ òåðÿåò
ñâîþ ñèëó è ýôôåêòèâíîñòü. Ïîñëå ïåðåõâàòà íóí÷àêó äâè-
æåíèåì ñíèçó ââåðõ ïåðåâîäèòñÿ â ïîëîæåíèå ëåâîãî ïëå-
÷åâîãî çàõâàòà (23, 24).

7. Одноименный перехват ведущей рукоятки
подмышкой

Ðèñ. 25–27 ïîêàçûâàþò àíàëîãè÷íûé ïðèâåäåííîìó â óï-
ðàæíåíèè 6 ïåðåõâàò âåäóùåé ðóêîÿòêè ñ òîé ðàçíèöåé, ÷òî
çäåñü îí îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ îäíîèìåííîãî áîêà. Ýòîò òèï ïå-
ðåõâàòà èñïîëüçóåòñÿ ðåæå, íî äëÿ îáùåãî ðàçâèòèÿ óïðàæíå-
íèåì íå ñëåäóåò ïðåíåáðåãàòü. Ïîñëå ïåðåõâàòà íóí÷àêó, êàê
è â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè, äâèæåíèåì ñíèçó ââåðõ ïåðå-
âîäèòñÿ â ïîëîæåíèå ëåâîãî ïëå÷åâîãî çàõâàòà (28, 29).

25

26
27

2829
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8. Перехват ведущей руко-
ятки за спиной

Ðèñ. 30–35 ïîêàçûâàþò ïåðå-
õâàò âåäóùåé ðóêîÿòêè çà ñïèíîé
âî âðåìÿ èñïîëíåíèÿ âåðòèêàëü-
íîãî õëûñòà ñâåðõó âíèç (äî ïå-
ðåõâàòà) è ñíèçó ââåðõ (ïîñëå ïå-
ðåõâàòà). Èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
ïëå÷åâîé çàõâàò.

30

31

32

33

34

35
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9. Перехват свободной
рукоятки за спиной

Äëÿ ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ
ïðèìèòå òàêîå èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå — íóí÷àêó ïîëíîñòüþ ðàñòÿ-
íóòà çà ñïèíîé; ïðàâàÿ ðóêà äåð-
æèò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íàä ïðà-
âûì ïëå÷îì, ëåâàÿ ðóêà äåðæèò
âåäóùóþ ðóêîÿòêó â ðàéîíå ïî-
ÿñíèöû (36). Îòïóñòèòå ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó è íàïðàâüòå åå ìà-
õîâûì äâèæåíèåì ñíèçó ââåðõ è
îáðàòíî çà ñïèíó (37). Ðóêè ìå-
íÿþò ïîëîæåíèå — ëåâàÿ ïîäíè-
ìàåòñÿ ê ïëå÷ó, à ïðàâàÿ óõîäèò çà
ñïèíó, ãäå ïðèíèìàåò ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó â ðàéîíå ïîÿñíèöû
(38).

36–38
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10. Перехват ведущей рукоятки
через большой палец

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ïëå÷åâîé
çàõâàò ñ ïðàâîé ñòîðîíû (39). Ðàçîæ-
ìèòå ëåâóþ ëàäîíü è îòïóñòèòå ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó. Íàïðàâëÿéòå åå äèàãî-
íàëüíûì ìàõîì ñïðàâà íàëåâî âíèç. Ëå-
âàÿ ðóêà ïåðåä ãðóäüþ æäåò âåäóùóþ
ðóêîÿòêó, êîòîðàÿ äîëæíà áûòü ïåðåäà-
íà ïðàâîé ðóêîé. Ëàäîíü ëåâîé ðóêè ðàñ-
êðûòà, áîëüøîé ïàëåö îòâåäåí â ñòîðî-
íó, ëîêîòü ïðèæàò ê áåäðó (40, A). Ïðà-
âàÿ êèñòü çàõîäèò ïîä ëåâîå çàïÿñòüå,
ïðèæèìàÿñü ê íåìó, è ïåðåêëàäûâàåò âå-
äóùóþ ðóêîÿòêó îðóæèÿ â ëåâóþ ðóêó
(41), êîòîðàÿ ïðèíèìàåò åå îáû÷íûì
õâàòîì (42).

39

40

A

41

42
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11. Перехват свободной
рукоятки обратным хватом
перед собой

Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïðèìè-
òå èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñ îáðàò-
íûìè õâàòàìè «æåñòêèõ ðóêîÿ-
òîê». Ëåâàÿ ðóêà äåðæèò âåäó-
ùóþ ðóêîÿòêó ïåðåä ñîáîé, íàïðà-
âèâ åå íèæíèé êîíåö ââåðõ; ïðà-
âàÿ ðóêà äåðæèò ñâîáîäíóþ ðóêî-
ÿòêó ïîä ëåâîé, ïðèêðûâàÿ åþ
ëåâîå ïðåäïëå÷üå (43). Îòïóñòè-
òå ïðàâóþ ðóêó è íàïðàâüòå ñâî-
áîäíûé êîíåö îðóæèÿ ââåðõ ñ ïî-
ìîùüþ êèñòåâîãî ðåâåðñà ëåâîé
ðóêè (44). Ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ

ðóêîÿòêó îáðàòíûì õâàòîì
íàä ëåâîé ðóêîé (45).

Ýòî òðåíèðîâî÷íîå óïðàæ-
íåíèå äëÿ ïîâñåäíåâíûõ çàíÿ-
òèé ðàçâèâàåò ëîâêîñòü ðóê
ïðè õâàòå ðóêîÿòîê íóí÷àêó, à
òàêæå ñòèìóëèðóåò îáëàñòè
çàïÿñòèé çà ñ÷åò òðåíèÿ. Ëîê-
òè âî âðåìÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ
ñëåäóåò äåðæàòü ïðèæàòûìè ê

áîêàì; êîíòðîëü çà
ýòèì ïîëîæåíèåì
ïîìîãàåò «çàïîì-
íèòü» åãî äëÿ áîÿ
áåç îðóæèÿ. Êàæ-
äóþ òðåíèðîâêó ñ
íóí÷àêó ïîëåçíî
íà÷èíàòü ñ ýòîãî
óïðàæíåíèÿ.

44

43

45
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12. Перехват свободной
рукоятки обратным хватом
сбоку над рукой

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òàêîå æå,
êàê â óïðàæíåíèè 11, íî â ñòàð-
òîâîì ïîëîæåíèè ðóêè ïîìåíÿ-
ëèñü ìåñòàìè — ïðàâàÿ ðóêà äåð-
æèò âåäóùóþ ðóêîÿòêó îáðàò-
íûì õâàòîì ïåðåä ñîáîé; ëåâàÿ
ðóêà äåðæèò ñâîáîäíóþ ðóêîÿò-
êó òàêæå îáðàòíûì õâàòîì ïîä
ïðàâîé, ïðèêðûâàÿ åþ ïðàâîå
ïðåäïëå÷üå (46). Îòïóñòèòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó è âûïîëíèòå ãî-
ðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó ïðàâîé
ðóêîé (47, 48). Ëåâóþ ðóêó ïîìå-
ñòèòå íàä ïðàâûì ïðåäïëå÷üåì è,
êîãäà ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷à-
êó áóäåò çàõîäèòü íà ïîâòîðíûé
ìàõ, âñòðå÷àéòå è ëîâèòå åå â ëà-
äîíü íàä ïðàâûì ïðåäïëå÷üåì
(49).

46

47

48

49
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50

51

52

53

13. Перехват свободной
рукоятки обратным хватом
сбоку под рукой

Ýòî óïðàæíåíèå íà÷èíàåòñÿ
òàê æå, êàê ïðåäûäóùåå. Èç èñõîä-
íîãî ïîëîæåíèÿ (50) îòïóñòèòå
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó èç ëåâîé
ðóêè è ñäåëàéòå åþ ãîðèçîíòàëü-
íûé ìàõ íàðóæó (51). Ïî îêîí÷à-
íèè äâèæåíèÿ êèñòåâîé ïîäêðóò-
êîé â íàïðàâëåíèè ïðîòèâ ÷àñî-
âîé ñòðåëêè íàïðàâüòå ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ïîäìûøå÷-
íûé çàõâàò (52), ãäå îíà ëîâèòñÿ
ëåâîé ëàäîíüþ ïîä ïðàâûì ïðåä-
ïëå÷üåì (53).
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ÒÅÎÐÈß È ÏÐÀÊÒÈÊÀ
ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß «18 ÑÒÈÕÈÉ»

Óïðàæíåíèå «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì àò-
òåñòàöèîííûì êîìïëåêñîì â íàøåé øêîëå è ñëóæèò äëÿ
îòðàáîòêè òåõíèêè ïåðåõâàòîâ è âîçâðàòîâ îðóæèÿ, îáúåäè-
íÿÿ ñîñòàâíûå ýëåìåíòû áàçîâîãî êóðñà. Äâèæåíèé âñåãî 20,
èç íèõ èìåþò ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå — 18. Êàæäîìó ïðèåìó,
ïðåäñòàâëÿþùåìó ñîáîé ïðîñòåéøèé öèêë, ÿ äàë îáðàçíîå
íàçâàíèå, ñ öåëüþ îáëåã÷èòü çàïîìèíàíèå.

Ñõåìà «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» èìååò íåñêîëüêî íàïðàâ-
ëåíèé èçó÷åíèÿ è äàëüíåéøåé ïðàêòèêè, ÷òî äåëàåò åå ãëàâ-
íûì óïðàæíåíèåì ñðåäè äðóãèõ êîìïëåêñîâ. Â ÷èñëî ýòèõ
íàïðàâëåíèé âõîäèò ïîäãîòîâèòåëüíîå — ðàçâèòèå òàêèõ
êà÷åñòâ, êàê ëîâêîñòü, ñèëà, âûíîñëèâîñòü, òî÷íîñòü è ò. ï.; íà-
ïðàâëåíèå âíóòðåííåé òðåíèðîâêè è, ñîáñòâåííî, áîåâîé àñïåêò.
Âàðèàöèè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå
è ñîâåðøåíñòâîâàíèå êàê ïî îòäåëüíûì íàïðàâëåíèÿì, òàê è
â öåëîì.

Â ñàìîì íà÷àëå çàíÿòèé ó÷åíèêó ïðèäåòñÿ îñâîèòü êàæ-
äîå äâèæåíèå îòäåëüíî, ïîñëå ÷åãî âñå èõ íåîáõîäèìî îáúå-
äèíèòü â çàäàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ñëóæèò ñòåð-
æíåì óïðàæíåíèÿ. Òàêóþ ñõåìó íåëüçÿ íàçâàòü îáÿçàòåëü-
íîé. Îäíàêî òàêîé ïîäõîä ê äåëó èìååò ïðåèìóùåñòâî, èáî ñè-
ñòåìàòèçàöèÿ ìàòåðèàëà âñåãäà ëó÷øå áåñïîðÿäêà è õàîñà. ß
ðàññêàçûâàþ çäåñü î òîì, êàê ýôôåêòèâíî ïðîéòè õîòÿ áû áà-
çîâûé è ïðîäâèíóòûé êóðñû.

Óïðàæíåíèå «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» äåëèòñÿ íà äâå ïî-
ëîâèíû, à êàæäàÿ ïîëîâèíà — íà òðè ÷àñòè. Âûïîëíåíèå åãî
íà÷èíàåòñÿ ñ ïðàâîé ðóêè. Ðóêè ñìåíÿþò äðóã äðóãà ïîñëåäî-
âàòåëüíî, òî åñòü îäíî äâèæåíèå ñíà÷àëà äåëàåò ïðàâàÿ ðóêà
è çàòåì ëåâàÿ ïîâòîðÿåò òî æå ñàìîå äâèæåíèå. Êîãäà îáå
ðóêè âûïîëíÿò âñå äâàäöàòü äâèæåíèé, òðè ÷àñòè óïðàæíåíèÿ
äîëæíû áûòü ïîâòîðåíû íà÷èíàÿ ñ ëåâîé ðóêè. Îáùåå êîëè-
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÷åñòâî ÷àñòåé — øåñòü. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå êîìïëåêñ áó-
äåò ñ÷èòàòüñÿ âûïîëíåííûì ïîëíîñòüþ, íà ÷òî óéäåò ïðè ñðåä-
íåé ñêîðîñòè 1 ìèíóòà 15 ñåêóíä.

Âñå ïðèåìû, ñîáðàííûå â óïðàæíåíèè, ðàñïîëîæåíû â ïî-
ðÿäêå óñëîæíåíèÿ, è êàæäàÿ ÷àñòü îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ ÷àñ-
òåé. Â íà÷àëå ó÷åáíîãî ïðîöåññà èçó÷àéòå äâèæåíèÿ êîìïëåêñà
ïîñëåäîâàòåëüíî îäíî çà äðóãèì. Êîãäà ÷èñëî ðàññìàòðèâàå-
ìûõ ïðèåìîâ áóäåò âîçðàñòàòü, íå íàðóøàÿ ïîñëåäîâàòåëüíî-
ñòè èõ âûïîëíåíèÿ, ïðàêòèêóéòå ìåòîä ìíîãîêðàòíîãî ïîâòî-
ðà êàæäîãî ïðèåìà. Ïîêà èçó÷åííûõ ïðèåìîâ áóäåò íåìíîãî,
çà îäíó òðåíèðîâêó âû ñìîæåòå äåëàòü 100 ïîâòîðîâ (50 íà
êàæäóþ ðóêó). Â äàëüíåéøåì, ñ âîçðàñòàíèåì ÷èñëà íîâûõ
ýëåìåíòîâ, ïîñòåïåííî ñîêðàùàéòå ïîâòîðåíèå òåõ, êîòîðûå
èçó÷àëèñü â ñàìîì íà÷àëå. Òàêîé ïîäõîä ê òðåíèðîâêå ïî-
çâîëÿåò íå òîëüêî êàê ñëåäóåò îòðàáàòûâàòü ïðåäëàãàåìûå
äâèæåíèÿ, íî è ñïîñîáñòâóåò áûñòðîìó çàïîìèíàíèþ ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòè èõ âûïîëíåíèÿ.

Ïîñëå èçó÷åíèÿ âñåõ äâàäöàòè äâèæåíèé óïðàæíåíèÿ âû
ìîæåòå ñîâåðøåííî èçìåíèòü õàðàêòåð ñâîèõ çàíÿòèé. ß ïðåä-
ëàãàþ åùå íåêîòîðîå âðåìÿ èñïîëüçîâàòü äâà ìåòîäà òðåíè-
ðîâêè. Ïåðâûé ïóòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðàáîòàòü íàä
êàæäûì ýëåìåíòîì îòäåëüíî áîëüøîå ÷èñëî ðàç. Çà òðåíè-
ðîâêó ìîæåò áûòü ïîâòîðåíî îò äâóõ äî ïÿòè äâèæåíèé. Âòî-
ðîé ïóòü ïîäðàçóìåâàåò ïðîäîëæåíèå ðàáîòû â ðàìêàõ êîì-
ïëåêñà. Â ýòîì ñëó÷àå ÷èñëî ïîâòîðîâ áóäåò çàìåòíî íèæå,
íî çàòî â òå÷åíèå îäíîé òðåíèðîâêè ìîæíî ïîâòîðÿòü âñå èçó-
÷åííûå ïðèåìû. Åñëè â ïåðâîì ñëó÷àå ìíîãîêðàòíîå ÷èñëî
ïîâòîðåíèé êàæäîãî ïðèåìà (äî 100 ðàç) áóäåò âîñïðèíèìàòüñÿ
êàê ñðåäñòâî äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè, òî âî âòîðîì ñëó-
÷àå íåîáõîäèìî ñòðåìèòüñÿ ê ñîêðàùåíèþ ïîâòîðîâ, ÷òîáû
ìîæíî áûëî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå â êëàññè÷åñêîì âàðèàí-
òå (1 ìèíóòà 15 ñåêóíä).

Ðàáîòà â ðàìêàõ êîìïëåêñà íå äîëæíà ïðåâûøàòü 10 ïî-
âòîðîâ íà êàæäóþ ðóêó. Ýòîò ðåæèì äîëæåí âñåãäà ñî÷åòàòüñÿ
ñ ðåæèìîì äâóõ ïîâòîðîâ íà êàæäóþ ðóêó. Òàêîé ïîäõîä èñ-
ïîëüçóåòñÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ íåîáõîäèìîé ôîðìû â âûïîëíå-
íèè íå òîëüêî ñàìîãî óïðàæíåíèÿ, íî è êàæäîãî äâèæåíèÿ â
îòäåëüíîñòè. Ñîîòâåòñòâåííî, ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ â
ñõåìå äîëæåí âàðüèðîâàòüñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ðàçíûõ öåëåé.
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Ðàáîòà ñ òÿæåëûìè íóí÷àêó áóäåò ðàçâèâàòü ñèëó ðóê, ìíîãî-
êðàòíîå ïîâòîðåíèå äâèæåíèé óâåëè÷èò âûíîñëèâîñòü ðóê, áû-
ñòðîå âûïîëíåíèå ïðèåìîâ óëó÷øèò ëîâêîñòü è ñíîðîâêó, à
òàêæå ïîâûñèò áîåâóþ ñêîðîñòü.

Êîãäà âñå óïðàæíåíèå «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» â ñîâåð-
øåíñòâå èçó÷åíî, ê óæå íàçâàííûì íàïðàâëåíèÿì äîáàâëÿ-
þòñÿ åùå äâà àñïåêòà, îòðàæàþùèå ãëàâíûå îòëè÷èÿ óïðàæ-
íåíèÿ îò ôîðìû. Çäåñü âûïîëíåíèå «Âîñåìíàäöàòè ñòèõèé»
ïðåñëåäóåò äâå öåëè. Ïåðâàÿ öåëü — ýòî áîåâîå èñïîëíåíèå
êîìïëåêñà; âòîðàÿ — òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò.

Äëÿ ÷åãî íóæíî ïîâòîðåíèå óïðàæíåíèÿ ñ ëåâîé ðóêè? ×òî-
áû óðàâíÿòü ñòîðîíû òåëà. Âû äîëæíû îäèíàêîâî õîðîøî
äåëàòü âñå ïðèåìû, íà÷èíàÿ êîìáèíàöèè êàê ñ ïðàâîé, òàê è ñ
ëåâîé ðóêè. Ýòà ïðàêòèêà ïîäðàçóìåâàåò òîëüêî îäèí ïîâòîð
êàæäîãî äâèæåíèÿ è âîçìîæíà òîëüêî ïîñëå çàïîìèíàíèÿ
óïðàæíåíèÿ. ×òî æå êàñàåòñÿ òåðàïåâòè÷åñêîãî àñïåêòà, îá-
ðàòèòü íà íåãî âíèìàíèå ìîæíî íà ñàìîé ïîñëåäíåé ñòàäèè
ðàáîòû ñ êîìïëåêñîì, êîãäà âîïðîñîâ ïî òåõíèêå, ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòè äâèæåíèé è äðóãèì ìîìåíòàì íå âîçíèêàåò. Òà-
êàÿ òðåíèðîâêà íå ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ íà÷èíàþùèõ, ïîýòîìó ïå-
ðåíåñåíà â ïðîãðàììó ïðîäâèíóòîãî êóðñà.

Ïî ñóòè äåëà, òåðàïåâòè÷åñêîå íàïðàâëåíèå âûïîëíåíèÿ
«Âîñåìíàäöàòè ñòèõèé» ïîäðàçóìåâàåò çàäåðæêó äûõàíèÿ.
Èäåàëüíûì âàðèàíòîì, ê êîòîðîìó íóæíî ñòðåìèòüñÿ, ÿâëÿ-
åòñÿ âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ (øåñòè ÷àñòåé) ñ çàäåðæêîé
äûõàíèÿ íà âäîõå èëè íà îäíîì âûäîõå. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïå-
ðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ ó÷åíèê äîëæåí ñäåëàòü âäîõ è âû-
äîõíóòü âîçäóõ èç ëåãêèõ ïîñëå òîãî, êàê âñå óïðàæíåíèå
áóäåò âûïîëíåíî. Áîëåå ñëîæíûì áóäåò ïîñòåïåííûé âûäîõ
âîçäóõà, íî äàæå ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ âûïîëíèòü óïðàæíå-
íèå ñðàçó ìàëî êîìó óäàñòñÿ. Ïîýòîìó â íà÷àëå òàêîé ðà-
áîòû ó÷åíèêó ïðåäëàãàåòñÿ âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå ñ êîíò-
ðîëåì äûõàíèÿ íà øåñòü âäîõîâ è âûäîõîâ, ïî îäíîìó äëÿ
êàæäîé ÷àñòè êîìïëåêñà. Íèæå ïðèâîäèòñÿ ñàìàÿ ïðîñòàÿ
êîìáèíàöèÿ.
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×àñòü ïåðâàÿ — âäîõ

1 — Ðàçðåæåííûé âîçäóõ ïðàâîé ðóêîé
2 — Ðàçðåæåííûé âîçäóõ ëåâîé ðóêîé
3 — Óäàð ìîëíèè ïðàâîé
4 — Óäàð ìîëíèè ëåâîé
5 — Ãðåáåíü âîëíû ïðàâîé
6 — Ãðåáåíü âîëíû ëåâîé
7 — Ãîðíûé îáâàë ïðàâîé
8 — Ãîðíûé îáâàë ëåâîé
9 — Îòêàò âîëíû ïðàâîé

10 — Îòêàò âîëíû ëåâîé
11 — Äîëèíà ãåéçåðîâ ïðàâîé
12 — Äîëèíà ãåéçåðîâ ëåâîé
13 — Ïûëåâàÿ òó÷à ïðàâîé
14 — Ïûëåâàÿ òó÷à ëåâîé
15 — Ïåðåìåíà êëèìàòà â ïðàâîé ðóêå
Âûäîõ

Êàê óæå áûëî ñêàçàíî, âû ìîæåòå çàäåðæèâàòü äûõàíèå
ïðè âûïîëíåíèè ïåðâîé ÷àñòè, íî ìîæåòå ïîñòåïåííî âûäû-
õàòü âîçäóõ ñ êàæäûì äâèæåíèåì. Òå æå òðåáîâàíèÿ ñîõðà-
íÿþòñÿ è äëÿ ñëåäóþùèõ ÷àñòåé.

×àñòü âòîðàÿ — âäîõ

1 — Ñíåæíàÿ ëàâèíà ïðàâîé ðóêîé
2 — Ñíåæíàÿ ëàâèíà ëåâîé ðóêîé
3 — Ïîðûâ âåòðà ïðàâîé
4 — Ïîðûâ âåòðà ëåâîé
5 — Ëèñòîïàä ïðàâîé
6 — Ëèñòîïàä ëåâîé
7 — Ïîðûâ âåòðà èç-çà ãîðû ïðàâîé
8 — Ïîðûâ âåòðà èç-çà ãîðû ëåâîé
9 — Ñíåã ñ äîæäåì ïðàâîé

10 — Ñíåã ñ äîæäåì ëåâîé
11 — Ìåòåîðèò ïðàâîé
Âûäîõ
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×àñòü òðåòüÿ — âäîõ

1 — Ïîäçåìíûé òîë÷îê ëåâîé ðóêîé
2 — Âîäîïàä ïðàâîé ðóêîé
3 — Âîäîïàä ëåâîé ðóêîé
4 — Íèçêèå îáëàêà ïðàâîé
5 — Íèçêèå îáëàêà ëåâîé
6 — Ñîëíå÷íûå ëó÷è ïðàâîé
7 — Ñîëíå÷íûå ëó÷è ëåâîé
8 — Ïîòóõøèé âóëêàí ïðàâîé
9 — Ïîòóõøèé âóëêàí ëåâîé

10 — Ñïëîøíîé òóìàí ïðàâîé
11 — Ñïëîøíîé òóìàí ëåâîé
Âûäîõ

×àñòü ÷åòâåðòàÿ — âäîõ

Ïîâòîðèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé ïåðâîé ÷àñòè, íà-
÷èíàÿ ñ ëåâîé ðóêè.

Âûäîõ

×àñòü ïÿòàÿ — âäîõ

Ïîâòîðèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé âòîðîé ÷àñòè, íà-
÷èíàÿ ñ ëåâîé ðóêè.

Âûäîõ

×àñòü øåñòàÿ — âäîõ

Ïîâòîðèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òðåòüåé ÷àñòè, íà÷èíàÿ ñ ëå-
âîé ðóêè.

Âûäîõ

Ïðè äàëüíåéøåé òðåíèðîâêå äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé
ìîæíî óâåëè÷èâàòü çàäåðæêó äûõàíèÿ. Ñëåäóþùèé ýòàï —
âûïîëíåíèå äâóõ ÷àñòåé íà îäíîì äûõàíèè. Òàêèì îáðàçîì,
íà âñå óïðàæíåíèå âàì ïîíàäîáèòñÿ òðè äûõàòåëüíûõ öèêëà.
Äàëåå âû ñìîæåòå äîáèòüñÿ äâóõ çàäåðæåê íà øåñòü ÷àñòåé
è, íàêîíåö, îäíîé íà âñå óïðàæíåíèå. Ñàìî ñîáîé, ýòî ïðîèçîé-
äåò íå ñðàçó, à ïîñëå äëèòåëüíûõ ðåãóëÿðíûõ òðåíèðîâîê. Ãëàâ-



98

íûé êðèòåðèé õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ — ëåãêîñòü â âûïîë-
íåíèè ïðè çàäåðæêå äûõàíèÿ.

Äåëàéòå óïðàæíåíèå ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ òîëüêî îäèí ðàç
çà îäíî çàíÿòèå. Ïîìíèòå, ÷òî òàêàÿ ïðàêòèêà îòíîñèòñÿ ê âíóò-
ðåííåé òðåíèðîâêå, ãäå ìûñëè íàïðàâëåíû íà êîíòðîëü äûõà-
íèÿ. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ êîìïëåêñà ïîëåçíî âûïîëíèòü óïðàæ-
íåíèÿ ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ íà âûäîõå, ïîñëå ÷åãî ïåðåéäèòå
íà âîññòàíîâèòåëüíîå äûõàíèå è îòäûõàéòå. Äàííûé öèêë ïî
òðåíèðîâêå äûõàíèÿ î÷åíü ïîëåçåí â ëþáîå âðåìÿ äíÿ, íî
ïîñëå åäû òàêóþ òðåíèðîâêó ïðîâîäèòü íåëüçÿ.
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ÎÏÈÑÀÍÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
«18 ÑÒÈÕÈÉ»

Äâèæåíèÿ ýòîãî êîìïëåêñà, êàæäîå èç êîòîðûõ îáúåäèíÿ-
åò íåñêîëüêî òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé, èìåþò îðèãèíàëüíûå íà-
çâàíèÿ. Ïðè îïèñàíèè ïðèåìîâ èñïîëüçîâàíû óæå èçâåñòíûå
ïîíÿòèÿ è îïðåäåëåíèÿ.

1

2

345

Исходное положение
Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ

íóí÷àêó íàõîäèòñÿ â ïðàâîé
ðóêå, êîòîðàÿ ñâîáîäíî îïóùåíà
âäîëü áåäðà, íîãè âìåñòå (1, 2).
Çàòåì ïîñòàâüòå íîãè íà øèðè-
íó ïëå÷. Ñêðåñòèòå ïðåäïëå÷üÿ
ïåðåä ãðóäüþ, ñîãíóâ ðóêè â
ëîêòÿõ. Ëåâîé ëàäîíüþ âîçüìè-
òå îäíó èç ðóêîÿòîê íóí÷àêó (3).
Òåïåðü ðàçâåäèòå ðóêîÿòêè, ðà-
ñòÿíóâ îðóæèå íà ïîëíóþ äëè-
íó, è âûòÿíèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé
íà óðîâíå ïëå÷, îñòàâëÿÿ èõ ÷óòü
ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ (4–6).
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Движение 1 — Разреженный воздух
Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíèòå ïåðåõâàò ñâîáîäíîé

ðóêîÿòêè ïåðåä ñîáîé, íà÷èíàÿ ñ ïðàâîé è çàòåì ïîâòîðÿÿ
äâèæåíèå ñ ëåâîé ðóêè (7–10). Ýòî íå àòàêóþùèé óäàð, à âñå-
ãî ëèøü ïåðåõâàò.

Движение 2 — Удар молнии
Ïåðåìåñòèòå îðóæèå â ïîëîæåíèå ïðàâîãî ïëå÷åâîãî çàõ-

âàòà (11). Âûïîëíèòå äèàãîíàëüíûé ìàõ âíóòðü ïðàâîé ðóêîé,
çàâåðøàÿ äâèæåíèå ïåðåõâàòîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ó ëåâî-
ãî áåäðà (12, 13). Ïåðåíåñèòå îðóæèå çà ëåâîå ïëå÷î è ïîâòî-
ðèòå äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé (14–16).

7

8

9

10

6
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Движение 3 — Гребень волны
Ïîìåñòèòå íóí÷àêó ó ïðàâîãî áåäðà — ïðàâàÿ ðóêà ñîãíó-

òà â ëîêòå ëàäîíüþ ââåðõ (ïðåäïëå÷üå ïàðàëëåëüíî çåìëå),
ëåâàÿ ïîä ëîêòåì ïðàâîé (17). Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå ãî-
ðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü ñ ìåðòâîé òî÷êîé çà ñïèíîé è çà-
òåì íåìåäëåííûé âîçâðàò íàðóæó ñ ðàçíîèìåííîé ñòîðîíû
(18–20). Ïîâòîðèòå äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé (21–23).

Движение 4 — Горный обвал
Âíîâü áûñòðî ïîìåñòèòå íóí÷àêó â ïîëîæåíèå  ïëå÷åâî-

ãî çàõâàòà ñ ïðàâîé ñòîðîíû. Âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé óäàð
ïðàâîé ðóêîé, íàïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïðàâóþ ïîä-
ìûøêó (24). Ñäåëàéòå ïîäìûøå÷íûé ïåðåõâàò ñâîáîäíîé
ðóêîÿòêè ëåâîé ëàäîíüþ (25) è ïåðåâåäèòå îðóæèå â ïîëî-
æåíèå ëåâîãî ïëå÷åâîãî çàõâàòà (26). Ïîâòîðèòå äâèæåíèå
ëåâîé ðóêîé, íå ïåðåâîäÿ îðóæèå ïîñëå ïåðåõâàòà çà ïëå÷î (27,
28).

24 25 26

27
28
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Движение 5 — Откат волны
Ïîìåñòèòå íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ðàñòÿæåíèÿ ó ëåâîãî

áåäðà — ïðàâàÿ ðóêà âïåðåäè, ëåâàÿ ñçàäè (29). Ïðàâîé ðóêîé
âûïîëíèòå äâèæåíèå ãîðèçîíòàëüíîãî âîçâðàòà íàðóæó ñ îä-
íîèìåííîé ñòîðîíû (30, 31). Ïåðåâåäèòå ëåâóþ ðóêó èç-ïîä
ïðàâîé âïåðåä (32) è ïîâòîðèòå äâèæåíèå âîçâðàòà ëåâîé
ðóêîé (33, 34). Êàê è ïåðâîå äâèæåíèå êîìïëåêñà, ýòî íå àòà-
êóþùèé óäàð.

Движение 6 — Долина гейзеров
Ïåðåâåäèòå îðóæèå â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ ëå-

âîé ñòîðîíû. Íà÷íèòå äâèæåíèå ïðàâîé ðóêîé è âûïîëíèòå
ïåðåõâàò ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè çà ïðàâûì ïëå÷îì (35–37). Ïî-
âòîðèòå äâèæåíèå íà ëåâóþ ñòîðîíó (38–40).

30

31

32

33

29

34
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35
36 37

38

39

40

Движение А — Пылевая туча
Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó è íàïðàâüòå íóí÷àêó ââåðõ, êàê

ïðåäûäóùåå äâèæåíèå, òîëüêî êîðî÷å. Óïðàâëÿÿ êèñòüþ, áðî-
ñàéòå ââåðõ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó. Ïîéìàéòå åå îá-
ðàòíûì õâàòîì ëåâîé ëàäîíüþ ïåðåä ñîáîé (41). Ïîòîì îò-
ïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è ïîäêðó÷èâàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ñíèçó
ââåðõ, íàïðàâüòå åå íà ñåáÿ; â ýòî âðåìÿ ïðàâàÿ ðóêà óñïååò
ïåðåéòè èç-ïîä ëåâîé â ïîëîæåíèå íàä íåé è ïîéìàòü ðóêî-
ÿòêó òàêæå îáðàòíûì õâàòîì (42, 43). Ýòî äâèæåíèå ñîîòâåò-
ñòâóåò ïåðåõâàòó ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè îáðàòíûì õâàòîì ïå-
ðåä ñîáîé.
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Движение Б — Перемена
климата

Ïåðåõâàòèòå ðóêîÿòêó ïðà-
âîé ðóêè ìåæäó óêàçàòåëüíûì
è ñðåäíèì ïàëüöàìè (44). Êðó-
ãîâûì äâèæåíèåì ðóê ïåðåâå-
äèòå îðóæèå íà ïðàâóþ ñòîðî-
íó â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõ-
âàòà (45–47).

Êîíåö ïåðâîé ÷àñòè óïðàæíå-
íèÿ

Êàê óæå áûëî îòìå÷åíî â
íà÷àëå ýòîé ãëàâû, äâèæåíèÿ
«Ïûëåâàÿ òó÷à» è «Ïåðåìåíà
êëèìàòà» íå âõîäÿò â ÷èñëî
18 îñíîâíûõ ïðèåìîâ, òàê êàê íå
èìåþò õàðàêòåðà àòàêóþùèõ
äåéñòâèé.

41

42

43

44
45

46 47
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Движение 7 — Снежная
лавина

Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå äè-
àãîíàëüíûé ìàõ âíóòðü (48) è ó
ëåâîãî áîêà ñäåëàéòå ðàçíîèìåí-
íûé ïåðåõâàò âåäóùåé ðóêîÿòêè
(49). Ëåâîé ðóêîé âûïîëíèòå
âåðòèêàëüíûé óäàð ââåðõ, çàáðà-
ñûâàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïî-
ëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ïëå-
÷îì (50). Ïîâòîðèòå äâèæåíèå
ïåðåõâàòà âåäóùåé ðóêîÿòêè íà
ïðàâóþ ñòîðîíó (51, 52).

Ïðèìå÷àíèå. Â óïðàæíåíèè
«Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» äâè-
æåíèå «Ñíåæíàÿ ëàâèíà» íå
äåëàåòñÿ ïîëíîñòüþ äëÿ äâóõ
ðóê — íåò âåðòèêàëüíîãî óäàðà
ñíèçó ïðàâîé ðóêîé. Ïîñëå ïå-
ðåõâàòà îðóæèÿ èç ïîëîæåíèÿ ó
ïðàâîãî áåäðà ñðàçó íà÷èíàåòñÿ
ñëåäóþùåå äâèæåíèå «Ïîðûâ
âåòðà».

48

49

50

51

52



107

53

54
55

56
57 58

Движение 8 — Порыв ветра
Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå äèàãîíàëüíûé ìàõ âíóòðü ñ ïîä-

áðîñîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè (53, 54). Çàâåðøèòå àòàêó ïåðå-
õâàòîì âåäóùåé ðóêîÿòêè ñ ëåâîé ñòîðîíû (55). Ïîâòîðèòå
ìàõ è ïåðåõâàò ëåâîé ðóêîé (56–58).

Движение 9 — Листопад
Ñäåëàéòå äâèæåíèå ïåðåõâàòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè çà ñïè-

íîé ñíà÷àëà ïðàâîé, à çàòåì ëåâîé ðóêîé (59, 60, A).

Движение 10 — Порыв ветра из-за горы
Âûâåäèòå ïðàâóþ ðóêó èç-çà ñïèíû, êàê äëÿ âûïîëíåíèÿ äâè-

æåíèÿ «Ïîðûâ âåòðà» (61). Òåïåðü äèàãîíàëüíûé ìàõ âíóòðü
ñäåëàéòå ïîëíîñòüþ ñ óâîäîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ïîëîæå-
íèå ìåðòâîé òî÷êè íà óðîâíå òàëèè (62, 63). Ïîñëå ýòîãî ñäå-
ëàéòå ãîðèçîíòàëüíûé âîçâðàò íàðóæó çà ñïèíîé (64, A). Ïî-
âòîðèòå äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé (65–68).
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Движение 11 — Снег с
дождем

Ïðàâîé ðóêîé çàáðîñüòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ïî-
ëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ïëå-
÷îì (69). Âûïîëíèòå äâèæåíèå
ïåðåõâàòà âåäóùåé ðóêîÿòêè çà
ñïèíîé, ïåðåíåñÿ çàòåì îðóæèå íà
ëåâóþ ñòîðîíó (70, 71, A). Ïîâòî-
ðèòå ïåðåõâàò ëåâîé ðóêîé, ïåðå-
íåñÿ îðóæèå íà ïðàâóþ ñòîðîíó
(72, 73).

Движение 12 — Метеорит
Âûâåäèòå ïðàâóþ ðóêó ñáîêó

âïåðåä äëÿ âûïîëíåíèÿ àòàêè ïî
öåíòðàëüíîé ëèíèè (74). Ñäåëàé-
òå âåðòèêàëüíûé õëûñò âíèç ïå-
ðåä ñîáîé è ïåðåõâàòèòå ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó ìåæäó íîã çà ñïè-
íîé â ëåâóþ ëàäîíü (75). Ýòî
äâèæåíèå â êîìïëåêñå äåëàåòñÿ
òîëüêî ïðàâîé ðóêîé.

Êîíåö âòîðîé ÷àñòè óïðàæíå-
íèÿ

69

70

A

71

72

73
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74 75

Движение 13 — Подземный толчок
Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è âûâåäèòå ëåâóþ ïëàâíûì äâè-

æåíèåì âïåðåä âíóòðü, êóëàê è îðóæèå âíèçó (76). Ó ïðàâîãî
áåäðà ïîäíèìèòå ïðåäïëå÷üå ââåðõ è ïîìåíÿéòå íàïðàâëåíèå
(77). Òåïåðü âû äåëàåòå äèàãîíàëüíûé ìàõ íàðóæó (îáðàòèòå
âíèìàíèå íà òî, ÷òî ýòî åäèíñòâåííîå äâèæåíèå â êîìïëåêñå,
êîòîðîå íà÷èíàåòñÿ ñ ëåâîé ðóêè). Ïî çàâåðøåíèè óäàðà íà-
ïðàâüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îðóæèÿ ñíîâà ìåæäó íîã çà ñ÷åò
êèñòåâîé ïîäêðóòêè âíóòðü (78). Ïîâòîðèòå äâèæåíèå ïðàâîé
ðóêîé (79, 80).

76

77

78
79

80
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Движение 14 — Водопад
Îêîí÷àíèå äâèæåíèÿ «Ïîäçåìíûé òîë÷îê» ïðàâîé ðóêîé

îäíîâðåìåííî ñëóæèò íà÷àëîì íîâîãî äâèæåíèÿ. Óäàðíàÿ ðó-
êîÿòêà íå çàâîäèòñÿ ìåæäó íîã, à çàáðàñûâàåòñÿ çà ëåâîå ïëå-
÷î ñíèçó ââåðõ è ëîâèòñÿ ëåâîé ëàäîíüþ (81, 82). Ýòî âåðòè-
êàëüíûé ðàçíîèìåííûé âîçâðàò ïî íàïðàâëåíèþ ââåðõ. Ïî-
âòîðèòå äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé íà ïðàâóþ ñòîðîíó (83).

Движение 15 — Низкие облака
Îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó èç ëåâîé ðóêè è ãîðèçîí-

òàëüíûì ìàõîì âíóòðü çàáðîñüòå åå çà øåþ, ñíîâà ïðèíèìàÿ
â ëåâóþ ëàäîíü (84, 85). Ýòî èñõîäíîå ïîëîæåíèå «Íèçêèõ
îáëàêîâ» èëè ãîðèçîíòàëüíîãî âîçâðàòà âíóòðü ÷åðåç øåþ. Òàê
êàê äâèæåíèå íà÷èíàëîñü èç äðóãîãî, åãî ñòðóêòóðà áûëà íà-
ðóøåíà. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, â ýòîì ïðèåìå àòàêà ñëåäóåò íå
âíóòðü, à èçíóòðè íàðóæó. Â íàøåì óïðàæíåíèè ïîëíîå äâè-
æåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ëåâîé ðóêîé (86, 87).

81 82 83

84 85 86
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87

Движение 16 — Солнечные
лучи

Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå øè-
ðîêèé äèàãîíàëüíûé ìàõ íàðóæó
ñëåâà íàïðàâî âíèç (88). Ðóêà è
íóí÷àêó ïîëíîñòüþ âûòÿíóòû.
Ïîñëå ìåðòâîé òî÷êè áðîñüòå
îðóæèå ïî òîé æå ëèíèè îáðàò-
íî íàä ïëå÷îì çà ñïèíó. Ñâîáîä-
íàÿ ðóêîÿòêà äîñòèãàåò ìåðòâîé
òî÷êè ñî ñòîðîíû ñïèíû ó ïðà-
âîãî áîêà. Çäåñü ïðèìèòå åå
ëåâîé ëàäîíüþ (89). Ïîâòîðèòå
äâèæåíèå ñ ëåâîé ñòîðîíû (90,
91).

88

89
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91
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Движение 17 — Потухший
вулкан

Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó. Ïðàâîé ñäå-
ëàéòå äèàãîíàëüíûé ìàõ íàðóæó (92).
Ïî îêîí÷àíèè äâèæåíèÿ ñ ïîìîùüþ
âíóòðåííåé êèñòåâîé ïîäêðóòêè îñó-
ùåñòâèòå âåðòèêàëüíûé âîçâðàò ââåðõ
(93). Çàòåì ïîâòîðèòå äâèæåíèå ìàõà
è âîçâðàòà ëåâîé ðóêîé (94, 95).

Движение 18 — Сплошной
туман

Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó è ïðàâîé
ñäåëàéòå äèàãîíàëüíûé ìàõ íàðóæó
(96). Äàëåå ïîìåíÿéòå íàïðàâëåíèå
äâèæåíèÿ è ïîøëèòå íóí÷àêó îáðàòíî
ê ëåâîé ñòîðîíå (97). Çäåñü âûïîëíè-
òå ïåðåõâàò âåäóùåé ðóêîÿòêè ÷åðåç
áîëüøîé ïàëåö (98, 99). Ñðàçó ïîâòî-
ðèòå ïåðåõâàò ëåâîé ðóêîé íà ïðàâóþ
ñòîðîíó (100, 101).

Êîíåö òðåòüåé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ

Â çàâèñèìîñòè îò ñìûñëà è õàðàê-
òåðà âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà, ïîéìàéòå
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ëåâóþ ëàäîíü
ïåðåä ñîáîé, ÷òîáû ïðîäîëæèòü âûïîë-
íåíèå óïðàæíåíèÿ, íà÷èíàÿ ñ ëåâîé
ðóêè (102); èëè çàêîí÷èòå åãî, ïîéìàâ
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïðàâóþ ëàäîíü
(103, 104, A). Â ïåðâîì ñëó÷àå, êîãäà âû
ïîäîéäåòå ê êîíöó øåñòîé ñåðèè, äâè-
æåíèå «Ñïëîøíîé òóìàí» äîëæíî
áûòü âûïîëíåíî ïðàâîé ðóêîé, ëåâîé
ðóêîé è çàòåì åùå ðàç ïðàâîé.
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ÊÎÌÌÅÍÒÀÐÈÈ Ê ÄÂÈÆÅÍÈßÌ
ÊÎÌÏËÅÊÑÀ «18 ÑÒÈÕÈÉ»

Â ýòîé ãëàâå ïîêàçàíà ìåòîäèêà îòðàáîòêè äâèæåíèé èç
êîìïëåêñà «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» ïî ïðîãðàììå «Øèðîêîãî
êðóãà». Îäíàêî òåì ó÷åíèêàì, êîòîðûå ñëåäóþò ìåòîäèêå
«Äâóõ êâàäðàòîâ», òàêæå áóäåò ïîëåçíî îçíàêîìèòüñÿ ñ èç-
ëîæåííûì çäåñü ìàòåðèàëîì. Îñíîâíàÿ èäåÿ çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òî ëþáîìó äâèæåíèþ íóí÷àêó ñîîòâåòñòâóåò òàê íàçû-
âàåìîå èäåàëüíîå ïîëîæåíèå òåëà, îáåñïå÷èâàþùåå ìàêñèìàëü-
íóþ ýôôåêòèâíîñòü òîãî èëè èíîãî ïðèåìà. Îòðàáîòêà ëþáî-
ãî òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà íà÷èíàåòñÿ â åñòåñòâåííîé ôðîíòàëü-
íîé ïîçèöèè ñ òåì, ÷òîáû «ïîñòàâèòü» òåõíèêó ðóê. Âòîðûì
ýòàïîì áóäåò îòðàáîòêà äâèæåíèÿ â äðóãèõ ñòàòè÷åñêèõ ïî-
çèöèÿõ, äàæå ñîâåðøåííî íåóäîáíûõ. Äëÿ òåõíèêè õëûñòîâ
ñþäà âêëþ÷àåòñÿ òàêæå òðåíèðîâêà ñòàðòîâûõ ïîëîæåíèé, èç
êîòîðûõ ïðîáóþòñÿ êîíêðåòíûå äâèæåíèÿ. Çàêëþ÷èòåëüíûì
ýòàïîì íà ýòîì ïóòè áóäåò îòðàáîòêà òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ
â äâèæåíèè. Òàêîé ìåòîäè÷åñêèé ïîäõîä ïîçâîëÿåò íå òîëü-
êî âûÿâèòü îïòèìàëüíûå ïîëîæåíèÿ îðóæèÿ äëÿ àòàê è çàùèò,
ïîíÿòü èõ ñìûñë è ïðèðîäó, íî è ðàçâèòü èíäèâèäóàëüíûå êà-
÷åñòâà ó÷åíèêà.

Разреженный воздух
Ïðèìåíåíèå
Â àòàêå ýòîò ìàõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü íà âñåõ óðîâíÿõ. Â

çàùèòå ïðèåì õîðîø ïðîòèâ íîãè ïðîòèâíèêà, àòàêóþùåãî ïå-
ðåäíèì óäàðîì íîãè ñíèçó â æèâîò.

Çàìå÷àíèÿ
Ìîùü óäàðà — â äâèæåíèè êèñòè, äåëàþùåé ìîùíûé ðûâîê

è ïðèäàþùåé îãðîìíîå óñêîðåíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêå íóí-
÷àêó. Ïëå÷è ïðàêòè÷åñêè îñòàþòñÿ íà ìåñòå, à ïðåäïëå÷üå äå-
ëàåò ìèíèìàëüíîå äâèæåíèå. Äðóãèì âàðèàíòîì ýòîãî ïðè-
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åìà ìîæåò áûòü ïîñëåäóþùèé óâîä ðóêè
ïîñëå óäàðà çà ïðîòèâîïîëîæíîå áåäðî. Â
ýòîì ñëó÷àå ïðîèñõîäèò ñêðó÷èâàíèå áå-
äåð èç ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè, õîòÿ ñòóïíè
è îñòàþòñÿ íà ìåñòå. Òàêîé óäàð åùå áî-
ëåå ðàçðóøèòåëåí. Ïîñëå óâîäà îðóæèÿ çà
áåäðî âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü ïðîäîë-
æèòü àòàêó èç ñêðûòîãî äëÿ ïðîòèâíèêà
ïîëîæåíèÿ îðóæèÿ.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé â îòäåëü-
íîñòè íà âåðõíåì óðîâíå;
— îòðàáàòûâàòü äâóìÿ ðóêàìè ïîïåðå-

ìåííî íà âåðõíåì óðîâíå;
— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé â îòäåëüíîñòè íà âåðõíåì è

íèæíåì óðîâíÿõ;
— îòðàáàòûâàòü îáåèìè ðóêàìè ïîïåðåìåííî íà âåðõíåì è

íèæíåì óðîâíÿõ;
— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé îòäåëüíî â äèàãîíàëüíûõ ñòîé-

êàõ íà äâóõ (âåðõíåì è íèæíåì) óðîâíÿõ áåç äâèæåíèÿ
íîã;

— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé îòäåëüíî â äèàãîíàëüíûõ ñòîé-
êàõ íà äâóõ óðîâíÿõ ñ äâèæåíèåì íîã (íàñòóïëåíèå è ïðè
îòõîäå);

— îòðàáàòûâàòü îáåèìè ðóêàìè âî âñåõ ñòîéêàõ è ïðè ñâî-
áîäíûõ ïåðåäâèæåíèÿõ.

Удар молнии
Ïðèìåíåíèå
Ýòà àòàêà òàêæå ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ íà âñåõ óðîâíÿõ.
Çàìå÷àíèÿ
Ìîùü óäàðà, êàê è â äâèæåíèè «Ðàçðåæåííûé âîçäóõ», çàê-

ëþ÷àåòñÿ â ðåâåðñèâíîì êèñòåâîì ðûâêå, à ïðåäïëå÷üå ëèøü
íåçíà÷èòåëüíî ñîïðîâîæäàåò óäàð. Ñèëà ýòîé àòàêè ãîðàçäî
áîëüøå, ÷åì ïðåäûäóùåé, èç-çà ñòàðòîâîãî ïîëîæåíèÿ íóí÷à-
êó, ïîýòîìó è êîíòðîëü ïîñëå êîíòàêòà ñ öåëüþ äîëæåí áûòü
áîëåå òùàòåëüíûì. Âåäóùàÿ ðóêà äîëæíà ñðàçó æå «òóøèòü»
ñòðåìèòåëüíîå äâèæåíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè íóí÷àêó ïîñëå
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êîíòàêòà åå ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ (âîîáðàæàåìîé òî÷êîé
ïðèëîæåíèÿ óäàðà) ñ òåì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ïëàâíûé ïåðåõâàò
äðóãîé ðóêîé.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé â îòäåëüíîñòè èç ôðîíòàëü-

íîé ïîçèöèè ñ âîçâðàùåíèåì â èñõîäíîå ïîëîæåíèå çà
ïëå÷î;

— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé â îòäåëüíîñòè èç äðóãèõ ïî-
çèöèé;

— îòðàáàòûâàòü äâóìÿ ðóêàìè ïîïåðåìåííî èç ôðîíòàëüíîé
ïîçèöèè;

— îòðàáàòûâàòü äâóìÿ ðóêàìè ïîïåðåìåííî èç äðóãèõ ïîçè-
öèé;

— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé â îòäåëüíîñòè âî âñåõ ñòîé-
êàõ â äâèæåíèè;

— îòðàáàòûâàòü îáåèìè ðóêàìè âî âñåõ ñòîéêàõ ïðè ñâîáîä-
íîì ïåðåäâèæåíèè.

Гребень волны
Ïðèìåíåíèå
Ýòîò óäàð ìîæíî ïðèìåíÿòü ïðîòèâ âåðõíåãî ñåêòîðà òåëà

ïðîòèâíèêà, à òàêæå, îïóñêàÿñü íà îäíî êîëåíî, ïðîòèâ íèæ-
íåãî.

Çàìå÷àíèÿ
Ïåðåä òåì êàê âûïîëíèòü óäàð, ñëåäó-

åò íàòÿíóòü ðóêîÿòêè, ÷òîáû â ïîñëåäó-
þùåì äâèæåíèè ïðèäàòü èì ìîùü, íåîá-
õîäèìóþ äëÿ ðàçðóøàþùåé àòàêè. Ðåâåð-
ñèâíîå äâèæåíèå êèñòè èãðàåò è çäåñü
ãëàâíóþ ðîëü, íî ïðåäïëå÷üå òàêæå âíî-
ñèò â óäàð ÷àñòü ñîáñòâåííîé ñèëû. Àòà-
êà ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ ñî ñêðóòêîé áåäåð
è ïåðåìåíîé ïîçèöèè.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáàòûâàòü êàæäîé ðóêîé â îòäåëü-

íîñòè. Ïîñëå òîãî êàê ñâîáîäíàÿ ðó-
êîÿòêà ïîñëå óäàðà ñõâà÷åíà, âîçâðà-
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ùàòü íóí÷àêó â ïðåæíåå ïîëîæåíèå ó ïðàâîãî áåäðà (äëÿ
ïðàâîé ðóêè);

— îòðàáàòûâàòü äâóìÿ ðóêàìè ïîïåðåìåííî èç ôðîíòàëüíîé
ïîçèöèè;

— îòðàáàòûâàòü â ðàçíûõ ïîçèöèÿõ íà ìåñòå è â äâèæåíèè.

Горный обвал
Ïðèìåíåíèå
Àòàêà íàïðàâëåíà â ãîëîâó èëè ïëå÷î

ïðîòèâíèêà, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ — ïî
ðóêàì ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå.

Çàìå÷àíèÿ
Î÷åíü ìîùíûé óäàð, ãëàâíàÿ ðîëü â êî-

òîðîì ïðèíàäëåæèò êèñòåâîìó ðåâåðñó. Íî
òàê êàê ðàññòîÿíèå îò òî÷êè êîíòàêòà ñ öå-
ëüþ äî ìåðòâîé òî÷êè î÷åíü ìàëî, ïðèåì
ýòîò òðåáóåò áîëüøåãî êîíòðîëÿ ïðè «òîð-
ìîæåíèè» äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáàòûâàòü îòäåëüíî êàæäîé ðóêîé,
âîçâðàùàÿ îðóæèå ïîñëå ïîäõâàòà â ïðåæ-
íåå ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå;
— îòðàáàòûâàòü ïîïåðåìåííî äâóìÿ ðóêà-

ìè èç ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè;
— îòðàáàòûâàòü îòäåëüíî êàæäîé ðóêîé â äðóãèõ ïîçèöèÿõ;
— îòðàáàòûâàòü îáåèìè ðóêàìè èç äðóãèõ ïîçèöèé íà ìåñòå

è â äâèæåíèè.

Откат волны
Ïðèìåíåíèå è çàìå÷àíèÿ
Â íàñòîÿùåì óïðàæíåíèè ýòî äâèæåíèå èñïîëüçóåòñÿ êàê

íåáîëüøàÿ ðàçðÿäêà, áåç ìûñëè îá àòàêå ïðîòèâíèêà; ñêîðåå,
ýòèì ìàõîì ìû íàìåðåâàåìñÿ îòïóãíóòü åãî. Â ðåàëüíûõ óñ-
ëîâèÿõ ïðèåì òàêæå íå î÷åíü ýôôåêòèâåí èç-çà òðóäíîñòè âîç-
âðàùåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â êàêóþ-íèáóäü äðóãóþ ïîçè-
öèþ. Ïîïðîñòó ãîâîðÿ, åå î÷åíü íåóäîáíî ëîâèòü (ïðèíèìàòü).
Ïîýòîìó âûñîêàÿ ýôôåêòèâíîñòü ìàõà ìîæåò áûòü äîñòèãíó-
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òà òîëüêî çà ñ÷åò îòêàçà âçÿòü îðóæèå ïîä
êîíòðîëü ïîñëå ïåðâîé àòàêè äðóãîé ðó-
êîé; ñêîðåå âñåãî, âàì ïðèäåòñÿ «òóøèòü»
óäàð â ìåðòâîé òî÷êå è çàòåì èñêàòü
äðóãèå ïóòè ê ïðîäîëæåíèþ àòàêè, íàïðè-
ìåð óäàð ìîæåò áûòü íàïðàâëåí â ãîëî-
âó ïðîòèâíèêà èëè ïî íîãàì. Â ïîñëåäíåì
ñëó÷àå âàì ïðèäåòñÿ ïðèíÿòü íèçêóþ
ïîçèöèþ.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáàòûâàòü ïðèåì ñâîáîäíîé ðóêî-

ÿòêè êàæäîé ðóêîé â îòäåëüíîñòè;
— îòðàáàòûâàòü äâèæåíèå ïîïåðåìåííî

îáåèìè ðóêàìè èç ôðîíòàëüíîé ïîçè-
öèè;

— îòðàáàòûâàòü óäàð êàæäîé ðóêîé â îòäåëüíîñòè â äðóãèõ
ñòîéêàõ íà ìåñòå è â äâèæåíèÿõ.

Долина гейзеров
Ïðèìåíåíèå
Óäàð ìîæåò áûòü íàïðàâëåí â ïîäáîðîäîê èëè â ïàõ ïðî-

òèâíèêà, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ — ïî ðóêàì ñ öåëüþ âûáèòü
îðóæèå.

Çàìå÷àíèÿ
Êèñòåâîé ðûâîê — ãëàâíàÿ äâèæóùàÿ ñèëà â íà÷àëå äâè-

æåíèÿ, â óäàðå. Ïðåäïëå÷üå êîíòðîëèðóåò çàâåðøåíèå ïðè-
åìà, òî åñòü îòâåòñòâåííî çà òî, ÷òîáû íóí÷àêó îêàçàëàñü âíîâü
ñõâà÷åííîé ó äðóãîãî ïëå÷à. Ôóíêöèè êèñòè è ïðåäïëå÷üÿ íå-
îáõîäèìî ñîãëàñîâàòü òàê, ÷òîáû ìîùü óäàðà íå áûëà ïîòåðÿ-
íà èç-çà áîÿçíè, ÷òî íå óäàñòñÿ ïðîêîíòðîëèðîâàòü äàëüíåé-
øèé ïóòü îðóæèÿ, è ÷òîáû êîíòðîëü îðóæèÿ ïîñëå óäàðà íå
îñëàáèë àòàêó.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáàòûâàòü îòäåëüíî êàæäîé ðóêîé õâàò íóí÷àêó çà ïëå-

÷îì (áðîñàòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ìîæíî èç ëþáûõ ïîëî-
æåíèé);

— îòðàáàòûâàòü äâèæåíèå ïîî÷åðåäíî îáåèìè ðóêàìè èç
ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè;
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— îòðàáàòûâàòü äâèæåíèå îáåèìè ðóêà-
ìè â äðóãèõ ïîçèöèÿõ íà ìåñòå è â äâè-
æåíèÿõ.

Пылевая туча
Ïðèìåíåíèå è çàìå÷àíèÿ
Â ïðîöåññå ïîâñåäíåâíûõ çàíÿòèé êàæ-

äóþ òðåíèðîâêó ñ íóí÷àêó ïîëåçíî íà÷è-
íàòü ýòèì äâèæåíèåì, ÷òîáû ðàçîãðåòü è
àêòèâèçèðîâàòü ìûøöû ðóê.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáîòêà õâàòà êàæäîé ðóêîé â îò-
äåëüíîñòè;
— îòðàáîòêà õâàòà ïîî÷åðåäíî îáåèìè
ðóêàìè.

Снежная лавина
Ïðèìåíåíèå
Ïåðâûé (äèàãîíàëüíûé) óäàð íàïðàâëåí â ãîëîâó ïðîòèâ-

íèêà, âòîðîé óäàð ñíèçó ââåðõ — â ïîäáîðîäîê èëè â ïàõ.
Ñíà÷àëà âàì áóäåò òðóäíî âûïîëíÿòü äâå àòàêè ðàçíîãî íà-
ïðàâëåíèÿ ñ îäèíàêîâîé ñèëîé, ïîýòîìó òðåíèðóéòå ðàçäåëü-
íûå óäàðû, êîíöåíòðèðóÿ âíèìàíèå, íàïðèìåð, íà àòàêå ñâåðõó.

Â ýòîì ñëó÷àå çàáðîñ îðóæèÿ çà ïëå÷î
áóäåò ïîíèìàòüñÿ êàê ïðåäâàðèòåëüíîå
äâèæåíèå ïî âûâîäó ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òàêèì æå îáðà-
çîì òðåíèðóéòå óäàð ñíèçó, ñ÷èòàÿ ïðåä-
âàðèòåëüíûì äâèæåíèåì ïåðåõâàò íóí÷à-
êó.

Çàìå÷àíèÿ
Òðåáîâàíèÿ ê êèñòåâûì ðûâêàì â

ýòîì äâèæåíèè îñòàþòñÿ òàêèìè æå, êàê
è â ïðåäûäóùèõ. Áîëüøîå çíà÷åíèå ñëå-
äóåò óäåëèòü ïåðåõâàòó îðóæèÿ, òàê êàê
îò ýòîãî çàâèñèò ïðîäîëæåíèå àòàêè, òî
åñòü óäàð ñíèçó.
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Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî êàê ñëåäóåò âûó÷èòü ïåðåõâàò, îòðà-

áàòûâàÿ äâèæåíèå ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè (ìîæåòå âçÿòü äëÿ
ýòîé öåëè îáûêíîâåííóþ äóáèíêó). Ïîñëå ýòîãî ìîæíî òðå-
íèðîâàòü äâèæåíèå â öåëîì èç ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè, ÷åðå-
äóÿ ðóêè, çàòåì â ðàçíîèìåííûõ ïîçèöèÿõ íà ìåñòå è â äâè-
æåíèè.

Порыв ветра
Ïðèìåíåíèå
Ýòî îäíî èç ñàìûõ ìîùíûõ äâèæåíèé íóí÷àêó. Â óïðàæ-

íåíèè îíî èñïîëüçóåòñÿ íà âåðõíåì óðîâíå äëÿ àòàêè â ãîëî-
âó ïðîòèâíèêà. Â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ ýòî æå äâèæåíèå ìîæåò
áûòü ïðèìåíåíî è íà íèæíåì óðîâíå äëÿ àòàêè ïî íîãàì. Â
ýòîì ñëó÷àå âû äîëæíû áóäåòå ïðèñåñòü â íèçêóþ ïîçèöèþ.

Çàìå÷àíèÿ
Äâèæåíèå çà ñ÷åò îäíîãî êèñòåâîãî ðûâêà áóäåò ïî÷òè òàê

æå ñîêðóøèòåëüíî, êàê åñëè áû ìû âêëþ÷èëè â ðàáîòó ïëå-
÷î è áåäðà. Êîíå÷íî, âî âòîðîì ñëó÷àå ìîùü äâèæåíèÿ ìíîãî-
êðàòíî âîçðàñòåò, íî ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà è ýôôåêòèâíîñòü ïðè-
åìà äîñòèãàþòñÿ âñå-òàêè çà ñ÷åò ïðàâèëüíîãî «âûâîäà» îðó-
æèÿ íà èñõîäíóþ ïîçèöèþ. Åñëè âû áóäåòå äåëàòü ïðåäâàðè-
òåëüíûé âçìàõ íàä ãîëîâîé èëè ñèëüíî óâåäåòå ðóêó â ñòîðî-
íó èëè âïåðåä, òî ïîòåðÿåòå íå òîëüêî âðåìÿ, íî è ÷àñòü ñèëû.
Ïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå äâèæåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â åëå çàìåò-
íîì áðîñêå íóí÷àêó ÷óòü â ñòîðîíó îò ñåáÿ, íî íå ïîä óãëîì
90 ãðàäóñîâ ïî îñè òåëà, à íåñêîëüêî ïî äèàãîíàëè. Âàæíî äî-
áèòüñÿ ìèíèìàëüíîé «ýêñêóðñèè» ðóêè, ÷òîáû ñêðûòü íà÷àëî
àòàêè.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Åñëè óñâîåí ïåðåõâàò âåäóùåé ðóêîÿòêè, òî îòðàáàòûâàé-

òå «áðîñîê» ðóêè ñî ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè. Çàòåì òðåíè-
ðóéòå äâèæåíèå îòäåëüíî êàæäîé ðóêîé. Äàëåå îòðàáàòûâàé-
òå äâèæåíèå èç ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè ïîî÷åðåäíî êàæäîé
ðóêîé, à çàòåì èç äðóãèõ ïîçèöèé.
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Листопад
Ïðèìåíåíèå
Àòàêà ñíèçó ââåðõ íàöåëåíà â ïîäáî-

ðîäîê ïðîòèâíèêà. Ýòîò çàõâàò çà ñïèíîé
ìîæåò áûòü î÷åíü ýôôåêòèâíî èñïîëüçî-
âàí â êà÷åñòâå ôèíòà. Âû ìîæåòå ïîêà-
çàòü ïðîòèâíèêó ëåãêèì äâèæåíèåì ïëå÷,
÷òî ñîáèðàåòåñü óäàðèòü ñ îäíîé ñòîðîíû,
à ñàìè íåîæèäàííî íàíåñåòå õëûñò ñ äðó-
ãîé.

Çàìå÷àíèÿ
Êàê è â äâèæåíèè «Äîëèíà ãåéçåðîâ»,

ìîùü óäàðà çàâèñèò îò êèñòåâîãî ðûâêà.
Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Äâèæåíèå äîâîëüíî ïðîñòîå, åñëè âû-

ïîëíÿòü åãî â ñòîðîíû. Ïîýòîìó ìîæåò
ïîêàçàòüñÿ, ÷òî îíî íå èìååò ïðàêòè÷åñ-
êîãî ïðèìåíåíèÿ èëè èñïîëüçóåòñÿ òîëü-
êî îò ïðîòèâíèêà, íàñòóïàþùåãî ñáîêó.
Îäíàêî âêëþ÷åíèå â ðàáîòó êîðïóñà è
áåäåð ìåíÿåò ñèòóàöèþ. Âû ìîæåòå àòà-
êîâàòü è ñòîÿùåãî âïåðåäè ïðîòèâíèêà, íî
â ýòîì ñëó÷àå óñëîæíÿåòñÿ ñõâàòûâàíèå
íóí÷àêó çà ñïèíîé. Ïîýòîìó â íà÷àëå
ïðàêòèêè ñëåäóåò óäåëèòü îñîáîå âíèìà-
íèå âûïîëíåíèþ äâèæåíèÿ â êîìïëåêñå,

íî äëÿ ïðàêòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ íåîáõîäèìî òðåíèðîâàòü
àòàêó è çàõâàò âî âñåõ âîçìîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ.

Порыв ветра из-за горы
Ïðèìåíåíèå
Èñïîëüçîâàíèå ýòîãî äâèæåíèÿ òàêîå æå, êàê è îáû÷íîãî

«Ïîðûâà âåòðà». Ïîëîæåíèå îðóæèÿ çà ñïèíîé, êàê è â ïðå-
äûäóùåì äâèæåíèè, ìîæåò ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿòüñÿ â êà÷å-
ñòâå ôèíòà, êîãäà ñíà÷àëà èäåò ëîæíîå äâèæåíèå ïëå÷îì, à çà-
òåì ñëåäóåò óäàð ñ äðóãîé ñòîðîíû.
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Çàìå÷àíèÿ
Îñîáîå âíèìàíèå â ýòîì ïðèåìå ñëåäóåò óäåëèòü âòîðîé

÷àñòè äâèæåíèÿ — âîçâðàòó îðóæèÿ â ïîëîæåíèå çà ñïèíó.
Çäåñü ãëàâíóþ ðîëü â ïðèåìå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè èãðàåò âå-
äóùàÿ ðóêà. Ëîêîòü åå äîëæåí áûòü êðåïêî ïðèæàò ê êîðïó-
ñó, ÷òî îáåñïå÷èò æåñòêîñòü âñåé ðóêè. Ñëåäèòå çà ÷åòêîé ãî-
ðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèåé âîçâðàùåíèÿ îðóæèÿ çà ñïèíó.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Òàêàÿ æå, êàê äëÿ äâèæåíèÿ «Ïîðûâ âåòðà».

Снег с дождем
Ïðèìåíåíèå
Êàê è «Ëèñòîïàä», äàííîå äâèæåíèå âêëþ÷àåò êîìáèíà-

öèþ äâóõ óäàðîâ, íî, â îòëè÷èå îò «Ëèñòîïàäà», ïåðâàÿ àòàêà
íà÷èíàåòñÿ íå ñâåðõó âíèç, à íàîáîðîò, ñíèçó ââåðõ â ïîäáî-
ðîäîê èëè â ïàõ ïðîòèâíèêà, à çàòåì çàêàí÷èâàåòñÿ âåðòèêàëü-
íûì õëûñòîì ïî ãîëîâå.

Çàìå÷àíèÿ
Êàê è âî âñåõ ïðåäûäóùèõ äâèæåíèÿõ, ãäå òðåáóåòñÿ ïåðå-

õâàòûâàòü âåäóùóþ ðóêîÿòêó, ãëàâíûì ïðàâèëîì îñòàåòñÿ íà-
ëîæåíèå îäíîé ëàäîíè íà äðóãóþ. Íàñòîÿùèé ïåðåõâàò èìå-
åò îäíó äîïîëíèòåëüíóþ îñîáåííîñòü, ïîçâîëÿþùóþ îáåçîïà-
ñèòü ñâîé çàòûëîê îò ñëó÷àéíîãî óäàðà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêîé.
×òîáû èçáåæàòü ýòîé íåïðèÿòíîñòè, íåîáõîäèìî óäàðíóþ ðóêó
êàê ìîæíî äàëüøå çàâåñòè çà ñïèíó, íàïðèìåð ïðàâóþ ïî÷òè
äî ëåâîãî áîêà.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè

Îñíîâíûå ïðàâèëà îòðà-
áîòêè ýòîãî ïðèåìà òàêèå
æå, êàê äëÿ äâèæåíèé «Ëè-
ñòîïàä» è «Ñíåã ñ äîæ-
äåì». Ïîñëå òîãî êàê âû íà-
ó÷èòåñü ïðàâèëüíî äåëàòü
àòàêó â ñòîðîíû, âêëþ÷àé-
òå â ðàáîòó êîðïóñ è áåäðà,
ðàñøèðÿÿ òåì ñàìûì äèà-
ïàçîí àòàê äëÿ âîçìîæíûõ
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ïðîòèâíèêîâ, íàñòóïàþùèõ ñáîêó, ñïåðåäè è ïî äèàãîíàëè ïî
ôðîíòó.

Метеорит
Ïðèìåíåíèå
Óäàð ïðèõîäèòñÿ ïî ãîëîâå ïðîòèâíèêà. Îäíàêî, ó÷èòûâàÿ

ñïåöèôèêó äâèæåíèÿ — ïîäãîòîâèòåëüíûé âûâîä îðóæèÿ èç-
çà ñïèíû, ìû ìîæåì ïðåäïîëîæèòü èñïîëüçîâàíèå ôèíòà, êàê
äëÿ íåêîòîðûõ ïðåäûäóùèõ äâèæåíèé. «Ìåòåîðèò» âõîäèò
òàêæå â óïðàæíåíèå «Ñåìü âåðøèí».

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— ñíà÷àëà äâèæåíèå îòðàáàòûâàåòñÿ êàæäîé ðóêîé â îòäåëü-

íîñòè, òî åñòü ïîñëå óäàðà îðóæèå âîçâðàùàåòñÿ íàçàä â
ïîëîæåíèå âèñà çà ñïèíîé ñî ñòîðîíû ïëå÷à;

— çàòåì äâèæåíèå îòðàáàòûâàåòñÿ ñ ÷åðåäîâàíèåì ðóê.

Подземный толчок
Ïðèìåíåíèå
Àòàêà íàïðàâëåíà â ãîëîâó ïðîòèâíèêà. Êàê âñåãäà, êîãäà

îðóæèå ïîìåùåíî ìåæäó íîã, äâèæåíèå ìîæåò áûòü ýôôåê-
òèâíî èñïîëüçîâàíî â êà÷åñòâå ôèíòà, ïîäîáíî ôèíòàì èç
ïîëîæåíèé íóí÷àêó çà ñïèíîé. Âìåñòå ñ ïðåäûäóùèì ýëåìåí-
òîì «Ïîäçåìíûé òîë÷îê» âõîäèò â óïðàæíåíèå «Ñåìü âåð-
øèí».

Çàìå÷àíèÿ
Åñëè âåñòè ðóêó ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ãðóäè, òî àòàêà íóí-

÷àêó áóäåò âûïîëíåíà íà äîâîëüíî âûñîêîì óðîâíå. Äëÿ òîãî
÷òîáû àòàêîâàòü öåëü íà óðîâíå ñîáñòâåííîé ãîëîâû, íåîáõî-
äèìî êîíòðîëèðîâàòü äâèæåíèå ðóêè, ÷òîáû êèñòü áûëà ïðè-
ìåðíî íà óðîâíå æèâîòà.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
— îòðàáàòûâàòü îòäåëüíî êàæäîé ðóêîé;
— îòðàáàòûâàòü ñ ÷åðåäîâàíèåì ðóê.
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Водопад
Ïðèìåíåíèå
Àòàêà íàöåëåíà â ãîëîâó ïðîòèâíèêà.

Â òîì âèäå, êàê ýòî äâèæåíèå ïîêàçàíî â
óïðàæíåíèè «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé», åãî
ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî ïðèìåíèòü â ðå-
àëüíûõ óñëîâèÿõ, òàê êàê ïîñëå ðèêîøåòà
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè îò öåëè, âîçíèêíåò
ïðîáëåìà ñ åå õâàòîì çà ïëå÷îì. Äëÿ áî-
åâîé ïðàêòèêè â ýòî äâèæåíèå íåîáõîäè-
ìî äîáàâëÿòü êèñòåâûå ïîäêðóòêè. Çäåñü
æå îíî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ òðåíèðîâêè áà-
çîâîãî ïåðåõâàòà.

Çàìå÷àíèÿ
×òîáû èçáåæàòü óäàðà ñâîáîäíîé ðó-

êîÿòêîé ñåáå ïî çàòûëêó, íåîáõîäèìî âå-
äóùóþ ðóêó çàâîäèòü äàëåêî çà ïëå÷î äðóãîé ðóêè òàê, ÷òîáû
êóëàê êàñàëñÿ ïëå÷à ïðèíèìàþùåé ðóêè. Ïðèíèìàþùàÿ ðóêà
çàðàíåå íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè ïðèåìà. Åñëè ýòî äâèæåíèå
äåëàòü ìåäëåííî, òî ïðîäâèæåíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ââåðõ
çàòðóäíèòñÿ, è â ýòîì ñëó÷àå îíà ñìîæåò óäàðèòü âàñ ïî çà-
òûëêó.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Óïðàæíåíèå äåëàåòñÿ èç ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè; ãëàâíîå

âíèìàíèå â ïåðâîå âðåìÿ óäåëÿåòñÿ çàõâàòó ñâîáîäíîé ðóêî-
ÿòêè íóí÷àêó, à íå àòàêå. Â äàëüíåéøåì ýòîò ïåðåõâàò òðåíè-
ðóåòñÿ âî âñåõ ñòîéêàõ (â øèðîêèõ ôðîíòàëüíûõ ïîçèöèÿõ
âûïîëíåíèå ýòîãî ïðèåìà çàòðóäíåíî — âèñÿùàÿ ðóêîÿòêà ìî-
æåò çàäåâàòü ãîëåíü).

Низкие облака
Ïðèìåíåíèå
Óäàð íàöåëåí â ãîëîâó ïðîòèâíèêà. Òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ

ñòðîãî ãîðèçîíòàëüíà. Ýòî äâèæåíèå èìååò áîëåå øèðîêèå
âîçìîæíîñòè êàê ôèíò. Åñëè â ïðåäûäóùèõ àíàëîãè÷íûõ äâè-
æåíèÿõ, èñïîëüçóåìûõ â êà÷åñòâå ôèíòîâ, ìû ìîãëè âûïîë-
íÿòü àòàêè ñ îäíîãî èç äâóõ íàïðàâëåíèé, òî â «Íèçêèõ îá-
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ëàêàõ» ìû ìîæåì íåîæèäàííî àòàêîâàòü
ñ îäíîãî èç òðåõ íàïðàâëåíèé — ñëåâà,
ñïðàâà èëè ñâåðõó.

Çàìå÷àíèÿ
Â ýòîì äâèæåíèè ãëàâíîå âíèìàíèå

ñëåäóåò óäåëèòü âîçâðàùåíèþ íóí÷àêó
íàçàä ïîñëå óäàðà, êîãäà îíà âðîäå áû
íàõîäèòñÿ â ìåðòâîé òî÷êå. Â äåéñòâè-
òåëüíîñòè æå ïîíÿòèå «ìåðòâîé òî÷êè» íå
ïîäõîäèò ê ýòîìó äâèæåíèþ, òàê êàê ñ ìåð-
òâîé òî÷êîé íåâîçìîæíî áûëî áû íàïðà-
âèòü íóí÷àêó íàçàä ñòðîãî ïî ãîðèçîíòàëü-
íîé òðàåêòîðèè. Òèïè÷íîé îøèáêîé íà÷è-
íàþùèõ êàê ðàç è ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíè
ïîíèìàþò «Íèçêèå îáëàêà» êàê äâèæåíèå
ñ «ìåðòâîé òî÷êîé». Íåîáõîäèìî ñ ïåðâûõ
æå øàãîâ îáó÷åíèÿ ñòðåìèòüñÿ ê ïðàâèëü-
íîìó âûïîëíåíèþ ïðèåìà. ×òîáû êèñòå-

âàÿ ïîäêðóòêà ñòàëà âîçìîæíà, òðàåêòîðèþ óäàðà ñëåäóåò ÷óòü
èçìåíèòü ñ ãîðèçîíòàëüíîé íà äèàãîíàëüíóþ.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Ñíà÷àëà äâèæåíèå òðåíèðóåòñÿ èç ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè,

çàòåì ìîæåò íàðàáàòûâàòüñÿ èç äðóãèõ ñòîåê. Âíà÷àëå óäå-
ëèòå âíèìàíèå âîçâðàùåíèþ îðóæèÿ îáðàòíî ïîñëå óäàðà.
Ëó÷øå âñåãî ïîòðåíèðîâàòü êàæäóþ ðóêó â îòäåëüíîñòè, à óæ
çàòåì êîìáèíèðîâàòü èõ äâèæåíèÿ.

Солнечные лучи
Ïðèìåíåíèå
Äàííûé óäàð ñ óñïåõîì ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ àòàêè âñåõ óðîâ-

íåé. Äâèæåíèå î÷åíü ïîëåçíî â êà÷åñòâå ôèíòà, òàê êàê ïðî-
òèâíèêó ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî óãàäàòü, ñ êàêîé ñòîðîíû è
íà êàêîì óðîâíå ïîñëåäóåò àòàêà. Öåëåñîîáðàçíî, îäíàêî, àòà-
êîâàòü âåðõíèé ñåêòîð ðóêîé, ðàñïîëîæåííîé íàä ïëå÷îì, à
íèæíèé ñåêòîð — ðóêîé, ðàñïîëîæåííîé ó áåäðà.

Çàìå÷àíèÿ
Ãëàâíîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëèòü òîìó, ÷òîáû ðóêà è îðó-

æèå ñîñòàâëÿëè åäèíóþ ëèíèþ â ìîìåíò ïðèëîæåíèÿ óäàðà ê
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öåëè. Âòîðîé âàæíûé ìîìåíò — áûñò-
ðîå âîçâðàùåíèå íóí÷àêó â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî îñî-
áî òðåíèðîâàòüñÿ â «òóøåíèè» äâèæå-
íèÿ íóí÷àêó ïîñëå êîíòàêòà ñ âîîáðà-
æàåìîé öåëüþ, ÷òîáû çàòåì ïëàâíî íà-
ïðàâèòü åå íàçàä.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Ýòîò ïðèåì ëó÷øå âñåãî èñïîëüçî-

âàòü â îòêðûòîé ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè,
ïðîâîöèðóþùåé ïðèáëèæåíèå ïðîòèâ-
íèêà. Òðåíèðîâêà è ïðèìåíåíèå äâèæå-
íèÿ èç ðàçíîèìåííûõ ïîçèöèé âîçìîæ-
íû òîëüêî ïðè íåáîëüøîì ðàññòîÿíèè
ìåæäó ñòóïíÿìè. Ìîæíî òðåíèðîâàòü
õëûñò íà âåðõíåì óðîâíå òîëüêî îäíîé
ðóêîé ñ ïîñëåäóþùèì âîçâðàùåíèåì
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Потухший вулкан
Ïðèìåíåíèå
Àòàêà íàïðàâëåíà â âåðõíèé óðî-

âåíü — ãîëîâó ïðîòèâíèêà.
Çàìå÷àíèÿ
×òîáû èçáåæàòü óäàðà ðóêîÿòêîé

ïî ñîáñòâåííîìó çàòûëêó, ñëåäóåò ìàê-
ñèìàëüíî ñãèáàòü âåäóùóþ ðóêó ê
ïîäìûøêå.

Ìåòîäèêà íàðàáîòêè
Ñíà÷àëà óïðàæíÿéòåñü â ïðèåìå

ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè îòäåëüíî íà êàæ-
äóþ ñòîðîíó. Çàòåì òðåíèðóéòå äâè-
æåíèå ïîïåðåìåííî îáåèìè ðóêàìè èç
ôðîíòàëüíîé ïîçèöèè. Â çàêëþ÷åíèå
ïåðåõîäèòå ê îòðàáîòêå ïðèåìà èç
ëþáûõ ñòîåê.
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Сплошной туман
Äàííîå äâèæåíèå èñ-

ïîëüçóåòñÿ äëÿ áûñòðîãî
ïåðåõâàòà íóí÷àêó èç
îäíîé ðóêè â äðóãóþ.
«Ñïëîøíûì òóìàíîì»
çàêàí÷èâàþòñÿ âñå óï-
ðàæíåíèÿ, ïðàêòèêóåìûå
â íàøåé øêîëå.
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×àñòü òðåòüÿ

ÏÐÎÄÂÈÍÓÒÛÉ
ÊÓÐÑ
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ÕËÛÑÒÛ

Òåïåðü ìû ïîäîøëè ê î÷åíü âàæíîé òåìå, êîòîðàÿ òàê
èëè èíà÷å, íî óæå óïîìèíàëàñü â ïðåäûäóùèõ ðàçäåëàõ. Â
ýòîé ãëàâå ìû îáñóäèì âîïðîñ íàíåñåíèÿ óäàðîâ ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêîé. Äðóãèìè ñëîâàìè, ìû ðàññìîòðèì òåõíèêó
ïðîñòûõ õëûñòîâ. Òàêîâûìè â íàøåé øêîëå íàçûâàþòñÿ
äâèæåíèÿ, ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé çàìêíóòûé öèêë ñåðèè êà-
êèõ-ëèáî òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ — àòàêóþùèé óäàð, âîç-
âðàò, ïåðåõâàò. Â öèêëå ìîæåò áûòü òîëüêî äâà ýëåìåíòà,
íàïðèìåð óäàð–âîçâðàò èëè óäàð–ïåðåõâàò. Ýëåìåíòû
ìîãóò êîìáèíèðîâàòüñÿ ìåæäó ñîáîé, îáðàçóÿ ñëîæíûå õëû-
ñòû, ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé êîìáèíàöèè íåñêîëüêèõ ïðî-
ñòåéøèõ õëûñòîâ.

Âàæíîå çàìå÷àíèå ñëåäóåò ñäåëàòü îòíîñèòåëüíî âîñüìå-
ðîê è ìàõà âîñüìåðêîé. Â ãëàâå «Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ è ïî-
íÿòèÿ» íåòðóäíî çàìåòèòü, ÷òî ýòè äâèæåíèÿ îáúåäèíÿþò â
ñåáå äâà èëè òðè óäàðà çà ïåðèîä ïðîõîæäåíèÿ ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêîé ïîëíîãî öèêëà äâèæåíèÿ ñ ìîìåíòà ñòàðòà èç èñõîä-
íîé òî÷êè äî âîçâðàòà. Ïîëíûé ìàõ âîñüìåðêîé âêëþ÷àåò äâà
äèàãîíàëüíûõ óäàðà, à îáû÷íàÿ âîñüìåðêà, äîïîëíåííàÿ êèñòå-
âîé ïîäêðóòêîé, — äâà äèàãîíàëüíûõ è îäèí âåðòèêàëüíûé
óäàð. Ýòè äâèæåíèÿ ÿ òàêæå êëàññèôèöèðóþ êàê ïðîñòûå
õëûñòû.

Òåîðèÿ õëûñòîâ îáúåäèíÿåò â ñåáå âñå ðàíåå ðàññìîòðåí-
íûå ïîíÿòèÿ, ãëàâíûì îáðàçîì:

— ïîëîæåíèÿ îðóæèÿ;
— âîçâðàòû ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè è
— ïåðåõâàòû íóí÷àêó.
Ïåðåä òåì êàê ïîïûòàòüñÿ îáúåäèíèòü âñå ýòè ýëåìåíòû

â îäèí ïðîñòîé öèêë, ÿ ñîâåòóþ ðàññìîòðåòü õëûñòû íå â ñî-
âîêóïíîñòè öèêëîâ, à ïî íàïðàâëåíèþ íà÷àëà àòàêè, ÷òîáû
ïîêàçàòü ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå òîãî èëè èíîãî àòàêóþùåãî
äâèæåíèÿ ñ íàèáîëüøåé ýôôåêòèâíîñòüþ â êîíêðåòíûõ ñè-
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òóàöèÿõ. Ïåðå÷èñëèì òðàåêòîðèè ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè íóí÷à-
êó, ïî êîòîðûì îíà ìîæåò àòàêîâàòü öåëü:

— ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü;
— ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó;
— âåðòèêàëüíûé ìàõ âíèç;
— âåðòèêàëüíûé ìàõ ââåðõ;
— äèàãîíàëüíûé ìàõ âíèç âíóòðü;
— äèàãîíàëüíûé ìàõ âíèç íàðóæó;
— äèàãîíàëüíûé ìàõ ââåðõ âíóòðü;
— äèàãîíàëüíûé ìàõ ââåðõ íàðóæó.
Ýòî îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ìàõîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü ðå-

àëèçîâàíû îäíèì ïðîñòåéøèì äâèæåíèåì. Ïðè èñïîëüçîâà-
íèè âîñüìåðîê ïðîèñõîäèò ñîåäèíåíèå (ïåðåñå÷åíèå) íåêîòî-
ðûõ òðàåêòîðèé.

Òåïåðü îáðàòèì âíèìàíèå íà òåõíèêó âûïîëíåíèÿ õëûñ-
òîâ. Äëÿ êàæäîãî èç íèõ ñóùåñòâóåò îïòèìàëüíîå ñòàðòîâîå
ïîëîæåíèå; íåêîòîðûå äâèæåíèÿ ìîãóò íà÷èíàòüñÿ èç ðàçíûõ
òî÷åê. Âñå õëûñòû ìîãóò áûòü âûïîëíåíû çà ñ÷åò äâóõ âàæ-
íåéøèõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûå ÿ óæå íàçûâàë â ñòàòüå «Îñíîâ-
íûå ïîëîæåíèÿ è ïîíÿòèÿ». Ýòî êèñòåâîé ðåâåðñ è êèñòåâàÿ
ïîäêðóòêà. Âñÿ ñèëà, ìîùü, ñêîðîñòü, à òàêæå â áîëüøîé ñòå-
ïåíè è òî÷íîñòü âàøèõ õëûñòîâ çàêëþ÷àåòñÿ â ýòèõ íåçàìåò-
íûõ äâèæåíèÿõ êèñòè. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðåäïëå÷üå è ïëå-
÷î, à òàêæå è áåäðà ïîìîãàþò èñïîëíåíèþ, íî ðàáîòà êèñòüþ
èìååò èñêëþ÷èòåëüíî âàæíîå çíà÷åíèå — êàê, íàïðèìåð, ðà-
áîòà ñåðäöà â ñëîæíîì îðãàíèçìå. Îá ýòîì âñåãäà íóæíî ïî-
ìíèòü íà âñåõ ñòàäèÿõ ðàáîòû ñ äàííûì îðóæèåì, èíà÷å åãî
ýôôåêòèâíîñòü áóäåò ïîòåðÿíà. Ñ ïðàêòèêîé âû ñìîæåòå óï-
ëîòíèòü ñâîþ òåõíèêó äî òàêèõ ìàñøòàáîâ, ÷òî ñ ìèíèìàëü-
íûõ ðàññòîÿíèé, çàìàõîâ, òðàåêòîðèé, ñ ñàìûõ íåâåðîÿòíûõ è
êàçàëîñü áû íåóäîáíûõ ïîëîæåíèé áóäåòå íàíîñèòü óäàðû ñî-
êðóøàþùåé ìîùè.

Ñ ñàìîãî íà÷àëà ñâîåé ïðàêòèêè â õëûñòàõ è íà âñåì åå
ïðîòÿæåíèè ó÷åíèê äîëæåí îñîáî çàáîòèòüñÿ îá óñèëåíèè
ñâîèõ êèñòåé, à òî÷íåå, ðûâêîâ êèñòüþ. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçó-
þòñÿ óïðàæíåíèÿ ñ òÿæåëûìè íóí÷àêó, êîòîðûìè ïîâòîðÿþò
äâèæåíèÿ îáû÷íûõ øèðîêèõ ìàõîâ; óïðàæíåíèÿ ñ óòÿæåëåí-
íûìè äóáèíêàìè; îáû÷íûå êèñòåâûå ðûâêè ñæàòûìè êóëàêà-
ìè; ìíîãèå äðóãèå óïðàæíåíèÿ.
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Óïðàæíåíèå 1. Ñîãíèòå ðóêè â ëîêòÿõ è äåðæèòå ïåðåä
ñîáîé, êóëàêè ñæàòû (1). Äåëàéòå ðûâêè êèñòÿìè ïî íàïðàâ-
ëåíèþ âíèç (2, 3), âñÿêèé ðàç âîçâðàùàÿ êóëàêè â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå áåç íàïðÿæåíèÿ. Çàòåì äåëàéòå ðûâêè ââåðõ,
âíóòðü, íàðóæó.

Óïðàæíåíèå 2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òî æå. Êèñòåâûå ðûâ-
êè çàìåíèòå íà ìåäëåííûå è ñ áîëüøèì íàïðÿæåíèåì ñãèáû
è ðàçãèáû êèñòåé âî âñåõ âîçìîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ.

Óïðàæíåíèå 3. Âîçüìèòå â ðóêè ïî äâå òÿæåëûå äóáèí-
êè. Íà÷íèòå äåëàòü ïåðåä ñîáîé óïðàæíåíèå «íîæíèöû», ðàç-
ìàõèâàÿ äóáèíêàìè â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè. Ðóêè âñå âðå-
ìÿ ñêðåñòíî ÷åðåäóþòñÿ, ëîêòè íå îòõîäÿò îò òåëà.

Óïðàæíåíèå 4. Äåëàéòå êîðîòêèå ìàõè îáåèìè ðóêàìè ñ
äóáèíêàìè â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè ïî íàïðàâëåíèþ ñâåðõó
âíèç.

Óïðàæíåíèå 5. Äåëàéòå êîðîòêèå ìàõè äóáèíêàìè ïîî÷å-
ðåäíî, íàïðàâëÿÿ óäàðû ïî òðàåêòîðèè ñâåðõó âíèç âíóòðü.

Âî âñåõ îïèñàííûõ óïðàæíåíèÿõ ãëàâíîå âíèìàíèå îáðà-
ùàéòå íà êèñòåâûå ðûâêè. Ïîâòîðÿéòå êàæäîå óïðàæíåíèå äî
ïîëíîãî óòîìëåíèÿ çàïÿñòèé è ìûøö ïðåäïëå÷èé, ïîñëå ÷åãî
ñìåíèòå òðàåêòîðèè. Ñî âðåìåíåì óâåëè÷èâàéòå ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé èëè çàìåíèòå äóáèíêè íà
áîëåå òÿæåëûå.

Ðàçâèâàÿ òåìó õëûñòîâ îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó, ìû ìî-
æåì çàìåòèòü â èõ êëàññèôèêàöèè òó æå òåîðèþ «äâóõ êâàä-
ðàòîâ». Â íàøåé øêîëå òåõíèêà õëûñòîâ äåëèòñÿ íà:

1–3
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— ìàõè — ïðÿìîëèíåéíûå äâèæåíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì êè-
ñòåâîãî ðåâåðñà;

— óäàðû — õëûñòû ñ èñïîëüçîâàíèåì êèñòåâîé ïîäêðóò-
êè;

— âîñüìåðêè — äâèæåíèÿ, òðàåêòîðèÿ êîòîðûõ èìååò
ôîðìó âîñüìåðêè;

— ñëîæíûå õëûñòû — äâèæåíèÿ, ñîñòîÿùèå èç íåñêîëü-
êèõ ïîñëåäîâàòåëüíûõ öèêëîâ, èëè äâèæåíèÿ ïî î÷åíü ñëîæ-
íûì òðàåêòîðèÿì â ïëîñêîñòÿõ, íå îòíîñÿùèõñÿ ê âîñüìè ïðî-
ñòåéøèì íàïðàâëåíèÿì.

Ïðèíÿòûå çäåñü íàçâàíèÿ õëûñòîâ äîëæíû ïîìî÷ü íà÷è-
íàþùåìó ó÷åíèêó ëó÷øå îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìíîãîîáðàçèè
ýòîé òåõíèêè ïðè ðàáîòå ñ íóí÷àêó.

МАХИ

ß âûäåëÿþ äâà òèïà ìàõîâ: øèðîêèå è êîðîòêèå. Îíè
ðàçëè÷àþòñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, äèñòàíöèåé äî ïðîòèâíèêà è,
âî âòîðóþ î÷åðåäü, — òåõíèêîé êîíêðåòíûõ äâèæåíèé. Êàê
ïðàâèëî, ïðè øèðîêîì ìàõå â óäàðå ó÷àñòâóåò âñÿ ðóêà, è â
ìîìåíò êîíòàêòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñ öåëüþ ðóêà ïîëíîñ-
òüþ âûòÿíóòà. Ïðè êîðîòêîì ìàõå ïëå÷î íå ïðèíèìàåò àê-
òèâíîãî ó÷àñòèÿ â äâèæåíèè, è ëîêîòü, ñëóæàùèé öåíòðîì
âðàùåíèÿ äëÿ ïðåäïëå÷üÿ, ÷àñòî îñòàåòñÿ â èñõîäíîì ñòàðòî-
âîì ïîëîæåíèè èëè ÷óòü ñìåùàåòñÿ, íå îòõîäÿ äàëåêî îò òåëà.
Â îáîèõ òèïàõ ìàõîâ ãëàâíîå — ðåâåðñ êèñòè. Êèñòåâîé ðå-
âåðñ ìîæåò áûòü ðàçíûì ïî íàïðàâëåíèþ (ñíèçó ââåðõ, ñâåðõó
âíèç, ïî äèàãîíàëè), íî ýòî âñåãäà ïðÿìîëèíåéíîå, à íå êðóãî-
âîå äâèæåíèå.

Ïðÿìîëèíåéíûå ðûâêè ïî ñâîåé ïðèðîäå íåñêîëüêî ãðóáåå
êèñòåâûõ ïîäêðóòîê, ïîýòîìó îíè ëó÷øå ïîääàþòñÿ êîíòðîëþ,
à çíà÷èò, ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíû ê óñëîâèÿì ïðèìåíåíèÿ. Âû
ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òåõíèêó ìàõîâ äàæå çèìîé, êîãäà ðóêè
îò õîëîäà òåðÿþò ÷óâñòâèòåëüíîñòü, è èñïîëüçîâàíèå áîëåå
òîíêîé (ñëîæíîé) òåõíèêè çàòðóäíåíî.

Âòîðîé âàæíûé ìîìåíò ìàõîâîé òåõíèêè õëûñòîâ — èñ-
ïîëüçîâàíèå íå òîëüêî êèñòè, íî ïðåäïëå÷üÿ è ÷àñòî ïëå÷à.
Ïîñëåäíèå ïðèíèìàþò àêòèâíîå ó÷àñòèå â «òóøåíèè» îðóæèÿ
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ïîñëå êîíòàêòà ñ öåëüþ, îáåñïå÷èâàÿ, òàêèì îáðàçîì, åãî ëó÷-
øèé êîíòðîëü íà âñåõ ñòàäèÿõ äâèæåíèÿ.

Òðåòèé ìîìåíò, îáðàùàþùèé íà ñåáÿ âíèìàíèå, ýòî íàïðàâ-
ëåíèå ìàõîâîé àòàêè ïî ïðÿìîé, çàâåðøàþùåéñÿ ìåðòâîé òî÷-
êîé, ÷àùå âñåãî âîçäóøíîé, ðåæå ñ èñïîëüçîâàíèåì êîðïóñà
èëè ñâîáîäíîé ðóêè. Èç ìåðòâîé òî÷êè ñ èñïîëüçîâàíèåì ñâî-
áîäíîé ðóêè îðóæèå ìîæåò áûòü áûñòðåå âîçâðàùåíî â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå èëè ìîæåò áûòü ïðîèçâåäåíà àòàêà â ïðî-
òèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè ñ èñïîëüçîâàíèåì äðóãîé òåõíè-
êè.

×åòâåðòûé ìîìåíò, êîòîðûé íåëüçÿ ñáðàñûâàòü ñî ñ÷åòîâ,
ýòî âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ ìàõîâ â ðåàëüíîì áîþ. Êàê èç-
âåñòíî, ñòðåññ, ñîïðîâîæäàþùèé äàæå îïûòíûõ áîéöîâ â ðå-
àëüíîì ñðàæåíèè, ìîæåò ñêîâàòü äåéñòâèÿ íàñòîëüêî, ÷òî âû-
ïîëíåíèå óòîí÷åííûõ òåõíèê ñòàíåò íåâîçìîæíûì. Òàê êàê
ñèëà íóí÷àêó (ýíåðãèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè) îáû÷íî íà 90 ïðî-
öåíòîâ çàâèñèò îò ðàáîòû êèñòè, ìîæíî îêàçàòüñÿ â ñëîæ-
íîé ñèòóàöèè. Â ýòîì ñëó÷àå ýíåðãèþ âàøåãî îðóæèÿ íåîá-
õîäèìî èçâëå÷ü èç îáû÷íîãî ðàçìàõèâàíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì
âñåé ðóêè. Ýôôåêòèâíîñòü òàêîãî äâèæåíèÿ ñîñòàâèò 50 ïðî-
öåíòîâ ýôôåêòèâíîñòè êèñòåâîãî.

Âñå íàçâàííûå âûøå ìîìåíòû äåëàþò òåõíèêó ìàõîâ íàè-
áîëåå áåçîïàñíîé äëÿ èñïîëíèòåëÿ, ïîñêîëüêó îíà äîñòàòî÷íî
ïðîñòà è ëó÷øå ïîääàåòñÿ êîíòðîëþ, à òàêæå íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíà âî ìíîãèõ êîíêðåòíûõ ñèòóàöèÿõ çà ñ÷åò ïðîñòîòû è
îãðîìíîé ðàçðóøàþùåé ýíåðãèè, ðàçâèâàþùåéñÿ áëàãîäàðÿ øè-
ðîêîé òðàåêòîðèè ðàçìàõà. Òàêèì îáðàçîì, òåõíèêà ìàõîâ —
ýòî òàêòè÷åñêîå çâåíî â ðàáîòå ñ íóí÷àêó. Èçó÷åíèå ýòèõ äâè-
æåíèé ïîçâîëÿåò íå òîëüêî â êðàò÷àéøèé ñðîê îâëàäåòü äåé-
ñòâåííûìè ïðèåìàìè ñàìîîáîðîíû, íî è çàêëàäûâàåò îñíîâû
äëÿ èçó÷åíèÿ â äàëüíåéøåì áîëåå ñëîæíûõ äâèæåíèé.

Â ñâîåé øêîëå èçó÷åíèå õëûñòîâ ìû íà÷èíàåì ñ øèðî-
êèõ è êîðîòêèõ ìàõîâ â âîñüìè íàïðàâëåíèÿõ. Âìåñòå ñ òå-
îðèåé îñíîâíûõ ïîëîæåíèé îðóæèÿ, à òàêæå òåõíèêîé øàãîâ
ýòî ñîñòàâëÿåò êóðñ ñàìîîáîðîíû ñ èñïîëüçîâàíèåì íóí÷à-
êó, äîñòóïíûé äëÿ íà÷èíàþùåãî.
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Óêàçàíèÿ ïî èçó÷åíèþ íîâîãî äâèæåíèÿ:

— êàæäîå íîâîå äâèæåíèå äîëæíî áûòü ìíîãîêðàòíî îïðî-
áîâàíî â äâóõ ïðîòèâîïîëîæíûõ ïîçèöèÿõ, òî åñòü ïîä îä-
íîèìåííóþ è ðàçíîèìåííóþ íîãó;

— êàæäîå äâèæåíèå äîëæíî áûòü çàòåì îïðîáîâàíî â äâè-
æåíèè (õîòÿ áû íà îäèí øàã) â áðîñêîâîì è ñêîëüçÿùåì
ïåðåìåùåíèè;

— êàæäîå äâèæåíèå äîëæíî áûòü îïðîáîâàíî èç ðàçíûõ ñòàð-
òîâûõ ïîëîæåíèé, à òàêæå íà çàâåðøåíèå ïîñëå àòàêè è
âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå;

— êàæäîå äâèæåíèå äîëæíî áûòü îïðîáîâàíî â ñâÿçêàõ ñ äðó-
ãèìè àíàëîãè÷íûìè äâèæåíèÿìè (øèðîêèå è êîðîòêèå
ìàõè).

Íå òðóäíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî èç áàçîâîãî íàáîðà øèðîêèõ è
êîðîòêèõ äâèæåíèé â âîñüìè íàïðàâëåíèÿõ â ïðîöåññå òùà-
òåëüíîé ïðàêòèêè ìîæíî ïîëó÷èòü îãðîìíîå ÷èñëî ïðèåìîâ,
ñîäåðæàùèõ â ñåáå êîíêðåòíûé ñìûñë. Îäíàêî öåëü êîìáè-
íèðîâàíèÿ ïðîñòûõ îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ â êîíêðåòíûå äâè-
æåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ íå â óâåëè÷åíèè èõ àðñåíàëà, à â âûÿâ-
ëåíèè ñëàáûõ è ñèëüíûõ ñòîðîí êàæäîãî äâèæåíèÿ ñ òî÷êè
çðåíèÿ êîíêðåòíîãî ó÷åíèêà, åãî áèîëîãè÷åñêîé êîíñòèòóöèè.
Â èäåàëå ó÷åíèê â êîíöå ñâîåãî ïóòè ïî äàííîìó ðàçäåëó äîë-
æåí óâåðåííî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, ðàñïîëàãàÿ 3–4 äâèæåíèÿìè.
Ñïîðòñìåíû, îäíàêî, äîëæíû óìåòü ïîêàçàòü âåñü àðñåíàë, ÷òî
íåîáõîäèìî äëÿ àòòåñòàöèè.

1. Вертикальный широкий мах вниз
Íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ èñïîëüçîâàíè-

åì äâóõ ðóê (1, A). Îòïóñòèòå ðóêîÿòêó èç ëåâîé ëàäîíè è
âûïîëíèòå ïðàâîé êèñòåâîé ðåâåðñ (ðûâîê), íàïðàâëÿÿ ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó âíèç (2, B) â ïîëîæåíèå âîçäóøíîé
ìåðòâîé òî÷êè ó íîãè (3, C). Â ýòîì äâèæåíèè âñÿ ðóêà âûï-
ðÿìëÿåòñÿ â ìîìåíò óäàðà è îïóñêàåòñÿ âíèç, êàê áû ñîïðî-
âîæäàÿ è òîðìîçÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïîñëå êîíòàêòà ñ öå-
ëüþ. Çàòåì ñíîâà çàáðîñüòå îðóæèå â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî
çàõâàòà (4, 5; D, E).
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Äëèííûé âåðòèêàëüíûé ìàõ õîðîøî èñïîëüçîâàòü êàê íà
ñðåäíåé, òàê è íà äàëüíåé äèñòàíöèÿõ, ïîñêîëüêó ïîëíîñòüþ
âûïðÿìëåííàÿ ðóêà ïîçâîëÿåò äîñòàòü ïðîòèâíèêà, ñòîÿùåãî
äàëåêî. Èäåàëüíîé ïîçèöèåé áóäåò ðàçíîèìåííàÿ ïåðåäíÿÿ
ñòîéêà. Ìîùü õëûñòà öåëèêîì è ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò êèñ-
òåâîãî ðûâêà. Àòàêà ìîæåò áûòü íàïðàâëåíà â ãîëîâó, ïî
ïëå÷àì, à òàêæå ïî ðóêàì ïðîòèâíèêà ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå.
Ýòîò ìàõ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí è â êà÷åñòâå çàùèòíîãî
äåéñòâèÿ, êîãäà íåîáõîäèìî îòáèòü àòàêó ïðîòèâíèêà, íàïðè-
ìåð óäàð íîãîé.

Ïðàêòèêà:
— òðåíèðîâàòü íà ìåñòå â ðàçíîèìåííîé ïîçèöèè äëÿ íîã;
— òðåíèðîâàòü íà ìåñòå â îäíîèìåííîé ïîçèöèè äëÿ íîã;
— òðåíèðîâàòü ñ áðîñêîâûì øàãîì âïåðåä ïîä ðàçíîèìåí-

íóþ íîãó;
— òðåíèðîâàòü ñ áðîñêîâûì øàãîì âïåðåä ïîä îäíîèìåííóþ

íîãó;
— òðåíèðîâàòü ñ ïåðåìåùåíèåì âïåðåä äàëüíåé íîãîé (ñêîëü-

çÿùèé øàã) ïîä ðàçíîèìåííóþ íîãó;
— òðåíèðîâàòü ñ ïåðåìåùåíèåì âïåðåä äàëüíåé íîãîé ïîä

îäíîèìåííóþ íîãó.
Íàçâàííàÿ ñõåìà îòðàáîòêè ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà âñå ðàñ-

ñìàòðèâàåìûå â ýòîé êíèãå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû. Öåëü òàêîé
ïðàêòèêè — âûÿâëåíèå ïîëîæåíèé òåëà, äàþùèõ ìàêñèìàëü-
íóþ ýôôåêòèâíîñòü äâèæåíèé. Ìàêñèìàëüíàÿ ýôôåêòèâ-
íîñòü — ýòî íå òîëüêî ìîùü óäàðîâ, íî è áåçîïàñíîñòü ñàìî-
ãî èñïîëíèòåëÿ, åãî ìîáèëüíîñòü, âîçìîæíîñòü ïðîäîëæèòü àòà-
êó. Â ýòîé ïðàêòèêå, îäíàêî, íèêîãäà íå ñëåäóåò çàáûâàòü î
ïðèíöèïå äîñòàòî÷íîé ñèëû, ñîáëþäåíèå êîòîðîãî ýêîíîìèò
âðåìÿ, ýíåðãèþ, ïðîñòðàíñòâî è òåì ñàìûì óâåëè÷èâàåò øàí-
ñû âûæèòü â ðåàëüíîì áîþ.

2. Вертикальный короткий мах вниз
Íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà (6, A). Îòïóñòè-

òå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, âûïîëíèòå êèñòåâîé ðåâåðñ ïðàâîé êè-
ñòüþ, íàïðàâëÿÿ àòàêó ñòðîãî ïî âåðòèêàëüíîé òðàåêòîðèè
(7, B). Ïðåäïëå÷üå ñîâåðøàåò íåáîëüøîå äâèæåíèå âíèç, íî
ëîêîòü íå âûäâèãàåòñÿ âïåðåä, à îñòàåòñÿ çàôèêñèðîâàííûì
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â óäîáíîì ïîëîæåíèè. Óäàð èñïîëüçóåòñÿ íà ñðåäíåé è êîðîò-
êîé äèñòàíöèè. Ïîñëå êîíòàêòà ñ öåëüþ íåò íèêàêèõ äðóãèõ
ñïîñîáîâ «òóøåíèÿ» îðóæèÿ èëè èçìåíåíèÿ òðàåêòîðèè ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè, êðîìå åå íàïðàâëåíèÿ â ïîëîæåíèå ìåðòâîé
òî÷êè ïîä ìûøêîé (8, C). Ñëåäóåò ïîìíèòü î «òóøåíèè» îðó-
æèÿ ïîä ìûøêîé ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óäàðà. Ñðàçó æå èç
ïîäìûøå÷íîé ìåðòâîé òî÷êè ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà çàáðàñûâà-
åòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (9, 10; D, E).

Ýòî î÷åíü áûñòðîå äâèæåíèå, êîòîðîå õîðîøî èñïîëüçîâàòü
êàê â êà÷åñòâå îòïóãèâàþùåãî èëè îïåðåæàþùåãî óäàðà, òàê
è äëÿ çàâåðøàþùåé àòàêè. Êàê è ïðåäûäóùåå äâèæåíèå, ýòîò
ìàõ ìîæíî äåëàòü ñ áðîñêîâûì øàãîì ê ïðîòèâíèêó, ñîêðà-
ùàÿ äèñòàíöèþ.

3. Вертикальный короткий мах вниз
c шагом вперед в сторону

Ñ òî÷êè çðåíèÿ òåõíèêè ðóê ýòî äâèæåíèå èäåíòè÷íî ïðå-
äûäóùåìó. Îòëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ â äðóãîì äâèæåíèè íîã è
íåçíà÷èòåëüíîì îòêëîíåíèè êîðïóñà. Íà÷íèòå òðåíèðîâàòü
ýòîò ìàõ èç ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà â «êîøà÷üåé» ïî-
çèöèè (A). Â ìîìåíò âûïîëíåíèÿ ìàõà ñäåëàéòå êîðîòêîå áðîñ-
êîâîå äâèæåíèå âïåðåä â ñòîðîíó, ÷óòü îòêëîíèâ êîðïóñ (B).
Ëîêîòü îñòàåòñÿ çàôèêñèðîâàííûì, à ïðåäïëå÷üå âûïîëíÿåò
äâèæåíèå âåðòèêàëüíîãî êîðîòêîãî ìàõà ñ «òóøåíèåì» ñâî-

A

B C
D E
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áîäíîé ðóêîÿòêè ïîä ìûøêîé, àíàëîãè÷íîå ðàññìîòðåííîìó â
óïðàæíåíèè 2 (C). Äâèæåíèå íà îòõîäå ýôôåêòèâíî â êà÷å-
ñòâå âñòðå÷íîé àòàêè ïðîòèâ ïðÿìîãî óäàðà ïðîòèâíèêà èëè
â êà÷åñòâå îïåðåæàþùåé àòàêè ñ óêëîíîì îò ïðîòèâíèêà, óã-
ðîæàþùåãî äëèííîé ïàëêîé. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ õëûñòà ñâî-
áîäíàÿ ðóêîÿòêà ñðàçó æå ïîñûëàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
ïëå÷åâîãî çàõâàòà (D), à ñòîÿùàÿ âïåðåäè íîãà âîçâðàùàåòñÿ
íàçàä â «êîøà÷üþ» ïîçèöèþ (E). Ýòî äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ
òîëüêî ïîä ðàçíîèìåííóþ íîãó.

4. Вертикальный короткий мах вниз из
подмышечного захвата

Ãëàâíîå îòëè÷èå ýòîãî õëûñòà îò øèðîêîãî è êîðîòêîãî ìà-
õîâ èç ïëå÷åâîãî çàõâàòà â òîì, ÷òî ïîñëå óäàðà ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà íå «òóøèòñÿ» â ïîëîæåíèè ìåðòâîé òî÷êè, à ñðàçó
ïî êðóãîâîé òðàåêòîðèè âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(11–14; A–D).

11–14



142

Ýòî î÷åíü ñëîæíîå äâèæåíèå — àòàêà íèæíèì êîíöîì ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè â ëèöî. Åñëè æå âû óäàðèòå ïðîòèâíèêà â
ãîëîâó, ðèêîøåò íå ïîçâîëèò âàì ÷åòêî âåðíóòü îðóæèå â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå. Õëûñò èäåàëüíî ïîäõîäèò â êà÷åñòâå îïå-
ðåæàþùåé àòàêè èëè îòâëåêàþùåãî ìàíåâðà, íî íå ãîäèòñÿ äëÿ
ðåøèòåëüíîãî çàâåðøàþùåãî äåéñòâèÿ.

5. Горизонтальный мах внутрь
Ýòî îäíî èç ñàìûõ ìîùíûõ ìàõîâûõ äâèæåíèé, êîòîðîå ìî-

æåò âûïîëíÿòüñÿ èç áîëüøîãî ÷èñëà ïîëîæåíèé îðóæèÿ. Ãëàâ-
íàÿ ðîëü â óäàðå ïðèíàäëåæèò êèñòåâîìó ðûâêó, íî ïðåäïëå-
÷üå è âñÿ ðóêà òàêæå ìîãóò ó÷àñòâîâàòü â äâèæåíèè. Äèñòàí-
öèÿ àòàêè ðåãóëèðóåòñÿ âûòÿãèâàíèåì ðóêè. Ìîùü óäàðà íå
îãðàíè÷åíà, òàê êàê ïîñëå êîíòàêòà ñ öåëüþ ñâîáîäíàÿ ðóêî-
ÿòêà óâîäèòñÿ â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ñïèíîé, è ýòîãî
âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû «ïîòóøèòü» óñêîðåíèå. Êðîìå ýòî-
ãî, îáÿçàòåëüíûé óâîä îðóæèÿ çà ñïèíó óñòðàíÿåò ïðîáëåìó
ðèêîøåòà è äåëàåò äâèæåíèå áîëåå áåçîïàñíûì, ÷åì îñòàëü-
íûå â ýòîé ãëàâå. Îäíàêî íóæíî ñëåäèòü çà òîðìîæåíèåì ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè, êîòîðàÿ ìîæåò óäàðèòü ïî ñïèíå.

Óðîâåíü ïîðàæåíèÿ äëÿ ãîðèçîíòàëüíîãî ìàõà âíóòðü ðå-
ãóëèðóåòñÿ ïî æåëàíèþ è íåçàìåòíî. Áîåö ìîæåò àòàêîâàòü

A–D



143

15–18

19–21

ëþáîé èç òðåõ óðîâíåé ïðîòèâíèêà: ãîëîâó, ðóêè è êîðïóñ,
íîãè. Ïîëîæåíèå âåäóùåé ðóêè ìîæåò áûòü äâîÿêèì. Êàê
ïðàâèëî, êèñòü â ìîìåíò êîíòàêòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñ öå-
ëüþ îáðàùåíà ëàäîíüþ ââåðõ (15–18). Òàêîé ìàõ, êàê áûëî
ñêàçàíî âûøå, ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ íà ëþáîì óðîâíå. Â äðóãîì
âàðèàíòå èñõîäíî îðóæèå ñâèñàåò âäîëü íîãè (19) èëè íàõî-
äèòñÿ â ïîëîæåíèè ñëîæåííûõ ðóêîÿòîê â îäíîé ðóêå. Ïðè
àòàêå âåäóùàÿ ðóêîÿòêà âåðõíèì êîíöîì ñìîòðèò âíèç, à ñâî-
áîäíàÿ îáðàçóåò ñ íåé íå ïðÿìóþ ëèíèþ, êàê â ïåðâîì ñëó÷àå,
à óãîë (20, 21). Ýòîò ìàõ èñïîëüçóåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ íåî-
æèäàííîãî óäàðà ïî êîëåíÿì ïðîòèâíèêà.
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Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïåðâîãî (îñ-
íîâíîãî) âàðèàíòà ìàõà ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà, êàê ïðàâèëî, ïðîäîëæàåò
àòàêó äðóãèì äâèæåíèåì èëè áåðåò-
ñÿ ïîä êîíòðîëü òåõíèêîé âîçâðàòà.
Ïðè âûïîëíåíèè æå âòîðîãî âàðèàí-
òà ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà îñòàåòñÿ â âè-
ñÿ÷åì ïîëîæåíèè ó ïðîòèâîïîëîæ-
íîé íîãè.

Äîïîëíèòåëüíóþ ñèëó ìàõó ìî-
æåò ïðèäàòü ñêðó÷èâàíèå áåäåð è
êîðïóñà (A, B), îäíàêî òàêîå äâèæå-
íèå áîëåå ïðîäîëæèòåëüíî ïî âðåìå-
íè è íåöåëåñîîáðàçíî â áîþ ñ íå-
ñêîëüêèìè ïðîòèâíèêàìè. Íà÷íèòå
òðåíèðîâêó ñ ïîñòàíîâêè äâèæåíèÿ
âåäóùåé ðóêè. Çàòåì ïîñòåïåííî îâ-
ëàäåéòå äâèæåíèåì êîðïóñà è áåäåð.
Êîãäà «ïî÷óâñòâóåòå» ìîùü äâèæå-
íèÿ, ñíîâà «óïëîòíèòå» åãî äî âûïîë-
íåíèÿ òîëüêî êèñòåâûì ðûâêîì. Íà
ýòîé ñòàäèè ñêðó÷èâàíèå áåäåð áó-
äåò èãðàòü äðóãóþ ðîëü — ïîìîãàòü
â «òóøåíèè» ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè.
Çàêëþ÷èòåëüíûì ýòàïîì èçó÷åíèÿ
áóäåò âçðûâíîé êèñòåâîé ðûâîê è
ìãíîâåííîå «òóøåíèå» îðóæèÿ áåç
âèäèìîãî äâèæåíèÿ êîðïóñà.

A

B

6. Диагональный мах вниз внутрь
Ýòîò ìàõ î÷åíü ïîõîæ íà ãîðèçîíòàëüíûé óäàð âíóòðü, è âñå

ïðàâèëà îòíîñèòåëüíî âûïîëíåíèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ îñòàþòñÿ
òåìè æå (22–26). Ðàçíèöà çàêëþ÷àåòñÿ â âîçâðàùåíèè ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè. Êðîìå ïîëîæåíèÿ ìåðòâîé òî÷êè çà ñïèíîé èëè
ó ïðîòèâîïîëîæíîãî áîêà, ïðè èñïîëíåíèè äèàãîíàëüíîãî ìàõà
âíóòðü âîçìîæíî «òóøåíèå» îðóæèÿ íà áîëåå ðàííåé ñòàäèè
äâèæåíèÿ ñ ïîñëåäóþùèì çàõâàòîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñâîáîä-
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A

B

íîé ðóêîé (A, B). Àòàêà äèàãî-
íàëüíûì ìàõîì èç ðàçíûõ ñòàð-
òîâûõ ïîëîæåíèé íóí÷àêó âîç-
ìîæíà íà ëþáîì óðîâíå.

22–26
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27

28

29

7. Горизонтальный мах наружу
Ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó ìîæåò áûòü êîðîòêèì èëè

øèðîêèì, à íà÷èíàòüñÿ èç ðàçíûõ ïîëîæåíèé îðóæèÿ. Â ïåð-
âîì ñëó÷àå çàâåðøåíèåì ïîëåòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè áóäåò
ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ñïèíîé. Âåäóùàÿ ðóêà çäåñü ñãè-
áàåòñÿ â ëîêòå ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ (27–29). Ýòîò ìàõ òðå-
áóåò áîëüøîé òî÷íîñòè â âûïîëíåíèè, ãëàâíûì îáðàçîì â
«òóøåíèè» ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïîñëå êîíòàêòà ñ öåëüþ. Òè-
ïè÷íàÿ òðàâìà çäåñü — ìîùíûé óäàð ïî ëîêòþ âåäóùåé ðóêè.

Âî âòîðîì ñëó÷àå ïðè ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäå äâèæåíèÿ
îðóæèÿ ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà çàâèñàåò â ïîëîæåíèè âîçäóø-
íîé ìåðòâîé òî÷êè, âåäóùàÿ ðóêà âûïðÿìëÿåòñÿ â ñòîðîíó ïîë-
íîñòüþ (30–34; A–D). Äëÿ òðåíèðîâêè âîçâðàùàéòå îðóæèå
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå îáðàòíûì äâèæåíèåì. Îòìåòèì, îäíà-
êî, ÷òî ïîñëå âûïîëíåíèÿ íàðóæíîãî ìàõà íóí÷àêó ìîæåò áûòü
âçÿòà ïîä êîíòðîëü â äðóãîå ïîëîæåíèå çà ñ÷åò êèñòåâûõ ïîä-
êðóòîê. Â ýòîì ñëó÷àå îáùàÿ òðàåêòîðèÿ ìàõà áóäåò çàìåòíî
êîðî÷å.

Óðîâåíü ïîðàæåíèÿ â äàííîì ñëó÷àå ðåãóëèðóåòñÿ íåçà-
ìåòíûì äâèæåíèåì êèñòè. Ìîùü óäàðà â áîëüøîé ñòåïåíè
çàâèñèò íå òîëüêî îò êèñòåâîãî ðûâêà, íî è îò ïåðåìåùåíèÿ
ïðåäïëå÷üÿ. Àòàêó íà íèæíåì óðîâíå ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì
íàðóæó ëó÷øå âñåãî ïðîâîäèòü èç íèçêîé ñòîéêè.
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30
31

32
33

34

D

A

C

B
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8. Диагональный мах вниз
наружу

Ýòîò ìàõ, êàê è ãîðèçîíòàëü-
íûé ìàõ âíóòðü, ñ÷èòàåòñÿ îäíèì
èç ñàìûõ ìîùíûõ äâèæåíèé è â
òî æå ñàìîå âðåìÿ îäíèì èç ñà-
ìûõ áåçîïàñíûõ. Â ñòàðòîâîé
ïîçèöèè âåäóùàÿ ðóêà ìîæåò
áûòü íàä ïðîòèâîïîëîæíûì ïëå-
÷îì (35) (íàïðèìåð, çàõâàò íóí-
÷àêó çà ñïèíîé â ðàñòÿíóòîì ïî-
ëîæåíèè, ñêðûâàþùèé îò ïðîòèâ-
íèêà ñòîðîíó íà÷àëà àòàêè) èëè
âíèçó ó ïðîòèâîïîëîæíîãî áåä-
ðà (A) (íàïðèìåð, ïîëîæåíèå
ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòûõ æåñòêèõ
ðóêîÿòîê ñáîêó èëè çàâèñàíèå
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ìåðòâîé
òî÷êå ïîñëå ïðåäûäóùåé àòàêè).
Ïîñëå óäàðà (36) âåäóùàÿ ðóêà
âûïðÿìëÿåòñÿ ïîëíîñòüþ è îòâî-
äèòñÿ â ñòîðîíó, ñâîáîäíàÿ ðóêî-
ÿòêà ïîïàäàåò â ïîëîæåíèå âîç-
äóøíîé ìåðòâîé òî÷êè íàñòîëü-
êî äàëåêî îò âàñ, ÷òîáû íå óãðî-
æàòü ñëó÷àéíûì óäàðîì (37).

Âîçìîæíû âñå òðè óðîâíÿ
àòàêè. Ìîùü õëûñòà äîñòèãàåò-
ñÿ çà ñ÷åò îáúåäèíåíèÿ êèñòåâî-
ãî ðûâêà è øèðîêîãî äâèæåíèÿ
âñåé ðóêè.

35

A

36

37
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9. Вертикальный мах
вверх

Ïî ñðàâíåíèþ ñ âåðòèêàëü-
íûìè ìàõàìè âíèç, âåðòèêàëü-
íûé õëûñò ââåðõ èìååò ãîðàçäî
ìåíüøóþ àìïëèòóäó. Ãëàâíîå
ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå — ïîäìû-
øå÷íûé çàõâàò ñâîáîäíîé ðóêî-
ÿòêè. Àòàêè â áîëüøèíñòâå ñëó-
÷àåâ íàöåëåíû â ïîäáîðîäîê
ïðîòèâíèêà èëè â ïàõ, à â ðåä-
êèõ ñëó÷àÿõ òàêæå ïî ðóêàì ñ
öåëüþ âûáèòü îðóæèå. Èç-çà
ñèëüíîãî ðèêîøåòà ñâîáîäíîé
ðóêîÿòêè ïîñëå êîíòàêòà ñ öå-
ëüþ è êîðîòêîé òðàåêòîðèè äâè-
æåíèÿ íåìåäëåííî âçÿòü îðóæèå
ïîä êîíòðîëü íåâîçìîæíî, ïîýòî-
ìó «òóøèòü» ñâîáîäíóþ ðóêîÿò-
êó ïðèõîäèòñÿ â âîçäóøíîé ìåð-
òâîé òî÷êå íàä ïëå÷îì (38–40).
Â ñâÿçè ñ ýòèì òàêîé ïðîñòîé
ìàõ èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå
àòàêè î÷åíü ðåäêî, à ïðèìåíÿåò-
ñÿ â îñíîâíîì ïðè ïåðåõâàòàõ
îðóæèÿ.

39

40

38

10. Диагональный мах вверх внутрь
Íà ïðàêòèêå ýòî î÷åíü ðåäêèé óäàð, îäíàêî ââèäó åãî íåî-

æèäàííîñòè äëÿ ïðîòèâíèêà èì íå ñëåäóåò ïðåíåáðåãàòü. Ñòàð-
òîâîå ïîëîæåíèå îðóæèÿ — îáûêíîâåííûé âèñ ó íîãè (41),
÷òî íèêàê íå ñèãíàëèçèðóåò î âîçìîæíîé àòàêå. Îòñþäà ìîæíî
âûïîëíÿòü ìàõ «Ïîðûâ âåòðà», êîòîðûé òðåáóåò ïðåäâàðèòåëü-
íîãî çàìàõà âåäóùåé ðóêè. Íàñòîÿùèé æå ìàõ íå íóæäàåòñÿ
íè â êàêîé ïîäãîòîâêå. Åäèíñòâåííûì êðèòåðèåì òî÷íîñòè
è ìîùè óäàðà ÿâëÿåòñÿ îãðîìíûé èìïóëüñ ðóêè, çàäàþùèé óñ-
êîðåíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè. Äâèæåíèå íåîáõîäèìî íàïðà-
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âèòü ïî äèàãîíàëè (42), öåëÿñü â
ïîäáîðîäîê èëè â ïàõ ïðåäïîëàãà-
åìîãî ïðîòèâíèêà. Ïîñëå êîíòàêòà
ñ öåëüþ ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà «òó-
øèòñÿ» â ïîëîæåíèè ìåðòâîé òî÷-
êè çà ñïèíîé (43).

41

42
43

44 45 46

11. Диагональный мах вверх наружу
Ýòî åùå áîëåå ðåäêîå äâèæåíèå ñ íåîáû÷íîé òðàåêòîðè-

åé. Òàêîé ìàõ ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ è ñ öåëüþ îòïóãèâàíèÿ
ïðîòèâíèêà, è ñ öåëüþ íåïîñðåäñòâåííîé àòàêè èç íåîæèäàí-
íîãî äëÿ íåãî ïîëîæåíèÿ (44–46). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïîñëå
êîíòàêòà ñ öåëüþ «òóøèòñÿ» â ïîëîæåíèè âîçäóøíîé ìåðò-
âîé òî÷êè ñî ñòîðîíû âåäóùåé ðóêè, êîòîðàÿ âûïðÿìëÿåòñÿ
ïîëíîñòüþ. Àòàêà â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íàïðàâëåíà ïî
ðóêàì ïðîòèâíèêà ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå.
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УДАРЫ
Åñëè â òåõíèêå ìàõîâ ãëàâíàÿ ðîëü ïðèíàäëåæàëà êèñòå-

âîìó ðåâåðñó, òî óäàðû ÿ êëàññèôèöèðóþ ïî êèñòåâûì ïîä-
êðóòêàì. Ýòè äâèæåíèÿ òàêæå ìîãóò áûòü ïîäðàçäåëåíû íà
øèðîêèå è êîðîòêèå, íî ðàçíèöà ìåæäó íèìè ïðàêòè÷åñêè íå-
çàìåòíà. Âî ìíîãèõ äâèæåíèÿõ íà÷àëîì óäàðà ÿâëÿåòñÿ, êàê
è ïðè ìàõå, êèñòåâîé ðåâåðñ, íî ïîñëå êîíòàêòà ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè ñ öåëüþ íàïðàâëåíèå ìåíÿåòñÿ, è çà ñ÷åò êèñòåâîé ïîä-
êðóòêè íóí÷àêó áûñòðî áåðåòñÿ ïîä êîíòðîëü. Åñòåñòâåííî,
ñòàðòîâûé êèñòåâîé ðåâåðñ â ýòîé òåõíèêå íåñêîëüêî ñëàáåå,
÷åì ïðè ìàõàõ.

Ìûñëü îá óäàðå ñ èñïîëüçîâàíèåì êèñòåâîé ïîäêðóòêè
îïåðåæàåò ñàìî äåéñòâèå, òî åñòü âû äîëæíû íà ìãíîâåíèå
ðàíüøå ïðåäñòàâèòü òðàåêòîðèþ äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêî-
ÿòêè. Êàê êîìïåíñèðîâàòü ïîòåðþ ýíåðãèè èç-çà ñîêðàùåíèÿ
ñòàðòîâîãî êèñòåâîãî ðåâåðñà? Çà ñ÷åò âíóòðåííåãî «íàòÿæå-
íèÿ» îðóæèÿ ïåðåä ñòàðòîì, à òàêæå çà ñ÷åò ìîùíîãî èìïóëü-
ñíîãî áðîñêà â ïåðâîé ôàçå äâèæåíèÿ.

Íà÷èíàéòå òðåíèðîâàòü óäàðû òîëüêî ïîñëå òùàòåëüíîãî
èçó÷åíèÿ âîçâðàòîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì êèñòåâûõ ïîäêðóòîê, à
òàêæå ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ êóðñà òåõíèêè ìàõîâ. Íà÷èíàéòå
ìåäëåííî (ìîæíî áåçîïàñíûì îðóæèåì), îáðàùàÿ áîëüøå
âíèìàíèÿ íå íà ôàçó àòàêè, à íà ôàçó çàâåðøåíèÿ, òî åñòü âçÿ-
òèÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïîä êîíòðîëü. Ñî âðåìåíåì äâå ôàçû
äîëæíû ñëèòüñÿ â åäèíîå äâèæåíèå. Ñêîðîñòü îòðàáàòûâàé-
òå òîëüêî ïîñëå ýòîãî.

1. Вертикальный удар сверху
вниз

Èñõîäíûì ïîëîæåíèåì äëÿ ýòîãî
óäàðà ìîæåò áûòü ïîäìûøå÷íûé çàõ-
âàò (47, A).  Îñâîáîäèòå ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó, îñëàáèâ ëîêîòü, è ïîñûëàé-
òå åå âïåðåä ñâåðõó âíèç (48, B), íî íå
ïðÿìî. Óäàð íàíîñèòñÿ íèæíèì êîí-
öîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïî ãîëîâå, à
íå äíèùåì â ëèöî, êàê ïðè ùåë÷êå. 47
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Ñðàçó æå ïîñëå êîíòàêòà ðó-
êîÿòêè ñ âîîáðàæàåìîé öå-
ëüþ, íà÷íèòå êèñòåâóþ ïîä-
êðóòêó âíóòðü. Ñâîáîäíàÿ ðó-
êîÿòêà îðóæèÿ ñîâåðøàåò
åùå îäèí îáîðîò âïåðåä (49,
50; C–E). Ïðèìèòå åå îáðàò-
íî â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò
(51, 52; F).

Èäåàëüíîé öåëüþ äëÿ
ýòîé àòàêè ñëóæèò ãîëîâà
ïðîòèâíèêà, íî èíîãäà âîçìî-
æåí óäàð ïî ðóêàì ñ öåëüþ
âûáèòü îðóæèå.

48 49
50

51

52

A B C
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2. Короткий горизонтальный удар наружу
Ýòîò óäàð îòëè÷àåòñÿ îò ïðåäûäóùåãî òîëüêî íà÷àëîì

äâèæåíèÿ (íàïðàâëåíèåì àòàêè), ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷à-
êó ïîñûëàåòñÿ ïî ñòðîãî ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèè (53–59).
Óäàð ìîæåò áûòü êîðîòêèì èëè øèðîêèì, íî çàâåðøåíèå åãî
îäèíàêîâî â îáîèõ ñëó÷àÿõ — êèñòåâàÿ ïîäêðóòêà âíóòðü è
óâîä ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷-
íîãî çàõâàòà.

Àòàêó õîðîøî íàïðàâëÿòü â ãîëîâó èëè ïî êîëåíÿì ïðî-
òèâíèêà. Äâèæåíèå èäåàëüíî ïîäõîäèò äëÿ êîíòðàòàêè ïîñëå
óêëîíà â ñòîðîíó.

FED

53
54

55

56
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3. Короткий диагональный удар наружу
Ýòî äâèæåíèå íåìíîãî ïîõîæå íà ïðåäûäóùåå, íî òîëüêî

ñî ñòîðîíû. Íà÷èíàòü åãî ìîæíî èç ïîëîæåíèÿ êàê ïîäìû-
øå÷íîãî çàõâàòà, òàê è ïëå÷åâîãî. Íà ïðèìåðå ïîñëåäíåãî ïî-
êàæåì, êàê ìîæíî îáúåäèíèòü êèñòåâóþ ïîäêðóòêó âíóòðü ñ
ìåðòâîé òî÷êîé ïîä ìûøêîé.

Äåðæèòå íóí÷àêó â ïîëîæåíèè æåñòêèõ ðóêîÿòîê, êàê â
ïëå÷åâîì çàõâàòå, òîëüêî ïåðåä ñîáîé (60). Îòïóñòèòå ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó (61) è âûïîëíèòå êîðîòêèé óäàð íàðóæó, ìûñ-
ëåííî ðèñóÿ äèàãîíàëüíóþ òðàåêòîðèþ ñâåðõó âíèç (62, 63).
Ïîñëå âîîáðàæàåìîãî êîíòàêòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñ öåëüþ
âûïîëíèòå êèñòåâóþ ïîäêðóòêó âíóòðü (64, 65), îòïðàâëÿÿ åå
â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîé ìåðòâîé òî÷êè (66). Ìîìåíòàëü-
íî áðîñüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó âåðòèêàëüíûì äâèæåíèåì
ñíèçó ââåðõ (67), çàáðàñûâàÿ åå â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõ-
âàòà (68).

Âàæíîñòü ýòîãî äâèæåíèÿ òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Ñêîðîñòü
è ìîùü âûïîëíåíèÿ õëûñòîâ íóí÷àêó íàñòîëüêî âåëèêè, ÷òî
êîíòðîëü ïðèåìà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò
òîëüêî îäíîé êèñòåâîé ïîäêðóòêîé âíóòðü áûâàåò çàòðóäíè-
òåëåí. Ìíå, âî âñÿêîì ñëó÷àå, óäîáíåå äåéñòâîâàòü êàê ðàç òà-
êèì ñïîñîáîì ñ «äâîéíîé ñòðàõîâêîé». Êðîìå òîãî, ïðè ðàáî-
òå ñ îäíèì îðóæèåì ïëå÷åâîé çàõâàò äëÿ ìåíÿ ïðåäïî÷òèòåëü-
íåå ïîäìûøå÷íîãî.
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69

70

4. Вертикальный удар
снизу вверх

Ïðîòèâîïîëîæíûì âåðòè-
êàëüíîìó óäàðó ñâåðõó âíèç
ïî íàïðàâëåíèþ áóäåò âåðòè-
êàëüíûé óäàð ñíèçó ââåðõ. Ýòî
äâèæåíèå íåñêîëüêî ñëîæíåå
è èñïîëüçóåòñÿ íà ïðàêòèêå
äîâîëüíî ðåäêî. Èäåàëüíîå
ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå — ïîä-
ìûøå÷íûé çàõâàò (69). Çäåñü
ìû èìååì äåëî óæå ñ êèñòå-
âîé ïîäêðóòêîé íàðóæó, îáåñ-
ïå÷èâàþùåé ïëàâíûé ïåðåõîä
èç ñòàäèè àòàêè è êîíòàêòà ñ
öåëüþ ê ñòàäèè «òóøåíèÿ»
îðóæèÿ è åãî ïðèåìà â ïîëî-
æåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (70).
Öåëüþ ìîãóò áûòü ðóêè ïðî-
òèâíèêà èëè åãî ïàõ.

5. Короткий горизонтальный удар внутрь
Ýòîò óäàð ìîæåò áûòü ðåàëèçîâàí ïî êîðîòêîé èëè øèðî-

êîé òðàåêòîðèè, íî âî âòîðîì ñëó÷àå îí áîëüøå íàïîìèíàåò
ìàõ. Óäàð ïî êîðîòêîé òðàåêòîðèè íå ñèëåí, ïîýòîìó ëó÷øå
âñåãî åãî âûïîëíÿòü èç ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà, îáåñïå-
÷èâàþùåãî áîëüøèé ïóòü ðàçãîíà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè äî öåëè
ïî ñðàâíåíèþ ñ óäàðîì èç ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà.

Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ (71, A) îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðó-
êîÿòêó (72) è íàïðàâüòå åå ïî ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèè
âíóòðü (73, B). Ïîñëå êîíòàêòà ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ ñâîáîä-
íàÿ ðóêîÿòêà ïðîõîäèò íåñêîëüêî äàëüøå, à ðóêà óæå óâîäèò
îðóæèå âíèç (74, C). Çäåñü çà ñ÷åò êèñòåâîé ïîäêðóòêè ñâî-
áîäíàÿ ðóêîÿòêà ñîâåðøàåò õîëîñòîé îáîðîò (75, D), âûõîäÿ íà
íîâóþ òðàåêòîðèþ. Ïîäêëþ÷èòå ïðåäïëå÷üå, ÷òîáû áðîñèòü
íóí÷àêó ïî âåðòèêàëüíîé òðàåêòîðèè ñíèçó ââåðõ (76, E) è
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ïðèìèòå îðóæèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà
(77, F).                 

Öåëüþ àòàêè áóäåò ãîëîâà ïðîòèâíèêà, à èäåàëüíûì âà-
ðèàíòîì èñïîëíåíèÿ — óõîä â ñòîðîíó îò ïðÿìîãî óäàðà.
Íà ïðàêòèêå íåïëîõàÿ êîìáèíàöèÿ ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ ïðè ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîì èñïîëíåíèè ýòîãî óäàðà è êîðîòêîãî äèàãî-
íàëüíîãî óäàðà íàðóæó, òàê êàê â îáîèõ ñëó÷àÿõ íóí÷àêó
ñòàðòóåò èç ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà è â íåãî æå âîç-
âðàùàåòñÿ.

71 72 73
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ХЛЫСТЫ С ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫМ РАЗГОНОМ
СВОБОДНОЙ РУКОЯТКИ

Â ýòîì ðàçäåëå ðàññìîòðåíû ìàõè ñ èñïîëüçîâàíèåì êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêè â íà÷àëå äâèæåíèÿ. Òàêîå ðàñêðó÷èâàíèå
îðóæèÿ ïðèäàåò ñâîáîäíîé ðóêîÿòêå äîïîëíèòåëüíûé èìïóëüñ
â àòàêå, à òàêæå ñêðûâàåò åå íàïðàâëåíèå îò ïðîòèâíèêà. Â
ðåëüíîì áîþ ïîñëå ïåðâîé àòàêè ÷àñòî âîçíèêàåò íåáîëüøàÿ
ïàóçà, êîãäà çàùèòíèê îïðåäåëÿåò íàïðàâëåíèå ïåðåìåùåíèÿ
ïðîòèâíèêà ïîñëå åãî óêëîíà èëè ïîëó÷åíèÿ èì óäàðà. Â ýòîò
ìîìåíò âòîðàÿ àòàêà ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðåäâàðèòåëüíîãî ðàç-
ãîíà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïîçâîëÿåò «çàïîëíèòü» âûíóæäåí-
íóþ ïàóçó, íå áåðÿ íóí÷àêó ïîä êîíòðîëü â æåñòêèé çàõâàò, è
íåìåäëåííî ïðîäîëæèòü àòàêó.

1. Диагональный мах
вверх внутрь

Äåðæèòå íóí÷àêó â ïîëîæå-
íèè ñëîæåííîãî îðóæèÿ* (78).
Îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
(79) è âçìàõíèòå íóí÷àêó, ðàñ-
êðó÷èâàÿ åå ñáîêó ê ñåáå; ñâî-
áîäíàÿ ðóêîÿòêà äåëàåò îäèí
îáîðîò ïî íàïðàâëåíèþ ââåðõ è
äàëåå âíèç (80, 81). Âûâîäèòå åå
ñíèçó ïî òðàåêòîðèè äèàãîíàëü-
íîãî ìàõà âíóòðü ñíèçó ââåðõ
(82) è âûïîëíÿéòå ìàõ (83).
Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà «òóøèòñÿ»
â ïîëîæåíèè ìåðòâîé òî÷êè çà
ñïèíîé (84).

Íàñòîÿùåé àòàêîé ìîæíî ïî-
ðàçèòü êîëåíî, ðóêè, êîðïóñ è
äàæå ãîëîâó ïðîòèâíèêà.

78

79 * Ïîëîæåíèþ ñëîæåííîãî îðóæèÿ ïî-
ñâÿùåíà îòäåëüíàÿ ãëàâà.
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2. Диагональный мах вниз внутрь
Ýòî äâèæåíèå ñõîäíî ñ ïðåäûäóùèì. Îòëè÷èå â ðàñêðóò-

êå îðóæèÿ íå ñíèçó, à ñâåðõó (ïî÷òè ïåðåä ñîáîé) è, ñëåäîâà-
òåëüíî, ìàõ áóäåò íàïðàâëåí íå ñíèçó ââåðõ, à ïî äèàãîíàëè
âíèç (85–90). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà áüåò â ãîëîâó âîîáðàæàå-
ìîãî ïðîòèâíèêà, ïîñëå ÷åãî «òóøèòñÿ» â ïîëîæåíèè ìåðò-
âîé òî÷êè çà ñïèíîé.

80
81

82

83

84
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88

89

90

8785 86

Îáà ðàññìîòðåííûõ ìàõà ìîæíî ïðîäîëæèòü àòàêîé ïðî-
òèâîïîëîæíîãî íàïðàâëåíèÿ, ìîæíî âåðíóòü îðóæèå â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå êîðîòêèì ìàõîì íàðóæó ñ ïîñëåäóþùåé êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé. Ñòàðòîâûìè ïîëîæåíèÿìè îðóæèÿ ìîãóò
áûòü ïîäìûøå÷íûé çàõâàò èëè ñâîáîäíûé âèñ ïîñëå âûïîë-
íåíèÿ êàêîãî-ëèáî ïðèåìà.
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91

93

3. Короткий горизонтальный мах внутрь из
положения подмышечного захвата

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ýòîãî äâèæåíèÿ — ïîäìûøå÷íûé
çàõâàò (91). Íà÷íèòå âåðõíåå ðàñêðó÷èâàíèå, êàê â óïðàæíå-
íèè 2 (92, 93) è ïðîäîëæàéòå êîðîòêèì ãîðèçîíòàëüíûì óäà-
ðîì âíóòðü (94). Çàâåðøèòå äâèæåíèå, çàáðîñèâ ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (95, 96).

Òðè ôàçû (ðàñêðóòêà, óäàð è âîçâðàò) ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
åäèíîå ïëàâíîå è äîâîëüíî êîðîòêîå äâèæåíèå. Öåëü àòàêè
— ãîëîâà ïðîòèâíèêà.

92

94

9596
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ХЛЫСТЫ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СЛОЖЕННОГО
ОРУЖИЯ

Õîòÿ òåõíèêà ðàáîòû ñëîæåííûì îðóæèåì îòíîñèòñÿ ê ðàñ-
øèðåííîìó êóðñó, ìû ðåøèëè íå ðàçáèâàòü ãëàâó î õëûñòàõ
è äàòü âåñü ìàòåðèàë â îäíîì ìåñòå. Ïî ñóùåñòâó, ïîëîæå-
íèå ñëîæåííîãî îðóæèÿ â òåõíèêå õëûñòîâ — ýòî âñåãî ëèøü
îäíî èç ñòàðòîâûõ ïîëîæåíèé, îòêóäà âîçìîæíû ñàìûå ðàç-
íûå àòàêè. Îäíàêî, ãîâîðÿ î òåõíèêå õëûñòîâ èç ïîëîæåíèÿ
ñëîæåííîãî îðóæèÿ, ìû ïîäðàçóìåâàåì êîíêðåòíîå äâèæåíèå
îò åãî íà÷àëà äî ëîãè÷åñêîãî êîíöà ñ âîçâðàùåíèåì ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñëîæåííîãî îðóæèÿ. Â
ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ñëîæíîñòü äàííîé òåõíèêè. Ïðèñòóïàéòå
ê åå èçó÷åíèþ ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ êóðñîâ
(âñåãî ïðåäûäóùåãî ìàòåðèàëà, à òàêæå ðàçäåëà î ñëîæåííîì
îðóæèè).

Вертикальный удар вверх
Ýòî ïðîñòîå äâèæåíèå ìîæ-

íî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå
òðåíèðîâî÷íîãî óïðàæíåíèÿ
äëÿ îòðàáîòêè ïðèåìà ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè íóí÷àêó â ïîëî-
æåíèè ñëîæåííîãî îðóæèÿ. Â
ðåàëüíîì áîþ, åñëè äåðæàòü
íóí÷àêó ïåðåä ñîáîé (97), äèñ-
òàíöèÿ àòàêè áóäåò ÷ðåçâû÷àé-
íî ìàëà äëÿ íàíåñåíèÿ ìîùíî-
ãî óäàðà. Ïîýòîìó íàñòîÿùèé
óäàð ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü èç
ñêðûòîãî ïîëîæåíèÿ îðóæèÿ çà
ñïèíîé (98).

Âûâîäèòå âïåðåä ðóêó, ïðåä-
ñòàâëÿÿ ñåáå çàðàíåå öåëü àòà-
êè (ïàõ, âûñòàâëåííûå âïåðåä
ðóêè ïðîòèâíèêà èëè åãî ïîäáî-
ðîäîê) è îäíîâðåìåííî îòïóñ-
êàÿ ñâîáîäíûé êîíåö íóí÷àêó

97

98
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(99). Óäàð ïî öåëè — ýòî êàê
áû ÷àñòü ìîùíîãî ðàñêðó÷èâà-
þùåãî äâèæåíèÿ (100), êîòîðîå
ïðè ïîìîùè íàðóæíîé êèñòå-
âîé ïîäêðóòêè ïîçâîëÿåò ñðàçó
æå âçÿòü îðóæèå ïîä êîíòðîëü
â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâà-
òà (101, 102). Âû ìîæåòå è íå
áðàòü îðóæèå ïîä êîíòðîëü, à
èñïîëüçîâàòü ïëå÷åâóþ ìåðò-
âóþ òî÷êó ñ òåì, ÷òîáû «ïîòó-
øèòü» äâèæåíèå ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ñëåäó-
åò íåìåäëåííî âåðíóòü íóí÷à-
êó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, íà-
ïðàâÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â
ëàäîíü êîðîòêèì âåðòèêàëü-
íûì ìàõîì âíèç (103, 104).

101
102

103104

100

99
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Мах наружу (горизонтальный удар наружу)
Ýòî äâèæåíèå — ñàìîå ãëàâíîå â òåõíèêå óäàðîâ èç ïî-

ëîæåíèÿ ñëîæåííîãî îðóæèÿ. Â íåì îäíîì ñîåäèíåíû óäàð
è âîçâðàò. Âîçâðàò, êîãäà âû íàó÷èòåñü ðàáîòàòü ñëîæåííûì
îðóæèåì, ÷àùå äðóãèõ áóäåò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ êîíòðîëÿ ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè ïîñëå âûïîëíåíèÿ êàêèõ-ëèáî àòàêóþùèõ
äåéñòâèé.

Ýòà àòàêà èäåò êàê ñ äàëüíåé ðóêè â ðàçíîèìåííîé ïîçè-
öèè, òàê è ñ âûñòàâëåííîé âïåðåä ðóêè â îäíîèìåííîé ïîçè-
öèè. Â ïåðâîì ñëó÷àå äèñòàíöèÿ äî ïðîòèâíèêà íåñêîëüêî
áîëüøå, î ÷åì ñëåäóåò âñåãäà ïîìíèòü. Óäàð õîðîø ïðåæäå
âñåãî êàê íåîæèäàííàÿ îïåðåæàþùàÿ àòàêà. Íà ïðèâåäåííûõ
ðèñóíêàõ ïîêàçàíû âñå ôàçû ýòîãî äâèæåíèÿ: èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå è íà÷àëî àòàêè (105–107), óäàð (108) è ïðèåì ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè â ëàäîíü ïîñðåäñòîì âíóòðåííåé êèñòåâîé
ïîäêðóòêè (109, 110). Óñèëèòü àòàêó ìîæíî çà ñ÷åò áîëåå
øèðîêîãî äâèæåíèÿ ðóêè èç èñõîäíîé ïîçèöèè ñêðûòîãî ïî-
ëîæåíèÿ îðóæèÿ ñáîêó (111). Öåëüþ àòàêè ìîãóò áûòü ãîëî-
âà èëè êîëåíè ïðîòèâíèêà.

108

105
106

107
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Вертикальный удар вниз
Ýòîò óäàð âûïîëíÿåòñÿ òîëüêî èç ðàçíîèìåííîé ïîçèöèè

ñ äàëüíåé ðóêè (112, 113). Îí íå î÷åíü ñèëüíûé è ñëóæèò äëÿ
îòâëå÷åíèÿ ïðîòèâíèêà èëè íà÷àëà àòàêè, ðàçâèòèå êîòîðîé ìî-
æåò áûòü ñîâåðøåííî íåîæèäàííûì: íàïðèìåð, óäàð íîãîé íà
íèæíåì óðîâíå. Îòïóñòèâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó (114), ñäåëàé-
òå êèñòåâîå âðàùåíèå âíóòðü (115, 116), ïðîâåäÿ êîðîòêèé óäàð
ñâåðõó âíèç â ëèöî ïðîòèâíèêà (117). Äâèæåíèå, ïîñëå êîí-
òàêòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ, ïðîäîëæà-
åòñÿ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé (118, 119), êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò âåð-
íóòü íóí÷àêó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (120).

112
113 114

115

109 110
111
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116 117

118

119

120

Другие хлысты
Ê ÷èñëó ñïåöèôè÷åñêèõ ìàõîâ è óäàðîâ ñ èñïîëüçîâàíè-

åì ïîëîæåíèÿ ñëîæåííîãî îðóæèÿ ìîæíî îòíåñòè êîðîòêèé
ìàõ âíóòðü ñ ïîäêðóòêîé, äâèæåíèÿ ñ ïðåäâàðèòåëüíûì ðàç-
ãîíîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè, ïîêàçàííûå â ïðåäûäóùåì ðàçäå-
ëå, îáûêíîâåííûå ìàõè ñ ïîñëåäóþùèì âîçâðàòîì â èñõîä-
íîå ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå, ìàõ âîñüìåðêîé è íåêîòîðûå äðó-
ãèå ïðèåìû, ïåðå÷èñëèòü êîòîðûå â ýòîé êíèãå ÿ íå ñòàâèë
çàäà÷åé. Èçó÷àéòå ïðîñòåéøèå äâèæåíèÿ, ñòàðàéòåñü âíèêíóòü
â íèõ, ÷åòêî ïðåäñòàâëÿÿ â ãîëîâå ðèñóíîê òðàåêòîðèè ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè. Ñî âðåìåíåì âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ìíîãî
äðóãèõ èíòåðåñíûõ äâèæåíèé.
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ВОСЬМЕРКИ
Åñëè ãîâîðèòü îòêðîâåííî, òî òåõíèêà âîñüìåðîê ìíå íå íðà-

âèòñÿ. Ïðè÷èíà äëÿ ýòîãî îäíà — âðåìÿ äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé
ðóêîÿòêè î÷åíü âåëèêî, ÷òî íå îïðàâäûâàåòñÿ ñîäåðæàíèåì
äâèæåíèÿ. Ëþáàÿ âîñüìåðêà âêëþ÷àåò íåñêîëüêî àòàêóþùèõ
óäàðîâ èëè ïåðåêðûâàþùèõñÿ íàïðàâëåíèé çàùèòû. Íî ñòî-
èò ñâîáîäíîé ðóêîÿòêå «íàéòè» öåëü èëè êàêîå-ëèáî äðóãîå
ïðåïÿòñòâèå, êàê ðèêîøåò ñâåäåò íà íåò âñå óñèëèÿ. ×àñòî
ïîñëå ïåðâîãî ñòîëêíîâåíèÿ ïðîäîëæåíèå çàäóìàííîé òðàåê-
òîðèè ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíûì. Ïîïðîáóéòå âîñüìåðêè íà
êàíàòå èëè áîêñåðñêîì ìåøêå è ñàìè óâèäèòå. Â ðåàëüíîì
æå áîþ ïðîòèâíèêè íå áóäóò ñòîÿòü íà ìåñòå. Îäíèì ñëîâîì,
ÿ ïðåäïî÷èòàþ áîëåå êîðîòêèå (ïî âðåìåíè èñïîëíåíèÿ è òðà-
åêòîðèè) äâèæåíèÿ.

âåðòèêàëüíàÿ
âîñüìåðêà

îáðàòíàÿ
âåðòèêàëüíàÿ

âîñüìåðêà

áîêîâàÿ
âîñüìåðêà

ââåðõ

ìàõ âîñüìåðêîé âíèç ìàõ îáðàòíîé âîñüìåðêîé ââåðõ
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121

Íà ïðèâåäåííûõ çäåñü ðèñóíêàõ ñõåìàòè÷íî ïîêàçàíû òðà-
åêòîðèè ïðîñòåéøèõ âîñüìåðîê. Â äåéñòâèòåëüíîñòè èõ ãîðàç-
äî áîëüøå, à íåêîòîðûå äâèæåíèÿ òðóäíî ïîíÿòü äàæå ïðè óñò-
íîì èçëîæåíèè è äåìîíñòðàöèè. Òåõíèêå âîñüìåðîê ìîæíî
áûëî áû ïîñâÿòèòü îòäåëüíóþ êíèãó.

Мах восьмеркой
Åäèíñòâåííîå äâèæåíèå âîñüìåðêîé, êîòîðîå ÿ ðàññìàòðè-

âàþ â êà÷åñòâå âîçìîæíîé ðåàëüíîé àòàêè, ýòî îäèíî÷íîå ìà-
õîâîå äâèæåíèå ñâåðõó âíèç. Ïåðâàÿ åãî ôàçà — äèàãîíàëü-
íûé ìàõ âíóòðü (121–123). Èñõîäíûì ïîëîæåíèåì â íàøåì
ïðèìåðå áóäåò ïîäìûøå÷íûé çàõâàò, íî ìîæíî íà÷èíàòü òàê-
æå è èç ïëå÷åâîãî çàõâàòà, èç ïîëîæåíèÿ ñëîæåííîãî îðóæèÿ
èëè îáûêíîâåííîãî âèñà ñáîêó. Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó
íàïðàâëÿåòñÿ èç âåðõíåãî ïðàâîãî óãëà ê íèæíåìó ëåâîìó.
Óäàð íàïðàâëåí â ãîëîâó âîîáðàæàåìîãî ïðîòèâíèêà.

Âòîðàÿ ôàçà äâèæåíèÿ — êèñòåâàÿ ïîäêðóòêà íàðóæó, ïî-
ñðåäñòâîì êîòîðîé ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó ïëàâíî ìåíÿåò

122 123

124
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128

127126125

íàïðàâëåíèå ñâîåãî äâèæåíèÿ. Îíà íå «òóøèòñÿ» â ïîëîæå-
íèè ìåðòâîé òî÷êè, à ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ ê ëåâîìó âåðõíåìó
óãëó (124). Îòñþäà íà÷èíàåòñÿ âîçâðàò îðóæèÿ, íî íå ïðîäîë-
æåíèå àòàêè. Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ñîâåðøàåò ïóòü îò âåðõíå-
ãî ëåâîãî óãëà ê ïðàâîìó íèæíåìó (125).

Òðåòüÿ, çàêëþ÷èòåëüíàÿ, ôàçà äâèæåíèÿ — ïðèåì ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà.
Îí îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîäêðóòêè âíóòðü
(126–128). Òðè ôàçû ïðåäñòàâëÿþò åäèíîå äâèæåíèå, ïîçâî-
ëÿþùåå â ñëó÷àå ïðîìàõà ñðàçó æå ïîâòîðèòü àòàêó.

Äëÿ îòðàáîòêè áàçîâûõ âîñüìåðîê â íàøåé øêîëå ñóùå-
ñòâóåò óïðàæíåíèå «18 ðàçáóøåâàâøèõñÿ ñòèõèé».
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ
«18 ÐÀÇÁÓØÅÂÀÂØÈÕÑß ÑÒÈÕÈÉ»

Ýòî îãðîìíîå ïî îáúåìó óïðàæíåíèå, íà âûïîëíåíèå êîòî-
ðîãî óõîäèò 2 ìèíóòû 30 ñåêóíä, ÿ ïðàêòèêóþ â êà÷åñòâå
ðàçìèíêè, à òàêæå äëÿ îòðàáîòêè áîëåå ñëîæíûõ äâèæåíèé ñ
îðóæèåì. ×èñëî ýòèõ äâèæåíèé â êàæäîì íàèìåíîâàíèè
ïðèåìà ñõåìû «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» âîçðàñòàåò îò äâóõ
äî ÷åòûðåõ, è ê ïðîñòûì ìàõàì è õëûñòàì äîáàâëÿþòñÿ
âîñüìåðêè íóí÷àêó. Îòëè÷íûé êîìïëåêñ, ðàçâèâàþùåé êèñòè
è îáùóþ âûíîñëèâîñòü ðóê. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå, òåìï ìå-
íÿåòñÿ ïî æåëàíèþ. Ìîæåòå ïðèìåíÿòü òÿæåëûå (òðåíèðî-
âî÷íûå) íóí÷àêó. Â êàæäîì ïðèåìå äâèæåíèÿ èäóò â ïîðÿä-
êå óñëîæíåíèÿ. Çäåñü ÿ íàçûâàþ òîëüêî òî, ÷òî íåîáõîäèìî
äëÿ äàííîé ñõåìû, à ñìåíà ðóê òàêàÿ æå, êàê äëÿ «Âîñåìíàä-
öàòè ñòèõèé». Ââèäó ñâîåé ñëîæíîñòè èç-çà àêòèâíîãî ââå-
äåíèÿ òåõíèê âîñüìåðîê, äàííûé êîìïëåêñ îòíåñåí ê ïðîäâè-
íóòîìó êóðñó. Èçó÷åíèå è ïðàêòèêà åãî âîçìîæíû òîëüêî ïîñ-
ëå òùàòåëüíîãî ïðîõîæäåíèÿ áàçîâîãî êóðñà.

Движение 1 (1)
1 – Ðàçðåæåííûé âîçäóõ ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ðàçðåæåííûé âîçäóõ ëåâîé ðóêîé.
3 – Ðàçðåæåííûé âîçäóõ ñ ïîñëåäóþùèì ìàõîì íàä ãî-

ëîâîé (âåðòèêàëüíàÿ âîñüìåðêà) ïðàâîé ðóêîé (1–6).
4 – Ðàçðåæåííûé âîçäóõ ñ ïîñëåäóþùèì ìàõîì íàä ãî-

ëîâîé ëåâîé ðóêîé.

Движение 2 (8)
1 – Óäàð ìîëíèè ïðàâîé ðóêîé.
2 – Óäàð ìîëíèè ëåâîé ðóêîé.
3 – Óäàð ìîëíèè ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïðàâîé ðóêîé.
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4 – Óäàð ìîëíèè ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ëåâîé ðóêîé.
5 – Óäàð ìîëíèè ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
6 – Óäàð ìîëíèè ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.
7 – Óäàð ìîëíèè âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
8 – Óäàð ìîëíèè âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Ïåðåä òåì êàê ïðîäîëæèòü îïèñàíèå ñëåäóþùèõ äâèæå-
íèé, âíåñåì íåêîòîðûå óòî÷íåíèÿ îòíîñèòåëüíî «ñóììû ÷å-
òûðåõ ïðèåìîâ». Ïåðâîå äâèæåíèå íå âûçûâàåò çàòðóäíåíèé
â ïîíèìàíèè, òàê êàê îíî ïîâòîðÿåòñÿ â «Âîñåìíàäöàòè ñòè-
õèÿõ» è áûëî îïèñàíî ðàíåå. Âòîðîå äâèæåíèå îòëè÷àåòñÿ îò
ïðåäûäóùåãî òåì, ÷òî çäåñü ê ïðîñòîìó ìàõó íóí÷àêó (âåðòè-
êàëüíîìó óäàðó ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñâåðõó âíèç) äîáàâëÿåò-

1

4 5 6

2 3
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ñÿ êèñòåâàÿ ïîäêðóòêà ïåðåä òåì, êàê ïîéìàòü ðóêîÿòêó â îäíî
èç ïîëîæåíèé. Òðåòüå äâèæåíèå — ìàõ âîñüìåðêîé. ×åòâåð-
òîå — âîñüìåðêà. Âñå ýòè äâèæåíèÿ áûëè îïèñàíû â ãëàâå î
õëûñòàõ. Äàëåå äëÿ êðàòêîñòè èçëîæåíèÿ ÿ áóäó ïîëüçîâàòü-
ñÿ ïîíÿòèåì «ñóììà ÷åòûðåõ».

Движение 3 (9)
1 – Ãðåáåíü âîëíû ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ãðåáåíü âîëíû ëåâîé ðóêîé.
3 – Ãðåáåíü âîëíû ñ Õâîñòîì òèãðà ïðàâîé ðóêîé.
4 – Ãðåáåíü âîëíû ñ Õâîñòîì òèãðà ëåâîé ðóêîé.

Ïðèìå÷àíèå. Äâèæåíèå Õâîñò òèãðà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
«îñòóêèâàíèå» ñâîáîäíîé ðóêîÿòêîé íóí÷àêó áåäåð (7–9) èëè
òàëèè. Íàïðàâëÿþùåé â ýòîé òåõíèêå ÿâëÿåòñÿ âåäóùàÿ ðóêà,
êîòîðàÿ, êàê ïðàâèëî, âûíîñèòñÿ íåñêîëüêî âïåðåä è ñîâåðøà-
åò ýêñêóðñèþ ñ î÷åíü êîðîòêîé àìïëèòóäîé. Ïðè ýòîì ïîëî-
æåíèå âåäóùåé ðóêè ìîæåò áûòü ðàçëè÷íûì (10–12 — âàðè-

7–9

10–12
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àíò). Äâèæåíèå Õâîñò òèãðà èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå ôèí-
òà ñ öåëüþ ñáèòü ïðîòèâíèêà ñ òîëêó, ïîñëå ÷åãî ìîæåò ïî-
ñëåäîâàòü îäíà èç ðàçíîîáðàçíûõ àòàê.

Движение 4 (16). Сумма четырех
1 – Ãîðíûé îáâàë ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ãîðíûé îáâàë ëåâîé ðóêîé.
3 – Ãîðíûé îáâàë ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïðàâîé ðóêîé.
4 – Ãîðíûé îáâàë ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ëåâîé ðóêîé.
5 – Ãîðíûé îáâàë ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
6 – Ãîðíûé îáâàë ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.
7 – Ãîðíûé îáâàë âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
8 – Ãîðíûé îáâàë âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Движение 5 (17)
1 – Îòêàò âîëíû ïðàâîé ðóêîé.
2 – Îòêàò âîëíû ëåâîé ðóêîé.
3 – Îòêàò âîëíû ñ Õâîñòîì òèãðà ïðàâîé ðóêîé.
4 – Îòêàò âîëíû ñ Õâîñòîì òèãðà ëåâîé ðóêîé.

Движение 6. Сумма четырех
1 – Äîëèíà ãåéçåðîâ ïðàâîé ðóêîé.
2 – Äîëèíà ãåéçåðîâ ëåâîé ðóêîé.
3 – Äîëèíà ãåéçåðîâ ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïðàâîé ðó-

êîé.
4 – Äîëèíà ãåéçåðîâ ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ëåâîé ðóêîé.
5 – Äîëèíà ãåéçåðîâ ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
6 – Äîëèíà ãåéçåðîâ ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.
7 – Äîëèíà ãåéçåðîâ âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
8 – Äîëèíà ãåéçåðîâ âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Движение 7 (18)
1 – Ïûëåâàÿ òó÷à ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ïûëåâàÿ òó÷à ëåâîé ðóêîé.
3 – Ïûëåâàÿ òó÷à ïðàâîé ðóêîé ñ ïîëóâîñüìåðêîé.
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4 – Ïûëåâàÿ òó÷à ëåâîé ðóêîé ñ ïîëóâîñüìåðêîé.
5 – Ïûëåâàÿ òó÷à ñ ïîëíîé âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
6 – Ïûëåâàÿ òó÷à ñ ïîëíîé âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Êàê áûëî ïîêàçàíî â «Âîñåìíàäöàòè ñòèõèÿõ», äâèæå-
íèå Ïûëåâàÿ òó÷à âûïîëíÿåòñÿ ñ îáðàòíûì õâàòîì âåäóùåé
ðóêîÿòêè. Â ïåðâîì óïðàæíåíèè ýòîò ïðèåì íîñèë ÷èñòî òðå-
íèðîâî÷íûé õàðàêòåð. Â íàñòîÿùåì êîìïëåêñå ñëåäóþùèå äâà
äâèæåíèÿ ìîãóò ñ óñïåõîì ïðèìåíÿòüñÿ â áîåâîé ïðàêòèêå,
òîëüêî íà áëèçêîé äèñòàíöèè. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïóíêòîâ 3 è 4
íåîáõîäèìî îòïóñòèòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó è âûïîë-
íèòü ìàõ íàðóæó, ïîñëå ÷åãî ïîéìàòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íàä
ïðåäïëå÷üåì âåäóùåé ðóêè. Ýòî î÷åíü êîðîòêîå äâèæåíèå ìû
íàçûâàåì ïîëóâîñüìåðêîé. Â ïóíêòàõ 5 è 6 âîñüìåðêà âûïîë-
íÿåòñÿ ïîëíîñòüþ, ïðè÷åì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî â äâèæåíèè
ïðèñóòñòâóþò òðè óäàðà. Íà ñàìîì äåëå ïîñëåäíÿÿ ëèíèÿ ñëó-
æèò äëÿ âîçâðàùåíèÿ îðóæèÿ è ïðîäîëæåíèÿ àòàêè äðóãîé
ðóêîé.

Движение 8
1 – Ïåðåìåíà êëèìàòà òîëüêî ïðàâîé ðóêîé.

Движение 9 (19). Сумма четырех
1 – Ñíåæíàÿ ëàâèíà ïðàâîé-ëåâîé ðóêàìè.
2 – Ñíåæíàÿ ëàâèíà ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïðàâîé-ëåâîé

ðóêàìè.
3 – Ñíåæíàÿ ëàâèíà ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé-ëåâîé

ðóêàìè.
4 – Ñíåæíàÿ ëàâèíà âîñüìåðêîé ïðàâîé-ëåâîé ðóêàìè.

Движение 10
1 – Ïîðûâ âåòðà ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ïîðûâ âåòðà ëåâîé ðóêîé.
3 – Ïîðûâ âåòðà ñ ãîðèçîíòàëüíîé îòìàøêîé ïðàâîé ðó-

êîé.
4 – Ïîðûâ âåòðà ñ ãîðèçîíòàëüíîé îòìàøêîé ëåâîé ðó-

êîé.
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Â óïðàæíåíèè «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» äâèæåíèå Ñíåæ-
íàÿ ëàâèíà íå áûëî çàâåðøåíî ÷åòâåðòûì õëûñòîì (âåðòè-
êàëüíûé óäàð ñíèçó ââåðõ), òàê êàê âûïîëíåíèå ïðèåìà Ïî-
ðûâ âåòðà òðåáîâàëî ñòàðòîâîãî ïîëîæåíèÿ ó áåäðà â ìîìåíò
ïåðåõâàòà îðóæèÿ èç îäíîé ðóêè â äðóãóþ. Â íàñòîÿùåì
êîìïëåêñå ñóììû Ñíåæíîé ëàâèíû âûïîëíÿþòñÿ ïîëíîñòüþ.
Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó â êîíöå ïîñëåäíåãî äâèæåíèÿ
îêàçûâàåòñÿ â ìåðòâîé òî÷êå çà ïðàâûì ïëå÷îì. Äëÿ íà÷àëà
âûïîëíåíèÿ ïðèåìà Ïîðûâ âåòðà íåîáõîäèìî áðîñèòü åå â
ìåðòâóþ òî÷êó ïîä ìûøêó è, íå ôèêñèðóÿ çàõâàòà è íå èñïîëü-
çóÿ íèêàêèõ ðó÷íûõ ïîäñòàâîê, ñðàçó íà÷àòü âûïîëíåíèå ñëå-
äóþùåãî ïî ñõåìå äâèæåíèÿ.

Ãîðèçîíòàëüíàÿ îòìàøêà ìîæåò âêëþ÷àòü êàê îäèí, òàê è
äâà óäàðà, íî âòîðîé, âîçâðàùàþùèé îðóæèå â ïîëîæåíèå
ïåðåõâàòà äðóãîé ðóêîé, êàê ïðàâèëî, äëÿ àòàêè íå ïîäõîäèò.
Ïåðâàÿ æå îòìàøêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñòðîãî ãîðèçîíòàëü-
íûé õëûñò íàðóæó. Ïîñëå êîíòàêòà îðóæèÿ ñ öåëüþ âåäóùàÿ
ðóêà íå âûïðÿìëÿåòñÿ ïîëíîñòüþ, à îñòàåòñÿ ñîãíóòîé â ëîê-
òå ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ è ïðèæàòîé ê êîðïóñó. Ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà «òóøèòñÿ» â ìåðòâîé òî÷êå çà ñïèíîé.

Движение 11 (20, 21). Сумма четырех
1 – Ëèñòîïàä ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ëèñòîïàä ëåâîé ðóêîé.
3 – Ëèñòîïàä ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïðàâîé ðóêîé.
4 – Ëèñòîïàä ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ëåâîé ðóêîé.
5 – Ëèñòîïàä ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
6 – Ëèñòîïàä ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.
7 – Ëèñòîïàä âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
8 – Ëèñòîïàä âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Движение 12 (22, 23)
1 – Ïîðûâ âåòðà èç-çà ãîðû ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ïîðûâ âåòðà èç-çà ãîðû ëåâîé ðóêîé.
3 – Ïîðûâ âåòðà èç-çà ãîðû ïðàâîé ðóêîé, âîçâðàùåíèå

ìàõîì íàðóæó è ïåðåõâàò çà ñïèíîé (13–19).
4 – Ïîðûâ âåòðà èç-çà ãîðû ëåâîé ðóêîé, âîçâðàùåíèå

ìàõîì íàðóæó è ïåðåõâàò çà ñïèíîé.
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Движение 13 (32, 33). Сумма четырех
1 – Ñíåã ñ äîæäåì ïðàâîé-ëåâîé ðóêàìè.
2 – Ñíåã ñ äîæäåì ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïðàâîé-ëåâîé

ðóêàìè.
3 – Ñíåã ñ äîæäåì ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé-ëåâîé ðó-

êàìè.
4 – Ñíåã ñ äîæäåì âîñüìåðêîé ïðàâîé-ëåâîé ðóêàìè.

13
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Движение 14
1 – Ìåòåîðèò òîëüêî ïðàâîé ðóêîé.

Движение 15
1 – Ïîäçåìíûé òîë÷îê ëåâîé ðóêîé.
2 – Ïîäçåìíûé òîë÷îê ïðàâîé ðóêîé (ïåðåõîäèò â ñëå-

äóþùåå äâèæåíèå).

Движение 16 (34). Сумма четырех
1 – Âîäîïàä ïðàâîé ðóêîé.
2 – Âîäîïàä ëåâîé ðóêîé.
3 – Âîäîïàä ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïðàâîé ðóêîé.
4 – Âîäîïàä ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ëåâîé ðóêîé.
5 – Âîäîïàä ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
6 – Âîäîïàä ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.
7 – Âîäîïàä âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
8 – Âîäîïàä âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Движение 17 (35)
1 – Íèçêèå îáëàêà ïðàâîé ðóêîé.
2 – Íèçêèå îáëàêà ëåâîé ðóêîé.
3 – Íèçêèå îáëàêà ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
4 – Íèçêèå îáëàêà ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Движение 18 (36)
1 – Ñîëíå÷íûå ëó÷è ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ñîëíå÷íûå ëó÷è ëåâîé ðóêîé.
3 – Ñîëíå÷íûå ëó÷è è Õâîñò òèãðà ïðàâîé ðóêîé.
4 – Ñîëíå÷íûå ëó÷è è Õâîñò òèãðà ëåâîé ðóêîé.

Движение 19 (37)
1 – Ïîòóõøèé âóëêàí ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ïîòóõøèé âóëêàí ëåâîé ðóêîé.



179

3 – Ïîòóõøèé âóëêàí ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
4 – Ïîòóõøèé âóëêàí ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.

Движение 20 (38)
1 – Ñïëîøíîé òóìàí ïðàâîé ðóêîé.
2 – Ñïëîøíîé òóìàí ëåâîé ðóêîé.
3 – Ñïëîøíîé òóìàí ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé.
4 – Ñïëîøíîé òóìàí ñ ìàõîì âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé.
5 – Ñïëîøíîé òóìàí ïðàâîé ðóêîé.
6 – Ñïëîøíîé òóìàí ëåâîé ðóêîé.
7 – Ñïëîøíîé òóìàí ïðàâîé ðóêîé.
8 – Ñïëîøíîé òóìàí ëåâîé ðóêîé.
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ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈß ÀÒÀÊ

Ýòà ãëàâà ïîäûòîæèâàåò òåìó õëûñòîâ, ïîêàçûâàÿ îñíîâíûå
öåëè àòàêè íóí÷àêó.

Â ïðîöåññå ïîâñåäíåâíûõ òðåíèðîâîê ó÷åíèêó ñëåäóåò âñå-
ãäà ïîìíèòü, ÷òî äëÿ ïîáåäû â ðåàëüíîì áîþ òîíêèé ðàñ÷åò
óñèëèé ïðåäïî÷òèòåëüíåå «áîåâîé îòðåøåííîñòè». Â ïîñëå-
äíåì ñëó÷àå ìûñëü îáåçîïàñèòü ñåáÿ ëþáîé öåíîé âåäåò ê
óíè÷òîæåíèþ ïðîòèâíèêà, íå îñòàâëÿÿ åìó íèêàêèõ øàíñîâ
âûæèòü. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü íà ìãíîâåííóþ íåé-
òðàëèçàöèþ ïðîòèâíèêà â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ïðèâîäèò
ê «âûêëþ÷åíèþ òîðìîçîâ», ñëåäñòâèåì ÷åãî ÷àñòî ñòàíîâèò-
ñÿ ëåòàëüíûé èñõîä. Êîíòðîëü ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé íå ìî-
æåò ïðèéòè ñàì ñîáîé, ýòîìó íà÷èíàþò ó÷èòüñÿ â íà÷àëå ïóòè.
ß äàþ âñåãî ëèøü îäíó ðåêîìåíäàöèþ íà ýòîò ñ÷åò, íå îïèðà-
ÿñü íà òðàäèöèè âîñòî÷íûõ øêîë áîåâûõ èñêóññòâ.

Ïåðâîå è ãëàâíîå, îòíîñÿùååñÿ ê âíóòðåííåìó ñîäåðæà-
íèþ — ïðèìèòå ðåøåíèå ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó ñåé-
÷àñ, à íå ïîòîì. ×òî ýòî çíà÷èò? Ýòî çíà÷èò, ÷òî çà âñå ñâîè
áóäóùèå äåéñòâèÿ âû ïðèíèìàåòå ðåøåíèå ñåé÷àñ, íà òðåçâóþ
ãîëîâó, è ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ñòðåìèòåñü íå íàðóøèòü
ýòîò âàø âíóòðåííèé óñòàâ. Âû äîëæíû ñêàçàòü ñåáå, ÷òî êàê
áû íè ñëîæèëèñü îáñòîÿòåëüñòâà, âû íå äîëæíû ïðè÷èíèòü
ïðîòèâíèêó âðåäà áîëüøå, ÷åì íåîáõîäèìî äëÿ îñòàíîâêè åãî
àãðåññèâíûõ äåéñòâèé. È õîòÿ ðåàëüíîñòü íåïðåäñêàçóåìà, à
ïîä÷àñ è ÷ðåçìåðíî æåñòîêà, âñå æå íàñòðàèâàòü ñåáÿ ëó÷øå
íà îáðàòíîå îò ïîðîæäåíèÿ çëà.

Âòîðàÿ ðåêîìåíäàöèÿ êàñàåòñÿ ñîáñòâåííî òåõíèêè. Îäèí
è òîò æå ïðèåì ìîæíî âûïîëíèòü ïî-ðàçíîìó. ß ðåêîìåíäóþ
ñëåäîâàòü ïðèíöèïó ìèíèìàëüíîé äîñòàòî÷íîñòè, êîòîðûé ýêî-
íîìèò óñèëèÿ è áåðåæåò ïðîòèâíèêà. Çäåñü ãîâîðèòñÿ î ôàê-
òîðàõ, âëèÿþùèõ íà ýôôåêòèâíîñòü äåéñòâèÿ â öåëîì: ñêîðîñòü,
ñèëà, êîíöåíòðàöèÿ, òî÷êà àòàêè. Åñëè âû íå ìîæåòå ðåãóëè-
ðîâàòü ñèëó, íàïðàâëÿéòå åå â ìåíåå îïàñíûå òî÷êè.
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Ñàìûå îïàñíûå òî÷êè ïðèëî-
æåíèÿ õëûñòîâ íóí÷àêó — ãî-
ëîâà, øåÿ è ïàõ. Ìåíåå îïàñ-
íûå — êîðïóñ, ïëå÷è, ðóêè, áåä-
ðà è êîëåíè. Åñëè âû íå ìîæå-
òå «óäåðæàòü» ñèëó õëûñòîâ, èñ-
ïîëüçóéòå óäàðû ïî íîãàì è
êîðïóñó, íî íå ñòðåìèòåñü ïî-
ïàñòü â ãîëîâó. Åñëè æå âû â
ñîñòîÿíèè êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ
òåõíèêó, òî ëåãêèé óäàð â ãîëî-
âó ïî ñâîåìó äåéñòâèþ áóäåò
òàê æå ýôôåêòèâåí, êàê ñèëüíûé
óäàð ïî ðóêàì èëè ïî íîãàì
ïðîòèâíèêà. Âîò îá ýòîì âû
äîëæíû ïîìíèòü ñ ñàìûõ ïåð-
âûõ øàãîâ â áîåâîì èñêóññòâå
ðàáîòû ñ íóí÷àêó.

Íà íèæåñëåäóþùèõ ïðèìå-
ðàõ äâîéíîé ðàìêîé îáâåäåíû
ñàìûå îïàñíûå ìåñòà àòàêè íóí-
÷àêó, ìîãóùèå ïðèâåñòè ê ëå-
òàëüíîìó èñõîäó. Îäíîé ðàìêîé
îáâåäåíû ïðèìåðû àòàê, îïàñ-
íûõ ïî ñâîèì ïîñëåäñòâèÿì äëÿ
ïðîòèâíèêà, íî â ýòè ìåñòà ñ
òåõíè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ïî-
ïàñòü ñëîæíåå. Ðèñóíêè áåç
ðàìîê ïîêàçûâàþò ïðåäïî÷òè-

1

2

3
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òåëüíûå ìåñòà ïîðàæåíèÿ â ðå-
àëüíîì áîåâîì ïîåäèíêå.

Направления атак
Ðèñóíêè 1–5 ïîêàçûâàþò

öåëè ãîðèçîíòàëüíûõ è äèàãî-
íàëüíûõ õëûñòîâ (÷àùå ìàõîâ)
ïî íàïðàâëåíèþ âíóòðü. Ñàìûì
îïàñíûì äëÿ ïðîòèâíèêà áóäåò
óäàð â ãîëîâó è ïî øåå.

Ðèñóíêè 6–10 ïîêàçûâàþò
öåëè ãîðèçîíòàëüíûõ è äèàãî-
íàëüíûõ õëûñòîâ íàðóæó. Çäåñü
òàêæå íàèáîëåå îïàñíûìè äëÿ
ïðîòèâíèêà áóäóò àòàêè âåðõíå-
ãî óðîâíÿ.

7
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Ðèñóíêè 11 è 12 ïîêàçûâàþò óäàðû ñâåðõó âíèç. Ýòè àòà-
êè âñåãäà îïàñíû, òàê êàê íàïðàâëåíû â îñíîâíîì â ãîëîâó
ïðîòèâíèêà. Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü óäàðèòü ïî ðóêàì, òî åå
ñëåäóåò ïðåäïî÷åñòü àòàêå ïî ãîëîâå.

Ðèñóíêè 13 è 14 ïîêàçûâàþò óäàðû ñíèçó ââåðõ â ïîäáî-
ðîäîê è â ïàõ. Îáå àòàêè îäèíàêîâî îïàñíû äëÿ ïðîòèâíèêà,
íî íå òàê ïðîñòî ïîïàñòü â íóæíóþ òî÷êó. ×àñòî óäàðû ïðè-
õîäÿòñÿ ïî ðóêàì.

11 12

13

14
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×àñòü ÷åòâåðòàÿ

ÐÀÑØÈÐÅÍÍÛÉ
ÊÓÐÑ
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ÏÎËÎÆÅÍÈÅ ÑËÎÆÅÍÍÎÃÎ
ÎÐÓÆÈß

Â ïåðâûå ãîäû ñâîèõ çàíÿòèé ÿ óçíàâàë íåìàëî ïðèåìîâ è
äâèæåíèé íóí÷àêó èç óñòíûõ èñòî÷íèêîâ, òàê ÷òî ïðîèñõîæ-
äåíèå òîé èëè èíîé òåõíèêè òåïåðü óæå íå âñïîìíèòü. Åäèí-
ñòâåííàÿ êîíêðåòíàÿ òåõíèêà, êîòîðóþ ÿ ñàì ðàçðàáîòàë ñíà-
÷àëà äëÿ ñåáÿ, à çàòåì âêëþ÷èë â ïðîãðàììó øêîëû, ýòî òåõ-
íèêà ñëîæåííîãî îðóæèÿ. Îíà î÷åíü èíäèâèäóàëüíà, òàê êàê
îòðàæàåò ñòèëü ðóêîïàøíîãî ïîåäèíêà ñ ó÷åòîì êîíñòðóêöèè
îðóæèÿ. Ðàñêðûòèþ ýòîãî ñâîåãî ñåêðåòà ÿ ïîñâÿòèë íàñòîÿ-
ùóþ ãëàâó.

Â íàøåé øêîëå âåäóùóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó âñåãäà ñòàðà-
þòñÿ äåðæàòü çà ñåðåäèíó (1, 2). Òàêîé õâàò îáóñëîâëèâàåòñÿ
íåñêîëüêèìè ïðè÷èíàìè. Âî-ïåðâûõ, òåõíèêà õëûñòîâ âûïîë-
íÿåòñÿ ñ ëó÷øèì êîíòðîëåì, ëó÷øåé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ. Âî-
âòîðûõ, âî âðåìÿ ïåðåõâàòîâ âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü ïîäïðà-
âèòü õâàò â ìîìåíò ïðèåìà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè. Â-òðåòüèõ,
èç õâàòà ñåðåäèíû ãîðàçäî ïðîùå ïåðåéòè íà âåðòóøêè, à òàê-
æå íà ðàáîòó îáðàòíûì õâàòîì. Â-÷åòâåðòûõ, âåðõíèå è íèæ-
íèå êîíöû ðóêîÿòêè íóí÷àêó â ðàâíîé ñòåïåíè ìîãóò áûòü
èñïîëüçîâàíû â çàùèòíûõ è àòàêóþùèõ äåéñòâèÿõ ïðè ðà-
áîòå æåñòêèìè ðóêîÿòêàìè. Â-ïÿòûõ, òàêîé õâàò ïîçâîëÿåò ïðè-
íèìàòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ëàäîíü òàê, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü
ñëîæåííîå îðóæèå.

1 2
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Äëèíà ðóêîÿòîê ìîèõ íóí÷àêó
29–30 ñì. Äëèíà ñîåäèíèòåëüíî-
ãî øíóðà 13–14 ñì. Òàêèì îáðà-
çîì, îáùàÿ äëèíà ðàñòÿíóòîãî îðó-
æèÿ îêîëî 75 ñì, à ðàáî÷àÿ äëèíà
ñ ó÷åòîì õâàòà çà ñåðåäèíó ðóêî-
ÿòêè — 60 ñì. Äëèíà øíóðà ñî-
ñòàâëÿåò îäíó òðåòü äëèíû ðóêî-
ÿòêè. Äèàìåòð âåðõíèõ êîíöîâ
ìîåãî îðóæèÿ (ñî ñòîðîíû øíó-
ðà) 2,5 ñì, à äèàìåòð íèæíèõ (ñî
ñòîðîíû äíèùà) 3,5 ñì. Òîëùè-
íà ñëîæåííûõ âìåñòå ðóêîÿòîê
ïîëó÷àåòñÿ î÷åíü áîëüøîé äëÿ ëà-
äîíè è íå îáåñïå÷èâàåò ïëîòíî-
ãî õâàòà îðóæèÿ (3), ÷òî äåëàåò íå-
âîçìîæíûì èñïîëüçîâàíèå êîëþ-
ùèõ, ðóáÿùèõ óäàðîâ, à òàêæå çà-
ùèò (ýòî ïîëîæåíèå ìû íàçûâà-
åì ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè). Ñ
ýòîé öåëüþ ÿ èñïîëüçóþ äðóãîé
õâàò.

Âåäóùàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó ïî-
ïðåæíåìó ôèêñèðóåòñÿ áîëüøèì
ïàëüöåì ëàäîíè, â òî âðåìÿ êàê
ñâîáîäíàÿ ñëîæåíà íà äëèíó øíó-
ðà (4). Îíà ïðèæèìàåòñÿ ê âåäó-
ùåé òðåìÿ ïàëüöàìè (ñðåäíèì, áå-
çûìÿííûì è ìèçèíöåì), ôèêñèðóÿ
òàêèì îáðàçîì ïëîòíûé êîíòàêò
äâóõ ðóêîÿòîê. Óêàçàòåëüíûé ïà-
ëåö ðàçìåùåí ïîä øíóðîì. Îí ïî-
ìîãàåò áîëüøîìó ïàëüöó â ôèê-
ñàöèè âåäóùåé ðóêîÿòêè, à òàêæå
äàâèò íà âåðõóøêó ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè, îáåñïå÷èâàÿ òåì ñàìûì
ìàêñèìàëüíîå íàòÿæåíèå øíóðà.
Óêàçàòåëüíûé ïàëåö òàêæå ó÷à-
ñòâóåò â ôèêñàöèè ñâîáîäíîé ðó-

3

4

5
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êîÿòêè, ïîìîãàÿ òðåì äðóãèì
ïàëüöàì. Ñðåäíèé ïàëåö ìîæåò
ðàñïîëàãàòüñÿ â ëþáîì ìåñòå
ìåæäó áåçûìÿííûì è óêàçàòåëü-
íûì, çàíèìàÿ ïîëîæåíèå îò êðàÿ
âåðõíåãî êîíöà ñâîáîäíîé ðóêî-
ÿòêè, äî åå âåðõóøêè (êîìó êàê
íðàâèòñÿ) (5). Â ïðèåìå ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè â òàêîå ïîëîæåíèå
ó÷àñòâóþò â ðàâíîé ñòåïåíè ÷å-
òûðå ïàëüöà, èñêëþ÷àÿ áîëüøîé,
êîòîðûé âñå âðåìÿ êîíòðîëèðóåò
âåäóùóþ ðóêîÿòêó (6). Ýòî ïîëî-
æåíèå êàê ðàç è íàçûâàåòñÿ ñëî-
æåííûì îðóæèåì.

Ðàáî÷àÿ äëèíà íóí÷àêó â òàêîì õâàòå óâåëè÷èâàåòñÿ íà
äëèíó øíóðà (ìèíóñ 2 ñì èçãèáà) è ñîñòàâëÿåò îêîëî 43 ñàí-
òèìåòðîâ. Ñëîæåííàÿ íóí÷àêó âîèñòèíó ñëóæèò ïðîäîëæåíè-
åì ðóêè áîéöà; åþ ìîæíî îñóùåñòâëÿòü ðàçëè÷íûå òåõíè÷åñ-
êèå ïðèåìû. Ðóêîÿòêè äðóãîé äëèíû, à òàêæå ñîåäèíåííûå
öåïüþ íå ïîäõîäÿò äëÿ òåõíèêè ñëîæåííîãî îðóæèÿ.

Защита
Çàùèòà ñëîæåííûì îðóæèåì ñâîäèòñÿ ê áëîêàì îò óäà-

ðîâ íàïàäàþùåãî ïîñðåäñòâîì óäàðîâ èëè ïîäñòàâîê ðàáî-
÷åé îáëàñòè îðóæèÿ. Òðàåêòîðèè çàùèòíûõ äâèæåíèé íå îò-
ëè÷àþòñÿ îò òðàåêòîðèé áëîêèðóþùèõ äâèæåíèé áîëüøèíñòâà
ðóêîïàøíûõ ñòèëåé. Ãëàâíîå òðåáîâàíèå ïðåäúÿâëÿåòñÿ ê òî÷-
íîñòè, äàáû íå ïîäñòàâèòü ïîä óäàð áåççàùèòíûå ïàëüöû. Íè-
æåñëåäóþùèå ïðèìåðû ïîêàçûâàþò ñïîñîáû çàùèòû ïîñðåä-
ñòâîì âåðõíåãî êîíöà âåäóùåé ðóêîÿòêè.

1. Ïðè àòàêå íà âåðõíåì óðîâíå ðóêó ïðîòèâíèêà ìîæíî
îòáèòü äâèæåíèåì ïðåäïëå÷üÿ ïî íàïðàâëåíèþ ñíèçó ââåðõ
(7, 8). Â ñëó÷àå îòáèâà âåðõíèì êîíöîì ñëîæåííûõ ðóêîÿòîê
îòêëîíèòå êîðïóñ â ñòîðîíó, êàê ïîêàçàíî íà ðèñ. 9. Áëîê íèæ-
íèìè êîíöàìè, ïðèêðûâàþùèìè ïðåäïëå÷üå, áîëåå æåñòêèé è
ïîçâîëÿåò âîéòè â áëèæíèé áîé.

6
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2. Íîãó ïðîòèâíèêà, àòàêóþùåãî ïðÿìûì óäàðîì ñíèçó ââåðõ
âïåðåä, îòáèâàéòå íèæíèìè êîíöàìè ñëîæåííûõ ðóêîÿòîê âíèç
è â ñòîðîíó (10, 11; 12), èñïîëüçóÿ óêëîí êîðïóñîì è óõîä â
ñòîðîíó ñ ëèíèè àòàêè. Áîëåå æåñòêèì âàðèàíòîì áóäåò áëîê
íèæíèìè êîíöàìè îðóæèÿ ñ äâèæåíèåì íàâñòðå÷ó àòàêå, ÷òî-
áû âîéòè â áëèæíèé áîé.

10, 11

12

9

7, 8
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3. Áîêîâîé óäàð ðóêîé
â ãîëîâó îòáèâàåòñÿ ñíà-
ðóæè âíóòðü âåðõíèìè
êîíöàìè ñëîæåííûõ ðóêî-
ÿòîê (13, 14; 15). Òà æå
òåõíèêà ìîæåò áûòü èñ-
ïîëüçîâàíà îò êðóãîâîãî
óäàðà íîãîé íà âåðõíåì
óðîâíå (16). Îò ìîùíîé
àòàêè ñëåäóåò ñòðàõîâàòü-
ñÿ óõîäîì â ñòîðîíó.

17, 18

19

13, 14

15

16
4. Ðóêó ïðîòèâíèêà, àòàêó-

þùåãî â ãîëîâó ïðÿìûì èëè
áîêîâûì óäàðîì, ìîæíî îò-
áèòü âåðõíèìè êîíöàìè îðó-
æèÿ èçíóòðè íàðóæó ñ ëàäî-
íüþ, ïîâåðíóòîé ââåðõ (17, 18;
19). Ýòîò âàðèàíò ïîäðàçóìå-
âàåò âõîæäåíèå â áëèæíèé
áîé.
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5. Òàêóþ æå àòàêó åùå
ëó÷øå îòáèâàòü, åñëè ëàäîíü
ðàçâåðíóòà ââåðõ (20, 21;
22). Ýòîò áëîê ïîçâîëÿåò èñ-
ïîëüçîâàòü íèæíèå êîíöû
ðóêîÿòîê, ïðèêðûâàþùèå
ïðåäïëå÷üå, äëÿ æåñòêîãî ïà-
ðèðîâàíèÿ ñ òåì, ÷òîáû ñî-
õðàíèòü äèñòàíöèþ áëèæíå-
ãî áîÿ. Âàðèàíò îòáèâà âåðõ-
íèìè êîíöàìè îðóæèÿ ëó÷-
øå âûïîëíÿòü ñ îäíîâðåìåí-
íûì óêëîíîì êîðïóñà è îò-
õîäîì, êîãäà âàæíî ñîõðà-
íèòü ñðåäíþþ äèñòàíöèþ.

23, 24

25

20, 21

22

6. Áîêîâîé óäàð ïðîòèâ-
íèêà íîãîé â êîëåíî ìîæíî
îñòàíîâèòü òû÷êîì âåðõóø-
êîé îðóæèÿ (23, 24). Âòîðàÿ
ðóêà àêòèâíî ó÷àñòâóåò â çà-
ùèòå, ïðèêðûâàÿ ãîëîâó îò
âîçìîæíîé àòàêè êðóãîâîãî
óäàðà íîãîé. Àíàëîãè÷íàÿ
àòàêà â íèæíèé ñåêòîð áëî-
êèðóåòñÿ äíèùåì ðóêîÿòêè
ñâåðõó âíèç (25). Âòîðàÿ
ðóêà ïðèêðûâàåò ñðåäíèé
èëè íèæíèé ñåêòîð. Çàùèòà
äîïîëíÿåòñÿ îòõîäîì íàçàä ñ
«âòÿãèâàíèåì» êîðïóñà.
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Атаки
Â àòàêå ñëîæåííîå îðóæèå ìîæåò ïîâòîðÿòü óäàðû íîæîì

è êîðîòêîé äóáèíêîé, à òàêæå íåêîòîðûå óäàðû ðóêàìè. Ìû
ìîæåì íàíîñèòü êîëþùèå óäàðû (òû÷êè) âåðõóøêîé è äíè-
ùåì îðóæèÿ, ðóáÿùèå óäàðû è õëåñòêèå óäàðû ñ èñïîëüçîâà-
íèåì âåðõíåãî è íèæíåãî êîíöîâ ñëîæåííûõ ðóêîÿòîê.

1. Íà ðèñ. 26, 27 ïðîòèâíèê àòàêîâàë ïðÿìûì óäàðîì â
ãîëîâó. Îáîðîíÿþùèéñÿ óøåë ñ ëèíèè àòàêè ïî äèàãîíàëè â
ñòîðîíó è ê ïðîòèâíèêó, îòáèë åãî ðóêó ëàäîíüþ ñíàðóæè
âíóòðü. Ïðàêòè÷åñêè îäíîâðåìåííî îí íàíåñ âñòðå÷íûé êî-
ëþùèé óäàð âåðõóøêîé ðóêîÿòêè ñíèçó â ïàõ íàïàäàþùåãî.

26, 27

28, 29

2. Íà ðèñ. 28, 29 ïðîòèâ-
íèê áüåò ïðÿìûì óäàðîì ðó-
êîé â ñðåäíèé ñåêòîð. Îáî-
ðîíÿþùèéñÿ ïàðèðîâàë àòà-
êó ëàäîíüþ ñâåðõó âíèç, îä-
íîâðåìåííî àòàêîâàâ òû÷-
êîì âåðõóøêîé íóí÷àêó â
ëèöî íàïàäàþùåãî.

Ïðèìå÷àíèå. Â íàøèõ
ïðèìåðàõ ìû èñïîëüçóåì ñè-
òóàöèè, êîòîðûå ñïðàâåäëèâî
ìîãóò âûçâàòü íåäîóìåíèå ó
÷èòàòåëåé: íåâîîðóæåííûé
÷åëîâåê íàïàäàåò íà âîîðó-
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31

æåííîãî. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ìû ñîçíàòåëüíî ïðèáåãàåì
ê òàêîìó ïðèåìó, ÷òîáû ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ñàìîé
òåõíèêå íóí÷àêó, à íå íà ìîìåíòå åå öåëåñîîáðàçíîãî èñïîëü-
çîâàíèÿ. Åñòåñòâåííî, ïðèìåíåíèå òàêîãî ìîùíîãî îðóæèÿ ìî-
æåò áûòü îïðàâäàíî òîëüêî â ñëó÷àÿõ, êîãäà âíåøíåå ïðåèìó-
ùåñòâî íà ñòîðîíå íåïðèÿòåëÿ. Ýòîìó ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü
íîæ, äóáèíêà è äðóãîå îðóæèå, óâåëè÷èâàþùåå àòàêóþùóþ
ìîùü ïðîòèâíèêà. Îïðàâäàíèåì ïðèìåíåíèÿ íóí÷àêó ìîæåò
áûòü è ÷èñëåííîå ïðåâîñõîäñòâî íàïàäàþùèõ. Âîò ïî÷åìó ïðè-
ìåðû ýòîé êíèãè íå òåðÿþò ñâîåé àêòóàëüíîñòè. Ïðàêòè÷åñ-
êè âî âñåõ ñëó÷àÿõ â ðóêàõ ïðîòèâíèêà ìîæíî ïðåäñòàâèòü
ëþáîé âèä õîëîäíîãî îðóæèÿ.

3. Íèæíèå êîíöû ñëîæåííîãî îðóæèÿ â íåêîòîðûõ ñëó-
÷àÿõ ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ òû÷êîâî-âäàâëèâàþùåãî äâè-
æåíèÿ. Íà ðèñ. 30 ïîêàçàí ïðèìåð òàêîãî äåéñòâèÿ; ðóêà îáî-
ðîíÿþùåãîñÿ äâèæåòñÿ ïî òðàåêòîðèè ðóáÿùåãî äâèæåíèÿ ñíà-
ðóæè âíóòðü â æèâîò ïðîòèâíèêà, àòàêà êîòîðîãî âî ìíîãîì
ïîõîæà íà àòàêó èç ïåðâîãî ïðèìåðà. Â íàøåì ñëó÷àå îáîðî-
íÿþùèéñÿ èñïîëüçóåò ãëóáîêèé ïîäõîä ê ïðîòèâíèêó, ÷òîáû
çàòåì îáîéòè åãî ñçàäè.

4. Íà ðèñ. 31 îáîðîíÿþùèéñÿ àòàêóåò äíèùåì íóí÷àêó ïàõ
ïðîòèâíèêà èçíóòðè íàðóæó èäè ñïåðåäè íàçàä. Òàêàÿ ñèòóà-
öèÿ ìîæåò âîçíèêíóòü, êîãäà íàïàäàþùèé ïîäõîäèò ñçàäè è
ñîáèðàåòñÿ ñõâàòèòü âàñ. Ñâîáîäíàÿ ðóêà îáîðîíÿþùåãîñÿ
ïðèêðûâàåò ãîëîâó ëàäîíüþ îò âîçìîæíîãî óäàðà.

30
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5. Ðèñ. 32 ïîêàçûâàåò óäàð
íàîòìàøü âåðõíèì êîíöîì îðó-
æèÿ ïî òðàåêòîðèè èçíóòðè íà-
ðóæó. Ýòà àòàêà íàöåëåíà â ãî-
ëîâó ïðîòèâíèêà. Äâèæåíèå èç-
çà îòêðûòîñòè îáîðîíÿþùåãîñÿ
íå ìîæåò áûòü ïåðâè÷íûì, à ïðè-
ìåíÿåòñÿ ñêîðåå äëÿ çàâåðøåíèÿ
àòàêè, êîãäà ïðîòèâíèê óæå ïî-
òåðÿë ñïîñîáíîñòü ðåàãèðîâàòü
íà âàøè äåéñòâèÿ. Äëÿ óñèëåíèÿ
ìîùè óäàðà èñïîëüçóåòñÿ ðûâîê
êèñòè â ìîìåíò ïðèáëèæåíèÿ
ðóêè ê öåëè (33, 34).

32

33, 34

Âàðèàíò. Íåîæèäàííûé
óäàð âûñòàâëåííîé âïåðåä ðó-
êîé ïî î÷åíü êîðîòêîé òðàåêòî-
ðèè. Â îòëè÷èå îò ïðåäûäóùåãî
ïðèìåðà, ìîæåò áûòü èñïîëüçî-
âàí â êà÷åñòâå ïåðâîé àòàêè ïî
ðóêå ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå
èëè â ãîëîâó. Êîðîòêèé óäàð íà-
îòìàøü õîðîø è â êà÷åñòâå
ïîääåðæêè â ñåðèè óäàðîâ, îáúå-
äèíÿÿ íà÷àëî àòàêè è åå çàâåð-
øåíèå.
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6. Áîëåå ñïåöèôè÷åñêèé âà-
ðèàíò ïðåäûäóùåãî äåéñòâèÿ.
Òðàåêòîðèÿ ðóêè òà æå — èç-
íóòðè íàðóæó; ïóòü êîðîòêèé.
Ðåâåðñ êèñòüþ èãðàåò ãëàâíîå
çíà÷åíèå. Óäàð îñóùåñòâëÿåòñÿ
íèæíèì êîíöîì ðóêîÿòîê (35).

35

7. Ðèñ. 36; 37–39 ïîêàçûâàþò ðóáÿùèé óäàð âåðõíèì êîí-
öîì îðóæèÿ ñíàðóæè âíóòðü. Àòàêà íàöåëåíà â ãîëîâó ïðî-
òèâíèêà è ïî õàðàêòåðó çàâåðøàþùàÿ. Ðûâîê êèñòüþ óñèëè-
âàåò ìîùü óäàðà (40, 41).

Âàðèàíò. Òî æå äâèæåíèå, íî ïî óêîðî÷åííîé òðàåêòîðèè
ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî â êà÷åñòâå ïåðâè÷íîé àòàêè ñ öå-
ëüþ âûáèòü îðóæèå ó ïðîòèâíèêà.

36

37–39

40, 41
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8. Ñìûñë ïðèåìà òîò æå,
÷òî â ïðåäûäóùåì ïðèìåðå,
íî óäàð íàíîñèòñÿ íèæíèìè
êîíöàìè îðóæèÿ; òðàåêòîðèÿ
êîðîòêàÿ, âñÿ ñèëà â êèñòåâîì
ðûâêå (42).

42

9. Íà ðèñ. 43–45 ïîêàçàí ïðèìåð õëåñòêîé àòàêè âåðõíèì
êîíöîì îðóæèÿ. Óäàð íàöåëåí â ãîëîâó ïðîòèâíèêà. Ðóêà ñî-
âåðøàåò î÷åíü áûñòðîå äâèæåíèå ïî êîðîòêîé êðóãîâîé òðà-

åêòîðèè, êàê â óäàðå îá-
ðàòíîé ñòîðîíîé êóëàêà, è
ìãíîâåííî îòäåðãèâàåòñÿ
íàçàä â ñòàðòîâîå ïîëî-
æåíèå. Óäàð ìîæåò áûòü
èñïîëüçîâàí â êà÷åñòâå
êîíòðàòàêè ïîñëå áëîêà
ýòîé æå ðóêîé, à òàêæå ñ
áðîñêîâûì øàãîì.

43–45
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10. Õëåñòêèé óäàð íèæíèìè
êîíöàìè ðóêîÿòîê íóí÷àêó èñ-
ïîëüçóåòñÿ â àòàêå ïîäáîðîäêà
ïðîòèâíèêà èëè åãî ïàõà (46,
47). Òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ
î÷åíü êîðîòêàÿ ñíèçó ââåðõ è ñ
ïîñëåäóþùèì îòäåðãèâàíèåì
ðóêè. Â ìîìåíò êîíòàêòà ñ öå-
ëüþ âû ìîæåòå ÷óòü-÷óòü îñëà-
áèòü ìèçèíåö è áåçûìÿííûé
ïàëåö, äàâ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêå
îòäåëèòüñÿ îò âåäóùåé. Òàêîé
ùåë÷îê óñèëèò ìîùü àòàêè.

46

47

Комбинирование с хлыстами
Îñâîáîæäåíèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè èç-ïîä êîíòðîëÿ ðåçêî

óâåëè÷èâàåò áîåâîå ðàññòîÿíèå, íà êîòîðîì ìîæåò äåéñòâî-
âàòü íóí÷àêó, ÷òî áóäåò äëÿ ïðîòèâíèêà ïîëíåéøåé íåîæèäàí-
íîñòüþ. Õëûñòû, åñòåñòâåííî, ìîæíî îáúåäèíèòü è ñ äðóãîé
òåõíèêîé, óæå ðàññìîòðåííîé âûøå. Îäíàêî ìû íå ðåêîìåí-
äóåì íîâè÷êàì äåëàòü ýòî ðàíüøå õîòÿ áû èçó÷åíèÿ áàçû â
ðàìêàõ äâóõ ïåðâûõ óïðàæíåíèé. Íåêîòîðûå õëûñòû ðàññìàò-
ðèâàëèñü â ñîîòâåòñòâóþùåì ðàçäåëå.
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ÄÅÉÑÒÂÈÅ ÆÅÑÒÊÈÌÈ
ÐÓÊÎßÒÊÀÌÈ

Êî ìíîãèì âèäàì äðåâíåãî õîëîäíîãî îðóæèÿ âîñòî÷íàÿ
òðàäèöèÿ ïðåäúÿâëÿåò êîíêðåòíûå òðåáîâàíèÿ, à èìåííî: ìå÷,
ïàëêà  è ò. ä. äîëæíû áûòü êàê áû ïðîäîëæåíèåì ðóêè áîé-
öà. Äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî íàêëàäûâàåò îïðåäåëåííûå îãðà-
íè÷åíèÿ íà âíîâü ïðèõîäÿùèõ ó÷åíèêîâ. Ñàìàÿ ãëàâíàÿ ïðî-
áëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â îâëàäåíèè îáû÷íîé òåõíèêîé ðóêîïàø-
íîãî ïîåäèíêà. Äàëüíåéøåå èçó÷åíèå îðóæèÿ îñíîâàíî íà
èñõîäíûõ ïîçèöèÿõ, ïåðåìåùåíèÿõ, òåõíèêå çàùèòû è àòàêè,
ïðèìåíÿåìûõ áåç îðóæèÿ. Òàêèì îáðàçîì, ó÷åíèêó, æåëàþùåìó
íà÷àòü èçó÷åíèå íóí÷àêó, íåîáõîäèìî áûëî áû ñíà÷àëà ïîòðà-
òèòü íåñêîëüêî ëåò íà îâëàäåíèå îáû÷íîé òåõíèêîé. Òàêîé
ìåòîäè÷åñêèé ïîäõîä îïðàâäàí äëÿ äàâíî çàíèìàþùèõñÿ. Òåõ-
íèêà õëûñòîâ äîëæíà èçó÷àòüñÿ èìè ïîñëå ðàçäåëîâ «Ñëî-
æåííîå îðóæèå» è «Æåñòêèå ðóêîÿòêè».

Íî íàøà êíèãà àäðåñîâàíà â ðàâíîé ñòåïåíè è âíîâü ïðè-
õîäÿùèì. Îïûòíîìó ó÷åíèêó íå òðóäíî áûëî áû ïîäñòðîèòü
ïðîãðàììó ïîä ñåáÿ, òàê ÷òî ðåêîìåíäàöèè îòíîñèòåëüíî ïðî-
äâèíóòîãî è ðàñøèðåííîãî êóðñîâ îñòàþòñÿ âñåãî ëèøü ðå-
êîìåíäàöèÿìè. Íà÷èíàþùèé æå ó÷åíèê, êîòîðîãî èíòåðåñóåò
òîëüêî ðàáîòà ñ îðóæèåì, íå ñìîæåò îñâîèòü ïðîãðàììó ðàñ-
øèðåííîãî êóðñà áåç ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè â îäíîé èç
øêîë ïî òåõíèêå áåç îðóæèÿ.

Ïðèåìû ñ «æåñòêèìè ðóêîÿòêàìè» â íàøåé øêîëå ïðàê-
òè÷åñêè íå èñïîëüçóþòñÿ. Îäíîâðåìåííûé õâàò ðóêîÿòîê
íóí÷àêó îáåèìè ðóêàìè â êàêîé-òî ñòåïåíè ñâÿçûâàåò áîéöà,
äà è ñàìà òåõíèêà íå ñîâñåì óäîáíà. Óäàð íåïîäãîòîâëåííîãî
ïðîòèâíèêà íå îáëàäàåò äîñòàòî÷íîé ñêîðîñòüþ, ïîýòîìó ïðå-
äóãàäàòü íà÷àëî àòàêè è ïîéìàòü åãî ðóêó èëè îðóæèå òåõíè-
êîé «æåñòêèõ ðóêîÿòîê» íå òàê ñëîæíî, ïîñëå ÷åãî ìîæíî
ïðîâåñòè èõ îïëåòåíèå è êîíòðàòàêîâàòü. Íî ìû â íàøåé
ïðàêòèêå íèêîãäà íå ðàññ÷èòûâàåì íà òàêèõ ïðîòèâíèêîâ. Ðå-
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1–3

àëüíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âàøà òåõíèêà è òåõíèêà
âàøåãî îðóæèÿ áûëè ýôôåêòèâíûìè â ñåðüåçíûõ ñëó÷àÿõ. Ïî-
ýòîìó çäåñü ìû ðàññìàòðèâàåì òîëüêî òå ïðèåìû, êîòîðûå äåé-
ñòâåííû â ñïåöèôè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Íàïðèìåð ïðè íåîæè-
äàííîé àòàêå ïðîòèâíèêà â ìîìåíò, êîãäà âû äåëàåòå ïåðå-
õâàò îðóæèÿ. Â òàêîé ñèòóàöèè âàì ïðèäåòñÿ îáîðîíÿòüñÿ óê-
ëîíàìè è áëîêàìè ïîñðåäñòâîì ðàñòÿíóòûõ ðóêîÿòîê íóí÷à-
êó. Ïîñëå òàêîé çàùèòû âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ê íåìåä-
ëåííûì àòàêóþùèì äåéñòâèÿì ñ èñïîëüçîâàíèåì õëûñòîâ.
È âñå æå, â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè, âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü
èñïîëüçîâàòü äðóãóþ òåõíèêó.

ЗАЩИТНЫЕ ДЕЙСТВИЯ

Блок нижним концом рукоятки
Íà ðèñ. 1–3, A, B ïîêàçàíû áëîêè íèæíèì êîíöîì ðóêîÿò-

êè, êîòîðàÿ â ìîìåíò àòàêè ïðîòèâíèêà âûñòàâëåíà âïåðåä.
Îáîðîíÿþùèéñÿ îòáèâàåò êðóãîâîé óäàð íîãîé íà ñðåäíåì
óðîâíå èëè ïðÿìîé — íà íèæíåì óðîâíå. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ
îáîðîíÿþùèéñÿ óâîäèò êîðïóñ ñ ëèíèè àòàêè. Îáà áëîêà íà-
ïðàâëåíû èçíóòðè íàðóæó, ñ òîé ðàçíèöåé, ÷òî â ïåðâîì ñëó-
÷àå áëîêèðóþùàÿ ðóêîÿòêà ïîâåðíóòà øíóðîì ââåðõ, à âî âòî-
ðîì — ðóêà îáîðîíÿþùåãîñÿ ðàçâåðíóòà òàê, ÷òî áëîêèðóþ-
ùàÿ ðóêîÿòêà ñìîòðèò âíèç. Ðóêîÿòêà âî âòîðîé ðóêå â îáî-
èõ ñëó÷àÿõ ïðèêðûâàåò êîðïóñ îò äðóãîé âîçìîæíîé àòàêè.
Îíà ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ êîíòðàòàêè.



201

Блок днищем рукоятки
Íà ðèñ. 4–6 ïîêàçàí áëîê äíèùåì ðóêîÿòêè, êîòîðûé õî-

ðîøî èñïîëüçîâàòü ïðîòèâ àòàêè ïðîòèâíèêà íà ñðåäíåì óðîâ-
íå áîêîâûì óäàðîì (A). Îáîðîíÿþùèéñÿ èñïîëüçóåò áðîñêî-
âûé øàã íàçàä, ÷òî ïîçâîëÿåò äåðæàòü ñðåäíþþ äèñòàíöèþ è
êîíòðàòàêîâàòü õëûñòîì (B).

A B

4–6

A B
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Блок нижним концом рукоятки
при обратном хвате

Åñëè ïðè âíåçàïíîì íàïàäåíèè ïðîòèâíèêà âû ñõâàòèëè
îäíó èç ðóêîÿòîê íóí÷àêó îáðàòíûì õâàòîì, òî ìîæåòå èñïîëü-
çîâàòü ýòî äëÿ áëîêà. Íà ðèñ. 7–9 ïîêàçàíû òðàåêòîðèè òà-
êèõ áëîêèðóþùèõ äâèæåíèé îò àòàêè íà íèæíåì óðîâíå ïðÿ-
ìûì óäàðîì íîãîé. Âîçìîæíû áëîêè îáîðîíÿþùåãîñÿ èçíóòðè
íàðóæó (8; A) è ñíàðóæè âíóòðü (9). Â îáîèõ ñëó÷àÿõ îáÿçà-
òåëüíî äâèæåíèå íîã äëÿ óâîäà êîðïóñà ñ ëèíèè àòàêè.

9

7–8

A



203

Ðèñ. 10, 11 ïîêàçûâàþò
áëîê íèæíèì êîíöîì îáðàò-
íî ñõâà÷åííîé ðóêîÿòêè îò
óäàðà ðóêîé íà ñðåäíåì óðîâ-
íå (A). Äâèæåíèå íàïðàâëå-
íî èçíóòðè íàðóæó. Îòïóñ-
òèâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, âû
ìîæåòå êîíòðàòàêîâàòü õëû-
ñòîì ïðè îáðàòíîì õâàòå âå-
äóùåé ðóêîÿòêè (B). 10, 11

A

Блок верхним концом
рукоятки при обратном
хвате

Ïðè îáðàòíîì õâàòå âåðõ-
íèé êîíåö ðóêîÿòêè ñî øíó-
ðîì òàê æå, êàê äíèùå íîð-
ìàëüíî ñõâà÷åííîé ðóêîÿòêè,
ìîæåò ýôôåêòèâíî èñïîëüçî-
âàòüñÿ îò íîãè ïðîòèâíèêà,
àòàêóþùåãî áîêîâûì óäàðîì
íà ñðåäíåì óðîâíå (12).

12

B
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Удар нижним концом рукоятки
при обратном хвате

Ðèñ. 14, 15 äåìîíñòðèðóþò ðóáÿùèé äèàãîíàëüíûé óäàð
âíóòðü, íàöåëåííûé, êàê ïðàâèëî, â ãîëîâó ïðîòèâíèêà (A). Ýòî

æå äâèæåíèå ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàíî â
êà÷åñòâå áëîêà. Äàííàÿ
òåõíèêà íå î÷åíü ýô-
ôåêòèâíà, òàê êàê òðå-
áóåò øèðîêîãî çàìàõà
äëÿ íàíåñåíèÿ äåéñòâè-
òåëüíî ñèëüíîãî óäàðà
è «ðàñêðûâàåò» îáîðî-
íÿþùåãîñÿ, ÷òî íåäîïó-

АТАКУЮЩИЕ ДЕЙСТВИЯ

Удар нижним концом рукоятки
Ðèñ. 13 ïîêàçûâàåò ïðèìåð êîíòðàòàêè æåñòêèìè ðóêîÿò-

êàìè íà áëèæíåé èëè ñðåäíåé äèñòàíöèè. Â áëèæíåì áîþ
ìîæíî èñïîëüçîâàòü íèæíèå êîíöû ðóêîÿòîê äëÿ áîêîâîãî
óäàðà â ãîëîâó (13), à íà ñðåäíåé äèñòàíöèè ìîæíî îòïóñòèòü
ñòðàõóþùóþ (â äàííîì ñëó÷àå èç ëåâîé ðóêè) ðóêîÿòêó è âû-
ïîëíèòü åþ õëûñò ìàõîì íàðóæó, òàêæå â ãîëîâó ïðîòèâíè-
êà. Êðîìå òîãî, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äíèùå è âåðõíèå êîí-
öû îðóæèÿ äëÿ íàíåñåíèÿ êîëþùèõ è âäàâëèâàþùèõ óäàðîâ
â ãîëîâó èëè êîðïóñ ïðîòèâíèêà.

13

14, 15
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A16

A

ñòèìî â áëèæíåì áîþ.
Åäèíñòâåííîå ïðèìåíå-
íèå òàêîé òåõíèêè — äî-
áèâàþùèé óäàð.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ШНУРА
Ïðåäûäóùèå áëîêè æåñòêèìè ðóêîÿòêàìè òðåáóþò áîëü-

øîé òî÷íîñòè èñïîëíåíèÿ. Åñëè âû íå óâåðåíû â ñâîåé òî÷-
íîñòè, à òàêæå â ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðîòèâíèê àòàêóåò äëèííîé
ïàëêîé ñ øèðîêèì çàìàõîì è êîãäà íåâîçìîæíî ïðåäóãàäàòü,
êóäà èìåííî ïîñëåäóåò àòàêà, ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòûìè íóí÷à-
êó ïåðåêðûâàþò êàê ìîæíî áîëüøóþ ïëîùàäü. Îò àòàêè
ñâåðõó îðóæèå ïîäíèìàþò âûñîêî ââåðõ è ÷óòü ïîä óãëîì (16;
A). Îò àòàêè ñáîêó íóí÷àêó ðàñòÿãèâàþò òîæå ñáîêó òàê, ÷òî-
áû ðóêà ñî ñòîðîíû àòàêè áûëà âíèçó, à äðóãàÿ ðóêà ââåðõó
(17; B). Ïðè óäàðå ñâåðõó æåëàòåëüíî ïåðåìåùåíèå íîã, ÷òî-
áû óâåñòè êîðïóñ ñ ëèíèè àòàêè. Ïðè óäàðå ñáîêó ìîæíî øàã-
íóòü íàâñòðå÷ó ïðîòèâíèêó. Ïîñêîëüêó äëèííàÿ ïàëêà íàïà-
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äàþùåãî ñîõðàíÿåò ñðåäíþþ äèñòàíöèþ ìåæäó íèì è îáîðî-
íÿþùèìñÿ, ëó÷øåé êîíòðàòàêîé áóäåò õëûñò ñ îòïóñêàíèåì
îäíîé èç ðóêîÿòîê.

Ущемления шнуром
Îñîáåííîñòü êîíñòðóêöèè íóí÷àêó ïîçâîëÿåò èñïîëüçîâàòü

ñîåäèíèòåëüíûé øíóð äëÿ óùåìëåíèé êîíå÷íîñòåé è øåè ïðî-
òèâíèêà. Ìû îòíîñèì ýòè ïðèåìû ê çàâåðøàþùèì, îäíàêî
ìîæíî íàó÷èòüñÿ ïðèìåíÿòü èõ áîëåå àêòèâíî. Ïîêàçàííûå
çäåñü ïðèåìû íå õàðàêòåðíû äëÿ íàøåé øêîëû.

1. Ïðîòèâíèê àòàêóåò äëèííîé ïàëêîé, óãðîæàÿ óäàðîì ñáî-
êó (18). Îáîðîíÿþùèéñÿ îñòàíàâëèâàåò óäàð ïîëíîñòüþ ðàñ-
òÿíóòûì îðóæèåì (19). Äàëåå îí íàêðûâàåò ñâåðõó îðóæèå
ïðîòèâíèêà è îïëåòàåò åãî ñíàðóæè (20). Çàõâàòèâ îáå ðóêî-
ÿòêè íóí÷àêó â îäíó ðóêó, äðóãîé ðóêîé íàíåñèòå óäàð ëîê-
òåì â ëèöî ïðîòèâíèêà, ïîâåðíóâøèñü ê íåìó ñïèíîé (21).
Ýòî îïàñíîå ïîëîæåíèå, ïîýòîìó âåñü ïðèåì íóæíî äåëàòü
î÷åíü áûñòðî, íå äàâàÿ ïðîòèâíèêó âîçìîæíîñòè îïîìíèòüñÿ
è îñâîáîäèòü ðóêè îò ñîáñòâåííîãî îðóæèÿ, ÷òîáû ïðîäîëæèòü
àòàêó äðóãèì ñïîñîáîì. Âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ âûðâàòü ïàë-
êó ó ïðîòèâíèêà çà ñ÷åò îïëåòåíèÿ åå íóí÷àêó, íî ýòî äåëàòü
íå öåëåñîîáðàçíî (îðóæèå ïðîòèâíèêà âàì íè ê ÷åìó). Â çà-
âåðøåíèå êîìáèíàöèè îáîðîíÿþùèéñÿ íàíîñèò íàïàäàþùå-
ìó áîêîâîé óäàð íîãîé â æèâîò (22).

B17
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18

19

20

21

22
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2. Ïðîòèâíèê ñ íîæîì àòàêóåò êîëþùèì óäàðîì â æè-
âîò (23). Îáîðîíÿþùèéñÿ óõîäèò ñ ëèíèè àòàêè ñ áëîêîì
ðàñòÿíóòîé íóí÷àêó (24). Äàëåå åãî ïðàâàÿ ðóêà íàêðûâàåò
ðóêó íàïàäàþùåãî, ïðîâîäÿ îïëåòåíèå çàïÿñòüÿ è äàëüíåéøåå
åãî óùåìëåíèå (25, 26). Êàê òîëüêî ïðîòèâíèê ïîä äåéñòâèåì
áîëåâîãî ñæàòèÿ âûïóñêàåò íîæ, îáîðîíÿþùèéñÿ áûñòðî ïå-
ðåêëàäûâàåò îáå ðóêîÿòêè íóí÷àêó â îäíó (ëåâóþ) ðóêó è àòà-
êóåò êîðîòêèì è ìîùíûì óäàðîì êóëàêîì â íîñ íàïàäàþ-
ùåãî (27). Çàâåðøåíèåì êîìáèíàöèè ìîæåò áûòü óäàð êîëå-
íîì â æèâîò ïðîòèâíèêà (28).
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3. Ïðîòèâíèê ñîáèðàåòñÿ íàïàñòü ñ äóáèíêîé (29). Îáîðî-
íÿþùèéñÿ äåðæèò «æåñòêèå ðóêîÿòêè» ïåðåä ñîáîé. Íå äî-
æèäàÿñü íà÷àëà àòàêè, îí îòïóñêàåò îäíó èç ðóêîÿòîê è íàíî-
ñèò íåïðèÿòåëþ õëûñò â ãîëîâó øèðîêèì ãîðèçîíòàëüíûì
ìàõîì íàðóæó (30). Ïîäêðó÷èâàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó êèñ-
òåâûì ðåâåðñîì âíóòðü, îáîðîíÿþùèéñÿ ñíîâà ëîâèò åå â ñâî-
áîäíóþ ðóêó (31). Çàòåì îí ïðîäîëæàåò êîíòðàòàêó, íàíîñÿ
ïðîòèâíèêó ïðÿìîé óäàð íîãîé ñíèçó â ïàõ (32). Âåðîÿòíî,
ïîñëå òàêèõ àòàê ïðîòèâíèê áóäåò ìåäëåííî îñåäàòü íà çåì-
ëþ. Â ýòîì ñëó÷àå îáîðîíÿþùèéñÿ ïðèáëèæàåòñÿ (33) è, íà-
êèíóâ íóí÷àêó íà åãî øåþ, ïðîèçâîäèò çàâåðøàþùåå óùåì-
ëåíèå (34).
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ÊÎÌÁÈÍÀÖÈÈ ÕËÛÑÒÎÂ È
ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ «8 ÄÎÐÎÃ»

Âèçóàëüíî êîìïëåêñ «Âîñåìü äîðîã» î÷åíü ïîõîæ íà «Âî-
ñåìíàäöàòü ñòèõèé». Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî âïîëíå ñàìî-
ñòîÿòåëüíîå óïðàæíåíèå, öåëüþ ñîçäàíèÿ êîòîðîãî áûëî çàê-
ðûòèå ïðîáåëîâ ïåðâûõ äâóõ óïðàæíåíèé «Âîñåìíàäöàòü
ñòèõèé» è «Âîñåìíàäöàòü ðàçáóøåâàâøèõñÿ ñòèõèé».

Âñå äâèæåíèÿ äàííîé ñõåìû çíà÷èòåëüíî ñëîæíåå òåõ
áàçîâûõ ïðèåìîâ, êîòîðûå óæå áûëè ðàññìîòðåíû â ýòîé
êíèãå. Õîòÿ íà ïåðâûé âçãëÿä ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî äâèæå-
íèÿ â êîìïëåêñå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñóììó áàçîâûõ ïðèåìîâ,
íà ñàìîì äåëå îíè äîëæíû ïîíèìàòüñÿ êàê ñàìîñòîÿòåëüíûå
áîëåå ñëîæíûå òåõíè÷åñêèå äåéñòâèÿ. Êðîìå íèõ â êîìïëåêñ
âîøëè íåêîòîðûå ïðèåìû, ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé îäèíî÷íûå
àòàêè, êîòîðûå ââèäó èõ ñëîæíîñòè ðàññìàòðèâàþòñÿ â ïðî-
ãðàììå ðàñøèðåííîãî, à íå áàçîâîãî êóðñà.

Â îòëè÷èå îò «Âîñåìíàäöàòè ñòèõèé», óïðàæíåíèå «Âî-
ñåìü äîðîã» íå äåëèòñÿ íà ÷àñòè è ïîâòîðÿåòñÿ òîëüêî îäèí
ðàç, íà÷èíàÿ ñ ïðàâîé ðóêè. Ïî÷òè âñå ïðèåìû ñêîìïëåêòîâà-
íû ïî ïàðàì. Äëÿ óäîáñòâà ðàáîòû «Âîñåìü äîðîã» ìîæíî
ðàçáèòü íà êóñêè, ñâÿçóþùèì ýëåìåíòîâ êîòîðûõ áóäóò ïðè-
åìû ñ èñïîëüçîâàíèåì ïîÿñíûõ ïåðåõâàòîâ íóí÷àêó çà ñïè-
íîé. Òàêîå äåëåíèå ìîæíî çàìåòèòü ïîñëå èçó÷åíèÿ âñåãî óï-
ðàæíåíèÿ. Çäåñü æå, ïîâòîðþñü, ÿ ñîçíàòåëüíî íå äåëàþ ýòî-
ãî.

Äëÿ îáëåã÷åíèÿ îðèåíòàöèè îðóæèÿ â ïåðåõâàòàõ, îäíà èç
ðóêîÿòîê íóí÷àêó ïîìå÷åíà òðåìÿ ïîëîñêàìè íà íèæíåì êîí-
öå.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïåðåä íà÷àëîì êîìïëåêñà òàêîå æå,
êàê è ïðè âûïîëíåíèè «Âîñåìíàäöàòè ñòèõèé», — ïðîèçâîëü-
íàÿ ôðîíòàëüíàÿ ïîçèöèÿ ñ íóí÷àêó, ðàñòÿíóòîé ïåðåä ñîáîé
(1).
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1

Движение 1 — Ветер, поднимающий волны
Îáúåäèíèòü «Ðàçðåæåííûé âîçäóõ» è «Ãðåáåíü âîëíû».
Âûïîëíèòå ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü ïðàâîé ðóêîé, íà-

ïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó ïîñëå êîíòàêòà ñ âîîá-
ðàæàåìîé öåëüþ çà ñïèíó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè (2).
Îòòóäà âåðíèòå åå òàê, êàê ýòî äåëàëîñü â äâèæåíèè «Ãðå-
áåíü âîëíû» (3). Ïîñëå ýòîãî âåðíèòå îðóæèå â ðàñòÿíóòîå
ïîëîæåíèå ïåðåä ñîáîé, òî åñòü â èñõîäíóþ ïîçèöèþ (4).
Ïîâòîðèòå äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé (5–7).

Â îòëè÷èå îò áàçîâîãî ïðèåìà «Ðàçðåæåííûé âîçäóõ», ãäå
ó÷åíèê îòðàáàòûâàë ïåðåõâàò îðóæèÿ èç îäíîé ðóêè â äðó-
ãóþ, «Âåòåð, ïîäíèìàþùèé âîëíû» — ÷èñòî áîåâîå äâèæå-

2 3

4 5 6
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íèå, ïîòîìó ÷òî ïîñëå êîíòàêòà ñ öåëüþ ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà
«òóøèòñÿ» â ìåðòâîé òî÷êå è âíîâü áåðåòñÿ ïîä êîíòðîëü äëÿ
ïðîäîëæåíèÿ àòàêè.

Движение 2 — Морской воздух
Îáúåäèíèòü «Ðàçðåæåííûé âîçäóõ» è «Îòêàò âîëíû».
Íà÷àëî ýòîãî äâèæåíèÿ òî æå ñàìîå, òî åñòü âûïîëíÿåòñÿ

àòàêà «Ðàçðåæåííûì âîçäóõîì», è ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà äîñ-
òèãàåò ìåðòâîé òî÷êè çà ñïèíîé (8). Ïîñëå ýòîãî ñëåäóåò ãî-
ðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó ïåðåä ñîáîé è íóí÷àêó ëîâèòñÿ òàê
æå, êàê â äâèæåíèè «Îòêàò âîëíû» (9, 10). Ïðèåì ïîâòîðÿ-
åòñÿ äðóãîé ðóêîé (11–13).

7 8 9

10 11 12
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Движение 3 — Горный воздух
Îáúåäèíèòü «Ðàçðåæåííûé âîçäóõ» è «Ãîðíûé îáâàë».
Âûïîëíèòå àòàêó «Ðàçðåæåííûì âîçäóõîì» è çàòåì ïîé-

ìàéòå îðóæèå, êàê â äâèæåíèè 1 («Âåòåð, ïîäíèìàþùèé âîë-
íû») (14, 15). Â ýòîì ïåðåõâàòå ðóêîÿòêè íóí÷àêó íàõîäÿòñÿ
â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè. Ïåðåâåäèòå èõ â âåðòèêàëü-
íîå ïîëîæåíèå è âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé õëûñò ëåâîé ðó-
êîé, íàïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ëåâóþ ïîäìûøêó (16,
17). Ýòî óäàð «Ãîðíûé îáâàë». Ïîñëå ýòîãî ïîäõâàòèòå åå
ïðàâîé ðóêîé è ïåðåâåäèòå îðóæèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(18). Ïîâòîðèòå äâèæåíèå, íà÷èíàÿ ñ ëåâîé ðóêè (19–22).

13 14 15

16 17 18
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Ïåðâûé óäàð â ýòîì äâèæåíèè ìîæåò áûòü íàïðàâëåí â
íèæíèé ñåêòîð ïðîòèâíèêà (èëè ïî åãî ðóêàì ñ öåëüþ âû-
áèòü îðóæèå), ïîñëå ÷åãî ñëåäóåò àòàêà â ãîëîâó.

Движение 4 — Ущелье
Îáúåäèíèòü «Ãîðíûé îáâàë» è «Äîëèíó ãåéçåðîâ».
Ïîäõâàòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ëåâîé ðóêîé â ïðàâîé

ïîäìûøêå, âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé óäàð ñíèçó ââåðõ, çàáðà-
ñûâàÿ íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà çà ëåâûì ïëå-
÷îì (23–25). Ñðàçó æå ïîñëå ýòîãî âûïîëíèòå àòàêó âåðòè-
êàëüíûì õëûñòîì ñâåðõó, ôèêñèðóÿ îðóæèå â ïîëîæåíèè ïîä-

33
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ìûøå÷íîãî çàõâàòà (26, 27). Òåïåðü ïîäõâàòèòå ñâîáîäíóþ ðó-
êîÿòêó ïðàâîé ðóêîé è ïîâòîðèòå ïðèåì äðóãîé ñòîðîíû (28–
32). Çàìåòüòå, ÷òî â äàííîì äâèæåíèè íà÷àëî ïåðåàäðåñîâà-
íî ëåâîé ðóêå. Ïîñëå ïîâòîðåíèÿ ïðèåìà íà äðóãóþ ñòîðîíó
âåðíèòå îðóæèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ðàñòÿæåíèÿ ïåðåä ñî-
áîé (33).

Íà ïðàêòèêå îïèñàííîå äâèæåíèå ïðèìåíÿåòñÿ êàê äâîé-
íàÿ àòàêà — ñíèçó è ñâåðõó.

Движение 5 — Горный переход
Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó è ïî ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèè çà-

áðîñüòå íóí÷àêó çà ñïèíó, îáâîäÿ âîêðóã òàëèè. Ïîéìàéòå åå
ó ïðàâîãî áîêà ëåâîé ðóêîé. Ðóêè ïðè ýòîì îêàæóòñÿ ñêðå-
ùåííûìè è äîëæíû áûòü ïëîòíî ïðèæàòû ê òåëó. Ëåâàÿ (ïðè-
íèìàþùàÿ) ðóêà äîëæíà áûòü íàä ïðàâîé (34). Îòïóñòèòå ïðà-
âóþ ðóêó è ëåâîé âûïîëíèòå ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó.
Âåäóùàÿ ðóêà ñîãíóòà â ëîêòå ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ. Ïîñëå
êîíòàêòà îðóæèÿ ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ «ïîòóøèòå» àòàêó, ñî-
ïðîâîæäàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó äàëåêî çà ñïèíó â ïîëîæå-
íèå ìåðòâîé òî÷êè (35). Ñðàçó æå âåðíèòå íóí÷àêó ïî òîé
æå òðàåêòîðèè îáðàòíî, îïëåòàÿ åþ òàëèþ ñî ñòîðîíû ñïèíû
è ïðèíèìàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïðàâîé ðóêîé ó ëåâîãî áîêà
(36). Ïîâòîðèòå äâèæåíèå ïðàâîé ðóêîé (37, 38). È çäåñü, êàê
è â ïðåäûäóùåì ïðèåìå, íà÷àëî äâèæåíèÿ ïåðåàäðåñîâàíî
ëåâîé ðóêå.

35
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Äëÿ ïðîòèâíèêà «Ãîðíûé ïåðåõîä» íåïðèÿòåí. Ýòî äâèæå-
íèå îòíîñèòñÿ ê ðàçðÿäó ôèíòîâ — àòàêà ìîæåò ïîñëåäîâàòü
ñ ëþáîé ñòîðîíû è íà ëþáîì óðîâíå.

Движение 6 — Горный источник
Îáúåäèíèòü «Ëèñòîïàä» è «Îòêàò âîëíû».
Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è ïåðåâåäèòå îðóæèå çà ñïèíó ñî

ñòîðîíû ëåâîãî ïëå÷à; ïðàâàÿ ðóêà çà ñïèíîé (39). Ýòî ñòàð-
òîâîå ïîëîæåíèå äëÿ î÷åðåäíîãî äâèæåíèÿ. Îòïóñêàÿ ëåâóþ
ðóêó, äâèæåíèåì «Ëèñòîïàä» íàïðàâüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿò-

39 40
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42 43

êó íóí÷àêó çà ïëå÷î. Â îòëè÷èå îò «Ëèñòîïàäà», ïðåäñòàâ-
ëåííîãî â óïðàæíåíèè «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé», çäåñü íåò
çàõâàòà è ôèêñàöèè ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè. Ëåâàÿ ðóêà èäåò çà
ñïèíó è îòêðûòîé ëàäîíüþ âñòðå÷àåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
(40). Ïîñëå ìåðòâîé òî÷êè î ëàäîíü îðóæèå ðåçêî ìåíÿåò íà-
ïðàâëåíèå, âûïîëíÿÿ ãîðèçîíòàëüíûé õëûñò âíóòðü. Ïîñëå êîí-
òàêòà ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ, ìîùü àòàêè «òóøèòñÿ» ñ óâîäîì
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ìåðòâóþ òî÷êó çà ñïèíó (41). Çàòåì
òîé æå ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèåé âåðíèòå îðóæèå îáðàò-
íî çà ñïèíó ñî ñòîðîíû ïðàâîãî ïëå÷à (42). Ïîâòîðèòå äâè-
æåíèå ëåâîé ðóêîé (43–45).

«Ãîðíûé èñòî÷íèê» ìîæíî ñ÷èòàòü ôèíòîì, òàê êàê ïîëî-
æåíèå îðóæèÿ äåëàåò âîçìîæíîé àòàêó ñ ëþáîé ñòîðîíû. Íî
âñå æå èìåííî «Ãîðíûé èñòî÷íèê» ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçî-
âàòü â êà÷åñòâå âòîðè÷íîé àòàêè èç-çà ïîòåðè ìãíîâåíèÿ
âðåìåíè â ìåðòâîé òî÷êå íà ëàäîíè.

41
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44 45 46

47 48 49

Движение 7 — Два родника
Îáúåäèíèòü «Óäàð ìîëíèè», «Îòêàò âîëíû» è «Äîëèíó

ãåéçåðîâ».
Ïåðåâåäèòå íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ ïðà-

âîé ñòîðîíû (46). Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå äèàãîíàëüíûé ìàõ
âíóòðü, ñîîòâåòñòâóþùèé àòàêå «Óäàð ìîëíèè» èç êîìïëåêñà
«Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé». Íî çäåñü ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íå ïðè-
íèìàåòñÿ äðóãîé ðóêîé, à «òóøèòñÿ» â ìåðòâîé òî÷êå çà ñïè-
íîé (47). Âåðíèòå îðóæèå ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì íàðóæó ê
ïðàâîìó áåäðó. Ýòîò ïðèåì ñîîòâåòñòâóåò äâèæåíèþ «Îò-
êàò âîëíû» (48). Ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ëåâîé ðó-



222

êîé è âûïîëíèòå åþ âåðòèêàëüíûé õëûñò ñíèçó ââåðõ, ñîîò-
âåòñòâóþùèé äâèæåíèþ «Äîëèíà ãåéçåðîâ» (49–51). Ïîéìàé-
òå îðóæèå ïðàâîé ðóêîé â ïîëîæåíèå ëåâîãî ïëå÷åâîãî çàõ-
âàòà (52). Îòñþäà ïîâòîðèòå ñóììó òðåõ õëûñòîâ â äðóãîé
ïëîñêîñòè (53–58).

Íà ïðàêòèêå òîëüêî äèàãîíàëüíûé õëûñò ñâåðõó âíèç è òà-
êîé æå ñíèçó ââåðõ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå àòàê.
Äâèæåíèå æå «Îòêàò âîëíû» ñâÿçûâàåò èõ â åäèíóþ êîì-
áèíàöèþ.
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Движение 8 — Три родника
Íàñòîÿùåå äâèæåíèå — âàðèàíò ïðåäûäóùåãî. Ïåðåä ïå-

ðåõâàòîì îðóæèÿ èç îäíîé ðóêè â äðóãóþ äîáàâëÿåòñÿ ñëîæ-
íûé â ïðàêòè÷åñêîì èñïîëíåíèè, íî î÷åíü íåîæèäàííûé äëÿ
ïðîòèâíèêà óäàð. Ñíà÷àëà âûïîëíèòå «Óäàð ìîëíèè» è «Îò-
êàò âîëíû» ïðàâîé ðóêîé (59, 60). Â ïîñëåäíåì äâèæåíèè ñâî-
áîäíàÿ ðóêîÿòêà íå ëîâèòñÿ ëåâîé ðóêîé, à óäàðÿåòñÿ îá ìåðò-
âóþ òî÷êó åå ëàäîíè, ïîñëå ÷åãî ñðàçó æå çàáðàñûâàåòñÿ â
ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (61, 62). Ïîñëå ýòîãî ñëåäóåò
àòàêà «Äîëèíà ãåéçåðîâ» ëåâîé ðóêîé (63, 64). Ïîâòîðèòå äâè-
æåíèå ñ äðóãîé ñòîðîíû (65–70).

57 58

59 60 61

56
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69 70

63 64

65 66 67
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71 72 73

74 A75

Движение 9 — Ветер с гор
Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó èç ïðàâîñòîðîííåãî ïëå÷åâîãî çàõ-

âàòà è îïëåòèòå îðóæèåì òàëèþ çà ñïèíîé, êàê áûëî îïèñàíî
â ïÿòîì äâèæåíèè «Ãîðíûé ïåðåõîä» (71). Ýòî ñòàðòîâîå
ïîëîæåíèå íîâîãî ïðèåìà, êîòîðûé íà÷èíàåòñÿ ñ ëåâîé ðóêè.
Îòïóñòèòå ïðàâóþ è âûïîëíèòå øèðîêèé ìàõ íàðóæó (72).
Ïîñëå êîíòàêòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ
ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîäêðóòêè âíóòðü íàïðàâüòå íóí÷àêó
çà ñïèíó (73, 74) è ïåðåõâàòèòå, êàê â äâèæåíèè «Ñíåã ñ äîæ-
äåì» óïðàæíåíèÿ «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» (75; A). Ïðàâîé
ðóêîé âûïîëíèòå «Ïîðûâ âåòðà èç-çà ãîðû» (76, 77). Ïåðå-
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õâàòèòå âåäóùóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó ëåâîé ðóêîé ó ëåâîãî áåäðà
(78) è âûïîëíèòå îáû÷íîå äâèæåíèå «Ïîðûâ âåòðà», íî îï-
ëåòàéòå îðóæèåì òàëèþ çà ñïèíîé è ëîâèòå ïðàâîé ðóêîé ñ
ëåâîé ñòîðîíû (79–82). Ïîâòîðèòå êîìáèíàöèþ ñ äðóãîé
ñòîðîíû (83–93).

Èç ïîëîæåíèÿ îïëåòåíèÿ çà ñïèíîé îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó
è âûïîëíèòå ïåðåõâàò íóí÷àêó çà ñïèíó ñî ñòîðîíû ëåâîãî
ïëå÷à (94), à çàòåì îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó è âûïîëíèòå ïåðå-
õâàò ñî ñòîðîíû ïðàâîãî ïëå÷à (95). Ýòè äâà ïîñëåäíèõ ïåðå-
õâàòà, èäåíòè÷íûå ïðèåìó «Ëèñòîïàä», â íàñòîÿùåì êîìï-
ëåêñå èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ïîäãîòîâêè ê âûïîëíåíèþ äðóãèõ ïðè-
åìîâ.

76 77 78

79 80 81
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82 83 84

85 86 87
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Движение 10 — Ветер с моря
Îáúåäèíèòü «Ïîðûâ âåòðà», «Îòêàò âîëíû» è «Äîëèíó

ãåéçåðîâ».
Ñòàðòîâûì ïîëîæåíèåì äëÿ ýòîãî äâèæåíèÿ äîëæåí áûòü

ïëå÷åâîé çàõâàò ñ ïðàâîé ñòîðîíû (95). Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó
è íàïðàâüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïî âåðòèêàëüíîé òðàåêòî-
ðèè ïîä ìûøêó â ìåðòâóþ òî÷êó (96). «Îòòîëêíóâøèñü» îò
ïëå÷à, âûïîëíèòå àòàêó «Ïîðûâ âåòðà» (97, 98). Èç ìåðòâîé
òî÷êè çà ñïèíîé âåðíèòå îðóæèå îáðàòíî ãîðèçîíòàëüíûì ìà-
õîì íàðóæó (äâèæåíèå «Îòêàò âîëíû») è ïðèìèòå ñâîáîä-

96

91 92 93

9594
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97 98 99

100 101 102

íóþ ðóêîÿòêó ëåâîé ðóêîé (99). Ñðàçó æå âûïîëíèòå àòàêó
ñíèçó óäàðîì «Äîëèíà ãåéçåðîâ» ëåâîé ðóêîé è ïîéìàéòå
îðóæèå â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ ëåâîé ñòîðîíû (100,
101). Ïîâòîðèòå ñóììó àòàê â äðóãîé ïëîñêîñòè (102–107).

Â óñëîâèÿõ ðåàëüíîãî áîÿ «Ïîðûâ âåòðà» ëó÷øå íà÷èíàòü
èç îáû÷íîãî ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà äëÿ ýêîíîìèè âðåìåíè.
Àòàêó «Îòêàò âîëíû» òàêæå ìîæíî ïðîâåñòè ñ èñïîëüçîâà-
íèåì ìåðòâîé òî÷êè çà ñïèíîé, ïîñëå ÷åãî, ïîéìàâ ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó íóí÷àêó ëåâîé ðóêîé, ìîæíî àòàêîâàòü «Äîëèíîé ãåé-
çåðîâ».
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Движение 11 — Сильный дождь
Âûïîëíèòå äèàãîíàëüíûé õëûñò âíóòðü, ñîîòâåòñòâóþùèé

áàçîâîìó äâèæåíèþ «Óäàð ìîëíèè» (108). Ïî ãîðèçîíòàëü-
íîé òðàåêòîðèè âåðíèòå îðóæèå ê ïðàâîìó áîêó è ïîñðåäñòâîì
êèñòåâîé ïîäêðóòêè íàðóæó çàáðîñüòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
â ïðàâîñòîðîííèé ïëå÷åâîé çàõâàò (109–111). Ëåâîé ðóêîé
àòàêóéòå ñíèçó áàçîâûì ìàõîì «Äîëèíà ãåéçåðîâ» è ôèêñè-
ðóéòå íóí÷àêó â ëåâîñòîðîííåì ïëå÷åâîì çàõâàòå (112, 113).
Ïîâòîðèòå ñóììó àòàê ñ äðóãîé ñòîðîíû (114–119).

Äëÿ ïðîòèâíèêà ïîäîáíàÿ àòàêà áóäåò ñîêðóøàþùåé, èáî
ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî óâåðíóòüñÿ îò òðåõ ìîùíûõ õëûñ-
òîâ.

112 113 114 115

117 118 119116
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Движение 12 — Дождь с грозой
Êîíñòðóêòèâíî ýòà ñóììà äâèæåíèé ïîâòîðÿåò ïðåäûäóùóþ,

íî îðóæèå â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ïîñëå ïåðâîé àòà-
êè âîçâðàùàþò äðóãèì ñïîñîáîì. Çà ñ÷åò ýòîãî óñèëåíà âòî-
ðàÿ àòàêà. Èòàê, ïåðâûé õëûñò — ýòî «Óäàð ìîëíèè» (120).
Äàëåå íóí÷àêó âîçâðàùàåòñÿ îáðàòíî ñ ìîùíûì ãîðèçîíòàëü-
íûì õëûñòîì íàðóæó (121). Ïîñëå êîíòàêòà ñâîáîäíîé ðóêî-
ÿòêè ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ, ïîñðåäñòâîì òåïåðü óæå âíóò-
ðåííåé êèñòåâîé ïîäêðóòêè îíà íàïðàâëÿåòñÿ ïîä ìûøêó (122).
Çäåñü ïðîèñõîäèò åå âñòðå÷à ñ ìåðòâîé òî÷êîé, ïîñëå ÷åãî îíà
ñëåäóåò ââåðõ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (123). Ïîñëå

120 121 122
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ïåðåõâàòà îðóæèÿ ëåâàÿ ðóêà àòàêóåò «Äîëèíîé ãåéçåðîâ»
(124). Äàëåå ñóììà àòàê ïîâòîðÿåòñÿ ñ äðóãîé ñòîðîíû (125–
129).

Движение 13 — Падение камней
Â ýòîì ïðèåìå ïî ñðàâíåíèþ ñ äâèæåíèåì 11 èçìåíåíà

ïåðâè÷íàÿ àòàêà. Âìåñòî áàçîâîãî äèàãîíàëüíîãî õëûñòà èñ-
ïîëüçóåòñÿ «Ãîðíûé îáâàë» ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé (130, 131).
Ïîäêðóòêà ìåíÿåò òðàåêòîðèþ ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïîñëå êîí-
òàêòà ñ öåëüþ ñ âåðòèêàëüíîé íà ãîðèçîíòàëüíóþ, îòïðàâëÿÿ

127 128 129

130 131 133132
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134 135 136 137

138 139 140 141

íóí÷àêó ïîïåðåê òåëà â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ñïèíîé
(132). Ìàõîì íàðóæó ñ ïîäêðóòêîé âåðíèòå ñâîáîäíóþ ðó-
êîÿòêó íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ïðàâîãî ïëå÷åâîãî çàõâàòà (133–
135). Ïåðåõâàòèâ îðóæèå â ëåâóþ ðóêó, âûïîëíèòå âåðòèêàëü-
íûé õëûñò ñíèçó ââåðõ ñ èñïîëüçîâàíèåì êèñòåâîé ïîäêðóò-
êè è ïîéìàéòå ñâîáîäíûé êîíåö íóí÷àêó ïðàâîé ðóêîé â
ïîëîæåíèå ëåâîãî ïëå÷åâîãî çàõâàòà (136). Ïîâòîðèòå ñóììó
ñ äðóãîé ñòîðîíû (137–143).
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Движение 14 — Разрушение гор
Ýòà êîìáèíàöèÿ ïî ñâîåìó âîçâðàùåíèþ íàïîìèíàåò

«Äîæäü ñ ãðîçîé», ãäå ïîñëå ãîðèçîíòàëüíîãî ìàõà íàðóæó ñâî-
áîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó ñíà÷àëà îòïðàâëÿåòñÿ â ïîëîæåíèå
ìåðòâîé òî÷êè ïîäìûøêîé. Ïîñëå ýòîãî îíà çàáðàñûâàåòñÿ â
ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ èñïîëüçîâàíèåì êèñòåâîé ïîä-
êðóòêè. Ïåðâûé âåðòèêàëüíûé óäàð ñâåðõó âíèç è âåðòèêàëü-
íûé óäàð ñíèçó ââåðõ ïîñëå ïåðåõâàòà òàêæå âûïîëíÿþòñÿ ñ
èñïîëüçîâàíèåì êèñòåâîãî ðåâåðñà (144–151). Âñÿ ñóììà
äâèæåíèé ïîâòîðÿåòñÿ ñ äðóãîé ñòîðîíû (152–159).
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Движение 15 — Воздушная спираль
Èç ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ ïðàâîé ñòîðîíû îñâî-

áîäèòå ëåâóþ ðóêó è çàêèíüòå íóí÷àêó ãîðèçîíòàëüíûì ìà-
õîì âíóòðü çà øåþ, êàê â äâèæåíèè «Íèçêèå îáëàêà» óïðàæ-
íåíèÿ «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé» (160). Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó
è ëåâîé ñäåëàéòå ìàõ «âîñüìåðêîé», íî â íåñêîëüêî èçìåíåí-
íîì âàðèàíòå: ïåðâûé äèàãîíàëüíûé õëûñò — íàðóæó ñïðà-
âà íàëåâî (161), à âòîðîé õëûñò — ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîä-
êðóòêè ïî ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèè. Ñäåëàéòå îïëåòåíèå
îðóæèÿ çà ñïèíîé, ïîéìàâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïðàâîé ðóêîé
ó ëåâîãî áåäðà (162). Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó è âûïîëíèòå óäàð

162160 161

163 164 165
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íàðóæó è âîçâðàùåíèå çà ñïèíó ëåâîé ðóêîé (163, 164). Îò-
ïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è ïîâòîðèòå àòàêó íàðóæó ñ âîçâðàùå-
íèåì íóí÷àêó çà øåþ (165–167). Òåïåðü îòïóñòèòå ïðàâóþ
ðóêó è ïðîäåëàéòå âñå òðè äâèæåíèÿ ñ äðóãîé ñòîðîíû (168–
174).

166 167 168

169 170 171
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175 178177176

172 173 174

Движение 16 — Сплошной туман
Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è ëåâîé âûïîëíèòå ìàõ âîñüìåð-

êîé (175–177). Ïîñëå âòîðîãî õëûñòà íàïðàâüòå îðóæèå ê ïðà-
âîìó áîêó è ñäåëàéòå ïåðåõâàò «Ñïëîøíîé òóìàí», çàâåðøà-
þùèé âñå óïðàæíåíèÿ â íàøåé øêîëå (178, 179). Çàòåì ñäå-
ëàéòå ýòîò æå ïåðåõâàò ëåâîé ðóêîé (180–183) è åùå ðàç ïðà-
âîé (184, 185). Ïîéìàéòå îðóæèå â îäíó ðóêó (186–188) è
ñîåäèíèòå íîãè âìåñòå, à ðóêè îïóñòèòå âäîëü áåäåð. Óïðàæ-
íåíèå «Âîñåìü äîðîã» çàêîí÷åíî.
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×àñòü ïÿòàÿ

ÏÐÈÅÌÛ
ÑÀÌÎÎÁÎÐÎÍÛ
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ÎÑÂÎÁÎÆÄÅÍÈÅ ÐÓÊ

Â ñèòóàöèÿõ, êîãäà ïðî-
òèâíèêó óäàëîñü ñõâàòèòü
âàñ çà ðóêó (A–C) èëè çà
íóí÷àêó è òåì ñàìûì ëè-
øèòü âîçìîæíîñòè äåéñòâî-
âàòü îðóæèåì, âû ìîæåòå
èñïîëüçîâàòü ýòîò ìîìåíò
ïðîòèâ ñàìîãî íàïàäàþùå-
ãî. Îäíàêî íåêîòîðûå çàõ-
âàòû ìîãóò áûòü ÷åðåñ÷óð
îïàñíûìè. Êîãäà ïðîòèâíè-
êîâ íåñêîëüêî, áëèæíèé
áîé â ïëîòíîì êîíòàêòå
áóäåò îïàñåí äëÿ âàñ. Áóäü-
òå ãîòîâû ïîæåðòâîâàòü
îðóæèåì è ïðîäîëæèòü
áîé áåç íåãî. Ïñèõîëîãè-
÷åñêè îñòàâëåíèå îðóæèÿ
î÷åíü âàæíî.

A–C



244

A–C

1–4

1. Ïðîòèâíèê ñõâàòèë âàøå
ïðàâîå çàïÿñòüå ëåâîé ðóêîé
(1, A). Ñäåëàéòå øàã íàçàä è ïî-
òÿíèòå ïðîòèâíèêà íà ñåáÿ; îä-
íîâðåìåííî ïîâåðíèòå êèñòü
ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè è ïî-
ëîæèòå ñëîæåííûå ðóêîÿòêè
íóí÷àêó íà çàïÿñòüå íàïàäàþ-
ùåãî ñíàðóæè (2, B). Ïîìîãàÿ
âòîðîé ðóêîé, äàâèòå ðóêîÿòêà-
ìè íà çàïÿñòüå ïðîòèâíèêà: ÷åì
êðåï÷å îí äåðæèò, òåì áîëüíåå
åìó áóäåò. Êîãäà çàõâàò ïîòåðÿ-
åò ñèëó, à âàøà ðóêà îêàæåòñÿ
ñâîáîäíîé, ïåðåõâàòèòå åãî ðóêó
ñâîåé ðóêîé (3, C), à äðóãîé
óäàðüòå äíèùåì ñëîæåííûõ ðó-
êîÿòîê â ãîëîâó (4).

Âû ìîæåòå îñëàáèòü çàõâàò
ïðîòèâíèêà îïåðåæàþùèì óäà-
ðîì âåðòèêàëüíûì êóëàêîì â
íîñ, òîãäà âûêðó÷èâàíèå ñõâà-
÷åííîé ðóêè ìîæíî îñóùå-
ñòâèòü è áåç ïîìîùè äðóãîé.
Ýòî îñâîáîæäåíèå è ïåðåõâàò
ïîêàçàíû íà ðèñóíêàõ D–F ñ
äðóãîé ñòîðîíû.
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5–8

2. Äðóãèì âàðèàíòîì êîí-
òðàòàêóþùèõ äåéñòâèé îáîðî-
íÿþùåãîñÿ ïîñëå àíàëîãè÷íî-
ãî çàõâàòà ìîæåò áûòü óäàð îñ-
âîáîæäåííûì îðóæèåì â æè-
âîò ïðîòèâíèêà. Â ýòîì ñëó-
÷àå åãî ðóêà äîëæíà áûòü íå-
ìíîãî ïîäíÿòà ââåðõ (5, 6).
Ïðîäîëæàÿ òÿíóòü ïðîòèâíè-
êà ê ñåáå, âû ìîæåòå óäàðèòü
åãî êîëåíîì â æèâîò. Ñîõðà-
íÿÿ çàõâàò ðóêè, äîáåéòå íàïà-
äàþùåãî äíèùåì ñëîæåííûõ
ðóêîÿòîê ïî ãîëîâå, ïî øåå èëè
ïî ñïèíå (7, 8).

D–F
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3. Ïðè çàõâàòå çàïÿñòüÿ
íà ñðåäíåé äèñòàíöèè (9)
íàíåñèòå ïðîòèâíèêó îïåðå-
æàþùèé êðóãîâîé óäàð íî-
ãîé â æèâîò (10). Çàòåì, îñ-
âîáîäèâ çàïÿñòüå è ïåðåõâà-
òèâ ðóêó ïðîòèâíèêà, íàíå-
ñèòå åìó çàâåðøàþùèé óäàð
òû÷êîì âåðõóøêàìè ñëî-
æåííûõ ðóêîÿòîê íóí÷àêó â
ãîëîâó (11).

9–11



247

4. Ïðîòèâíèê ñõâàòèë
âàøå ïðàâîå çàïÿñòüå ïðàâîé
ðóêîé (12, A). Ñõâàòèòå åãî
ðóêó ñâîåé ñâîáîäíîé ðóêîé,
îñëàáèâ çàõâàò; ðóêó ñ îðó-
æèåì ïîâåðíèòå ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå è ñîãíèòå â ëîêòå,
ïðèæèìàÿ ê ñåáå (13, B, C).
Ïðîäîëæàÿ êîíòðîëèðîâàòü
ðóêó ïðîòèâíèêà ñâîåé ñâî-
áîäíîé ðóêîé, ïðîâåäèòå òû-
÷îê âåðõóøêàìè ñëîæåííûõ
ðóêîÿòîê â ëèöî (14).

A–C

12–14
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5. Â äðóãîì ñëó÷àå àíàëî-
ãè÷íîãî çàõâàòà (15) ïîäõâà-
òèòå çàïÿñòüå ïðîòèâíèêà
ñâîåé íóí÷àêó è ñ ïîìîùüþ
âòîðîé ðóêè äàâèòå íà çàïÿ-
ñòüå, ïîêà íå ñîðâåòå çàõâàò
(16, 17). Ñõâàòèòå ðóêó ïðî-
òèâíèêà ñâîåé ðóêîé è, ñîõðà-
íÿÿ êîíòðîëü äî êîíöà, ïðàâîé
ïðîâåäèòå äâèæåíèå â íà-
ïðàâëåíèè, îáðàòíîì îñâî-
áîæäåíèþ, àòàêóÿ íàïàäàþùå-
ãî ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè
â ãîðëî èëè â ëèöî øèðîêèì
êðóãîâûì äâèæåíèåì (18).

15–18
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6. Ïðîòèâíèê ñõâàòèë âàøå
çàïÿñòüå äâóìÿ ðóêàìè (19).
Íàíåñèòå åìó âñòðå÷íûé óäàð
â íîñ âåðòèêàëüíûì êóëàêîì
ñâîáîäíîé ðóêè (20) èëè ñðàçó
âûïîëíèòå ïèíîê êîëåíîì â
æèâîò (21). Âûðâàâ ñâîþ ðóêó
èç ðóê ïðîòèâíèêà, äîáåéòå åãî
â ãîëîâó ðóáÿùèì óäàðîì ñëî-
æåííûìè ðóêîÿòêàìè (22, 23).

19–23
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7. Â àíàëîãè÷íîé ñèòóàöèè
çàõâàòà çàïÿñòüÿ äâóìÿ ðóêà-
ìè (24) âû ìîæåòå èñïîëüçî-
âàòü äàâëåíèå íà çàïÿñòüå ïðî-
òèâíèêà òàê æå, êàê â ïåðâîì
ïðèåìå ñ çàõâàòîì îäíîé ðó-
êîé. ×åì êðåï÷å çàõâàò, òåì
ñèëüíåå äàâëåíèå, êîòîðîå ìî-
æåò îïðîêèíóòü ïðîòèâíèêà íà
çåìëþ. Äëÿ ýòîãî ïîâåðíèòåñü
â ñòîðîíó, îñâîáîæäàÿ ïóòü
íàïàäàþùåìó, è ñîïðîâîäèòå
äàâëåíèå âûòÿãèâàíèåì íà
ñåáÿ (25). Óïàâøåãî ïðîòèâíè-
êà ìîæíî äîáèòü ñëîæåííûìè
ðóêîÿòêàìè (26, 27).

24–27
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8. Áîëåå ñëîæíûé âàðèàíò
îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòà äâóìÿ
ðóêàìè (28; A) îñíîâàí íà ñêðó-
÷èâàíèè ðóê ñ ïîñëåäóþùèì
áðîñêîì ïðîòèâíèêà. Ïîâîðà-
÷èâàéòå çàïÿñòüå ñõâà÷åííîé
ðóêè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå ñíèçó
ââåðõ, ðóêîÿòêàìè íóí÷àêó êàê
áû ïîääåâàÿ ðóêè ïðîòèâíèêà
(B). Ñâîåé ñâîáîäíîé ðóêîé ïå-
ðåõâàòèòå çàïÿñòüå åãî ðóêè,
îêàçàâøåéñÿ ñâåðõó (C; 29). Îä-
íîâðåìåííî íà÷íèòå âûïîëíå-
íèå ïîäáèâà èëè ïîäíîæêè âû-
ñòàâëåííîé âïåðåä íîãè íàïàäà-
þùåãî, ïðîäîëæàÿ äàâëåíèå íà
ðóêè (30). Óïàâøåãî íà çåìëþ
ïðîòèâíèêà äîáåéòå òû÷êîì
ñëîæåííûõ ðóêîÿòîê â ãîëîâó
(31, 32).

Íà ðèñ. 33–36 ñëåäóþùåé
ñòðàíèöû ïîêàçàí òîò æå âàðè-
àíò ïðèåìà, íî ñ äðóãîé ñòîðî-
íû.

28–32
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33–36

A–C
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9. Ïðîòèâíèê ñõâàòèë
âåðõíèå êîíöû ðóêîÿòîê ñëî-
æåííîãî îðóæèÿ ïðàâîé ðó-
êîé (37). Îòïóñòèòå íóí÷àêó
è, êîíòðîëèðóÿ ðóêó ïðîòèâ-
íèêà ñâîáîäíîé ðóêîé (38),
íàíåñèòå ìîùíûé óäàð â ãî-
ëîâó îáðàòíîé ñòîðîíîé êó-
ëàêà (39).

Íà ñðåäíåé äèñòàíöèè, ïå-
ðåä òåì êàê ïðèáëèçèòüñÿ ê
ïðîòèâíèêó è àòàêîâàòü åãî
ðóêîé, ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåç-
íûì ñèëüíûé âñòðå÷íûé óäàð
ïÿòêîé â êîëåíî èëè ãîëåíü
ïî âûñòàâëåííîé âïåðåä íîãå
(A).

37–39

A
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10. Ïðîòèâíèê ñõâàòèë
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïðàâîé
ðóêîé (40). Ïîâòîðèòå àòà-
êó â ãîëîâó, êàê â ïðåäûäó-
ùåì ïðèìåðå, ñîêðàòèâ ðàñ-
ñòîÿíèå ñ ïðîòèâíèêîì
áðîñêîâûì øàãîì (41, 42).

40–42
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11. Äðóãèì âàðèàíòîì çà-
ùèòû îò çàõâàòà ïðîòèâíè-
êîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè
(43) ìîæåò áûòü áðîñîê âå-
äóùåé ðóêîÿòêè åìó â
ëèöî (44) èëè õîòÿ áû
ïîïûòêà ïîäáðîñèòü åå
ââåðõ, îòâëåêàþùàÿ âíèìà-
íèå îò íèæíåãî ñåêòîðà.
Ïðàêòè÷åñêè îäíîâðåìåí-
íî ñ ýòèì íàíîñèòñÿ ìîù-
íûé ïðÿìîé óäàð íîãîé
ñíèçó â æèâîò íàïàäàþ-
ùåãî (45). Â íåêîòîðûõ
ñëó÷àÿõ áûâàåò ïîëåçíåå
íàíåñòè áîêîâîé óäàð â
êîëåíî (A).

43–45

A
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ÇÀÙÈÒÀ ÎÒ ÓÄÀÐÎÂ ÍÎÃÀÌÈ

Íà ïðàêòèêå ñèòóàöèÿ, êîãäà íóí÷àêó ïðèõîäèòñÿ çàùèùàòü-
ñÿ îò óäàðîâ íîãàìè, ìîæåò âîçíèêíóòü, íàïðèìåð, â ìîìåíò
âûõâàòûâàíèÿ îáîðîíÿþùèìñÿ îðóæèÿ ñ öåëüþ îïåðåäèòü
íàïàäåíèå. Ïðîòèâíèê, îäíàêî, ìîæåò íå îòêàçàòüñÿ îò ñâîèõ
ïëàíîâ è, âèäÿ âàøå áåçäåéñòâèå, àòàêîâàòü. Â ïîåäèíêå ñ íå-
ñêîëüêèìè íàïàäàþùèìè âû ìîæåòå áûòü àòàêîâàíû â ìî-
ìåíò ïåðåõâàòà íóí÷àêó. Áîëüøèíñòâî ïðèìåðîâ ýòîãî ðàç-
äåëà ïîêàçûâàåò çàùèòó ñ âõîæäåíèåì â áëèæíèé áîé, êîãäà
âàì óãðîæàåò îäèí íàïàäàþùèé. Îòðàáîòêà êîíêðåòíûõ ïðè-
åìîâ â çàëå ïîìîãàåò ðàçâèòü îáùóþ êîîðäèíàöèþ è ðàñøè-
ðèòü ñôåðó ïðèìåíåíèÿ íóí÷àêó.

Примеры для сложенных рукояток
1. Îáîðîíÿþùèéñÿ îæèäàåò íàïàäåíèÿ, äåðæà íóí÷àêó

ñëîæåííîé â îäíîé ðóêå (1). Îò àòàêè ïðîòèâíèêà ïðÿìûì
óäàðîì íîãîé ñíèçó îí îòñòóïàåò íàçàä. Â çàâèñèìîñòè îò äè-
ñòàíöèè è íàòèñêà, îòõîä ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ øèðîêèì
ñêîëüçÿùèì ïåðåìåùåíèåì, êîðîòêèì áðîñêîâûì øàãîì èëè
ïðîñòûì óêëîíîì ñ ïåðåíîñîì âåñà òåëà ñ ïåðåäíåé íîãè íà
çàäíþþ. Îäíîâðåìåííî ñ îòõîäîì êîíöû ñëîæåííîé íóí÷à-
êó áåðóòñÿ âòîðîé ðóêîé è ïðîèçâîäèòñÿ (ñðåäíåé ÷àñòüþ îðó-
æèÿ) âñòðå÷íîå äâèæåíèå, áëîêèðóþùåå íîãó íàïàäàþùåãî â
ðàéîíå ãîëåíè (2). Ìîìåíòàëüíî îáîðîíÿþùèéñÿ äåëàåò áðîñ-
êîâîå äâèæåíèå âïåðåä ê ïðîòèâíèêó è ïîâòîðÿåò äâèæåíèå
îðóæèåì, òîëüêî òåïåðü íàïðàâëÿÿ àòàêó åìó â ëèöî (3). Â
ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ìîæíî ïðîäîëæèòü íàñòóïëåíèå, èñïîëü-
çóÿ òåõíèêó õëûñòîâ.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå îáîðîíÿþùåãîñÿ òàêîå æå, êàê â
ïðåäûäóùåì ïðèìåðå. Òåïåðü ïðîòèâíèê àòàêóåò êðóãîâûì
óäàðîì íîãîé. Îáîðîíÿþùèéñÿ äåëàåò äâèæåíèå íàâñòðå÷ó
ïðîòèâíèêó è ÷óòü â ñòîðîíó îò íàïðàâëåíèÿ óäàðà. Îäíîâðå-
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1

ìåííî îí ñòàâèò áëîê ñëîæåí-
íûìè ðóêîÿòêàìè òàêèì æå
îáðàçîì, êàê îò ïðÿìîãî óäàðà
ñíèçó (4). Äàëåå ñëåäóåò êîí-
òðàòàêà òû÷êîì äíèùåì ðóêî-
ÿòîê íóí÷àêó â æèâîò (5) è
çàòåì ïîâòîðíàÿ àòàêà â ëèöî
ïðîòèâíèêà (6). Íóí÷àêó ïðî-
äîëæàåò óäåðæèâàòüñÿ îáåèìè
ðóêàìè.

2

3

4

5

6
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3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå
îáîðîíÿþùåãîñÿ — ïåðåäíÿÿ
ðàçíîèìåííàÿ ïîçèöèÿ; íóí÷à-
êó ñëîæåíà â îäíîé ðóêå (7).
Îò àòàêè ïðîòèâíèêà áîêîâûì
óäàðîì îí îòõîäèò íàçàä êî-
ðîòêèì áðîñêîâûì øàãîì. Îä-
íîâðåìåííî ñ ýòèì îí ñáèâà-
åò íîãó ïðîòèâíèêà ñëîæåííû-
ìè ðóêîÿòêàìè âíèç íàðóæó
(8). Äàëåå, ÷óòü ïðèãíóâøèñü
è ïðèñåâ, îáîðîíÿþùèéñÿ íà-
íîñèò ñèëüíûé ðàçìàøèñòûé
óäàð ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè
ïî àòàêóþùåé íîãå ïðîòèâíè-
êà (â êîëåíî èëè ãîëåíü) â
ìîìåíò, êîãäà îíà îïóñêàåòñÿ
íà çåìëþ (9–11). Îñòàâàÿñü
íà îäíîì êîëåíå, îáîðîíÿþ-
ùèéñÿ äîáèâàåò ïàäàþùåãî
ïðîòèâíèêà ñëîæåííûìè ðóêî-
ÿòêàìè â ãîëîâó (12).

7

8

9

10

11

12
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4. Îáîðîíÿþùèéñÿ â îäíî-
èìåííîé ïîçèöèè (13). Îò ïðÿ-
ìîãî óäàðà ñíèçó îí óõîäèò ñ ëè-
íèè àòàêè âáîê è îòâîäèò íîãó
ïðîòèâíèêà â ñòîðîíó áëîêîì
íàðóæó (14), ñðàçó æå çàöåïëÿÿ
åå ñíèçó ñëîæåííûìè ðóêîÿòêà-
ìè (15). Äàëåå îáîðîíÿþùèéñÿ
áûñòðî õâàòàåò âåðõíèå êîíöû
ðóêîÿòîê äðóãîé ðóêîé êàê ðàç
íàä íîãîé ïðîòèâíèêà, òàê ÷òî
ãîëåíü îêàçûâàåòñÿ ïëîòíî çà-
æàòîé â çàìîê (A). Òåïåðü îí
äåëàåò ñèëüíûé ðûâîê íà ñåáÿ è
â ñòîðîíó ñ äàâëåíèåì ðóêîÿò-
êàìè íóí÷àêó íà íîãó ïðîòèâíè-
êà (16). Ýòî äâèæåíèå îïðîêè-
äûâàåò ïðîòèâíèêà íà çåìëþ
(17), ïîñëå ÷åãî åãî ìîæíî äî-
áèòü êðóãîâûì óäàðîì íîãîé â
ãîëîâó, íå âûïóñêàÿ íîãó èç áî-
ëåâîãî çàõâàòà (18).

13

14

15

16

1718

A
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Примеры для жестких
рукояток

5. Îáîðîíÿþùèéñÿ îæèäà-
åò íàïàäåíèÿ, äåðæà íóí÷àêó
ïåðåä ñîáîé â ïîëîæåíèè æå-
ñòêèõ ðóêîÿòîê (19). Îò áîêî-
âîãî óäàðà íîãîé â æèâîò îí
îòòÿãèâàåòñÿ íàçàä, îäíîâðå-
ìåííî ïàðèðóÿ àòàêó äíèùåì
îäíîé èç ðóêîÿòîê (êàê ïðàâè-
ëî, ïåðåäíåé ðóêîé) âíèç (20,
21). Äàëåå îáîðîíÿþùèéñÿ
îòïóñêàåò äðóãóþ ðóêîÿòêó è
êîíòðàòàêóåò ïðîòèâíèêà â
ãîëîâó øèðîêèì ìàõîì íàðó-
æó ïî ãîðèçîíòàëüíîé èëè äè-
àãîíàëüíîé òðàåêòîðèè (22,
23). Ñëåäóþùàÿ àòàêà èäåò â
îáðàòíîì íàïðàâëåíèè: ïðî-
òèâíèê ïîëó÷àåò óäàð ïî êîð-
ïóñó øèðîêèì ìàõîì âíóòðü
ïî ãîðèçîíòàëüíîé èëè äèàãî-
íàëüíîé òðàåêòîðèè ñíèçó (24,
25).

19

20

21

22 23
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6. Â ýòîì ïðèìåðå èñõîäíîå ïîëîæåíèå îáîðîíÿþùåãîñÿ
òàêîå æå, êàê â ïðåäûäóùåì. Êðóãîâîé óäàð íîãîé â ãîëîâó
èëè íà ñðåäíåì óðîâíå îí áëîêèðóåò íèæíèì êîíöîì îäíîé
èç ðóêîÿòîê íóí÷àêó; ïðè ýòîì äåëàåò íàñòóïàòåëüíîå äâè-

24 25

æåíèå ê ïðîòèâíèêó,
íî ÷óòü â ñòîðîíó
îò óäàðà (26, 27). Îò-
ïóñêàÿ çàòåì äðó-
ãóþ ðóêîÿòêó íóí÷à-
êó, îáîðîíÿþùèéñÿ
êîíòðàòàêóåò ïðî-
òèâíèêà êîðîòêèì
ãîðèçîíòàëüíûì
èëè äèàãîíàëüíûì
ìàõîì íàðóæó â
ãîëîâó (28, 29). Çà-
âåðøàåòñÿ êîíòðàòà-
êà êîðîòêèì ìàõîì
âíóòðü ïî íîãàì èëè
ïî êîðïóñó ïðîòèâ-
íèêà (30, 31).

26, 27

28, 29

3031
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7. Èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå îáîðîíÿþùåãîñÿ, êàê
â äâóõ ïðåäûäóùèõ ïðè-
ìåðàõ, íî ñòîéêà ëåâîñòî-
ðîííÿÿ (32). Ïðîòèâíèê
àòàêóåò ïðÿìûì óäàðîì
íîãîé ñíèçó. Îáîðîíÿþ-
ùèéñÿ óõîäèò ñ ëèíèè
àòàêè óêëîíîì êîðïóñà
â ñòîðîíó, îäíîâðåìåííî
íèæíèì êîíöîì îäíîé
èç ðóêîÿòîê ñáèâàÿ íîãó
ïðîòèâíèêà âáîê (33).
Çàòåì î÷åíü áûñòðî îí
ïåðåâîäèò îðóæèå â ïî-
ëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõ-
âàòà (34) è ìîëíèåíîñíî
ïðîâîäèò êîíòðàòàêó â
ãîëîâó ñâåðõó ïîñðåä-
ñòâîì êîðîòêîãî âåðòè-
êàëüíîãî ìàõà (35). Ïîñ-
ëå ýòîé àòàêè ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà, îñòàíîâèâøèñü
â ïîäìûøå÷íîé ìåðòâîé
òî÷êå (36), ñíîâà çàáðàñû-
âàåòñÿ â ïîëîæåíèå ïëå-
÷åâîãî çàõâàòà (37). Îáî-
ðîíÿþùèéñÿ áûñòðî ïå-
ðåâîäèò îðóæèå âïåðåä,
ñíîâà â ïîëîæåíèå æåñò-
êèõ ðóêîÿòîê, è íàíîñèò
ïðîòèâíèêó òû÷îê â
ëèöî äíèùåì îäíîé èç
ðóêîÿòîê (38). Â ýòîé
àòàêå íóí÷àêó âûòÿãèâà-
åòñÿ â îäíó ëèíèþ, êàê
áû èìèòèðóÿ àíàëîãè÷-
íûé óäàð ïàëêîé.

32, 33

34, 35

36

37
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8. Èäåíòè÷íàÿ ïðå-
äûäóùåìó ïðèìåðó
àòàêà ïðîòèâíèêà íà
ýòîò ðàç áëîêèðóåòñÿ
øíóðîì, ïðè÷åì îáîðî-
íÿþùèéñÿ íàïðàâëÿåò
âåðõóøêè ðóêîÿòîê
íóí÷àêó â óäàð, îñòà-
íàâëèâàÿ ãîëåíü íàïà-
äàþùåãî (39). Äàëåå
ñëåäóåò êîíòðàòàêà è
áûñòðûé âîçâðàò â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå, êàê
è â ïðåäûäóùåì ïðè-
ìåðå: êîðîòêèé âåðòè-
êàëüíûé ìàõ â ãîëîâó
(40–43). Ïàäàþùåãî
íà êîëåíè ïðîòèâíèêà
îáîðîíÿþùèéñÿ ïîä-
õâàòûâàåò ñíèçó øíó-
ðîì çà øåþ (44) è, çàé-
äÿ åìó çà ñïèíó è îáåð-
íóâ ðóêîÿòêàìè øåþ,
ïðîèçâîäèò óäóøåíèå
(45).

39

40, 41

42, 43

4445
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ÇÀÙÈÒÀ ÎÒ ÀÒÀÊÈ ÏÀËÊÎÉ

Ïàëêà, äëèíà êîòîðîé ïðåâûøàåò äëèíó ðàñòÿíóòûõ íóí-
÷àêó, ïðåäñòàâëÿåòñÿ äîâîëüíî ãðîçíûì îðóæèåì â óìåëûõ
ðóêàõ. Â óëè÷íîé äðàêå, êîãäà âñå ìîæåò ðåøèòüñÿ îäíèì
óäàðîì, çàùèòà îò ïàëêè äîëæíà ñòðîèòüñÿ ïðåæäå âñåãî íà
ïðèíöèïå íàäåæíîñòè. Â ñëó÷àå ñ îäíèì ïðîòèâíèêîì îáî-
ðîíÿþùèéñÿ ñòàðàåòñÿ ïåðåêðûòü êàê ìîæíî áîëüøóþ ïëî-
ùàäü ïîñðåäñòâîì ðàñòÿíóòûõ ðóêîÿòîê, ïðè ýòîì ÷àùå âñå-
ãî îí äâèæåòñÿ ê íàïàäàþùåìó, ïðåäóïðåæäàÿ ïîâòîðíóþ àòà-
êó. Åñëè ïðîòèâíèêîâ íåñêîëüêî, ðàáîòàéòå íà îòõîäàõ ñ ïîñ-
ëåäóþùèì îòâåòîì øèðîêèì õëûñòîì. Â óñëîâèÿõ çàëà ìíî-
ãèå ïðèåìû ýòîãî ðàçäåëà ñëóæàò ðàçâèòèþ êàê îáùåé êî-
îðäèíàöèè, òàê è îòðàáîòêè òåõíèêè îáåçîðóæèâàíèÿ ïðîòèâ-
íèêà.

1. Íàïàäåíèÿ ïðîòèâíèêà ñ ïàëêîé îáîðîíÿþùèéñÿ æäåò ñ
íóí÷àêó â ïîëîæåíèè æåñòêèõ ðóêîÿòîê, äåðæà èõ ïåðåä ñî-
áîé; ïðîòèâíèê àòàêóåò óäàðîì ñâåðõó (1). Îáîðîíÿþùèéñÿ
îòñòóïàåò íàçàä, îñòàíàâëèâàÿ óäàð øíóðîì, ïîäíèìàÿ ðàñòÿ-
íóòóþ íóí÷àêó íàä ãîëîâîé (2). Òåïåðü îí áûñòðî êîíòðàòà-
êóåò íàïàäàþùåãî äàëüíåé íîãîé ïðÿìûì óäàðîì ñíèçó â
æèâîò (3). Ñðàçó æå íîãà âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå, à íóí÷àêó ïåðåâîäèòñÿ â ïëå÷åâîé çàõâàò (4). Äàëåå ñëå-
äóåò äîáèâàíèå ïðîòèâíèêà ïî ãîëîâå ïîñðåäñòâîì øèðîêîãî
âåðòèêàëüíîãî ìàõà âíèç (5), ïîñëå ÷åãî îðóæèå âîçâðàùàåò-
ñÿ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà.
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2. Íàïàäåíèå èäåíòè÷íî
ïðåäûäóùåìó (6), íî òåïåðü
îáîðîíÿþùèéñÿ äåëàåò øàã
íàâñòðå÷ó ïðîòèâíèêó (7).
Îí êîíòðàòàêóåò ïðîòèâíè-
êà êîëåíîì â æèâîò (8).
Äàëåå îáîðîíÿþùèéñÿ ñòà-
íîâèòñÿ ñáîêó îò íàïàäàþ-
ùåãî è, íàáðàñûâàÿ íóí÷àêó
åìó íà øåþ (9), ïðîâîäèò
óäóøàþùèé çàõâàò (10).

6

7

8

9
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3. Â äðóãîì ñëó÷àå îò àòàêè ïàëêîé ñâåðõó (11), îáîðîíÿ-
þùèéñÿ ñïàñàåòñÿ óêëîíîì â ñòîðîíó íàâñòðå÷ó ïðîòèâíèêó
(12); íóí÷àêó ïåðåâîäèòñÿ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà,
ñòðàõóÿ ãîëîâó (13). Ïîñëå ýòîãî îáîðîíÿþùèéñÿ ïîâîðà÷è-
âàåòñÿ ê ïðîòèâíèêó áîêîì (14) è íàíîñèò òû÷îê åìó â ëèöî
äíèùåì îäíîé èç ðóêîÿòîê ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòîé íóí÷àêó
(15, 16). Êîíòðàòàêà çàâåðøàåòñÿ øèðîêèì ìàõîì âíóòðü ïî
ãîëîâå ïðîòèâíèêà (17, 18). Åñëè äèñòàíöèÿ äî ïðîòèâíèêà
ñîâñåì ìàëà, îòêëîíèòå êîðïóñ íàçàä è ñîãíèòå ðóêó â ëîêòå,
÷òîáû ðàññ÷èòàòü äåéñòâèå õëûñòà.

11

12

13

14

15

16

17 18
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4. Ïðîòèâíèê àòàêóåò òû÷êîì â æèâîò; îáîðîíÿþùèéñÿ
îæèäàåò ñ ðàñòÿíóòîé ïåðåä ñîáîé íóí÷àêó (19). Îí äåëàåò
óêëîí â ñòîðîíó, îäíîâðåìåííî ñòðàõóÿñü øíóðîì (20). Îáî-
ðîíÿþùèéñÿ ñòàðàåòñÿ çàöåïèòü (îïëåñòè) ïàëêó øíóðîì (21)
è îäíîâðåìåííî íàíîñèò ïðîòèâíèêó áîêîâîé óäàð íîãîé â
áåäðî èëè êîëåíî (22). Ðûâêîì îí âûäåðãèâàåò ïàëêó èç ðóê
ïðîòèâíèêà (23); ïîâîðà÷èâàåòñÿ âîêðóã ñâîåé îñè è àòàêóåò
øèðîêèì ìàõîì âíóòðü â ãîëîâó (24, 25).

19 20

21 22

23 24

25
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5. Ïðîòèâíèê àòàêóåò, êàê â ïðåäûäóùåì ïðèìåðå (26). Íà
ýòîò ðàç îáîðîíÿþùèéñÿ îòòÿãèâàåòñÿ íàçàä, ñáèâàÿ ïàëêó âíèç
øíóðîì (27). Ìîëíèåíîñíî ñëåäóåò øèðîêèé ãîðèçîíòàëüíûé
ìàõ âíóòðü â ãîëîâó (28–30) è ïîâòîðíûé óäàð ìàõîì íàðó-
æó òàêæå â ãîëîâó (31, 32).

26
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6. Ïîëîæåíèå îáîðîíÿþ-
ùåãîñÿ ïðè óãðîçå íàïàäåíèÿ
ñ ïàëêîé òàêîå æå, êàê è âî
âñåõ ïðåäûäóùèõ ïðèìåðàõ, —
æåñòêèå ðóêîÿòêè, ðàñòÿíóòûå
ïåðåä ñîáîé; ïðîòèâíèê àòàêó-
åò óäàðîì ñáîêó (33). Îáîðî-
íÿþùèéñÿ îñòàíàâëèâàåò óäàð
øíóðîì ïîëíîñòüþ ðàñòÿíó-
òîé íóí÷àêó, îäíîâðåìåííî
äåëàÿ íåáîëüøîé øàã â ñòîðî-
íó îò óäàðà, íî ê ïðîòèâíèêó
(34). Äàëåå ñëåäóåò áûñòðûé
áîêîâîé óäàð íîãîé â áåäðî
èëè êîëåíî ñòîÿùåé âïåðåäè
íîãè ïðîòèâíèêà (35) è ïîñëå-
äóþùàÿ àòàêà â ãîëîâó ïîñðåä-
ñòâîì øèðîêîãî äèàãîíàëüíî-
ãî ìàõà âíóòðü (36–38).

33

34

35 36

37
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7. Óäàð ïàëêîé ñáîêó
(39) îáîðîíÿþùèéñÿ òàêæå
îñòàíàâëèâàåò øíóðîì, íî
òåïåðü ïëîñêîñòè åãî òåëà è
òåëà ïðîòèâíèêà ðàçëè÷àþò-
ñÿ (40). Çäåñü îáîðîíÿþùå-
ìóñÿ óäîáíî ñíà÷àëà íàíåñ-
òè ïðîòèâíèêó êðóãîâîé
óäàð íîãîé ïî áåäðó èëè
êîëåíó (41), à çàòåì, ñîêðà-
òèâ ðàññòîÿíèå ýòèì óäà-
ðîì è âîéäÿ â áëèæíèé áîé,
çàâåðøèòü ñâîþ êîíòðàòàêó
êðóãîâûì óäàðîì â ãîëîâó
íèæíèì êîíöîì îäíîé èç
ðóêîÿòîê íóí÷àêó (42).

39

40

41

42



272

8. Ïðîòèâíèê óãðîæàåò ïàëêîé, äåðæà åå ïåðåä ñîáîé (43).
Îáîðîíÿþùèéñÿ íà÷èíàåò îïåðåæàþùóþ àòàêó, ñìåùàÿñü â
ñòîðîíó è áûñòðî ïåðåâîäÿ íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî
çàõâàòà (44). Îí âûïîëíÿåò øèðîêèé âåðòèêàëüíûé ìàõ ñâåðõó
ïî ðóêàì ïðîòèâíèêà ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå (45). Ñâîáîä-
íûé êîíåö íóí÷àêó «òóøèòñÿ» â ïîëîæåíèè âîçäóøíîé ìåðò-
âîé òî÷êè (46) è ñðàçó æå âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå (47). Îáîðîíÿþùèéñÿ ïðîäîëæàåò êîíòðàòàêó: ñëåäóåò êî-
ðîòêèé ãîðèçîíòàëüíûé óäàð íàðóæó â ãîëîâó (48). Ñâîáîä-
íàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó «òóøèòñÿ» â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷íîé
ìåðòâîé òî÷êè ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîäêðóòêè âíóòðü (49),
îòòóäà áûñòðî ïåðåâîäèòñÿ ñíîâà â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõ-
âàòà (50). Ñëåäóåò çàâåðøàþùèé óäàð â ãîëîâó øèðîêèì äè-
àãîíàëüíûì ìàõîì âíóòðü (51, 52).
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ÇÀÙÈÒÀ ÎÒ ÀÒÀÊÈ ÄÓÁÈÍÊÎÉ

Ïî ñðàâíåíèþ ñ íóí÷àêó ó êîðîòêîé äóáèíêè ïðàêòè÷åñ-
êè íåò íèêàêèõ ïðåèìóùåñòâ íè â ðàäèóñå àòàêè, íè â ñêî-
ðîñòè, íè â ñèëå. Òîëüêî ëè÷íîå ìàñòåðñòâî ñïîðòñìåíîâ ìî-
æåò îïðåäåëèòü èñõîä ïîåäèíêà. Êàê è â äâóõ ïðåäûäóùèõ
ðàçäåëàõ, çäåñü ÿ ïîêàçûâàþ âàðèàíòû òåõíèêè íà êîíêðåò-
íûõ ïðèìåðàõ ïðîòèâ îäíîãî íàïàäàþùåãî ñ öåëüþ ðàçâè-
òèÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé è ðàññìîòðåíèÿ âîçìîæíîñòåé
íóí÷àêó. Îáîðîíÿþùèéñÿ äåðæèò íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ñëî-
æåííîãî îðóæèÿ. Íåêîòîðûå äâèæåíèÿ ìîãóò áûòü ñ óñïå-
õîì èñïîëüçîâàíû ïðîòèâ àòàê ïàëêîé è íîæîì, íî â ñëó-
÷àå íàïàäåíèÿ íåñêîëüêèõ ïðîòèâíèêîâ äåéñòâèÿ îáîðîíÿ-
þùåãîñÿ áóäóò èíûìè — èñêëþ÷àåòñÿ åãî âõîæäåíèå â áëèæ-
íèé áîé.

Êðîìå ïîëîæåíèÿ ñëîæåííîãî îðóæèÿ, îáðàòèòå âíèìàíèå
è íà ïîëîæåíèå íîã îáîðîíÿþùåãîñÿ. Â çàâèñèìîñòè îò åãî
ïîçèöèè (îäíîèìåííîé èëè ðàçíîèìåííîé), çàùèòíûå äåéñòâèÿ
îò îäíîé è òîé æå àòàêè ïðîòèâíèêà ìîãóò áûòü ðàçëè÷íû.
Çäåñü ïðåäñòàâëåíû îáà âàðèàíòà.

1. Ïðîòèâíèê àòàêóåò óäàðîì íàîòìàøü èçíóòðè íàðóæó;
îáîðîíÿþùèéñÿ â îäíîèìåííîé ïîçèöèè (1). Óäàð íàîòìàøü
â êà÷åñòâå ïåðâîé àòàêè âñòðå÷àåòñÿ íå÷àñòî, íî ìîæåò áûòü
ïðîäîëæåíèåì óäàðà âíóòðü. Ðàçìàõèâàÿ äóáèíêîé ñ áîëüøîé
ñêîðîñòüþ, ïðîòèâíèê ñòðåìèòñÿ ñîêðàòèòü ðàññòîÿíèå è íà-
íåñòè ðåøàþùèé óäàð. Óêëîíÿÿñü îò åãî ëîæíûõ àòàê, îáîðî-
íÿþùèéñÿ ìîæåò óëîâèòü ìîìåíò äëÿ íà÷àëà ñîáñòâåííîé êîí-
òðàòàêè. Èíîãäà ýòî áûâàåò óäîáíî ñäåëàòü, êîãäà ïðîòèâíèê
îêàçûâàåòñÿ â ôàçå âûïîëíåíèÿ óäàðà íàîòìàøü (2, 3).

Îáîðîíÿþùèéñÿ óêëîíÿåòñÿ îò óäàðà â ãîëîâó âíèç, ïðè-
êðûâàÿ åå ñâîáîäíîé ðóêîé (4). Äàëåå îí íàíîñèò ïðîòèâíè-
êó òû÷îê â æèâîò âåðõóøêîé ñëîæåííîãî îðóæèÿ (5). Ñîãíóâ-
øåãîñÿ ïðîòèâíèêà îáîðîíÿþùèéñÿ õâàòàåò çà ãîëîâó (6 íà
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1

ñ. 276) è, ïðèæèìàÿ âíèç, íàíîñèò äîáèâàþùèé óäàð äíèùåì
ñëîæåííîãî îðóæèÿ ïî øåå èëè ïî ñïèíå (7 íà ñòð. 276).
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2. Àíàëîãè÷íîé àòàêè ïðîòèâíèêà îáîðîíÿþùèéñÿ èçáåãà-
åò ïåðâîíà÷àëüíûì óêëîíîì âíèç. Ìîìåíòàëüíî ïîñëå ýòîãî
îí êîíòðàòàêóåò ïðîòèâíèêà â øåþ èëè â ãîëîâó êðóãîâûì
óäàðîì ñëîæåííûì îðóæèåì (8). Äàëåå ñëåäóåò áîêîâîé óäàð
íîãîé âî âíóòðåííþþ ÷àñòü êîëåíà ïåðåäíåé íîãè ïðîòèâíè-
êà (9, A). Êîíòðàòàêà çàâåðøàåòñÿ òû÷êîì ñëîæåííûì îðóæè-
åì â ãîëîâó (10) èëè âåðòèêàëüíûì õëûñòîì ïî ñïèíå.
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3. Ýòîò ïðèìåð ïîêàçûâà-
åò çàùèòó îò óäàðà íàîò-
ìàøü èç ðàçíîèìåííîé ïîçè-
öèè. Îáîðîíÿþùèéñÿ èçáå-
ãàåò óäàðà óêëîíîì íàçàä
(11), ïîñëå ÷åãî íåçàìåäëè-
òåëüíî êîíòðàòàêóåò øèðî-
êèì ãîðèçîíòàëüíûì õëûñ-
òîì âíóòðü â ãîëîâó (12, 13)
è ïîâòîðíûì øèðîêèì ãîðè-
çîíòàëüíûì õëûñòîì íàðó-
æó òàêæå â ãîëîâó (14, 15).
Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â ñëó-
÷àå ýôôåêòèâíîãî ïðîâåäå-
íèÿ ïåðâîé àòàêè âòîðàÿ ìî-
æåò è íå ïîíàäîáèòüñÿ. Îä-
íàêî âû âñåãäà äîëæíû
áûòü íàñòðîåíû íà ðàçâèòèå
ñâîèõ àòàêóþùèõ äåéñòâèé
íà ñëó÷àé, åñëè ïðîòèâíèêó
óäàñòñÿ èçáåæàòü ïåðâîãî
êîíòðóäàðà.
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4. Âî âòîðîì ïðèìåðå
àíàëîãè÷íîé ñèòóàöèè (16),
îáîðîíÿþùèéñÿ òàêæå âíà-
÷àëå èçáåãàåò óäàðà íàîò-
ìàøü óêëîíîì íàçàä (17),
ïîñëå ÷åãî êîíòðàòàêóåò
ïðîòèâíèêà øèðîêèì ãîðè-
çîíòàëüíûì ìàõîì âíóòðü
ïî íîãàì (18, 19) è çàòåì äî-
áèâàåò ïîâòîðíûì õëûñòîì
ïî ñïèíå ïîñðåäñòâîì ìàõà
íàðóæó (20, 21).
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5. Ïðîòèâíèê àòàêóåò äó-
áèíêîé ñáîêó; îáîðîíÿþùèé-
ñÿ â îäíîèìåííîé ïîçèöèè
(22–24). Çäåñü ïîêàçàí ïðè-
ìåð ðàçìàõèâàíèÿ ïðîòèâíè-
êîì äóáèíêîé â öåëÿõ ïîäãî-
òîâêè ðåøàþùåãî óäàðà. Îáî-
ðîíÿþùèéñÿ èñïîëüçóåò óêëî-
íû, ñòàðàÿñü óëîâèòü ìîìåíò
äëÿ íà÷àëà êîíòðàòàêè. Îò
óäàðà âíóòðü îí ñïàñàåòñÿ óê-
ëîíîì íàçàä ñ îäíîâðåìåí-
íûì îòõîäîì íàçàä è â ñòî-
ðîíó (25). Ñëåäóåò ìãíîâåííàÿ
êîíòðàòàêà ìàõîì íàðóæó â
ãîëîâó (26, 27) è çàâåðøàþùèé
ìîùíûé óäàð ïî êîðïóñó, ïî-
ñðåäñòâîì øèðîêîãî äèàãî-
íàëüíîãî õëûñòà ñíèçó âíóòðü
ñ ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäêðóòêîé
(28–30 íà ñ. 280).
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6. Àíàëîãè÷íàÿ àòàêà, îáîðîíÿþùèéñÿ â ðàçíîèìåííîé ïî-
çèöèè (31). Óêëîíèâøèñü îò óäàðà íàçàä è âáîê â ñòîðîíó íà-
ïðàâëåíèÿ àòàêè (32), îí çàòåì ïðîâîäèò øèðîêèé êîíòðàòà-
êóþùèé ãîðèçîíòàëüíûé õëûñò âíóòðü â ãîëîâó ïðîòèâíèêà
(33–35). Äàëåå ñëåäóåò áîêîâîé óäàð íîãîé â êîëåíî (36), îï-
ðîêèäûâàþùèé ïðîòèâíèêà íà çåìëþ íà êîëåíè. Îáîðîíÿþ-
ùèéñÿ çàõîäèò åìó çà ñïèíó è ïðîâîäèò óäóøàþùèé çàõâàò
ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè (37, 38).
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39

7. Ïðîòèâíèê àòàêóåò äóáèíêîé ñâåðõó; îáîðîíÿþùèéñÿ
íàõîäèòñÿ â îäíîèìåííîé ïîçèöèè (39). Îí óõîäèò îò óäàðà
øàãîì âëåâî, îäíîâðåìåííî äåëàÿ áëîê ñëîæåííûì îðóæèåì
íàðóæó ïî ðóêå ïðîòèâíèêà (40). Äàëåå îáîðîíÿþùèéñÿ àòà-
êóåò ïðîòèâíèêà áîêîâûì óäàðîì íîãîé â áåäðî èëè êîëåíî
ïåðåäíåé íîãè (41, A), ïîñëå ÷åãî ïðîâîäèò óäàð íàîòìàøü ïî
ëèöó ñëîæåííûì îðóæèåì (42–44). Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî
îáîðîíÿþùèéñÿ ñòàðàåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü ðóêó ïðîòèâíèêà
(B). Äàâëåíèå âíóòðü íå ïîçâîëèò ïðîòèâíèêó óäàðèòü äðó-
ãîé ðóêîé.
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8. Àòàêà ïðîòèâíèêà àíàëîãè÷íà ïðåäûäóùåé, íî îáîðîíÿ-
þùèéñÿ âñòðå÷àåò åå â ðàçíîèìåííîé ïîçèöèè (45). Îò óäà-
ðà îí óõîäèò â ñòîðîíó, ïðè ýòîì îòâîäÿ ðóêó ïðîòèâíèêà ñâîåé
ñâîáîäíîé ðóêîé (46) è ñòàðàÿñü çàõâàòèòü åå â ðàéîíå ëîê-
òÿ (47). Ñëåäóåò êðóãîâîé óäàð ñëîæåííûì îðóæèåì ïî êîð-
ïóñó ïðîòèâíèêà (48, A). Çàòåì îáîðîíÿþùèéñÿ ïðîâîäèò çà-
öåï íîãîé íîãè ïðîòèâíèêà, ïîìîãàÿ ñåáå ðóêîé (49, 50). Ïî-
âåðæåííûé íà çåìëþ ïðîòèâíèê äîáèâàåòñÿ ñëîæåííûì îðó-
æèåì ïîñðåäñòâîì òû÷êà â ãîëîâó, ïðè÷åì îáîðîíÿþùèéñÿ
ïðîäîëæàåò êîíòðîëèðîâàòü åãî çàõâà÷åííóþ ðóêó (51, 52).
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55

56

54

9. Òåïåðü ðàññìîòðèì îïåðåæàþùóþ àòàêó îáîðîíÿþùå-
ãîñÿ ïðè óãðîçå íàïàäåíèÿ ñ äóáèíêîé. Â îäíîèìåííîé ïîçè-
öèè (53) íåïëîõèì íà÷àëîì áóäåò íåîæèäàííûé õëûñò â ãî-
ëîâó øèðîêèì ìàõîì íàðóæó (54, 55). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, îáî-
ðîíÿþùèéñÿ ðàñêðó÷èâàåò íóí÷àêó ñíîâà è ïðîâîäèò ñîêðó-
øèòåëüíóþ àòàêó ïî êîðïóñó ïîñðåäñòâîì øèðîêîãî äèàãî-
íàëüíîãî ìàõà âíóòðü ñíèçó ñ ïðåäâàðèòåëüíîé ðàñêðóòêîé
(56–59). Åùå îäèí õëûñò îáîðîíÿþùèéñÿ ïðîâîäèò ïî ñïèíå
ïðîòèâíèêà ïîñðåäñòâîì øèðîêîãî äèàãîíàëüíîãî ìàõà íàðó-
æó (60–63).
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66
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10. Õîðîøèì âàðèàíòîì
îïåðåæàþùåé àòàêè èç
ðàçíîèìåííîé ïîçèöèè
(64) áóäåò îáûêíîâåííûé
øèðîêèé ìàõ âíóòðü â ãî-
ëîâó (65, 66). Ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà «òóøèòñÿ» ñ ïðî-
òèâîïîëîæíîé ñòîðîíû
òåëà è ëîâèòñÿ â ëàäîíü
äðóãîé ðóêè (67). Çàâåð-
øèòü àòàêó ìîæíî øèðî-
êèì ìàõîì íàðóæó ïî íî-
ãàì ïðîòèâíèêà (68, 69).
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ÇÀÙÈÒÀ ÎÒ ÀÒÀÊÈ ÍÎÆÎÌ

Íîæ çíà÷èòåëüíî îïàñíåå äóáèíêè è ïàëêè. Âî-ïåðâûõ, îäèí-
åäèíñòâåííûé óäàð íîæîì, äàæå ñëàáûé, ìîæåò ëèøèòü îáî-
ðîíÿþùåãîñÿ âîçìîæíîñòè ïðîäîëæèòü áîé èëè ñðàçó ïðèâå-
ñòè ê ëåòàëüíîìó èñõîäó. Âî-âòîðûõ, íîæ ìîæíî ñïðÿòàòü è
èñïîëüçîâàòü åãî âíåçàïíî. Â-òðåòüèõ, ïðîòèâíèê ìîæåò ìåò-
íóòü íîæ è, äàæå åñëè áðîñîê îêàçàëñÿ íåòî÷íûì, èñïîëüçî-
âàòü ýòîò ìîìåíò äëÿ âõîæäåíèÿ â áëèæíèé áîé. Åñëè âû óâè-
äèòå â ðóêàõ íàïàäàþùåãî íîæ, àòàêóéòå, íå çàäóìûâàÿñü, ñå-
ðèåé õëûñòîâ, èñïîëüçóÿ ïðåèìóùåñòâà íóí÷àêó â äèñòàíöèè.
Â òåñíîì ïðîñòðàíñòâå (íàïðèìåð, ëåñòíè÷íîé êëåòêå ïîäúåç-
äà), êîãäà òðóäíî èñïîëüçîâàòü õëûñòû, ïðèìåíÿéòå ïîëîæåíèå
ñëîæåííûõ ðóêîÿòîê, êàê áû ïðèãëàøàÿ ïðîòèâíèêà ê «ôåõ-
òîâàíèþ». Â ýòîé ñèòóàöèè íóí÷àêó ìîæåò áûòü èñïîëüçîâà-
íà â êà÷åñòâå îòâëåêàþùåãî âíèìàíèå ñðåäñòâà, êîãäà âîçìîæ-
íî íåîæèäàííîå ïðèìåíåíèå ëþáîé äðóãîé òåõíèêè (íàïðè-
ìåð, óäàðà íîãîé).

1. Ïðîòèâíèê ÿâíî àòàêóåò íîæîì óäàðîì ñâåðõó; îáîðî-
íÿþùèéñÿ îæèäàåò ñ æåñòêèìè ðóêîÿòêàìè, ðàñòÿíóòûìè ïåðåä
ñîáîé (1). Îí îñòàíàâëèâàåò äâèæåíèå ðóêè ïðîòèâíèêà øíó-

1 2
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ðîì ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòûõ ðóêîÿòîê (2, A, B). Â çàâèñèìîñòè
îò íàòèñêà àòàêè, îáîðîíÿþùèéñÿ ìîæåò îñòàòüñÿ íà ìåñòå èëè
äàæå ñäåëàòü íåáîëüøîé øàã íàâñòðå÷ó ïðîòèâíèêó. Äàëåå îí
ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê íåìó áîêîì, îïëåòàÿ åãî çàïÿñòüå íóí÷àêó
ïîñðåäñòâîì ïåðåíîñà ïðàâîé ðóêîÿòêè íàä åãî ðóêîé (3, C).
Çàïÿñòüå ïðîòèâíèêà îêàçûâàåòñÿ ñäàâëåííûì (D), è îáîðî-
íÿþùèéñÿ íàíîñèò ìîùíûé áîêîâîé óäàð íîãîé åìó â æèâîò
(4). Ïðîäîëæàÿ óäåðæèâàòü ðóêó ïðîòèâíèêà â óùåìëåíèè,
îáîðîíÿþùèéñÿ òÿíåò åãî âïåðåä, âûâîäÿ èç ðàâíîâåñèÿ (5).
Ñáèâ ïðîòèâíèêà íà çåìëþ, ìîæíî îêîí÷àòåëüíî îáåçîðóæèòü
åãî (6). Åñëè æå ïðîòèâíèêó óäàñòñÿ âûðâàòüñÿ èç çàõâàòà, ðà-
çîðâèòå äèñòàíöèþ è êîíòðàòàêóéòå õëûñòàìè.

3 4

5 6
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2. Ïîëîæåíèå íîæà ïðîòèâíèêà òàêîå æå, êàê ïðè óäàðå
ñâåðõó (ëåçâèå ñî ñòîðîíû ìèçèíöà), íî óäàð íàïðàâëåí íà-
îòìàøü ñáîêó èçíóòðè íàðóæó (7). Îáîðîíÿþùèéñÿ, êàê è â
ïåðâîì ñëó÷àå, îñòàíàâëèâàåò àòàêó ïîëíîñòüþ ðàñòÿíóòûìè

A B

C D
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íóí÷àêó, ïàðèðóÿ çàïÿñòüå ïðîòèâíèêà øíóðîì (A); ïðè ýòîì
îí äåëàåò øàã â ñòîðîíó (8). Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïîëîæå-
íèå ðóê îáîðîíÿþùåãîñÿ: ëåâàÿ âûøå ïðàâîé. Îí ïðîâîäèò
îïëåòåíèå çàïÿñòüÿ ïðîòèâíèêà ïðàâîé ðóêîÿòêîé, äåëàÿ åþ
äâèæåíèå ñíèçó ââåðõ è ê ñåáå (B, C). Ñîõðàíÿÿ óùåìëåíèå,
äàëåå îáîðîíÿþùèéñÿ íàíîñèò íàïàäàþùåìó ñèëüíûé áîêî-
âîé óäàð íîãîé â áåäðî (9, 10) è øèðîêèì êðóãîâûì äâèæå-
íèåì âåäåò ðóêó ïðîòèâíèêà ââåðõ è íàçàä, ñòàðàÿñü áðîñèòü
åãî íà çåìëþ (11, 12). Åñëè áðîñîê óäàëñÿ, îí äîáèâàåò ïðî-
òèâíèêà êðóãîâûì óäàðîì íîãîé â ãîëîâó (13, 14). Åñëè ïðî-
òèâíèêó óäàñòñÿ âûðâàòüñÿ èç çàõâàòà, ðàçîðâèòå äèñòàíöèþ
è ïðîäîëæèòå êîíòðàòàêó ñåðèåé õëûñòîâ.
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3. Ïðîòèâíèê àòàêóåò íîæîì êðóãîâûì óäàðîì â øåþ;
îáîðîíÿþùèéñÿ îæèäàåò ñî ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè (15). Îí
ñïàñàåòñÿ îò àòàêè îòõîäîì â ñòîðîíó, ïðîòèâîïîëîæíóþ
óäàðó è ñòðåìèòñÿ ïåðåõâàòèòü ðóêó ïðîòèâíèêà â ðàéîíå çà-
ïÿñòüÿ (16). Ïðàêòè÷åñêè îäíîâðåìåííî ñ áëîêîì, îáîðîíÿþ-
ùèéñÿ íàíîñèò ñèëüíåéøèé óäàð ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè ïî
ïðåäïëå÷üþ ïðîòèâíèêà ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå (17, 18). Óäàð
âûïîëíÿåòñÿ ñ îòïóñêàíèåì ðóêè íàïàäàþùåãî è ñêðó÷èâà-
íèåì êîðïóñà, ÷òîáû èçáåæàòü âîçìîæíîãî óäàðà ñ äðóãîé ñòî-
ðîíû. Äàëåå ñëåäóåò ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó â ãîëîâó
ïðîòèâíèêà (19, 20). Ñâîáîäíûé êîíåö íóí÷àêó ïðèíèìàåòñÿ
â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà, è îáîðîíÿþùèéñÿ íàíî-
ñèò ìîùíûé êðóãîâîé óäàð íîãîé ïî áåäðó ïðîòèâíèêà (21).
Åñëè íàïàäàþùèé áóäåò îñåäàòü íà çåìëþ, ìîæíî çàéòè åìó
çà ñïèíó (22) è, íàáðîñèâ íóí÷àêó íà øåþ (23), ïðîâåñòè óäó-
øàþùèé çàõâàò (24).
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4. Ïðîòèâíèê íàïàäàåò ñ íîæîì, àòàêóÿ ñíèçó; îáîðîíÿþ-
ùèéñÿ îòñòóïàåò, äåðæà íóí÷àêó â ïîëîæåíèè æåñòêèõ ðóêî-
ÿòîê ïåðåä ñîáîé (25). Îí íàêðûâàåò óäàð øíóðîì (A, B), îä-
íîâðåìåííî óõîäÿ â ãëóáîêóþ çàäíþþ ïîçèöèþ òèïà «êîøà-
÷üåé» (26). Äàëåå îáîðîíÿþùèéñÿ ïûòàåòñÿ ïðîâåñòè óùåì-
ëåíèå çàïÿñòüÿ ïðîòèâíèêà, ðàçâåðíóâ ðóêè ëàäîíÿìè ê ñåáå
è ñêðåñòèâ èõ. Äëÿ ïðàâîé ñòîðîíû (åñëè ïðîòèâíèê àòàêó-
åò ëåâîé ðóêîé), ëåâàÿ ðóêà îáîðîíÿþùåãîñÿ äîëæíà áûòü íàä
ïðàâîé (27, Ñ). Ýòî óùåìëåíèå ìîæåò ëèøèòü íàïàäàþùåãî
îðóæèÿ, íî òàêàÿ çàùèòà — âñåãî ëèøü âðåìåííàÿ ìåðà. Îñ-
íîâíàÿ àòàêà ïðîâîäèòñÿ ïðÿìûì óäàðîì íîãîé â ïàõ èëè â
æèâîò ïðîòèâíèêà äàëüíåé íîãîé (28). Ïîñëå ýòîãî îáîðîíÿ-
þùèéñÿ îñâîáîæäàåò ðóêó ïàäàþùåãî ïðîòèâíèêà (29) è äî-
áèâàåò åãî øèðîêèì äèàãîíàëüíûì õëûñòîì âíóòðü â ãîëî-
âó (30, 31).
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5. Íàïàäàþùèé óãðîæàåò òû÷êîì íîæà; îáîðîíÿþùèéñÿ
äåðæèò ñëîæåííûå ðóêîÿòêè íóí÷àêó ïåðåä ñîáîé, îæèäàÿ íà-
ïàäåíèÿ â îäíîèìåííîé ïîçèöèè (32). Îò âûïàäà ïðîòèâíèêà
îáîðîíÿþùèéñÿ ñïàñàåòñÿ áðîñêîâûì øàãîì íàçàä (33) è áüåò
ïî ðóêå ñ íîæîì ñâåðõó âíèç ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè, ñòà-
ðàÿñü âûáèòü îðóæèå (34). Â êîíöå ýòîãî äâèæåíèÿ îáîðîíÿ-
þùèéñÿ ïîäòÿãèâàåò ïåðåäíþþ íîãó â êîøà÷üþ ïîçèöèþ, ïîä-
äåðæèâàÿ ñðåäíþþ äèñòàíöèþ (35). Âñëåä çà ýòèì îí áûñòðî
ïåðåâîäèò íóí÷àêó ê ïðîòèâîïîëîæíîìó áîêó (36) è, îòïóñ-
òèâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, íàíîñèò ïðîòèâíèêó óäàð ãîðèçîí-
òàëüíûì ìàõîì íàðóæó â ãîëîâó (37). Äâèæåíèå îðóæèåì
çàêàí÷èâàåòñÿ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé âíóòðü è ïðèåìîì ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêè â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò (38, 39). Îáîðîíÿþ-
ùèéñÿ ðàçâèâàåò ñâîþ àòàêó, íàíîñÿ ïðîòèâíèêó ñíà÷àëà êðó-
ãîâîé óäàð íîãîé â áåäðî (40, 41), çàòåì ýòîé æå íîãîé —
áîêîâîé óäàð â êîëåíî (42, 43). Ïàäàþùåãî ïðîòèâíèêà îí äî-
áèâàåò äèàãîíàëüíûì ìàõîì ñíèçó â ãîëîâó (44–46). Îáðà-
òèòå âíèìàíèå, ÷òî â ìîìåíò óäàðà îáîðîíÿþùèéñÿ äåëàåò øàã
íàçàä, ðàçðûâàÿ äèñòàíöèþ (47).

32 33

34 35
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6. Ïðîòèâíèê óãðîæàåò íîæîì, äåðæà åãî ïåðåä ñîáîé; ïî-
ëîæåíèå íóí÷àêó îáîðîíÿþùåãîñÿ — ïëå÷åâîé çàõâàò (48).
Íà âûïàä ïðîòèâíèêà îáîðîíÿþùèéñÿ îòâå÷àåò øèðîêèì âåð-
òèêàëüíûì ìàõîì âíèç ïî ðóêå ñ íîæîì (49), îäíîâðåìåííî
ñ ýòèì ïîäòÿãèâàÿ ïåðåäíþþ íîãó â ïîçèöèþ «æóðàâëÿ» (50).
Íóí÷àêó áûñòðî âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñ îä-
íîâðåìåííûì âîçâðàùåíèåì íîãè íà çåìëþ (51). Îáîðîíÿþ-
ùèéñÿ àòàêóåò ïðîòèâíèêà êîðîòêèì äèàãîíàëüíûì óäàðîì
íàðóæó â ãîëîâó (52), äàëåå «òóøèò» ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí-
÷àêó â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà ïîñðåäñòâîì êèñ-
òåâîé ïîäêðóòêè âíóòðü (53), ðàñêðó÷èâàåò îðóæèå ñíîâà (54)
è äîáèâàåò ïðîòèâíèêà øèðîêèì äèàãîíàëüíûì ìàõîì (ñ ïðåä-
âàðèòåëüíûì ðàçãîíîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè) ñíèçó ââåðõ â
ãîëîâó (55, 56).

48

49

50
51
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52

53
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55

56
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7. Â àíàëîãè÷íîé ñèòóàöèè (57) îáîðîíÿþùèéñÿ âûáèâàåò
íîæ èç ðóêè ïðîòèâíèêà ïîñðåäñòâîì øèðîêîãî âåðòèêàëüíî-
ãî ìàõà âíèç èç ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà (58, 59). Íóí÷à-
êó ñðàçó æå âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (60), è ñëå-
äóåò ïîâòîðíàÿ àíàëîãè÷íàÿ àòàêà, íàöåëåííàÿ â ãîëîâó ïðî-
òèâíèêó (61, 62). Â çàâåðøåíèå êîìáèíàöèè íóí÷àêó âîçâðà-
ùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (63).

57

58

59
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8. Ïðîòèâíèê íàñòóïàåò, ðàçìàõèâàÿ íîæîì; îáîðîíÿþùèéñÿ
óêëîíÿåòñÿ îò ñåêóùèõ óäàðîâ îòõîäîì íàçàä, íóí÷àêó â ïî-
ëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà (64, 65). Â îäèí èç ìîìåíòîâ îí
íàíîñèò íåîæèäàííûé îïåðåæàþùèé óäàð â ëèöî ïðîòèâíè-
êà ïîñðåäñòâîì êîðîòêîãî âåðòèêàëüíîãî ìàõà (66); ñâîáîä-
íûé êîíåö íóí÷àêó ñðàçó æå âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå (67). Åñëè íàñòóïëåíèå ïðîòèâíèêà ïðèîñòàíîâëåíî
(68), ìîæíî ïðîäîëæèòü êîíòðàòàêó. Òåïåðü îáîðîíÿþùèéñÿ
íàíîñèò øèðîêèé ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü â ãîëîâó íàïà-
äàþùåãî (69, 70). Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðîäîëæèòü àòàêó îáî-
ðîíÿþùèéñÿ âûïîëíÿåò øèðîêèé ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðó-
æó ïî íîãàì ïðîòèâíèêà (71, 72). Â çàâåðøåíèå êîìáèíàöèè
íóí÷àêó ñíîâà áåðåòñÿ ïîä êîíòðîëü â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî
çàõâàòà (73).

66

65

67
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×àñòü øåñòàÿ
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ÏÐÀÊÒÈÊÀ Ñ ÏÀÐÒÍÅÐÎÌ

Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü ðàáîòó ñ ïàðòíåðîì, ó÷åíèê äîëæåí äîñ-
òèãíóòü îïðåäåëåííûõ âûñîò â èíäèâèäóàëüíîé ïðàêòèêå, à òàê-
æå èìåòü îïûò ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì â îáû÷íîì ó÷åáíîì ïîåäèí-
êå áåç èñïîëüçîâàíèÿ îðóæèÿ. Ó÷åáíûå áîè ñ íóí÷àêó âîçìîæíû
ïðè íàëè÷èè îðóæèÿ, ñäåëàííîãî èç ìÿãêèõ (áåçîïàñíûõ) ìàòå-
ðèàëîâ, à òàêæå ïðè íàëè÷èè ñïåöèàëüíîãî çàùèòíîãî ñíàðÿæå-
íèÿ. Ïðè ñîáëþäåíèè âñåõ óñëîâèé, ïðàêòèêà ñ ïàðòíåðîì äîë-
æíà ñëåäîâàòü òîìó æå ïðèíöèïó, çàëîæåííîìó â ïðîöåññ èí-
äèâèäóàëüíîé ïîäãîòîâêè, à èìåííî — òî÷íîñòü, ñêîðîñòü, óïëîò-
íåíèå. Ñèëà ïðè ðàáîòå ñ îðóæèåì (äàæå áåçîïàñíûì) ïðîòèâ
îïïîíåíòà äîëæíà óñòóïèòü ìåñòî çäðàâîìó ðàññóäêó.

Äëÿ ÷åãî íóæíà ðàáîòà ñ ïàðòíåðîì, åñëè êîíòðîëü îðóæèÿ
ìîæíî ïðîâåðèòü íà òðåíàæåðàõ (áîêñåðñêàÿ ãðóøà, îáûêíîâåí-
íûé êàíàò, ïàëêà, îáìîòàííàÿ ñ îäíîãî êîíöà âåòîøüþ, êîòîðîé
ìàíèïóëèðóåò âàø àññèñòåíò è ò.ä.)? Òàêàÿ ïðàêòèêà ðåøàåò çà-
äà÷è, êîòîðûå íåâîçìîæíî ðàññìîòðåòü ïðè ðàáîòå òîëüêî íà
âîçäóõå. Â òåîðèþ ýòîãî ó÷åáíîãî ïðîöåññà âõîäÿò àòàêè â
ñî÷åòàíèè ñ íàñòóïàòåëüíûìè è îòñòóïàþùèìè øàãàìè, êîìáè-
íèðîâàíèå äåéñòâèé: íóí÷àêó-óäàðû íîãàìè, íóí÷àêó-òåõíèêà
ðóê. Ðàáîòà ñ ïàðòíåðîì âêëþ÷àåò òàêæå ðàçäåë «îñòàâëåíèå
îðóæèÿ», îñíîâàííûé íà äåéñòâèÿõ ïî óñòðàíåíèþ ïîñëåäñòâèé
êîíòðàòàêè ïðîòèâíèêà, ïûòàþùåãîñÿ îòîáðàòü âàøå îðóæèå. Òàê
êàê âñå ïåðå÷èñëåííûå òåîðåòè÷åñêèå ïîçèöèè äîâîëüíî ìíî-
ãîîáðàçíû â ñèëó ñâîåãî ïåðåõîäà â ñôåðó îáû÷íîé ðóêîïàø-
íîé ñòðàòåãèè, â ýòîé êíèãå ìû äàåì ëèøü ÷àñòíûå ïðèìåðû ïî
êàæäîìó êîíêðåòíîìó ñëó÷àþ. Äëÿ íà÷àëà ïîêàæåì íåñêîëüêî
ïðèìåðîâ ñî÷åòàíèÿ øàãîâ â àòàêå è íàñòóïëåíèè.

Íà÷àëüíûå ñòóïåíè ïðàêòèêè ñ ïàðòíåðîì áóäóò âñåâîçìîæ-
íûå ïåðåìåùåíèÿ íà îäèí è áîëåå øàãîâ, êàê ïðè îòñòóïëåíèè,
òàê è â àòàêå. Öåëüþ ýòîé ïðàêòèêè ÿâëÿåòñÿ êîíòðîëü îðó-
æèÿ âî âñåõ ôàçàõ äâèæåíèÿ ñ ãîòîâíîñòü åãî ïðèìåíåíèÿ. Èç
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áàçîâîãî êóðñà âû óæå çíàåòå, ÷òî íå âî âñÿêîé ñòîéêå è íå
ïðè ëþáîì ïîëîæåíèè êîðïóñà âîçìîæíî ýôôåêòèâíî èñïîëü-
çîâàòü òå èëè èíûå ïðèåìû. Ïðîòèâíèê äîëæåí äàâàòü âàì ââîäíûå
â àòàêå èëè ñàìîìó áûòü öåëüþ, ñòèìóëèðóÿ çàùèòíèêà ê íàïà-
äåíèþ.

1

2

3

4

Примеры отходов
на один шаг

Ïðîòèâíèê íàïàäàåò ñ
êîðîòêîé äóáèíêîé; âû
íàõîäèòåñü â ïðàâîñòî-
ðîííåé ïîçèöèè, íóí÷àêó
â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷-
íîãî çàõâàòà (1). Ïðè óäà-
ðå â ãîëîâó, ñäåëàéòå
áðîñêîâûé øàã íàçàä ëå-
âîé íîãîé (2). Òåïåðü
âàøà êîíòðàòàêà çàâèñèò
îò ðèòìà ïðîòèâíèêà.
Åñëè íàïàäàþùèé àòàêó-
åò ñ áîëüøîé ñêîðîñòüþ,
ðàçìàõèâàÿ äóáèíêîé ñ îò-
íîñèòåëüíî êîðîòêîé àì-
ïëèòóäîé, ñëåäóåò íàíåñòè
îáûêíîâåííûé âåðòèêàëü-
íûé õëûñò ñðàçó æå èç ïî-
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çèöèè îòñòóïëåíèÿ (3) (A–D). Åñëè æå ïðîòèâíèê äîâîëüíî
ìåäëèòåëüíûé, ìîæíî óñïåòü èç ïîçèöèè îòñòóïëåíèÿ ïåðå-
íåñòè âåñ òåëà íà ïðàâóþ íîãó ñ îäíîâðåìåííîé àòàêîé âåð-
òèêàëüíûì õëûñòîì ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé (4; E–H). Îáà
óäàðà ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå åäèíîé êîíòðà-
òàêè, òîãäà ïåðâûé áóäåò îïåðåæàþùèé (èëè ïî ðóêàì ñ öå-
ëüþ âûáèòü îðóæèå), à âòîðîé óäàð ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé
— ïîðàæàþùèé.

A–D

E–H
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Ýòîò ïðèìåð èäåíòè-
÷åí ïðåäûäóùåìó — îò-
ñòóïëåíèå íà îäèí øàã
äàëüíåé íîãîé. Ðàçíèöà
çàêëþ÷àåòñÿ â íàïðàâëå-
íèè îòõîäà. Îò àòàêè ïðî-
òèâíèêà äóáèíêîé íàîò-
ìàøü â ãîëîâó (5), óéäè-
òå ñ ëèíèè óäàðà íàçàä è
âëåâî (6). Òàê êàê â ýòîì
ñëó÷àå âàø êîðïóñ «îòâî-
ðà÷èâàåòñÿ» îò âîîáðàæà-
åìîé öåíòðàëüíîé ëèíèè,
íà êîòîðîé ðàñïîëîæåí
ïðîòèâíèê, êîíòðàòàêà áó-
äåò èíîé. Öåëåñîîáðàçíåå
âñåãî àòàêîâàòü ãîðèçîí-
òàëüíûì ìàõîì íàðóæó
â ãîëîâó (7) èëè ïî íî-
ãàì ïðîòèâíèêà (8).

7

8

6

5
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9

10

11

12

Òåïåðü ìû ðàññìîòðèì
âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ
íóí÷àêó, ðàñïîëîæåííîé â
ïîäìûøå÷íîì çàõâàòå ðàç-
íîèìåííîì, ïî îòíîøåíèþ
ê âïåðåäè ñòîÿùåé íîãå,
íî ñ òåìè æå îòõîäàìè
äëÿ íîã. Â èñõîäíîé ïîçè-
öèè îæèäàéòå íàïàäåíèÿ â
ëåâîñòîðîííåé ñòîéêå (9).
Îò àòàêè ïðîòèâíèêà îò-
ñòóïàéòå áðîñêîâûì øàãîì
ïðàâîé íîãîé íàçàä (10).
Åñëè ïðîòèâíèê íàñòóïà-
åò áûñòðî, â òàêò åãî äâè-
æåíèþ âûïîëíèòå êîðîò-
êèé âåðòèêàëüíûé ìàõ
(11). Åñëè ïðîòèâíèê ïðî-
âàëèâàåòñÿ â ñâîåé àòàêå,
êîíòðàòàêóéòå êîðîòêèì
óäàðîì ñ êèñòåâîé ïîä-
êðóòêîé, îäíîâðåìåííî ïå-
ðåíîñÿ âåñ òåëà íà ñòî-
ÿùóþ âïåðåäè íîãó (12).
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Â äðóãîì ïðèìåðå ñ
àíàëîãè÷íîé ïîçèöèåé
îæèäàíèÿ, íî ñ îòõîäîì
ïî äèàãîíàëè (13, 14), öå-
ëåñîîáðàçíîé êîíòðàòà-
êîé áóäåò øèðîêèé ãîðè-
çîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü â
ãîëîâó (15) èëè ïî íîãàì
ïðîòèâíèêà (16).13

14

15

16
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Примеры отходов
на два шага

Ñëåäóþùèå äâà ïðèìåðà
ïîêàçûâàþò îòñòóïëåíèÿ
ñêîëüçÿùèì øàãîì ñòî-
ÿùåé âïåðåäè íîãè. Â ïåð-
âîì ñëó÷àå âû íàõîäèòåñü
â ëåâîñòîðîííåé ñòîéêå
(17). Ïðîòèâíèê àòàêóåò
ïðÿìûì óäàðîì íîãîé, îò
êîòîðîãî íóæíî îòñòóïèòü
áðîñêîâûì øàãîì ïðàâîé
íîãîé ïî ïðÿìîé ëèíèè
(18). Ïðîòèâíèê ðàçâèâàåò
íàñòóïëåíèå. Åãî ïåðâûé
óäàð, õîòÿ è íå äîñòèã öåëè,
çàìåòíî ñîêðàòèë ðàññòîÿ-
íèå è ñäåëàë âîçìîæíûì
àòàêó ðóêîé. Íî â òàêò ýòî-
ìó íàòèñêó èñïîëüçóéòå îò-
ñòóïëåíèå ëåâîé íîãîé
(19). Êîãäà âû ñíîâà ðàçîð-
âåòå äèñòàíöèþ ìåæäó ñî-
áîé è ïðîòèâíèêîì, åñòü âîç-
ìîæíîñòü äëÿ êîíòðàòàêè
ãîðèçîíòàëüíûì õëûñòîì
âíóòðü èëè îáûêíîâåííûì
âåðòèêàëüíûì óäàðîì ñ êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé (20). Îá-
ðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ëåâàÿ
íîãà íå îòñòóïàåò ïî ïðÿ-
ìîé ëèíèè, à çàâîäèòñÿ çà
ïðàâóþ íîãó, êîðïóñ î÷åíü
ñèëüíî ðàçâîðà÷èâàåòñÿ îò
ëèíèè àòàêè, è â ìîìåíò
êîíòðóäàðà âû ñòîèòå áî-
êîì ê ïðîòèâíèêó.

19

20

18

17
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Â ýòîì ïðèìåðå àòàêà
ïðîòèâíèêà òà æå, à âàøå
èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
ïðàâîñòîðîííÿÿ ñòîéêà
(21). Îò ïðÿìîãî óäàðà
íîãîé îòñòóïèòå áðîñêî-
âûì øàãîì ëåâîé íîãîé
(22). Îò óäàðà ðóêîé îò-
ñòóïèòå ñêîëüçÿùèì øà-
ãîì ïðàâîé íîãîé (23).
Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì îò-
õîäîì âûïîëíèòå ãîðè-
çîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó
â ãîëîâó ïðîòèâíèêà
(24).

21

23

22

24
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Примеры атаки на два шага
Åùå äâà ïðèìåðà ïîêàçûâàþò ñî÷åòàíèå áðîñêîâîãî è

ñêîëüçÿùåãî øàãîâ â íàñòóïëåíèè. Ïåðåä íà÷àëîì äâèæå-
íèÿ íàõîäèòåñü â ëåâîñòîðîííåé ïîçèöèè (25). Ïåðâàÿ àòà-
êà ïîñðåäñòâîì âåðòèêàëüíîãî õëûñòà ñ êèñòåâîé ïîäêðóò-
êîé îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ áðîñêîâûì øàãîì ëåâîé íîãîé (26, 27),
à âòîðàÿ àòàêà ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì íàðóæó ñî ñêîëüçÿ-
ùèì øàãîì ïðàâîé íîãîé (28–30).

25

26 27

28

29

30
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31

32

33

34

35

36

Â äðóãîì ñëó÷àå ïåðåä íà÷àëîì äâèæåíèÿ íàõîäèòåñü â
ïðàâîñòîðîííåé ïîçèöèè (31). Ñ áðîñêîâûì øàãîì ïðàâîé
íîãîé àòàêóéòå îáûêíîâåííûì âåðòèêàëüíûì õëûñòîì (32,
33), à çàòåì âûïîëíèòå ìàõ «Ïîðûâ âåòðà» íà ñêîëüçÿùåì
äâèæåíèè âïåðåä ëåâîé íîãîé (34–36).
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ÎÁÚÅÄÈÍÅÍÈÅ ÒÅÕÍÈÊÈ
 ÍÓÍ×ÀÊÓ Ñ ÒÅÕÍÈÊÎÉ ÓÄÀÐÎÂ

ÍÎÃÀÌÈ

Íàñòîÿùèé ðàçäåë âàæåí äëÿ òåõ, êòî ñåðüåçíî çàíèìàåò-
ñÿ áîåâûì èñêóññòâîì áåç èñïîëüçîâàíèÿ îðóæèÿ. Ðàíî èëè
ïîçäíî, íî íåîáõîäèìîñòü âêëþ÷àòü â ðàáîòó ñ îðóæèåì âåñü
òåõíè÷åñêèé àðñåíàë áîåâûõ èñêóññòâ, âîçíèêàåò è çäåñü âñòà-
åò âîïðîñ î ãàðìîíèè îáúåäèíåíèÿ òåõíèê.

Òåîðåòè÷åñêè, åñëè âàøè äâèæåíèÿ îðóæèåì è óäàðû íî-
ãàìè íîñÿò ÷àñòíûé õàðàêòåð (òî åñòü âûïîëíÿþòñÿ ïî-îò-
äåëüíîñòè ñî çíà÷èòåëüíûì âðåìåííûì èíòåðâàëîì), âû âñå-
ãäà ñìîæåòå ðàçâåðíóòü êîðïóñ äëÿ âûïîëíåíèÿ òåõ èëè èíûõ
ïðèåìîâ. Êîãäà æå ðå÷ü èäåò î ñêîðîñòè âûïîëíåíèÿ êîìáè-
íàöèé, íå âñå ïðèåìû èäåàëüíî ñîãëàñóþòñÿ ìåæäó ñîáîé.
Êàê ðàç îá ýòèõ ñêîðîñòíûõ ñâÿçêàõ è ïîéäåò ðå÷ü â íàñòî-
ÿùåì ðàçäåëå.

È áåç èñïîëüçîâàíèÿ îðóæèÿ òåõíèêà íîã â íàøåé øêî-
ëå áàçèðóåòñÿ íà óäàðàõ äî ñðåäíåãî óðîâíÿ. Ñàìûìè âûñî-
êèìè öåëÿìè áóäóò æèâîò è ïàõ ïðîòèâíèêà; îñíîâíûå öåëè
— áåäðà, êîëåíè è ãîëåíè. Òåõíèêà óäàðîâ íîãàìè áàçèðó-
åòñÿ íà êëàññè÷åñêîé: ïðÿìîé óäàð, êðóãîâîé óäàð è áîêîâîé
óäàð (óäàð â ñòîðîíó) êàê ñ äàëüíåé íîãè, òàê è ñ áëèæíåé
ñ èñïîëüçîâàíèåì ïîäøàãèâàíèÿ èëè áðîñêîâîãî øàãà.

Îáúåäèíÿÿ äàííóþ òåõíèêó óäàðîâ íîãàìè (àòàêóþ íèæ-
íèé óðîâåíü), ñ òåõíèêîé óäàðîâ íóí÷àêó (àòàêóÿ âåðõíèé
óðîâåíü), ìîæíî ïîëó÷èòü ìíîãî÷èñëåííûå âàðèàíòû êîìáè-
íàöèé àòàêóþùèõ ñâÿçîê, à òàêæå ôèíòû, êîãäà îðóæèå èñ-
ïîëüçóåòñÿ äëÿ îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ ïðîòèâíèêà. Âû ìîæå-
òå íà÷èíàòü àòàêè ñ óäàðîâ íîãàìè è çàâåðøàòü èõ óäàðîì
íóí÷àêó èëè íàîáîðîò, àòàêîâàòü îðóæèåì è çàâåðøàòü ìîù-
íûì óäàðîì íîãîé. Ðàññìîòðèì ëèøü íåñêîëüêî ëîãè÷åñêèõ
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êîìáèíàöèé, ñîñòîÿùèõ âñåãî èç äâóõ àòàê: îðóæèå-íîãà èëè
íîãà-îðóæèå. Âî âñåõ ñëó÷àÿõ íóí÷àêó äåðæèòñÿ â ïîëîæå-
íèè ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà, íî ñòîéêè ìåíÿþòñÿ ñ îäíîèìåí-
íîé íà ðàçíîèìåííóþ.

Начало атаки дальней ногой
1. Ïåðåä íà÷àëîì äâèæåíèÿ íàõîäèòåñü â ðàçíîèìåííîé

ïåðåäíåé ïîçèöèè (1; A). Äàëüíåé íîãîé íàíåñèòå ïðîòèâ-
íèêó ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé â êîëåíî (2; B). Íîãà âîçâðàùàåò-
ñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, íî åùå ðàíüøå íàíåñèòå êîðîò-
êèé äèàãîíàëüíûé óäàð íóí÷àêó íàðóæó ñ êèñòåâîé ïîäêðóò-
êîé â ãîëîâó ïðîòèâíèêó (3; Ñ). Ñâîáîäíûé êîíåö íóí÷àêó
âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (4).

Ïðèìå÷àíèå. Ïîäîáíûé óäàð íîãîé ìîæåò èñïîëüçîâàòü-
ñÿ â êà÷åñòâå óïðåæäàþùåé àòàêè, ñ öåëüþ îñòàíîâèòü ïðî-
òèâíèêà, èëè â êà÷åñòâå áëîêà åãî íîãè. Â ñîáñòâåííîé àòà-
êå ëó÷øå àòàêîâàòü íîñêîì ñòîïû â ãîëåíü.

1

2
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A–C

4

3
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2. Èç àíàëîãè÷íîé ïîçèöèè íàíåñèòå ïðîòèâíèêó êðóãî-
âîé óäàð â áåäðî (5, 6; A, B), à ñëåäóþùèé óäàð íóí÷àêó òà-
êîé æå, êàê â ïðåäûäóùåì ïðèìåðå (7, 8; Ñ). Îáðàòèòå âíè-
ìàíèå, ÷òî ïîñëå êðóãîâîãî óäàðà, íîãà íå âîçâðàùàåòñÿ íà-
çàä, à ñòàâèòñÿ ñïåðåäè, îêàçûâàÿñü â îäíîèìåííîé ïîçèöèè.
Äèñòàíöèÿ ñ ïðîòèâíèêîì ðåçêî ñîêðàòèëàñü è ÷òîáû âû-
ïîëíèòü óäàð îðóæèåì, èíîãäà áûâàåò íåîáõîäèìî ÷óòü îò-
êëîíèòü êîðïóñ íàçàä è íå âûïðÿìëÿòü ðóêó íà óäàðå ïîë-
íîñòüþ.

5

6
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A–C

8

7
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3. Àíàëîãè÷íûé ïðèìåð. Íàíåñèòå ïðîòèâíèêó áîêîâîé óäàð
â êîëåíî èëè áåäðî (9, 10; A, B), ïîñëå ÷åãî àòàêóéòå íóí÷à-
êó, êàê â ïðåäûäóùèõ ïðèìåðàõ (11, 12; Ñ). Êàê è â ñëó÷àå
êðóãîâîãî óäàðà, çäåñü íîãà ïîñëå àòàêè îêàçûâàåòñÿ â îäíî-
èìåííîé ïîçèöèè î÷åíü áëèçê ê ïðîòèâíèêó. Ïîýòîìó â äàëü-
íåéøåé àòàêå îðóæèåì îòêëîíÿéòå êîðïóñ è êîíòðîëèðóéòå
äèñòàíöèþ õëûñòà òîëüêî çà ñ÷åò âûïðÿìëåíèåì ðóêè.

Ïðèìå÷àíèå. Áîêîâîé óäàð íîãîé, êàê è ïðÿìîé, ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàí â êà÷åñòâå îïåðåæàþùåé àòàêè èëè áëî-
êà íîãè ïðîòèâíèêà.

9

10
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A–C

12

11
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13

Начало атаки передней ногой
4. Ïåðåä íà÷àëîì äâèæåíèÿ íàõîäèòåñü â ïðåæíåé ïîçè-

öèè, ñòîéêà ïðîòèâíèêà ïîìåíÿëàñüíà îäíîèìåííóþ ñ âàøåé.
Ñ ïîäøàãèâàíèåì ñîêðàòèòå äèñòàíöèþ äî ïðîòèâíèêà è íà-
íåñèòå åìó ïåðåäíèé ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé â êîëåíî èëè íîñ-
êîì ñòîïû â ãîëåíü ïî ñòîÿùåé âïåðåäè íîãå (13; A, B). Äàëü-
íåéøàÿ àòàêà îðóæèåì íàïðàâëåíà â ãîëîâó: âûïîëíèòå øè-
ðîêèé ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü (14, 15; Ñ). Ñîêðàùåíèå
äèñòàíöèè ïðåäúÿâëÿåò ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê øèðîêèì
õëûñòàì. Íå çàáûâàéòå îòêëîíÿòü êîðïóñ íàçàä è ðåãóëèðî-
âàòü ðàññòîÿíèå äî öåëè ñãèáîì âåäóùåé ðóêè.

Ïðèìå÷àíèå. Íàñòîÿùèé óäàð íîãîé ìîæíî èñïîëüçîâàòü
â êà÷åñòâå óïðåæäàþùåé àòàêè, îñòàíàâëèâàÿ äâèæåíèå ïðî-
òèâíèêà ê âàì.

14
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A–C

15
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5. Èç àíàëîãè÷íîé ïîçèöèè íàíåñèòå ïðîòèâíèêó êðóãî-
âîé óäàð ñòîÿùåé âïåðåäè íîãîé â áåäðî èëè êîëåíî (16; A,
B). Óäàð ýòîò íóæíî äåëàòü ñ íåáîëüøèì ïîäøàãèâàíèåì, ñî-
êðàùàÿ ðàññòîÿíèå. Ñëåäóþùàÿ àòàêà íóí÷àêó íàïðàâëåíà â
ãîëîâó ïðîòèâíèêó: âûïîëíèòå øèðîêèé äèàãîíàëüíûé ìàõ
ñíèçó (17, 18; Ñ).

16

17
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A–C

18
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6. Ïåðåä  íà÷àëîì äâèæåíèÿ ñòîéòå â îäíîèìåííîé ïåðå-
äíåé ïîçèöèè (19; A). Ñ ïîäøàãèâàíèåì àòàêóéòå êîëåíî èëè
áåäðî ïðîòèâíèêà áîêîâûì óäàðîì íîãîé (20; B), ïîñëå ÷åãî
íàíåñèòå õëûñò íóí÷àêó â ãîëîâó ïîñðåäñòâîì øèðîêîãî ãî-
ðèçîíòàëüíîãî ìàõà íàðóæó (21; Ñ).

Ïðèìå÷àíèå. Áåç ïîäøàãèâàíèÿ óäàð íîãîé ìîæíî èñïîëü-
çîâàòü â êà÷åñòâå óïðåæäàþùåé àòàêè ñ öåëüþ îñòàíîâèòü
ïðîäâèæåíèå ïðîòèâíèêà. Øèðîêèé ìàõ íóí÷àêó íàðóæó
ìîæíî çàìåíèòü íà êîðîòêèé óäàð ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé.

19

20
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A–C

21
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Завершение атаки дальней ногой
7. Â ýòîì ïðèìåðå ïåðåä íà÷àëîì äâèæåíèÿ íàõîäèòåñü â

ðàçíîèìåííîé ïîçèöèè, íóí÷àêó â ïîäìûøå÷íîì çàõâàòå (22;
A). Àòàêóéòå ïðîòèâíèêà ïî ðóêàì êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì óäà-
ðîì ñíèçó (23; B). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó ëîâèòñÿ â
ïëå÷åâîé çàõâàò (24; C). Ïåðåâåäÿ îðóæèå â óäîáíîå ïîëî-
æåíèå æåñòêèõ ðóêîÿòîê ïåðåä ñîáîé, íàíåñèòå ïðîòèâíèêó
ïðÿìîé óäàð â ïàõ äàëüíåé íîãîé (25, 26; D).

22

23, 24
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A–D

25, 26
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8. Èç àíàëîãè÷íîé ïîçèöèè (27; A), àòàêóéòå ïðîòèâíèêà
øèðîêèì äèàãîíàëüíûì èëè ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì âíóòðü
â ãîëîâó (28, 29; B, Ñ). Èäåàëüíûì ïðîäîëæåíèåì êîìáèíà-
öèè áóäåò êðóãîâîé óäàð äàëüíåé íîãîé â áåäðî ïðîòèâíèêà
(30; D).

27

27, 28
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A–D

29
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31

9. Åñëè èç àíàëîãè÷íîé ïðåäûäóùèì ïîçèöèè (31), àòàêóéòå
íóí÷àêó íèæíèé ñåêòîð ïðîòèâíèêà (øèðîêèé ãîðèçîíòàëü-
íûé ìàõ âíóòðü â áåäðî) (32, 33; A–C). Ñëåäóþùàÿ àòàêà áî-
êîâûì óäàðîì íîãîé ìîæåò áûòü íàïðàâëåíà â êîëåíî èëè áåä-
ðî (34; D).

31, 32
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A–D

33
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Завершение атаки передней ногой
10. Ïåðåä íà÷àëîì äâèæåíèÿ íàõîäèòåñü â ðàçíîèìåííîé

ïîçèöèè, íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà (35; A).
Àòàêóéòå ãîëîâó ïðîòèâíèêà êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì ìàõîì (36;
B), ïîñëå ÷åãî ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà òóøèòñÿ â ïîëîæåíèè ïîä-
ìûøå÷íîé ìåðòâîé òî÷êè (37) è ìîìåíòàëüíî îòïðàâëÿåòñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (38; Ñ). Êîìáèíàöèÿ çàâåðøàåòñÿ ìîë-
íèåíîñíûì ïîäõîäîì ê ïðîòèâíèêó ñ íàíåñåíèåì ïðÿìîãî óäà-
ðà â ïàõ âïåðåäè ñòîÿùåé íîãîé (39; D).

35, 36

37, 38
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A–D

39
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11. Íàõîäèòåñü â îäíîèìåííîé ïåðåäíåé ïîçèöèè, äåðæà
íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà, íî âåäóùàÿ ðóêî-
ÿòêà âûñòàâëåíà âïåðåä, çàùèùàÿ âåðõíèé ñåêòîð (40; A). Íà-
íåñèòå ïðîòèâíèêó êîðîòêèé äèàãîíàëüíûé óäàð íàðóæó â
ãîëîâó (41; B). Ïîñðåäñòâîì âíóòðåííåé êèñòåâîé ïîäêðóò-
êè ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó ëîâèòñÿ â ïîäìûøå÷íûé çàõ-
âàò (42; Ñ). Îäíîâðåìåííî ñ ïðèåìîì îðóæèÿ íàíîñèòå ïðî-
òèâíèêó ìîùíûé êðóãîâîé óäàð íîãîé â áåäðî (43; D).

Ïðèìå÷àíèå. Âû ìîæåòå ñîêðàòèòü ðàññòîÿíèå äî íàïà-
äàþùåãî ïîñðåäñòâîì ïîäøàãèâàíèÿ. Êðóãîâîé óäàð ìîæåò
áûòü çàìåíåí íà ïîäáèâ èëè çàöåï íîãè ïðîòèâíèêà.

40–42
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A–D

43
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12. Ñòîéòå â îäíîèìåííîé êîøà÷åé (èëè ïåðåäíåé) ïîçè-
öèè, íóí÷àêó â ïîäìûøå÷íîì çàõâàòå (44; A). Àòàêóéòå ïðî-
òèâíèêà â ãîëîâó êîðîòêèì äèàãîíàëüíûì óäàðîì íàðóæó ñ êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé (45; B), ïîñëå ÷åãî ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ñðà-
çó æå ëîâèòñÿ îáðàòíî â ïëå÷åâîé çàõâàò (46; Ñ). Ñäåëàéòå
ïîäñêîê èëè ïîäøàãèâàíèå ê ïðîòèâíèêó è àòàêóéòå åãî êî-
ëåíî áîêîâûì óäàðîì íîãîé (47; D).

44–46
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A–D

47
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ÏÐÈÌÅÐÛ ÄËß ÑËÎÆÅÍÍÎÃÎ
ÎÐÓÆÈß

Íèæåñëåäóþùèå ðàçäåëû ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû ñ ïàðò-
íåðîì ïîêàçûâàþò åùå íåñêîëüêî ïðèìåðîâ èñïîëüçîâàíèÿ
íóí÷àêó â áîþ, àêöåíòðèðóÿ âíèìàíèå íå íà êîíêðåòíûõ àòà-
êàõ ïðîòèâíèêà, à íà ïîëîæåíèÿõ îðóæèÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ.
Ýòè ïðèìåðû íå ñîäåðæàò â ñåáå ó÷åáíûå êîìáèíàöèè, à ïðî-
ñòî ïîêàçûâàþò ïðèìåíåíèå íóí÷àêó â ðàìêàõ êîíêðåòíîãî
ñòèëÿ áîðüáû. Ïîñêîëüêó îáùàÿ äèíàìèêà äâèæåíèé äëÿ êîí-
êðåòíîé øêîëû áîåâîãî èñêóññòâà ñâîÿ, çäåñü äëÿ ó÷åíèêîâ
íåò íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé ïî ïðèìåíåíèþ îðóæèÿ. Îí âïðà-
âå ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèíÿòü ðåøåíèå î òîì, êàê îí áóäåò èñ-
ïîëüçîâàòü íóí÷àêó â ïîåäèíêå.

Примеры для оружия, расположенного впереди
(одноименная позиция)

1. Ïðîòèâíèê ñîáèðàåòñÿ àòàêîâàòü êóëàêîì â ëèöî (1).
Â åãî ðóêå ìîæåò áûòü íîæ èëè äóáèíêà. Îáîðîíÿþùèéñÿ
îòáèâàåò óäàð íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ñëîæåííîãî îðóæèÿ ñíà-
ðóæè âíóòðü (2). Äàëåå îí êîíòðàòàêóåò õëåñòêèì óäàðîì
îðóæèÿ â ãîëîâó ïî òèïó «îáðàòíûé êóëàê»; ñâîáîäíàÿ ðóêà
ñòàðàåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü àòàêóþùóþ ðóêó ïðîòèâíèêà (3).
Ïîñëå ýòîãî ñëåäóåò ñèëüíåéøèé óäàðîì ñòîÿùåé âïåðåäè
íîãîé â ãîëåíü, êîëåíî èëè æèâîò ïðîòèâíèêà (4). Òåïåðü
îáîðîíÿþùèéñÿ îòïóñêàåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó è
àòàêóåò ìàõîì íàðóæó â ãîëîâó (5), ïîñëå ÷åãî ñíîâà ëîâèò
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ëàäîíü (6).
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12

2. Ïðîòèâíèê àòàêóåò ïðÿìûì óäàðîì íîãîé ñíèçó (7).
Îáîðîíÿþùèéñÿ îòáèâàåò óäàð ñëîæåííûì îðóæèåì âíèç-
íàðóæó (8). Çàòåì îí îòïóñêàåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí-
÷àêó è âûïîëíÿåò ìàõ íàðóæó, ïîðàæàÿ ãîëîâó íàïàäàþùåãî
(9). Ïîéìàâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ñíîâà â ëàäîíü (10), îáî-
ðîíÿþùèéñÿ äîáèâàåò ïðîòèâíèêà â æèâîò êðóãîâûì óäà-
ðîì ñòîÿùåé âïåðåäè íîãîé (11, 12).
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3. Ïðîòèâíèê àòàêóåò êóëàêîì â ãîëîâó; îáîðîíÿþùèéñÿ
îòáèâàåò åãî ðóêó ñëîæåííûì îðóæèåì èçíóòðè-íàðóæó
(17). Ñðàçó æå ñòîÿùåé âïåðåäè íîãîé îí íàíîñèò êðóãî-
âîé óäàð âî âíóòðåííþþ ÷àñòü êîëåíà ïåðåäíåé íîãè ïðî-
òèâíèêà (18). Îòïóñòèâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó, îáî-
ðîíÿþùèéñÿ çàòåì âûïîëíÿåò ìàõ íàðóæó â ãîëîâó íàïà-
äàþùåãî (19), ïðèíèìàÿ ñíîâà îðóæèå â îäíó ðóêó (20).
Ïîñëå ýòîãî îí îïÿòü îòïóñêàåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó è
àòàêóåò ïàõ ïðîòèâíèêà âåðòèêàëüíûì óäàðîì ñíèçó (21).
Íóí÷àêó ïðèíèìàåòñÿ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì äâóõ ðóê (22).
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4. Îáîðîíÿþùèéñÿ îòáèâàåò ïðÿìîé óäàð íîãîé ñëîæåí-
íûì îðóæèåì âíèç-íàðóæó (23). Íàïàäàþùèé ïðîäîëæàåò
àòàêîâàòü êóëàêîì â ëèöî; îáîðîíÿþùèéñÿ îòáèâàåò åãî ðóêó
òàêæå èçíóòðè íàðóæó (24). Äàëåå îí áûñòðî ïðèñåäàåò è
àòàêóåò ñëîæåííûì îðóæèåì êîëåíî íîãè ïðîòèâíèêà (25).
Òàêæå áûñòðî ïîäíèìàÿñü, îí íàíîñèò íàïàäàþùåìó õëåñò-
êèé óäàð îðóæèåì â ãîëîâó (26). Îòïðÿíóâøåãî íàçàä íà-
ïàäàþùåãî ìîæíî íàñòèãíóòü áîêîâûì óäàðîì â æèâîò ñòî-
ÿùåé âïåðåäè íîãîé (27, 28).
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29

30

Примеры для оружия, расположенного сзади
(разноименная позиция)

5. Ïðîòèâíèê ñîáèðàåòñÿ àòàêîâàòü ïðÿìûì óäàðîì íî-
ãîé (29). Óãàäûâàÿ íà÷àëî åãî àòàêè, îáîðîíÿþùèéñÿ âñòðå-
÷àåò íîãó áîêîâûì óäàðîì ïåðåäíåé íîãè â ãîëåíü (30). Ñðà-
çó æå âñëåä çà ýòèì îí íàíîñèò ðóáÿùèé óäàð ñëîæåííûì
îðóæèåì ïî ãîëîâå ïðîòèâíèêà (31). Îòïóñêàÿ çàòåì ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó, îáîðîíÿþùèéñÿ âûïîëíÿåò ìàõ íàðóæó òàê-
æå â ãîëîâó íàïàäàþùåãî (32). Åñëè îò ïåðâîãî óäàðà ñëî-
æåííûì îðóæèåì ïðîòèâíèê ñèëüíî ñîãíóëñÿ èëè îòïðÿíóë
íàçàä, àòàêó õëûñòîì ìîæíî ïðîâåñòè ïî åãî íîãàì.
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6. Îò óäàðà ïðîòèâíèêà äóáèíêîé â ãîëîâó îáîðîíÿþùèé-
ñÿ óêëîíÿåòñÿ âñåì êîðïóñîì íàçàä; ìîæíî äàæå ñäåëàòü
áðîñêîâûé øàã íàçàä (33). Îòïóñòèâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
íóí÷àêó, îí âûïîëíÿåò âåðòèêàëüíûé óäàð ñíèçó, ìåòÿ â ïîä-
áîðîäîê ïðîòèâíèêà èëè ïî ðóêå ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå (34).
Íóí÷àêó ïðèíèìàåòñÿ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì äâóõ ðóê (35). Ïðîäîëæàÿ íàáëþäàòü çà ïðî-
òèâíèêîì, îáîðîíÿþùèéñÿ âîçâðàùàåò íóí÷àêó â ïîëîæåíèå
ñëîæåííîãî îðóæèÿ (36) è àòàêóåò ìîùíûì óäàðîì äàëüíåé
íîãîé â ïàõ (37). Ðàçâåðíóâ êîðïóñ äëÿ âûïîëíåíèÿ øèðî-
êîãî óäàðà ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè íàîòìàø (38), îí çàòåì
ïðîâîäèò äîáèâàþùóþ àòàêó â ãîëîâó (39).
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7. Óäàð êóëàêîì â ëèöî îáîðîíÿþùèéñÿ áëîêèðóåò ñâî-
áîäíîé ëàäîíüþ (40). Ïðàêòè÷åñêè îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ñëå-
äóåò êîíòðàòàêóþùèé òû÷îê ñëîæåííûìè ðóêîÿòêàìè â ëèöî
(41, 42). Îòïðÿíóâøåìó íàçàä ïðîòèâíèêó îáîðîíÿþùèéñÿ
íàíîñèò áîêîâîé óäàð ñòîÿùåé âïåðåäè íîãîé â æèâîò (43).
Äàëåå îí ïîäíèìàåò ðóêó ñ îðóæèåì ââåðõ (44) è, îòïóñêàÿ
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó, âûïîëíÿåò äèàãîíàëüíûé ìàõ âíóòðü â
ãîëîâó íàïàäàþùåìó (45).
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46

47

8. Ïðîòèâíèê íàïàäàåò ñ äëèííîé ïàëêîé (46). Îò øèðî-
êîãî óäàðà íàîòìàø âíóòðü îáîðîíÿþùèéñÿ óõîäèò íàçàä
(47). Çàòåì îí ïåðåìåùàåò âåñ òåëà íà ïåðåäíþþ íîãó, ñî-
êðàùàÿ òàêèì îáðàçîì ðàññòîÿíèå äî ïðîòèâíèêà, è íàíî-
ñèò ðóáÿùèé óäàð ñëîæåííîé íóí÷àêó ïî åãî ðóêàì ñ öå-
ëüþ âûáèòü îðóæèå (48). Ïðèäåðæèâàÿ åãî ðóêè ñâîåé ñâî-
áîäíîé ðóêîé, îí êîíòðàòàêóåò ïàõ íàïàäàþùåãî ïðÿìûì óäà-
ðîì ïåðåäíåé íîãîé (49). Ïîâåðæåííîãî ïðîòèâíèêà (50)
ìîæíî äîáèòü ïîâòîðíûì ðóáÿùèì óäàðîì ñëîæåííûìè íóí-
÷àêó â ãîëîâó (51).
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1

ÏÐÈÌÅÐÛ ÄËß
ÏÎÄÌÛØÅ×-ÍÎÃÎ ÇÀÕÂÀÒÀ

1. Ïðîòèâíèê íàïàäàåò ñ äóáèíêîé (1). Îáîðîíÿþùèé-
ñÿ óêëîíÿåòñÿ îò óäàðà, îòñòóïàÿ íàçàä ñ áðîñêîâûì øàãîì
(2). Íóí÷àêó íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷íîãî çàõ-
âàòà. Îí íàíîñèò êîðîòêèé âåðòèêàëüíûé ìàõ ñíèçó ïî ðóêå
íàïàäàþùåãî ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå (3). Ñâîáîäíûé êî-
íåö íóí÷àêó çàáðàñûâàåòñÿ ïîñëå ýòîé àòàêè â ïîëîæåíèå
ìåðòâîé òî÷êè çà ïëå÷îì è îòòóäà ñðàçó æå íàíîñèò êîðîò-
êèé âåðòèêàëüíûé ìàõ âíèç ïî ãîëîâå ïðîòèâíèêà (4). Ýòó
àòàêó ìîæíî ïðîâåñòè ñ áðîñêîâûì øàãîì âïåðåä, åñëè îò
ïåðâîé àòàêè ïðîòèâíèê îòïðÿíóë íàçàä. Îáà óäàðà — ýòî
îáûêíîâåííûå ìàõè áåç êèñòåâûõ ïîäêðóòîê. Ïîñëå àòàêè
â ãîëîâó, ìîæíî óâåñòè íóí÷àêó â ïîëîæåíèå âîçäóøíîé
ìåðòâîé òî÷êè ó ïðàâîé íîãè.
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2. Ïðîòèâíèê ñîáèðàåòñÿ íàïàñòü ñ äëèííîé ïàëêîé, êî-
òîðóþ îí äåðæèò ïåðåä ñîáîé; îáîðîíÿþùèéñÿ äåðæèò íóí-
÷àêó â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷íîãî èëè ïëå÷åâîãî çàõâàòà (5).
Îí ïûòàåòñÿ âûáèòü îðóæèå èç ðóêè ïðîòèâíèêà ïîñðåäñòâîì
âíóòðåííåãî êîðîòêîãî óäàðà (6). Íå ïðåêðàùàÿ íà÷àòîãî äâè-
æåíèÿ, îáîðîíÿþùèéñÿ äâèæåíèåì «Ïîðûâ âåòðà» ïåðåâî-
äèò îðóæèå âåðõ äëÿ íîâîé àòàêè (7). Òåïåðü îí íàíîñèò øè-
ðîêèé ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü â ãîëîâó, óâîäÿ îðóæèå
çà ñïèíó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè (8, 9). Ïîñëå ýòîé àòà-
êè îí çàâåðøàåò ñâîþ êîìáèíàöèþ ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì
íàðóæó ïî íîãàì (10).
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3. Äâà ïðîòèâíèêà íàñòóïàþò ñïåðåäè è ñçàäè (11). Îáî-
ðîíÿþùèéñÿ äåðæèò íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷íîãî
çàõâàòà. Íàñòóïàþùåìó ñïåðåäè îí íàíîñèò â ãîëîâó ìîù-
íûé âåðòèêàëüíûé óäàð ñ èñïîëüçîâàíèåì êèñòåâîé ïîäêðóò-
êè (12). Ïîñëå õëûñòà ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà îòïðàâëÿåòñÿ ïîä-
ìûøêó, íî íå ïðèíèìàåòñÿ â æåñòêèé çàõâàò, à òîëüêî äîñ-
òèãàåò ïîëîæåíèÿ ìåðòâîé òî÷êè (13). Íåìåäëåííî îáîðî-
íÿþùèéñÿ ïîâîðà÷èâàåòñÿ íà 90 ãðàäóñîâ âïðàâî, ïî íàïðàâ-
ëåíèþ êî âòîðîìó ïðîòèâíèêó, íàñòóïàþùåìó ñçàäè, è âûïîë-
íÿåò èç ìåðòâîé òî÷êè ïîâòîðíûé âåðòèêàëüíûé óäàð òàê-
æå â ãîëîâó (14). Òåïåðü óæå ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîä-
êðóòêè ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà áåðåòñÿ ïîä êîíòðîëü â ïîäìû-
øå÷íûé çàõâàò.
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15

16

4. Â ýòîì ïðèìåðå äâà ïðîòèâíèêà òàêæå íàïàäàþò ñïå-
ðåäè è ñçàäè (15). Ñòîÿùåìó âïåðåäè íàïàäàþùåìó îáîðî-
íÿþùèéñÿ íàíîñèò áîêîâîé óäàð â ãîëîâó øèðîêèì ãîðè-
çîíòàëüíûì ìàõîì âíóòðü (16); ïðè ýòîì îí ïðèñåäàåò âíèç,
ïðåäóïðåæäàÿ íàïàäåíèå ñòîÿùåãî ñçàäè ïðîòèâíèêà (17). Èç
ïîëîæåíèÿ ìåðòâîé òî÷êè çà òàëèåé ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íà-
ïðàâëÿåòñÿ â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè: îáîðîíÿþùèéñÿ âûïîë-
íÿåò øèðîêèé ãîðèçîíòàëüíûé ìàõ íàðóæó ïî íîãàì âòîðî-
ãî ïðîòèâíèêà (18).



367

17

18



368

5. Äâà ïðîòèâíèêà íàñòóïàþò ñ ðàçíûõ ñòîðîí, íî ïî ôðîí-
òó (19). Ïîäõîäÿùåìó ñëåâà îáîðîíÿþùèéñÿ íàíîñèò óäàð
ïî íîãàì øèðîêèì ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì âíóòðü (20). Ïðè
âûïîëíåíèè ýòîé îïåðåæàþùåé àòàêè îí ìîæåò äàæå ïðè-
ñåñòü íà êîðòî÷êè. Ïî äîñòèæåíèè ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ìåð-
òâîé òî÷êè çà òàëèåé, îáîðîíÿþùèéñÿ ãîòîâèòñÿ ê ïðîäîëæå-
íèþ îïåðåæàþùåé àòàêè ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó, íà-
ñòóïàþùåìó ñïðàâà (21). Åìó íàíîñèòñÿ óäàð â ãîëîâó øè-
ðîêèì ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì íàðóæó (22).
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6. Äâèæåíèå «Ïîðûâ âåòðà» èìååò òå æå ïðàêòè÷åñêèå
àñïåêòû, ÷òî è äâèæåíèå øèðîêîãî ìàõà âíóòðü. Íà èëëþñò-
ðàöèÿõ ýòîãî ïðèìåðà êàê ðàç ïîêàçàíà âîçìîæíîñòü ýôôåê-
òèâíî èñïîëüçîâàòü ôèíò ñ öåëüþ ìàñêèðîâêè ïåðâîé àòà-
êè. Ïðîòèâíèêè íàñòóïàþò ñ ôðîíòà (23). Çàìàõîì äâèæå-
íèÿ «Ïîðûâ âåòðà» îáîðîíÿþùèéñÿ ïóãàåò íàïàäàþùåãî, êî-
òîðûé ñïðàâà (24), è àòàêóåò òîãî, êòî ñëåâà â ãîëîâó (25).
Äàëüøå îí áûñòðî ïðèñåäàåò íà êîðòî÷êè è âîçâðàùàåò íóí-
÷àêó îáðàòíî øèðîêèì ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì íàðóæó, ïî-
ðàæàÿ íîãè ïðîòèâíèêà, ñòîÿùåãî ñïðàâà (26).
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7. Äâà ïðîòèâíèêà ïîäõîäÿò ñ ôðîíòà (27). Äâèæåíèåì
êîðîòêîãî óäàðà íàðóæó èç ïîëîæåíèÿ ïîäìûøå÷íîãî çàõ-
âàòà îáîðîíÿþùèéñÿ àòàêóåò â ãîëîâó ïðîòèâíèêà, ñòîÿùå-
ãî ñïðàâà (28). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà âîçâðàùàåòñÿ ïîäìûø-
êó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè. Íåìåäëåííî îí âûïîëíÿåò
äâèæåíèå «Ïîðûâ âåòðà» (29), ïîðàæàÿ â ãîëîâó ïðîòèâ-
íèêà, íàñòóïàþùåãî ñëåâà (30).
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8. Ñèòóàöèÿ, àíàëîãè÷íàÿ ïðåäûäóùåé (32). Âñåãäà ñòàðàé-
òåñü àòàêîâàòü òîãî ïðîòèâíèêà, êîòîðûé ÷óòü áëèæå ê âàì.
Â ýòîì ïðèìåðå èì îêàçàëñÿ íàïàäàþùèé, ñòîÿùèé ëåâåå.
Îáîðîíÿþùèéñÿ àòàêóåò åãî èç ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà âåð-
òèêàëüíûì óäàðîì ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé â ãîëîâó (33). Ïî
îêîí÷àíèè äâèæåíèÿ ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íå ïðèíèìàåòñÿ ïîä-
ìûøêó â ôèêñèðîâàííûé çàõâàò, à èç ïîëîæåíèÿ ìåðòâîé
òî÷êè (34) ìãíîâåííî àòàêóåò ïðîòèâíèêà, ñòîÿùåãî ïðàâåå,
ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì íàðóæó (35).
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ÏÐÈÌÅÐÛ ÄËß ÂÎÇÂÐÀÒÎÂ
È ÏÅÐÅÕÂÀÒÎÂ

Â ýòîé ãëàâå ïðèâîäÿòñÿ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ èñïîëüçî-
âàíèÿ ïåðåõâàòîâ íóí÷àêó äëÿ ïðîäîëæåíèÿ àòàêè. Èñïîëü-
çîâàíèå âñåõ âîçìîæíîñòåé îðóæèÿ íå òàêîå ïðîñòîå äåëî,
êàê êàæåòñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä. Îäíî äåëî — ðàáîòà íà âîç-
äóõå è ñîâñåì äðóãîå — ðåàëüíûé ïðîòèâíèê, äåéñòâèÿ êî-
òîðîãî ìîãóò áûòü íåïðåäñêàçóåìûìè. Ïî ýòîé ïðè÷èíå â
òåîðèè ïîåäèíêà ñ íóí÷àêó ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ïðà-
âèëà, êîíöåïöèè, êîòîðûìè íå ñëåäóåò ïðåíåáðåãàòü.

Ïåðâîå ïðàâèëî ïîääåðæèâàåò ôèëîñîôèþ øêîëû â öå-
ëîì, ñîãëàñíî êîòîðîé àòàêîé ñ÷èòàåòñÿ îäèí óäàð èëè îäíî
áîëåå ñëîæíîå äâèæåíèå, íî íå ñåðèÿ çàðàíåå ïðîäóìàííûõ
êîìáèíàöèé. Ñêîðîñòü èñïîëíåíèÿ îäèíî÷íûõ àòàê ïîä÷àñ
ìîæåò ïîêàçàòüñÿ êîìáèíàöèåé. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå òà-
êàÿ äåìîíñòðàöèÿ ïîêàçûâàåò ëèøü ðåàêöèþ áîéöà íà èçìå-
íåíèå ñèòóàöèè â õîäå áîÿ. Âàøåé çàäà÷åé êàê ðàç è äîëæ-
íî ÿâëÿòüñÿ ñòðåìëåíèå ïðèîáðåñòè òàêîé óðîâåíü ðåàêöèè.
Åñòåñòâåííî, ýòî äåëî íå ñèþìèíóòíîå.

Âòîðîå ïðàâèëî ëîãè÷åñêè âûòåêàåò èç ïåðâîãî. Êîãäà
âàøà àòàêà íå èìåëà óñïåõà, âû äîëæíû ìãíîâåííî îöåíèòü
ñèòóàöèþ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ ïî äàëüíåéøèì äåéñòâèÿì.
Âðåìÿ îöåíêè îïðåäåëÿåòñÿ äîëÿìè ñåêóíäû, êîòîðûå èíîãäà
ðàâíû âðåìåíè âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ ïî âîçâðàòó ñâîáîä-
íîé ðóêîÿòêè. Ñëåäóþùàÿ àòàêà äîëæíà èìåòü ñîâåðøåííî
äðóãîå íàïðàâëåíèå èëè óðîâåíü. Ýòî ïðàâèëî, â îáùåì-òî,
ïîääåðæèâàåòñÿ ìíîãèìè ñèñòåìàìè.

Êîãäà ðåôëåêñû âàøèõ ðóê â âûïîëíåíèè ïðîñòåéøèõ
äâèæåíèé áóäóò ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàòüñÿ íà äîâîëüíî âû-
ñîêîì óðîâíå, êîãäà âðåìÿ ðåàêöèè íà ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ ìåæ-
äó îäèíî÷íûìè àòàêàìè áóäåò ìèíèìàëüíûì, âû ìîæåòå ïëà-
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íèðîâàòü â îäíó àòàêó äâà è äàæå òðè óäàðà, âêëþ÷àÿ âîç-
âðàòû è ïåðåõâàòû.

Íàïîìíèì òàêæå, ÷òî âåäåíèå áîÿ ñ îäíèì îðóæèåì ìî-
æåò áûòü ðåàëèçîâàíî â ðàìêàõ òðåõ òåõíè÷åñêèõ ýëåìåí-
òîâ:

— ñ èñïîëüçîâàíèåì òîëüêî îäíîé ðóêè;
— ñ èñïîëüçîâàíèåì âòîðîé ðóêè äëÿ «ïîääåðæêè» âåäó-

ùåé;
— ñ èñïîëüçîâàíèåì âòîðîé ðóêè äëÿ ïðîäîëæåíèÿ àòà-

êè.

Ïåðâûå äâà ïóíêòà ïðåäïî÷òèòåëüíåå. Èñïîëüçîâàíèå æå
âòîðîé ðóêè äëÿ ïðîäîëæåíèÿ àòàêè ÷àùå âñåãî áûâàåò íå-
âîçìîæíûì èç-çà ðèêîøåòà, êîòîðûé ðàçðóøàåò òðàåêòîðèþ
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â «÷èñòîì» ïåðåõâàòå. Õîòÿ ðèêîøåò çà-
âèñèò îò ìíîãèõ ïðè÷èí — îò âåñà îðóæèÿ, îò ñèëû óäàðà
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè íóí÷àêó î öåëü, îò àìïëèòóäû äâèæå-
íèÿ è ò.ä. — ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ äîïîëíèòåëüíûì «õî-
ëîñòûì» äâèæåíèåì, ÷òîáû âçÿòü ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïîä
êîíòðîëü è çàòåì óæå âûïîëíèòü ïåðåõâàò. Êîíå÷íî, òàêîé
ïîäõîä òðåáóåò äîïîëíèòåëüíîãî âðåìåíè. Ëó÷øå èñïîëüçî-
âàòü ïåðåõâàò ñ öåëüþ ñáèòü ïðîòèâíèêà ñ òîëêó. Ïîäîáíûå
ïåðåõâàòû, îäíàêî, íå äîëæíû çàòÿãèâàòüñÿ, ÷òîáû íå äàòü ïðî-
òèâíèêó «ïîäñòðîèòüñÿ» ïîä âàñ è àòàêîâàòü ïåðâûì.
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1. Îáîðîíÿþùèéñÿ äåðæèò íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïëå÷å-
âîãî çàõâàòà ñ èñïîëüçîâàíèåì äâóõ ðóê ñ ïðàâîé ñòîðîíû
(1). Îí àòàêóåò ïðîòèâíèêà øèðîêèì ãîðèçîíòàëüíûì ìà-
õîì âíóòðü ñ ìåðòâîé òî÷êîé çà ñïèíîé (2). Âåðíóâ ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ëåâóþ ëàäîíü äâèæåíèåì «Ãðåáåíü
âîëíû» (3), îáîðîíÿþùèéñÿ ïðîäîëæàåò íàáëþäàòü çà äåé-
ñòâèÿìè ïðîòèâíèêà. Îòïóñòèâ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó èç ëå-
âîé ëàäîíè, îí ïðîäîëæàåò àòàêó ïðàâîé ðóêîé, íàíîñÿ ïðî-
òèâíèêó âåðòèêàëüíûé óäàð ñíèçó ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé (4).
Íóí÷àêó ïðèíèìàåòñÿ ñíîâà â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâà-
òà (5).

Õëûñòû â äàííîì ïðèåìå ìîæíî ðàñïðåäåëÿòü ïî óðîâ-
íÿì â çàâèñèìîñòè îò ðåàêöèè ïðîòèâíèêà. Ïðîùå âñåãî
âûïîëíèòü ïåðâóþ àòàêó íà âåðõíåì óðîâíå, à âòîðóþ íà íèæ-
íåì, â ïàõ. Âîçìîæåí âàðèàíò ïåðâîé àòàêè íà ñðåäíåì óðîâ-
íå ñ öåëüþ âûáèòü îðóæèå, à âòîðîé íà âåðõíåì, â ïîäáîðî-
äîê.

2
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2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå îðóæèÿ â ýòîì ïðèåìå òàêîå æå,
êàê â ïðåäûäóùåì ïðèìåðå è ïåðâàÿ àòàêà ãîðèçîíòàëüíûì
õëûñòîì âî-âíóòðü òîæå ïîâòîðÿåòñÿ (6, 7). Îáîðîíÿþùèé-
ñÿ âîçâðàùàåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó èç ìåðòâîé òî÷êè
çà ñïèíîé äâèæåíèåì «Îòêàò âîëíû», ïðèíèìàÿ åå â ëå-
âóþ ëàäîíü ñ ïðàâîé ñòîðîíû òåëà ïîä ïðàâîé ðóêîé (8). Îí
ïîâòîðÿåò âåðòèêàëüíûé õëûñò ñíèçó, òîëüêî òåïåðü ëåâîé
ðóêîé â îòëè÷èå îò ïðåäûäóùåãî ïðèìåðà (9). Ñâîáîäíûé
êîíåö îðóæèÿ ëîâèòñÿ â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ
ëåâîé ñòîðîíû (10).

6
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3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå îðóæèÿ — ïîäìûøå÷íûé çàõâàò
ñ ïðàâîé ñòîðîíû (11). Îáîðîíÿþùèéñÿ âûïîëíÿåò êîðîò-
êèé óäàð íàðóæó ñ âîçâðàùåíèåì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè îá-
ðàòíî ïîäìûøêó ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîäêðóòêè (12, 13).
Ïîäõâàòûâàÿ äàëåå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ëåâóþ ëàäîíü, êàê
â äâèæåíèè «Ãîðíûé îáâàë» (14), îí ïðîäîëæàåò àòàêó ëå-
âîé ðóêîé âåðòèêàëüíûì óäàðîì ñíèçó (15), çàáðàñûâàÿ ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó îðóæèÿ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà ñ
ëåâîé ñòîðîíû (16).

Â ýòîé êîìáèíàöèè âîçìîæíî ìàíèïóëèðîâàíèå óðîâíÿ-
ìè àòàêè. Òàê, ïåðâûé óäàð ìîæíî íàïðàâèòü â âåðõíèé ñåê-
òîð, à âòîðîé â íèæíèé, ìåòÿ â ïàõ ïðîòèâíèêó.
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4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå â ýòîì ïðèìåðå òàêîå æå, êàê â
ïðåäûäóùåì (17). Ïîñëå êîðîòêîãî âåðòèêàëüíîãî óäàðà
ñâåðõó ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïîñûëàåòñÿ ïîä ëåâóþ ïîäìûø-
êó (18, 19). Ïðîêîíòðîëèðîâàâ äåéñòâèå ïðîòèâíèêà ïîñëå
ïîëó÷åíèÿ óäàðà, îáîðîíÿþùèéñÿ ìîæåò ïðîäîëæèòü àòàêó,
íàíåñÿ åìó ïîâòîðíûé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì íàðóæó
(20).

Â ýòîé àòàêå îäíîé ðóêîé, ãäå íåò ïåðåõâàòîâ îðóæèÿ â
äðóãóþ ðóêó, ïîêàçàí ïðèìåð êîìáèíèðîâàíèÿ äâóõ õëûñòîâ
îäíîé ðóêîé. Ïî æåëàíèþ, à ÷àùå, ïî ñèòóàöèè, âû ìîæåòå
íàíîñèòü ýòè óäàðû â ëþáûå ñåêòîðà. Íèæåñëåäóþùèé ïðè-
ìåð ïîêàçûâàåò òó æå ñòðàòåãèþ ïî äåéñòâèþ îäíîé ðóêîé,
íî ñ èñïîëüçîâàíèåì âòîðîé â êà÷åñòâå ïîääåðæêè.
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5 . Èñõîäíîå ïîëîæåíèå îðóæèÿ — ïîëíîå ðàñòÿæåíèå ñ
ëåâîé ñòîðîíû (21). Îáîðîíÿþùèéñÿ îòïóñêàåò èç ëåâîé ëà-
äîíè ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó è âûïîëíÿåò ïðàâîé ðóêîé ãîðè-
çîíòàëüíûé óäàð íàðóæó (22), âîçâðàùàÿ ïîñëå àòàêè íóí÷à-
êó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (23). Ñíîâà îòïóñêàÿ ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó èç ëåâîé ëàäîíè, îí ïîâòîðÿåò ãîðèçîíòàëüíûé óäàð
íàðóæó â íèæíåì ñåêòîðå, ìåòÿ ïî íîãàì ïðîòèâíèêà (24),
ïîñëå ÷åãî ïîñðåäñòâîì êèñòåâîé ïîäêðóòêè ïðèíèìàåò ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ïðàâûé ïîäìûøå÷íûé çàõâàò
(25).
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ «ÑÅÌÜ ÂÅÐØÈÍ»

Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â øèðîêîé ïîçèöèè «Íà-
åçäíèêà» è ïîäðàçóìåâàåò áîé ñ ïðîòèâíèêàìè, êîòîðûå ïðè-
æèìàþò âàñ ê ñòåíå. Íóí÷àêó âñå âðåìÿ íàõîäèòñÿ â ïîëî-
æåíèè ðàñòÿæåíèÿ ìåæäó íîã, èç êîòîðîãî íà÷èíàþòñÿ ñåìü
äâèæåíèé, âêëþ÷àþùèõ â ñåáÿ êàê îòäåëüíûå óäàðû, òàê è
êîìáèíàöèè ïðèåìîâ. Ñâÿçóþùåå çâåíî ìåæäó ïðèåìàìè —
òàê íàçûâàåìûé ïåðåáîð îðóæèÿ ìåæäó íîã.

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íîãè âìåñòå, íóí÷àêó â ïðà-
âîé ðóêå, êîòîðàÿ ñâîáîäíî îïóùåíà âäîëü áåäðà (1).

2. Áûñòðî øàãíèòå ïðàâîé íîãîé âïðàâî â øèðîêóþ ïî-
çèöèþ «Íàåçäíèêà». Â ýòî æå âðåìÿ îòïóñòèòå îäíó èç ðó-
êîÿòîê è îòïðàâüòå íóí÷àêó ñíèçó ââåðõ çà ïëå÷î (2). Êîãäà
îíà äîñòèãíåò ìåðòâîé òî÷êè, ïîñûëàéòå åå âåðòèêàëüíûì óäà-
ðîì âíèç ìåæäó íîã (äâèæåíèå «Ìåòåîðèò»). Ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà ëîâèòñÿ çà ñïèíîé ëåâîé ðóêîé (3).

3. Ïåðåáîð âïåðåä
Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è ñäåëàéòå îïëåòåíèå ñâîáîäíîé

ðóêîÿòêîé ëåâîãî áåäðà, ïîñûëàÿ åå ñíîâà ìåæäó íîã èç-çà
ñïèíû âïåðåä. Ðóêîÿòêà ëîâèòñÿ ïðàâîé ðóêîé ñî ñòîðîíû
ñïèíû; ëåâàÿ ðóêà, òàêèì îáðàçîì, îêàçûâàåòñÿ ñïåðåäè. Òå-
ïåðü îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêó è âûïîëíèòå ïåðåáîð ïðàâîé âîê-
ðóã ïðàâîãî áåäðà. Ïîâòîðèòå ïåðåáîð ëåâîé ðóêîé è çàòåì
ñíîâà ïðàâîé.

4. Ïåðåáîð íàçàä
Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è ñäåëàéòå ïåðåáîð âîêðóã ïðà-

âîãî áåäðà, íàïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó íàçàä
çà ñïèíó. Òåïåðü îíà ëîâèòñÿ òàêæå ìåæäó íîã, íî ñïåðåäè
ëåâîé ðóêîé. Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è ïîâòîðèòå ïåðåáîð
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1

íàçàä ëåâîé ðóêîé. Åùå
ðàç ïîâòîðèòå ïåðåáîð
íàçàä ïðàâîé ðóêîé.

5. Ïåðåáîð âïåðåä
Îòïóñòèòå ëåâóþ

ðóêó è âûïîëíèòå ïåðå-
áîð âïåðåä ïðàâîé ðóêîé.
Âûïîëíèòå ïåðåáîð âïå-
ðåä ëåâîé ðóêîé. Ïîâòî-
ðèòå ïåðåáîð âïåðåä ïðà-
âîé ðóêîé.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ëåã÷å
áûëî çàïîìíèòü ñóììó
íà÷àëüíûõ ïåðåáîðîâ, Âû
ìîæåòå äåëàòü èõ ïî ñ÷å-
òó: ÷åòûðå ïåðåáîðà —
âïåðåä, òðè ïåðåáîðà —
íàçàä, òðè ïåðåáîðà —
âïåðåä (4-3-3). Äåðæà ýòî
â ãîëîâå è ïðîãîâàðèâàÿ
ïðî ñåáÿ âî âðåìÿ âûïîë-
íåíèÿ ïåðåáîðîâ, âû íå
çàïóòàåòåñü â íèõ.

Ïðèìå÷àíèå. ×òîáû
íå ñîçäàâàòü ëèøíåé ïó-
òàíèöû, äâèæåíèÿ ïåðåáî-
ðîâ â îïèñàíèè ýòîãî
óïðàæíåíèÿ áûëè èñêëþ-
÷åíû è îñòàâëåíû ðèñóí-
êè òîëüêî äåéñòâèòåëü-
íûõ òåõíè÷åñêèõ äåé-
ñòâèé.
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Движение 1 — Бриз
Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðó-

êîÿòêó è âûïîëíèòå ãîðè-
çîíòàëüíûé õëûñò ñëåâà
íàïðàâî íà óðîâíå ïàõà (4–
6). Ëåâàÿ ðóêà ïðè ýòîì
îïóùåíà âíèç î÷åíü áëèç-
êî ê êîðïóñó. Êîãäà íóí÷à-
êó äîñòèãíåò ìåðòâîé òî÷-
êè ó ïðàâîãî áåäðà, íàïðàâ-
ëÿéòå åå îáðàòíî, ðàçâîðà-
÷èâàÿ êèñòü ïðîòèâ ÷àñî-
âîé ñòðåëêè. Â ìîìåíò äî-
ñòèæåíèÿ îðóæèåì öåíò-
ðàëüíîé ëèíèè òåëà (7), ðàç-
âîðà÷èâàéòå êèñòü âíóòðü
è íàïðàâëÿéòå ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó ìåæäó íîã, ãäå îíà
ëîâèòñÿ çà ñïèíîé ïðàâîé
ðóêîé (8, 9). Äâèæåíèå ïî-
âòîðèòü íà ïðàâóþ ñòîðîíó
ïðàâîé ðóêîé (10–15).

Ïåðâàÿ àòàêà ìîæåò
ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé óäàð
ïî êîëåíó èëè â ãîëîâó.
Âòîðîå äâèæåíèå — íå ÷òî
èíîå, êàê ìàõ íàðóæó èç
ïîëîæåíèÿ ìåðòâîé òî÷êè
çà òàëèåé. Â ýòîì ñëó÷àå
îáû÷íîå âîçâðàùåíèå íóí-
÷àêó ïðèíèìàåò õàðàêòåð
ïðîäîëæåíèÿ àòàêè, òî åñòü
óäàðà ñ äðóãîé ñòîðîíû.

6. Ïåðåáîð âïåðåä ëå-
âîé è ïðàâîé ðóêîé.
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Движение 2 — Подземный толчок
Ýòî äâèæåíèå äîëæíî áûòü âàì çíàêîìî ïî óïðàæíåíèþ

«Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé». Ïðîäåëàéòå ïðèåì ñíà÷àëà ëåâîé
ðóêîé, çàòåì ïðàâîé (16–23).

7. Ïåðåáîð âïåðåä ëåâîé è ïðàâîé ðóêîé.

1716 18
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Движение 3 — Метеорит
Ýòî òîæå çíàêîìûé ïðèåì, êîòîðûé óæå ðàññìàòðèâàëñÿ

â ïðåäûäóùèõ êîìïëåêñàõ. Ñíà÷àëà íóí÷àêó çàêèäûâàåòñÿ
çà ïëå÷î äâèæåíèåì ñíèçó ââåðõ (24), ïîòîì âûâîäèòñÿ íà
öåíòðàëüíóþ ëèíèþ è âûïîëíÿåò âåðòèêàëüíûé õëûñò ñâåðõó
âíèç (25, 26). Ïðîäåëàéòå ýòî äâèæåíèå ñíà÷àëà ëåâîé ðó-
êîé, ïîòîì ïðàâîé (27–29).

8. Ñëåäóþùèå äâà äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íå èç-çà ñïè-
íû, à ñïåðåäè. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïîìåíÿòü ðóêè, ÷òîáû
ëåâàÿ îêàçàëàñü ñïåðåäè, òàê êàê âñå äâèæåíèÿ êîìïëåêñà
«Ñåìü âåðøèí» íà÷èíàþòñÿ ñ ëåâîé ðóêè. Îòïóñòèòå ïðà-
âóþ ðóêîÿòêó è ñäåëàéòå ïåðåáîð ëåâîé ðóêîé âïåðåä. Çà-
òåì ñäåëàéòå ïåðåáîð âïåðåä ïðàâîé ðóêîé è ñðàçó æå ïå-
ðåáîð íàçàä ýòîé æå ðóêîé.

2524 26

27 28 29
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Движение 4 — Ураган (или Три горы)
Îòïóñòèòå ïðàâóþ ðóêó è âûïîëíèòå õëûñò íàðóæó ëå-

âîé ðóêîé (30). Êîãäà íóí÷àêó ïðîéäåò ó÷àñòîê êîíòàêòà ñ
âîîáðàæàåìîé öåëüþ, êèñòåâîé ïîäêðóòêîé âíóòðü íàïðàâü-
òå åå ïîäìûøêó è óäåðæèòå íà ìãíîâåíèå (31). Îòïóñòèòå
ïîäìûøå÷íûé çàõâàò è âûïîëíèòå ãîðèçîíòàëüíûé õëûñò
âíóòðü íà íèæíåì óðîâíå (32). Íóí÷àêó äîñòèãàåò ìåðòâîé
òî÷êè ó ïðàâîãî áåäðà (33). Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ íåìåäëåí-
íî íàïðàâëÿéòå íóí÷àêó îáðàòíî àíàëîãè÷íóþ ïåðâîìó óäà-
ðó (34). Ïîñëå êîíòàêòà îðóæèÿ ñ âîîáðàæàåìîé öåëüþ íà
óðîâíå öåíòðàëüíîé ëèíèè, êèñòåâîé ïîäêðóòêîé íàïðàâëÿéòå
íóí÷àêó âíèç ìåæäó íîã, ãäå îíà ëîâèòñÿ ïðàâîé ëàäîíüþ ñî
ñòîðîíû ñïèíû (35, 36).

9. Ñäåëàéòå ïåðåáîð âïåðåä ïðàâîé ðóêîé (37), çàòåì ëå-
âîé è ïåðåáîð íàçàä ëåâîé.

3130 32

33 34 35
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Îòïóñòèòå òåïåðü ëåâóþ ðóêó è ïîâòîðèòå êîìáèíàöèþ
â äðóãîé ïëîñêîñòè ïðàâîé ðóêîé (38–44). Âûïîëíÿÿ ýòè äâè-
æåíèÿ, âû ìîæåòå ìåíÿòü ïîëîæåíèå «Íàåçäíèêà» íà ïåðå-
äíþþ ñòîéêó è îáðàòíî, âêëþ÷àÿ â ðàáîòó áåäðà è êîðïóñ,
÷òîáû óâåëè÷èòü ìîùü àòàê.

Äâèæåíèå «Óðàãàí» âêëþ÷àåò òðè àòàêè. Îíî ìîæåò ýô-
ôåêòèâíî ïðèìåíÿòüñÿ ïðîòèâ êàê îäíîãî, òàê è íåñêîëüêèõ
ïðîòèâíèêîâ, àòàêóþùèõ îäíîâðåìåííî ñ áëèçêîé äèñòàíöèè.
Âû ìîæåòå ðåãóëèðîâàòü óðîâåíü ñâîèõ àòàê, íàíîñÿ óäàðû
òî â âåðõíèé ñåêòîð, òî â íèæíèé.

10. Âûïîëíèòå ïåðåáîð âïåðåä ëåâîé ðóêîé (45), çàòåì
ïðàâîé è ïåðåáîð íàçàä ïðàâîé.

4039 41
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45

Движение 5 — Смерч
Îòïóñòèâ ïðàâóþ ðóêîÿòêó, âçìàõíèòå íóí÷àêó ïåðåä ñî-

áîé î÷åíü âûñîêî íà óðîâíå öåíòðàëüíîé ëèíèè (46). Ñäå-
ëàéòå ìàõ «Âåðòèêàëüíàÿ âîñüìåðêà» è ïîøëèòå îðóæèå
âíèç ìåæäó íîã (47–51). Ïîéìàéòå ñî ñòîðîíû ñïèíû óäàð-
íóþ ðóêîÿòêó ïðàâîé ëàäîíüþ (52).

Êàê áûëî îòìå÷åíî ðàíåå, âåðòèêàëüíàÿ âîñüìåðêà ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàíà â ðàçëè÷íûõ âàðèàíòàõ. Çäåñü îïèñûâà-
åòñÿ åùå îäíà âîçìîæíîñòü. Âûâîä îðóæèÿ ñíèçó ïðèìåíÿ-
åòñÿ â êà÷åñòâå ïóãàþùåé àòàêè, ïîñëå ÷åãî ñëåäóåò ðåàëü-
íûé óäàð â âåðõíèé ñåêòîð.

11. Âûïîëíèòå ïåðåáîð âïåðåä ïðàâîé ðóêîé (53), çàòåì
ëåâîé è ïåðåáîð íàçàä ëåâîé.
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Îòïóñòèòå ëåâóþ ðóêîÿòêó è ïîâòîðèòå äâèæåíèå «Âåð-
òèêàëüíàÿ âîñüìåðêà» ïðàâîé ðóêîé (54–60).

12. Ñäåëàéòå ïåðåáîð âïåðåä ïðàâîé ðóêîé (61), çàòåì ëå-
âîé è åùå ðàç ïðàâîé.

54
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Движение 6 — Порыв ветра
Ëåâîé ðóêîé âûïîëíèòå äâèæåíèå «Ïîðûâ âåòðà» (êàê

â óïðàæíåíèè «Âîñåìíàäöàòü ñòèõèé»), âûâîäÿ íóí÷àêó èç-
çà ñïèíû (62, 63). Êîãäà îðóæèå äîñòèãíåò ìåðòâîé òî÷êè ó
ïðàâîãî áåäðà (64), âîçâðàùàéòå åãî íàçàä ìàõîì, èñïîëüçóå-
ìûì â çàâåðøåíèè äâèæåíèÿ «Áðèç» (65). Ïîéìàéòå ñâî-
áîäíóþ ðóêîÿòêó ìåæäó íîã ïðàâîé ëàäîíüþ ñî ñòîðîíû
ñïèíû (66) è ïîâòîðèòå ïðèåì â äðóãîé ïëîñêîñòè ïðàâîé
ðóêîé (67–71).

13. Ïîâòîðèòå ïåðåáîð âïåðåä ïðàâîé ðóêîé, çàòåì ëåâîé
è åùå ðàç ïðàâîé.

62 63 64

65 66 67
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Движение 7 — Смерч из-за горы
Ëåâîé ðóêîé äâèæåíèåì «Ïîðûâ âåòðà» âûâîäèòå íóí-

÷àêó íà öåíòðàëüíóþ ëèíèþ (72) è ïðîäåëàéòå ìàõ «Âåð-
òèêàëüíàÿ âîñüìåðêà», êàê â ïðèåìå «Ñìåð÷» (73–77).
Ïîâòîðèòå äâèæåíèå ïðàâîé ðóêîé (78–83).

14. Âûïîëíèòå ïåðåáîð íóí÷àêó âïåðåä ëåâîé ðóêîé, çà-
òåì ïðàâîé è åùå ðàç ëåâîé (84).

15. Âåðíèòåñü èç ñòîéêè «Íàåçäíèêà» â èñõîäíóþ ïîçè-
öèþ, ïðèñòàâëÿÿ ïðàâóþ íîãó ê ëåâîé (85, 86). Âûïîëíèòå äâè-
æåíèå «Ñïëîøíîé òóìàí» ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé (87, 88).
Ïîéìàâ íóí÷àêó â ïðàâóþ ëàäîíü (89), îïóñòèòå îðóæèå ê
ïðàâîìó áåäðó (90). Óïðàæíåíèå çàêîí÷åíî.

68 69 70
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×àñòü ñåäüìàÿ

ÌÀÒÅÐÈÀËÛ
ÎÒÊÐÛÒÎÃÎ

ÊÓÐÑÀ



404



405

ÐÀÁÎÒÀ Ñ ÄÂÓÌß ÍÓÍ×ÀÊÓ

Íàñòîÿùèé ðàçäåë, êàê è ðàçäåë î âåðòóøêàõ, âêëþ÷àåò
ñêîðåå ïîçíàâàòåëüíûé, ÷åì ñåðüåçíûé ó÷åáíûé ìàòåðèàë.
Âåðòóøêè èìåþò ñîâåðøåííî èíóþ ïðèðîäó, ÷åì îñòàëüíàÿ òåõ-
íèêà íóí÷àêó, ïîýòîìó èçó÷åíèå èõ ìîæåò ïðîõîäèòü ïàðàë-
ëåëüíî îñíîâíîìó êóðñó èëè íåçàâèñèìî îò íåãî. Îñâàèâàòü
âåðòóøêè ìîæåò íà÷èíàòü ó÷åíèê ëþáîãî óðîâíÿ, äàæå ñîâåð-
øåííûé íîâè÷îê. Ñ òåõíèêîé äâóõ íóí÷àêó äåëî îáñòîèò
èíà÷å. Âû íå ñìîæåòå íà÷àòü ðàáîòó äâóìÿ íóí÷àêó, íå îâ-
ëàäåâ â ñîâåðøåíñòâå áàçîâîé òåõíèêîé õëûñòîâ. Âû ìîæåòå
òîëüêî ïðîáîâàòü ïðîñòåéøèå äâèæåíèÿ íà îñíîâå óæå èçó-
÷åííûõ, íî ìû ãîâîðèì î çðåëîñòè, êîòîðàÿ îòðàæàåò âíóò-
ðåííåå ñîñòîÿíèå ó÷åíèêà.

Асинхронная техника в работе с двумя нунчаку
Ìíîãèå ìàñòåðà ñ÷èòàþò, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ïàðíîãî îðó-

æèÿ çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàåò åãî ìîùü. Ìíå áû õîòåëîñü
âûñêàçàòü ñâîè ñîîáðàæåíèÿ ïî ýòîìó ïîâîäó.

Ïðè ðàáîòå ñ äâóìÿ íóí÷àêó î÷åíü ìíîãîå çàâèñèò îò êîí-
êðåòíîãî ÷åëîâåêà, à èìåííî, îò åãî òåõíèêè è ìàíåðû áîÿ.
ß âñòðå÷àë ìíîãèõ ëþäåé, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî ïîëàãàëè,
÷òî ñèëà íóí÷àêó çàâèñèò îò åå âåñà, äëèíû, êîëè÷åñòâà ãðà-
íåé, íàëè÷èÿ æåëåçíîé öåïè. Çà÷åì îïðîâåðãàòü ýòè çàêëþ-
÷åíèÿ, åñëè ÷åëîâåê ðàáîòàåò ñ òàêèì âèäîì îðóæèÿ, ñ êîòî-
ðûì äðóãîé íå ñìîã áû ñïðàâèòüñÿ ëèøü â ñèëó ñâîèõ ôè-
çè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé. Ôèçè÷åñêè ìåíåå ñèëüíûé ÷åëîâåê
ïðåäïî÷åë áû áîëåå ëåãêèå ðóêîÿòêè íóí÷àêó, ñêðåïèë áû
èõ øíóðîì è óäëèíèë áû åãî. Òÿæåëûé è ìîùíûé áîåö ïðåä-
ïî÷åë áû ðàáîòàòü â æåñòêîé ìàíåðå, âûïîëíÿÿ íå ñòîëüêî
ñêîðîñòíûå, ñêîëüêî äîâîëüíî øèðîêèå äâèæåíèÿ, ïîçâîëÿ-
þùèå «ðàçîãíàòü» îðóæèå äî ñêîðîñòè, ñìåòàþùåé âñå íà
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ñâîåì ïóòè çà ñ÷åò âåñà ïàëîê. Íàïðîòèâ, ìàëåíüêèé è áîëåå
ïîäâèæíûé áîåö ïðåäïî÷åë áû áîëåå êîðîòêèå òðàåêòîðèè,
äâèæåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñ îãðîìíîé ñêîðîñòüþ. Ïåðâîìó
áûëî áû óäîáíåé ðàáîòàòü â ñòàòè÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ, èñ-
ïîëüçóÿ íå î÷åíü ñëîæíûå áàçîâûå óäàðû. Âòîðîé áû îïè-
ðàëñÿ íà ôèíòû, ïîçâîëÿþùèå ìãíîâåííî ìåíÿòü íàïðàâëå-
íèÿ äâèæåíèé ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè îðóæèÿ è ñòðîÿ, òàêèì îá-
ðàçîì, ñëîæíûå ñåðèè àòàê.

×òî ìîùíåå, ÷òî ëó÷øå? Âïîëíå î÷åâèäíî, ÷òîáû îòâåòèòü
íà ýòîò âîïðîñ, ó÷åíèêó ïðèäåòñÿ ïðîáîâàòü. Íî â ñëó÷àå ðà-
áîòû ñ äâóìÿ íóí÷àêó, íàøå ïðåäûäóùåå ñðàâíåíèå ïðèâî-
äèò ê âïîëíå êîíêðåòíîìó âûâîäó.

Ðàáîòà ñ äâóìÿ íóí÷àêó «ñâÿçûâàåò» ó÷åíèêà â ðàìêàõ
êîíêðåòíîé òåõíèêè, êîòîðàÿ íå ìîæåò áûòü âûøå ñàìîé ñåáÿ.
Ãëàâíàÿ ïîòåðÿ çäåñü — ýòî íåâîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ
ñâîáîäíîé ðóêè — îãðîìíûé ðàçäåë ôèíòîâ ñî âñåìè åãî
ïðåèìóùåñòâàìè ïðîñòî ïåðåñòàåò ñóùåñòâîâàòü. Â òî æå
âðåìÿ, ïðèìåíåíèå äâóõ ïðåäìåòîâ ñîçäàåò ñîáñòâåííûé
ðàçäåë, êîòîðûé íå ìîæåò áûòü ðåàëèçîâàí ñ îäíîé íóí÷àêó.

Èç âûøå ÿ íå äåëàþ âûâîäîâ â ïîëüçó òîãî èëè èíîãî
àñïåêòà. Ïî-íàñòîÿùåìó ñàì ÿ òÿãîòåþ ê ïðèìåíåíèþ ëåã-
êîãî è ãèáêîãî îðóæèÿ, ñèëà è ìîùü àòàê êîòîðîãî çàâèñèò
îò ñêîðîñòè, à íå îò âåñà è íàëè÷èÿ îñòðûõ ãðàíåé... Ïî ýòîé

1 32
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ïðè÷èíå ðàáîòó ñ äâóìÿ íóí÷àêó êàê ðàçäåë ìîæíî áûëî áû
ñîâñåì îòáðîñèòü, âûêëþ÷èòü èç ïðîãðàììû. Îäíàêî, êðîìå
÷èñòî ïðàêòè÷åñêîãî (áîåâîãî) ïîäõîäà, ðàáîòà ñ îðóæèåì ïîä-
ðàçóìåâàåò åùå îáùåå ðàçâèòèå. Çäåñü ñ äâóìÿ ïðåäìåòàìè
òðåíèðîâêà ìîæåò ïðèíåñòè äàæå áîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå,
÷åì ñ îäíèì.

ß íàäåþñü, ÷òî ó÷åíèêè ñ òâîð÷åñêèì ïîäõîäîì ê äåëó
ñìîãóò ïðåâðàòèòü ðàáîòó ñ äâóìÿ íóí÷àêó â èñêóññòâî, äî-
ñòîéíîå âîñõèùåíèÿ. Ñî ñâîåé ñòîðîíû, ÿ èçëàãàþ òåîðå-
òè÷åñêèå êîíöåïöèè ðàçäåëà òàê, êàê îíè òðàêòóþòñÿ â
íàøåé øêîëå.

Òàê êàê ïðèìåíåíèå ñðàçó äâóõ íóí÷àêó äåëàåò íåâîç-
ìîæíûì èñïîëüçîâàíèå ñâîáîäíîé ðóêè, îñíîâíûìè ïîëî-
æåíèÿìè äëÿ îðóæèÿ îñòàþòñÿ ïîäìûøå÷íûé (1, 2) è ïëå-
÷åâîé (3) çàõâàòû, à òàêæå ïîëîæåíèå ñëîæåííîé íóí÷àêó
â îäíîé ðóêå.

Â íàøåé øêîëå òåõíèêà äâóõ ðóê ñ íóí÷àêó ïîäðàçäåëÿ-
åòñÿ íà òðè âèäà:

– ñèíõðîííûå äâèæåíèÿ (èëè òåõíèêà);
– ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ;
– àñèíõðîííûå äâèæåíèÿ.
Äàäèì îïðåäåëåíèå êàæäîìó èç íèõ.

Ñèíõðîííàÿ òåõíèêà

Ýòè äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ îäíîâðå-
ìåííî îáåèìè ðóêàìè. Ïðè÷åì, äâèæåíèÿ
ýòè ñîâåðøåííî îäèíàêîâûå, à çíà÷èò îäè-
íàêîâî è âðåìÿ èõ âûïîëíåíèÿ êàæäîé
ðóêîé. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ äîïóñêàþò-
ñÿ íåçíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ, íèêàê íå
âëèÿþùèå íà îáùèé ïðèíöèï. Íàïðèìåð,
ïðè âûïîëíåíèè ìàõîâ âîñüìåðêîé
ñâåðõó, ðóêè ïåðåêðåùèâàþòñÿ (1–4), à
ïðè âûïîëíåíèè òåõ æå äâèæåíèé ñíè-
çó ââåðõ ðóêè ðàáîòàþò íà îäíîé ëèíèè
è ïåðåêðåñòà íåò (5–7).

1
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Ïîñëåäîâàòåëüíàÿ òåõíèêà

Îíà ïîäðàçóìåâàåò âûïîëíåíèå îäèíàêîâûõ äâèæåíèé, íî
ñ íåêîòîðûì çàïàçäûâàíèåì îäíîé ðóêè ïî îòíîøåíèþ ê äðó-
ãîé. Ðàçðûâ ïî âðåìåíè ìîæåò áûòü äîâîëüíî âåëèê, îí çà-
âèñèò îò ñëîæíîñòè âûïîëíÿåìîãî äâèæåíèÿ. Ëþáûå îäè-
íî÷íûå õëûñòû ïî âåðòèêàëüíûì òðàåêòîðèÿì, âûïîëíÿåìûå
ïîñëåäîâàòåëüíî, íå î÷åíü ñëîæíû, íî ýôôåêòèâíû. Ïîçäíåå
ìû ïîêàæåì íåêîòîðûå èç íèõ.

Àñèíõðîííàÿ òåõíèêà

Çäåñü îáå ðóêè ðàáîòàþò îäíîâðåìåííî, íî âûïîëíÿþò ñà-
ìîñòîÿòåëüíûå äâèæåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ðàçëè÷àòüñÿ íå òîëü-
êî ïî ðèñóíêó, íî è ïî äëèòåëüíîñòè âûïîëíåíèÿ.

Примеры синхронных атак
Ïðèìåðîì ñèíõðîííîé àòàêè ìîãóò áûòü ëþáûå îäèíàêî-

âûå äâèæåíèÿ ðóê, âûïîëíÿåìûå îäíîâðåìåííî. Òðàåêòîðèè
äâèæåíèé ìîãóò èäòè ïàðàëëåëüíî èëè ïåðåñåêàòüñÿ, íî ñ òà-
êèì ðàñ÷åòîì, ÷òîáû íå ìåøàòü äðóã äðóãó. Íà ðèñóíêàõ 8–
12 ïîêàçàí ñèíõðîííûé êîðîòêèé âåðòèêàëüíûé ìàõ ââåðõ èç
ïîëîæåíèÿ ïîäìûøå÷íûõ
çàõâàòîâ. Îáå ñâîáîäíûå
ðóêîÿòêè íóí÷àê çàáðàñû-
âàþòñÿ â ïîëîæåíèå ìåð-
òâûõ òî÷åê çà ïëå÷àìè è
çàòåì áûñòðî âîçâðàùà-
þòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå ïîñðåäñòâîì êîðîòêî-
ãî âåðòèêàëüíîãî ìàõà
âíèç. Â äàëüíåéøåì âû
ìîæåòå çàìåíèòü êîðîò-
êèé ìàõ íà óäàð ñ êèñòå-
âîé ïîäêðóòêîé, à òàêæå
÷åðåäîâàòü ýòè áàçîâûå
õëûñòû. 8, 9
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Ïðèìåðîì ïåðåñå÷åíèÿ òðàåêòîðèé â ñèíõðîííûõ àòàêàõ
ìîãóò áûòü ìàõè âîñüìåðêàìè èëè âîñüìåðêè ñ ïðåäâàðèòåëü-
íûì óäàðîì (13–20). Çäåñü âû äîëæíû ñêðåùèâàòü ðóêè â
âîñüìåðêå, ïðè ýòîì, êàê ïðàâèëî, àòàêóþùàÿ ðóêà íàâåðõó, à
âòîðàÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ çàùèòû íèæíåãî ñåêòîðà. ×òîáû
îáå íóí÷àêó àòàêîâàëè îäèí ñåêòîð, äîñòàòî÷íî ñáëèçèòü çà-
ïÿñòüÿ è êîíòðîëèðîâàòü ðóêè íà îäíîì óðîâíå.

10–12

13–15
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Примеры последовательных атак
Îáå íóí÷àêó â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷íûõ çàõâàòîâ (21;

A). Ëåâàÿ ðóêà àòàêóåò ðóêè ïðîòèâíèêà ñ öåëüþ âûáèòü îðó-
æèå. Äëÿ àòàêè èñïîëüçóåòñÿ êîðîòêèé âåðòèêàëüíûé óäàð
ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé (22; B). Êîãäà åùå íå çàêîí÷åíî ïåð-
âîå äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé, ïðàâàÿ ðóêà àòàêóåò àíàëîãè÷íûì
õëûñòîì ãîëîâó ïðîòèâíèêà (23; C). Ëåâàÿ ðóêà óæå â èñ-
õîäíîì ïîëîæåíèè, â òî âðåìÿ, êàê ïðàâàÿ åùå çàêàí÷èâàåò
äâèæåíèå (24; D).

21
22

23
24

A
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Äàæå åñëè âàì ïðèäåòñÿ èìåòü äåëî ñ îïûòíûì ïðîòèâíè-
êîì, ìîæíî ñîêðóøèòü åãî çàùèòó òàêîé ñåðèåé õëûñòîâ. Èç
ïîëîæåíèÿ ïëå÷åâîãî çàõâàòà íàíîñèòå ïîñëåäîâàòåëüíûå
àòàêè êîðîòêèìè âåðòèêàëüíûìè óäàðàìè ñ êèñòåâîé ïîäêðóò-
êîé (25–30). Ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè óäàðÿþòñÿ î ïîäìûøêè â
ìåðòâûõ òî÷êàõ è çàáðàñûâàþòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïðè
ïîìîùè êîðîòêîãî âåðòèêàëüíîãî ìàõà. Áûñòðî ñîêðàùàÿ
äèñòàíöèþ, âû ìîæåòå íàñòèãíóòü ïðîòèâíèêà íà âòîðîé èëè
òðåòüåé ñåðèè. Åñëè æå ïðîòèâíèêó óäàëîñü óâåðíóòüñÿ îò
ýòîé àòàêè, âàì ñëåäóåò ïðèíöèïèàëüíî èçìåíèòü õàðàêòåð
íàñòóïëåíèÿ.

25–30
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Áîëåå ñëîæíîå, íî î÷åíü çðåëèùíîå äâèæåíèå ïîëó÷àåò-
ñÿ ñ ìàõîì âîñüìåðêîé è ìàõîì îáðàòíîé âîñüìåðêîé. Íà
ïåðâûé âçãëÿä ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî âûïîëíÿþòñÿ àñèíõðîí-
íûå äâèæåíèÿ, íî ýòî ïðèìåð ïîñëåäîâàòåëüíîé òåõíèêè. Ðà-
çó÷èâàòü äâèæåíèå íóæíî ïîñòåïåííî. Ïðèìèòå ïîëîæåíèå
ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà. Âûïîëíèòå ìàõ îáðàòíîé âîñüìåð-
êîé îäíîé ðóêîé è ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïëå÷å-
âîé çàõâàò. Ïîâòîðèòå ìàõ äðóãîé ðóêîé. Çàòåì ïåðâîé ðó-
êîé âûïîëíèòå ìàõ âîñüìåðêîé è ïðèìèòå ñâîáîäíóþ ðóêî-
ÿòêó îáðàòíî â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò. Âåðíèòå íàçàä îðóæèå
äðóãîé ðóêîé. Ïðèâûêàíèå ê ðàáîòå äâóìÿ ðóêàìè äîëæíî
ïðîèñõîäèòü ïîñòåïåííî. Êîãäà ðóêè è ìîçã áóäóò ïîëíîñ-
òüþ ñîñðåäîòî÷åíû íà âûïîëíÿåìûõ äâèæåíèÿõ, âíåñèòå èç-
ìåíåíèå â óïðàæíåíèå. Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíè-
òå àòàêó îäíîé ðóêîé è ñ íåáîëüøèì îïîçäàíèåì äðóãîé.
Òàêæå ïîñëåäîâàòåëüíî ïðèìèòå îðóæèå â ïîëîæåíèå ôèê-
ñèðîâàííûõ çàõâàòîâ. Êîãäà ðóêè îâëàäåþò òåõíèêîé ïðèåìà
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè, ðàáîòàéòå íàä ñîêðàùåíèåì âðåìåíè
ôèêñèðîâàííûõ çàõâàòîâ äî äîëè ñåêóíäû, çàòåì «ïðåâðà-
òèòå» ôèêñèðîâàííûé çàõâàò â ìåðòâóþ òî÷êó. Òàê ïîñòå-
ïåííî áóäåò íàáðàíà ñêîðîñòü, áåç êîòîðîé íåâîçìîæíî ïðà-
âèëüíîå âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ.

ß îãðàíè÷èëñÿ âñåãî ëèøü òðåìÿ ïðèìåðàìè, ðàññ÷èòûâàÿ
íà ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó ó÷åíèêà. Íà÷èíàéòå ñ ïðîñòåé-
øèõ äâèæåíèé, ïðîáóéòå, óñëîæíÿéòå.

Примеры асинхронных атак
Íå âñåãäà àñèíõðîííûå àòàêè ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû

â ïðàêòè÷åñêèõ öåëÿõ, õîòÿ íåêîòîðûå èç íèõ ïðåäñòàâëÿþò
èç ñåáÿ íåïëîõèå ôèíòû. Íî íè÷òî â ðàáîòå ñ îðóæèåì íå
ïðèíîñèò òàêîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, êàê êðîïîòëèâîå èçó÷åíèå
àñèíõðîííûõ ïðèåìîâ è ñîâåðøåííîå îâëàäåíèå èìè. Ê ñî-
æàëåíèþ, ýòîé òåõíèêå íåëüçÿ íàó÷èòüñÿ òîëüêî ïîíÿâ åå.
Ñîáñòâåííàÿ ïðàêòèêà â ýòîé îáëàñòè ïîêàçàëà íåâîçìîæ-
íîñòü èìïðîâèçàöèè ïðè âûïîëíåíèè àñèíõðîííûõ äâèæå-
íèé; âñå ïðèåìû ÿâëÿþòñÿ òàê íàçûâàåìûìè «äîìàøíèìè çà-
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ãîòîâêàìè». Îäíàêî, ÿ íå ïðåòåíäóþ íà êàòåãîðè÷íîñòü äàí-
íîãî çàÿâëåíèÿ, èáî ñîâåðøåíñòâî íå èìååò ïðåäåëà.

Ïðàêòèêó àñèíõðîííîé òåõíèêè íóæíî íà÷èíàòü ñ ïðî-
ñòåéøèõ äâèæåíèé, êîòîðûå óæå âûïîëíÿþòñÿ â ñîâåðøåí-
ñòâå îáåèìè ðóêàìè ðàçäåëüíî. Íèæåñëåäóþùèå ïðèìåðû
ìîãóò ïîêàçàòüñÿ äî ïðèìèòèâíîñòè ïðîñòûìè, íî èõ íå ñòî-
èò èãíîðèðîâàòü. Ðàáîòà ñ ïðîñòûìè äâèæåíèÿìè ïîìîãàåò
ðàçâèòèþ. Ãëàâíîå — íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü ñâîè ðóêè. Âû
çàìåòèòå, ÷òî î÷åíü áûñòðî óñòàåòå, ïðè÷åì óñòàåò ìîçã; óñè-
ëèÿ ïîíÿòü âûïîëíÿåìûå äâèæåíèÿ «îòêëþ÷àþò» åãî. Ìîé
îïûò ãîâîðèò î òîì, ÷òî ðóêè (ìûøöû) «çàïîìèíàþò» áûñò-
ðåå. Êîíå÷íî âñå äåëî â ìåòîäèêå. Âîò ïî÷åìó ÿ ðåêîìåí-
äóþ äëÿ íà÷àëà ïîðàáîòàòü íàä ïðîñòûìè óïðàæíåíèÿìè.

Óïðàæíåíèå 1.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ðóêè îïóùåíû è ñâîáîäíûå ðó-
êîÿòêè ñâèñàþò âäîëü íîã (31). Çàêèíüòå îáå íóí÷àêó â ïî-
ëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè ïëå÷åâûõ çàõâàòîâ (32). Âåðíèòå èõ

31
32

33

34
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35

ìàõîì ñâåðõó âíèç â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå (33, 34). Ïðî-
äåëàéòå ýòî ïðåäâàðèòåëüíîå
äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç, ãî-
òîâÿñü ê áîëåå ñëîæíîìó
äåéñòâèþ. Òåïåðü ñîñðåäî-
òî÷üòå âíèìàíèå íà òîì, ÷òî
îäíà èç ðóê áóäåò âûïîëíÿòü
íå îáû÷íûé ìàõ, à ìàõ ñ êèñ-
òåâîé ïîäêðóòêîé. Ñäåëàéòå
ýòî äâèæåíèå îäíîé ðóêîé
ââåðõ è âíèç (35–38). Òàê
òðåíèðóéòå êàæäóþ ðóêó îò-
äåëüíî. Ñêîðîñòü âûïîëíå-
íèÿ óïðàæíåíèÿ ñíà÷àëà äîë-
æíà áûòü òàêîé, ÷òîáû ëèøü
ïîääåðæèâàòü íàòÿæåíèå
øíóðà. Èíòåðâàë â ìåðòâûõ
òî÷êàõ íàïðîòèâ, äîëæåí
áûòü çíà÷èòåëüíûì, ÷òîáû
ìîçã è ìûøöû ìîãëè ðàññëà-
áèòüñÿ. Ñ ïðàêòèêîé ñêî-
ðîñòü óâåëè÷èòñÿ, èíòåðâàë
ñîêðàòèòñÿ. 36

37

38
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Óïðàæíåíèå 2.

Çàäàíèå óñëîæíåíî òåì, ÷òî ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè äîëæ-
íû ôèêñèðîâàòüñÿ â ïîëîæåíèÿõ ïîäìûøå÷íîãî è ïëå÷å-
âûõ çàõâàòîâ. Íåòðóäíî çàìåòèòü, ÷òî ïðè îäíîâðåìåííîì
âûïîëíåíèè, ðóêà, äåëàþùàÿ ìàõ ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé, áó-
äåò ðàáîòàòü ñ áîëüøåé ñêîðîñòüþ, ÷åì âûïîëíÿþùàÿ îáû÷-
íûé ìàõ. Ïðèåì îðóæèÿ âî âòîðîì ñëó÷àå çíà÷èòåëüíî
ñëîæíåå (39–41).

39

40

41
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Óïðàæíåíèå 3.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
îäíà íóí÷àêó â ïîëîæåíèè
ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà, äðóãàÿ
â ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî çàõâà-
òà (42). Ðàáîòàéòå íàä îäíî-
âðåìåííûì âûïîëíåíèåì
îáûêíîâåííîãî ìàõà, ìåíÿÿ
ïîëîæåíèå ðóê (43).

Óïðàæíåíèå 4.

Èç òîãî æå èñõîäíîãî ïîëî-
æåíèÿ ðàáîòàéòå íàä ìàõîì ñ
êèñòåâîé ïîäêðóòêîé (44).

Óïðàæíåíèå 5.

Èç òîãî æå èñõîäíîãî ïîëî-
æåíèÿ ðàáîòàéòå íàä ñìåíîé
ðóê, êîãäà îäíà ðóêà äåëàåò
îáû÷íûé ìàõ, à äðóãàÿ ìàõ ñ êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé.

Ïðåäñòàâëåííûå ïÿòü óï-
ðàæíåíèé èäóò â ïîðÿäêå óñ-
ëîæíåíèÿ. Íàä èõ îñâîåíèåì
íóæíî ðàáîòàòü ñòîëüêî, ïîêà
ìîçã íå ïåðåñòàíåò êîíòðîëè-
ðîâàòü ìûøöû è ïîñëåäíèå
ñìîãóò âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ
ðåôëåêòîðíî ïî îäíîé ëèøü
êîìàíäå æåëàíèÿ. Ýòà êîìàí-
äà æåëàíèÿ íå åñòü ðåôëåêñ íà
ðåàêöèþ ïðîòèâíèêà, òî åñòü, î
÷åì ìû óæå ñêàçàëè âûøå, èì-
ïðîâèçàöèÿ îòñóòñòâóåò, õîòÿ
ïðè âûñîêîì óðîâíå ðàáîòû
«äîìàøíèå çàãîòîâêè» ìîãóò
ïîêàçàòüñÿ òàêîâûìè.

43

44

42
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Óïðàæíåíèå 6.

Èç ðàçíûõ ïîëîæåíèé ðóê (ïîäìûøå÷íûé è ïëå÷åâîé çàõ-
âàòû) îäíà èç íèõ âûïîëíÿåò äâèæåíèå ìàõ îáðàòíîé âîñüìåð-
êîé ñíèçó ââåðõ, äðóãàÿ ñâåðõó âíèç îáû÷íóþ âîñüìåðêó. Ïîä-
ãîòîâêó ê âûïîëíåíèþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ, êîòîðîå ìîæåò çà-
íÿòü ìíîãî âðåìåíè, íåîáõîäèìî ðàçáèòü íà ÷àñòè. Íåâîçìîæíî
äàòü îïèñàíèå ìîìåíòà, êîãäà ìîçã «ñõâàòèò» äâèæåíèå è ìûø-
öû ïî÷óâñòâóþò åãî. Â ìîåé ïðàêòèêå ÷àñòî áûâàëî, ÷òî öå-
ëûé äåíü íå ìîæåøü âûïîëíèòü íîâûé ïðèåì è, âêîíåö îáåñ-
ñèëåííûé îò ñâåðõíàïðÿæåíèÿ ñîçíàíèÿ, âñå áðîñàåøü, à íà-
óòðî âñå ïîëó÷àåòñÿ âäðóã ñðàçó. Ïîýòîìó ÿ äàþ çäåñü ëèøü
òå ðåêîìåíäàöèè, êîòîðûì ñëåäîâàë ñàì èíòóèòèâíî.

Ñíà÷àëà ïîäîëãó âûïîëíÿë èñõîäíîå äâèæåíèå ìàõà
âîñüìåðêîé êàæäîé ðóêîé ïîî÷åðåäíî, ïîñòåïåííî ñîêðàùàÿ
èíòåðâàë ôèêñàöèé ñâîáîäíûõ ðóêîÿòîê â çàõâàòàõ. Çàòåì
âêëþ÷àë â ðàáîòó îáå ðóêè, ïðè÷åì, îäíà âñå âðåìÿ äåëàëà
èñõîäíîå äâèæåíèå, à äðóãàÿ òîëüêî åãî íà÷àëî. Âîçâðàùàë
îðóæèå â ïåðâîíà÷àëüíóþ ïîçèöèþ è ñíîâà ïîâòîðÿë ñòàðò,
ñòàðàÿñü äóìàòü î òîé ðóêå, êîòîðàÿ âñåãäà ïðåðûâàëà äâè-
æåíèå. Ðàçóìååòñÿ, ïåðâàÿ ðóêà óæå ìîãëà äåëàòü ìàõ áåç
êîíòðîëÿ ñîçíàíèÿ. Íà âñåõ ýòàïàõ ÿ ñòàðàëñÿ ïî÷óâñòâîâàòü
äâèæåíèå âòîðîé ðóêè, âûïîëíÿþùåé ñëîæíåéøóþ çàäà÷ó.
Åùå ÿ äåëàë òàê: íåçàâèñèìàÿ ðóêà âûïîëíÿëà ìàõ âîñüìåð-
êîé ïîñòîÿííî, äðóãàÿ æå íàõîäèëàñü â ôèêñèðîâàííîì ïî-
ëîæåíèè, ïðîòèâîïîëîæíîìó âûïîëíÿåìîìó äâèæåíèþ. Ïîä-
ãîòîâÿ ìîìåíò ñòàðòà â ñîçíàíèè, ÿ âêëþ÷àë â ðàáîòó âòî-
ðóþ ðóêó, ïûòàÿñü íà ïåðâûõ ïîðàõ âûïîëíèòü õîòÿ áû íà-
÷àëî äâèæåíèÿ â òàêò ñ ðàáîòàþùåé ðóêîé. Íå ñðàçó âñå
ïîëó÷àëîñü è óñòàëîñòü ïðèõîäèëà î÷åíü áûñòðî. Íî ÷åðåç
íåêîòîðîå âðåìÿ ìîçã «ñõâàòûâàë», ïðè÷åì íà óðîâíå, íå ïîä-
äàþùåìñÿ êîíòðîëþ ñîçíàíèÿ.

Õîòÿ ïðîòèâîïîëîæíûå ìàõè âîñüìåðêîé — àñèíõðîííàÿ
òåõíèêà, ýòî åùå íå ñàìîå ñëîæíîå äâèæåíèå, èáî ðóêè ïðî-
õîäÿò îäèíàêîâûå ðàññòîÿíèÿ çà îäíî âðåìÿ. Ê áîëåå âûñî-
êîìó óðîâíþ îòíîñÿòñÿ ïðèåìû, ãäå îäíà ðóêà äîëæíà ðàáî-
òàòü áûñòðåå, äðóãàÿ ìåäëåííåå. Ïîïðîáóéòå ñëåäóþùåå óï-
ðàæíåíèå, ÷òîáû ïîíÿòü î ÷åì èäåò ðå÷ü.
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Óïðàæíåíèå 7.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — îáå íóí÷àêó â ïîäìûøå÷íûõ çàõ-
âàòàõ. Îäíîé ðóêîé äåëàéòå ìàõ îáðàòíîé âîñüìåðêîé, çàá-
ðàñûâàÿ îðóæèå â ïëå÷åâîé çàõâàò; äðóãîé îáû÷íûé ìàõ èëè
ìàõ ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé. Âîçâðàùàéòå íóí÷àêè îáðàòíî
ïîäìûøêè êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì ìàõîì è ñíîâà ïîâòîðÿé-
òå óïðàæíåíèå.

Óïðàæíåíèå 8.

Òà æå ñàìàÿ çàäà÷à, íî ñòàðòîâûì ïîëîæåíèåì äëÿ îáåèõ
ðóê áóäåò ïëå÷åâîé çàõâàò. Îäíà ðóêà âûïîëíÿåò äâèæåíèå
îáû÷íîé âîñüìåðêè, äðóãàÿ äåëàåò êîðîòêèé ìàõ èëè óäàð ñ
êèñòåâîé ïîäêðóòêîé.

Óïðàæíåíèå 9.

Îäíà ðóêà íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîì äâèæåíèè, âûïîëíÿÿ
íîðìàëüíûé èëè îáðàòíûé ìàõ âîñüìåðêîé. Äðóãàÿ ðóêà ðàñ-
ïîëàãàåòñÿ â ôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè, ñîîòâåòñòâåííî, ïîä-
ìûøå÷íîãî èëè ïëå÷åâîãî çàõâàòà. Âêëþ÷àÿ â ðàáîòó âòî-
ðóþ ðóêó, ñòàðàéòåñü âûïîëíÿòü åþ îáû÷íûé ìàõ èëè ìàõ ñ
êèñòåâîé ïîäêðóòêîé.

Âñå ðàññìîòðåííûå óïðàæíåíèÿ íåëüçÿ íàçâàòü áîåâûìè,
íî ñòîèò «ïåðåêëþ÷èòü» òåõíèêó ñ àñèíõðîííîé íà ïîñëåäî-
âàòåëüíóþ, êàê ñèòóàöèÿ ðåçêî èçìåíèòñÿ. Îäíàêî, íè ÷òî äðó-
ãîå òàê íå ñòèìóëèðóåò òåõíè÷åñêèé ðîñò ó÷åíèêà, êàê ðàáî-
òà íàä îñâîåíèåì àñèíõðîííîé òåõíèêè. Ñëåäóþùèå äâèæå-
íèÿ, ðàññìàòðèâàåìûå â ýòîì ðàçäåëå, ìîãóò áûòü èñïîëüçî-
âàíû â êà÷åñòâå ðåàëüíûõ àòàê.

Óïðàæíåíèå 10.

Â ýòîì óïðàæíåíèè ëåâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò êîðîòêèé ãî-
ðèçîíòàëüíûé óäàð íàðóæó èç ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà ñ îá-
ðàòíûì âîçâðàùåíèåì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â èñõîäíóþ ïî-
çèöèþ; ïðàâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò äâèæåíèå «Ïîðûâ âåòðà» ñ
çàâèñàíèåì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ìåðòâîé òî÷êå çà ñïèíîé
íà óðîâíå òàëèè (45–48). Ïðè ïðîäîëæåíèè ýòîé àòàêè ìå-
íÿþòñÿ ñòàðò è êîíå÷íûå ïîëîæåíèÿ äâèæåíèé: «Ïîðûâ âåò-
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45
46 47

48

49
50

ðà» âûïîëíÿåòñÿ èç ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà ëåâîé ðóêîé, à êî-
ðîòêèé ãîðèçîíòàëüíûé óäàð íàðóæó èç ìåðòâîé òî÷êè ïðà-
âîé ðóêîé (49, 50).
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Óïðàæíåíèå 11.

Ïî õàðàêòåðó âûïîë-
íåíèÿ îíî íàïîìèíàåò
ïðåäûäóùåå, íî îðóæèå
âñå âðåìÿ áåðåòñÿ ïîä
êîíòðîëü â ïîäìûøå÷íûé
çàõâàò. Ëåâàÿ ðóêà äåëàåò
êîðîòêèé ãîðèçîíòàëüíûé
óäàð íàðóæó èç ïîäìûø-
êè ñ ïîñëåäóþùèì âîç-
âðàùåíèåì ñâîáîäíîé ðó-
êîÿòêè â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå; îäíîâðåìåííî
ïðàâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò
âåðòèêàëüíûé óäàê ñ êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé, íà÷è-
íàÿ äâèæåíèå òàêæå èç
ïîäìûøêè è âîçâðàùàÿñü
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(51, 52). Â áîåâûõ óñëîâè-
ÿõ íàèëó÷øèå ðåçóëüòà-
òû òàêîé àòàêè ìîãóò
áûòü äîñòèãíóòû ïðè ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîé òåõíèêå. Â
íàøåì ïðèìåðå ïåðâàÿ
àòàêà ìàõîì íàðóæó íà-
ïðàâëåíà â êîëåíî ïðî-
òèâíèêà (A, B); âòîðàÿ —
â ãîëîâó (C).

51

52

A
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Óïðàæíåíèå 12.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ — ïîäìûøå÷-
íûé è ïëå÷åâîé çàõâàòû. Îäíà ðóêà àòàêóåò èç ïîäìûøå÷-
íîãî çàõâàòà âåðòèêàëüíûì õëûñòîì âíèç ñ êèñòåâîé ïîä-
êðóòêîé; âòîðàÿ ðóêà àòàêóåò êîðîòêèì óäàðîì âíóòðü ñ êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé. Ïîñëå àòàê ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè âîçâðà-
ùàþòñÿ â èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ. Ïîìåíÿéòå ïîëîæåíèÿ îðó-
æèÿ, èñïîëüçóÿ äëÿ ýòîãî îáû÷íûå ìàõè èëè ìàõè âîñüìåð-
êàìè è ïîâòîðèòå äâèæåíèÿ íà äðóãóþ ñòîðîíó.
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Óïðàæíåíèå 13.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — îáå íóí÷àêó â ïîäìûøå÷íûõ çàõ-
âàòàõ (53). Ëåâàÿ ðóêà äåëàåò êîðîòêèé õëûñò ñíèçó ââåðõ ñ
êèñòåâîé ïîäêðóòêîé, ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà çàâèñàåò â ìåðò-
âîé òî÷êå çà ïëå÷îì; ïðàâàÿ ðóêà àòàêóåò êîðîòêèì óäàðîì
ñâåðõó âíèç ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé, ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà óâî-
äèòñÿ ïîïåðåê òåëà íà ëåâóþ ñòîðîíó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé
òî÷êè çà òàëèåé (54, 55). Äàëåå ëåâàÿ ðóêà âîçâðàùàåòñÿ âåð-
òèêàëüíûì óäàðîì ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïîäìûøêó; ïðà-
âàÿ äåëàåò ãîðèçîíòàëüíûé óäàð íàðóæó ñ êèñòåâîé ïîäêðóò-
êîé, ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïîñûëàåòñÿ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî
çàõâàòà (56, 57). Ýòà ïîçèöèÿ ôèêñèðóåòñÿ. Äàëåå îáå ðóêè
àòàêóþò îäíîâðåìåííî êîðîòêèì óäàðîì ñâåðõó âíèç ñ êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé, ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè ïðèíèìàþòñÿ â ïîä-
ìûøå÷íûå çàõâàòû (58–61).

53
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Óïðàæíåíèå 14.

Èñõîäíàÿ ïîçèöèÿ —
îáå íóí÷àêó â ïîëîæåíèè
ñëîæåííîãî îðóæèÿ (62).
Ëåâàÿ ðóêà íà÷èíàåò àòà-
êó êîðîòêèì ãîðèçîíòàëü-
íûì óäàðîì íàðóæó (63),
ïîñëå ÷åãî ñâîáîäíàÿ ðó-
êîÿòêà ñíîâà ïðèíèìàåòñÿ
â ëàäîíü (64). Ïðàâàÿ
ðóêà ñ íåáîëüøèì îïîçäà-
íèåì íà÷èíàåò àòàêó âåð-
òèêàëüíûì óäàðîì ñíèçó
ââåðõ, ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà
çàáðàñûâàåòñÿ â ïîëîæå-
íèå ìåðòâîé òî÷êè çà ïëå-
÷îì (65), äàëåå áûñòðî
âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå ñëîæåííîãî
îðóæèÿ (66). Ëåâàÿ ðóêà
âûïîëíÿåò øèðîêèé ãîðè-
çîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü
(67); ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà
«òóøèòñÿ» â ìåðòâîé òî÷-
êå çà ñïèíîé (68); äâèæå-
íèåì êîðîòêîãî óäàðà íà-
ðóæó ñ êèñòåâîé ïîäêðóò-
êîé ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà
ñíîâà ïðèíèìàåòñÿ â ïî-
ëîæåíèå ñëîæåííîãî îðó-
æèÿ (69, 70).
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Óïðàæíåíèå 15.

Ýòî óïðàæíåíèå àíàëîãè÷íî ïðåäûäóùåìó, íî èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå — ïîäìûøå÷íûå çàõâàòû (71). Ëåâàÿ ðóêà àòàêóåò
êîðîòêèì ãîðèçîíòàëüíûì óäàðîì íàðóæó ñ âîçâðàùåíèåì
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (72, 73); ïðàâàÿ
ðóêà ñ íåáîëüøèì îòñòàâàíèåì àòàêóåò âåðòèêàëüíûì óäà-
ðîì ñíèçó ñ çàáðîñîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ïîëîæåíèå ìåð-
òâîé òî÷êè çà ïëå÷îì (74). Äàëåå îáå ðóêè îäíîâðåìåííî âû-
ïîëíÿþò êîðîòêèé âåðòèêàëüíûé óäàð ñâåðõó (75), âîçâðàùàÿ
ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè â ïîäìûøå÷íûå çàõâàòû.

71 72 73

74
75
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Ïîäâîäÿ èòîã ýòîé ãëàâå, õî÷ó ñäåëàòü ïîñëåäíåå çàìå÷à-
íèå. Ïðè ðàáîòå ñ äâóìÿ íóí÷àêó îñâàèâàéòå ïðîñòûå äâè-
æåíèÿ, îñíîâíîé óïîð äåëàÿ íà èçó÷åíèå ñèíõðîííûõ èëè ðàç-
äåëüíûõ àòàê. Íà ïðàêòèêå (â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ) ïîñëåäî-
âàòåëüíûå àòàêè èñïîëüçóéòå â êà÷åñòâå ôèíòîâ, íî íå óã-
ëóáëÿéòåñü â äëèòåëüíîå íàñòóïëåíèå. Âû ìîæåòå ïîñòðî-
èòü ñâîþ òàêòèêó è ñëåäóþùèì îáðàçîì: îäíà ðóêà èñïîëü-
çóåòñÿ äëÿ îòâëå÷åíèÿ ïðîòèâíèêà, çàùèòû è äðóãèõ ôóíê-
öèé, â òî âðåìÿ êàê âòîðàÿ ïðîâîäèò îñíîâíóþ àòàêó. Ïðè
ýòîì ñòðàõóþùàÿ ðóêà íå îáÿçàòåëüíî äîëæíà ðàáîòàòü â
ìàíåðå âåäóùåé — îíà ìîæåò äåðæàòü ðóêîÿòêè ñëîæåííû-
ìè âìåñòå. Íó è êîíå÷íî æå íå ñòîèò çàáûâàòü î òåõíèêå
óäàðîâ íîãàìè, óâåëè÷èâàþùèõ âàø àòàêóþùèé ïîòåíöèàë.
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ÎÏÈÑÀÍÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
«ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ

ÏÎ ÌÎÍÀÑÒÛÐßÌ ÂÄÂÎÅÌ»

Íàñòîÿùèé ñïåöèàëèçèðîâàííûé êîìïëåêñ çàòðàãèâàåò âñå
òåìû ïî ðàáîòå ñ ïàðíûì îðóæèåì: äåéñòâèå ñëîæåííûìè ðó-
êîÿòêàìè, ñèíõðîííàÿ, ïîñëåäîâàòåëüíàÿ è àñèíõðîííàÿ òåõ-
íèêè. Ýòî ïðèìåð, íå ñòàâÿùèé çàäà÷ó îõâàòèòü êàê ìîæíî
áîëüøåå ÷èñëî îðèãèíàëüíûõ ïðèåìîâ. Ïî÷òè âñå äâèæåíèÿ
ýòîãî óïðàæíåíèÿ áûëè ðàññìîòðåíû â ïðåäûäóùåì ðàçäå-
ëå. Çäåñü ÿ äàþ îïèñàíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè êîìïëåêñà, íå
àêöåíòèðóÿ âíèìàíèå íà òåõíèêå âûïîëíåíèÿ êîíêðåòíûõ ïðè-
åìîâ. Èçó÷åíèå óïðàæíåíèÿ âîçìîæíî òîëüêî òîãäà, êîãäà âñå
ïðèåìû â îòäåëüíîñòè èçó÷åíû äîâîëüíî õîðîøî, îñîáåííî
ýòî êàñàåòñÿ àñèíõðîííûõ äâèæåíèé. Äàëüíåéøàÿ ðàáîòà ñ
êîìïëåêñîì ìîæåò áûòü òàêîé æå, êàê äëÿ äðóãèõ óïðàæíå-
íèé — âû ìîæåòå ðàáîòàòü íàä êàæäûì äâèæåíèåì â îòäåëü-
íîñòè èëè âèäîèçìåíÿòü ÷òî-òî ïî ñâîåìó æåëàíèþ. Âûïîë-
íåíèå óïðàæíåíèÿ ñî ñðåäíåé ñêîðîñòüþ çàíèìàåò îêîëî 2
ìèíóò.

Движение 1
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå îðóæèÿ ïåðåä íà÷àëîì âûïîëíåíèÿ

êîìïëåêñà — ñëîæåííûå ðóêîÿòêè â îäíîé ðóêå. Õîòÿ âñå
ïðèåìû äëÿ ðóê äàþòñÿ îáîñîáëåííî, âû ìîæåòå âíîñèòü èç-
ìåíåíèÿ, êàñàþùèåñÿ äâèæåíèé êîðïóñà, áåäåð è íîã.

Îòïóñòèòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ëåâîé ðóêè è âûïîëíèòå
êîðîòêèé äèàãîíàëüíûé õëûñò íàðóæó, ïîñëå ÷åãî ñâîáîäíàÿ
ðóêîÿòêà ñíîâà ïðèíèìàåòñÿ â ëàäîíü (ýòîò óäàð íàöåëåí â
ãîëîâó ïðîòèâíèêà). Îäíîâðåìåííî ñ îêîí÷àíèåì ïåðâîé àòà-
êè îòïóñêàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïðàâîé ðóêè è âûïîëíè-
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òå âåðòèêàëüíûé õëûñò ñíèçó ââåðõ ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé,
îòïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷-
êè çà ïëå÷îì (ýòîò óäàð íàöåëåí â ïàõ ïðîòèâíèêà). Áûñò-
ðî âåðíèòå åå â ëàäîíü êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì ìàõîì. Ýòè
äâå àòàêè áûëè íàïðàâëåíû íà âîîáðàæàåìîãî ïðîòèâíèêà,
íàñòóïàþùåãî ñïåðåäè è ÷óòü ñëåâà. Òåïåðü ïåðåêëþ÷èòå âíè-
ìàíèå íà ïðîòèâíèêà, àòàêóþùåãî ñ ôðîíòà. Ñíîâà îòïóñòè-
òå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ëåâîé ðóêè è âûïîëíèòå øèðîêèé ãî-
ðèçîíòàëüíûé ìàõ âíóòðü íà âåðõíåì èëè íà íèæíåì óðîâ-
íå; ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà óâîäèòñÿ â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷-
êè çà ñïèíîé. Ïîñëå ýòîãî âåðíèòå îðóæèå â ñëîæåííîå ïî-
ëîæåíèå ïîñðåäñòâîì êîðîòêîãî äèàãîíàëüíîãî óäàðà íàðó-
æó. Ïîâòîðèòå ñóììó àòàê «2+1» íà äðóãóþ ñòîðîíó, íà÷è-
íàÿ ñ ïðàâîé ðóêè.

Ïåðâûå äâå àòàêè — ýòî ïîñëåäîâàòåëüíî-àñèíõðîííàÿ
òåõíèêà, òàê êàê äâèæåíèÿ íà÷èíàþòñÿ íå îäíîâðåìåííî è
ðóêè ðàáîòàþò ïî ðàçíûì òðàåêòîðèÿì. Êðîìå òîãî, ïðèåì
ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ïîëîæåíèå ñëîæåííîãî îðóæèÿ ãîðàç-
äî òðóäíåå, ÷åì âîçâðàùåíèå, íàïðèìåð, â ïîäìûøå÷íûé çàõ-
âàò. Ïîýòîìó äàííóþ êîìáèíàöèþ ñëåäóåò íåêîòîðîå âðåìÿ
òðåíèðîâàòü îòäåëüíî.

Движение 2
Âûïîëíèòå ñèíõðîííîå äâèæåíèå: îòïóñòèòå ñâîáîäíûå

ðóêîÿòêè è íàíåñèòå âåðòèêàëüíûå õëûñòû ñ êèñòåâûìè ïîä-
êðóòêàìè ñíèçó ââåðõ, îòïðàâëÿÿ ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè íóí-
÷àêó â ïîëîæåíèå ìåðòâûõ òî÷åê çà ïëå÷àìè. Çàòåì âûïîë-
íèòå òå æå õëûñòû, íî ñâåðõó âíèç, ïðèíèìàÿ ñâîáîäíûå ðó-
êîÿòêè â ïîäìûøå÷íûå çàõâàòû. Ýòè àòàêè íàïðàâëåíû íà
ïðîòèâíèêà, íàñòóïàþùåãî ïî ôðîíòó: ïåðâàÿ ñíèçó óïðåæ-
äàåò åãî íàïàäåíèå, âòîðàÿ ñâåðõó çàâåðøàåò êîíòðàòàêóþ-
ùèå äåéñòâèÿ.

Движение 3
Âûïîëíèòå ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ: ïðàâàÿ ðóêà íà-

÷èíàåò ïåðâîé, àòàêóÿ âåðòèêàëüíûì õëûñòîì ñ êèñòåâîé ïîä-
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êðóòêîé; ÷óòü ïîçæå ëåâàÿ ðóêà àòàêóåò òåì æå õëûñòîì.
Ïîñëå àòàêè îáå ñâîáîäíûõ ðóêîÿòêè âîçâðàùàþòñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íûõ çàõâàòîâ.

Движение 4
Âûïîëíèòå ñèíõðîííîå äâèæåíèå: îáå ðóêè âûïîëíÿþò

ïîëíîå äâèæåíèå âîñüìåðêè, ñîñòîÿùåå èç âåðòèêàëüíîãî õëû-
ñòà è äâóõ äèàãîíàëüíûõ óäàðîâ. Ïîñëå àòàêè íóí÷àêó âîç-
âðàùàþòñÿ â ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íûõ çàõâàòîâ.
Â ýòîì ïðèåìå ïðàâàÿ ðóêà èäåò ïîâåðõ ëåâîé è, ñëåäîâàòåëü-
íî, îíà ãëàâíàÿ â àòàêå. Âîñüìåðêà ëåâîé ðóêîé ñòðàõóåò
íèæíèé ñåêòîð. Ýòî ðàçäåëåíèå ÷èñòî óñëîâíîå, òàê êàê âñå
äâèæåíèÿ çàíèìàþò ìåíåå ñåêóíäû.

Движение 5
Âûïîëíèòå ïîñëåäîâàòåëüíîå äâèæåíèå: áðîñàéòå ñâîáîä-

íûå ðóêîÿòêè ïî âåðòèêàëüíîé òðàåêòîðèè ñíèçó ââåðõ â ïî-
ëîæåíèå ìåðòâûõ òî÷åê çà ïëå÷àìè, íà÷èíàÿ ïðàâîé ðóêîé è
ïîäêëþ÷àÿ ëåâóþ. Â òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè àòàêóéòå ïî-
ñðåäñòâîì âåðòèêàëüíûõ õëûñòîâ ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ïî
íàïðàâëåíèþ ñâåðõó âíèç, âîçâðàùàÿ ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè â
ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî êîíòðîëÿ.

Движение 6
Ïîâòîðèòå ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ: íà÷íèòå àòàêó îá-

ðàòíîé âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé, çàáðàñûâàÿ ñâîáîäíóþ ðó-
êîÿòêó íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ïëå÷îì; ñ íå-
áîëüøèì îïîçäàíèåì âêëþ÷èòå â ðàáîòó ëåâóþ ðóêó. Ïî-
âòîðèòå ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèå ïîëíîé âîñüìåðêè ïðà-
âîé è ëåâîé ðóêîé, òåïåðü àòàêóÿ ñâåðõó è âîçâðàùàÿ íóí÷à-
êó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ýòî äâèæåíèå öåëåñîîáðàçíî òðåíèðîâàòü îòäåëüíî. Åãî
îïèñàíèå ïðèâåäåíî â ðàçäåëå «Ïðèìåðû ïîñëåäîâàòåëüíûõ
àòàê».
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Движение 7
Ëåâîé ðóêîé âûïîëíèòå êîðîòêèé äèàãîíàëüíûé óäàð íà-

ðóæó, âîçâðàùàÿ ïîòîì ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îáðàòíî â ïîä-
ìûøå÷íûé çàõâàò. Ïðàâîé ðóêîé ñ íåáîëüøèì îïîçäàíèåì
âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé õëûñò ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ñíè-
çó ââåðõ, çàáðàñûâàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïîëîæåíèå ìåð-
òâîé òî÷êè çà ïëå÷îì. Òåïåðü àòàêóéòå îäíîâðåìåííî äâóìÿ
ðóêàìè âåðòèêàëüíûìè õëûñòàìè ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé, âîç-
âðàùàÿ ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè â ïîäìûøå÷íûå çàõâàòû. Ïî-
âòîðèòå äâèæåíèå íà äðóãóþ ñòîðîíó, íà÷èíàÿ àòàêó ñ ïðà-
âîé ðóêè.

Ýòà êîìáèíàöèÿ íàïîìèíàåò ïåðâîå äâèæåíèå è îòíîñèòñÿ
ê ïîñëåäîâàòåëüíî-àñèíõðîííîé òåõíèêå. Â íà÷àëå ñâîåé
ïðàêòèêè âû áóäåòå ôèêñèðîâàòü ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè â êà-
êîì-íèáóäü ïîëîæåíèè ïîñëå êàæäîãî êîíêðåòíîãî óäàðà (â
äàííîì ñëó÷àå ýòî ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà). Êîãäà èí-
òåðâàë ìåæäó çàâåðøåíèåì îäíîãî è íà÷àëîì ñëåäóþùåãî
äâèæåíèÿ áóäåò ìèíèìàëüíûì, âû ñìîæåòå ðàáîòàòü ñ ìåð-
òâûìè òî÷êàìè, ÷òî ïîêàæåò ðîñò ìàñòåðñòâà.

Движение 8
Ëåâîé ðóêîé âûïîëíèòå êîðîòêèé äèàãîíàëüíûé óäàð íà-

ðóæó, âîçâðàùàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îáðàòíî ïîäìûøêó.
Ïðàâàÿ ðóêà îäíîâðåìåííî èëè ñ íåáîëüøèì îïîçäàíèåì ñ
ëåâîé àòàêóåò äâèæåíèåì «Ïîðûâ âåòðà». Ñâîáîäíàÿ ðóêî-
ÿòêà îðóæèÿ ïðàâîé ðóêè îòïðàâëÿåòñÿ â ïîëîæåíèå ìåðò-
âîé òî÷êè çà ñïèíîé. Êàê è â ïðåäûäóùåì äâèæåíèè, ýòà
àòàêà íàïðàâëåíà ïðîòèâ ïðîòèâíèêà, íàñòóïàþùåãî ñïåðå-
äè è ÷óòü ñëåâà. Ïåðåêëþ÷èòå òåïåðü âíèìàíèå íà âîîáðà-
æàåìîãî ïðîòèâíèêà, ñîáèðàþùåãîñÿ íàïàñòü ïî ôðîíòó.
Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå äâèæåíèå øèðîêîãî ãîðèçîíòàëü-
íîãî óäàðà íàðóæó, âîçâðàùàÿ çàòåì ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â
ïîëîæåíèå êîíòðîëÿ â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò. Ïîâòîðèòå âñþ
ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, íà÷èíàÿ ñ ïðàâîé ðóêè íà ïðàâóþ ñòî-
ðîíó.
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Движение 9
Âûïîëíèòå ðàçäåëüíûå äâèæåíèÿ: ïðàâàÿ ðóêà àòàêóåò

äâèæåíèåì «Ïîðûâ âåòðà», íî âûïîëíÿåò êîðîòêèé óäàð
âíóòðü ñ ïîñëåäóþùèì óâîäîì ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè â ôèê-
ñèðîâàííîå ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà. Çàòåì òî æå ñà-
ìîå äâèæåíèå ïîâòîðÿåò ëåâàÿ ðóêà.

Движение 10
Âûïîëíèòå ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ: íà÷èíàåò ïðàâàÿ

ðóêà, êîòîðàÿ ñîâåðøàåò ïîëíîå äâèæåíèå âåðòèêàëüíîé
âîñüìåðêè, âêëþ÷àþùåå äâà êîðîòêèõ óäàðà âíóòðü; â òàêò åé
ñòàðòóåò ëåâàÿ ðóêà. Ýòà àòàêà ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ êàê ïîñëåäî-
âàòåëüíîé, òàê è ñèíõðîííîé. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïîëíîãî äâè-
æåíèÿ âåðòèêàëüíîé âîñüìåðêè, ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè íóí÷àêó
íà ìãíîâåíèå çàâèñàþò â ïîëîæåíèè ìåðòâûõ òî÷åê çà ïëå-
÷àìè è çàòåì àòàêóþò òàêæå ïîñëåäîâàòåëüíî ïîñðåäñòâîì
âåðòèêàëüíûõ õëûñòîâ ñ êèñòåâûìè ïîäêðóòêàìè, âîçâðàùà-
ÿñü â ôèêñèðîâàííîå ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà.

Движение 11
Âûïîëíèòå àñèíõðîííîå äâèæåíèå: ëåâàÿ ðóêà àòàêóåò

âåðòèêàëüíûì õëûñòîì ñíèçó ââåðõ ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé,
ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íóí÷àêó áåðåòñÿ ïîä êîíòðîëü â ïîëî-
æåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà; ïðàâàÿ ðóêà îäíîâðåìåííî ñ ëå-
âîé íà÷èíàåò àòàêó äâèæåíèåì îáðàòíîé âîñüìåðêè, ñâîáîä-
íàÿ ðóêîÿòêà òàêæå áåðåòñÿ ïîä êîíòðîëü â ïîëîæåíèå ïëå-
÷åâîãî çàõâàòà. Òåïåðü ëåâàÿ ðóêà àòàêóåò âåðòèêàëüíûì õëû-
ñòîì ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ñâåðõó âíèç, ñâîáîäíàÿ ðóêîÿò-
êà âîçâðàùàåòñÿ â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò; ïðàâàÿ ðóêà ñòàð-
òóåò îäíîâðåìåííî ñ âîñüìåðêîé, è ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà òàê-
æå âîçâðàùàåòñÿ â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò. Ïîâòîðèòå äâèæå-
íèå, ïîìåíÿâ ôóíêöèè ðóê.

Íàñòîÿùèé ïðèåì ñëåäóåò îòðàáîòàòü îòäåëüíî. Ïî æå-
ëàíèþ âû ìîæåòå çàìåíèòü ìàõ âîñüìåðêîé íà îáû÷íóþ
âîñüìåðêó.
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Движение 12
Ïîâòîðèòå äâèæåíèå 11: ëåâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò âåðòèêàëü-

íûé õëûñò ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ñíèçó ââåðõ, çàáðàñûâàÿ
ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè
çà ïëå÷îì; ïðàâàÿ ðóêà îäíîâðåìåííî ñ ýòèì äåëàåò âåðòè-
êàëüíûé õëûñò ñâåðõó âíèç ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé èç ïîä-
ìûøå÷íîãî çàõâàòà è óâîäèò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïîïåðåê
òåëà íà ëåâóþ ñòîðîíó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà òàëè-
åé. Òåïåðü ëåâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò âåðòèêàëüíûé õëûñò ñ êè-
ñòåâîé ïîäêðóòêîé ñâåðõó âíèç, âîçâðàùàÿ ñâîáîäíóþ ðóêî-
ÿòêó â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò, à ïðàâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò êîðîò-
êèé ãîðèçîíòàëüíûé óäàð íàðóæó, îòïðàâëÿÿ ïîñðåäñòâîì
êèñòåâîé ïîäêðóòêè ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïîëîæåíèå ìåð-
òâîé òî÷êè çà ïëå÷îì. Òåïåðü âûïîëíèòå ïîñëåäîâàòåëüíîå
äâèæåíèå, íà÷èíàÿ ïðàâîé ðóêîé. Àòàêóéòå âåðòèêàëüíûìè
õëûñòàìè ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé, ïîñëå ÷åãî îáå íóí÷àêó
áåðóòñÿ ïîä êîíòðîëü â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íûõ çàõâàòîâ.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðàâàÿ ðóêà âñåãäà ðàáîòàåò ñ
ìåðòâûìè òî÷êàìè, â òî âðåìÿ êàê ëåâàÿ ïåðåä ïîñëåäíèì
äâèæåíèåì áåðåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïîëîæåíèå ôèêñè-
ðîâàííîãî ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà.

Âñå äâèæåíèå ïîâòîðÿåòñÿ íà äðóãóþ ñòîðîíó.

Движение 13 и 14
Íà÷íèòå ñ âåðòèêàëüíîãî õëûñòà ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé

ïðàâîé ðóêîé ñíèçó ââåðõ, çàáðàñûâàÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó
íóí÷àêó â ïîëîæåíèå ôèêñèðîâàííîãî çàõâàòà çà ïëå÷îì.
Òåïåðü âûïîëíèòå ïîñëåäîâàòåëüíî-àñèíõðîííîå èëè îäíî-
âðåìåííî-àñèíõðîííîå äâèæåíèå. Ëåâàÿ ðóêà àòàêóåò âåð-
òèêàëüíûì õëûñòîì ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ñâåðõó âíèç,
âíîâü áåðÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïîä êîíòðîëü â ïîëîæå-
íèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà; ïðàâàÿ ðóêà àòàêóåò êîðîòêèì
ãîðèçîíòàëüíûì õëûñòîì âíóòðü, âîçâðàùàÿ çàòåì ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó â ôèêñèðîâàííîå ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõ-
âàòà. Ïîìåíÿéòå ðóêè, ñìåíèâ çàõâàòû îðóæèÿ ïîñðåäñòâîì
àñèíõðîííîãî äâèæåíèÿ (ýòî ïðèåì ïîä íîìåðîì 14). Ëå-
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âàÿ ðóêà âûïîëíÿåò îáðàòíóþ âîñüìåðêó, çàáðàñûâàÿ ñâîáîä-
íóþ ðóêîÿòêó èç ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà â ïëå÷åâîé çàõâàò;
ïðàâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò ìàõ âîñüìåðêîé, ïåðåâîäÿ ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó èç ïëå÷åâîãî çàõâàòà â ïîäìûøå÷íûé. Òåïåðü ïî-
âòîðèòå ñóììó äâèæåíèé 13 è 14 â äðóãîé ïëîñêîñòè. Ïðà-
âóþ íóí÷àêó âåðíèòå èç ïëå÷åâîãî â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò
ïîñðåäñòâîì âåðòèêàëüíîãî õëûñòà ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé
ñâåðõó âíèç.

Êàæäûé ýëåìåíò ýòèõ äâèæåíèé ñëåäóåò îòðàáàòûâàòü îò-
äåëüíî.

Движение 15
Âûïîëíèòå ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ: íà÷íèòå ñ ïðà-

âîé ðóêè, âûïîëíÿÿ çàáðîñ ñâîáîäíûõ ðóêîÿòîê èç ïîäìû-
øå÷íûõ çàõâàòîâ â ïîëîæåíèå ìåðòâûõ òî÷åê çà ïëå÷îì;
ëåâàÿ ðóêà íà÷èíàåò ñ íåáîëüøèì îïîçäàíèåì. Âîçâðàùàéòå
îðóæèå íàçàä, âûïîëíÿÿ ïîñëåäîâàòåëüíî âåðòèêàëüíûå õëû-
ñòû ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé ñâåðõó âíèç. Ñâîáîäíûå ðóêî-
ÿòêè íóí÷àêó ïîïàäàþò â ïîëîæåíèå ìåðòâûõ òî÷åê ïîä-
ìûøêàìè; èíòåðâàë äâèæåíèÿ ðóê íàñòîëüêî ìèíèìàëåí, ÷òî
ðàçðûâ â ìåðòâûõ òî÷êàõ ïðàêòè÷åñêè íå çàìå÷àåòñÿ. Èç
ýòîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíèòå òåïåðü óæå îäíîâðåìåííûé
çàáðîñ ñâîáîäíûõ ðóêîÿòîê çà ïëå÷è è îòòóäà îáðàòíîå
âîçâðàùåíèå, ïðèíèìàÿ ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè â ïîëîæåíèå
ñëîæåííîãî îðóæèÿ.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ çàêîí÷åíî.
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ÑÀÌÎÇÀÙÈÒÀ ÄÂÓÌß
ÍÓÍ×ÀÊÓ

1. Íàïàäàþùèõ äâîå. Ïåðâûé àòàêóåò äóáèíêîé. Îáå íóí-
÷àêó íàõîäÿòñÿ â ðóêàõ îáîðîíÿþùåãîñÿ â ïîëîæåíèè ñëî-
æåííîãî îðóæèÿ (1). Îòñòóïàÿ íàçàä ñ øàãîì, îí ñòàâèò áëîê
ëåâîé (îäíîèìåííîé íîãå) ðóêîé (2), ñòàðàÿñü âåðõíèìè êîí-
öàìè ñâîåãî îðóæèÿ ïàðèðîâàòü ðóêó íàïàäàþùåãî (íî íå åãî
äóáèíêó). Âñëåä çà áëîêîì ìãíîâåííî ñëåäóåò êîíòðàòàêà
äðóãîé ðóêîé — îáîðîíÿþùèéñÿ íàíîñèò ïðÿìîé òû÷îê âåð-
õóøêàìè ñëîæåííîãî îðóæèÿ â ëèöî ïðîòèâíèêó (3). Òåïåðü
âíèìàíèå åãî íà ìãíîâåíèå ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà âòîðîãî ïðî-
òèâíèêà, ãîòîâîãî íàïàñòü ñïðàâà. Îí îòïóñêàåò ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó òîëüêî ÷òî àòàêóþùåé ðóêè è âûïîëíÿåò êîðîòêèé
ãîðèçîíòàëüíûé óäàð íàðóæó â ãîëîâó âòîðîìó íàïàäàþùå-
ìó (4). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ëîâèòñÿ â ëàäîíü, à âíèìàíèå âîç-
âðàùàåòñÿ ñíîâà ê ïåðâîìó (5). Îáîðîíÿþùèéñÿ íàíîñèò åìó
çàâåðøàþùèé óäàð íàîòìàø âåðõíèìè êîíöàìè ñëîæåííûõ
ðóêîÿòîê ëåâîé ðóêè (6).
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2. Ïîëîæåíèå îðóæèÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ òàêîå æå, êàê áûëî
â íà÷àëå ïðåäûäóùåãî ïðèìåðà. Íàïàäàþùèé ñëåâà ñîáèðà-
åòñÿ óäàðèòü íîãîé (7). Ïðåäâèäÿ ýòó àòàêó, îáîðîíÿþùèéñÿ
óïðåæäàåò åå ñâîèì áîêîâûì óäàðîì íîãîé, àòàêóÿ óäàðÿþ-
ùóþ íîãó ïðîòèâíèêà â ãîëåíü (8). Ëåâàÿ ðóêà åãî, îäíîèìåí-
íàÿ âïåðåäè ñòîÿùåé ëåâîé íîãå, îòïóñêàåò ñâîáîäíóþ ðóêî-
ÿòêó íóí÷àêó è âûïîëíÿåò êîðîòêèé ãîðèçîíòàëüíûé óäàð
íàðóæó, ïîðàæàÿ ãîëîâó ïðîòèâíèêà (9). Îðóæèå ëåâîé ðóêè
ïðèíèìàåòñÿ â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò, à ïðàâàÿ ðóêà â ýòî âðå-
ìÿ ïðîäîëæàåò àòàêó, ïîñðåäñòâîì êîðîòêîãî âåðòèêàëüíîãî
óäàðà ñíèçó, ìåòÿ â ïîäáîðîäîê ïðîòèâíèêà (10). Ïðàâàÿ íóí-
÷àêó ïðèíèìàåòñÿ â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (11). Âíè-
ìàíèå îáîðîíÿþùåãîñÿ ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà âòîðîãî íàïàäàþ-
ùåãî, íàñòóïàþùåãî ñïðàâà. Åìó íàíîñèòñÿ óäàð â ãîëîâó
øèðîêèì ãîðèçîíòàëüíûì ìàõîì âíóòðü ëåâîé ðóêîé (12),
óâîäÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà
ñïèíîé.
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3. Â ýòîì ïðèìåðå îáå íóí÷àêó â íà÷àëå äåéñòâèé ïî-
ïðåæíåìó íàõîäÿòñÿ â ïîëîæåíèè ñëîæåííîãî îðóæèÿ. Ïåð-
âûé ïðîòèâíèê àòàêóåò äóáèíêîé (13). Îáîðîíÿþùèéñÿ îò-
ïóñêàåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó ëåâîé ðóêè è àòàêóåò
íàïàäàþùåãî â ãîëîâó êîðîòêèì ãîðèçîíòàëüíûì óäàðîì íà-
ðóæó (14). Ëåâàÿ ðóêà ïðèíèìàåò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ïîä-
ìûøêó, à îäíîâðåìåííî ñ ýòèì àòàêó ïðîäîëæàåò ïðàâàÿ ðóêà:
îíà àòàêóåò êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì óäàðîì ñíèçó â ïàõ
(15). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïðàâîé ðóêè ïðèíèìàåòñÿ â ïîëî-
æåíèå ïëå÷åâîãî çàõâàòà (16). Âíèìàíèå îáîðîíÿþùåãîñÿ ïå-
ðåêëþ÷àåòñÿ íà ïðîòèâíèêà, êîòîðûé ñîáèðàåòñÿ íàïàñòü ñïðà-
âà. Îí àòàêóåò åãî ïðàâîé ðóêîé êîðîòêèì äèàãîíàëüíûì
óäàðîì íàðóæó (17). Îðóæèå ïðàâîé ðóêè åùå íå óñïåëî âåð-
íóòüñÿ â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà, êàê ïîñëåäîâà-
ëà ïîâòîðíàÿ àòàêà â ãîëîâó ëåâîé ðóêîé êîðîòêèì âåðòè-
êàëüíûì óäàðîì ñâåðõó (18).
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4. Íàïàäàþùèõ ïî-ïðåæíåìó äâîå. Îáå íóí÷àêó îáîðî-
íÿþùåãîñÿ íàõîäÿòñÿ â ïîëîæåíèè ïîäìûøå÷íûõ çàõâàòîâ
(19). Ïðîòèâíèêó, ñòîÿùåìó ñëåâà, íàíîñèòñÿ óäàð â ãîëîâó
êîðîòêèì ãîðèçîíòàëüíûì óäàðîì íàðóæó (20), ïîñëå ÷åãî
ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ñíîâà âîçâðàùàåòñÿ ïîäìûøêó. Îäíîâðå-
ìåííî ñ ýòèì, àòàêó ïðîäîëæàåò ïðàâàÿ ðóêà, íàíîñÿ ïîâòîð-
íûé óäàð â ãîëîâó êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì óäàðîì ñâåðõó
(21). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïðàâîé ðóêè òàêæå îòïðàâëÿåòñÿ
îáðàòíî ïîäìûøêó, íî íå ïðèíèìàåòñÿ â æåñòêèé çàõâàò, à
ïîïàäàåò â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè (22). Ïðàâàÿ ðóêà ìãíî-
âåííî êîðîòêèì ãîðèçîíòàëüíûì óäàðîì íàðóæó àòàêóåò
ïðîòèâíèêà, ñòîÿùåãî ñïðàâà; óäàð íàöåëåí â ãîëîâó (23).
Àòàêó êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì óäàðîì ñâåðõó ïðîäîëæàåò
ëåâàÿ ðóêà (24). Îáå íóí÷àêó çàòåì âîçâðàùàþòñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íûõ çàõâàòîâ.
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5. Äâà ïðîòèâíèêà íàñòóïàþò ñ ôðîíòà. Îðóæèå îáîðî-
íÿþùåãî íàõîäèòñÿ â ïîäìûøå÷íûõ çàõâàòàõ (25). Ïðîòèâ
íàñòóïàþùåãî ñëåâà îí èñïîëüçóåò àñèíõðîííóþ òåõíèêó:
ëåâîé ðóêîé âûïîëíÿåò êîðîòêèé ãîðèçîíòàëüíûé óäàð íà-
ðóæó, à ïðàâàÿ â ýòî âðåìÿ íà÷èíàåò äâèæåíèå «Ïîðûâ âåò-
ðà» (26); ïåðâàÿ àòàêà áûëà íàöåëåíà ïî íîãàì, à âòîðàÿ â
ãîëîâó ïðîòèâíèêà. Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ëåâîé ðóêè âíîâü áå-
ðåòñÿ ïîä êîíòðîëü â ïîëîæåíèå ïîäìûøå÷íîãî çàõâàòà, à
ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïðàâîé ðóêè îòïðàâëÿåòñÿ çà ñïèíó â ïî-
ëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà òàëèåé (27). Òåïåðü âíèìàíèå îáî-
ðîíÿþùåãîñÿ ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà ïðîòèâíèêà, íàñòóïàþùåãî
ñïðàâà. Îí àòàêóåòñÿ â ãîëîâó ïðàâîé ðóêîé êîðîòêèì ãî-
ðèçîíòàëüíûì óäàðîì íàðóæó (29). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïðà-
âîé íóí÷àêó âîçâðàùàåòñÿ â ïîäìûøå÷íûé çàõâàò (30).
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6. Ïåðåä î÷åðåäíîé ñèòóàöèåé ñ äâóìÿ ïðîòèâíèêàìè, îðó-
æèå îáîðîíÿþùåãîñÿ íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè: ëåâàÿ íóí÷à-
êó â ïîäìûøå÷íîì çàõâàòå, ïðàâàÿ íóí÷àêó â ïëå÷åâîì çàõ-
âàòå (31). Îáîðîíÿþùèéñÿ ñíîâà íà÷èíàåò àòàêó ñ ïðîòèâ-
íèêà, íàñòóïàþùåãî ñëåâà, íî íà ýòîò ðàç îí íàíîñèò åìó ïåð-
âûé óäàð ïðàâîé ðóêîé êîðîòêèì äèàãîíàëüíûì óäàðîì
âíóòðü èç ïëå÷åâîãî çàõâàòà (32). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ïðà-
âîé íóí÷àêó âîçâðàùàåòñÿ îáðàòíî â ïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî
çàõâàòà; îäíîâðåìåííî ñ ýòèì àòàêó ïðîäîëæàåò ëåâàÿ ðóêà
êîðîòêèì âåðòèêàëüíûì óäàðîì ñíèçó â ïàõ (33). Îáå íóí-
÷àêó îêàçûâàþòñÿ â ïîëîæåíèÿõ ïëå÷åâûõ çàõâàòîâ (34).
Ïåðåêëþ÷èâ âíèìàíèå íà ïðîòèâíèêà ñïðàâà, îáîðîíÿþùèéñÿ
íàíîñèò åìó óäàð â ãîëîâó ëåâîé ðóêîé øèðîêèì ãîðèçîí-
òàëüíûì ìàõîì âíóòðü (35); ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà îòïðàâëÿ-
åòñÿ â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ñïèíîé.
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ÂÅÐÒÓØÊÈ ÍÓÍ×ÀÊÓ

Ìàòåðèàëû ýòîé ÷àñòè ìîãëè áû ñîñòàâèòü ñàìîñòîÿòåëü-
íóþ êíèãó, íî ñïåöèôèêà èõ òàêîâà, ÷òî íå òîëüêî ïî êíèãå,
íî äàæå ïî âèäåîôèëüìó  ñàìîñòîÿòåëüíîå èõ èçó÷åíèå íå
ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì. Äåëî çäåñü, ñêîðåå, â òðóäíîñòè
èçëîæåíèÿ ìàòåðèàëà. Äàæå ïðè íåïîñðåäñòâåííîì îáúÿñ-
íåíèè ó÷åíèêó òðóäíî ïîíÿòü äâèæåíèÿ. Ïîýòîìó ÿ îãðàíè-
÷èëñÿ îïèñàíèåì òåõ íåìíîãèõ äâèæåíèé, ïîíÿòü è èçó÷èòü
êîòîðûå ìîæíî ñàìîñòîÿòåëüíî. Îíè äàíû çäåñü âñåãî ëèøü
â êà÷åñòâå èëëþñòðàöèè ðàçíîîáðàçíûõ òåõíèê íóí÷àêó.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðàêòè÷åñêîãî áîÿ âåðòóøêè â íàøåé
øêîëå íèêàê íå ðàññìàòðèâàþòñÿ. Â ïðèíöèïå, ýòà òåõíèêà
ïîçâîëÿåò áûñòðî ïåðåõâàòèòü îðóæèå èç íîðìàëüíîãî â îá-
ðàòíûé çàõâàò ïðè ðàáîòå îäíîé ðóêîé. Íî ïîëîæåíèå îá-
ðàòíîãî çàõâàòà íóí÷àêó ñîêðàùàåò êàê äèñòàíöèþ äëÿ àòà-
êè, òàê è êîëè÷åñòâî ïðèåìîâ. Âîò ïî÷åìó â íàøåé øêîëå
ïðàêòè÷åñêè íå ðàññìàòðèâàþò äâèæåíèÿ ñ îáðàòíûì õâà-
òîì îðóæèÿ, à âåðòóøêè èñïîëüçóþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ
îáùåãî ðàçâèòèÿ. Äëÿ ïðàêòè÷åñêèõ öåëåé ðåàëüíîãî ïîåäèí-
êà ëó÷øå îòáðîñèòü è ïñèõîëîãè÷åñêóþ ñòîðîíó âîçäåéñòâèÿ
íà ïðîòèâíèêà. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî íå ñëåäóåò òðàòèòü âðåìÿ
íà äåìîíñòðàöèþ ñâåðõ èçîùðåííîé òåõíèêè ñ öåëüþ èñïó-
ãàòü íàïàäàþùåãî. Ñâîå îðóæèå âû äîëæíû èñïîëüçîâàòü
ñêðûòî è âíåçàïíî. Òàê äîñòèãàåòñÿ ìàêñèìàëüíûé ýôôåêò
â ðåàëüíîì óëè÷íîì ïîåäèíêå. Â ïëàíå æå ïîâûøåíèÿ òåõ-
íè÷åñêîãî óðîâíÿ ñ âåðòóøêàìè ïî çðåëèùíîñòè è ñëîæíî-
ñòè èñïîëíåíèÿ ìîãóò ñðàâíèòüñÿ ðàçâå òîëüêî àñèíõðîííûå
ïðèåìû. Íî è çäåñü òåõíèêà âåðòóøåê ñòîèò îñîáíÿêîì. Åå
ãëàâíîå îòëè÷èå â òîì, ÷òî íà êàêîå-òî ìãíîâåíèå îðóæèå
îñòàåòñÿ ñâîáîäíûì îò êîíòðîëÿ ðóê. Ýòî ìãíîâåíèå íè÷òîæ-
íî, íî â ñëó÷àå îøèáêè íóí÷àêó âñå ðàâíî «âûðûâàåòñÿ» îò
âàñ.
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Ìû ïîäðàçäåëÿåì òåõíèêó âåðòóøåê íà ðàáîòó îäíîé ðó-
êîé ñ îäíèì îðóæèåì, à òàêæå îáåèìè ðóêàìè ñ èñïîëüçîâà-
íèåì äâóõ íóí÷àêó. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå òåõíèêà äåëèòñÿ íà
ñèíõðîííûå è àñèíõðîííûå äâèæåíèÿ. Ïîñëåäíèå íàèáîëåå
òðóäíû, íî ðàáîòà íàä íèìè îêàçûâàåò íà ó÷åíèêà ãðîìàäíûé
ñòèìóëèðóþùèé ýôôåêò.

Äëÿ îáðàùåíèÿ ñ îäíèì îðóæèåì â íàøåé øêîëå ñóùå-
ñòâóåò ñïåöèàëüíîå óïðàæíåíèå, ïîçâîëÿþùåå ðåàëèçîâàòü
âñå áàçîâûå âåðòóøêè è ïåðåõâàòû, — «Áåñêîíå÷íûé ïîòîê».
Òàê æå, êàê è óïðàæíåíèå äëÿ äâóõ íóí÷àêó «Ïóòåøåñòâèå
ïî ìîíàñòûðÿì âäâîåì», ýòîò êîìïëåêñ âûõîäèò çà ðàìêè
áàçîâîãî è ïðîäâèíóòîãî êóðñîâ. Îáà ýòè óïðàæíåíèÿ íå
ìîãóò èçó÷àòüñÿ ïðåæäå, ÷åì ó÷åíèê íå âûó÷èò êàæäûé èç
ñîñòàâëÿþùèõ ýëåìåíòîâ (äâèæåíèé) ïî îòäåëüíîñòè.

Движение 1 — Одиночный вертикальный
кистевой перехват

Óïðàæíåíèå 1.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — äåðæèòå
íóí÷àêó îáû÷íûì õâàòîì ó ñàìîãî
øíóðà; ðóêà îïóùåíà âäîëü áåäðà, ñâî-
áîäíàÿ ðóêîÿòêà ñâèñàåò âäîëü íîãè
(1). Íàïðàâëÿéòå îðóæèå ââåðõ, ñî-
ãíóâ ðóêó â ëîêòå ïîä óãëîì 90 ãðà-
äóñîâ (2). Ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ñäåëà-
åò ïî èíåðöèè îáîðîò ïî íàïðàâëåíèþ
ê âàì è âåðíåòñÿ ê âåäóùåé ðóêîÿò-
êå; øíóð îáîâüåò ëàäîíü ñíàðóæè (3).
Íå äîæèäàéòåñü ìîìåíòà, êîãäà íèæ-
íèé êîíåö ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè óäàðèò
ïî íèæíåìó êîíöó âåäóùåé, à ðàçîæ-
ìèòå ëàäîíü â òîò ìîìåíò, êîãäà îáå
ðóêîÿòêè áóäóò ñîñòàâëÿòü åäèíóþ
ëèíèþ (4). Ïî èíåðöèè íóí÷àêó ñäå-
ëàåò îáîðîò âîêðóã ëàäîíè. Ñíîâà ñî-
æìèòå ëàäîíü â êóëàê è ñâîáîäíàÿ ðó- 1
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êîÿòêà îêàæåòñÿ ñõâà÷åííîé îáðàòíûì õâàòîì (5). Îñòàíî-
âèòå ýòî äâèæåíèå è ïóñòü òåïåðü óæå äðóãàÿ ñâîáîäíàÿ ðó-
êîÿòêà ïîâèñíåò â âîçäóõå; ðóêó îñòàâëÿéòå â ñîãíóòîì ïî-
ëîæåíèè. Òåïåðü âåðíèòå îðóæèå â ïåðâîíà÷àëüíóþ ïîçè-
öèþ. Äëÿ ýòîãî èìïóëüñíûì äâèæåíèåì ðóêè îò ñåáÿ çàäàé-
òå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêå ýíåðãèþ äâèæåíèÿ, áðîñàÿ åå ïî îá-
ðàòíîé òðàåêòîðèè. Ðàçîæìèòå è ñæèìàéòå ëàäîíü, ÷òîáû ïå-
ðåõâàòèòü ðóêîÿòêè â ìîìåíò îïëåòåíèÿ øíóðîì ëàäîíè.
Ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íîðìàëüíûì õâàòîì è îïóñ-
òèòå ðóêó âäîëü áåäðà â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå 2.

Òðåíèðóéòå èç èñõîäíîé ïîçèöèè (6)
òî æå ñàìîå äâèæåíèå, íî ïîñëå ïåðåõâà-
òà îðóæèÿ ïîäíèìèòå ëîêîòü ââåðõ, íà-
ïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó íóí÷àêó â
ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ïëå÷îì (7–
11). Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ôèêñàöèþ
ðóêè â êîíå÷íîì ïîëîæåíèè. Ïðåäïëå-
÷üå ìàêñèìàëüíî ñîãíóòî; ëàäîíü îáðà-
ùåíà òûëüíîé ñòîðîíîé ê âàì è ñìîòðèò
âíèç; ïàëüöû ëàäîíè ðàçæàòû è òîëüêî
áîëüøîé ïàëåö óäåðæèâàåò ñõâà÷åííóþ
ðóêîÿòêó â ïîëîæåíèè îáðàòíîãî õâàòà
(11). Ñíà÷àëà ìîæåòå ôèêñèðîâàòü ýòî
ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè, íî â äàëüíåé-

2–5

6
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7 8 9 10

11
12

13

14

15

øåì çàäàâàéòå ñðàçó
îáðàòíûé èìïóëüñ è
âîçâðàùàéòå îðóæèå
â èñõîäíóþ ïîçèöèþ
ñâîáîäíîãî âèñà âäîëü
íîãè (12–15).
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Óïðàæíåíèå 3.

Áîëåå ñëîæíûì âàðèàíòîì îäèíî÷íîãî âåðòèêàëüíîãî êè-
ñòåâîãî ïåðåõâàòà áóäåò èñïîëüçîâàíèå äâóõ ìåðòâûõ òî÷åê
— ïîäìûøå÷íîé è ïëå÷åâîé. Ñëåäèòå çà ïîñòîÿííûì íàòÿ-
æåíèåì îðóæèÿ, íå äàâàÿ åìó áîëòàòüñÿ. Äëÿ ýòîãî âû äîë-
æíû ïîääåðæèâàòü íåîáõîäèìóþ ñêîðîñòü, äîñòàòî÷íóþ äëÿ
áûñòðîãî èíåðöèîííîãî ïåðåõâàòà ðóêîÿòîê, à òàêæå îáðàò-
íîãî äâèæåíèÿ èç ìåðòâîé òî÷êè. ×óâñòâèòåëüíîñòü ê ñìå-
íå íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ îðóæèÿ èç ìåðòâûõ òî÷åê ÿâëÿåò-
ñÿ, ïîæàëóé, ñàìûì ñëîæíûì ìîìåíòîì, îäíàêî â öåëîì ïðè-
åì äîâîëüíî ïðîñò â âûïîëíåíèè è óñâàèâàåòñÿ áûñòðî.

Óïðàæíåíèå 4.

Ñëåäóþùèì ýòàïîì â îâëàäåíèè îäèíî÷íûì âåðòèêàëü-
íûì êèñòåâûì ïåðåõâàòîì áóäåò ôèêñàöèÿ îðóæèÿ â ïîä-
ìûøå÷íîì è ïëå÷åâîì çàõâàòàõ (16, 17). Îòñóòñòâèå ìåðò-
âîé òî÷êè íå äàåò âîçìîæíîñòè èñïîëüçîâàòü ýôôåêò îáðàò-
íîãî èìïóëüñà, ïîýòîìó «ðàçãîí» îðóæèÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ çäåñü
íàèáîëåå òðóäíîé çàäà÷åé. Îäíàêî, ïîñòåïåííî è îíà ðåøà-
åòñÿ. Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî íåâèäèìûé ãëàçîì èìïóëüñ çàäà-
åòñÿ âñåé ðóêîé; êèñòü, ïðåäïëå÷üå è ïëå÷î èãðàþò îäèíàêî-
âî âàæíóþ ðîëü.

Ïðèìå÷àíèå. Âåðòè-
êàëüíûé îäèíî÷íûé ïå-
ðåõâàò äåëàåòñÿ ñ çàõâà-
òîì îðóæèÿ ó ñàìîãî
øíóðà. Ýòî àêòóàëüíî
äëÿ âñåõ âåðòóøåê, èñ-
ïîëüçóåìûõ â íàøåé
øêîëå. Äëÿ âûïîëíåíèÿ
àòàê õëûñòàìè ïîñëå âåð-
òóøåê ñëåäóåò îñîáî òðå-
íèðîâàòüñÿ â «ïîäáîðå»
ñðåäíåé ÷àñòè ðóêîÿòêè
îäíîé ðóêîé.

16, 17
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Движение 2 — Вертикальное кистевое вращение
Óïðàæíåíèå 5.

Âåðòèêàëüíîå êèñòåâîå âðàùåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ îá-
ðàòíûì õâàòîì ðóêîÿòîê. Ïîëîæåíèå ðóêè îñòàåòñÿ ñòàáèëü-
íûì — ëîêîòü ïðèæàò ê áîêó, ïðåäïëå÷üå ñîãíóòî ïîä óã-
ëîì 90 ãðàäóñîâ, ëàäîíü ñìîòðèò ââåðõ. Äåëàÿ èìïóëüñíîå

18 19 20 21

22, 23
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äâèæåíèå êèñòüþ è ÷óòü ñîïðîâîæäàÿ âåäóùóþ ðóêîÿòêó
÷åòûðüìÿ ïàëüöàìè, áîëüøèì ïàëüöåì ïîääåðæèâàåì åå äî
ñàìîãî ïîñëåäíåãî ìîìåíòà, ïîêà îíà íå «ðàññòàíåòñÿ» ñ ëà-
äîíüþ (18–20). Â ýòî âðåìÿ ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà óæå «íà ïîä-
õîäå». Ïîâîðà÷èâàéòå ëàäîíü ÷óòü-÷óòü âíóòðü (21) è ïðè-
íèìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó îáðàòíûì õâàòîì (22). Çàòåì
ñðàçó æå ïî èíåðöèè ñíîâà îòïðàâëÿéòå åå ïî õîäó äâèæå-
íèÿ. Â ýòîì ïðèåìå îðóæèå âñå âðåìÿ âðàùàåòñÿ ïî íàïðàâ-
ëåíèþ ê âàì (23).

Движение 3 — Одиночный горизонтальный
кистевой перехват

Óïðàæíåíèå 6.

Ïî ñâîåé ïðèðîäå ýòî äâèæåíèå íàïîìèíàåò ïåðâîå (âåð-
òèêàëüíûé ïåðåõâàò), òîëüêî îðóæèå âðàùàåòñÿ â ãîðèçîí-
òàëüíîé ïëîñêîñòè è ìåðòâîé òî÷êîé äëÿ ñâîáîäíîé ðóêîÿò-
êè ÿâëÿþòñÿ áåäðà. Äëÿ ïðàâîé ðóêè ïåðåõâàò áóäåò âûãëÿ-
äåòü òàê: èç íîðìàëüíîãî õâàòà â îáðàòíûé ìû ïåðåõâàòû-
âàåì îðóæèå, íàïðàâëÿÿ åãî îò ëåâîãî áîêà ê ïðàâîìó, òî åñòü
èçíóòðè íàðóæó (24–28); äëÿ ïåðåõâàòà èç îáðàòíîãî õâàòà
â íîðìàëüíûé íàïðàâëÿåì íóí÷àêó âíóòðü, ñ ïðàâà íà ëåâî

24, 25
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26 27 28

29
3031

(29–31). Ñíà÷àëà òðåíèðóéòå îäèíî÷íûå ïåðåõâàòû (ïåðâûé
è âòîðîé) áåç ìåðòâûõ òî÷åê, ñ îñòàíîâêîé îðóæèÿ. Âñêîðå
âû ñìîæåòå âûïîëíÿòü ïåðåõâàò ñ ìåðòâûìè òî÷êàìè î÷åíü
áûñòðî. Ñêîðîñòü â âûïîëíåíèè ýòîãî ïðèåìà — îáÿçàòåëü-
íîå óñëîâèå äëÿ óäåðæàíèÿ îðóæèÿ îò ïàäåíèÿ ïîä äåéñòâè-
åì ñèëû òÿæåñòè.
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Движение 4 — Кистевое вращение восьмеркой
Óïðàæíåíèå 7.

Âðàùåíèå âîñüìåðêîé ïîçâîëÿåò ïåðåõâàòûâàòü íóí÷àêó
èç íîðìàëüíîãî õâàòà â îáðàòíûé áåç èñïîëüçîâàíèÿ ìåðò-
âîé òî÷êè. Ãëàâíîå óñëîâèå óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ äàííîãî
ïðèåìà — äîñòàòî÷íàÿ ñêîðîñòü. Íî ñíà÷àëà íåîáõîäèìî
ïîíÿòü ñìûñë âñåãî äâèæåíèÿ â öåëîì è, ìîæåò áûòü, ïîóï-
ðàæíÿòüñÿ â åãî ýëåìåíòàõ. Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ
îïóñòèòå îðóæèå â ðàñòÿíóòîì âèäå âäîëü íîãè. Ñäåëàéòå
áëîêèðóþùåå äâèæåíèå ïðåäïëå÷üåì âíóòðü, îñòàâëÿÿ ðóêó
âûïðÿìëåííîé ïàëüöàìè âíèç. Îñòàíîâèòå áëîê ñ äðóãîé
ñòîðîíû òåëà; ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà, íàáðàâ ýíåðãèþ, ïî èíåð-
öèè áóäåò ïðîäîëæàòü äâèæåíèå ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå. Â ýòîò
ìîìåíò ñäåëàéòå ïåðåõâàò îðóæèÿ èç íîðìàëüíîãî õâàòà â
îáðàòíûé, êàê â óïðàæíåíèè 1. Ñîãíóâ ðóêó â ëîêòå ïîä
óãëîì 90 ãðàäóñîâ, òîò÷àñ æå âîçâðàùàéòå åå äóãîîáðàçíûì
äâèæåíèåì îáðàòíî ê ïðàâîé ñòîðîíå, íàïðàâëÿÿ ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó íóí÷àêó èçíóòðè íàðóæó (ýòî ìîæåò áûòü ìàõ íà-
ðóæó ñ îáðàòíûì õâàòîì). Íà ïðàâîé ñòîðîíå, îñòàíîâèòå
ðóêó è äàéòå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêå ïî èíåðöèè ïðîäîëæèòü
äâèæåíèå ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Ïåðåõâàòèòå íóí÷àêó èç
îáðàòíîãî õâàòà â íîðìàëüíûé.

Óïðàæíåíèå 8.

Ýòîò ïåðåõâàò ìîæíî èñïîëüçîâàòü â àòàêàõ âîñüìåðêà-
ìè. Ñíà÷àëà âû àòàêóåòå îáû÷íîé «âîñüìåðêîé» ñ íîðìàëü-
íûì õâàòîì îðóæèÿ, çàòåì äåëàåòå ïåðåõâàò è ïðîäîëæàå-
òå àòàêó âîñüìåðêîé òåïåðü óæå ñ îáðàòíûì õâàòîì âåäó-
ùåé ðóêîÿòêè.

Движение 5 — Кистевое вращение вертикальной
восьмеркой

Óïðàæíåíèå 9.

Äåðæà íóí÷àêó ó øíóðà íîðìàëüíûì õâàòîì, íà÷íèòå äåëàòü
äâèæåíèå ïî òðàåêòîðèè âåðòèêàëüíîé âîñüìåðêè. Ïîêðóòèòå
òàê íåñêîëüêî öèêëîâ ïîëíîãî äâèæåíèÿ. Òåïåðü ïðèãîòîâü-
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òåñü âûïîëíèòü âåðòóøêó. Â
ïîëîæåíèè ðóêè ââåðõó ðàçîæ-
ìèòå ëàäîíü (32, 33). Íóí÷àêó
ïðè äîñòàòî÷íîé ñêîðîñòè ïî
èíåðöèè ñäåëàåò îáîðîò è âû
ñìîæåòå ïîìåíÿòü õâàò ñ íîð-
ìàëüíîãî íà îáðàòíûé. Â òàêò
ñî ñìåíîé õâàòà áûñòðî îïóñ-
êàéòå ðóêó âíèç (34) è, ñíîâà
ðàçæàâ êèñòü, ïîìåíÿéòå õâàò
ñ îáðàòíîãî íà íîðìàëüíûé (35,
36). Ïåðâîå âðåìÿ áóäåò òðóä-
íî âûïîëíÿòü ïåðåõâàòû, îäíî-
âðåìåííî ïîâòîðÿÿ öèêëû, ïî-
ýòîìó âíà÷àëå ïðàêòèêóéòå äâà
ïåðåõâàòà ðàçäåëüíî. Äëÿ óïðî-
ùåíèÿ íèæíåãî ïåðåõâàòà èç îá-
ðàòíîãî ïîëîæåíèÿ â íîðìàëü-
íûé çàõâàò, îïóñòèâ ðóêó âíèç,
âû ìîæåòå èìïóëüñíûì äâèæå-
íèåì ðóêè ïðîäîëæàòü âðàùå-
íèå ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè ïî íà-
ïðàâëåíèþ âíóòðü â ãîðèçîí-
òàëüíîé ïëîñêî-
ñòè îáðàòíûì
õâàòîì. Ýòè «õî-
ëîñòûå îáîðîòû»
èñïîëüçóþò ñ öå-
ëüþ ïîäãîòîâêè
ìîçãà è ðóêè ê
ñëåäóþùåìó ïå-
ðåõâàòó. Äàííîå
äâèæåíèå õîðî-
øî ñî÷åòàåòñÿ ñ
îäèíî÷íûì ãîðè-
çîíòàëüíûì êèñ-
òåâûì ïåðåõâà-
òîì.

32

33

34

35

36
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Движение 6 — Вертикальное вращение при
помощи пальцев

Íà ïåðâûé âçãëÿä ýòî äâèæåíèå íàïîìèíàåò âòîðîå —
âåðòèêàëüíîå êèñòåâîå âðàùåíèå. Îðóæèå âðàùàåòñÿ â
îäíîé ïëîñêîñòè ïî íàïðàâëåíèþ ê âàì; òðåáîâàíèÿ ê ïî-
ëîæåíèþ ðóêè òå æå — ëîêîòü ïðèæàò ê áîêó è ïðåäïëå-
÷üå ñîãíóòî ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ. Îòëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ
â ñàìîì ïåðåõâàòå îðóæèÿ, çäåñü îí îñóùåñòâëÿåòñÿ íå çà
ñ÷åò îïëåòåíèÿ øíóðà ëàäîíè â ñèëó èíåðöèè ñâîáîäíîé
ðóêîÿòêè, à çà ñ÷åò íàïðàâëÿþùåãî äâèæåíèÿ ïàëüöàìè,
ïðè÷åì îðóæèå âñå âðåìÿ îñòàåòñÿ ïîä êîíòðîëåì. Ýòî âðà-
ùåíèå íåîáõîäèìî ðàçó÷èòü ïî ýëåìåíòàì, ïðåæäå, ÷åì
îòðàáàòûâàòü â öåëîì.

Óïðàæíåíèå 10.

Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ — íóí÷àêó ðàñòÿíóòà âäîëü
íîãè (37) — áðîñüòå åå ââåðõ, êàê â ñëó÷àå âåðòèêàëüíîé
êèñòåâîé âåðòóøêè (38). Êîãäà ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà ñäåëà-
åò ïîëíûé îáîðîò è øíóð îáîâüåò ëàäîíü (39, 40), ïðèìèòå
åå ìåæäó óêàçàòåëüíûì è ñðåäíèì ïàëüöàìè (41). Â ýòîì
ïîëîæåíèè âñå îñòàëüíûå ïàëüöû âûïðÿìëåíû, à áîëüøîé
åùå ïîääåðæèâàåò âåðõíèé êîíåö òîëüêî ÷òî ñõâà÷åííîé
ðóêîÿòêè.

Óïðàæíåíèå 11.

Ñîæìèòå ñõâà÷åííóþ ðóêîÿòêó ïàëüöàìè (42) è ïîóïðàæ-
íÿéòåñü âî âðàùåíèè îðóæèÿ ñ ýòèì õâàòîì ïî íàïðàâëå-
íèþ ê ñåáå â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè; ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà
âñå âðåìÿ âðàùàåòñÿ ñíàðóæè îò ðóêè (43). Äðóãèìè âàðè-
àíòàìè âðàùåíèé ìîãóò áûòü âåðòèêàëüíûå ïî íàïðàâëåíèþ
îò âàñ, ãîðèçîíòàëüíûå ñ ïîëîæåíèåì îðóæèÿ ïîä ðóêîé, îáû÷-
íûå è îáðàòíûå, à òàêæå è âåðòèêàëüíûå âîñüìåðêè. Âû çà-
ìåòèòå, ÷òî ñ ýòèì õâàòîì âûïîëíåíèå óæå ïðèâû÷íûõ äâè-
æåíèé íå óäîáíî â ñèëó áîëüøîé íàãðóçêè íà äåðæàùèå
ïàëüöû. Îäíàêî äëèòåëüíàÿ òðåíèðîâêà ñàìîãî óïðàæíåíèå
óêðåïèò èõ. Äëÿ âûïîëíåíèÿ òàêèõ äâèæåíèé îñîáåííî âàæíî
ïðàêòèêîâàòüñÿ âî âðàùåíèè ïî íàïðàâëåíèþ ê ñåáå.
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Óïðàæíåíèå 12.

Äåðæèòå íóí÷àêó ðàñòÿíóòîé âäîëü íîãè òîëüêî óêàçà-
òåëüíûì è ñðåäíèìè ïàëüöàìè, ïðè÷åì îíè è âñå îñòàëüíûå
âûïðÿìëåíû (îáðàòíûé çàõâàò âåäóùåé ðóêîÿòêè). Áðîñàé-
òå îðóæèå ïî íàïðàâëåíèþ ê ñåáå. Â ìîìåíò, êîãäà ñâîáîä-
íàÿ ðóêîÿòêà ñäåëàåò ïîëíûé îáîðîò, ïðåäïëå÷üå áóäåò ñíî-
âà ñîãíóòî ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ, à ëàäîíü îáðàùåíà ââåðõ.
Âåäóùàÿ ðóêîÿòêà áóäåò óäåðæèâàòüñÿ â êàêîå-òî ìãíîâåíèå
òîëüêî ñîãíóòûì óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì. Çäåñü íóæíî ïî-
äîãíóòü îñòàëüíûå òðè è îðóæèå îêàæåòñÿ ñõâà÷åííûì íîð-
ìàëüíûì õâàòîì. Ñìûñë ýòîãî óïðàæíåíèÿ êàê ðàç è çàêëþ-
÷àåòñÿ â òðåíèðîâêå âîçâðàùåíèÿ íóí÷àêó èç ïîëîæåíèÿ
óäåðæàíèÿ ïàëüöàìè â ïîëîæåíèå íîðìàëüíîãî çàõâàòà.

Ïîñëå òîãî, êàê âñå òðè ýëåìåíòà äâèæåíèÿ îñâîåíû ïî-
îòäåëüíîñòè, íà÷èíàéòå ðàáîòó ïî èõ îáúåäèíåíèþ. Òàê êàê
ñðàçó, î÷åâèäíî, áóäåò íåâîçìîæíî ìåíÿòü õâàòû èç ïàëüöå-
âîãî â íîðìàëüíûé èç-çà îòñóòñòâèÿ íåîáõîäèìîé ëîâêîñòè,
â ïåðâîé ÷àñòè äâèæåíèÿ äåëàéòå «õîëîñòóþ» ïðîêðóòêó ñâî-
áîäíîé ðóêîÿòêîé, êàê ýòî îáúÿñíÿëîñü â óïðàæíåíèè 11.
Ñî âðåìåíåì âû ñìîæåòå ïåðåõâàòûâàòü îðóæèå áåç ëèø-
íèõ äâèæåíèé.

Äðóãîå âàæíîå îòëè÷èå ýòîãî óïðàæíåíèÿ îò âåðòèêàëü-
íîãî êèñòåâîãî âðàùåíèÿ  — äâà îáîðîòà îðóæèÿ â äâèæå-
íèè, à íå îäèí. Ïåðâûé îáîðîò äåëàåòñÿ, êîãäà ìû ìåíÿåì
ðóêîÿòêè íóí÷àêó, ïðèíèìàÿ ñâîáîäíóþ ìåæäó óêàçàòåëüíûì
è ñðåäíèì ïàëüöàìè. Âòîðîé îáîðîò äåëàåòñÿ çà âðåìÿ ñìå-
íû õâàòà ðóêîÿòêè èç ïàëüöåâîãî â íîðìàëüíûé. Ïðè÷åì,
çäåñü, êàê âèäíî, íåò ïåðåõâàòà ñâîáîäíîé ðóêîÿòêè, à ïåðå-
õâàòûâàåòñÿ âåäóùàÿ ðóêîÿòêà.

Движение 7 — Вращение восьмеркой
Ýôôåêò äâóõ îáîðîòîâ â ïðåäûäóùåì äâèæåíèè äàåò âîç-

ìîæíîñòü âèäîèçìåíèòü íàïðàâëåíèå ïîëåòà îðóæèÿ â ìî-
ìåíò ïåðåõâàòà âåäóùåé ðóêîÿòêè èç ïàëüöåâîãî çàõâàòà â
íîðìàëüíûé. Âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèþ 12.
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Óïðàæíåíèå 13.

Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ áðîñàéòå íóí÷àêó ââåðõ, íî íå
äåëàéòå îáîðîòà â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè, à âûâåäèòå òðà-
åêòîðèþ îáðàòíîé âîñüìåðêè (44–53). Âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî
ñìåíà õâàòîâ âåäóùåé ðóêîÿòêè â ýòîì äâèæåíèè äàæå ëåã-
÷å, ÷åì â ñëó÷àå âåðòèêàëüíîãî âðàùåíèÿ.

Â êîìïëåêñå «Áåñêîíå÷íûé ïîòîê» ýòî äâèæåíèå âûã-
ëÿäèò î÷åíü ýôôåêòíî. Â ïåðâóþ åãî ÷àñòü âõîäèò âåðòèêàëü-
íîå âðàùåíèå îðóæèÿ ñ ïàëüöåâûì ïåðåõâàòîì; âî âòîðóþ
÷àñòü âõîäèò ñìåíà çàõâàòà âåäóùåé ðóêîÿòêè è äâèæåíèå
îáðàòíîé âîñüìåðêè.

44–47...
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...48–53
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ÂÅÐÒÓØÊÈ Ñ ÄÂÓÌß ÍÓÍ×ÀÊÓ

Â ïðåäûäóùåé ãëàâå ìû ðàññìîòðåëè íåñêîëüêî áàçîâûõ
âåðòóøåê, èñïîëüçóåìûõ â íàøåé øêîëå äëÿ ðàçâèòèÿ ðóê â
òåõíèêå ðàáîòû ñ îðóæèåì. Â íàñòîÿùåé ãëàâå ïðèâîäÿòñÿ
ïðèìåðû ðàáîòû ñ äâóìÿ íóí÷àêó. Êîíêðåòíûå ðåêîìåíäà-
öèè ïî ìåòîäèêå íàðàáîòêè îòäåëüíûõ äâèæåíèé ïðèâåäå-
íû â ðàçäåëå «Àñèíõðîííàÿ òåõíèêà â ðàáîòå ñ äâóìÿ íóí-
÷àêó». Íèæå ìû ïðèâîäèì íåñêîëüêî êîìáèíàöèé äëÿ ñèí-
õðîííîé è àñèíõðîííîé ðàáîòû ðóê ñ òåõíèêîé âåðòóøåê.
Íåêîòîðûå èç ýòèõ äâèæåíèé îñâàèâàþòñÿ î÷åíü ëåãêî, íà îñ-
âîåíèå äðóãèõ óõîäèò îãðîìíîå âðåìÿ.

Синхронная работа
Óïðàæíåíèÿ 1 è 2.

Âûïîëíÿéòå îáåèìè ðóêàìè îäèíî÷íûé âåðòèêàëüíûé êè-
ñòåâîé ïåðåõâàò. Â ïåðâîì ñëó÷àå, ïðè äâèæåíèè ðóê âíèç
âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ìåðòâûå òî÷êè, êàê âíèçó, îïóñêàÿ
ðóêè âäîëü íîã, òàê è ïîäìûøêàìè. Ïðè äâèæåíèè ââåðõ
âñåãäà èñïîëüçóåòñÿ ìåðòâàÿ òî÷êà çà ïëå÷îì. Â äðóãîì âà-
ðèàíòå çàäà÷à óñëîæíÿåòñÿ ïðèìåíåíèåì ôèêñèðîâàííûõ
ïîäìûøå÷íîãî è ïëå÷åâîãî çàõâàòîâ. Âû ìîæåòå çàìåòèòü,
êàê îäíà ðóêà áóäåò ìåíåå ïîñëóøíîé â ñðàâíåíèè ñ äðóãîé,
êîãäà îáå ïëîñêîñòè òåëà óðàâíåíû ïðè îäíîâðåìåííîé è ñèí-
õðîííîé ðàáîòå äâóõ ðóê. Äîáèâàéòåñü îäèíàêîâîãî êîíòðî-
ëÿ äâèæåíèÿ îáåèõ ðóê.

Óïðàæíåíèå 3 è 4.

Äåëàéòå îáåèìè ðóêàìè âåðòèêàëüíûå êèñòåâûå âðàùå-
íèÿ. Äîáèâàéòåñü â ýòîì äâèæåíèè åäèíîãî îùóùåíèÿ â
ðóêàõ.
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Âàðèàíò. Îäíà ðóêà âûïîëíÿåò êèñòåâîå âðàùåíèå ââåðõ,
äðóãàÿ îäíîâðåìåííî ñ ýòèì âûïîëíÿåò òî æå âðàùåíèå
âíèç. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ìåðòâûå òî÷êè èëè ôèêñè-
ðîâàííûå çàõâàòû ñâîáîäíûõ ðóêîÿòîê. Òåîðåòè÷åñêè, ðóêè
ñîâåðøàþò â ýòîì äâèæåíèè ðàçíûå ïåðåõâàòû: îäíà èç
íîðìàëüíîãî õâàòà â îáðàòíûé, äðóãàÿ íàîáîðîò. Íî ïî
îùóùåíèÿì ýòè äâèæåíèÿ ðóê ìû îòíîñèì ê ñèíõðîííîé
òåõíèêå.

Óïðàæíåíèå 5 è 6.

Äåëàéòå îáåèìè ðóêàìè âåðòèêàëüíûå âðàùåíèÿ ïðè ïî-
ìîùè ïàëüöåâ.

Âàðèàíò. Ïîñëå ïàëüöåâîãî âðàùåíèÿ çàêèíüòå ñâîáîä-
íûå ðóêîÿòêè â ôèêñèðîâàííûå çàõâàòû çà ïëå÷àìè. Âåð-
íèòå îðóæèå â ôèêñèðîâàííûå ïîäìûøå÷íûå çàõâàòû, âû-
ïîëíÿÿ âåðòèêàëüíûå õëûñòû ñ êèñòåâîé ïîäêðóòêîé. Ïðî-
äîëæàéòå äâèæåíèå ïàëüöåâûì âðàùåíèåì èëè ñ äîáàâëå-
íèåì îáðàòíîé âîñüìåðêè.

Ìîæåòå êîìáèíèðîâàòü ýòè ïðîñòûå âåðòóøêè êàê óãîä-
íî, äåëàÿ «õîëîñòûå îáîðîòû» ïåðåä çàáðîñîì ñâîáîäíûõ ðó-
êîÿòîê çà ïëå÷è; äîáàâëÿéòå ìåðòâûå òî÷êè çà ïëå÷àìè è ïîä-
ìûøêàìè.

Óïðàæíåíèå 7.

Äåëàéòå îáåèìè ðóêàìè âðàùåíèÿ ïðè ïîìîùè ïàëüöåâ
ñ îáðàòíûìè âîñüìåðêàìè.

Óïðàæíåíèå 8.

Âûïîëíèòå êîìáèíàöèþ ñëåäóþùèõ âåðòóøåê. Ñíà÷àëà
ñäåëàéòå âðàùåíèå ïðè ïîìîùè ïàëüöåâ ñ îáðàòíûìè
âîñüìåðêàìè, çàòåì îäèíî÷íûé êèñòåâîé âåðòèêàëüíûé ïå-
ðåõâàò ñ çàáðîñîì ñâîáîäíûõ ðóêîÿòîê â ïîëîæåíèå ìåðò-
âûõ òî÷åê çà ïëå÷àìè. Îòòóäà âåðíèòå îðóæèå ñ ïîìîùüþ
âåðòèêàëüíîãî îäèíî÷íîãî êèñòåâîãî ïåðåõâàòà âíèç, íàïðàâ-
ëÿÿ ñâîáîäíûå ðóêîÿòêè â ïîëîæåíèå ìåðòâûõ òî÷åê ïîä-
ìûøêàìè. Ïðîäîëæèòå ïàëüöåâûå âåðòóøêè.
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Óïðàæíåíèå 9.

Âîçüìèòå îäíó íóí÷àêó îáðàòíûì õâàòîì, äðóãóþ äåðæè-
òå íîðìàëüíûì. Íà÷íèòå âûïîëíåíèå îäèíî÷íûõ ãîðèçîíòàëü-
íûõ ïåðåõâàòîâ îäíîâðåìåííî äâóìÿ ðóêàìè. Îáðàòèòå âíè-
ìàíèå íà òî, ÷òî ðóêà, äåëàþùàÿ ïåðåõâàò èç îáðàòíîãî õâàòà
â íîðìàëüíûé (èäóùàÿ ïîïåðåê òåëà), ðàñïîëîæåíà íèæå äðó-
ãîé ðóêè è çàâîäèò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó çà áåäðî, â òî âðåìÿ
êàê äðóãàÿ ðóêà, äåëàþùàÿ ïåðåõâàò èç íîðìàëüíîãî õâàòà â
îáðàòíûé, íåñêîëüêî ñãèáàåòñÿ â ëîêòå, ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ è
çàâîäèò ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó ñâîåãî îðóæèÿ çà òàëèþ.

Êàê â óïðàæíåíèè 4 ðóêè â ýòîì äâèæåíèè ñîâåðøàþò
ðàçíûå ïåðåõâàòû, íî ìû ãîâîðèì î ñèíõðîííîé ðàáîòå.

Óïðàæíåíèå 10.

Îáå ðóêè äåëàþò êèñòåâûå âðàùåíèÿ âåðòèêàëüíîé
âîñüìåðêîé.

Óïðàæíåíèå 11.

Îáå ðóêè äåëàþò êèñòåâûå âðàùåíèÿ âîñüìåðêîé. Êàê è
â äâèæåíèè 7, â ýòîì ïðèåìå êàæåòñÿ, ÷òî ðóêè ñîâåðøàþò
àñèíõðîííûå äâèæåíèÿ. Íà ñàìîì äåëå êèñòåâîå âðàùåíèå
âîñüìåðêîé äâóìÿ ðóêàìè íå ïðåäñòàâëÿåò íè÷åãî ñëîæíîãî
è íåòðóäíî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ðóêè ðàáîòàþò â ñèíõðîííîì
ðåæèìå.

Асинхронная работа
Êîãäà ðóêè íà÷èíàþò äåëàòü ðàçíûå ïî õàðàêòåðó âåðòóø-

êè, êîãäà íå òîëüêî êèñòè è ïàëüöû, íî è ðóêè â öåëîì äâè-
ãàþòñÿ ïî ðàçíûì òðàåêòîðèÿì, èëè êîãäà íà âûïîëíåíèå ïðè-
åìîâ äëÿ äâóõ ðóê òðåáóåòñÿ ðàçíîå âðåìÿ, òàêóþ ðàáîòó ìîæ-
íî ñ÷èòàòü àñèíõðîííîé. Íèæåñëåäóþùèå ïðèìåðû, êàê è âåñü
ìàòåðèàë ýòîé êíèãè, äàíû â ïîðÿäêå óñëîæíåíèÿ.

Óïðàæíåíèå 1.

Îäíà ðóêà äåëàåò âåðòèêàëüíîå êèñòåâîå âðàùåíèå, âòî-
ðàÿ — âåðòèêàëüíîå âðàùåíèå ïðè ïîìîùè ïàëüöåâ.
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Óïðàæíåíèå 2.

Ïîïûòêè ÷åðåäîâàòü êàæäîé ðóêîé âåðòóøêè èç ïåðâîãî
óïðàæíåíèÿ ÷åðåç ðàç, óñëîæíÿþò çàäà÷ó íàñòîëüêî, ÷òî îðó-
æèå ãîòîâî â áóêâàëüíîì ñìûñëå âûâàëèòüñÿ èç ðóê. Òåì
íå ìåíåå ýòî ñàìûå ïðîñòûå äâèæåíèÿ, íå ïðåäñòàâëÿþùèå
íè÷åãî ñëîæíîãî â ÷åðåäîâàíèè âåðòóøåê ïðè èõ âûïîëíå-
íèè îäíîé ðóêîé. Ñëåäóåò óïðàæíÿòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ðóêè
íå «çàïîìíÿò» âñå äâèæåíèå, ãëàâíûé ìîìåíò êîòîðîãî —
ñìåíà âåðòóøåê.

Óïðàæíåíèå 3.

Íà÷íèòå êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé ñíà÷àëà îáåèìè
ðóêàìè. Ïðîäîëæàÿ ýòî äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé, ïðàâîé ïå-
ðåéäèòå ê âûïîëíåíèþ äðóãîãî âðàùåíèÿ. Ïðàâàÿ ðóêà âû-
ïîëíÿåò âðàùåíèå âîñüìåðêîé, ïîñëå ÷åãî íàïðàâëÿåò îðó-
æèå â ìåðòâóþ òî÷êó ïîäìûøêîé; îòòóäà, äåëàÿ îäèíî÷íûé
âåðòèêàëüíûé êèñòåâîé ïåðåõâàò, íàïðàâëÿåò îðóæèå â ìåð-
òâóþ òî÷êó çà ïëå÷îì, ïîñëå ÷åãî ñíîâà âûâîäèò íóí÷àêó íà
òðàåêòîðèþ êèñòåâîãî âðàùåíèÿ âîñüìåðêîé. Îäíîâðåìåí-
íî ñ ýòèì ïîñëåäíèì âûõîäîì, ëåâàÿ ðóêà ïåðåõîäèò íà âû-
ïîëíåíèå îäèíî÷íîãî âåðòèêàëüíîãî êèñòåâîãî ïåðåõâàòà. È
òàê äàëåå. Ïîòðåáóåòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû ÷åòêî îðãà-
íèçîâàòü ñìåíó ðóê, íî â íà÷àëå ïðàêòèêóéòå «çàïîìèíàíèå»
ðóê ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ïóñòü îäíà èç íèõ äåëàåò ïîñòî-
ÿííî êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé, à âòîðàÿ ñòàðòóåò èç
ëþáîãî óäîáíîãî ïîëîæåíèÿ, ñòàðàÿñü âûïîëíèòü âåðòèêàëü-
íûé ïåðåõâàò.

Óïðàæíåíèå 4.

Îäíà ðóêà âûïîëíÿåò êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé, äðó-
ãàÿ äåëàåò âðàùåíèå ïàëüöàìè ñ îáðàòíîé âîñüìåðêîé.

Óïðàæíåíèå 5.

Áîëüøå óñèëèé ïîòðåáóåòñÿ íà îâëàäåíèå òàêîé êîìáè-
íàöèåé. Îáå ðóêè âûïîëíÿþò âðàùåíèå ïðè ïîìîùè ïàëü-
öåâ ñ îáðàòíîé âîñüìåðêîé. Ïî õîäó äåéñòâèÿ îäíà èç ðóê
äîëæíà ñäåëàòü ïðîñòîå âåðòèêàëüíîå âðàùåíèå ïðè ïîìî-



471

ùè ïàëüöåâ, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ ïðîäîëæàåò îáðàòíûå
âîñüìåðêè. Íî ýòî íå åñòü ñàìî äâèæåíèå, à òîëüêî ñïîñîá
òðåíèðîâêè. Ïðèåì ñ÷èòàåòñÿ îñâîåííûì, êîãäà áóäåò âîçìîæ-
íà áûñòðàÿ ñìåíà ðóê.

Óïðàæíåíèå 6.

Îáå ðóêè íà÷èíàþò ñ âðàùåíèÿ ïðè ïîìîùè ïàëüöåâ ñ
îáðàòíîé âîñüìåðêîé. Ïîòîì îäíà ðóêà ïåðåõîäèò íà îäèíî÷-
íîå âåðòèêàëüíîå êèñòåâîå âðàùåíèå, çàáðàñûâàÿ ñâîáîäíóþ
ðóêîÿòêó ïîñëå ïåðåõâàòà â ïîëîæåíèå ìåðòâîé òî÷êè çà ïëå-
÷îì. Ïîñëå ýòîãî ñâîáîäíàÿ ðóêîÿòêà íàïðàâëÿåòñÿ â ïîëî-
æåíèå ìåðòâîé òî÷êè ïîäìûøêîé è çàòåì ñíîâà âûõîäèò íà
òðàåêòîðèþ îáðàòíîé âîñüìåðêè, îäíîâðåìåííî äðóãàÿ ðóêà
ïåðåõîäèò íà âûïîëíåíèå êèñòåâîãî ïåðåõâàòà.

Óïðàæíåíèå 7.

Îáå ðóêè âûïîëíÿþò âåðòèêàëüíûå âîñüìåðêè, íî ðàáî-
òàþò  â ðàçíûõ ðåæèìàõ. Îäíà ðóêà èäåò ââåðõ, äåëàÿ ïåðå-
õâàò îðóæèÿ èç íîðìàëüíîãî õâàòà â îáðàòíûé, äðóãàÿ èäåò
âíèç, äåëàÿ ïåðåõâàò èç îáðàòíîãî õâàòà â íîðìàëüíûé. Â
ýòîì ïðèåìå ê ðàçíîé êèñòåâîé ðàáîòå äîáàâëÿþòñÿ åùå ïðî-
òèâîïîëîæíûå äâèæåíèÿ ðóê, ÷òî äåëàåò âñå äâèæåíèå èñ-
êëþ÷èòåëüíî ñëîæíûì. Ìåæäó òåì, ýòî îäèí èç ñàìûõ çðå-
ëèùíûõ äâèæåíèé.
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ÎÏÈÑÀÍÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
«ÁÅÑÊÎÍÅ×ÍÛÉ ÏÎÒÎÊ»

Íàñòîÿùåå óïðàæíåíèå èìååò äâà âàðèàíòà èñïîëíåíèÿ:
ïîëíûé è êîðîòêèé. Ïîëíûé âàðèàíò âêëþ÷àåò âåñü íàáîð
âåðòóøåê è ñëóæèò äëÿ èõ îòðàáîòêè â ìíîãîêðàòíîì ïîâòî-
ðåíèè. Êîðîòêèé âàðèàíò ÿâëÿåòñÿ àòòåñòàöèîííûì ïî ðàçäå-
ëó âåðòóøåê è ñëóæèò äëÿ îòðàáîòêè áûñòðîãî âûïîëíåíèÿ
ïåðåõâàòîâ âåðòóøêàìè, à òàêæå áàçîâûõ äâèæåíèé.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ýòîãî êîìïëåêñà òàêîå æå êàê
è äëÿ âñåõ ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé, òîëüêî ñëîæåííûå ðó-
êîÿòêè íóí÷àêó äåðæàòñÿ çà âåðõíèå êîíöû ó ñàìîãî øíó-
ðà.

Движение 1
Ïîñòàâüòå íîãè íà øèðèíó ïëå÷ (ôðîíòàëüíàÿ áîåâàÿ ñòîé-

êà). Âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé ïðåäïëå÷íûé ïåðåõâàò èç ïðà-
âîé â ëåâóþ ðóêó è èç ëåâîé â ïðàâóþ.

Движение 2
 Âûïîëíèòå ïðàâîé ðóêîé:
— êèñòåâîå âåðòèêàëüíîå âðàùåíèå;
— êèñòåâîé âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò ñ ìåðòâîé òî÷êîé çà

ïëå÷îì;
— êèñòåâîé âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò ñ ìåðòâîé òî÷êîé ïîä-

ìûøêîé;
Ïîñëå âåðòèêàëüíîãî ïðåäïëå÷íîãî ïåðåõâàòà â ëåâóþ

ðóêó ïîâòîðèòå ñóììó äâèæåíèé, êàê äëÿ ïðàâîé ðóêè. Ïîñ-
ëå ýòîãî ïåðåõâàòèòå íóí÷àêó ñíîâà â ïðàâóþ ðóêó.
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Движение 3
Âûïîëíèòå ïðàâîé ðóêîé:
— âåðòèêàëüíîå âðàùåíèå ïðè ïîìîùè ïàëüöåâ;
— âðàùåíèå âîñüìåðêîé ïðè ïîìîùè ïàëüöåâ.
Ïîñëå âåðòèêàëüíîãî ïëå÷åâîãî ïåðåõâàòà â ëåâóþ ðóêó

(çà ïëå÷îì, òàê êàê íà èñõîäíóþ ïîçèöèþ ïåðåäà÷è îðóæèÿ
íóí÷àêó çàáðàñûâàåòñÿ ïðè ïîìîùè ïàëüöåâîé âåðòóøêè). Ïî-
âòîðèâ ñóììó äâèæåíèé ëåâîé ðóêîé, ïåðåõâàòèòå ñíîâà îðó-
æèå â ïðàâóþ ðóêó.

Движение 4
Ñäåëàéòå ìàõ âåðòèêàëüíîé âîñüìåðêîé, äàâàÿ íóí÷àêó

ðàçãîí. Â ñëåäóþùèå òàêòû âûïîëíèòå êèñòåâîå âðàùåíèå
âåðòèêàëüíîé âîñüìåðêîé. Ó âàñ äîëæåí áûòü îäèí ïåðåõâàò
ââåðõó, îäèí âíèçó, åùå îäèí ââåðõó è åùå îäèí âíèçó. Ñ
ïîñëåäíèì ïåðåõâàòîì óâåäèòå îðóæèå íà ëåâóþ ñòîðîíó è
âûïîëíèòå ãîðèçîíòàëüíûé ïåðåõâàò âåäóùåé ðóêîÿòêè. Èç
ýòîé ïîçèöèè ñðàçó íà÷íèòå âûïîëíåíèå âåðòóøêè ñ âåðòè-
êàëüíîé âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé. Ó âàñ äîëæíî ïîëó÷èòü-
ñÿ îäíî âðàùåíèå âíèçó, îäíî ââåðõó, åùå îäíî âíèçó è ââåðõó,
è åùå îäíî âíèçó, ñ êîòîðûì îðóæèå óâîäèòñÿ íà ïðàâóþ
ñòîðîíó.

Движение 5
Ïåðåõâàòèâ íóí÷àêó â ïðàâóþ ðóêó, âûïîëíèòå òðè ðàçà

îäèíî÷íûé ãîðèçîíòàëüíûé êèñòåâîé ïåðåõâàò. Ïîñëå òðåòüå-
ãî ðàçà ïåðåõâàòèòå îðóæèå â ëåâóþ ðóêó è ïîâòîðèòå òðèæäû
òîò æå ïåðåõâàò. Ñíîâà ïåðåõâàòèòå îðóæèå â ïðàâóþ ðóêó
è ñäåëàéòå îäèíî÷íûé ãîðèçîíòàëüíûé êèñòåâîé ïåðåõâàò
íàëåâî; ïåðåõâàòèòå íóí÷àêó â ïðàâóþ ðóêó è âûïîëíèòå ïå-
ðåõâàò íàïðàâî; ïîâòîðèòå ñíîâà ïåðåõâàò ïðàâîé ðóêîé íà-
ëåâî è çàòåì ëåâîé íàïðàâî.
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Движение 6
Ïîâòîðèòå îäèíî÷íûé ãîðèçîíòàëüíûé êèñòåâîé ïåðåõâàò

ïðàâîé ðóêîé íà ëåâóþ ñòîðîíó, íî íå óâîäèòå îðóæèå ê áåäðó,
à âûïîëíÿéòå âðàùåíèå ïåðåä ñîáîé. Âûâåäèòå âïåðåä ëåâóþ
ðóêó, ðàñêðûâ ëàäîíü âíóòðü, ïàëüöû âïåðåä. Ïîñëå ñìåíû
õâàòà ñ îáðàòíîãî íà íîðìàëüíûé ñâîáîäíîé ðóêîÿòêîé óäàðü-
òå â ëàäîíü ëåâîé ðóêè (ìåðòâàÿ òî÷êà) è èç ýòîãî ïîëîæå-
íèÿ íà÷íèòå íîâîå äâèæåíèå ñ ïîñëåäóþùèì ïåðåõâàòîì îðó-
æèÿ çà ñïèíîé. Âûïîëíèòå ïðàâîé ðóêîé îäèíî÷íûé âåðòè-
êàëüíûé êèñòåâîé ïåðåõâàò ñ ìåðòâîé òî÷êîé çà ïëå÷îì.
Ïåðåõâàòèòå îðóæèå çà ñïèíîé â ëåâóþ ðóêó è ïîâòîðèòå îäè-
íî÷íûé âåðòèêàëüíûé êèñòåâîé ïåðåõâàò ñ ìåðòâîé òî÷êîé
çà ëåâûì ïëå÷îì. Ïåðåõâàòèòå îðóæèå çà ñïèíîé â ïðàâóþ
ðóêó.

Движение 7
Âûâåäèòå îðóæèå èç-çà ñïèíû âïåðåä è âûïîëíèòå:
— âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò èç ïðàâîé ðóêè â ëåâóþ è èç

ëåâîé â ïðàâóþ;
— äâèæåíèå «Ïûëåâàÿ òó÷à»;
— ïåðåõâàò îáðàòíûì õâàòîì èç âîñüìåðêè ïðàâîé è ëå-

âîé ðóêàìè.

Движение 8
Âûïîëíèòå:
— êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé;
— ïåðåõâàò âîñüìåðêîé â ëåâóþ ðóêó;
— êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé;
— ïåðåõâàò âîñüìåðêîé â ïðàâóþ ðóêó.

Движение 9
Âûïîëíèòå:
— êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé ïðàâîé ðóêîé, óâîäÿ çàòåì

îðóæèå çà ñïèíó;
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— ïåðåõâàòèòå íóí÷àêó çà ñïèíîé â ëåâóþ ðóêó;
— âûâåäèòå îðóæèå èç-çà ñïèíû ïåðåä ñîáîé è ñäåëàéòå

âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò èç ëåâîé ðóêè â ïðàâóþ è èç ïðàâîé
â ëåâóþ.

Ïîâòîðèòå ïåðâûå äâà ýëåìåíòà îïèñûâàåìîãî äâèæåíèÿ ñ
ëåâîé ñòîðîíû, òî åñòü âûïîëíèòå:

— êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé ëåâîé ðóêîé, óâîäÿ çà-
òåì íóí÷àêó çà ñïèíó;

— ïåðåõâàòèòå íóí÷àêó çà ñïèíîé â ïðàâóþ ðóêó;
— ñäåëàéòå âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò îðóæèÿ èç ïðàâîé ðóêè

â ëåâóþ.

Движение 10
Ëåâîé ðóêîé âûïîëíèòå êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé,

ïîñëå ÷åãî ïåðåâåäèòå íóí÷àêó â ïðàâóþ ðóêó ïåðåõâàòîì èç
âîñüìåðêè (îáðàòíûé õâàò). Ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå êèñòå-
âîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé, óâîäÿ íóí÷àêó çà ñïèíó. Ïåðåõâà-
òèòå åå â ëåâóþ ðóêó è, âûâåäÿ âïåðåä, ñäåëàéòå âåðòèêàëü-
íûé ïåðåõâàò îðóæèÿ èç ëåâîé ðóêè â ïðàâóþ. Ïîâòîðèòå
ïðàâîé ðóêîé êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé ñ ïîñëåäóþùèì
ïåðåâîäîì â ëåâóþ ðóêó ïåðåõâàòîì èç âîñüìåðêè (îáðàòíûé
õâàò). Ëåâîé ðóêîé ïîâòîðèòå êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåð-
êîé, óâîäÿ íóí÷àêó çà ñïèíó. Òàì ïåðåõâàòèòå åå â ïðàâóþ
ðóêó è, âûâîäÿ âïåðåä, ñäåëàéòå âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò èç ïðà-
âîé ðóêè â ëåâóþ.

Движение 11
Ëåâîé ðóêîé ñäåëàéòå:
— êèñòåâîå âðàùåíèå âîñüìåðêîé;
— ïåðåâåäèòå îðóæèå â ìåðòâóþ òî÷êó ïîäìûøêîé;
— âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò èç ëåâîé ðóêè â ïðà-

âóþ.
Ïîâòîðèòå âñå äâèæåíèÿ ïðàâîé ðóêîé. Ïîâòîðèòå äâèæå-

íèå 10 ëåâîé ðóêîé.
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Движение 12
Ñäåëàéòå âåðòèêàëüíûé ïåðåõâàò ïðàâîé è ëåâîé ðóêàìè.

Движение 13
Âûïîëíèòå äâèæåíèå «Äîëèíà ãåéçåðîâ» ïðàâîé, ëåâîé è

åùå ðàç ïðàâîé ðóêîé.

Движение 14
Ïîñëå òðåòüåãî ïåðåõâàòà «Äîëèíû ãåéçåðîâ», óäàðüòå ñâî-

áîäíóþ ðóêîÿòêó â ìåðòâóþ òî÷êó çà ïðàâûì ïëå÷îì è íà-
ïðàâüòå åå îáðàòíî. Ñäåëàéòå ïåðåõâàò «Ñïëîøíîé òóìàí»
ïðàâîé è ëåâîé ðóêàìè. Ïîéìàéòå ñâîáîäíóþ ðóêîÿòêó â ïðà-
âóþ ëàäîíü è îïóñòèòå ðóêó âäîëü íîãè.

Óïðàæíåíèå çàêîí÷åíî.
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ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ

Ñîõðàíåíèå ìèðà òðåáóåò óñèëèé
íåèìîâåðíî áîëüøèõ, ÷åì ïîáåäà

â ñàìîì æåñòîêîì ñðàæåíèè.

Äåâèç øêîëû

Слово к читателю
Íè îäíà êíèãà íå çàìåíèò ó÷åíèêó ëè÷íîãî îáùåíèÿ ñ íà-

ñòàâíèêîì, íè îäíà êíèãà íå íàó÷èò òâîð÷åñêîìó ïîäõîäó ê
äåëó, íè îäíà êíèãà íå îòâåòèò íà âñå âîïðîñû. Ñàìîå ëó÷øåå,
òî, ê ÷åìó ìû ñòðåìèìñÿ, — ýòî êà÷åñòâî, à íå êîëè÷åñòâî.
Ïîýòîìó íàø ñîâåò âñåì, âçÿâøèì â ðóêè ýòó êíèãó: äàæå åñëè
äîñòàòî÷íî âðåìåíè è ìåñòà, íå ãîíèòåñü çà îáúåìîì. Ëó÷øå
ïîñâÿòèòü âðåìÿ îòðàáîòêå äî ñîâåðøåíñòâà êàêîãî-íèáóäü îä-
íîãî äâèæåíèÿ, îäíîãî ýëåìåíòà. Â êíèãå óêàçàíû ÷àñòî âñòðå-
÷àþùèåñÿ îøèáêè, ÷òîáû ìîæíî áûëî èõ èçáåæàòü. Îäíàêî,
ìíîãîêðàòíîå ïîâòîðåíèå òîãî èëè èíîãî òåõíè÷åñêîãî äåé-
ñòâèÿ — ýòî íàèëó÷øèé ñïîñîá ïîíèìàíèÿ òåõíèêè.

Â çàêëþ÷åíèå ýòîé ðàáîòû ÿ õîòåë áû ïîäåëèòüñÿ ñ ÷è-
òàòåëÿìè ñâîèìè ìûñëÿìè î ìåñòå è ðîëè âîñòî÷íûõ áîåâûõ
èñêóññòâ â íàøåé æèçíè. Íî ïðåæäå âñåãî ñ÷èòàþ íåîáõî-
äèìûì ñêàçàòü î ñëåäóþùåì.

Íå îäíàæäû ñàìûì ðàçíûì ëþäÿì ìíå ïðèõîäèëîñü îòâå-
÷àòü íà âîïðîñ î òîì, ïðèõîäèëîñü ëè â æèçíè ïðèìåíÿòü íóí-
÷àêó? Ñ ãîðåñòüþ ÿ âñïîìèíàþ ýòè ìèíóòû. Ïåðâûé ðàç ýòî
ïðîèçîøëî, êîãäà ÿ ó÷èëñÿ â äåñÿòîì êëàññå. Ïðîòèâíèêîâ
áûëî ÷åòâåðî. Ñíà÷àëà ïðîèçîøëà íåáîëüøàÿ ïîòàñîâêà; çà-
òåì, êîãäà ÿ îêàçàëñÿ â òåñíîì êîëüöå, ïðèøëîñü âûõâàòèòü
íóí÷àêó. Äîñòàòî÷íî áûëî îäíîãî õëûñòà, ÷òîáû âñå ïîáå-
æàëè. Â òîò ðàç, ìîæíî ñêàçàòü, ÿ âûøåë ïîáåäèòåëåì, íî íà
ñàìîì äåëå âñå îáñòîÿëî èíà÷å. ß óìûøëåííî ñïðîâîöèðî-
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âàë ýòó äðàêó, öåëûé ãîä ãîòîâÿñü ê îòìùåíèþ. Òîãäà ìåíÿ
ïîáèëè ñåìü èëè äåâÿòü ÷åëîâåê, ÿ íå óñïåë ñîñ÷èòàòü. ß êà-
ïèòóëèðîâàë ñ ñàìîãî íà÷àëà è â ðåçóëüòàòå áûë óíèæåí ñî-
âåðøåííî. Ñïóñòÿ ãîä ðåïóòàöèÿ áûëà âîññòàíîâëåíà, íî ïå-
ðåä êåì, âî èìÿ ÷åãî? Òàê ÿ òåïåðü ðàññóæäàþ. Íî â òîé ñè-
òóàöèè ñïàñëî îòñóòñòâèå ìàñòåðñòâà è êðàéíå íåíàäåæíûå
íóí÷àêó, ñäåëàííûå íåïîíÿòíî êàê. Èìåííî ñïàñëî, íå íàíå-
ñÿ ñâîèì ñâåðñòíèêàì òÿæåëûõ óâå÷èé è íå èñïîðòèâ ñåáå äàëü-
íåéøóþ æèçíü.

Âòîðîé ñëó÷àé ïðîèçîøåë óæå â âîåííîì ó÷èëèùå, êîã-
äà ÿ ó÷èëñÿ íà òðåòüåì êóðñå. Íå èç-çà ÷åãî, êàê ýòî ÷àñòî
áûâàåò â àðìèè, ÿ ñöåïèëñÿ ñ äâóìÿ îäíîêóðñíèêàìè èç ïà-
ðàëëåëüíîé ðîòû. Îíè äâèíóëèñü íà ìåíÿ âïîëíå ñåðüåçíî,
è ÿ âûõâàòèë íóí÷àêó, êîòîðóþ âòàéíå íîñèë ñ ñîáîé. Îíà
áûëà òà æå, ÷òî è ÷åòûðå ãîäà íàçàä, — íå ïðåäñòàâëÿëà ñî-
áîé ñåðüåçíîãî îðóæèÿ, äà è âëàäåòü åþ ÿ íå óìåë. Ïðîìåä-
ëèâ ñ îïåðåæàþùåé àòàêîé, ÿ áûë ñáèò ñ íîã îôèöåðñêîé
ñóìêîé, íàáèòîé êíèãàìè. Ïîäíèìàÿñü, ÿ èíòóèòèâíî âçìàõ-
íóë íóí÷àêó è, êàæåòñÿ, ïîïàë â òîãî, êòî õîòåë óäàðèòü ìåíÿ
íîãîé. Ïîòîì íàñ ðàçíÿëè. Óðîê ÿ ïîëó÷èë õîðîøèé è ñ òåõ
ïîð óòâåðæäàþ, ÷òî åñëè óæ ïðèäåòñÿ äîñòàòü îðóæèå, òàê
åãî íóæíî ïðèìåíÿòü.

Òðåòèé ñëó÷àé ïðîèçîøåë òðè ãîäà íàçàä. Ïîçäíèì âå÷å-
ðîì çèìîé íà ìåíÿ âíåçàïíî íàáðîñèëàñü áåñïðèçîðíàÿ ñîáà-
êà. ß óñïåë îòñêî÷èòü â ñòîðîíó è âûõâàòèòü íóí÷àêó. Íà
ýòîò ðàç ñî ìíîé áûëî íàñòîÿùåå áîåâîå îðóæèå, êîòîðîå ÿ
âñåãäà áðàë â êîìàíäèðîâêè. Ðàçìàõèâàÿ íóí÷àêó ïåðåä ñî-
áîé, ìíå óäàëîñü îõëàäèòü ïûë ñîáàêè, è îíà óæå ãîòîâà áûëà
áåæàòü ïðî÷ü. Íî ìíå ýòîãî ïîêàçàëîñü ìàëî, è ÿ ïîãíàëñÿ
çà íåé. Íå ñòóïèâ è ïÿòè øàãîâ, ÿ ïîäñêîëüçíóëñÿ è óïàë.
Íàïðîòèâ ñâîåãî ëèöà ÿ óâèäåë ñîáà÷üþ ìîðäó è ïîäóìàë, ÷òî
îíà ñåé÷àñ âöåïèòñÿ â ìåíÿ. Íî ñîáàêà íå áðîñèëàñü. ß ïîä-
íÿëñÿ è ïîøåë ñâîåé äîðîãîé, ðàçìûøëÿÿ î òîì íåëåïîì ïî-
ëîæåíèè, â êîòîðîì îêàçàëñÿ ïî ñâîåé æå âèíå.

Åñëè ãîâîðèòü î ðåàëüíûõ îùóùåíèÿõ ïðè ñîïðèêîñíî-
âåíèè ñ íóí÷àêó, òî ñåáå ÿ íàíîñèë òðàâìû ñàìîãî ðàçíîãî
õàðàêòåðà. Èìåííî ñîáñòâåííûå òðàâìû íèñêîëüêî íå ïîêî-
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ëåáàëè âî ìíå âåðó â òî, ÷òî íóí÷àêó íå ïðîñòî ýôôåêòèâ-
íîå, íî è ñòðàøíîå îðóæèå. Îäíàæäû â ãîñòÿõ ìåíÿ ïîïðî-
ñèëè ïîêàçàòü ìàñòåðñòâî. ß ðàçîøåëñÿ òàê, ÷òî ñòàë âûïîë-
íÿòü êàêèå-òî ñëîæíûå ïðèåìû, êîòîðûå íèêîãäà íå ðàçó÷è-
âàë, íî ïðîñòî çíàë î íèõ. Î÷åíü ñèëüíî óäàðèë ñåáå ïî ãî-
ëåíè, íî â ïûëó äåìîíñòðàöèè íå ïðèäàë ýòîìó çíà÷åíèÿ.
Òîëüêî íî÷üþ ÿ ïðîñíóëñÿ îò ïàðàëèçóþùåé áîëè è íå ìîã
ïîäíÿòüñÿ ñ êðîâàòè äâà äíÿ. Çàòåì öåëûé ìåñÿö ñ òðóäîì
ïåðåäâèãàëñÿ, ïðèõîäÿ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå. À âåäü óäàð
ïî íîãå áûë ñëó÷àéíûé, êàê áû âñêîëüçü.

Íà ñúåìêàõ ôèëüìà ìû ñ ïàðòíåðîì èñïîëüçîâàëè áåçî-
ïàñíûå íóí÷àêó — ïëàñòìàññîâàÿ òðóáêà, îáåðíóòàÿ òîíêèì
ñëîåì ïîðîëîíà è çàøèòàÿ â ìåøîê èç ïëîòíîé òêàíè. Â
ïåðâûé ñúåìî÷íûé äåíü ïàðòíåð áûë â îáûêíîâåííîì áîê-
ñåðñêîì øëåìå. Íà ñëåäóþùèé ñúåìî÷íûé äåíü ÷åðåç íåäå-
ëþ îí áûë óæå â æåëåçíîì øëåìå-ìàñêå, èñïîëüçóåìîé ïðè
ôåõòîâàíèè ìå÷àìè. Ðóêè åãî áûëè çàùèùåíû ïðîòåêòîðà-
ìè, à ïî êîëåíÿì ÿ óæå íå áèë. Õëûñòû ïî ìûøöàì ìîæíî
áûëî òåðïåòü, õîòÿ, êîíå÷íî, è ýòî ìàëî ïðèÿòíî.

È ïîñëåäíåå, î ÷åì ñåãîäíÿ ÿ íå ìîãó íå ñêàçàòü, íå ìîãó
íå ïðåäóïðåäèòü òåõ, êòî ðåøèë çàíÿòüñÿ âîñòî÷íûìè åäèíî-
áîðñòâàìè. Èìåííî âîñòî÷íûìè. Ýòî ïðåäóïðåæäåíèå íå êà-
ñàåòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ è äàâíî çàíèìàþùèõñÿ
ëþáèòåëåé. Äëÿ íèõ ìîè ñëîâà ïðîçâó÷àò íàèâíî è â ëó÷øåì
ñëó÷àå âûçîâóò èðîíè÷åñêóþ óñìåøêó. Îäíàêî, ïðèõîäÿ â
áîåâîå èñêóññòâî ñ áëàãîé öåëüþ ñïàñåíèÿ ñâîåãî òåëà, ìî-
æåì ëè ìû áûòü óâåðåíû, ÷òî ÷åðåç ýòî ñïàñåì è äóøó?

ß ñàì íà÷èíàë ñ ïðîñòåéøèõ ÿðëûêîâ, òàê ïëîòíî îêó-
òàâøèõ ýêçîòè÷åñêèå âèäû áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà. Êàæ-
äûé, íàâåðíîå, íå ðàç îòâå÷àë ñàì ñåáå, ïî÷åìó îí çàíèìà-
åòñÿ ýòèì âèäîì áîåâûõ èñêóññòâ. Âîò íåêîòîðûå èç òàêèõ
îòâåòîâ-ÿðëûêîâ: óìåòü ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, ðàçâèòü â ñåáå
ôèçè÷åñêóþ ñèëó, ãèáêîñòü (ðàñòÿæêó), êîîðäèíàöèþ äâè-
æåíèé, âûíîñëèâîñòü è ò. ä. Ê ÷èñòî âíåøíèì ïîñòåïåííî
äîáàâëÿëèñü âíóòðåííèå êà÷åñòâà: ñèëà âîëè, òåðïåíèå, ñäåð-
æàííîñòü, ñìåëîñòü, îòâàãà, ÷åñòíîñòü è ò. ï. Äàëåå, ñ ïðàê-
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òèêîé è îïûòîì, ñïèñîê ìîã áûòü ïðîäîëæåí è òàêèìè óò-
âåðæäåíèÿìè: ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà. Ïñèõî-
ëîãè÷åñêèå (!), ïñèõè÷åñêèå (!). Ïîòîì: èíòåëëåêòóàëüíîå
ðàçâèòèå. Èíòåëëåêòóàëüíîå (!). Åùå: äóõîâíîå ñîâåðøåí-
ñòâî. Äóõîâíîå (!). È ñîâñåì óæ ïîëíàÿ êàðòèíà: ðåëèãèîç-
íî-ìèñòè÷åñêèé îïûò. Ðåëèãèîçíûé (!).

Ñïëîøü è ðÿäîì ìû ìîæåì ïðî÷åñòü íà ñòðàíèöàõ ñîâðå-
ìåííûõ æóðíàëîâ è êíèã ïî áîåâûì èñêóññòâàì ðàçìûøëå-
íèÿ ìàñòåðîâ îá ýòèõ ñàìûõ «øòó÷êàõ». Íî èíòåðåñíî áûëî
áû ïîäðîáíåå óçíàòü, ñïðîñèòü, ÷òî èìåííî ïîäðàçóìåâàåò òîò
èëè èíîé ÷åëîâåê, ìíîãî ëåò ïîñâÿòèâøèé ñåáÿ èçó÷åíèþ
âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâ, ïîä èíòåëëåêòóàëüíûì è äóõîâ-
íûì ðàçâèòèåì. Êàêîé ñìûñë èìåííî îí âêëàäûâàåò â ýòè
ñëîâà. Åñëè ðå÷ü èäåò ëèøü î òðàäèöèè, òî ýòî, â ïðèíöèïå,
ëè÷íîå äåëî. Íî êàê áûòü ñ ó÷èòåëÿìè, êîòîðûå íåñóò îò-
âåòñòâåííîñòü çà ó÷åíèêîâ? À äåëî òóò âîò â ÷åì.

Âîñòî÷íûå áîåâûå èñêóññòâà ñòîÿò, êàê èçâåñòíî, íå íà ïó-
ñòîì ìåñòå, à òåñíåéøèì îáðàçîì ñâÿçàíû ñ ñîîòâåòñòâóþùåé
ôèëîñîôèåé è ñîîòâåòñòâóþùèìè ðåëèãèÿìè. Ýòè ïîñëåäíèå
îêàçàëè îãðîìíîå âëèÿíèå íå òîëüêî íà îáðàç ìûøëåíèÿ ÷å-
ëîâåêà, åãî æèçíåííûé óêëàä, íî è íà áîåâûå èñêóññòâà. Âñå
ïåðåìåøàëîñü, âñå ñëèëîñü. È åñëè äëÿ åâðîïåéñêîãî ÷åëîâå-
êà ñòàëî âîçìîæíûì âçÿòü âíåøíþþ ñòîðîíó òåõ èëè èíûõ
âèäîâ áîåâûõ èñêóññòâ è äîáèòüñÿ îïðåäåëåííûõ óñïåõîâ, òî
êàðäèíàëüíî èçìåíèòü îáðàç ìûøëåíèÿ îêàçàëîñü ñëîæíåå.
Íå îáðàç æèçíè, à èìåííî îáðàç ìûøëåíèÿ. Îäíî äåëî ïû-
òàòüñÿ ìûñëèòü êàê âîñòî÷íûé ÷åëîâåê, è ñîâñåì äðóãîå äåëî
— äåéñòâèòåëüíî òàê ìûñëèòü.

Ñóäüáà óáåðåãëà ìåíÿ îò âëèÿíèÿ òàêèõ èíñòðóêòîðîâ, èáî
ÿ âñå âðåìÿ çàíèìàëñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, îäíàêî ÿ íå èçáåæàë
êíèæíîãî âëèÿíèÿ. È çäåñü õî÷åòñÿ îòìåòèòü, ÷òî äóøà ìîÿ
ïîñòîÿííî òÿíóëàñü ê òîìó, ÷òî áûëî íàèìåíåå äîñÿãàåìî, íà-
õîäèëîñü ïîä ñòðîæàéøèì çàïðåòîì. Îòñþäà, áûòü ìîæåò, è
îñîáåííûé èíòåðåñ ê íóí÷àêó.

Íåìàëî âðåìåíè ÿ ïîñâÿòèë éîãå, ðàáîòàÿ â ðàìêàõ êîíê-
ðåòíîé ïðîãðàììû. Ýòîò êîìïëåêñ ÿ ïåðèîäè÷åñêè ïðîõîäèë
â ðàçíûå ãîäû îòðî÷åñòâà è þíîñòè, òàê ÷òî èìåë âîçìîæ-
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íîñòü ñðàâíèâàòü ðåçóëüòàòû. Ìîãó ñâèäåòåëüñòâîâàòü, ÷òî ëþ-
áûå óïðàæíåíèÿ â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè ñïîñîáíû
îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ïñèõèêó, íà îáðàç ìûøëåíèÿ è ïîñòóï-
êè, íà õàðàêòåð çàíèìàþùåãîñÿ. Ó÷åíèê, äåëàþùèé ñâîé âû-
áîð, ïðèõîäÿ â øêîëó âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ, ñòàíîâèòñÿ íå-
âîëüíûì ó÷àñòíèêîì ïðîöåññà, êîòîðûé ïðÿìûì îáðàçîì âëè-
ÿåò íà ïåðåìåíû â åãî ñîçíàíèè. Õâàòèò ëè ñèë ïîòîì âåð-
íóòüñÿ íàçàä?

ß ðåøèë ñêàçàòü î äðóãîé ñòîðîíå âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ
èìåííî íà ñòðàíèöàõ êíèãè, êîòîðàÿ ïîñâÿùåíà èì. Â ýòî ÿ
âêëàäûâàþ îïðåäåëåííûé ñìûñë.

Ðåëèãèè, ñ êîòîðûìè òåñíûì îáðàçîì ñâÿçàíû âîñòî÷íûå
áîåâûå èñêóññòâà, ïî îòíîøåíèþ ê íàøåé íàöèîíàëüíîé âåðå
— ïðàâîñëàâíîìó õðèñòèàíñòâó — ÿâëÿþòñÿ îòêðîâåííî âðàæ-
äåáíûìè. Â äâóõ ñëîâàõ ïîêàæó ðàçíèöó ìåæäó íèìè.

Åñëè ïðåäñòàâèòü ñåáå ìèðîçäàíèå â âèäå êðóãà, òî â Ïðà-
âîñëàâíîé òðàäèöèè öåíòðîì åãî ÿâëÿåòñÿ Ñîçäàòåëü (Áîã Îòåö,
Áîã Ñûí, Áîã Ñâÿòûé Äóõ — Ñâÿòàÿ Òðîèöà). Ìû — ëþäè,
íàäåëåííûå áåññìåðòíûìè äóøàìè, — ðàñïîëàãàåìñÿ âîêðóã
Íåãî. Ñ òî÷êè çðåíèÿ íåêîòîðûõ Àçèàòñêèõ ó÷åíèé, Áîãà-Ñî-
çäàòåëÿ âîîáùå íåò, à âìåñòî ýòîãî ñóùåñòâóåò íåêàÿ êîñìè-
÷åñêàÿ ýíåðãèÿ, è ÷åëîâåê, ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé ìèêðîâñå-
ëåííóþ, â ðåçóëüòàòå ñîîòâåòñòâóþùåé ïðàêòèêè ìîæåò äî-
áèòüñÿ â ñåáå íàèâûñøåãî ïðîÿâëåíèÿ ýòîé ýíåðãèè. Èíûìè
ñëîâàìè, ñòàòü ñâåðõ÷åëîâåêîì, ïðèáëèçèòüñÿ è äàæå ñðàâíÿòüñÿ
ñ Òâîðöîì.

Ðàññìîòðèì, îäíàêî, îäèí òèïè÷íûé ïðèìåð. Ïðåäïîëîæèì,
âàì íóæíî âñòóïèòüñÿ çà êîãî-òî â óëè÷íîé äðàêå, îáóçäàòü
ðàñïîÿñàâøåãîñÿ õóëèãàíà èëè óäåðæàòü çàðâàâøåãîñÿ ïüÿíè-
öó. Îöåíèâ ñèòóàöèþ, âû ïðèõîäèòå ê âûâîäó, ÷òî â äàííîì
ñëó÷àå ìîæíî ñïðàâèòüñÿ ìèíèìàëüíûìè óñèëèÿìè è îáîé-
òèñü áåç æåðòâ. Âû ïûòàåòåñü îñòàíîâèòü íàïàäàþùåãî ñíà-
÷àëà ñëîâîì, ãîòîâÿñü, òåì íè ìåíåå, âûçâàòü îãîíü íà ñåáÿ è
ïåðåéòè ê áîëåå ðåøèòåëüíûì äåéñòâèÿì. ×òî âû ÷óâñòâóåòå
â ýòîò ìîìåíò?

Ìíîãèå ãîäû, íàõîäÿñü ïîä âëèÿíèåì ôèëîñîôèè âîñòî÷-
íûõ áîåâûõ èñêóññòâ, ÿ ìûñëèë ñîãëàñíî îäíîé î÷åíü òî÷-
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íîé ôîðìóëèðîâêå, îòðàæàþùåé, êàê ìíå êàæåòñÿ, ïðèðîäó
ýòèõ âåùåé. «Ìû íå íàïàäàåì ïåðâûìè, ìû ïðîñòî âîçâðàùà-
åì íàçàä çëî», — âîò òàê ýòî çâó÷àëî. Ïðèøëî âðåìÿ çàäó-
ìàòüñÿ, à íå ïîðîæäàåì ëè ìû ñâîèìè äåéñòâèÿìè íîâîå çëî?
È äåëî çäåñü íå âî âíåøíåì ïðîÿâëåíèè, à âî âíóòðåííåì. Îá-
ðàùàåòåñü ëè âû ê íàïàäàþùåìó ñ ìûñëüþ, ÷òî ìîæåòå óëî-
æèòü åãî îäíèì óäàðîì è ñ òî÷êè çðåíèÿ çàêîíà áóäåòå ïðàâû,
ïûòàåòåñü ëè âû óïðåêíóòü åãî â íåïðàâîòå èëè âàìè ðóêî-
âîäèò ëþáîâü. Ñïðîñèòå ñåáÿ îá ýòîì. Ëþáîâü ê çàáëóäøå-
ìó, êîòîðîìó íàäî ïîìî÷ü, î êîòîðîì ñòîèò ïîìîëèòüñÿ Ãîñ-
ïîäó. Êàê ýòî ïðàâîñëàâíîå ó÷åíèå íå ïîõîæå íà òî, ÷òî ïðî-
ïîâåäóþò äðóãèå ðåëèãèè!

Áîåâûå èñêóññòâà ìîãóò ñòèìóëèðîâàòü â çàíèìàþùåìñÿ
ãîðäûíþ è ïîäíÿòü åå äî òàêîãî óðîâíÿ, ÷òî îí ïåðåñòàíåò
ïðàâèëüíî îöåíèâàòü ñâîè äåéñòâèÿ. Ñíà÷àëà èçìåíèòñÿ åãî
îáðàç æèçíè, ïîòîì è ìûøëåíèÿ. Ðàçâèòèþ äóõîâíîé ñëåïî-
òû ïîìîãóò ÿðëûêè, î êîòîðûõ ÿ óæå ñêàçàë, à òàêæå îêðó-
æåíèå, ñâÿçàííîå ñ ïðàêòèêîé áîåâûõ èñêóññòâ. Ê ïðèìåðó,
â ôèëüìàõ ìû âèäèì, ÷òî äîáðî âñåãäà ïîáåæäàåò çëî, ïðè-
÷åì íèêîãî óæå íå ñìóùàåò, ÷òî ãëàâíûé, òàê íàçûâàåìûé «ïî-
ëîæèòåëüíûé» ãåðîé îñòàâèë íà ñâîåì ïóòè ãîðó òðóïîâ. Íàì
ýòî êàæåòñÿ åñòåñòâåííûì, ìû äàæå íå îáñóæäàåì, ïðàâèëü-
íî ëè ýòî! Íàì íå æàëêî «ïëîõèøåé», íî ïîä ýòèì òåëåâèçè-
îííûì çîìáèðîâàíèåì óæå íå òðóäíî ïåðåíåñòè ñâîè âíóòðåí-
íèå ýìîöèè è óáåæäåíèÿ íà óëèöó, â íàñòîÿùóþ æèçíü.

À ÷òî ïðîèñõîäèò íà îáûêíîâåííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ðóêî-
ïàøíûõ åäèíîáîðñòâ? ×òî òðåáóåòñÿ îò ñïîðòñìåíà íà íèõ?
Æåëàíèå äîáèòüñÿ ïîáåäû ëþáîé öåíîé, áûòü ïåðâûì, ëó÷øèì.
Ýòî ñòðåìëåíèå, ðàâíî êàê è ñòðàõ áûòü ïîáåæäåííûì è çà-
âèñòü ê ÷åìïèîíó, ìîæåò ñòèìóëèðîâàòü ðîñò ãîðäûíè, âîç-
áóäèòü íåíàâèñòü ê ïðîòèâíèêó. Ïðè âñåì ýòîì ðå÷ü èäåò î
òðåíèðîâêå è ñïàñåíèè òåëà. Íî ðàíî èëè ïîçäíî íàøå áðåí-
íîå òåëî äîëæíî áóäåò óìåðåòü, è ÷òî òîãäà áóäåò ñ äóøîé?
Ñïàñåòñÿ ëè îíà? Ó÷àò ëè âîñòî÷íûå áîåâûå èñêóññòâà ñïà-
ñåíèþ, êàê îíî ïðîïîâåäàíî â Åâàíãåëèè? Íåò. Âìåñòî ýòîãî
ïðåäëàãàåòñÿ ïîêëîíÿòüñÿ èäîëàì: çàëó, ñïîðòèâíîé îäåæäå,
ó÷èòåëþ è äàæå îðóæèþ. Äëÿ òîãî ÷òîáû óâàæàòü ó÷èòåëÿ,
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òîâàðèùåé ïî ñåêöèè, ïîääåðæèâàòü äèñöèïëèíó íà òðåíèðîâ-
êàõ, âîâñå íå íàäî ïðèîáùàòüñÿ ê âîñòî÷íîé ðåëèãèîçíî-ìè-
ñòè÷åñêîé òðàäèöèè. Ñîòâîðèâ ñåáå êóìèðîâ èç ëþäåé è äàæå
íåîäóøåâëåííûõ ïðåäìåòîâ, ìû íà÷èíàåì ïðàêòèêîâàòü ñàìîå
îáûêíîâåííîå ÿçû÷åñòâî ñ åãî èäîëîñëóæåíèåì. Çäåñü áîå-
âûå èñêóññòâà íèêàê íå ñîâìåñòèìû ñ ïðàâîñëàâèåì, è ïðàê-
òèêà èõ íå ïîëåçíà äëÿ ÷åëîâåêà.

ß ñîâåðøåííî óâåðåí â îäíîì — âíå ïðàâîñëàâèÿ íå ìî-
æåò áûòü èñòèííî äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà. Ìíå ñîâåð-
øåííî áåçðàçëè÷íà òåïåðü ïðîòèâîïîëîæíàÿ òî÷êà çðåíèÿ, èáî
ÿ óæå «âàðèëñÿ â ýòîì ñîóñå» ìíîãî ëåò. Çäåñü ÿ õî÷ó òîëü-
êî ïðåäóïðåäèòü âíîâü ïðèõîäÿùèõ â áîåâûå èñêóññòâà. ×à-
ñòî âíåøíÿÿ ôîðìà ÿðêî îòðàæàåò âíóòðåííåå ñîäåðæàíèå.
Ãîðàçäî ðåæå áûâàåò íàîáîðîò. Åñëè âû ñîìíåâàåòåñü â ïðåä-
ìåòå âàøèõ íà÷èíàíèé, íå ñòîèò äàæå è ïðîáîâàòü. Áóäåò
áîëüøå âðåìåíè ïîðàçìûñëèòü î ñâîåé äóøå.

Ìíîãèå ìàñòåðà áîåâûõ èñêóññòâ â ðàçíîå âðåìÿ ïðèõî-
äèëè ê ïåðåîñìûñëåíèþ äðåâíåé ôèëîñîôèè è íà ñîáñòâåí-
íîì îïûòå äîêàçûâàëè ïðîòèâîðå÷èâîñòü ìíîãèõ åå êîíöåï-
öèé. Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ áîëüøîé ïîïóëÿðíîñòüþ ñòà-
ëî ïîëüçîâàòüñÿ àéêèäî. Ñòîðîííèêè ýòîãî âèäà óòåøàþò ñåáÿ
ìûñëüþ î ìèíèìàëüíîì ïðè÷èíåíèè óùåðáà íàïàäàþùåìó,
ãîâîðÿò îá ýôôåêòèâíîñòè, îñíîâàííîé áîëüøå íà âíóòðåí-
íåé ñèëå. Îïÿòü âîïðîñ ñ íàøåé ñòîðîíû: à êàêîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ ýòà ñèëà?

Ãîâîðÿ î ïîëîæåíèè áîåâûõ èñêóññòâ â íàøåé æèçíè, ÿ
âñïîìèíàþ ñàìûé ñâåæèé ïðèìåð. Ó íàñ áûëî ìíîãî ãîñòåé,
è, êîãäà ÿ ïðèøåë ñ ðàáîòû, îíè óæå ïîñìîòðåëè ìîé ó÷åá-
íûé ôèëüì. Îäèí ÷åëîâåê ñ ïîðîãà ñäåëàë ìíå êîìïëèìåíò,
ñêàçàâ: «Íó, òåïåðü òåáÿ âñå áóäóò áîÿòüñÿ». Ìîæåò áûòü, îí
øóòèë, íî ÿ íåìíîãî çíàþ, ÷òî òàêîå ñòðàõ. Çíàåò ëè îí, ÷òî
ó ñòðàõà åñòü ìíîãî èìåí?

ß âñå äåòñòâî è þíîñòü ïðîæèë â ñòðàõå áûòü èçáèòûì.
×åãî ìû áîèìñÿ: áîëè? ß áîÿëñÿ óíèæåíèÿ è íèêîãäà íå
äóìàë äàæå î òîì, ÷òî ìîãó áîëåå èëè ìåíåå ñåðüåçíî ïî-
ñòðàäàòü. Íà ïåðâîì êóðñå âîåííîãî ó÷èëèùà ìíå ñëîìàëè
íîñ, è ÿ èñïûòàë ñòðàõ ïåðåä òåì, êàê âåðíóñü äîìîé â òà-
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êîì âèäå. Õèðóðã ïîòîì ìíå åùå ðàç ëîìàë íîñ, è ìîé ñòðàõ
ïðîøåë.

Ñ ãîäàìè ñòðàõ ïåðåä ôèçè÷åñêèì óíèæåíèåì ïîäìåíÿëñÿ
ñòðàõîì îòâåòà ïåðåä çàêîíîì çà âîçìîæíîñòü ïðè÷èíèòü êîìó-
òî âðåä. Ñêîëüêî ñåáÿ ïîìíþ â áîåâûõ èñêóññòâàõ, âñåãäà áûë
êàêîé-íèáóäü äà ñòðàõ — ñ ïîâîäîì è áåç ïîâîäà, íåîæèäàí-
íûé è íàäóìàííûé. Ãëàâíàÿ óùåðáíîñòü çàêîíîïîñëóøíîãî
ãðàæäàíèíà â åãî ñòðàõå îòâåòà çà ïîñëåäñòâèÿ ñâîèõ äåéñòâèé.
È ïóñòü â Óãîëîâíîì Êîäåêñå åñòü ñòàòüè î íåîáõîäèìîé
îáîðîíå, êòî ïî-íàñòîÿùåìó äîâåðÿåò ýòèì ñòàòüÿì? ×åëîâå-
êà, ñîâåðøàþùåãî äåéñòâèòåëüíîå ïðåñòóïëåíèå, ïî÷åìó-òî íå
îñòàíàâëèâàåò ñòðàõ óáèéñòâà íåâèííîé æåðòâû. Îí ñêîðåå
áîèòñÿ áûòü ïîéìàííûì, ÷òî òîëêàåò åãî íà íîâûå ïðåñòóï-
ëåíèÿ.

Ïîñëå òðèäöàòè ëåò ó ìåíÿ ïîÿâèëñÿ íîâûé ñòðàõ — ñòðàõ
êîìó áû òî íè áûëî ïðè÷èíèòü âðåä. ß íå ãîâîðþ î ñïåöè-
àëüíîé âîçìîæíîñòè, ÿ èìåþ â âèäó ñëó÷àéíûé âðåä, ïóñòü
äàæå â ñîñòîÿíèè íåîáõîäèìîé îáîðîíû. Êàêîâà ïðèðîäà
ýòîãî ñòðàõà? Ïîëåçåí ëè îí? Äëÿ ìåíÿ ýòî âîïðîñ âïîëíå îï-
ðåäåëåí. Çäåñü ÿ ïîäðàçóìåâàþ íå ñòðàõ ïåðåä çàêîíîì, à òîò,
êîòîðûé íàçûâàåòñÿ ñòðàõîì Áîæüèì.

Åñëè â ñèëó æèçíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ ÷óæàÿ æèçíü âäðóã
áóäåò çàâèñåòü îò âàñ, êàê âû ïîñòóïèòå? Âîïðîñ íàñòîëüêî
ñëîæíûé, ÷òî â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ íà íåãî íåëüçÿ äàòü
îòâåò. Ìîæíî ñîìíåâàòüñÿ è çàðàíåå, ïðåäâèäÿ ýêñòðåìàëüíóþ
ñèòóàöèþ, íî çàäàâàòü ñåáå ýòîò âîïðîñ ÷àùå è èñêàòü îòâåò
â ñâîåì ñåðäöå íåîáõîäèìî. Õîòÿ áû çàòåì, ÷òîáû ïîòîì ãîðü-
êî íå ðàñêàÿòüñÿ.

Ñòðàõ Áîæèé, ïî-ìîåìó, ýòî ñòðàõ äóõîâíîãî ïëàíà, è îí
ïîëåçåí äëÿ äóøè. Íå èìåþùèé ñòðàõà Áîæüåãî, èìååò ðàç-
âå ÷òî ñòðàõ æèâîòíûé, êîãäà äåëî êàñàåòñÿ åãî ïëîòñêîé ñóù-
íîñòè. È íåëüçÿ ïîäìåíÿòü ñòðàõ Áîæèé ñòðàõîì ïåðåä áóê-
âîé çàêîíà. Ïîñëåäíåå íåñîâåðøåííî, êàê è âñå, ïðèäóìàí-
íîå ëþäüìè. Èìåþùåìó ñòðàõ Áîæèé íå íóæåí íèêàêîé
äðóãîé çàêîí.

Íî êàê áûòü, åñëè áåäà ñòðÿñëàñü? Ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: ìîãó
ëè ÿ âñòóïèòüñÿ çà áëèæíåãî ñâîåãî? Èëè: ìîãó ëè ÿ ñàì ñïà-
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ñàòü ñâîþ æèçíü? Çàêîí, óñòàíîâëåííûé ÷åëîâåêîì, äîïóñêà-
åò àêòèâíóþ îáîðîíó. À ÷òî òàêîå àêòèâíàÿ îáîðîíà? Ýòî
ôîðìà íàñèëèÿ, ñïðÿòàííàÿ çà áóêâó çàêîíà. Çàêîí ýòîò ðàç-
äåëÿåò ëþäåé íà «ïëîõèõ» è «õîðîøèõ». Áîðÿñü ñî çëîì, ìû
ïîðîæäàåì íîâîå çëî è äàæå íå çàìå÷àåì ýòîãî. Ïðèâûêàåì ê
ôèëüìàì, ãäå ïîëîæèòåëüíûå ãåðîè âñåãäà ïîáåæäàþò. Ïðè-
âûêàåì è ê ýòèì èäåÿì, ñîãëàøàåìñÿ ñ óñòàíîâëåííîé òî÷êîé
çðåíèÿ. À Ãîñïîäü âåäü íå ðàçäåëÿë ëþäåé íà «ïëîõèõ» è «õî-
ðîøèõ». Åñëè íàì ñóæäåíî êîãäà-íèáóäü ïîíÿòü ýòî, íà ïðî-
èñõîäÿùåå âîêðóã ìû ïîñìîòðèì äðóãèìè ãëàçàìè.

Îäèí «âîñòî÷íûõ äåë ìàñòåð» ñî ñâîåé áóääèéñêîé êîëî-
êîëüíè óâèäåë õðèñòèàí ñëàáàêàìè. Òàê è ñêàçàë ñî ñòðàíèö
æóðíàëà: «Õðèñòèàíñòâî — ýòî ðåëèãèÿ ñëàáàêîâ». Òûñÿ÷ó
ëåò Ðîññèÿ ñóùåñòâóåò êàê ïðàâîñëàâíîå ãîñóäàðñòâî, è òû-
ñÿ÷ó ëåò ýòè «ñëàáàêè» óìåëè ïîñòîÿòü çà ñåáÿ. Äà åùå êàê
ïîñòîÿòü! Ïî÷åìó?

Ó ÷åëîâåêà âñåãäà åñòü âûáîð, áóäü òî ýêñòðåìàëüíàÿ ñè-
òóàöèÿ èëè ïîâñåäíåâíûå áóäíè. Ìû ïðèâûêëè ïðèíèìàòü ðå-
øåíèÿ, ðóêîâîäñòâóÿñü êàêèìè-òî íîðìàìè, óñòàíîâëåííûìè
âíóòðè íàñ, èëè îáùåïðèíÿòûìè çàêîíàìè. Ïî íåçàâèñÿùèì
îò íàñ ïðè÷èíàì â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè ìû ìîæåì ñòàòü
ìó÷åíèêàìè, äîáðîâîëüíî èëè ïðîòèâ íàøåé âîëè. Àêòèâíîå
ñîïðîòèâëåíèå íèêàê íå ïîäðàçóìåâàåò äîáðîâîëüíîå ìó÷å-
íè÷åñòâî. Òåì íå ìåíåå êòî-òî ïðåäïî÷òåò íå ñíèìàòü ñåãî
âåíöà. Áåçóñëîâíî, òàêîé ÷åëîâåê — ýòî ãëóáîêîâåðóþùèé,
ïðàâîñëàâíûé ÷åëîâåê. È êîãäà âû ïðèíèìàåòå ðåøåíèå â
ïîëüçó âåíöà, âû âäðóã îáíàðóæèâàåòå, ÷òî âñÿ ñóåòà âîêðóã
áîåâûõ èñêóññòâ îêàçûâàåòñÿ íåïîòðåáñòâîì.

ß òîëüêî íà÷àë çàäàâàòü ñåáå ýòè âîïðîñû è íå ìîãó íà-
âÿçûâàòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ ÷èòàòåëþ. Âîò ïîÿâèëñÿ åùå îäèí
ñòðàõ — âïðàâå ëè ÿ ïåðåäàâàòü çíàíèÿ, êîòîðûå ìîæíî êóäà
óãîäíî îáðàòèòü? Íî â ïðàâîñëàâíîé òðàäèöèè êðîìå ñòðàõà
Áîæüåãî ñóùåñòâóåò åùå îäíî âàæíåéøåå ñîñòîÿíèå äóøè,
âåäóùåå ÷åëîâåêà ê ñïàñåíèþ. Ñâÿòûå îòöû öåðêâè íàçûâà-
ëè ýòî ñìèðåíèåì. Ñìèðåíèå ïåðåä Áîãîì, ÷òî áû íå ïðîèñ-
õîäèëî ñ íàìè ïî Åãî ïðîìûñëó, — ýòî êà÷åñòâî òðóäíî ðàç-
âèòü â ñåáå.
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Ñìèðåíèå íåëüçÿ ïóòàòü ñ ïîñëóøàíèåì, íî èìåííî ïîñëåä-
íåå ïîíÿòèå ÿâëÿåòñÿ âàæíûì â íàøåì ðàçãîâîðå. Âñÿêîå
ãîñóäàðñòâî, ðàç óæ îíî óñòðîåíî Áîæüèì ïðîìûñëîì, èìååò
â ñåáå òàê íàçûâàåìûå ñèëîâûå ñòðóêòóðû, êàê-òî àðìèÿ è
îðãàíû ïðàâîïîðÿäêà. Íå îáíàðóæèâàþùèé â ñåáå ñêëîííî-
ñòè ê òàêîãî ðîäà äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåê ìîæåò íàéòè äðóãîå
äåëî, íî êàê áûòü òåì, êîòîðûå íåñóò ñâîåîáðàçíîå ïîñëóøà-
íèå â ñëóæáå? Âñÿêàÿ ïðîôåññèÿ íóæäàåòñÿ â ïðîôåññèîíà-
ëàõ. È çäåñü áîåâûå èñêóññòâà, ïîæàëóé, âïîëíå îòâå÷àþò àê-
òóàëüíîñòè ñåãîäíÿøíåãî äíÿ. Åäèíñòâåííàÿ ìûñëü, çàöåïêà,
íî íå îíà ñòàëà îïðåäåëÿþùåé â èçäàíèè êíèãè.

ß óáåæäåí, ÷òî çàïðåòàìè íè÷åãî ïîëîæèòåëüíîãî è äîá-
ðîãî äîáèòüñÿ íåëüçÿ. Ìåíÿ íå ïóãàåò ìûñëü, ÷òî íóí÷àêó
ìîæåò áûòü ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàíà â ïðåñòóïíûõ öåëÿõ;
âñå æå ïðèìåíåíèå ýòîãî îðóæèå â íûíåøíèõ óñëîâèÿõ èìååò
ðÿä ñóùåñòâåííûõ îãðàíè÷åíèé. Ïðîñòî ìíå õîòåëîñü ïîäå-
ëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì, êàê ñïîðòèâíûì, òàê è æèçíåííûì.
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