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      В этой книге исчерпывающим образом раскрыты проблемы психологии, тактики и техники самообороны от хулиганских и преступных посягательств. Главный акцент сделан при этом на выработке умения входить в надлежащее психическое состояние и на использовании в качестве оружия не только своего тела, но и различных предметов, оказавшихся под рукой.

      По своей информативности книга не имеет себе равных ни в отечественной, ни в зарубежной литературе. Она рассчитана на самые широкие слои населения, вынужденного жить в условиях криминального беспредела. Все содержащиеся в книге рекомендации неоднократно проверены на практике.

      

    

  
    
      
        Часть 3

        ОРУЖИЕ

      

    

  
    
      
        Как слабому победить сильного? Человек ответил на этот вопрос миллионы лет назад, когда впервый раз поднял папку.

        Юрий Сенчуков

      

       

      Неожиданный жестокий удар рукой или ногой способен решить исход схватки уже в первые ее секунды. Но для этого он должен быть «поставлен» и оказаться внезапным для противника. Многие ли обладают таким ударом? Часто ли удается неопытному бойцу перехитрить врага, выиграть у него инициативу? И как быть, если на тебя «наезжают» сразу несколько здоровенных «амбалов»?

      Фраза, вынесенная в эпиграф указывает, что ответ найден очень давно – надо использовать оружие. Дерево и металл, твердый пластик и хрупкое стекло, кость и резина, все годится для усиления поражающих возможностей человеческих рук. Не случайно именно сейчас стихийное вооружение граждан подручными средствами приняло характер эпидемии. Множество людей носит с собой ножи или кастеты, гирьки и ломики, металлические прутья и обрезки водопроводных труб, рельсовые костыли, плети с гайками-утяжелителями, велосипедные цепи, роликовые антенны и прочие предметы. Не станем же пренебрегать народной мудростью: «глас народа – глас божий!»

      В традиционных школах боевых искусств до сих пор изучают технику работы с мечом, копьем, серпом, трехлезвийным кастетом, цепами, другим холодным оружием. Конечно, в умелых руках оно может натворить черт знает что. Например, за десяток-другой секунд порубить на куски целую шайку Так ведь «настоящее» оружие, оно и есть настоящее: изготовить его достаточно сложно, всегда носить с собой неудобно, пускать в ход – чревато уголовной ответственностью. И что самое грустное, против пистолета, автомата, гранаты не дает никаких гарантий победы.

      Короче говоря, из-за оружия возникает слишком много проблем. Поэтому мы с вами ограничимся здесь рассмотрением лишь самых простых его образцов. Таких, которые в самом деле могут всегда быть под рукой, которыми несложно пользоваться и обладать которыми не запрещает закон. В первую очередь это различные предметы бытового назначения, орудия труда, стройматериалы. Изощренную технику одновременного фехтования шпагой и кинжалом, работы двумя нунтяками, игры «пером» между пальцами лучше оставить профессионалам.

      Сначала поговорим о том, как атаковать противника издалека, не подпуская его к себе слишком близко. Потом – о работе «длинными» предметами, такими как шест или обыкновенная лопата. И в завершение остановимся на тех средствах поражения, которые держат одной рукой и пускают в ход только с ближнего расстояния.

    

  
    
      
        11. МЕТАНИЕ ПРЕДМЕТОВ В ПРОТИВНИКА

      

      МЕТАНИЕ КАМНЕЙ. С древних времен и по сей день простейшим метательным оружием является камень. Давно сказано: булыжник – оружие пролетариата. Не только в силу своей доступности, но еще и потому, что бросать камень довольно просто. Какой бы частью он ни врезался во врага, травму ему обеспечит.

      Любой мастер каменного боя (есть и такие!) умеет попасть камнем весом до 250-300 грамм точно в голову человеку, находящемуся в 50-60 метрах от него. Но это мастер. Рядовой боец вряд ли сможет сделать то же самое дальше, чем на 10-15 метров. Впрочем, в обычных городских условиях большего и не требуется.

      Обратившись к специалистам по камнеметанию, мы узнаем, что наилучшими по форме являются «кругляши» (похожие на шар) и «куски» (камни неправильной формы с множеством граней). А вот плоские камни считаются ненадежным оружием, так как из-за возникающей в полете подъемной силы они неожиданно меняют траекторию. Что до размеров, то лучше брать камни средней величины, удобно ложащиеся в руку Маленьким камешком не причинишь серьезный ущерб, большой далеко не бросишь. Держать камень можно по-разному, лишь бы он хорошо вылетал из руки. Мастера рекомендуют использовать хват тремя пальцами: большим, указательным и средним.

      Можно (и нужно) отрабатывать два способа камнеметания. Первый – это броски с короткого расстояния, от одного метра до трех, когда они являются простым продолжением движения бьющей руки. То есть, вы зажимаете камень в руке для усиления удара ею, а в нужный момент разжимаете пальцы, и камень вылетает из кулака прямо в лоб или в глаз противнику. Практически всегда такие броски становятся полной неожиданностью (замаха ведь нет), уклониться от них не успевает никто.

      Второй способ знаком нам с детства по игре в снежки. Конечно, можно бросать камни не только сверху, но и сбоку, наотмашь, согнувшись, в повороте, из положения лежа. Но лучше не гнаться за экзотикой, а взять за основу самый простой вариант, зато отработать его до полного совершенства, и обязательно – обеими руками (рис. 157).

      Отработка бросков всегда начинается с левой руки для правшей и с правой для левшей. Поначалу 2/3 всех бросков делают этой «отстающей» рукой. В дальнейшем, через 30-35 тренировок разрыв в количестве бросков той и другой рукой уменьшают до 3/5, еще через 30-35 занятий – до 2/5, а после 100-й тренировки оно становится одинаковым. Занятия рекомендуют проводить через день. Начинают с 10 бросков отстающей рукой и 5 – ведущей. Прибавляя каждую тренировку по 5 бросков на ту и другую руку, доводят их общее количество (одной, потом второй, и так чередуя) до 100 за один подход. А общее число подходов должно равняться пяти. Между подходами – перерыв 20 – 30 минут.

      С самого начала старайтесь бросать камни в полную силу. Для недопущения травм локтевого сустава и растяжения мышц от непривычной нагрузки начинайте с маленьких камней, хорошо массируйте мышцы и суставы рук.

      Каждый раз, когда производите увеличение расстояния до цели (исходное – 3 метра, конечное 10-15), а также при переходе на более тяжелые камни, бинтуйте локтевой сустав эластичным бинтом. Если чувствуете необходимость, то бинтуйте и остальные суставы – плечевой и запястный. Поработав 5 – 10 тренировок в бинтах, можно их снять. Но поскольку растяжения и вывихи – штука скверная, постольку лучше перестраховаться, чем надолго выйти из строя.

      Ноги во время бросков следует сгибать в коленях таким образом, чтобы становиться ниже на голову. Тело должно быть раскрепощено, напрягаясь лишь в меру необходимости. Положение ступней по отношению к мишени каждый раз меняйте. Иначе выработаете вредную привычку попадать в нее только при определенном положении ног Каждую третью тренировку посвящайте имитации боя с несколькими противниками, располагая для этого 3 – 6 мишеней вокруг себя, на разном расстоянии от центра площадки. Бросая камни по группе «противников», непрерывно двигайтесь, поворачивайтесь, имитируйте уклонение от летящих в вас предметов, приседайте.

      Смотреть при метании надо на цель, а не свою руку с камнем. Рука должна сама выбирать траекторию замаха и силу толчкового импульса. Данный процесс протекает автоматически, поэтому чем сильнее вы сосредоточите свое внимание на цели, «забыв» при этом о руке, тем лучше. Специалисты считают, что навык метания камня каким-то конкретным способом вырабатывается примерно после пяти тысяч повторений каждой рукой с определенного расстояния. Естественно, с соблюдением всех перечисленных выше требований.

      
        МЕТАНИЕ КАМНЕЙ С ПОМОЩЬЮ ПРИСПОСОБЛЕНИЙ. Самое древнее среди них – праща. Это обыкновенный ремень, сложенный пополам. В месте сгиба кладут камень, потом ремень раскручивают над головой и в нужный момент один конец ремня отпускают. Камень летит в цель. В древности пращники причиняли серьезный ущерб противнику в доспехах на дистанции до 180 метров, а попадали в цель на расстоянии до 300 метров! Правда, их пращи имели в середине ремня плетеное либо нашитое уширение, с углублением для камня. Кроме того, один конец боевой пращи был снабжен петлей, служившей для более удобного удержания ее в момент выпуска снаряда. Хороший пращник никогда не промахивался по стоящему человеку до 70 метров, попадая камнем или свинцовой пулей прямо ему в лоб (рис. 158).
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      Если говорить о самообороне, то вполне достаточно научиться метать камни с помощью самодельной пращи (превратив в нее брючный ремень) хотя бы метров на 10 – 15. «Приходится удивляться, что такое простое приспособление, которое можно устроить домашними средствами, не находит пока применения среди наших „физкультурников“[1].

      РОГАТКА. Так называется широко известное приспособление, без которого лет сорок назад не мог обойтись в нашей стране ни один уважающий себя «уличный» мальчишка. Благодаря детским кинофильмам, отношение к рогатке у взрослых скорее ироническое. И совершенно напрасно. Конечно, это не праща, не арбалет, не лук, но ее поражающее действие достаточно высоко. Стальной шарик от подшипника, выпущенный из хорошей рогатки, с расстояния 15 – 20 метров пробивает человеческий череп и застревает внутри головы. Со всеми вытекающими из этого факта последствиями. Естественно, вместо стальных шариков можно стрелять небольшими камнями. Выбить с помощью рогатки глаз, свалить с ног попаданием в лоб или в висок несложно, так как из нее удобно вести прицельный огонь. Кроме того, рогатка портативна, ее можно носить с собой в кармане куртки, пиджака, пальто, в атташе-кейсе, в спортивной сумке, вместе с футляром, содержащим небольшой запас круглых камешком или стальных шариков.

      
        МЕТАНИЕ НОЖА. О том, что бросив нож в человека, можно его убить, все знают по кинолентам. Наши разведчики в старых фильмах «про войну» лихо снимали немецких часовых, попадая им в шею метров этак с пятнадцати. На самом деле основная дистанция для метания ножа равняется 5 – 6 шагам, что составляет 3, 5-4, 5 метра (стандартный «шаг» 71-72 см). Только в этом случае противник получает удар, не успев увернуться, отклониться, присесть, упасть, закрыться.

      Чем больше расстояние до цели, тем сложнее рассчитать траекторию и необходимое количество вращений ножа вдоль продольной оси. И напротив, если дистанция не превышает 5 – 6 шагов, то нож после вылета из руки успевает сделать всего Лишь пол-оборота в воздухе и входит острием в точку поражения. Дальше 10 шагов нож метают циркачи на арене. Смысл метания не только в том, чтобы противник не смог приблизиться. Поражающая сила удара ножа при метании почти в два раза больше, чем при уколе рукой. Специальные эксперименты показали: втыкая нож с размаха в щит из досок, бойцы пробивают древесину на 16 – 17 мм, а при метании – на 27 – 28 мм!

      Метательный нож отличается от обычного несколькими параметрами. Самое главное различие состоит в том, что его центр тяжести находится точно в середине или смещен к острию. Кроме того, специальный метательный нож обычно имеет расширение клинка к острию. Острие хорошо заточено, тогда как лезвие от расширения до рукояти может оставаться тупым. Гарда отсутствует, чтобы не тормозить полет. Сами эти ножи, как правило, изготовляют штамповкой; рукоять – в точном смысле слова – чаще всего отсутствует. Ее заменяет насечка. Нередко с той стороны, где должна быть рукоять, делают широкую прорезь в металле. Так и держать удобнее, и обеспечить сдвиг центра тяжести к острию проще. Конечно, метать можно и обычный нож (кинжал, тесак, стилет, штык), если только он удовлетворяет основному требованию: клинок хоть немного тяжелее рукояти (рис. 159).

      Существуют различные способы метания ножа – сбоку, снизу, наотмашь, лежа, из-за укрытия. Но самый простой, в то же время самый мощный и эффективный – метание стоя, из-за спины, хватом за клинок. Для этого следует взять клинок ножа кистью правой руки так, чтобы рукоять была направлена вперед, лезвием влево, большой палец лежал сверху ножа, а его ось составляла продолжение оси предплечья. Остальные пальцы держат нож снизу, не касаясь острия.

      Принять левостороннюю боевую стойку: правая рука перед грудью, ее предплечье вертикально (т.е. рука согнута в локте под прямым углом), рукоятка ножа направлена вверх. Левая рука слегка согнута и вытянута вперед. Затем, прогибаясь в пояснице, сделать замах правой рукой вверх-назад над плечом, не сгибая запястья. Сохраняя на одной линии предплечье, большой палец и клинок, резко выпрямиться в пояснице и разгибом правой руки, без дополнительного усилия кистью, послать нож рукоятью в цель. Клинок надо отпустить в момент полного выпрямления руки по линии прицеливания (рис. 160).

      Главное требование, которое надо соблюдать при метании ножа, это не допускать хлеста кистью и не проваливать руку вниз ниже уровня цели. Нельзя также «зацикливаться» на желании во что бы то ни стало попасть в мишень. Тело должно быть расслаблено, колени согнуты, дыхание внизу (дышать не грудью, а животом), в момент броска делать легкий выдох. При данном способе метания нож длиной 25-30 см на дистанции 3-5 метров делает один полуоборот.

      Точность попадания острием клинка во многом зависит от того, за какое место вы держите клинок. Чем ближе большой палец к рукоятке, тем больше должно быть расстояние до цели, и наоборот. Наилучшую для себя дистанцию метания и место хвата за клинок каждый боец определяет на тренировках методов проб и ошибок. Для поражения противника на дистанции меньше трех метров (2-4 шага) можно метать нож клинком вперед. В этом случае его держат за рукоятку, лезвием влево, большой палец сверху. Исходное положение и техника броска аналогичны метанию рукоятью вперед (рис. 163, 164).

      Отрабатывая технику метания ножа, необходимо при каждом броске обращать внимание на положение оружия в руке и на расстояние до мишени. Если клинок не втыкается в нее, а ударяется плашмя, измените расположение большого пальца, сократите или увеличьте дистанцию. Среднее число тренировок для выработки навыка попадания в цель из положения стоя на месте в 3 – 5 метрах от мишени равно 25 – 30 (занятия через день), по 30 – 35 минут каждая тренировка. Более длительные тренировки не имеют смысла, так как наступает сильное утомление плечевого сустава. Потом надо усложнять тренинг. В частности, переходить к метанию нескольких ножей подряд в мишени, расположенные веером на различном удалении – от двух до пяти метров. Кроме того, надо изучить технику метания с хода, без остановки для броска (рис. 161, 162).
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        МЕТАНИЕ ГВОЗДЕЙ. Нож – оружие многоцелевого назначения. Но далеко не у всех он есть, тем более такой, чтобы годился для метания. Гораздо проще использовать с этой целью большие гвозди, длиной 15-20 см. Вы можете купить их в любом магазине строительных материалов и постоянно носить с собой штук пять или больше. Гвозди вообще хороши для самозащиты, о чем еще будет сказано дальше. Рекомендую только утяжелить их с одного конца, обмотав возле шляпок изолентой (так и держать их удобнее). Скорость полета утяжеленного гвоздя повышается, удар становится сильнее. Впрочем, можно обойтись без утяжеления (рис. 165).

      Метание гвоздя практически ничем не отличается от ножа. Как и с ним, найти подходящую для себя манеру броска, закрепить ее в качестве навыка, отработать в разных вариантах применения можно только практическим путем. Все же попытаюсь дать несколько советов, полезных для начинающего метателя:

      ♦ Самая распространенная ошибка новичков – стремление вложить в бросок побольше силы вместо того, чтобы сосредоточить свое внимание на координации движений.

      ♦ В момент броска левую руку надо отдернуть назад, а вес тела перенести с правой ноги на левую. Корпус разворачивается при этом из боковой стойки (левой стороной вперед) во фронтальную по отношению к цели.

      ♦ Движение руки и всего тела надо как бы обрывать в момент вылета гвоздя (и ножа) из пальцев, чтобы передать ему весь импульс движения. Но никакого хлеста кистью! Пальцы должны раскрываться движением, напоминающим щелчок.

      ♦ Прицеливание и метание производите с упреждением выше точки, намеченной для попадания, вдоль воображаемой вертикальной плоскости, соединяющей центральную линию тела метателя и середину мишени. Если мишень в рост человека, цельтесь в грудь или в горло, и выпускайте оружие из пальцев на уровне своих глаз. Метатель должен как бы тянуться рукой вслед за вылетевшим гвоздем (ножом).

      ♦ Перенос веса тела с правой ноги на левую, вращение корпуса, раскрытие пальцев, тянущееся движение руки, все это должно быть слитным, подобно всплеску волны. Гармоничная последовательность всех элементов приема, их нерасчлененность очень важна.

      Прицеливайтесь и бросайте гвозди, ножи и другие предметы на тренировках только в мишени и никогда – в людей. Подобные шутки характерны для идиотов. Мишени делайте из мягкого дерева, соломы, дерна, толстого поролона и других материалов, исключающих рикошет.

      МИ КРОДРОТИ К. Одним из любимых метательных снарядов нынешних школьников является гвоздь длиной до 10 – 12 см, шляпка которого находится внутри куска пластилина. С противоположной стороны в пластилин зловредные детки втыкают птичье перо (куриное, гусиное, воронье) или бумажный стабилизатор. Такой снаряд метают подобно дротикам «дартс» на расстояние до 6 – 7 метров. Он втыкается в цель (например, в лицо противника) независимо оттого, из какого исходного положения производится бросок. Травма при попадании бывает серьезной, так как сила удара довольно высока.

      Менее мощные металки делают из булавок. С этой целью булавку втыкают до конца в самый обыкновенный ластик, так чтобы ее острие торчало с другой стороны резинки. При этом булавкой крепят к ластику стабилизатор из листка бумаги или какой-нибудь ленточки. Убить не убьет, конечно, но если воткнется в глаз, в щеку, в нос, даже в руку – удовольствие будет ниже среднего. Еще проще изготовить металку с помощью пера для ученической ручки. Только вот перо для чернил сейчас найти трудно, все перешли на шариковые авторучки.

      
        ДРУГИЕ МЕТАТЕЛЬНЫЕ СНАРЯДЫ. Бросать в голову или в корпус противника, можно, в принципе, все что угодно: бутылки, фужеры, стаканы, рюмки, топоры, серпы, молотки, тарелки, саперные лопатки, куски стекла, табуреты и так далее (рис. 167). Исходя из соображений доступности, я бы хотел обратить ваше внимание на три вида метательного оружия: куски оконного стекла, тарелки, топоры. Это такие предметы, которые очень часто оказываются под рукой.

      Алюминиевая тарелка до сих пор употребляется в местах лишения свободы и в армейских столовых. Зэки с помощью заточенных по ободку тарелок не раз снимали часовых при побегах. Но даже незаточенная обыкновенная тарелка из фаянса является достаточно опасным оружием. Если кто-то в этом сомневается, пусть попросит бросить такую тарелку ему в живот (я не говорю – в лицо) с близкого расстояния. Мало не покажется. Между тем, тарелки большего или меньшего размера, блюдца, стеклянные круглые подносы встречаются повсюду, даже в официальных учреждениях. Правда, учиться метко бросать в цель лучше все-таки металлическую либо пластмассовую тарелку.

      ТОПОРЫ тоже, как и тарелки, относятся к числу широко распространенных предметов. В любом деревенском доме, на даче, настройке, в походе, на лесоповале и во многих других местах обязательно найдется топор. Из книг об индейцах Америки все знают об их томагавках – маленьких топориках на длинной рукояти. Индейцы бросали их на расстояние до 80 метров, причем в пределах 15-и метров всегда попадали точно в цель. Топоры, распространенные у нас, независимо от назначения имеют более короткое (в сравнении с томагавками) топорище и крупный клинок. Однако и таким оружием несложно попасть в человека, если он находится не далее пяти метров от метателя. Был бы выработан навык. Как и нож, топорище надо выпускать из руки в тот момент, когда оно составляет вместе с предплечьем прямую линию. Бросок производится не кистью, а мощным выпрямлением поясницы и движением в плечевом суставе. Главное – не допускать хлеста кистью и не проваливать руку ниже уровня цели при выпуске топора из пальцев. Дальность метания зависит от того, за какое место удерживается топорище. Чем ближе рука к клинку, тем больше должно быть расстояние до цели. Но если вы не профессионал, то бросать топор дальше пяти-шести метров не пытайтесь. Иначе вы просто подарите свое оружие врагу (рис. 166).
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      СТЕКЛО, как известно, валяется повсюду. Нет его на земле, легко раздобыть разбив любое окно, витрину, светильник, дверцу шкафа, стакан и т.д. Больше всего подходят для метания куски стекла с числом граней от трех до шести (с размером сторон не более 9 – 10 см). Для тренировок лучше использовать не стекло, а металлические (или пластмассовые) пластины с заостренными ребрами и углами. Их метают так же, как нож – из-за плеча, удерживая в вертикальной плоскости.

      Можно метать куски стекла и горизонтально, наотмашь от груди, но тогда расстояние до цели не должно превышать трех метров. Иначе весьма затруднительно попасть в намеченную точку: плоскость стекла создает при полете аэродинамический эффект (подъемную силу крыла) и оно может улететь куда угодно.

      Очень хорошим метательным оружием является саперная лопатка, но не станешь же таскать ее повсюду с собой, например, на танцы, в кафе, на свидание с девушкой. Кстати, вопрос ношения на себе холодного оружия важен. От того, насколько скрытно оно размещается, удобно носится, легко выхватывается зависит многое. В частности, жизнь его владельца.

      Специалисты рекомендуют следующие места для размещения небольших колюще-режущих предметов: предплечья, голени, на спине возле шеи, с боковой стороны бедер. Способы размещения бывают двух типов – резинкой либо клеящей лентой прямо к телу и в специальных чехлах, подшитых с внутренней стороны одежды. Например, набор метательных ножей (гвоздей) удобно носить в чехле возле воротника куртки (пиджака, пальто, плаща). В этом случае, подняв раскрытые ладони вверх и показав противнику, что у вас ничего нет, вы внезапно выхватываете из-за головы свое оружие и бросаете в него. Во всяком случае, именно так учили меня реагировать на команду «руки вверх!»

      Другое хорошее место – внутренняя сторона левого предплечья (для левшей – правого). А вот носить любое оружие, как холодное, так и огнестрельное, за поясом сзади неправильно. Если вы окажетесь рядом с противником или в окружении враждебно настроенных людей, можете не суметь выхватить. Кому-нибудь из врагов достаточно будет для этого схватить вашу руку у пояса и пару раз ударить посильнее.

    

  
    
      
        12. РАБОТА С ПРЕДМЕТАМИ УДАРНОГО ДЕЙСТВИЯ

      

      Наиболее вероятным помощником в неожиданной схватке может стать палка, подобранная с земли или оказавшаяся под рукой в виде какого-нибудь орудия (лопаты, метлы, швабры, узкой доски, вил, обрезка водопроводной трубы, складного зонта, грабель и т.д.). Во многих школах боевых искусств обучение работе с оружием начинают именно с палки, постигая с ее помощью универсальные принципы работы со всеми его разновидностями. Не случайно в Китае палку называют «матерью любого оружия».

      ПАЛКИ бывают трех основных видов. Во-первых, существуют шесты. Их длина примерно в рост человека или немного короче (150-180 см). Техника работы шестом построена на использовании обеих рук, держащих его широким хватом. Длина шеста требует вести бой на дальней дистанции при наличии значительного свободного пространства вокруг. Основной принцип таков: по ногам проводят секущие удары, в корпус и в голову – тычковые, по рукам – рубящие (рис. 168).

      Опытные бойцы довольно легко захватывают шест руками, лишая тем самым его владельца всех преимуществ. Поэтому избегайте проводить им рубящие удары сверху. Очень эффективным бывает секущий удар сбоку по локтю, правда, в локоть надо еще попасть. Но самая лучшая цель для шеста все-таки ноги, начиная от голеней и кончая бедрами. Сильный резкий удар концом шеста по бедру чрезвычайно болезненный и довольно легко сбивает человека с ног. По колену – тем более. Еще шестом удобно защищаться от большинства видов холодного оружия, как путем блокировки, так и ударами по вооруженной руке (по кисти, запястью, предплечью).

      У славян наиболее популярная разновидность шеста, это кол – заостренная с одного конца толстая палка. Из-за его толщины техника работы колом бедна, во всяком случае восьмерки им не покрутишь. В традиционных школах Востока и Запада техника применения шеста хорошо разработана и отличается большим разнообразием. Однако ее освоение требует много времени и сил. Обыкновенному человеку она мало доступна. Шест – оружие мастеров.

      
        Во-вторых, известны палки длиной от 80 до 120 см. Это трости. Размеры трости дают возможность использовать как широкий, так и узкий хват двумя руками, работать одной рукой, осуществлять разнообразные перехваты, зацепы, подбивы, тычки. В принципе, техника работы тростью очень похожа на фехтование длинным прямым мечом европейского типа, который держали и двумя, и одной рукой (рис.172-179).

      Было время (XIX век, первая четверть XX), когда ни один мужчина из так называемого «высшего» общества никуда не ходил без трости. Она являлась неотъемлемым атрибутом мужского костюма. Соответственно, повсеместно производилось обучение искусству самозащиты тростью. Сохранившиеся учебники подтверждают: техника строилась по аналогии с фехтованием шпагой, только не спортивной, а боевой, которой можно было и колоть, и резать, и рубить.
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      В боевых искусствах трость используют не только для ударов, но еще и для комбинированных захватов с удержанием. Типичный пример: мощным тычком в живот заставляют противника согнуться. После этого трость подсовывают ему под руку, одновременно придерживая его за плечо второй рукой. Затем проходят за спину и заламывают руку, применяя трость в качестве рычага. Но такая техника слишком сложна, оставим ее профессионалам. Я рекомендую вам отрабатывать на манекенах следующие удары тростью: тычковые в корпус (особенно в нижнюю его половину), секущие по ногам (главная цель – колено), рубящие по рукам на всем их протяжении (от пальцев до плеч). Старайтесь работать тростью в максимальном темпе, активно используйте петли и восьмерки, удары по восходящей траектории снизу вверх на обратном хвате для того, чтобы не было «пустых» движений. Независимо от того, идет трость справа налево или на отмашке слева направо, опускается вниз либо поднимается вверх, она должна работать на поражение. А манекены нужны для того, чтобы с самого начала отрабатывать все удары в полную силу.

      
        Третья разновидность палки – это дубинка. Ее длина равна расстоянию от локтевого сгиба до середины ладони либо до кончиков пальцев. Следовательно, она находится в пределах между 30 и 50 сантиметрам (моя любимая стальная дубинка с зазубренной боевой частью длиной всего лишь 35 см). Дубинка – лучшее оружие среди палок. Во-первых, техника работы ею весьма разнообразна. Здесь и тычки (прямые, боковые, с разворота), и рубящие удары, и подсекающие, и хлещущие. Здесь петли, восьмерки, подставки, отбивы (парирование), удары с оттягом, перехваты из одной руки в другую (рис. 173). Во-вторых, дубинку – в отличие от шеста и даже от трости – намного труднее схватить противнику. В-третьих, вследствие небольших размеров ею легче работать в ограниченном пространстве, легче управлять легкими кистевыми движениями. В-четвертых, с ней можно использовать различные движения в запястном и локтевом суставах, что позволяет достигать высокой скорости вращений и ударов.
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      Наконец, дубинку проще прятать. Последнее обстоятельство имеет громадное значение для самозащиты. Эффект от использования оружия тем выше, чем неожиданнее это для врага. Пришив изнутри куртки (плаща, пальто) крючок, прикрепив к одному из концов дубинки петлю, ее можно всегда носить с собой. Другой вариант – завернуть в газету. И в глаза не бросается, и все время в руках. А после употребления такое оружие не жалко выбросить в ближайший водоем, дабы избавиться от возможной улики.

      Кстати, если ваша дубинка из дерева, ее можно превратить в палицу. Достаточно забить в ударную часть десяток гвоздей на 2/3 их длины. Это оружие поистине страшное, между тем сделать его – пара пустяков, всего-то требуются пять минут времени, да гвозди с молотком (рис. 174). Другую «модель» дубинки несложно изготовить из обрезка толстого резинового шланга. Наконец, можно применять как дубинку складной мужской зонт. В этом случае его изогнутая ручка открывает дополнительные возможности для цепляющих захватов за ноги, руки и шею противника. А вообще-то главной мишенью для ударов дубинки должны быть руки, особенно, если в них находится какое-нибудь оружие.

      ЛОПАТУ можно считать оружием, напоминающим алебарду. В самом деле, хорошо заточенной лопатой рубят голову не хуже, чем топором. То же самое в отношении рук и ног. Тычковый удар штыком лопаты вниз отсекает пальцы на ступне или разрубает ступню; тычковый удар вперед – пробивает живот, срезает пальцы на руке, если жертва атаки пытается закрыться рукой. Большой лопатой (стандартная длина от края штыка до конца рукоятки 110 см) выполняют тычковые удары в корпус, по ступням и в голову; секущие по ногам; рубящие – по рукам, плечам, голове (рис. 170). В отличие от шеста, против лопаты ставить блок бесполезно, в том смысле, что тяжелая травма кисти либо предплечья обеспечена. Ручку в ход лучше не пускайте, так как ее нетрудно схватить, действуйте преимущественно металлической частью, притом резко.
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      Сражаться малой саперной лопатой еще удобнее и эффективнее, чем большой. Однако она встречается в обиходе гораздо реже, чем длинная. Зато такую лопату несложно всегда иметь при себе, скрывая под верхней одеждой. Только сделайте две вещи: пропустите сквозь конец рукоятки ременную петлю, чтобы лопатка не могла выскользнуть у вас из рук, и чтобы было чем вешать ее на крючок с изнанки куртки. Еще наточите ее с трех сторон до остроты бритвы. Цели для нее все те же: руки (рубящие удары), живот и бока (тычки), ноги от бедер до ступней (тычки и секущие удары). Если не хотите причинять врагу серьезные повреждения, бейте его плоскостью лопаты, а не ребром или штыком.

      Среди других разновидностей палок можно назвать метлу на длинной ручке, грабли, весло, швабру, хоккейную клюшку, тяпку, косу – то есть, такие палки, которые снабжены специальными насадками. Эти насадки одновременно и облегчают боевое применение, и затрудняют. В самом деле, далеко не каждый человек догадается в экстремальной ситуации схватить стоящую в углу комнаты метлу и ткнуть ее в лицо противнику жесткими прутьями, а вслед за этим ударить его в пах противоположным концом. Не каждому хватит смекалки (и смелости!) изо всех сил рубануть врага тяпкой по ногам или рукам. Неплохим ударным (и метательным) оружием иногда оказывается молоток. Им легко раздробить пальцы, выбить из них оружие, наконец, запустить в голову, если расстояние до нее не превышает трех метров. Но лишь единицы оказываются способными применить его таким образом.

      СТУЛЬЯ И ТАБУРЕТЫ легко найти повсюду. Это, конечно, не палки, но они тоже относятся к предметам ударного действия. Только учтите, что удары стулом или табуретом с размаха лучше проводить по ногам. В корпус бейте тычком, ведь уклониться сразу от четырех ножек практически невозможно: хоть одна да попадет в тело противника. Кроме того, чтобы «вытащить» стул (табурет) для удара из-за головы (из-за корпуса, если удар идет сбоку), требуется больше времени, чем на тычок, а корпус при этом открывается для контратаки неприятеля. Но если вы уж хотите все-таки ударить сверху, так бейте как можно сильнее, чтобы не дать врагу возможности ни закрыться рукой (она под сильным ударом углом табурета сломается), ни схватить ваши руки опережающим движением навстречу (рис. 180 – 181).
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      Кстати, стулом можно «связывать» и бросать. Это удается тогда, когда противник оказывается после вашего выпада между ножек, с руками, прижатыми к телу. Тогда несложно вывести его из равновесия и повалить разворачивая стул и как бы ставя его на землю.

      Разговор о палках надо закончить рассмотрением самых коротких из них, так называемых ЛАДОННЫХ ПАЛОЧЕК. Длина таковых колеблется в интервале от 12 до 18 см. Все определяет ширина ладони. Надо, чтобы оба конца палочки выступали из кулака вверх и вниз не менее, чем на один сантиметр, и не более четырех сантиметров. Диаметр от одного до трех сантиметров, концы могут быть как тупыми, так и острыми, либо срезанными под углом (рис. 182).

      Ладонные палочки можно держать по-разному, но чаще всего их держат за середину (рис. 183). Такой хват усиливает удар кулаком подобно свинчатке и делает его «правильным», что очень существенно для неопытного бойца. Кроме того, выступающими из кулака концами ладонной палочки (японцы называют ее «яварой») удобно выполнять тычковые, секущие, царапающие и режущие удары как по мягким тканям тела, так и по костям. Основные мишени – внутренняя поверхность предплечья (особенно в области запястья, где кость наиболее уязвима), локтевые и плечевые суставы, живот, ребра и голова.

      Разумеется, в роли ладонной палочки может выступать не только круглая продолговатая деревяшка, но и авторучка, карандаш, обрезок металлической трубки, вилка, напильник, круглый электрический фонарик, длинный толстый гвоздь, наконец, просто подходящий сучок. Наиболее эффективно работать ею как парным оружием – имея в каждой руке по такой палочке. Удары чаще всего наносят на опережение (стопорящие удары по атакующим конечностям), либо мгновенно переходя от блокировки одним концом палочки к контратаке другим концом на возвратном движении.
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      Старайтесь побольше отрабатывать приемы использования палочки вместе с партнером, по очереди нападая и защищаясь. Помните, что любой удар ею очень опасен и может привести к тяжким последствиям. Поэтому лучше всего пользоваться на тренировках учебным оружием, например куском резинового шланга указанных размеров. Сами приемы проводите как можно более аккуратно, внимательно контролируя положение предмета, зажатого в кулаке, и силу удара.

      Главное – не суетиться, не стараться немедленно пустить свое оружие в ход, не наносить удары куда попало, не перебрасывать палочку из одной руки в другую и не преувеличивать ее возможности. Ведь она может легко выскользнуть, а ее импровизированная замена способна, к тому же, сломаться или согнуться в самый неподходящий момент.

      Связывайте удары палочкой с отвлекающими и блокирующими движениями, с уклонами и перемещениями, с ударной техникой ног. В любом случае это не будет пустой тратой времени, потому что улучшит вашу ориентацию в пространстве, координацию и ловкость. Следовательно, добавит уверенности в себе.

      Имейте также в виду, что ни в одной секции спортивных единоборств вас не научат тому, о чем здесь говорится. Спортсмены не прибегают к оружию, даже импровизированному, и не ставят своей целью работу на реальное поражение. А теперь рассмотрим конкретные примеры:

      1. Противник пытается ударить в живот ножом снизу. Уходя в сторону от линии атаки, проведите удар сверху вниз по средней части предплечья руки, держащей нож (рис. 184).
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      2. Противник проводит прямой удар ногой в пах. Делая шаг

      назад и немного наклоняясь вперед для того, чтобы убрать живот подальше от вражеской ступни, ударьте палочкой по голеностопному суставу (рис. 185).

      3. Для защиты от удара кулаком либо кастетом в среднем

      уровне, старайтесь уходить в сторону от линии атаки, сочетая свой уход с контратакой по локтевому суставу (рис. 186).

      4. Если нет возможности уйти в сторону или назад, отклоняйте атакующую руку противника в сторону блокирующим движение (встречным ударом) одной палочки, а другой нанесите в это же время удар сверху вниз по ключице (рис. 187), либо боковой удар («крюк») в голову.

      5. При попытках удушения и других захватах сзади бейте маховым движением кулака с палочкой назад в пах, оседая при этом всем корпусом вниз и удерживая пальцами второй руки кисть противника (рис. 188).

      Это всего лишь несколько примеров того, как целесообразно использовать палочку из нескольких сотен (или даже тысяч) возможных вариантов. Однако и их достаточно для того, чтобы понять суть.

      Один американец (Т. Кубота) предложил соединить ладонную палочку с такой обыденной и естественной вещью, как связка ключей (рис. 192). Получившееся оружие назвали по фамилии изобретателя «куботан» и оно быстро приобрело значительную популярность. Спектр боевого применения куботана еще шире, чем у обыкновенной ладонной палочки за счет связки ключей. В то же время эти ключи не дают забывать о необходимости всегда иметь куботан при себе.

      
        Пример 1 (рис. 193)
      

      а) Противник пытается ударить вас ногой, вы блокируете этот удар встречным ударом связки ключей по колену;

      б) затем с шагом вправо-вперед захватываете руку противника поперечным наложением куботана на запястье и
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      в) вращением против часовой стрелки вынуждаете противника опуститься на землю.

      
        Пример 2 (рис. 194)
      

      а) Нападающий схватил вас за одежду в области шеи или плеча, на что вы отвечаете тычком куботана ему в солнечное сплетение (можно в горло, в межключичную ямку)

      б) затем проводите куботаном по тыльной стороне схватившей вас руки и давите с силой на кисть сверху

      в) вынуждая противника опуститься на колени.

      
        Пример 3 (рис. 195)
      

      а) Вас схватили за отворот куртки (пиджака), за майку на груди

      б) Вы отвечаете тем, что с силой бьете концом куботана в тыльную часть кисти нападающего, после чего он вынужден отпустить вас, а вы получаете возможность ударить его ногой, выкрутить ему руку, либо атаковать куботаном в горло, в лицо.

      
        Пример 4 (рис. 196)
      

      а) Противник, вооруженный ножом, наносит колющий удар в живот

      б) Вы бьете нападающего по запястью ключами, закрепленными на кольце

      в) продолжая движение, наносите мощный удар этой связкой ему в лицо.

      
        Пример 5 (рис. 197)
      

      а) Противник, вооруженный дубинкой, движется в атаку, для уклонения от которой вы делаете шаг вперед-вправо

      б) затем с силой бьете связкой ключей по рукам нападающего

      в) на отмашке обратным движением кисти проводите удар ему в лицо

      г) в завершение делаете тычок куботаном в солнечное сплетение и в бицепс руки.

      Разумеется, примерами такого рода нетрудно заполнить всю книгу. Однако и этих пяти достаточно, чтобы понять принципы использования куботана для самозащиты.

      КАСТЕТ – это такое оружие, где удар наносится не кулаком, а специальной боевой частью. Прообразом кастета (что в переводе с французского означает «головоломка») была свинчатка – круглый удлиненный кусок металла, зажимаемый в руке для усиления удара. Обычно свинчатка имела с одной стороны шаровидное утолщение, которым производили оглушающий удар по голове. Били, естественно, и передней частью кулака, но при этом нередко страдали пальцы. Чтобы обезопасить их, и в то же время сохранить ударную мощь свинчатки, вперед вынесли специальный боевой элемент в виде пластины, колец, зубцов, лезвия или шипов.

      Существуют три основных варианта кастета. Первый имеет отдельные отверстия для каждого пальца. Второй – когда вся ладонь вставляется в большую выемку. Третий напоминает по своей форме букву Т, У которой каждый из трех концов заканчивается острием. Однако кастет третьего типа относится к оружию не ударно-дробящего, а колюще-режущего действия, поэтому мы рассмотрим его в следующей главе. Кастеты всех трех типов считаются «настоящим» холодным оружием, за обладание ими, тем более за применение, предусмотрена уголовная ответственность. Однако кастеты чрезвычайно широко распространены по всему миру, поэтому вы должны знать этот вид оружия и уметь его делать для самозащиты, если того потребует жизнь. Самый простой кастет можно сделать из куска доски толщиной 2-3 сантиметра, выпилив из него трапецию и проделав внутри овальное отверстие для руки (рис. 198).

      В последние годы приобрели определенную популярность ножи-кастеты, где для ударов используют тяжелую рукоятку ножа, имеющую ту или иную конфигурацию. Кастетами бьют в любую часть тела, но главными целями являются голова и руки. Кастет третьего типа (в форме буквы Т) обладает более широкими боевыми возможностями, чем два первых, так что последствия его применения обычно весьма печальные для объекта атаки.
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        Теперь перейдем к гибкому оружию, поскольку оно, подобно палкам, позволяет атаковать противника, не сближаясь с ним вплотную.

      Первым надо упомянуть КИСТЕНЬ, или гасило. Это небольшой металлический шар, а чаще гирька на прочном тонком ремне. Ремешок нередко заменяют цепочкой, капроновым либо нейлоновым шнуром. Ременную петлю одевают на кисть руки, а ударную часть (гирьку) прячут в специальный карман, пришитый внутри рукава или в перчатку – если гирька невелика. Можно носить кистень в боковом кармане, а перед дракой брать в руку, не забывая, конечно, одевать ременную петлю на кисть (рис. 199).

      Способ применения кистеня очень прост. В нужный момент его бросают толчковым движением из кулака прямо в голову противника (обычно в лоб или в нос). Поскольку длина ремня (цепочки, шнура) не превышает полметра, постольку уклониться от такого удара невозможно. Ставить блок бесполезно. Маховые удары кистенем тоже производят, но гораздо реже, чем тычковые. Согласно традиции (кистень – очень старое оружие), его надо использовать в паре с ножом, по принципу: в левой руке нож, в правой – гасило. Простейший самодельный кистень – толстостенный флакон из-под духов, заполненный песком, с пробкой, прочно замотанной липкой изолентой. Если он даже разобьется при ударе о голову противника, то последнему мало не покажется.

      ЦЕПЬ. Чаще всего в современных уличных драках применяют цепи от велосипедов и мопедов. Способы употребления известны двух типов: первый – цепь растянута по длине, ее держат за один конец, а удары производят другим концом. Для удобства одну сторону цепи снабжают какой-нибудь ручкой (например, обмотав ее в несколько слоев изолентой, под который подкладывают поролон), к противоположному концу приваривают (или привязывают) грузило. Второй вариант сводится к тому, что цепь складывают вдвое и обматывают изолентой по всей длине. Получается оружие большой разрушительной силы. Достаточно пару раз произвести хлещущий удар по рукам или корпусу не говоря уже о голове, чтобы вывести человека из строя.

      Своеобразной разновидностью цепи фактически является роликовая антенна от армейских радиостанций и от радиоприемника на автомобиле (антенна Куликова). Даже в руке нетренированного человека она очень опасна, так как удары ею болезненны независимо от места попадания, следовательно, закрыться от них практически невозможно. При этом роликовую антенную легко свернуть кольцом. Это нехитрое приспособление состоит из ряда постепенно уменьшающихся колен, нанизанных на стальной трос. Ее удобно носить в кармане, а хлыст получается отменный: удар разложенной антенной срывает кожу с лица, ломает пальцы, да просто стегануть ею по ляжке – мало не покажется. Выглядит же «куликовка» вполне мирно, даже самый отмороженный мент не признает холодным оружием.

      
        Гибридом кистеня и цепи можно считать «колбасу»– мешок (лучше сказать чехол) из плотной ткани, или кожзаменителя длиной в 30 – 50 см и диаметром от 5 до 10 см. Внутрь его засыпают песок, соль, мелкую дробь либо опилки, но в опилки кладут для утяжеления небольшой камень. В результате мешок превращается в нечто среднее между дубинкой и тяжелой плетью. Удары им вызывают тяжелые травмы внутренних органов, однако следов на теле не остается! Окончив «применять» сей предмет, достаточно развязать плотную завязку, высыпать содержимое и плети-дубинки как не бывало! Разновидность «колбасы» – обыкновенный носок (только не дырявый), наполненный на одну треть землей с ближайшей клумбы-грядки, желательно сырой для большего веса. Сотрясение мозга удар таким носочком по голове вполне обеспечит.

      В заключение несколько слов О ПЛЕТЯХ, РЕМНЯХ, НАГАЙКАХ. Вообще говоря, техника работы с ремнями и плетьми довольно сложна. Поэтому мы рассмотрим только самые простые варианты этой разновидности гибкого оружия.

      Прежде всего следует назвать брючный ремень, особенно кожаный или плетеный, с массивной металлической пряжкой. Стоит выдернуть его из брюк (конечно, при том условии, что брюки плотно сидят на бедрах и не упадут) и в ваших руках окажется своего рода нагайка. Нагайкой удобно захлестывать руку с оружием и само оружие, ставить блоки растягивая ремень между двумя руками, причинять резкую боль ударом по руке, ноге или корпусу. Цель номер один – руки, номер два – голова (глаза и шея). Но будьте осторожны, не давайте противнику возможности поймать ваш ремень на захват. Чтобы такого не случилось, складывайте его вдвое: чем короче, тем труднее схватить. Чтобы в бою ремень не выскальзывал, рекомендуется захлестнуть его вокруг кисти. Для этого, держа ремень вертикально на вытянутой левой руке, правой резким движением влево – вниз заставьте свободно висящую часть ремня обвиться вокруг запястья. Научитесь делать это быстро: расстегнули пряжку, выдернули ремень из брюк, захлестнули кисть. Промедление может дорого стоить (рис. 201).

      Лучше всего потратить немного времени и сделать себе вместо брючного пояса настоящую нагайку. Ее сплетают из трех кожаных шнуров (либо из нейлоновых), пропуская в середине тонкую стальную проволоку, а ударную часть усиливают гайкой. С противоположной стороны должна быть петля для руки. Расстояние от гайки до начала петли составляет от 40 до 60 см. Такую плетку калмыки называют «волкобоем». Ею можно раскроить череп волку, сломать позвоночник собаке, перебить руку человеку, выбить ему глаз, сломать нос. Удары «волкобоя» по любой части тела крайне болезненны.

      Более простой вариант легко соорудить из полуметрового куска веревки и палочки 20 – 25 см длиной. На конце бечевки рекомендуется завязать три-четыре простых узла один за другим либо привязать увесистую гайку (или использовать вместо веревки электрический провод с вилкой на конце). Получившейся нагайкой (кнут, на конце гайка), следует наносить хлещущие удары по голове, рукам – по трицепсу, по локтю и запястью, чтобы обездвижить конечность. По туловищу целесообразно производить удары с оттяжкой, рвущие одежду и кожу, вызывающие жгучую боль; для этого после соприкосновения шнура с телом делается резкий рывок на себя. Обмотав веревку вокруг ладони, можно орудовать кнутовищем как нунтяку, поражая голову, ключицы, коленную чашечку. Держа кнут за оба конца, можно попытаться накинуть бечевку на шею противника сзади, всей массой своего тела назад повалить его и придушить, используя рукоять в качестве рычага (рис. 200, 201).

       

      
        [image: ]
      

       

      
        [image: ]
      

       

      
        [image: ]
      

       

       

      Словом, как говорил интеллигентнейший Филиас Фогг в мультфильме «80 дней вокруг света»: «Используй то, что под рукою, и не ищи себе другое». В самом деле, зачем зря волноваться, когда средств самообороны вокруг более чем достаточно!

    

  
    
      
        13. РАБОТА С КОЛЮЩЕ-РЕЖУЩИМИ ПРЕДМЕТАМИ

      

      Всем нам не раз приходилось наблюдать в кино сцену пьяной драки: разбив бутылку о край стола (вариант – о голову ближайшего противника), негативный персонаж с диким воплем устремляется в гущу боя. Оставим спецэффекты на совести режиссера и обратим внимание на сам предмет.

      Еще до момента превращения в «розочку» (т.е. в горлышко с торчащими осколками различной длины), БУТЫЛКА является прекрасным средством самообороны. При умелом обращении она поможет справиться даже с несколькими противниками. Для этой цели наиболее пригодна емкость, обладающая крепкими стенками, причем полная имеет большую, по сравнению с пустой, массу и запас прочности. Однако чаще всего приходится иметь дело с уже раскупоренным сосудом.

      Пьяный человек не признает никаких правил, поэтому и вам придется использовать для победы любой шанс, не рассчитывая на благородство противника и памятуя пословицу, что лежачего не бьют, но здорово пинают. Шпана прекрасно знакома с уловками уличного боя. Ваш противник может закричать, согнуться и даже заплакать после легкого удара, искусно имитируя боль, чтобы в следующий момент контратаковать и изувечить. Поэтому нельзя чувствовать себя в безопасности до тех пор, пока не убедишься, что нападавший не может встать. Учитывая исключительную криминогенность современного общества, подобная самооборона только укрепит ваш авторитет в глазах присутствующих и, может быть, остановит других агрессоров.

      Обширная контактная площадь бутылки и алкогольная анестезия противника затрудняют воздействие на болевые точки, поэтому назову самые подходящие мишени для бутылки: голова (затылочная область, висок, лоб, переносица, брови, основание носа, нижняя челюсть); шея (7-й шейный позвонок, сонная артерия, гортань); ключица, локоть; коленный сустав.

      Пьяного человека, мало чувствительного к боли, либо трезвого, но более массивного, разумнее пропустить мимо, уйдя с линии атаки, и встретить ударом корпуса бутылки в лоб, или краем дна по переносице (рис. 202), либо сопроводить ударом по затылку (рис. 203). Следует помнить, что высокий человек наиболее уязвим внизу, поэтому целесообразно быстро присесть и поразить его коленную чашечку (рис.204).

      Вполне возможно, что обороняться придется от ножа. В пьяной драке оружием зачастую бравируют, стараясь деморализовать, однако вслед за хаотичным размахиванием клинком с криком: «Вот я тебя сейчас распишу!» всегда может последовать удар на поражение. Рассмотрим вариант, когда вас атакуют с правой руки уколом снизу-вверх (либо прямым вперед). Если вы успели приготовиться к обороне, то постарайтесь обезоружить соперника, нанеся ему удар в основание большого пальца (рис. 205). Если атака внезапна – парируйте укол отводящим блоком внутрь с одновременным уходом с линии атаки, затем захватите атакующую руку противника, и ударьте по ключице корпусом бутылки сверху-вниз (рис. 206). Ключичная кость легко ломается в первой трети своей длины от плеча. Ее разрушение мгновенно обездвиживает руку.
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      Если нападающий производит укол с левой руки, то неплохо протащить его за атакующую руку вперед и ударить вслед по затылку (рис. 207). А если удалось прочно захватить кисть, то выверните ее и надавливая предплечьем на локтевую область, посадите противника на колено, после чего сломайте ему локтевой сустав ударом корпуса бутылки. Если вы смещены влево, и отводить укол внутрь – значит направить его на себя, отбейте укол кистевым движением изнутри наружу и, разворачиваясь вправо, нанесите удар корпусом бутылки в лоб (рис. 208).

      Но вот бутылка разбилась и теперь у вас в руках оказалось оружие принципиально иного действия: колюще-режущего, так называемая «РОЗОЧКА». Толстостенная бутылка из-под игристого вина дает длинные прочные осколки, способные протыкать несколько слоев одежды, а водочная и винная тара – короткие закругленные зубья с прекрасными режущими свойствами. К слову сказать, наиболее опасны осколки оконного стекла с толщиной острия в сотые доли микрона (их используют в лабораторных условиях для получения сверхтонких срезов тканей). Бутылочное стекло не обладает такой остротой, однако тоже способно нанести тяжелые повреждения. «Розочку» следует считать коротким тупым ножом, удары которым следует наносить с приложением больших усилий, чем обычным ножом.

      Чаще всего, превратив бутылку в «розочку» ударом о край стола, ею начинают махать перед собой, чтобы не подпустить к себе противника. Это неправильно, так как подобные действия не позволяют нанести ему серьезные повреждения. Зато он может выбить бутылку ногой и затем «оттянуться» по полной программе, поскольку создавая «розочку», вы, фактически, достаете нож, со всеми вытекающими отсюда последствиями. Поэтому, как и всякое оружие, целесообразно не демонстрировать «розочку», а держать ее скрытно, например, отведя руку назад (рис. 209). Человек, даже зная о наличии у противника оружия, но не видя его, не концентрирует на нем своего внимания и может подпустить вас на дистанцию, позволяющую провести удар на поражение.
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      Уязвимыми зонами для колющего удара являются глаза, передняя и боковая часть шеи, печень, брюшина, пах; для режущего – глаза, вся поверхность лица, особенно лоб (при попадании в глаза кровь ослепляет противника), уши (сильно кровоточат), любые крупные сосуды на шее, руках и ногах. При рассечении магистрального сосуда происходит крово-потеря, характеризуемая резким падением внутрисердечно-го давления и острым малокровием мозга, особенно если повреждена сонная артерия. В этом случае двигательную способность человек сохраняет от 20 до 40 секунд, после чего наступает потеря сознания и смерть.

      Так что если вы решили пустить в ход это холодное оружие, действуйте быстро, не давая возможности предугадать траекторию своего удара.

      Рассмотрим ситуацию, когда противник атакует колющим ударом ножа. Воронка, полученная в результате отделения части корпуса, служит неплохой ловушкой для лезвия. Конечно, есть опасность разрушения горлышка вдоль неизбежных трещин, но лучше порезать руку, чем оказаться со вспоротым животом. Пальцы же противника, натыкающиеся на острия вашей «розочки», будут значительно повреждены. Поймав клинок энергичным встречным движением, ударьте противника «розочкой» в лицо, либо в шею (рис. 211).

      Как и нож, «розочку» держат хватом двух видов: прямым и обратным (рис. 209). Наиболее длинное «острие» удобнее держать со стороны пальцев, в этом положении его режущие свойства наиболее эффективны.

      Держа «розочку» обратным хватом, ею можно наносить мощные круговые удары по верхнему и среднему уровню. Характерную для данного хвата комбинацию можно проводить против двоих противников, один из которых находится сзади. После кругового движения снаружи-внутрь для отвлечения внимания противника спереди, с подшагом приблизьтесь к заднему, завершив траекторию тычком острия в живот с досылом левой ладонью. Потом с шагом правой ногой разворачиваетесь вправо и встречаете переднего нападающего уколом снизу-вверх в живот или в пах. Круговые удары обратным хватом следует производить быстро, резко, намечая точку приложения силы чуть глубже поражаемого участка. (рис. 212)

      При атаке «розочкой» невооруженного противника постарайтесь приблизиться к нему на расстояние чуть меньше длины вашей руки, держа «розочку» сзади и отвлекая внимание неприятеля движением левой руки и голосом, произнося какую-нибудь неагрессивную фразу типа «Да ты что, братан?». При этом следует на завершающем этапе произвести подшаг правой ногой, чтобы усилить удар массой всего тела. Тычки в лицо с целью ослепления (или деморализации) противника наносят молниеносными уколами снизу-вверх по диагонали обратным хватом. Как правило, порезанное лицо начинает интересовать оппонента гораздо больше вашей особы, что в групповой драке позволяет уменьшить количество атакующих.

      Если вас сбили на пол, немедленно перевернитесь на спину, ударами ног не подпуская противника. Бейте его в голень, коленную чашечку, пах. Не пытайтесь сразу встать, так как в этот момент вы будете открыты для ударов. Отбивайтесь ногами и, перекатываясь со спины на пятую точку, атакуйте колени, бедра и пах нападающих колющими ударами «розочки» (рис. 211, д).

      В случае неудачной атаки, падайте обратно на спину, старайтесь откатиться и вскакивайте, отпугивая соперника выпадами вооруженной руки. Подставленные под удар кулака острия «розочки» повреждают суставы, сухожилия и даже кости, что быстро гасит пыл агрессора. Это намного удобнее ножа, так как рабочая поверхность «розочки» гораздо больше, а остающиеся в ране осколки стекла усиливают поражающее воздействие.

      Метание «розочки» в лицо противнику в большинстве случаев приводит к ранению либо острием, либо осколками, которые легко образуются вследствие многочисленных трещин, возникающих при разбивании бутылки.
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      Сами по себе бутылочные осколки также могут служить оружием. Нередко целым остается дно, которое можно положить на ладонь и использовать для ударов в лицо или шею. Длинным осколком можно ткнуть в глаз или в горло, а широким – вскрыть сонную артерию (рис. 210, д, е). Конечно, ваши пальцы будут порезаны, но в бою выбирать не приходится.

       

      ЖЕСТЯНАЯ БАНКА из-под пива, сока, газированного напитка, овощных консервов является своеобразной разновидностью «розочки». Разрежьте открывалкой оба торца банки на десяток-полтора сегментов и отогните получившиеся зубцы в вертикальное положение (рис. 218). Потом сдавите рукой центральную часть банки, чтобы было удобно ее держать. В результате вы получите довольно мощное оружие ближнего боя, более прочное, чем бутылка. Правда, наносить им колющие удары не имеет особого смысла – после одного-двух тычков зубцы могут согнуться. Но во многих случаях для победы хватит и этих двух тычков. А во-вторых, зубчаткой надо резать, царапать, рвать, вместо того, чтобы колоть. Кроме того, банка, как и любой другой предмет, зажатый в кулаке, усиливает удар его передней частью.

      Главные цели для баночной «розочки», а также для всех остальных предметов режущего действия – руки, лицо, шея, ноги противника. Если же он без одежды (например, на пляже) или в одежде из легкой ткани, то и другие участки тела. Но руки всегда должны быть для вас целью номер один. Достаточно располосовать пальцы, ладони, запястья, предплечья, локтевые сгибы, и противнику станет не до вас. Важно только, чтобы крови лилось побольше.

      Аналогичный принцип определяет характер использования таких предметов, как куски оконного стекла, лезвия безопасной бритвы, заточенные по ребру МОНЕТЫ. Металлический рубль, находящийся в обращении на территории России, имеет диаметр 26 мм и ребро толщиной 2 мм. Заточив половину окружности этой монеты с одной стороны (например, с той, где расположена цифра «1») на острую грань, вы получите превосходный режущий инструмент. Его удобно носить при себе, он почти незаметен в руке, не подпадает под определение холодного оружия в уголовном кодексе. И в то же время такой монетой (еще лучше – двумя, по одной на каждую руку) можно без особых затруднений нанести многочисленные порезы любому противнику (рис. 233).
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      Держать монету надо двумя пальцами, прижимая ее большим пальцем ко второй фаланге указательного, так как это показано на рисунке. Подобным способом держат и лезвие безопасной бритвы, и небольшие КУСКИ СТЕКЛА (длиной от 2-х до 6-и см). Но лезвие бритвы, равно как и стекло желательно для собственной безопасности обматывать носовым платком, куском бумаги, любой оказавшейся под рукой тряпкой. А если стекло длинное (свыше 7-и сантиметров), то такая предосторожность просто необходима. Иначе вы неизбежно разрежете свои собственные пальцы и ладонь. Ведь длинные куски держат в руке на манер ножа (рис. 217). Кроме того, стекло может сломаться и тогда осколки останутся в ране. Посему соблюдайте технику безопасности.

      Хрупкость стекла является основным его недостатком. Зато оно обладает, как уже сказано, исключительными режущими качествами и, что очень важно, легко доступно. Чего-чего, а стекла повсюду много. Особенно битого. К стеклянному осколку тесно примыкает РАЗБИТАЯ ТАРЕЛКА. У нее тоже довольно острый скол, которым можно не только резать, но и рубить, завершая рубящее движение сдергиванием обломка на себя. Разумеется, носить с собой тарелку никто не станет. Что же касается заточенных монет, бритвенных лезвий, небольших кусков оконного стекла (оптимальный размер последних между 4 и 6 сантиметрами), то это вполне возможно. Заверните стеклышки в бумажку и положите в нагрудный карман рубашки (пиджака). Труд небольшой, тогда как польза может оказаться огромной. А то вдруг вас прихватят в темном месте, где отсутствие света не позволит искать стекло на земле. И окон рядом не будет.

      Лезвия тоже целесообразно во что-нибудь заворачивать. Иначе в стрессовой ситуации вы можете впопыхах слишком долго искать их в своих карманах. С учетом таких параметров, как хрупкость (стекло) и миниатюрность (лезвия), наилучшим режущим микрооружием являются монеты. Правда, их надо заранее наточить. Между тем, человек ленив и всегда надеется на «авось».

      Возьмемся теперь за НОЖ. Это широко распространенное оружие, которому присущ широкий спектр возможностей. Ножом можно колоть, резать, рубить, рвать, царапать, бить плоскостью клинка и торцом рукоятки. Кроме того, его можно метать. Существует множество типов ножей. Для самозащиты наиболее подходят такие их разновидности, как финские, охотничьи, медицинские (скальпели), сапожные. Особенно удобны сапожные ножи и скальпели, вследствие их портативности (только они должны быть заточены до остроты бритвы, а сапожные, кроме того, необходимо обматывать изолентой).

      Важным условием эффективного использования ножа является правильное его положение в руке (рис. 220). Известны три типа хвата: острием вверх, острием вниз и острием вперед (рис. 221). Наилучшим среди них считается последний. В этом случае рукоятка лежит диагонально поперек ладони. Возле гарды (место соединения клинка с рукояткой) она обхватывается указательным, средним и большим пальцами, причем большой палец лежит сверху со стороны тупой части клинка. Меняя направление клинка пальцами, а также положением запястья, вы можете свободно наносить удары в любом направлении, обращая ладонь как вверх, так и вниз. Непосредственно в момент удара нож крепко сжимают всеми пальцами руки, и клинок становится тогда прямым ее продолжением (рис. 221, б).

      Боевая стойка с ножом не менее важна, чем правильная фиксация его в руке. Нужно расставить ступни на ширину плеч, колени немного согнуть, левую ногу (если нож в правой руке) выдвинуть вперед таким образом, чтобы середина левой ступни находилась на перпендикуляре, проведенном влево от носка правой ступни. До атаки нож лучше держать возле правого бедра, в положении, не досягаемом для противника, и таким образом, чтобы он вообще не видел его (рис. 222).
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      Удары ножом сверху и наотмашь следует исключить из своего репертуара, поскольку они достаточно легко нейтрализуются опытным противником и делают вас уязвимыми для его контратак (рис. 228, 229). Удары снизу (в живот, в пах) проходят, но обычно при том условии, что вам удалось отвлечь внимание противника действиями левой руки и он открылся (рис. 226). Так что в первую очередь атакуйте руки и ноги противника. Цель номер один – его правая рука (если левша, то левая).

      Не ставя своей целью убийство противника, будьте осторожны. Чтобы убить человека, совсем не обязательно перерезать ему горло, пронзить сердце или солнечное сплетение. Косым ударом лезвия по внутренней стороне запястья рассекается лучевая артерия, проходящая всего в 5-6 мм от поверхности кожи. В результате человек примерно через 30 секунд теряет сознание, а через 2 минуты умирает от большой потери крови. Аналогичные последствия влекут за собой глубокие порезы в локтевом сгибе, с внутренней стороны верхней части руки (ближе к подмышке), в коленном сгибе (сзади под коленом) (рис. 223, 224). Лучше всего резать противнику пальцы, тыльную часть ладони, верхнюю (а не внутреннюю) сторону запястья и предплечья. На ногах – атаковать голеностопный и коленный суставы спереди или сбоку. Кстати, нанести рану внизу (в зоне подъем стопы – колено) проще простого. Поэтому не паникуйте, если вас сбили с ног либо вы сами упали с ножом в руке. «Достать» противника снизу еще легче, чем сверху – было бы только чем.

      Живот и верхняя часть бедра (изнутри, непосредственно возле паха) считаются целями для отвлекающих действий. Чтобы человек погиб от ранения в эти зоны, клинок должен проникнуть на большую глубину внутрь тела и, кроме того, раненого надо лишить медицинской помощи. Следовательно, для самозащиты это очень хорошие мишени. Особенно промежность: сунул туда нож лезвием вверх, что-нибудь да разрежешь, не бедро, так половые органы. Хотел бы я посмотреть на бойца, способного продолжать бой с разрезанным членом!
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      Фиксация ножа в руке острием вперед предполагает активные атакующие действия. Если же держать его так называемым «обратным хватом» (острие направлено вниз, лезвие клинка смотрит вперед от бойца), то это значит, что во главу угла ставится оборона. Во-первых, при таком хвате удобно блокировать лезвием и острием удары рук и ног противника. Один раз напорется, сразу умерит свой пыл. Во-вторых, в этом случае можно бить кулаком; его передней частью, верхней (точнее, выступающим сверху торцом рукоятки), тыльной стороной, а также внутренней (убирая в последнем варианте большой палец на торец рукоятки). В-третьих, проводя удары кулаком, достаточно лишь немного довернуть клинок к противнику, и он немедленно получит резаную рану.

      Особенно удобно держать таким способом сапожный нож, который плохо приспособлен для атак острием вперед. В целом, человеку, преследующему исключительно цели самозащиты, надо обратить особое внимание именно на работу обратным хватом и не финкой, а сапожным ножом. Он плоский, легкий, короткий. Заведите себе два таких, наточите как можно острее (причем не только косой срез, но и всю кромку до середины клинка) и постоянно носите при себе в простейших самодельных чехлах. Впрочем, носить мало, надо еще постоянно упражняться на тренажерах в технике владения своими клинками, желательно двумя сразу – в обеих руках (рис. 235).

      В очередной раз приведу мнение уважаемого мной Н. Ознобишина: «Удар острием ножа, направленный неопытным противником, очень легко парируется. Если от него уклонишься не совсем чисто, он все равно скользнет по одежде или даже по коже. Жертвы ночных нападений, поножовщины и бандиты, дерущиеся между собой, получают иногда до тридцати ножевых ударов, из которых только два или три проходят сквозь верхние покровы и причиняют ранения. И наоборот, малейший удар режущей стороной ножа уже причиняет рану.
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      Все это, конечно, при том условии, что лезвие будет чрезвычайно тонко и отточено, так как не многие ножи-кинжалы, в особенности из тех, которые употребляют в поножовщинах, отличаются такой остротой. Удары ребром ножа (режущие)… тогда достигают максимума своей эффективности, когда они коротки, быстры и когда сила вкладывается в них лишь в момент контакта оружия с телом противника»[2].

      Скальпель удобно прятать в рукаве, а крепкое удержание в кулаке за длинную рукоять позволяет наносить сильные режущие удары по шее и животу как прямым, так и обратным хватом. Им наносят глубокие колотые и резаные раны, он удобен для скрытого ношения в обуви.

      Среди уголовников наиболее распространена техника работы ножом, известная как «расписывание». Нож держат в этом случае острием вперед, лезвием вниз, рука полусогнута в локтевом сгибе. Нож совершает беспрерывные движения влево и вправо по горизонтально ориентированной «восьмерке». Владелец ножа стремится нанести противнику множество неглубоких порезов на руках, плечах, голове для его деморализации. А в решающий момент он производит короткий мощный тычок острием в ту или иную часть корпуса. Но, как я уже сказал, нам с вами больше подходит техника работы обратным хватом.

      Помимо ножей с относительно широкими клинками, у которых главной боевой частью является лезвие, есть и другие. Специалисты по холодному оружию относят их к стилетам, а криминальные элементы называют пером, пикой, заточкой. Это тонкие клинки длиной от 15 до 25 см, где основное поражающее воздействие производится острием. Как поется в одной лагерной песне, «пером не бьют, перо суют»… Иначе говоря, клинок погружают в тело как можно глубже: под ребра, в живот, в почку или в область сердца. При этом клинок часто ломается, тогда обломок остается внутри, извлечь его удается лишь хирургическим путем.

      Итак, «пика». Это стилет, сделанный из трехгранного напильника (иногда из четырехгранного), либо из плоской отвертки. Понятно, что ударная часть пики должна быть максимально острой, иначе ее боевые возможности снижаются. «Заточку» делают из обычной вязальной спицы диаметров 2-3 мм, либо из стального арматурного прута диаметром 4 – 6 мм. Иногда в заточку превращают надфиль. Ее оптимальная длина равняется 15 – 20 см. Для удобства извлечения из-под одежды в тупой конец заточки вставляют тонкое пружинное кольцо, а в него продевают петлю из тонкого шнура. Этой петлей заточку одевают на ладонь.

      Кроме того, тупой конец и пики, и заточки для удобства держания в руке обматывают тонким шнуром (например, бечевкой, посаженной на клей «супер») либо изолентой. При открытом ношении заточку нередко прячут в складках одежды, например, в шве бедренной части джинсовых брюк. Чтобы она не рвала одежду, на конец заточки (пики) одевают тонкую трубку, накалывают кусочек ластика, пробку от винной бутылки. Кроме того, «пику» удобно носить в рукаве или на голени, прикрепив парой резинок, либо клеящей лентой типа «скотч». Фактически вариантом заточки можно считать и шило, если длина его металлической части достигает хотя бы 10 – 12 см. Примечательная особенность боевого использования заточек состоит в том, что от них почти не остается следов на теле. Например, если воткнуть заточку из спицы человеку глубоко в ухо, он мгновенно погибнет. А следов никаких! (Рис. 214).

      Рассуждая о метании предметов с целью самозащиты, я уже говорил о больших ГВОЗДЯХ(длиной 12-20 см). В принципе, они мало чем отличаются от заточек. Разве что острие у них туповато, так это легко исправить. Взял напильник или наждак и наточил поострее. Но вообще-то для применения гвоздей в качестве колющего оружия лучше всего подходят шиферные гвозди, имеющие шляпку диаметром 1, 5 см. Держать их надо так, как это показано на рисунке 234 — между средним и безымянным пальцами, упирая шляпкой в ладонь. Чтобы захват гвоздя в руке был прочным, надо обматывать гвоздь носовым платком или какой-нибудь тряпкой. Тогда гвоздь становится продолжением руки, значительно усиливая ее поражающее воздействие. Держать такой гвоздь острием вниз (обратным хватом) тоже можно, но в этом случае работать им значительно труднее, все же гвоздь – далеко не нож.

      Мощным самодельным оружием, объединяющим в себе колюще-режущие и ударные функции, является ТРЕХГЛАВЫЙ КАСТЕТ (в форме буквы «Т»). Сделать его – проще простого. Берете кусок деревянной палки длиной 11 – 18 см, диаметром 2, 5 – 3, 5 см. Габариты задает ваша рука, надо, чтобы концы деревяшки выступали из кулака сверху и снизу на 1 – 2 см. Потом вбиваете в этот кусок дерева с торцов и сбоку в середине три гвоздя по 70 мм длиной, так, чтобы они выступали из палки на 4 – 5 см (рис. 198, внизу). Желательно сделать себе два таких кастета. Вооружившись ими, вы сможете разогнать целую шайку. Если противнику удастся схватить одну вашу руку, вы мгновенно проведете удар второй рукой. А удар этот будет крайне болезненным сам по себе, к тому же простым поворотом кисти и сдергиванием кастета на себя вы обеспечите своему врагу обширную рваную рану. Мало не покажется! Закончив побоище, гвозди надо выдернуть и выбросить, деревянную основу сжечь. И никаких улик!

      Наконец, известно и такое простейшее приспособление как БОЕВОЕ КОЛЬЦО. Кавказские горцы делают их из стали, снабжают двумя и даже тремя режущими ребрами, зубчаткой и т.д. Нам с вами достаточно взять на вооружение самый простой вариант кольца – из проволоки. Намотайте ее в два-три витка на палку толщиной с ваш большой палец. Концы проволоки сплетите сверху кольца 1 – 2 раза, затем разведите «усики» в стороны и расклепайте, чтобы они получились острыми (рис. 237).

      При возникновении угрозы кольцо надевают на большой палец и наносят им царапающие удары по кистям рук, лицу, глазам, ушам, шее. Удар кольцом производят резким движением руки справа-налево, сверху-вниз, снизу-вверх и слева-направо, задевая противника по касательной на прямом и возвратном движениях. Таким образом, большинство атак производится в диагональной плоскости. Возможен и другой способ использования боевых колец, при котором их надевают не на большой палец, а на средний. Но тогда надо делать их не из проволоки, а металлических шайб либо стальных спиральных пружин и затачивать обращенную к противнику часть ребра до остроты бритвы.

      Теперь несколько слов еще об одном мощнейшем оружии самозащиты – – об ОПАСНОЙ БРИТВЕ. Причина тому – ее компактность и превосходные режущие свойства, позволяющие легким движением отделить от тела нос или выпустить кишки. При известной ловкости человека можно за считанные секунды «расписать» бритвой так, что мать родная не узнает, оставив без скальпа, пальцев и ушей. Ведь основное достоинство бритвы заключается в том, что любая часть тела, не исключая тонких костей, от прикосновения ее клинка разваливается на две части.

      Такая сверхострота достигается тщательной обработкой режущей кромки специальными абразивными материалами. Продаются они обычно там же, где бритвы, и включают наждак, состоящий из двух камней (для заточки и правки), а также ремень для окончательной доводки. При их отсутствии можно воспользоваться хорошо замасленным мелкозернистым точилом, на котором производят первичную грубую обработку затупившегося лезвия, затем выправляют на куске мела и полируют на зеркальном стекле. Оптимальный угол заточки составляет 45 градусов. Доводить клинок желательно на куске натуральной кожи, полоску которой (изнаночной стороной вверх) следует натянуть на деревянное основание. Для пробы остроты проведите бритвой вдоль запястья, не касаясь кожи. Если при этом волоски свободно распадаются и остаются на клинке, можно считать, что заточка соответствует эталону. Перед ней не устоит даже кевлавровая перчатка.

      Носить бритву следует так, чтобы не пораниться самому. Поскольку свободно лежащая в кармане она имеет свойство открываться, постольку лучше, если лезвие зафиксировано плотно прилегающими деталями одежды. При этом, разумеется, извлечение оружия не должно отнимать много времени. Наиболее удобен «монетный» карман джинсов либо «перьевой» в рубашке. Бритва всегда должна находится хвостовиком вперед или вверх, чтобы пальцы сразу занимали рабочее положение и были предохранены от пореза.
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      Раскрывать бритву следует молниеносным движением, от его скорости может зависеть исход боя. Производится раскрытие движением двух пальцев – указательного и большого. Держа бритву в правой руке, указательный палец накладываем на хвостовик, а большой на обушок клинка. Нажимом указательного пальца отгибаем хвостовик, придерживая лезвие большим пальцем, чтобы использовать пружинящий момент. Сильным движением указательного пальца досылаем хвостовик вниз, убирая большой палец, а указательный сгибаем, обхватывая рукоятку. Клинок, описывая полукруг, ложится обушком на проксимальную фалангу указательного пальца, а нажимом большого пальца на впадину хвостовика фиксируем бритву в кулаке (рис. 231). Такое положение наиболее соответствует функциональным особенностям инструмента, поэтому не следует держать бритву в линейно-разложенном положении (рис. 232), пользы от нее в данном случае мало, это не нож.

      Образовавшийся лезвийный «кастет» обладает высокой устойчивостью к внешнему воздействию. Он не складывается от удара в твердые части тела (кости), что вкупе с высокой подвижностью сжатой в кулак кисти позволяет использовать оружие с максимальным задействованием всех его свойств.

      Наносимые бритвой удары по своей траектории напоминают скользящие удары кулаком. Наиболее жизненно важные места: глаза, кожа лба (сильно кровоточит – ослепляет), шея, крупные артерии рук и ног, живот. Мышцы брюшины, нередко покрытые толстым слоем сала, пробиваются мощным круговым ударом. Впрочем, для бритвы нет неуязвимых мест, все режется с одинаковым успехом, а заживает медленно, в отличие от ран, нанесенных тупым оружием.

      Держать бритву лучше скрытой от противника, например, за бедром или под мышкой, чтобы атака была как можно более неожиданной. Для нанесения не смертельных ран с целью деморализации, удобнее действовать кистевыми движениями, «расписывая» лицо противника несколькими разрезами подряд. В обороне бритва используется по тому же принципу: сбить агрессию, заставить противника отказаться от нападения. Для этого секущими движениями отбивайте ударные конечности, блокируя их, нанося глубокие порезы, и уходя с линии атаки.

      Следует заметить, кстати, что для метания бритва не приспособлена, поэтому лучше не выпускать ее из рук.

       

      Совершенно иным по принципу действия оружием, чем опасная бритва, являются НОЖНИЦЫ, вернее, их заостренные бранши. Этот предмет исключительно колющий – края ножниц с прямоугольной заточкой могут лишь протыкать. Бесполезно держать их сложенными в кулаке. В этом случае нанести хороший удар практически невозможно, рана будет неглубокой. Конечно, их можно использовать для нанесения тычков по болевым точкам, но в опасной для жизни ситуации легко промахнуться и тем самым уподобиться саперу, который ошибается всего один раз. Поэтому целесообразно удерживать ножницы раскрытыми, поместив бранши по обеим сторонам указательного пальца, а кольца – выходящими из кулака (рис. 216).

      Открывание ножниц производят при помощи большого и среднего пальцев. Держа ножницы в руке, уприте большой палец в рукоятку над кольцом с одной стороны, а средний, безымянный и мизинец – в другую рукоятку с противоположной стороны. Надавливая большим пальцем, разведите кольца и поместите средний палец между браншами. (Открывание тугих ножниц производится надавливанием большим пальцем между колец с последующим их разведением.) Прием непростой, но следует потренироваться, научившись делать это быстро и одной рукой, потому что в экстремальной ситуации времени всегда в обрез.

      Универсальная форма ножниц обеспечивает широкий спектр ударов во всех плоскостях. Для удобства в обращении бранши можно заострить, сделав двустороннюю заточку с внутренней стороны и одностороннюю снаружи до первой трети клинка, чтобы он лучше втыкался. В этом исполнении ножницы превращаются в холодное оружие и теряют способность стричь. Впрочем, как всякий хозяйственный предмет в боевой модификации: сай – не может рыхлить землю, серп кама – пожинать рис. Перестав быть инструментом, ножницы приобретают способность наносить резаные раны, однако основной их функцией остается укол.

      Атаку ножницами лучше проводить внезапно, до момента удара держа их сзади и раскрывая за спиной. Начать можно с укола в живот, затем другой рукой нанести отвлекающий удар кулаком в голову и закончить комбинацию уколом клинка ножниц в шею. При двусторонней заточке браншей можно наносить круговые вспарывающие удары в горло и в живот, а хлёстовые – по крупным кровеносным сосудам. Однако следует избегать сильных ударов наружной стороной лезвия, при которых ножницы складываются и повреждают средний палец.

      Арсенал колющих ударов позволяет проводить атаки во все стороны, не меняя положения тела. Например, «нижней» браншей, расположенной со стороны мизинца вперед, затем «верхней» назад, для поражения сзади стоящего противника в голову: «нижней» по горизонтальной плоскости влево на уровне груди, и «верхней» браншей, находящейся со стороны указательного пальца, вправо. Траектории ударов можно варьировать в зависимости от расположения противников и вашей стойки.

      Продолжая разговор о парикмахерских принадлежностях, нельзя не вспомнить металлическую РАСЧЕСКУ, которая тоже служит неплохим подспорьем в рукопашном бою. Не всякая, разумеется, а лишь та, что имеет длинную стержневидную рукоятку, желательно из нержавеющей стали. Ее необходимо подточить, особенно заострив кончик. Такой хвостовик удобно совать между ребер или в брюшину, держа гребенку прямым хватом (клинок торчит со стороны большого пальца), либо в лицо и горло при обратном хвате. Кроме того, ею можно и волосы причесать (рис. 213).
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      Не входящая обычно в аксессуар мужского туалета пилочка для ногтей станет неплохим кинжальчиком, если ее как следует заточить с обеих сторон и выправить до остроты бритвы. Сталь на пилки идет довольно приличная, что позволяет создать хорошо режущую поверхность. Пилочку держат как нож на рис. 221, 6. Удары ею наносят колющие – в глаза, шею, живот; и режущие – по коже лба и кровеносным сосудам.

       

      Разговор о превращении в оружие различных предметов труда и быта можно продолжать очень долго. Я не ставлю своей целью дать описание всех без исключения «моделей». Важно другое – уяснение общего подхода: любой предмет может быть оружием. Главное не теряться, не впадать в панику. Лучше зорко глянуть вокруг: что есть под рукой. Еще лучше побеспокоиться о своем арсенале заранее."Разве так трудно всегда иметь при себе не один вид оружия, а несколько? Например, пару-тройку заточенных монет, несколько гвоздей, несколько стеклышек, две ладонные палочки, нож, наконец.

    

  
    
      
        Часть 4 ТРЕНИНГ

      

    

  
    
      
        14. КАК ОРГАНИЗОВАТЬ ТРЕНИНГ?

      

      
        На тренировке надо действовать как в бою, тогда в бою будешь действовать как на тренировке.

      

       

      Секрет эффективности любой системы самозащиты заключен не в ее технике как таковой (хотя правильный подбор приемов очень важен), а в структуре, то есть в характере связей всех элементов данной системы друг с другом. Ведь что такое система? Это совокупность элементов различной природы, взаимодействующих между собой по принципу необходимости и достаточности. В результате подобного взаимодействия возникает новое качество (его называют системным), не сводимое к качеству каждого из них. В «Боевой машине» этим системным качеством является способность человека сражаться и побеждать в самых жестоких побоищах.

      Оно складывается из трех основных компонентов: психологии, тактики и техники. Под психологией я подразумеваю ведение боя в надлежащем психическом состоянии. Под тактикой – использование способов и средств боя, соответствующих ситуации (тех или иных конкретных приемов, оружия и различных предметов, хитростей, слабых стороны противника и т.д.). К разделу техники следует отнести уверенное владение хотя бы минимальным набором приемов травматического и шокового воздействия. Отличная физическая «форма» тоже желательна, но в число необходимых элементов системы не входит. Победу в бою требуется обеспечить, самое большее, за одну-две минуты. На такое короткое время хватит физических ресурсов даже у слабо тренированного человека.

      Речь о содержании психологической, тактической и технической подготовки идет в других главах. Здесь же я изложу вопросы правильной организации самостоятельного тренинга.

      
        В принципе, с помощью тренировок вы можете решать одну из следующих задач:
      

      1. Изучить какой-то минимум тактико-технических действий и на этом поставить точку, надеясь, что «когда надо будет», вы вспомните то, что изучили раньше, и примените «как надо». Сразу скажу, что подобный подход неверен. Без подкрепляющего тренинга выученные однажды приемы так и не смогут стать навыками, с течением времени они постепенно забудутся.

      2. Сохранять свое умение использовать этот минимум тактико-технических действий поддерживающей тренировкой. Такой подход намного лучше, чем предыдущий. Но остается открытым вопрос о содержании вашего арсенала. Если его составляют всего два или три приема, то в сложной ситуации вы с ним много не навоюете. Между тем китайская пословица гласит: «если меч понадобится вам только один раз в жизни, его надо носить при себе всегда». Иными словами, самым правильным является третье решение:

      3. Постоянно развивать свои бойцовские качества во всех трех разделах системы – психологическом, тактическом и техническом. В этом случае, посвятив примерно десять лет жизни регулярным тренировкам, вы достигнете уровня совершенства, станете настоящей «боевой машиной. И даже если потом прекратите тренинг, то способность к эффективной самообороне уже не исчезнет никогда, так как она войдет в вашу „плоть и кровь“.

      Разные люди неоднократно заявляли мне, что десять лет, требующихся для достижения качественно нового состояния психики и тела – это безумно много. Они утверждали, что в их школе (приводилось конкретное название) «черный пояс» при усердном отношении к занятиям можно получить за три-четыре года (понятно, что каждый раз имелись в виду те стили, которые я отношу к числу «условно-боевых). Я отвечал им, что для получения такого пояса можно вообще не ходить на тренировки. Достаточно купить его в магазине, а потом гордо заявлять друзьям, что вы – „черный пояс“ каратэ (тхэквондо, дзю-дзюцу и т.д.), подтверждая свои заявления принятием угрожающих стоек. Но разве поможет этот пояс (эта тряпка, если называть вещи своими именами) в случае жестокой схватки с группой вооруженных бандитов?

      Вы хотите «быть бойцом» или только «казаться» им? В этой книге я говорю именно о первом варианте, о том, как стать настоящим бойцом и оставаться таковым до преклонного возраста. Кстати, при этом вы получите нечто большее, чем просто умение драться. Да и стоит ли тратить многие годы лишь для того, чтобы гарантировать себе победу в уличной драке, если неизвестно состоится ли она вообще? Конечно, дело совсем не в этом. А невосприимчивость к стрессам, пронизывающим современную жизнь? А преодоление гиподинамии, разрушающей здоровье гораздо быстрее, чем пресловутая «химия»? А обретение радости жить и ощущать жизнь во всей ее полноте. Все эти замечательные вещи, вместе взятые, разве мало что значат?

      Только не забывайте, что они не упадут вам в руки сами собой. Нужна решимость и нужен упорный труд. «Каждому – свое», так было начертано на воротах нацистских лагерей смерти. И действительно, одни не желали становиться на колени, предпочитая сражаться за свою свободу. Другие же позволяли, чтобы их гнали на убой словно покорный скот. Пожалуйста, решите раз и навсегда для себя, кто вы – скотина или человек? Это важно потому, что настоящий человек, в отличие от подобного животному, никогда не смиряется с так называемыми «обстоятельствами», всегда стремится преодолеть их. Настоящий человек – всегда боец, боец по духу, даже если слаб телом. А поскольку состояние тела есть произвольное от состояния духа, постольку его тоже можно сделать «стальным». Было бы настоящее желание!

       

      Разумеется, вы услышите и другие высказывания по данной проблеме. Ведь все мы живем в эпоху разгула коммерческой рекламы, этой движущей силы торговли. Реклама же, как известно, основывается на утверждениях, граничащих с фантастикой, зато чрезвычайно приятных для ушей и глаз ленивых обывателей. Например, вам обещают чудо-таблетки, благодаря которым можно стать стройным и здоровым, не отказываясь от привычки жрать всякую дрянь когда попало и все свободное время проводить на диване или у телевизора. Нечто подобное коммерсанты предлагают и в области самозащиты.

      «Технология взрывного метабоя» Рика Рейнольдса! Всего-навсего 100 долларов за две видеокассеты, почти даром! «Боевой шанс» Боба Тейлора. Тоже две кассеты примерно за ту же цену «Система усмирения нападающего» Джерри Петерсона. Опять-таки две кассеты, но цена ниже, не 100, а 74 доллара, притом с пересылкой. И что же в них необыкновенного, в этих фильмах? Минимум усилий, максимум результатов. Да еще каких результатов! Достаточно 15 минут каждое утро делать 8 простейших движений («Боевой шанс»), и уже через неделю вы станете очень опасным человеком. Не верите? Что ж, обратимся к рекламному тексту:

      «Секретная система самообороны поможет вам легко разделаться даже с чемпионом по каратэ!»… «Она настолько проста, что ее можно освоить быстро и в совершенстве, даже если вы неуклюжи и никогда в жизни не дрались. Система одинаково доступна детям, женщинам и пожилым людям – освоив ее, они смогут мгновенно „вырубить“ любого хулигана, насильника или грабителя»… «Пусть вас не смущает то, что вы никого никогда не били – наши пособия научат вас всему, что когда-либо понадобится для самозащиты. Вам не надо при том накачивать мышцы, развивать реакцию или даже просто „поддерживать форму“…[3] И далее все в том же духе, без всякого смущения за беспардонное вранье.

      Должен признать, что не могу обещать вам чего-то аналогичного. Самый короткий курс подготовки, благодаря которому вы овладеете техникой и тактикой самообороны в ситуациях «средней экстремальности», занимает примерно 3 месяца (100 дней) занятий хотя бы по 2 часа три раза в неделю. Освоив его, вы справитесь с двумя-тремя здоровыми мужиками, но пьяными и без оружия. Или с парочкой подростков, хоть и угрожающих вам ножами (палками, разбитыми бутылками), однако физически слабоватыми и, к тому же трусливыми по натуре. Более сложные варианты уличных столкновений вам после этого комплекса будут еще не под силу.

      Что же входит в минимальный курс самозащиты? От пяти до десяти ударов, не самых разрушительных по сравнению с более сложной техникой, но достаточно эффективных, а главное, легко изучаемых. Только не надо думать, что изучение удара (тем более броска либо болевого приема) сводится всего к нескольким повторениям его вслед за инструктором: «ага, теперь я этот прием знаю». Ничего подобного! Чтобы тот или иной удар в самом деле был освоен, его надо выполнить от пяти до десяти тысяч раз (это количество повторений установлено опытным путем). В то же время известно, что не имеет смысла повторять любой прием свыше 300 раз за тренировку (если только не уподобляться каратистам из «условных» школ, долбящим свои макивары не хуже дятлов). Вот и получается, что на изучение 10 ударов требуется примерно 35 занятий (3 раза в неделю – это 12-13 раз в месяц).

      
        Перечислю их все (рисунки различных вариантов исполнения вы найдете в предыдущей части книги):
      

      1. Удар внутренним ребром стопы по голени;

      2. Удар каблуком в колено;

      3. Удар носком обуви (или подъемом) в колено сбоку;

      4. Удар коленом в живот;

      5. Прямой удар кулаком в пах;

      6. Удар кулаком в живот снизу-вверх;

      7. Сбивающий удар открытой рукой;

      8. Удар открытой рукой в глаза или нос;

      9. Удар локтем в голову сбоку;

      10. Удар головой в лицо.[4]

      Сами удары необходимо связывать между собой по 2 и по 3, а также сочетать их с передвижениями вперед, в стороны, по кругу, с уклонами и нырками. Тут, естественно, возникает вопрос: не слишком ли это мало – 10 ударов? Вообще-то я думаю, что во многих случаях хватит и двух: например, кулаком в пах и головой в лицо, или каблуком в колено, локтем в голову. Однако далеко не всегда, поэтому рассмотрим перечисленную десятку Простая арифметическая формула размещений дает нам 45 вариантов комбинирования 10 ударов в связки, по 2 в каждой (10х9):4. А если добавить к ним еще 132 варианта связок по 3 удара, то мы получим уже 165 комбинаций боевых действий (не учитывая при этом вариантов обусловленных положением корпуса бойца, а также левой или правой конечностью наносится удар). Разве недостаточно? Тем более, что драться в подъезде с мастером ушу, отдавшим своему искусству 20 лет жизни, вам все равно никогда не придется.

      Если же говорить о развернутом курсе самообороны, то его содержание не исчерпывается данной книгой. Такой курс требует многих лет усердных занятий на основе творческого подхода к делу. Только не надо заново «изобретать велосипед», как это делают многие «самородки», проживающие на необъятных просторах бывшей Страны Советов. За последние три тысячи лет все, что можно было, в принципе, изобрести в области рукопашного боя, люди открыли независимо друг от друга по меньшей мере тридцать тысяч раз. Следовательно, чем тратить время на повторное открытие уже известного мучительным и долгим путем проб и ошибок, гораздо умнее целенаправленно изучать сделанное предшественниками. Вы спросите: в чем же тогда творчество? В том, чтобы правильно подобрать из общечеловеческой сокровищницы знаний то, что наилучшим образом подходит именно вам для решения стоящих перед вами задач.

      Об этом приходится говорить потому, что слишком часто встречаются люди, практикующие боевые искусства, но при этом принципиально не желающие знать, чем занимались и занимаются другие, да еще и гордящиеся своим невежеством!

       

      Итак, программа-минимум. В течение трех месяцев занятий (по три раза в неделю) вы отрабатываете 10 базовых ударов. Первый месяц следует отвести постановке их на тренировочных снарядах (тренажерах). Второй – разучиванию простейших связок приемов, по 2 – 3 удара в каждой связке. Третий – работе связками ударов против двух и трех противников (их обозначают тренажеры, размещенные соответствующим образом). Разумеется, все три месяца вы используете только указанные здесь 10 базовых ударов. Почему лишь три занятия в неделю? Потому, что неподготовленный человек не успевает восстанавливаться после нагрузок в случае ежедневных занятий. Ведь надо не только отрабатывать удары, но еще и совмещать их с передвижениями, уклонами, защитами. Надо также делать разминку, учиться падать, развивать мускулатуру, задействованную в осваиваемых технических действиях. Так что нагрузка будет довольно большой. Кроме того, никто не освободит вас на время прохождения курса от остальных дел, связанных с работой, учебой, бытом.

      В дальнейшем можно ограничиться периодическим повторением пройденного материала. Например, уделять этому от 15 до 30 минут каждое утро вместо зарядки. Или 2 раза в неделю тренироваться по часу-полтора в спортивном зале, в лесопарке, у себя во дворе дома. Необходимо понять, что повторение техники реже двух раз в неделю не имеет смысла, так как тогда происходит необратимое угасание умений, выработанных в течение базового курса. Конечно, весьма желательно вести здоровый образ жизни, без излишеств, с высоким уровнем физической активности. В частности, я советую вам отказаться от пользования лифтом, как можно больше ходить пешком (например, на работу и с работы), по выходным дням несколько часов уделять спортивным играм, физическому труду на земле, лыжным или гребным прогулкам…

      Однако наилучший вариант – тренинг как образ жизни. При подобном подходе очень важно избегать монотонности в занятиях, вызывающей психологическую усталость (вплоть до полного отвращения к тренировкам). Следовательно, надо периодически менять тренировочные режимы и программы. Прежде всего, я рекомендую разделить год на 2 основных сезона – холодный и теплый. В средней полосе европейской части бывшего СССР холодный сезон длится примерно с середины октября до середины апреля, теплый – с середины апреля до середины октября. Таким образом, продолжительность того и другого составляет по 6 месяцев.

      В холодное время года интенсивность физиологических процессов в человеческом организме ниже, чем в теплое, поэтому достаточно тренироваться через два дня на третий. Например: в понедельник – четверг – воскресенье – среду – субботу – понедельник и т.д. Это будет означать 2 – 3 раза в неделю, а за месяц 10 – 11 раз. В теплый сезон необходимо заниматься через день, что составит 3 – 4 раза в неделю, 15-16 раз в месяц. Содержание тренировок можно при этом чередовать через одну: первая посвящена только рукопашному бою, следующая – исключительно физической подготовке. Потом снова «рукопашка», за ней – «физуха», и так все время. Лично мне данный вариант организации тренинга нравится больше всего. Впрочем, я не настаиваю на нем.

      Наиболее распространенная (хотя и не лучшая) схема занятий выглядит иначе. Это 3 – 4 тренировки в неделю «и зимой, и летом», в содержание которых входят не только боевые приемы, но и физические упражнения. В таком случае целесообразно, на мой взгляд, 1/3 времени каждого занятия отводить практике ударов в связках на тренажерах или с партнерами, 1/3 – приемам нападения и защиты с оружием в руках и против оружия (включая болевые приемы), а еще 1/3 посвящать физической подготовке (силовым упражнениям, акробатике, спортивным играм). Тогда можно во вторник проводить «легкую» тренировку, в четверг – с максимальной нагрузкой, в субботу среднюю, по воскресеньям играть в футбол или волейбол, совершать лыжные прогулки, грести на веслах, работать на земле, ходить в походы…

       

      Избегайте повторения тренировочных схем спортивных и «условно-боевых» школ. Не тратьте более 10 – 15 минут на разминку, не отрабатывайте изолированные удары по неподвижной мишени стоя на одном месте (тренажеры должны двигаться, имитировать двух-трех противников), не практикуйте формальные упражнения (ката, таолу). Вообще, чем больше будет разнообразия в тренировочных средствах и методах, тем лучше. Всего, конечно, не предусмотришь – жизнь богата неожиданностями – но стремиться к этому надо. Еще Плутарх (2-й век н. э.) отмечал: «телесные качества и образ жизни атлета и солдата во всем отличны, особенно же отличаются упражнения»… «Крепость тела атлета подвержена переменам при малейшем нарушении равновесия и отступления от обычного образа жизни; тело солдата, напротив, должно быть приучено к любым переменам и превратностям»… А мы как раз рассуждаем о войне бойца-одиночки на выживание.

      Постоянно размышляйте над тем, как сделать свои занятия более интересными и полезными. Изучайте для этого методическую литературу и учебные видеофильмы, общайтесь с практиками различных стилей прикладного направления. Желательно не реже одного-двух раз в год участвовать в семинарах по самозащите и рукопашному бою. Но делая все это, никогда не забывайте о различиях между реальным боем с одной стороны, спортивным поединком или показушным выступлением – с другой. Не позволяйте кому бы то ни было сбивать вас с толку «умными» советами. Запомните на всю жизнь: в драке главное, это уметь не размышляя, автоматически, «отключать» каждого из нападающих одним-двумя жестокими ударами. Эффективность, простота и удобство выполнения приемов в самозащите бесконечно важнее их внешней эффектности.

      Что же касается интенсивности самих тренировок, то наивысшей нагрузкой отличаются занятия тайских боксеров. Вот схема их типового тренинга:

      1. Разминка 15 минут (из них 5 минут прыжки со скакалкой);

      2. Бой с тенью, все виды ударов – 5 раундов по 3 минуты, с минутным перерывом между раундами;

      3. Спарринг – 5 раундов по 3 минуты, партнеры на каждый раунд меняются, удары проводятся не в полную силу;

      4. Все виды ударов на подвесных набивных мешках – 5 раундов по 3 минуты (в тайбоксе помимо ударов кулаками и ступнями есть еще удары локтями и коленями);

      5. Все виды ударов на боксерских лапах, которые партнеры держат по очереди – 5 раундов по 3 минуты;

      6. Силовые упражнения (отжимания, приседания с партнером на плечах, прокачка брюшного пресса и т.д.) – 15 минут.

      Итого 2 часа непрерывной работы. Минутные перерывы между раундами используются для дыхательных упражнений. Тренировки проводятся на свежем воздухе, в тени деревьев, либо в очень хорошо проветриваемом зале. Кстати, они ежедневные!

      Постоянно тренироваться в таком ритме вам совсем ни к чему. Но устраивать раз в год (летом) пару недель подобного «ударного» тренинга не помешает. Это что-то вроде «сётю-кэйко» (летних учений) – двухнедельных тренировочных сборов с максимальной нагрузкой – практикуемых во всех традиционных школах японского каратэ, дзю-дзюцу, кэндо.

      Во всяком случае, попробовать стоит, хотя бы ради того, чтобы узнать, какую нагрузку вы способны выдержать, и как долго. А вообще, в процессе прохождения базового курса вы уже получите кое-какой опыт организации тренировочного процесса. Дальнейшее, как говорится, дело наживное.

      Заниматься лучше всего с друзьями (двух-трех партнеров вполне достаточно). Совместные тренировки гораздо веселее индивидуальных, особенно, если устраивать их под музыку. Важно и то, что в компании можно опробовать изучаемые приемы друг на друге, поочередно выступая в ролях нападающих и обороняющихся. Живой человек – это вам не боксерская груша, не деревянный манекен. Он не просто движется, он уклоняется, парирует, контратакует. Тут-то и становится ясно, можешь ли ты хоть что-нибудь сделать с противником!

       

      Теперь поговорим о тех принципах, которые надлежит соблюдать в процессе тренинга.

      
        Во-первых, удары надо «ставить». Махая руками и ногами по воздуху, вы никогда не научитесь бить по-настоящему, «на вынос». Выход только один – отрабатывать все удары в полную силу на тренажерах, имитирующих тело противника (или отдельные части тела). Существует множество подобных приспособлений: подвесные набивные мешки, боксерские груши, деревянные манекены, автомобильные камеры и покрышки, комбинезоны, набитые тряпьем (их можно сшить самому из старой верхней одежды), картонные коробки, футбольные и волейбольные мячи, подвесные доски, брусья и прочее, вплоть до деревьев в лесу.

      
        Во-вторых, чтобы в реальном бою не было «перерывов» в проведении приемов, а также бессмысленных хаотических движений, надо отрабатывать не одиночные удары, а связки. Например, вы стоите правым плечом к противнику. Атакуете его ударом каблука правой ноги в колено, и с постановкой ступни на землю наносите прямой удар открытой рукой ему в лицо и тут же апперкот левым кулаком в солнечное сплетение (или прямой удар левым кулаком в пах) – вот вам пример связки из трех ударов. Понятно, что бить изо всех сил по партнеру нельзя, так что без тренажеров вы далеко не уедете. От одной тренировки к другой надо учиться соединять короткие связки ударов (и других приемов, например, болевых захватов) в непрерывные «цепи», сочетая их, к тому же, с маневрированием среди тренажеров, имитирующих группу противников.

      
        В-третьих, надо учиться проводить приемы во всех направлениях. Я рекомендую с этой целью оборудовать самодельную тренировочную площадку в домашних условиях (в квартире или во дворе), разместив тренажеры таким образом, чтобы они имитировали группу противников. Основные варианты размещения таковы: «один „враг“ спереди, другой сзади; „враги“ расположились треугольником, вы находитесь в его центре; трое или четверо „противников“ стоят полукругом перед вами. В квартире редко когда удается построить стационарные тренажерные устройства, поэтому там удобнее всего развешивать на прочных нитках картонные коробки из-под молока, сока, упаковки электробытовых товаров. Но лучше всего – самодельные чучела в человеческий рост, сшитые из старой верхней одежды и набитые тряпьем. Если нет возможности повесить коробки (не говоря уже о чучелах), то вешайте хотя бы листы газетной бумаги или картона.

      В спортивном зале подобные приспособления неприемлемы в силу их недолговечности. Там требуются подвесные набивные мешки, боксерские груши, борцовские чучела, деревянные манекены (лучше всего с двигающимися «руками» и «ногами»).

      
        В-четвертых, вы должны вырабатывать автоматизм. В реальном бою некогда размышлять, так как он длится недолго и проходит в стремительном темпе. За редкими исключениями бойцы используют в драке лишь те приемы, которые превратились у них в двигательные навыки, привычные и естественные для тела. Ведь выбор приемов происходит в экстремальной ситуации без участия сознания, это касается всех. Но из чего выбирать нашему биокомпьютеру? Только из того, что удалось «загнать» в подсознание десятками тысяч повторений в течение ряда лет. Именно потому, что владение техникой не доведено до уровня навыков, подавляющее большинство питомцев «условно-боевых» школ не способно демонстрировать на «улице» то, что они прекрасно делают в зале в спокойной обстановке.

      Зато отшлифованный до полного автоматизма прием сохраняется у человека очень долго. Это как плавание: если вы научились хорошо плавать, то уверенно поплывете даже после 20-летнего перерыва. Может быть, вам трудно будет дышать, и мышцы быстро устанут, но само умение плавать никуда не исчезнет. Так и в самозащите. Ее навыки останутся с вами навсегда. А чтобы действовать с максимальными шансами на успех, необходимо сохранять «форму» – оптимальное физическое состояние.

      
        В-пятых, тренировки в тепличных условиях спортивного зала (либо собственной квартиры) надо обязательно чередовать с занятиями на местности. Вот тут без партнеров никак не обойтись. Требуется отрепетировать свои действия во всех типичных случаях «наездов»: в подъезде многоквартирного дома, на лестничных площадках и пролетах, на улице (например, отражение неожиданного нападения из-за угла дома), в лесопарке, в городском транспорте и в электричке, возле глухой стены (когда некуда бежать) и т.д. В подобных тренировочных ситуациях бить в полную силу ни к чему, гораздо важнее научиться действовать быстро, грамотно, решительно.

      
        В-шестых, тренируясь с партнерами, значительную часть времени отводите имитации боя с вооруженными нападающими. Неправильно поступают те, которые «учат» приемы, скажем, от ножа или от «розочки» как изолированные действия. Заломил руку с ножом, обозначил удар ногой в пах и расслабился. В жизни так не бывает. Там бывает намного хуже: пара-тройка «ребятишек», и у каждого в руке что-нибудь есть. Вот и репетируйте сцены отражения таких атак от начала до конца. «Тяжело в учении, легко в бою» – эту истину еще никому не удалось опровергнуть. Именно неумение отражать вооруженное групповое нападение – самое уязвимое место каратистов, дзюдоистов, ушуистов и прочих «истов».
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        И, в-седьмых, не пренебрегайте «вольным боем». Я имею в виду тренировочные спарринги и соревновательные поединки в жесткий контакт. Конечно, «вольный бой» по своим особенностям достаточно далек от реальных столкновений с подонками общества. Тем не менее, польза от него велика. Дело в том, что избегая подобных поединков, вы ничего не узнаете о своих возможностях противостоять даже одному человеку в бою по правилам. В вольном бою новичок забывает почти все, чему успел научиться. Взгляните со стороны: ни правильных позиций, ни правильных передвижений, ни работы связками ударов, ни контратак. Это что касается техники и тактики.

      Кроме того, что более существенно, именно вольный бой способствует укреплению духа бойца. Ведь бойцовские качества можно сознательно в себе культивировать (чему и способствуют поединки в жесткий контакт), а можно почти полностью в себе заглушить, если ограничиться физкультурой и отработкой ударов на тренажере. С этих позиций я рекомендую (конечно, если есть возможность и желание) время от времени участвовать в соревнованиях. Только не останавливайтесь на каком-то одном стиле, помните, зачем это вам надо. Выбор сегодня довольно велик: кик-боксинг, саньда, контактное каратэ, тайский бокс, наконец, «бои без правил».

    

  
    
      
        15. ПАРТНЕРЫ И ТРЕНАЖЕРЫ

      

      
        Страх человека, нигде в жизни не находящего себе места говорит, что человек этот всего ожидает от места, и ничего – от себя.

        Сьерен Кьеркегор

      

       

      Рукопашный бой – это столкновение между людьми, в ходе которого они обмениваются ударами рук и ног, хватают друг друга, толкают, душат, кусают, калечат всевозможным оружием. Следовательно, наилучшим способом подготовки к такому бою может быть только соответствующий аналог. Надо, чтобы на тренировке человек мог делать в полную силу все то, что и в настоящем сражении, но при этом он и его партнеры не получали бы травм.

      К сожалению, в тренировке с людьми это невозможно. Проведение с надлежащей скоростью в нужную точку тела любых приемов, указанных в данной книге, НЕИЗБЕЖНО влечет за собой тяжкие телесные повреждения. Что же делать? Преподаватели из условно-боевых школ подсказывают: отрабатывать удары и связки приемов в «пустоту», учиться вести бой с «тенью». Не могу с ними согласиться. Если уж смотреть на Восток, то почему бы не вспомнить знаменитых ниндзя? Они всегда ставили на первое место эффективность, а не эффектность. Именно поэтому «воины ночи» подчеркивали, что любые удары С САМОГО НАЧАЛА требуется направлять в реальную цель. Иначе боец вырабатывает у себя совсем не те навыки, что требуются для жестокого боя.

      Выход только один: использовать тренажеры. Этот тезис не означает отказа от тренировки с партнерами. Конечно, не каждый человек и не всегда может обеспечить себе постоянных партнеров. Но в идеале время на занятия с ними и на тренажерах должно распределяться поровну При таком подходе надо особенно четко представлять себе, что следует отрабатывать в том и другом случае (рис. 238 – 243).

      Итак, зачем нам тренажеры? Прежде всего затем, чтобы иметь возможность выполнять все виды ударов руками, ногами и головой с максимальной скоростью, точностью, силой, не причиняя при этом вреда ни себе, ни другим. Еще в большей мере эти слова справедливы для отработки приемов с оружием. Попробуйте ударить человека обрезком водопроводной трубы по голове (пусть даже на ней есть защитный шлем) изо всех сил, и чтобы он ничего в этот момент не почувствовал. А ведь ударить надо не один раз, и не два – нужны сотни, тысячи повторений: из разных исходных позиций, по разным траекториям.

      
        ТОЧНОСТЬ
      

      Попасть рукой или ногой в противника нелегко, потому что он все время движется. Тренажеры – в отличие от человека – закреплены на одном месте, передвигаться вокруг бойца они не могут. Поэтому в процессе отработки на них ударов (голыми руками и с оружием) надо выделять три этапа.

      Сначала научитесь поражать определенные точки на больших тренажерах (таких, как подвесные мешки, тряпичные и деревянные манекены), бить без промаха в маленькие мишени (типа теннисных мячей). После того, как удастся выработать необходимую точность попадания в неподвижную цель, следует перейти к работе на раскачивающихся и вращающихся снарядах. Еще позже число таких снарядов надо увеличить до двух, затем до трех, четырех и в конце концов до пяти-шести. В свое время известный специалист в области самозащиты А. Харлампиев отмечал: «С первых же тренировок нужно приучать не просто бить в мешок, а поражать определенные точки на нем. Обозначать цель на мешке можно мелом или нашиванием яркого лоскутка. Нашивать такие лоскутки или делать пометки мелом нужно на той высоте, на которой данная для тренировки точка помещается на человеке среднего роста. Кроме того, размер метки должен соответствовать величине соответствующей части тела противника. Например, метка „промежность“ делается на высоте 75 см (от земли) в виде круга диаметром 6 см.
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      Когда обучаемые будут наносить удары необходимой силы и меткости, нужно переходить к ударам по качающемуся мешку – догоняя удаляющийся мешок; останавливая ударом летящий навстречу мешок.

      В первом случае, когда необходимо догнать ударом удаляющийся мешок, тренирующийся развивает, кроме глазомера, быстроту движения ног и подвижность корпуса, а также добивается большой быстроты удара.

      При нанесении удара по мешку, двигающемуся навстречу, у тренирующегося развивается, кроме глазомера, мощность удара и устойчивость»[5].

      СКОРОСТЬ

      В рукопашной схватке дистанция между противниками все время меняется. Выбор приема, приемлемого для той или иной дистанции, требует от вас владения моментом. Чтобы успеть провести прием (например, связку из двух ударов) до того, как противник сменит позицию, надо обладать хорошей скоростью. И в реальном бою, и в спортивном, медленный удар неизбежно уйдет впустую, к тому же подставит вас под ответный удар противника.

      Кроме того, медленный удар – строго говоря – это уже не удар, а толчок. Следовательно, его разрушительное воздействие гораздо слабее.

      Известно, что поражающий эффект удара определяется массой ударного сегмента и его скоростью. Скорость, в свою очередь, зависит от степени напряжения мышц бьющей конечности (а также обеспечивающих это движение мышц тела) и от быстроты их сокращения. Чрезмерное либо преждевременное напряжение мышц значительно снижает скорость удара. Поэтому начинать его надо расслабленной рукой (ногой), напрягая мышцы и концентрируя силу только в момент соприкосновения ударной поверхности с точкой поражения. Иными словами, любой удар тем разрушительнее, чем более резким (скоростным) он является.
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      Проверить и натренировать скорость можно двумя способами. Первый называется «погаси свечу». Станьте таким образом, чтобы ваш кулак (стопа) при полном выпрямлении руки (ноги) не доставал 5 (10) см до пламени горящей свечи. Затем начните выполнять удары, целясь на огонь. Если вы развиваете необходимую скорость, то пламя будет каждый раз гаснуть от воздушной подушки, образующейся перед быстро движущимся кулаком (стопой).

      
        Второй способ — это работа со свободно висящими листами газетной и писчей бумаги. Возьмите газетный лист, сложите его вчетверо, разорвите по сгибам и прикрепите эти четвертушки за верхний край к веревке двумя-тремя бельевыми прищепками. Бумага должна лопаться от вашего удара кулаком, пальцами, ребром ладони, стопой. Когда это начнет получаться, подвесьте две четвертушки, сложенные вместе (можно склеить их по нижнему краю). Потом три четвертушки, четыре, даже пять. Если под вашими ударами разлетаются в клочья четыре слоя газетной бумаги (тем более – писчей, прочность которой выше), значит они стали по-настоящему скоростными. И, соответственно, приобрели значительную мощь поражения.

      Чтобы ударить резко, надо ударить правильно. Для этого, как уже сказано, необходимо в первую очередь обеспечить «взрывной» характер движения ударного сегмента, т.е. расслабленность кисти (стопы) в начальной фазе полета и напряжение ее в момент столкновения с целью. А если удар производится в движении, то к импульсу мышечного сокращения (начиная от опорной ноги и заканчивая бьющей конечностью) необходимо добавлять еще и инерцию движущегося тела. Второй «очередью» является умение правильно возвращать назад ударную кисть (стопу). У неопытных бойцов этот недостаток весьма заметен: их руки и ноги словно «застревают» на мишени, тогда как надо их оттуда мгновенно «выдергивать». Скоростные удары с «выдергиванием» бьющей конечности лучше всего отрабатывать на боксерских «грушах» или на теннисных мячах, укрепленных на разных уровнях.

      ЗАКАЛКА

      Многие думают, что ради обеспечения нокаутирующего удара обязательно требуется превратить руку в подобие конского копыта. Поэтому они усердно тычут свои кулаки в песок, в щебенку или в стружку, дубят кожу настоем дубовой коры и «полируют» йодом. Предаваясь подобному идиотизму, единственное, что они получают это инвалидность. Уродовать руки нет никакой нужды. Достаточно укрепить надкостницу, пальцы и кисти рук силовыми упражнениями и «мягкой» набивкой. Что касается силовых упражнений, то речь о них идет в главе 18. Обратите внимание на те из них, которые укрепляют кисти и пальцы, в первую очередь на различные отжимания.

      Для мягкой набивки ударных поверхностей рук, ног и головы необходимо, чтобы мишени хорошо пружинили под ударами. Дубасить головой в бетонную стену способны лишь те, у кого мозги из бетона! Прежде всего надо использовать в своем тренинге подвесные мешки, боксерские мячи и груши, тряпичные манекены. Привыкнув к работе с ними, можно через полгода перейти к отработке ударов на деревянных тренажерах. Самым простым среди них является круглый чурбак (полено) диаметром от 10 до 30 см, длиной от 30 до 100 см, обмотанный поролоном (листом резины, войлоком), а сверху такой подкладки – тонкой бельевой веревкой. В оба торца полена надо вбить по металлическому крючку и вешать его, зацепляя сверху веревкой, снизу резиновым жгутом – чтобы после каждого удара чурбак не улетал далеко (рис. 240,в). Еще позже можно начать работать на жестко закрепленных деревянных манекенах, например, на вкопанных в землю столбах. Но это не раньше, чем через год-полтора систематической тренировки по указанной схеме: кожаные набивные снаряды (мячи, груши, мешки), потом хорошо поддающиеся под ударами подвесные деревянные мишени (чурбаки, палки, доски) и только впоследствии неподвижные деревянные конструкции (рис. 243).

      Вообще, увлекаться набивкой ради набивки ни в коем случае нельзя. Все, что требуется, это приучить руки, ноги и голову к проведению серий резких ударов по снарядам, имитирующим массивного противника в толстой верхней одежде. Ломать груды кирпича, штабели черепицы, бревна, бетонные плиты предоставим артистам-профессионалам. Для человека, пытающегося освоить подобные трюки без опытного учителя, дело кончается только одним – серьезным заболеванием типа саркомы костей.
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        ОРИЕНТАЦИЯ
      

      В рукопашном бою врагов скорее всего будет несколько, нападать они могут с разных сторон. Поэтому технику ударов надо отрабатывать против противников, находящихся спереди, сбоку, сзади, проводя свои атаки под разными углами и по разным уровням. Ногами в основном по нижнему уровню, руками по среднему и верхнему. Располагайте тренажеры вокруг себя, отдавая предпочтение таким, которые способны раскачиваться или вращаться. Маневрируя между ними, вы сможете вырабатывать у себя чувство пространства и чувство дистанции.

      Чувство пространства – это синоним научного термина «периферическое зрение». Известно, например, что многие спортсмены, занимающиеся игровыми видами спорта, способны одновременно видеть всю площадку и всех игроков. В рукопашном бою такое качество является жизненно важным. Оно позволяет мгновенно реагировать на действия любого и 1 нападающих, более того – контратаковать с опережением. Специальные эксперименты показали, что наилучшим образом чувство пространства развивается многократными тренировками среди всевозможных подвесных снарядов, раскланивающихся по различным траекториям.

      Чувство дистанции тесно связано с чувством пространен на. Его сущность я опишу словами Ознобишина: «Каждый хороший боксер и уличный боец в любой момент боя должен уметь точно определить, насколько удален от него противник, иначе все удары его будут представлять собой ряд неловких промахов. Помимо того, определив это расстояние, боксер должен также определить длину выпада ног и расстояние руки для каждого удара. Вот уменье точно и быстро определять все это и будет то, что мы называем „чувство дистанции“. При работе с мячом (т.е. на тренажере – А.Т.) чувство дистанции развивается и утончается в высшей степени. Действительно, чтобы попасть в намеченную точку, вы в каждый момент должны учитывать расстояние до мяча, его точное положение и направление его скачков».
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        ВЫНОСЛИВОСТЬ
      

      Известно, что по мере наступления утомления у человека значительно ухудшается координация движений, снижается быстрота реакции. В этой связи хочу привести данные одного любопытного эксперимента. В ходе его бойцы-рукопашники, вооруженные дубинками должны были за 10 минут 5 раз пройти круг из 25 манекенов и выполнить на каждом манекене 3 разных приема атаки. Оказалось, что нагрузка столь велика, что половина бойцов (а все они обладали хорошей физической формой) не смогла закончить упражнение!

      Дело в том, что быстрая смена тренировочных снарядов с необходимостью выбора адекватного приема (конструкция тренажеров была различной, соответственно, атаковать их одними и теми же способами не представлялось возможным) в условиях дефицита времени оказывает большую нагрузку на психику. Нервная система перевозбуждается, координация движений и точность в действиях с оружием теряются. Таким образом, систематические занятия с комплексом тренажеров, имитирующих группу противников, в значительной степени развивают способность вести бой в «рваном ритме» на высокой скорости. А это именно то, чего требует так называемая «улица».

      Да, реальная схватка в большинстве случаев длится всего 2 3 минуты. Но для того, чтобы в течение этого отрезка времени вы могли уверенно превосходить своих противников по всем двигательным параметрам, надо обладать тройным «запасом прочности». Иными словами, быть в состоянии продолжать бой в высоком темпе не 3, а 10 минут. Возьмите себе за правило (конечно, не раньше, чем после 3-6 месяцев предварительной подготовки) работать на тренажерах по методу «круговой тренировки». Это значит, на каждом из них выполнять по 2 – 3 разных приема, беспрерывно переходя от одного снаряда к другому. Вы должны добиться того, чтобы без отдыха действовать таким образом не менее 10 минут.

       

      Теперь надо сказать несколько слов о самих тренажерах. Лучшие среди них – набивные, так как они поглощают энергию удара, а не возвращают ее обратно в бьющую конечность, что влечет за собой вредные вибрации внутри тела. Это мешки, мячи и чучела, набитые либо тряпьем (если размеры тренажера достаточно велики), либо смесью опилок с песком в равной пропорции (если мешки маленькие). Вопрос набивки не так прост, как может показаться на первый взгляд. Например, опилки имеют свойство утрясаться. Наполнив мешок только ими, вы довольно скоро обнаружите, что низ стал твердым, как дерево, а верх – пустым. Избрав в качестве наполнителя один только песок, вы сделаете свой мешок слишком твердым и тяжелым, на нем легко будет повредить руку и в любой момент он может оборваться с подвески.

      Нередко внутрь ветоши, которой набивают большие мешки, засовывают для утяжеления кирпичи, камни, деревянные чурбаки. Поступая таким образом, позаботьтесь, чтобы вы ни в коем случае не могли достать этот «сердечник» своими ударами, и чтобы он не опускался на дно мешка. В противном случае, отрабатывая, скажем, удар подъемом стопы в пах, вы ощутите, что ударили по стальному щиту в форме конуса. Если не перелом, так сильнейший ушиб в голеностопном суставе вам в таком случае обеспечен.

      Что хорошо в самодельных тренажерах, так это то, что их не надо беречь. По крайней мере те, на изготовление которых ушло не слишком много времени и денег. Но все же любой тренировочный снаряд, за исключением бумажных листов, должен выдерживать хотя бы несколько тренировок, прежде чем приходить в полную негодность. С этой точки зрения деревянные тренажеры имеют неоспоримое преимущество перед набивными: их можно интенсивно эксплуатировать годами! Важно только, как я уже говорил выше, обеспечить пружинящий эффект в работе с ними. Здесь на первый план выходит проблема подвески и закрепления деревянных конструкций. Проще всего сделать это на земляной площадке. Однако весьма значительная часть людей живет ныне в многоэтажных домах из кирпича либо бетона. Там наиболее подходящим местом для закрепления тренажеров обычно оказывается дверной проем, либо угол комнаты. Впрочем, в конструировании, установке и эксплуатации тренажеров нет предела творческой фантазии. Было бы желание!

      Надо ли использовать протекторы при работе на тренажерах? Что касается рук, то вряд ли. Кожа должна хоть немного загрубеть от ударов. А вот удары ногами лучше отрабатывать в обуви, например, в старых кроссовках или туфлях. Ведь обороняться на улице нам почти всегда приходится в обуви. Между тем, удары босыми ногами и обутыми различаются между собой. И чем тяжелее обувь, тем существеннее это различие. Обувь придает ударам дополнительную мощь и хорошо защищает стопы от травм. Перепробуйте всю свою обувь, чтобы знать, какие удары в ней можно выполнять, какие нельзя, и как надо держать пальцы в носке – ведь носок очень часто сгибается при соприкосновении с мишенью.

       

      Я уже отмечал в начале главы, что работа на тренажерах должна составлять одну половину тренинга. Вторая половина – это работа с партнерами. По целому ряду аспектов она не может быть заменена использованием технических устройств, либо заменяется только частично. Эти аспекты таковы:

      ♦ Противодействие группе нападающих;

      ♦ Противодействие вооруженному нападению;

      ♦ Бой в положении лежа на земле;

      ♦ Освобождение от захватов;

      ♦ Отработка ситуаций на местности.

      Понятно, что все перечисленные аспекты могут выступать как изолированно, так и одновременно. Например, на вас нападает в парке группа вооруженных лиц, кто-то из них успел вас схватить, потом вас швырнули на землю и т.д.

      Наименее разработанным в методическом плане является среди перечисленных аспектов противодействие группе нападающих. Все, что могут предложить здесь условно-боевые школы каратэ и ушу сводится к отработке комплексов формальных упражнений (ката, или таолу). Однако в «ката» схема передвижений, используемые приемы, ритм их выполнения, «атаки» противников – все это задано заранее, осуществляется по жесткой схеме. Да и противники как таковые отсутствуют, их надо представлять в своем воображении. Между тем, на «улице» нет никаких шаблонов, там можно действовать в любой манере, любым способом – был бы результат. Поэтому следует согласиться с Брюсом Ли, утверждавшим, что люди, пытающиеся научиться самозащите через практику «ката», напрасно теряют время и силы.

      Это мы все и видим. Нередко спортсмен-единоборец обладает великолепной техникой, прекрасно чувствует себя в поединке с одним противником по правилам, и в то же время абсолютно теряется в жестоких массовых побоищах. Полно примеров неспособности «коричневых», «черных», «красных» и других «поясов» защитить себя даже от двоих нападающих, слаженно действующих в стиле уличного мордобоя.

      Каким образом лучше всего готовить себя к групповым потасовкам? По аналогии с известным способом обучения плаванию (бросить в глубокое место, захочет жить – выплывет) нередко советуют «побольше драться». В этом совете истина и насмешка сочетаются поровну. Ведь настоящая драка сразу ставит человека в экстремальную ситуацию. А он, может быть, вообще никогда раньше не дрался, даже будучи подростком, психологически неспособен бить людей (тем более – жестоко), не имеет никакого понятия о технике ударов, тактике, об уязвимых зонах тела и прочих премудростях. Глядишь и утонет, то есть станет инвалидом, а если особенно не повезет – даже покойником.

      Правильный подход к решению этой задачи заключается в выполнении учебных заданий, моделирующих разнообразные ситуации группового нападения. При этом, во-первых, вырабатывается умение свободно ориентироваться и передвигаться среди нескольких противников, начиная с двоих и заканчивая толпой. Во-вторых, боец накапливает опыт сочетания передвижений в гуще врагов с применением наиболее эффективных приемов поражения (отрабатываемых на тренажерах).

      
        При этом руководствуйтесь следующими положениями:
      

      ♦ Чем больше нападающих, тем сумбурнее и несогласованнее их действия. Поэтому главное препятствие для победы над ними страх.

      ♦ Одновременно могут атаковать не более трех человек, причем их атаки никогда не бывают синхронными. Следовательно, учитесь выводить нападающих из строя поочередно.

      ♦ Одного противника старайтесь использовать в качестве прикрытия от других, меняя этот живой щит по мере надобности.

      ♦ На дистанции поражения в каждый момент боя перед вами должен находиться только один противник.

      ♦ Соответственно, надо непрерывно перемещаться (притом быстро), чтобы не превратиться в неподвижную мишень.

      ♦ Оказавшись в окружении, старайтесь немедленно вырваться за его периметр или хотя бы смещайтесь от центра круга на периферию.

      ♦ Не поворачивайтесь спиной к противнику, если он находится на дистанции удара рукой или ногой. При наличии стены (забора, перилл) используйте ее для прикрытия спины.

      ♦ Не допускайте захватов за конечности и одежду. Немедленно срывайте их ударами, оружием, понижением центра тяжести, вращениями.

      ♦ Передвигаться надо с резкими изменениями направления движения (не более 2 – 3 шагов по одной прямой), чтобы противники мешали друг другу и не могли заранее готовить свои атаки.

      Число подобных указаний можно значительно увеличить. Но пользы от них будет мало. Главное здесь – практика.

      
        Указания по организации тренинга:
      

      Ниже приведены учебные задания, моделирующие различные боевые ситуации. Эти задания желательно выполнять не реже одного раза в неделю. Конкретный выбор заданий определяется задачами тренировки.

      Учебные задания по подготовке к групповому бою целесообразно выполнять после разминки и очередной отработки связок приемов на тренажерах.

      Физическая нагрузка при выполнении заданий регулируется временем их использования. Учитывая специфику реального боя, следует выполнять задания в течение не более двух-трех минут каждое.

      Выбор конкретных защитных и атакующих действий осуществляют сами занимающиеся из числа освоенных ими приемов.

      Скорость выполнения заданий должна возрастать постепенно, чтобы перемещения и другие действия занимающихся не были сумбурными.

      Содержание учебных заданий с ростом тренированности занимающихся следует усложнять. Такое усложнение осуществляется посредством:

      ♦ увеличения времени выполнения каждого задания с 30 секунд (в начале) до 3-х минут (в конце);

      ♦ увеличения количества участников и спектра разрешенных (освоенных) приемов;

      ♦ возрастания степени жесткости приемов, использования оружия (сначала учебного, затем боевого);

      ♦ усложнения условий «места» (неровная поверхность, лед, снег, ступени, узкие проходы, мебель, деревья и кустарники и т.д.);

      ♦ выполнения заданий в повседневной одежде и обуви, с различными бытовыми предметами в руках (атташе-кейс, сумка, папка, зонтик и т.д.);

      ♦ ухудшения условий освещения (работа в полумраке, в темноте, при ярком свете в лицо, при чередовании света и темноты);

      ♦ ограничения на использование защищающимся некоторых приемов (например, работать только ногами, только лежа).

      
        Примеры учебных заданий:
      

      ЗАДАНИЯ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПРОСТРАНСТВЕННОЙ ОРИЕНТАЦИИ И ТЕХНИКИ ПЕРЕДВИЖЕНИЙ

      1. Передвижение по кругу (рис. 244/1). Двое нападающих одновременно атакуют защищающегося. Он, передвигаясь по кругу влево и вправо (в зависимости от направления атак) стремится поставить нападающих на одну линию, чтобы избежать двойной атаки.

      2. «Броуновское» движение (рис. 244/2): Все занимающиеся выполняют хаотические передвижения по площадке ограниченного размера, стараясь при этом избегать «лобовых» столкновений.

      3. Прорыв сквозь «толпу» (рис. 244/3): Группа выполняет задание 2. Занимающиеся пытаются по одному предельно быстро прорваться сквозь хаотично движущуюся группу;

      4. Ответное перемещение (рис. 244/4): Защищающийся находится в центре круга, образованного партнерами (3-5 человек). Партнеры в произвольном порядке (или поочередно) делают атакующие выпады, в ответ на которые защищающийся уходит в сторону, вперед под углом к атакующему, уходит вращением вокруг оси, после чего возвращается на свое место в центре круга;
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      Вариант: Не возвращаться в центр круга, а стараться пройти за атакующего, чтобы прикрыться им от других атакующих.

      5. Вернись на поле боя: Группа выполняет задание 2. Один (или большее число занимающихся) лежит на полу в «закрытой» позиции (т.е. подтянув колени к животу и прикрыв голову руками). По команде тренера он пытается вскочить на ноги, а находящиеся рядом партнеры толчками рук и ног не дают ему этого сделать.

      Вариант: это задание может выполняться среди нескольких пар, ведущих свободный спарринг на всем пространстве площадки.

      ЗАДАНИЯ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ЗАЩИТНЫХ И КОНТРАТАКУЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

      1. Защита противником (рис. 244/5)'. Обороняющийся удерживает одного из нападающих болевым приемом и, передвигаясь вместе с ним, прикрывается от второго партнера (либо от двух партнеров).

      Вар и а н т : обороняющийся не только пассивно прикрывается от атак, но и сам проводит удары свободным конечностями. Удерживаемый им партнер может делать попытки высвободиться, что еще больше усложняет данное задание.

      2. Работа в круге (рис. 244/6): Обороняющийся находится в центре круга, образованного 3 – 5 партнерами. Партнеры поочередно (в дальнейшем произвольно) атакуют ударами ног и рук. Обороняющийся старается уходить от ударов, сбивать или блокировать их, прикрываться одним из атакующих и при любой возможности контратакует.

      
        Примечание: На первых порах частота нападений небольшая, фактически происходит работа «один – один», только по очереди со всеми, кто стоит по периметру круга.

       

      Но постепенно атаки начинают перекрывать одна другую, что вынуждает обороняющегося работать сразу с двумя-тремя противниками.

      3. Защита от догоняющих (рис. 244/7): Обороняющийся убегает от двух-трех партнеров, контролируя расстояние между ними. Внезапно он резко останавливается и атакует ближайшего к нему догоняющего, следя за тем, чтобы остальные оставались у того за спиной сзади. Затем снова делает рывок вперед (тактика Спартака в бою с самнитами).

      4. Работа возле стены (рис. 244/8): Стоя возле стены, спиной к ней, обороняющийся уходит от атак передвижениями влево-вправо, сочетая их с парированием (сбивами) и контратаками. Передвижения в ту или иную сторону не должны превышать 1-2 метров. Частота атак постепенно возрастает, чтобы обороняющийся работал одновременно с двумя (тремя) партнерами.

      5. Работа в углу (рис. 245/9): Стоя в углу, обороняющийся уклоняется от атак движениями корпуса, в том числе вверх (прыжками) и вниз (приседаниями), а также сбивами и блоками.

      Вариант: он закрывается от атак одним из нападающих, удерживая его болевым (либо удушающим) приемом.

      6. «Прорыв»: Выполняя задание 4 или 5, обороняющийся неожиданно атакует одного из партнеров и прорывается за их спины.

      7. Защита в захвате (рис. 245/10): Партнер удерживает обороняющегося болевым приемом, второй партнер в это время атакует его. Требуется, во-первых, отразить атаку и, во-вторых, освободиться от захвата.

      8. Защита партнера: Двое или трое человек атакуют партнера, имитирующего полную беспомощность. Требуется помешать нападению и провести контратакующие действия.

      9. Каждый сам за себя: Группа разделяется на пары, которые начинают вести бой между собой. Через короткий промежуток времени (сначала по команде, впоследствии произвольно), например, через 15 – 20 секунд, производится смена партнеров. Таким образом моделируется массовое побоище.

      10. Один против всех: На небольшой промежуток времени один из занимающихся (по команде тренера) становится бойцом-одиночкой посредине группы, которого атакуют все, кто оказался с ним рядом.

      11. Бой лежа: Один человек ложится на спину или на бок, двое либо трое партнеров пытаются пинать его ногами. Он уклоняется от пинков быстрым перемещением по полу не вставая на ноги и контратакует, обозначая удары ногами в пах и по ногам партнеров.

      12. Рассмотрим одну из возможных ситуаций. Вас атакуют по фронту трое противников. Ваши ответные действия могут выглядеть следующим образом: Сначала вы наносите мощный удар стопой по голени крайнего нападающего слева («футбольный» удар) и временно нейтрализуете его (рис.245/11). В следующий момент отражаете атаку противника в центре, отклоняя корпус назад и проводя ему удар стопой в колено. Затем отбрасываете его толчком в корпус сбоку на третьего противника, чтобы он помешал последнему атаковать вас (рис. 245/12). Пользуясь их замешательством (которое будет длиться около секунды), вы добиваете первого противника ударом кулака в подреберье справа или слева, дополняя его любым другим травмирующим ударом (рис. 245/13). Потом поворачиваетесь к № 2 с уходом в сторону от него таким образом, чтобы № 3 по-прежнему не мог вас достать ударом руки или ноги. Проводите боковую атаку по № 2 (рис.245/14), обходите его сзади и, выбрав удобную позицию, атакуете № 3 (рис. 245/16). Все эти передвижения представлены здесь на схемах.

      Отработку приемов защиты от нескольких нападающих можно начать с этого варианта, постепенно придумывая все новые и новые ситуации. Внимательно наблюдайте за драками на улице и в кино, пробуйте искать свои собственные схемы действий в аналогичных случаях. Главное – учитесь мгновенно оценивать картину боя и столь же мгновенно действовать.

      
        Примечание. Очень важно, чтобы среди приемов преобладали те, которые направлены на реальное поражение (удары по суставам, в пах, в позвоночник, по глазам, в горло, оружием и т.д.).

      Но работа такого рода травмоопасна. Поэтому следует максимально использовать защитное снаряжение (бандаж, «раковины», капы, футы, накладки, перчатки, нагрудники, шлемы и т.д.). Если защитное снаряжение отсутствует, удары лучше обозначать или заменять толчками.

    

  
    
      
        16. СВЯЗКИ УДАРОВ ДЛЯ БОЯ

      

      
        Все стараются казаться, вместо того, чтобы быть – так в обыденной жизни. На войне же приходится быть, а не казаться.

      

       

      В рукопашной схватке одиночный удар – основа, без него нет ни малейшего шанса на победу. Но реальную возможность завалить противника в большинстве случаев дает только связка из двух-трех ударов при условии точного их попадания в цель. Именно поэтому постановка техники одиночных ударов есть лишь предварительный этап тренинга.

      Далее необходимо отрабатывать связки ударов по уязвимым зонам двух, трех и большего числа противников в разнообразных ситуациях безоружного и вооруженного нападения. Понятно, что ставя перед собой такую задачу, не обойтись без партнеров или целого комплекса тренажеров. Общая схема алгоритма боя в такой тренировке выглядит следующим образом: отвлечь внимание одного противника (или заставить его отпустить захват, раскрыться, пошатнуться, потерять темп) своим первым ударом, после чего без малейшего перерыва нанести еще один-два удара, более разрушительных по своим последствиям. И немедленно перейти к устранению следующего из врагов.

      Я уже говорил о том, что удары требуют меньше времени на выполнение, чем захваты, броски, болевые выкручивания. Сколько времени требует связка из трех ударов ногами? Например, такая: «футбольный» стопой правой ноги по голени противника, потом круговой подъемом левой стопы в его колено и в заключение правым коленом в живот с захватом руками за плечи-локти. Не более одной секунды! Но только при том условии, что все три удара шли один за другим без малейшей задержки, то есть выполнялись в связке. И если все они попали в цель, то вы получили, как минимум, несколько секунд на то, чтобы вывести из строя второго противника. Я уж не принимаю в расчет вероятность полной нейтрализации первого противника упомянутой здесь связкой.
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      Ознобишин совершенно правильно обращал внимание на необходимость длительной наработки связок приемов: «Ученик не должен останавливаться на изучении какого-либо элемента самозащиты в отдельности, пусть не тешит себя мыслью, что в день боя он по своему желанию, считаясь лишь с обстоятельствами его, сумеет соединить джиу-джитсу с боксом, или трость – с ножом. Пусть он не забывает, что в момент боя некогда раздумывать, и что хорошо выполняются лишь инстинктивные движения.

      Поэтому ученики должны… постепенно втягиваться в эту работу путем исполнения ряда хорошо подготовленных комбинаций. Пусть они почаще тренируются в различных фазах боя, составленных из движений английского и французского бокса, джиу-джитсу и т.д.»[6].

      Как следует из приведенной цитаты уважаемого эксперта, связки могут объединять не только удары руками и ногами, но также включать удары оружием и бросково-болевую технику. Однако основа техники реального боя – удары руками и ногами. Это своего рода «скелет» всей биомеханики боевого столкновения, тем более, что оружие является лишь продолжением руки, но не ее заменой. А толчки, подножки, захваты и рычаги играют вспомогательную роль. Иногда они оказываются в высшей степени полезными, но с точки зрения излагаемой здесь общей концепции почти никогда не бывают главным средством боя.
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      Что же касается описания конкретных связок, то я еще раз сошлюсь на Ознобишина: «число их может быть бесконечно, а потому мы предлагаем ученикам работать самостоятельно по данным нами образцам и даем полный простор их фантазии и творческой деятельности.»[7] Материал предыдущих глав дает вам богатую пищу для конструирования, запомните только, что в любой связке желательно соблюдать следующие условия:

      ♦ общее число ударов не должно превышать трех-четырех;

      ♦ все удары (и другие приемы) должны быть направлены на реальное поражение; обманные удары (финты) хороши на ринге, не на улице; надо не пугать, а бить, лучше всего наповал, т.е. предельно жестоко;

      ♦ связки бывают как комбинированные (соединяющие удары рук и ног), так и простые (только руки или только ноги); необходимы те и другие;

      ♦ очень важно с самого начала тренинга приучать работать против нескольких условных противников; это значит, проводить удары в разные стороны, по разным уровням, активно перемещаться, вращаться вокруг своей оси;

      ♦ старайтесь соединять связки между собой таким образом, чтобы переходы от одной к другой были естественными для вашего тела. Образно говоря, каждая ваша связка должна напоминать элемент детского конструктора, хорошо сочетающийся с любым другим элементом.

      
        Порядок отработки ударов может быть таким:
      

      ♦ научиться для начала выполнять указанные в книге одиночные удары руками и ногами в воздух, медленно, с фиксацией элементов траекторий;

      ♦ потом научиться делать эти удары быстро и точно по намеченным точкам одной мишени (листы бумаги, боксерская груша, подвесной мешок) на месте и в движении;
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      ♦ затем перейти к отработке серий одноименных ударов и связок разноименных ударов по нескольким мишеням;

      ♦ еще позже дополнить работу на снарядах спаррингом с партнерами; только помните при этом, что ваша цель не в том, чтобы обыграть своих спарринг-партнеров (иначе вы мгновенно скатитесь к маневренному бою спортивного типа), а совсем в ином – в наработке двигательных стереотипов.

      И все же, как самому составлять связки? Ответ содержится в предыдущем материале этой книги. Но для тех читателей, которые нуждаются в прямом указании пальцем, выскажусь немного подробнее:

      ♦ Вам уже известно, какие участки человеческого тела наиболее уязвимы для ударов верхними и нижними конечностями;

      ♦ Вы также знакомы теперь с основными видами ударов, а также с некоторыми другими приемами;

      ♦ Вы поняли (или приблизились к пониманию), что любой предмет, используемый в качестве оружия, всего лишь продолжение (или усиление) руки;

      ♦ Вам хорошо известны собственные физические данные (рост, длина рук и ног, масса, мышечная сила, быстрота реакции, координированность, подвижность, выносливость и другие);

      ♦ Вы запомнили, что общее число связок, по 2-3 удара в каждой, не должно превышать тридцати. А число входящих в них разновидностей ударов (приемов) следует ограничить десятком-полтора.

      С учетом перечисленных тезисов можете заняться теперь конструированием. Например, ваш рост ниже среднего (меньше 168 см). Из этого факта следует вывод о том, что удары кулаками и открытой рукой по верхнему уровню (в голову) – не для вас. Высокого крепкого мужчину вы просто-напросто не достанете, его виски, нижняя челюсть, уши, затылок будут где-то там, вверху. В этом случае цели для ваших рук находятся в зоне «солнечное сплетение – пах», а для ног – от голеностопных суставов до нижней части живота.
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      Разумеется, не надо доводить мои слова до абсурда. Межключичная выемка – горло – подбородок – верхняя губа – нос – глаза, эта линия тела в некоторых случаях тоже окажется доступной для тычков снизу-верх по прямой траектории. Но именно «в некоторых случаях», а не «как правило». Какое оружие вы намерены постоянно иметь при себе? Нож? Заточенную монету? Гвоздь? Кастет или дубинку? Или предпочитаете ходить налегке? Если что-то береге с собой, то умеете ли вы ловко пользоваться своим арсеналом? Проверено ли на тренажерах (я уж не говорю – на живых людях) это умение? Или вы считаете, что «когда надо будет, все сделаете наилучшим образом?» Ежели в самом деле такая мысль имеется в голове, выбросьте ее оттуда поскорее. Человек умеет делать лишь то, чему учился. Это такое животное, которое приходится учить абсолютно всему: стоять, сидеть, ходить, плавать, прыгать, есть, прятаться, притворяться, драться… От рождения мы не умеем ничего, кроме как ходить под себя. И очень печально, что в экстремальных ситуациях у некоторых индивидов не срабатывают никакие другие рефлексы кроме одного-единственного, врожденного.

       

      На страницах этой и следующей глав вы найдете несколько десятков примеров связок. Можете взять их в качестве образцов (рис. 246 – 294).
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        17. ОСВОБОЖДЕНИЕ ОТ ЗАХВАТОВ

      

      
        Люди делятся на две основные группы: одни, когда видят пропасть, думают о бездне, а другие – о том, как построить через нее мост

      

       

      Многие хулиганские нападения, да и бытовые драки тоже, начинаются с захватов за руки, одежду, волосы или шею. Всем нам приходилось не раз наблюдать, как нетрезвый субъект держит кого-то одной рукой, а второй замахивается для удара. В подобной манере выяснять отношения есть рациональное зерно – чтобы удар получился сильным, желательно придержать мишень, еще лучше – тянуть ее на себя. Во всяком случае, классическое окинавское каратэ XVIII-XIX веков почти все удары руками связывало с захватами. Короче, захваты есть нечто такое, с чем неизбежно приходится встречаться в ситуациях реального боя. Следовательно, надо уметь мгновенно освобождаться от них.

      Приемов освобождения от захватов известно великое множество. В одном только самбо их не менее сотни. Изучать все не имеет смысла. Во-первых, не подходят те приемы, которые для своего выполнения требуют физической силы не меньшей, чем у противника. Ведь мы заранее условились, что противник сильнее (см. рис. 295, 296). Во-вторых, от одних и тех же захватов можно освобождаться разными способами. С вас будет достаточно, если вы возьмете на вооружение хотя бы по одному варианту освобождения на каждый тип захвата. В-третьих, усвоив несколько базовых движений вы сможете успешно применять их в подавляющем большинстве случаев. Например, удар коленом, удар локтем, рычаг локтя внутрь, заднюю подножку, тычок «клювом» пальцев в глаза, удар «вилкой» в нос или в горло.

      Главное в технике освобождения от захватов, это быстрота выполнения приемов; согласованность работы рук, ног и корпуса; ставка на болевое, а не силовое воздействие. В данной связи хочу обратить ваше внимание на необходимость «расслабления» противника ударами в болевые точки для успешного проведения приемов в целом. А сейчас познакомимся с конкретными примерами освобождения от захватов.
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      1. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДНУ РУКУ СПЕРЕДИ (рис. 297)

      Сначала круговым вращением удерживаемой кисти вправо-вниз и затем влево-вверх (так называемое «правило большого пальца», рис. 298) освободитесь от захвата. Даже если это не удалось, возьмитесь своей правой рукой как можно крепче за рукав одежды противника (либо за кожу руки, пальцы, запястье – что получится), отклоните свой корпус немного назад, натягивая противника на себя и немедленно ударьте его ступней в колено впереди стоящей ноги (либо носком в пах, в нижнюю часть живота). Пока он не вырвал свою руку, можно успеть ударить противника несколько раз. Потом убегайте, если это возможно, или свалите его на землю задней подножкой.

      2. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДНУ РУКУ СПЕРЕДИ (рис. 299)

      Резким движением подымите свою захваченную руку вверх, подбивая ее снизу свободной рукой и одновременно повернитесь через левое плечо спиной к противнику Его рука окажется переброшенной через ваше левое плечо. Схватите своей свободной рукой руку противника возле запястья и дерните ее вниз, проводя, таким образом, болевой прием, ведущий к перелому (или, как минимум, серьезному вывиху) в локтевом суставе. После этого протащите противника за поврежденную руку вперед (он послушно поддастся, так как боль будет испытывать дикую) и свалите его на землю ударом ступни под колено сзади.

      3. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДНУ РУКУ СБОКУ (рис. 300)

      Прежде всего, зафиксируйте кисть противника в месте захвата свободной рукой, чтобы он ни в коем случае не убрал свою руку. Делая шаг вперед (безразлично, какой ногой), резко поднимите свою захваченную руку вместе с рукой противника вперед-вверх-назад. Тем самым вы проведете прием «рычаг плеча вверх», описанный в главе 9. Одновременно своим правым коленом толкайте вперед левое бедро противника. От сочетания рычага и толчка он неизбежно упадет назад, на спину. Помогите ему удариться головой или позвоночником обо что-нибудь твердое.
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        4.
         ОТ ЗАХВАТА ЗА ОБЕ РУКИ СПЕРЕДИ (рис. 301)
      

      Сначала примените «правило большого пальца» и либо освободите свои кисти от захвата, либо просто ухватитесь покрепче за рукава (кисти, запястья, пальцы) противника. Затем отклоните свой корпус назад, потяните неприятеля на себя и со всей силы врежьте ему носком по яйцам. Вслед за этим толкните его в подбородок основаниями ладоней обеих рук, или ударьте в горло «вилкой» между большим и указательным пальцам. Кстати, если после первого удара носком в пах противник еще не отпустит свой захват, никто вам не мешает «долбить» его мужские принадлежности серией ударов.

      
        5.
         ОТ ЗАХВАТА ЗА ОБЕ РУКИ СЗАДИ
        
          (рис. 302)
        
      

      Сделайте шаг вперед одной ногой, чтобы возникло пространство между вашим телом и телом противника, а также чтобы он раскрылся. Вслед за этим наклоните свой корпус вперед, заставляя своего оппонента приподнять руки вверх и правой ступней со всех сил лягните его в пах. Можно и не в пах, а в колено, в живот, даже в солнечное сплетение, смотря какой рост у него и как он стоит. Потом немного повернитесь всем корпусом влево и левой ступней постарайтесь выбить ему колено изнутри-наружу. По идее, после двух таких ударов точно прошедших в цель любой человек должен отпустить ваши руки. Тем более, что можно продолжать в том же духе: колени, пах, голени останутся в пределах досягаемости.

      
        6.
         ОТ ЗАХВАТА ЗА ОБА ЛОКТЯ СПЕРЕДИ (рис. 303)
      

      Первым делом сами захватите рукава одежды противника снизу в районе локтей, чтобы он не вздумал убрать свои руки. Потяните его на себя (попросту дерните рывком) и ударьте коленом в пах. А после этого отшатнитесь назад, чтобы его руки выпрямились и основаниями ладоней ударьте снизу-вверх в локти. Смею уверить, такой удар при прямых руках весьма чувствителен. Если противник тем не менее не ощутил сильной боли, вы можете врезать ему по голени «футбольным» ударом, раздробить кости ступни топчущим ударом, сломать нос «бычком» и вообще поупражняться с его телом. В итоге держать вас ему наверняка расхочется. Ставное, чтобы вы молотили все указанные здесь удары в быстром темпе, не давая времени очухаться.
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        7. ОТ ЗАХВАТА ЗА ПЛЕЧО ОДНОЙ РУКОЙ СЗАДИ (рис.304)
      

      Как хорошо видно на рисунке, вы делаете поворот вокруг своей оси через правое плечо и ударяете по локтю супостата своим правым локтем, либо основанием ладони левой руки. При этом второй рукой захватываете покрепче вытянутую руку врага, натягиваете его на себя и носком правой ступни покрепче врезаете ему в солнечное сплетение (низ живота, пах, в колено – куда удобнее). Поставив после удара правую ногу на землю, можете провести на удерживаемую руку прием «рычаг локтя внутрь».

      
        8. ОТ ЗАХВАТА ЗА ПЛЕЧО ОДНОЙ РУКОЙ СПЕРЕДИ (рис. 305)
      

      Любимый захват трактористов и прочих деревенских мудаков. Немедленно зафиксируйте левой рукой запястье противника, прижимая его к своему телу как большую ценность, а правой рукой захватите рукав тракториста в районе локтя. И тут же, с шагом назад (в данном случае – левой ногой) изо всех сил потяните его рывком на себя. После чего можете выбирать: либо ударить в локтевой сустав основанием ладони, либо сделать то же самое локтем, либо вонзить свой локоть в позвоночник (как это и показано на рисунке). Смею уверить, что ни один из трех перечисленных вариантов вашему оппоненту не понравится.
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        9. ОТ ВЫКРУЧИВАНИЯ РУКИ ЗА СПИНУ (рис.306)
      

      Это тоже любимый прием, но уже не трактористов, а ментов. Хотя изучают его они постоянно, делать толком все равно не умеют. Посему освобождение может выглядеть следующим образом. Выкручивая руку, противник заставляет вас поворачиваться влево. Что ж, это не так плохо. Его физиономия оказывается открытой для удара локтем по дуге назад. Грех не воспользоваться подобной возможностью и не сломать нос человеку сзади. Пробив удар, опустите руку вниз и схватите врага за яйца. Можно их крутануть, можно сильно и резко сжать, можно рвануть на себя. Проверено на практике лично мной: жертва столь неделикатного обращения издает жуткий вопль и мгновенно забывает о своем желании загнуть вашу конечность до упора за спину.

      
        10. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДЕЖДУ НА ГРУДИ ОДНОЙ РУКОЙ (рис. 307)
      

      Как и все похожие захваты, этот тоже любим и уважаем тружениками села. А также выходцами оттуда, в изобилии населяющими микрорайоны по окраинам любого советского города. Действия ваши самые что ни на есть простые. Фиксируете обеими руками кисть потенциального обидчика и отступаете на один-два шага назад, чтобы он потянулся вперед, раскрылся, не смог ударить свободной рукой. Отступив, бьете носком ступни куда удобно – в живот, пах, «солнышко», даже в подмышку, если она досягаема. Или всей ступней в колено. Кстати, отступая назад, и фиксируя кисть «наезжанта», целесообразно не просто ее фиксировать (т.е. удерживать), но и проводить болевой прием, упираясь в тыльную сторону ладони всеми своими пальцами и отгибая кисть против естественного сгиба. В результате всех этих действий про свой захват противник наверняка забудет. Его больше станет интересовать другой вопрос: когда вы его отпустите?
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        11. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДЕЖДУ НА ГРУДИ ОДНОЙ РУКОЙ (рис. 308)
      

      Ничего не поделаешь, приемы, любимые народом, требуют того, чтобы мы уделили им больше внимание. Иной вариант вашего реагирования на привычку некоторых граждан чуть что хватать за грудки заключается в проведении классического приема «рычаг локтя внутрь».

      
        12. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДЕЖДУ НА ГРУДИ ДВУМЯ РУКАМИ (рис. 309)
      

      Продолжаем восхищаться народными обычаями общения с себе подобными. Желая всецело удовлетворить притязания оппонента на более близкое знакомство, нанесите удар локтем по его верхним конечностям сверху вниз и, оттолкнувшись от этих рученек, тем же локтем пробейте по дуге вперед. Если удар попадет точно в челюсть, противник упадет без сознания. Или, как минимум, «поплывет». В висок тоже мало не покажется. Разумеется, можно не ограничиться одной-единственной репликой, и продолжать объяснять собеседнику всю глубину его заблуждений относительно вашей скромной персоны.

      
        13. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДЕЖДУ НА ГРУДИ ДВУМЯ РУКАМИ (рис. 310)
      

      Освободиться от такого захвата несложно. Хватаете противника обеими руками за плечи, тянете на себя, а коленом бьете в пах (если он невелик ростом, то в солнечное сплетение). Немедленно отталкиваете от себя, что вполне совпадает с естественным желанием ушибленного отодвинуться от вас, и «вилкой» атакуете его в горло, в основание носа, в верхнюю губу. Заодно не помешает поставить подножку, чтобы брякнулся спиной на что-нибудь угловатое.

      14. ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДЕЖДУ НА ГРУДИ ДВУМЯ РУКАМИ (рис. 311)

      Этот вариант освобождения лучше всего подходит на скользкой поверхности (гололед, мокрый асфальт, бетон, трава). Захватываете руки противника повыше локтей и тянете его вправо-вниз. А своей правой стопой что есть силы подбиваете левую ногу ворога под пятку влево-вверх (можно и не подбивать, а провести обыкновенный зацеп). Ежели оба движения – руками и ногой – выполняются синхронно, то оппонент падает на левый бок либо на спину. Не исключено, что вы тоже упадете вместе с ним. Только сделайте милость, займите в момент падения верхнее положение – на противнике, а не под ним. И добейте его ударом локтя в лицо, «бычком» по тому же адресу, большим пальцем в глаз. Если же удалось устоять на ногах, то не остается ничего иного, кроме как стукнуть лежащего каблуком в солнечное сплетение. Или подпрыгнуть и приземлиться на него обеими ногами сразу.
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        15.
         ОТ ЗАХВАТА ЗА ОДЕЖДУ У ПОЯСА ОДНОЙ РУКОЙ
        
          (рис. 312)
        
      

      Проще всего ударить коленом снизу в локоть схватившей вас руки. Такой удар очень силен и если даже не сломает локтевой сустав, то боль причинит неимоверную. Разумеется, предварительно надо зафиксировать кисть руки противника своей рукой, а потом (когда он отпустит захват), проведите удар ступней в колено впереди стоящей ноги противника.

      
        16.
         ОТ ЗАХВАТА ЗА НОГИ СПЕРЕДИ ДВУМЯ РУКАМИ (рис.313)
      

      За ноги спереди (впрочем, и сзади тоже) человека хватают в районе колен для того, чтобы бросить на землю. Тут главное – успеть среагировать. Уловили проход противника вниз, немедленно нагнитесь вперед и проведите удар локтем ему по затылку (шее, верхней части позвоночника, смотря как получится). Затем схватите обеими руками за голову и разбейте лицо ударом колена.

      
        17.
         ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА СПЕРЕДИ, 
        РУКИ СВОБОДНЫ (рис. 314)
      

      Строго говоря, так хватать могут лишь те ребята, которые слабо соображают что к чему в этой жизни. Но на улице бывает всякое, сам не раз видел подобный идиотизм. Что ж, раз противник этого хочет, проведите мощный удар ему в голову (в челюсть, скулу, висок – куда угодно) сначала одним локтем, потом другим. Если оппоненту понравится, можете повторить. Но скорее всего он упадет уже после первого раза.
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        18. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА СЗАДИ, РУКИ СВОБОДНЫ (рис. 315)
      

      Принцип освобождения тот же, что и в предыдущем случае. Только удар локтем идет по дуге назад, а не вперед. Промахнуться практически невозможно. Правда, встречаются иной раз умники, которые прижимают свою голову к вашему плечу. В результате они получают удар локтем не в челюсть или висок, а в макушку, что тоже больно. Кроме того, у вас есть возможность раздробить нападающему кости стопы, повредить голеностопный сустав «топчущим» ударом ноги вниз, как это и показано на рисунке.

      
        19. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА С РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 316)
      

      Сначала шагните одной ногой назад и уберите туда же таз, чтобы увеличить пространство между своим телом и телом противника. Обеспечив свободу маневра, одной либо двумя руками ударьте обнявшего вас человека по яйцам. Естественно, он попытается отпрянуть еще дальше. Не расставайтесь с ним сразу: придержите за спину (или за руки) и добавьте хороший удар коленом в живот. Далее смотрите по обстановке, что еще вы можете сделать на радость ближнему.

      
        20. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА СПЕРЕДИ, РУКИ СВОБОДНЫ (рис. 317)
      

      Как я уже сказал, освобождаться от такого захвата одно удовольствие. Не хотите таранить локтями голову обхватившего вас дурака – дело ваше. Ткните ему в основание носа ладонью снизу-вверх, он моментально запрокинет голову назад, а вы той же рукой сделайте удар «вилкой» в горло.
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      Потом шаг одной ногой назад и руками по яйцам. Впрочем, если вы гуманист, то бить не обязательно. Можете сжать их покрепче и тянуть в любую сторону. Владелец этого имущества послушно двинется в указанном ему направлении.

      
        21. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА С РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 318)
      

      В том случае, если противник выше ростом, имеет смысл присесть, причем сделать это резко и одновременно поднять свои руки вверх. От захвата вы избавитесь, но требуется еще избавить противника от желания иметь с вами дело дальше. Поэтому схватите его руками за плечи (за руки выше локтей, за бока) и ударьте коленом в пах. Потом «клювом» пальцев (пальцами, собранными в пучок) ткните его в оба глаза. Или наоборот: сначала попытайтесь выколоть глаза, а затем лишить возможности размножения.

      
        22. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА С РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 319)
      

      В некоторых случаях можно освобождаться броском противника на землю. Сначала отклонитесь назад, как будто пытаетесь вырваться из враждебных объятий. Он, естественно, потащит вас на себя. Прекрасно! Помогите ему в этом стремлении, толкая плечом в корпус и подставляя свою ногу за его ноги сзади. Важно, чтобы при падении вы оказались сверху и смогли усилить впечатления противника от соприкосновения спины с землей своим «бычком» прямо в морду.

      
        23. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА С РУКАМИ СЗАДИ (рис. 320)
      

      Предположим, здоровый бугай схватил вас сзади и держит что есть сил. А сил у него много. Тем не менее, вы пытаетесь поднять свои руки вперед-вверх, отвлекая таким образом его внимание, и проводите «топчущий» удар каблуком по его стопе – голеностопному суставу. От всей души, чтобы под вашим ударом не просто что-нибудь хрустнуло, но наверняка сломалось. Затем есть два варианта действий: либо ударить по дуге назад правым локтем в ребра либо отклонить корпус вправо и провести рубящий удар ребром ладони сверху-вниз по яйцам.
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        24. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА С РУКАМИ СЗАДИ (рис. 321)
      

      Иной вариант освобождения от сопящего сзади мужчины выглядит так: прогибаетесь животом вперед и бьете тазом назад, в нижнюю часть живота противника. Но при одном важном условии: если вы заранее отработали такой удар. В противном случае используйте другие способы освобождения. Если удар был хорош, враг окажется в полуобморочном состоянии. Можно добавить ему локтем в солнечное сплетение (с полуоборотом назад), или же опуститься на одно колено и провести бросок через себя вперед (см. главу 9).

      
        25. ОТ ЗАХВАТА КОРПУСА С РУКАМИ СБОКУ (рис. 322)
      

      В первую очередь проведите «топчущий» удар по голеностопному суставу левой ноги противника, с одновременным захватом его правой руки вашей левой (где-нибудь в районе локтя или ближе к плечу). Потом заступите своей правой ногой за одноименную ногу противника, левой рукой тяните его на себя, правым плечом толкайте в грудь. Поскольку вес тела после вашего топтания будет у него на правой ноге, постольку противнику не останется ничего иного, кроме как завалиться спиной на землю.

      
        26. ОТ ЗАХВАТА ЗА ВОЛОСЫ СПЕРЕДИ (рис. 323)
      

      Вообще-то уличные бойцы имеют привычку носить короткую прическу, чтобы нельзя было схватить за волосы. Но вы, скорее всего, к их числу не относитесь. Поэтому угроза такого захвата для вас существует. Итак, зафиксируйте кисть схватившей вашу шевелюру руки и быстро сделайте пару шагов назад, заставляя тем самым противника вытянуться вперед. Он раскроется, после чего не составит труда ударить его носком стопы в пах или всей стопой в колено. Можно поступить иначе: не только отступать назад, но при этом еще и наклоняться вперед, заставляя противника согнуться. Если это получится, ударьте коленом его в лицо. Только не надо самому сразу сгибаться (не отступив назад), иначе вы сами подставите свое лицо под вражеское колено.
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        27. ОТ ЗАХВАТА ЗА ВОЛОСЫ СПЕРЕДИ (рис. 324)
      

      Другой вариант освобождения своей прически выглядит так. Зафиксируйте кисть руки противника обеими руками и ударьте стопой в колено его впереди стоящей ноги. Затем, используя наклон и разворот корпуса скручивающим движением по дуге снаружи-внутрь, сорвите захват. Далее можно перейти на прием «рычаг локтя внутрь» либо провести рубящий удар основанием ладони по затылку или шее согнувшегося противника.

      
        28. ОТ ЗАХВАТА ЗА ШЕЮ СПЕРЕДИ ДВУМЯ РУКАМИ (рис. 325)
      

      Тупое мужичье почему-то обожает хватать людей таким образом. Может быть, на «чайников» это и производит впечатление. Но для грамотного человека крестьянские замашки противника просто подарок судьбы. Уделать его в подобных случаях проще простого. Итак, можно хорошенько ткнуть ему «клювом» пальцев в один или в оба глаза. От всей души ткнуть, чтобы сразу ослеп. Если же вы не замерены калечить негодяя, посмевшего прикоснуться к вашей нежной шейке, то врежьте ему «чашками» ладоней по ушам. Как ни странно это звучит, такой удар (обязательно с двух сторон сразу!) вызывает сильнейшую боль не только в органе слуха, но и вообще в голове. После удара руками не остается ничего иного, кроме как сделать еще что-нибудь для оппонента. Например, ударить коленом ему в пах, «вилкой» в горло, «клювом» в межключичную ямку, провести заднюю подножку. Одним словом, выбор весьма широк.
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        29. ОТ ЗАХВАТА ЗА ШЕЮ СПЕРЕДИ ДВУМЯ РУКАМИ (рис. 326)
      

      Поскольку противник старательно сжимает вашу шею (или держится за плечи возле шеи), постольку его низ совершенно открыт. Никто и ничто не мешает вам взяться по-хозяйски обеими руками за его половые органы и начать их откручивать или даже отрывать. Несомненно, ваши действия в зоне «ниже пояса» крайне заинтересуют того, кто перед вами. Шея перестанет его привлекать.

      Однако не все любят простые решения. Специально для них рассмотрим более трудоемкий вариант действий. Итак, ребрами ладоней вы бьете по шее с двух сторон, стараясь поразить так называемые «сонные артерии», а потом – костяшками указательных пальцев в виски. Либо поступаете наоборот: сначала костяшками по вискам, и только после этого ребрами ладоней по шее. Ну и еще перед вами беззащитный нос противника, глаза, горло и все остальные органы вверху и внизу. Можете даже схватить его за ногу и повалить.

      
        30. ОТ ЗАХВАТА ЗА ШЕЮ ЛОКТЕВЫМ СГИБОМ СЗАДИ (рис. 327)
      

      Умные люди никогда в жизни не станут хватать вас за шею спереди. Так поступают исключительно идиоты, которых, к счастью, очень много. А вот захват сзади крайне опасен. Прежде всего тем, что освободиться от него не так-то просто. К тому же действовать надо в условиях острого дефицита времени: на все попытки у вас не более 8-10 секунд. Затем человек теряет сознание, а возможно и жизнь – если его не отпускают еще пару минут.

      Первый вариант освобождения сводится к тому, чтобы зайти хотя бы одной ногой за ноги противника, поставить ему подножку (либо подбить его ногу вперед) и толчком плеча и локтя в грудь и живот повалить на спину. Естественно, вы упадете вместе с ним, но удар о землю заставит противника разжать руки или, как минимум, Значительно ослабить хватку.

      Другой вариант сводится к болевому воздействию на половые органы, ведь руки у вас свободны. Но повалить гада все равно надо.
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        31. ОТ ЗАХВАТА ЗА ШЕЮ ЛОКТЕВЫМ СГИБОМ СЗАДИ (рис. 328)
      

      Здесь нарисован захват за шею сидящего человека. Однако описываемый способ освобождения подходит иной раз и тогда, когда вы стоите – все зависит от соотношения роста и от степени надежности захвата. Схватите противника рукой за нос. Но не для того, чтобы откручивать, а ради определения местонахождения глаза. И воткните в обнаруженный таким образом глаз свой большой палец. Хорошо воткните, как можно глубже.

      Если вы сидели на стуле, то после тычка в глаз немедленно падайте вместе с мебелью на тот бок, куда направлен локоть схватившей вас за шею руки. Неизбежно ему придется убрать руку, а вам надо постараться развернуться на «пятой» точке и пустить в ход ноги. Если же вы не сидели, а стояли, то сразу переходите к употреблению ног: «топчущий» удар, «лягающий» удар в колено, в голень. Ну и не забывайте никогда про «яичницу», она выручит вас во множестве самых разнообразных ситуаций.

      
        32. ОТ ЗАХВАТА ЗА ШЕЮ ЛОКТЕВЫМ СГИБОМ СБОКУ (рис. 329)
      

      В классической борьбе такой захват называют «галстуком». В этой связи приходит на ум, что петлю тоже иногда называют галстуком, только пеньковым. Начните с того, что ударьте кулаком в копчик душителя той рукой, что находится рядом с его корпусом. Удар заставит противника немного податься вперед, а вы в это время схватите левой рукой его половые принадлежности и рваните их, крутаните, сжимая как можно крепче. Слабонервный противник отпустит вас уже на этой стадии схватки.

      Если же вам попался «крутой» мэн, придется продолжить. Оберегая яйца от боли, он отодвинет таз назад и пригнется. Тут-то вы и сможете надавить пальцами правой руки на его глаза, или еще проще, ткнуть ему в глаз большим пальцем. А левую руку из вражеской промежности не доставайте. Тяните его за яйца вперед, а пальцами правой руки и правым плечом давите назад. Придется соколику упасть на спину, никуда он не денется.
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        33. ОТ ЗАХВАТА СЗАДИ ЗА РОТ ПАЛЬЦАМИ (рис. 330)
      

      Подобный захват встречается не так уж часто, но лично мне приходилось видеть его в уличных драках добрый десяток раз. Следовательно, возможность встречи с такой ситуацией не исключена.

      Итак, противник пытается разорвать указательными и средними пальцами ваш рот. Надо, чтобы он засунул пальцы поглубже. Для этого ударьте своими ладонями по его запястьям. Как только ощутите их во рту, что есть силы вцепитесь в них зубами. Вашей задачей будет не укусить, а откусить. Улавливаете разницу? Попутно постарайтесь схватить руками хотя бы по одному пальцу противника с каждой стороны и сломать их резким движением в направлении, противоположном естественному сгибу сустава.

      Кусаясь и ломая суставы, одновременно наклонитесь вперед и, опускаясь на одно колено, проведите бросок через себя вперед с колена, уже упоминавшийся выше.

       

      Некоторые варианты нападения, приведенные здесь, могут показаться странными. Что ж, так оно и есть на самом деле. Но Брюс Ли справедливо отмечал, что «на улице нередко встречаются очень странные люди». Нападая, они меньше всего думают о целесообразности. Самое смешное то, что иной раз им удается добиваться своего!

      Все приемы показаны здесь только с одной стороны, например, на правую руку или ногу. Аналогично они выполняются и с другой стороны. Ну, а сам бой не обязательно заканчивается освобождением от захвата. Вполне вероятно, что после этого он только начнется по-настоящему. Вот почему так важно не просто разорвать захват, но и «вырубить» противника.

    

  
    
      
        18. СОДЕРЖАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

      

      
        Что может сделать больной? Что может сделать истощенный,уставший, безвольный?

        Фридрих Ницше

      

       

      Прежде всего надо понять, в чем заключается главное отличие тренинга бойца – рукопашника от тренинга спортсмена-единоборца. Спортсмен тренируется таким образом, чтобы достигать пика своих возможностей к моменту соревнований. Поэтому его тренинг имеет циклический характер, а сами эти циклы определяются календарем соревнований.

      В отличие от него, боец-рукопашник должен всегда быть готов к бою психически, технически и физически. Если хотя бы одного из этих видов готовности недостает, страдает боевая эффективность. Так, без психической готовности бойцу не хватает уверенности в себе и стремления к победе; без технической готовности он не обладает умениями и навыками ведения схватки; без физической готовности не может действовать с надлежащей быстротой, силой, ловкостью (см. схему на стр. 393).

      Наиболее яркий пример постоянной готовности к бою, в том числе к рукопашному, демонстрируют бойцы армейских и полицейских специальных подразделений разных стран. Познакомимся с некоторыми данными об уровне их физической готовности. Например, любой профессионал из состава антитеррористической группы французской жандармерии способен без перерыва выполнить следующую серию из 6 упражнений: 1) 150 приседаний; 2) 150 отжиманий в упоре лежа; 3) 150 подниманий туловища из положения лежа в сед без помощи рук; 4) 25 подтягиваний на перекладине до касания ее подбородком; 5) бег на 200 метров с грузом 24 кг не более, чем за 20 секунд; 6) бег на 1, 5 км с грузом 10 кг не более, чем за 9 минут.

      Кроме названных, они выполняют и другие нормативы: бег на 8 км в бронежилете, каске и с оружием не более, чем за 45 минут; плавание на 50 метров в одежде и обуви не более, чем за 33 секунды; ныряние под водой на 50 метров; подъем по 7-метровому канату за 9 секунд; хождение по бревну с завязанными глазами.
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      Физическая готовность американских солдат срочной службы в десантно-штурмовых подразделениях проверяется следующим тестом из 5 упражнений: отжимания в упоре лежа 100 раз; подъем туловища из положения лежа в сед без помощи рук 100 раз; подъем и спуск по 9-метровому канату один раз; подъем штанги весом 100 фунтов (45, 4 кг) 10 раз подряд; прыжки со скакалкой 400 раз подряд.

      Перечень подобных нормативов можно продолжать очень долго, но достаточно и этих двух. Хочу лишь отметить, что требования к уровню физической готовности в иностранных спецподразделениях настолько жесткие (а служба в них настолько престижная), что многие бойцы по несколько лет подряд не выезжают в отпуск, чтобы не потерять «форму» и не оказаться, вследствие этого, отчисленными из их состава.

      Познакомимся теперь с контрольными нормативами теста на физическую готовность системы «Боевая машина». Первая цифра обозначает минимальный результат, без выполнения которого нельзя говорить всерьез о физической готовности к рукопашному бою. В скобках указан максимальный результат, превышение которого не имеет смысла:

      1. Отжимания на кулаках в упоре лежа – 100 (150) раз;

      2. Приседания на одной ноге, потом на другой – по 25 (50) раз;

      3. Переход из положения лежа в сед, без рук – 100 (150) раз;

      4. Подъем переворотом на перекладине – 15 (25) раз;

      5. Подъем и спуск по 6-метровому канату, ноги в угол – 2 (3) раза;

      6. Рывок 16-кг гири одной рукой – 25 (50) раз каждой; (при собственном весе свыше 80 кг использовать 24-кггирю);

      7. Прыжки со скакалкой – 400 (500) раз;

      8. Прыжки с места через планку, установленную на высоте собственного пупка (или через спинку стула) – 25 (50) раз;

      9. Ныряние под водой на 25 (50) метров;

      10. Бег 1 час с грузом 10 кг (преодолеть не менее 9 км).

      Люди определенного типа сразу зададут вопрос: а почему нельзя довести число отжиманий, скажем, до 500? Или прыгать со скакалкой гго тысяче раз подряд? Разве плохо испытать себя в марафонском беге на 42 км 195 метров? Или в заплыве с ластами на 10 км? Отвечу им так: все это можно делать, если есть время и желание, но не нужно (если только не ставить своей целью рекорды). Дело в том, что установив несколько рекордов подобного рода, вы не станете драться лучше, чем прежде. Ваша цель – не рекорды, а обретение и поддержание физической готовности к рукопашному бою.

      Приведенный здесь тест можно сделать более жестким. Однако для этого не требуется «поднимать планку» нормативов. Достаточно ограничить время на выполнение каждого из них (делать на скорость), выполнять все нормативы в течение одного дня или вообще один за другим без перерыва.

      Может возникнуть еще один вопрос: разве человек в состоянии поддерживать столь высокий уровень физической готовности на протяжении многих лет? Мой ответ однозначен: «да!» Необходимо напомнить, что обобщенный физиологический показатель состояния человеческого организма – это уровень основного обмена. Генетически его снижение раньше 65 – 70 лет не запрограммировано. Если же оно имеет место, то в этом обычно виноват сам человек. Где-где, а в СНГ подавляющее большинство людей ведет нездоровый образ жизни: неправильно питаются, много курят и пьют, не занимаются физическими упражнениями, не стабилизируют свою психику Они сами превращают себя в стариков гораздо раньше того срока, который определен генетическим аппаратом клеток. Поэтому нет ничего фантастического в том, что хорошо тренированный боец, к тому же фанатик режима, в 55, 60, даже в 65 лет может делать то же самое, что и двадцатилетние парни, а то и превосходить их. С возрастом требуется только все больше времени уделять разминке перед большими нагрузками и восстановлению после них. Других ограничений до 65 – 70 лет нет.

       

      Занятия рукопашным боем как таковым не заменяют общефизический тренинг. Следовательно, для того, чтобы иметь возможность сочетать разностороннюю боевую подготовку с обширной программой физической подготовки, необходимо тренироваться фактически ежедневно (считая утренние занятия). Разумеется, далеко не все желают превращать свою жизнь в процесс непрерывного упражнения тела. Что ж, как говорится, каждому свое. Хочу лишь обратить ваше внимание на то, что Путь боевых искусств, в традиционном понимании, это именно каждодневная практика. Не можете или не желаете усердно тренироваться? Тогда займитесь чем-нибудь другим. Например, игрой в преферанс, или бесконечной возней со своим автомобилем.

      Кстати, общий объем двигательной активности у современной городской молодежи в 6-10 раз меньше того, на который рассчитан человеческий организм. Так, в возрасте от 15 до 25 лет молодой человек нуждается примерно в 3-х часах ежедневных активных движений, дающих посильную нагрузку всем группам мышц. А реально на это уходит не более 20-30 минут. И людям постарше, особенно тем, которые заняты сидячей работой, тоже нужны каждодневные упражнения не менее 1 часа в день. Но, разумеется, максимальный оздоровительный эффект упражнения дают только в том случае, когда они сочетаются с психической саморегуляцией, рациональным питанием, полным отказом от наркотиков (включая табак и алкоголь), закаливанием и сауной, массажем, режимом в соответствии с индивидуальными и природными ритмами, общением с природой.

      Будучи реалистом, я исхожу из того, что наиболее доступный и распространенный вариант тренировочной программы выглядит следующим образом: 2-4 занятия в неделю вечером (от двух до трех часов каждое) и 6-7 занятий утром (от 30 минут до полутора часов каждое) – Лично я, после более чем 30 лет разносторонней практики, пришел к тому, что тренируюсь вечером через день (то есть, 15 раз в месяц) «летом», и через два – «зимой», причем содержание тренировок чередуется через раз – одна посвящена общефизическому тренингу, следующая – рукопашному бою, потом снова «физкультура», после нее – опять «рукопашка» и т.д. Плюс каждое утро до одного часа занимает выполнение специального комплекса. Однако мне уже 53 года, и у меня большой опыт, так что не рекомендую слепо копировать мою схему.

      Можно выделить 2 основных варианта общефизического тренинга. Первый – когда для него отводят специальные тренировки в те дни, которые свободны от занятий рукопашным боем (или другое время дня). Достаточно двух-трех дней в неделю, чтобы полноценно заниматься бегом, силовыми упражнениями, спортивными играми, преодолением препятствий на местности, плаванием, нырянием и прочим. Второй вариант – когда элементы общефизического тренинга включают в содержание занятий рукопашным боем (насколько мне известно, чаще всего этим и ограничиваются). Какой из этих двух вариантов подходит больше – каждый решает самостоятельно.

      Но в любом случае, максимальный перерыв между тренировками не должен превышать 5 дней. Иначе начинает теряться «форма». Перерыв в 15 дней влечет значительную, а в 30 дней – полную утрату физической готовности при любом, даже очень высоком исходном уровне тренированности. С другой стороны, если тренироваться часто, то необходимо чередовать «легкие» и «тяжелые» тренировки (нагрузка, как известно, определяется энергетическими затратами в килокалориях). Кроме того, следует учитывать сезонные различия. В теплую половину года (с середины апреля до середины октября) количество, интенсивность и продолжительность тренировочных занятий могут существенно (до полутора-двух раз) превышать те, которые имеют место в холодный период.

      Один день в неделю (при больших нагрузках два дня) следует посвящать восстановлению. Не делать никаких упражнений, в том числе утром. Посетить сауну (или хорошо прогреться в домашней ванне), сходить к массажисту либо на вибромассаж, погулять в парке, посмотреть кинокомедию, послушать спокойную музыку. Посидеть с друзьями за чаем… Помните, что признаками перетренировки являются: снижение желания тренироваться, постоянное чувство усталости, длительные болевые ощущения в мышцах и суставах. А также плохой сон и плохой аппетит. Поэтому руководствуйтесь общеизвестными принципами тренинга: постепенности увеличения нагрузок, сбалансированности тренировочных средств, регулярности занятий и другими. Жизнь показывает, что слишком часто всем этим пренебрегают. Последствия не заставляют себя ждать. Между тем, при продуманном научном подходе тренинг может и должен стать неиссякаемым источником радости!

       

      Теперь несколько слов о структуре любого тренировочного занятия. Оно включает в себя следующие этапы: 1. Разминку, т.е. разогрев мышц, проработку суставов и связок в течение, как минимум, 5 минут; 2. Основную часть продолжительностью не менее 30 минут (иначе отсутствует тренировочный эффект); 3. Заминку, на которую требуется столько же времени, сколько и на разминку. Наконец, после окончания тренировки целесообразно от 5 до 20 минут уделить психическому и мышечному расслаблению с помощью аутотренинга, теплого душа и самомассажа.

      Заминка – это сброс мышечного напряжения. С этой целью применяют медленный бег трусцой, танцевальные движения, потряхивания конечностями, висы] вращения, статические растяжки. Заминка нужна для того, чтобы «снимать» моторное возбуждение мышц после интенсивной работы. Известно, что мышцы обладают определенной инерционностью. Проще говоря, после окончания тренировки они еще долго (не менее двух-трех часов) сохраняют готовность к усиленным сокращениям. Поэтому снятие с них напряжения существенно экономит энергию. Еще лучше, если вслед за заминкой вы расслабите психику и тело аутотренингом, водными процедурами и массажем. Помимо всего прочего, указанные воздействия связаны с приятными ощущениями. А тренинг, как я уже сказал, должен являться источником радости.

      Что касается разминки, то в реальном бою о ней не может быть речи. Но человек устроен так, что в случае опасности у него происходит мощный выброс в кровь «гормонов действия» – адреналина и норадреналина. Благодаря им, организм без всякой разминки приводится в состояние полной боевой готовности: человек способен драться, бегать, прыгать, совершать другие действия, связанные с повышенной нагрузкой на мышцы, суставы, связки без ущерба для них, у него также снижается чувствительность к боли. А вот на тренировках разминка обязательна.

      Говоря о разминке, следует подчеркнуть, что обычно ее путают с комплексами общеразвивающих, силовых и иных упражнений. В «условно-боевых» школах восточных «единоборств» принято начинать занятия с выполнения десятков упражнений такого рода. Это не разминка, а специализированный тренинг, занимающий иной раз до часа времени. На разминку, повторю еще раз, достаточно 5 минут, максимум 15. Вариантов разминки существует великое множество. Я приведу здесь короткий комплекс разминочных упражнений, рассчитанный всего на 10 минут.

      
        РАЗМИНКА
      

      
        Сначала выполняют 5 растягивающих упражнений:
      

      1. Растяжение грудных и дельтовидных мышц. Встаньте между фиксированными опорами (например, в дверном проеме или между двумя партнерами). Разведите руки в стороны, упритесь ладонями в опоры. Медленно наклонитесь вперед, оказывая весом тела растягивающее воздействие на мышцы груди и плечевого пояса. Удержите это положение 10 секунд и медленно вернитесь в исходное положение. Повторите еще 2-4 раза;

      2. Растяжение поясницы и бедер. Лежа на спине, занесите ступни за голову как можно дальше, так, чтобы пальцы ног почти соприкасались с полом. Удержите это положение 10 секунд и медленно вернитесь в исходное положение. Повторите еще 2-4 раза;

      3. Растяжение поясницы, бедер и голеней. Ступни вместе, ноги прямые. Наклонитесь вперед и коснитесь пальцами ступней или лодыжек (в зависимости от того, насколько вы можете сделать наклон не сгибая ноги в коленях). Мягко подайте торс вниз для полного растяжения поясницы и ног. Удержите это положение 10 секунд, затем плавно вернитесь в исходное положение. Повторите еще 2-4 раза;

      4. Попеременное касание носков пальцами рук. Расставьте ступни прямых ног немного шире плеч. Наклонитесь вперед, возьмитесь правой рукой за левую ступню (или лодыжку), прямую левую руку поднимите вверх над собой, как продолжение правой руки. Торс скручен, голова повернута, взгляд направлен вверх, на пальцы левой руки. Удержите эту позицию 10 секунд, затем немного разогнитесь и повторите прием в противоположную сторону. Вернитесь в исходное положение «основная стойка» и сделайте упражнение еше 2-4 раза;

      5. Наклоны в стороны. Правая рука опущена вдоль тела вниз, левая выпрямлена и поднята вверх над головой. Наклонитесь вправо как можно глубже, удержите эту позицию 10 секунд, затем плавно вернитесь в исходное положение. Смените руки и повторите то же самое в левую сторону. Сделайте упражнение в целом еще 2-4 раза.

      
        После этих 5 растяжек следует выполнить 5упражнений для усиления циркуляции крови в мышцах и суставах:
      

      1. Бег на месте в течение 2-3 минут;

      2. Отжимания от пола на ладонях 20-30 раз;

      3. Прокачка мышц брюшного пресса (руки за головой) 20-30 раз;

      4. Попеременные касания носков расставленных ног пальцами рук (левой рукой к правому носку, правой рукой – к левому), сгибаясь и разгибаясь на каждое касание. По 20-30 раз в каждую сторону;

      5. Прыжки ноги врозь с хлопком ладонями над головой 20-30 раз.

      Вот и вся разминка!

      Прежде, чем продолжить изложение материала, я хочу сделать два пояснения. Во-первых, приведенный выше разминочный комплекс вы можете заменить любым другим, который вам больше нравится. Только не превращайте разминку в комплекс силовых, аэробных или каких-то иных упражнений. Во-вторых, все элементы моей системы взаимозаменяемы. Это означает, что одни и те же упражнения вы можете делать утром или вечером, в одиночку и в составе группы. Например, бег может являться самостоятельной тренировкой, а может выступать в качестве разминки перед занятием по самозащите. То же самое относится к силовым и акробатическим упражнениям, спортивным играм, работе на снарядах и с партнерами (естественно, при этом меняется объем нагрузки).

      Главное – поменьше догм, побольше здравого смысла в решении извечной проблемы соотношения целей и средств. Например, я убежден в полной бесполезности формальных упражнений (ката) для подготовки к рукопашному бою. Тем не менее, не вижу ничего плохого в том, что кто-то делает их по утрам в качестве гимнастики. Или использует формы для разминки.

       

      Установлено, что обретение и поддержание физической готовности в большей мере зависит от периодической смены видов упражнений, чем от объема и интенсивности нагрузок. Ведь человеческий организм значительно быстрее приспосабливается к однотипным раздражителям, чем к разнотипным, к тому же периодически меняющимся. Сказанное означает, что виды упражнений надо чередовать, во-первых, по дням недели, во-вторых, по сезонам года.

      Ведущим компонентом физической готовности является, как следует из приведенной выше схемы, выносливость. Она, в свою очередь, определяется возможностями сердечно-сосудистой и дыхательной систем, тесно связанных между собой. Помните, что объем работы органов дыхания можно увеличить в 30 раз против исходного уровня (отдых в положении лежа), тогда как сердце не выдерживает увеличения выполняемой работы больше, чем в 8 раз. Следовательно, тренировке сердца надо уделять особое внимание.

      
        БЕГ
      

      Главным, наиболее доступным и эффективным средством развития общей выносливости является кроссовый бег на время, в том числе с отягощением (рюкзак с грузом). Бегать лучше всего не ежедневно, а от 2-х до 4-х раз в неделю, например через день. Минимальное время бега 30 минут, максимальное 1 час. В пробежку целесообразно включать рывки (ускорения), прыжки через естественные препятствия, преодоление крутых подъемов. Для постановки дыхания во время бега следует разговаривать с партнерами, петь, декламировать стихи, произносить речевки (методика Лукьяновой-Поповой).

      Еще более ценным, чем кроссовый бег, упражнением считается бег на лыжах, однако в нашей климатической зоне на лыжах могут кататься далеко не все. В Беларуси, где я живу, люди уже забыли о том, что такое настоящая зима. В какой-то мере бег может также заменить езда на велосипеде и плавание. Но, в отличие от бега и лыж, они слишком далеки по своей биомеханике от рукопашного боя.

      И еще одно пояснение. Бег предъявляет серьезные требования к суставам, связкам и мышцам ног, к тому, насколько разогрет весь организм. Поэтому перед его началом строго обязательна разминка, особенно в тех случаях, если вы бегаете по утрам. Сначала выполните комплекс дыхательных упражнений, разогрейте ноги массажем, сделайте хорошую гимнастику, только потом отправляйтесь бегать. Травмировать застывшую мышцу, сухожилие, сустав очень легко. Полностью избавиться от последствий травм трудно, часто невозможно. Не забывайте об этом. В бою жалеть себя нельзя. Но занимаясь общефизическим тренингом-, надо относиться к своему организму с уважением и заботой. Много еще есть идиотов, с неумолимой последовательностью превращающих сами себя в инвалидов. Старайтесь не попасть в их ряды.

      
        ИГРЫ
      

      Ловкость, координированность, ориентацию в пространстве лучше всего развивают спортивные и народные игры. Полезны они и для тренировки выносливости, так как происходят обычно в «рваном» ритме, напоминающем ритм драки. Бойцам-рукопашникам можно рекомендовать, в первую очередь, ручной мяч (гандбол), большой теннис и бадминтон, играть в которые надо поочередно и правой, и левой рукой.

      Другие виды спортивных игр – баскетбол, футбол, волейбол, настольный теннис, водное поло – малопригодны для подготовки к «рукопашке». Из народных игр очень хороша лапта (и похожий на нее бейсбол), так как эта игра учит увертываться от попаданий и совершать рывки с целью выхода из опасной зоны. Столь популярная в российской «глубинке» игра в городки рукопашникам ничего не дает (чтобы на эту тему ни сочиняли сами городошники).

      Исключительно полезна в плане выработки навыков боя испанская (басконская) народная игра «пелота». В двух словах, она сводится к тому, что игроки (обычно их двое, но может быть и больше) по очереди с силой посылают в стену небольшой мячик из малоупругого материала. Когда мячик отскакивает от стены, второй игрок должен перехватить его в воздухе и снова послать в стену. Игра происходит в очень высоком темпе, мячик летает с большой скоростью и силой, в разных направлениях и уровнях. В процессе этой игры вырабатывается и быстрота реакции, и скорость движений, и сила удара рукой, и ориентация в пространстве, и выносливость. Останавливаюсь специально на «пелоте» потому, что при желании нетрудно практиковать ее и в наших условиях. Все, что требуется – ровная площадка, гладкая стена и прочная кожаная перчатка на бьющую руку. Еще нужен маленький упругий мячик (сойдет мячик от большого тенниса) (см. рис. 332).

      
        ПРЫЖКИ
      

      Этот вид является как бы промежуточных между силовыми и акробатическими упражнениями. Здесь надо выделить, прежде всего, прыжки с места в высоту, например, через спинку стула или через планку, установленную на высоте пупка. Старые китайские мастера практиковали прыжки из ямы вверх на ее край. Постепенно яму углубляли и благодаря этому тренировочный эффект возрастал. Знаменитый в начале века российский атлет Георг Гаккеншмидт (1877 – 1968) перепрыгнул однажды на спор 101 раз с места (туда и обратно) через обеденный стол. При этом его рост составлял 178 см, а вес – 88 кг.
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      Далее, надо отметить прыжки с возвышения вниз, на твердую поверхность. Начинают обычно с высоты в полметра и доводят ее, мало-помалу, до двух с половиной и даже до трех метров. Такая высота означает готовность к прыжку из окна второго этажа на асфальт. Прыжки в длину с разбега (в том числе с шестом) полезны для преодоления препятствий, например, глубоких рвов, пространства между крышами соседних зданий.

      Прыжки со скакалкой вырабатывают выносливость, а также координацию движений и ловкость. Существует немало разновидностей подобных прыжков.

      Прыжки с разбега через гимнастического коня, с толчком о снаряд и без толчка, способствуют развитию смелости, уверенности в себе, ориентации в пространстве, ловкости. Их можно сочетать с кувырками в момент приземления. Надо также учиться прыгать через различные другие препятствия: через стулья, столы, партнеров, через корпус легкового автомобиля и так далее.

      Многие прыжки через препятствия, особенно без опоры на них в момент толчка, относятся к числу акробатических прыжков. Акробатические прыжки наиболее сложны и наименее полезны для реального боя. Им место в кино. Все же назову некоторые из них: прыжок с разбега с поворотом на 180° и на 360°, прыжок махом нога с поворотом плеча назад на 360°, бедуинский прыжок (колесо в горизонтальной плоскости), сальто назад, сальто с разбега вперед, фляк. Все разновидности таких прыжков в больших количествах демонстрируют актеры, снимающиеся в гонконгских фильмах. Конечно, они требуют хорошего владения телом. Но для реального уличного боя, повторю это еще раз, они совершенно бесполезны. Так что не страдайте напрасно, если не умеете демонстрировать прыжковую акробатику.

      
        АКРОБАТИКА
      

      Та акробатика, которая реально нужна в бою, связана с резкими переходами из вертикального положения тела в горизонтальное и обратно. Это падения, кувырки и подъем с земли разгибом.

      Обычный (нетренированный) человек падать не умеет. Он валится на землю тяжело, неуклюже, опасно, получая при этом ушибы, вывихи, переломы. Боксеры, кик-боксеры, каратисты тоже, как правило, не умеют падать. На улице это может обойтись слишком дорого.

      Основные падения следующие: вперед из стойки (пассивное и инициативное), в сторону на правый и левый бок, на спину (в том числе через партнера). Правильное падение требует амортизации удара за счет хлопка руками о пол, предполагает выбор правильной группировки. Словами рассказывать о том, как правильно падать – долго и скучно. Надо идти в зал и там отрабатывать все виды падений. Сначала на мате, потом на деревянном полу, затем – на твердом покрытии (асфальт, бетон, гравий).

      Основные кувырки следующие: в упоре присев вперед через голову, из стойки через плечо вперед, в упоре присев через голову назад, из стойки вперед через голову без помощи рук, из стойки вперед полет-кувырок без препятствий, полет-кувырок через препятствие, из положения сидя на полу боковые кувырки по кругу Все они показаны на рисунках 139 – 147.

      На мой взгляд, падения и кувырки необходимо настойчиво отрабатывать на всех тренировках, выполняя, в общей сложности, не менее 30 – 50 падений и кувырков за одно занятие. Все кувырки надо учиться связывать с ударами ногами и руками «до», с выходом в стойку и немедленным нанесением ударов «после». Кувырки, как и падения, начинают отрабатывать на матах, переходят потом на деревянный пол и завершают твердым уличным покрытием.

      Самые важные среди перечисленных здесь элементов два: падение назад на спину и кувырок вперед через плечо. Значение первого связано с тем, что он предохраняет от тяжелых травм при внезапном падении назад в результате толчка, подсечки, подножки, встречи с препятствием. А кувырок через плечо вперед позволяет быстро уходить от неожиданных ударов палкой, бутылкой, цепью, применять ряд приемов (удары ногами) в падении, освобождаться от болевых захватов..

      
        СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
      

      Вообще говоря, таковых известно очень много. Но бойцу-рукопашнику в отличие, скажем, от гиревика или борца классического стиля, надо всегда помнить об угрозе гипертрофии (переразвития) мышечной массы. Ведь для рукопашного боя скорость и точность движений, а также мышечная выносливость важнее, чем абсолютная сила и, тем более, чем объем и рельеф мышц.

      Никто не спорит, культуристы в кино и на пляже выглядят очень внушительно. Только вот в драке от них мало толку Бойцу нужны неутомимые эластичные мышцы, способные к взрывным усилиям. Между тем, чрезмерное увлечение работой с «железом» закрепощает мускулатуру Человек, увешанный горой мускулов, может крепко схватить противника, может сильно толкнуть, но ударить?.. Удара как раз и нет, его заменяет быстрый толчок, хотя для неискушенного в таких делах зрителя различия между ударом-толчком и ударом-взрывом обычно незаметны.

      К числу эффективных упражнений силового характера можно отнести следующие: подтягивания на перекладине и подъемы на ней переворотом; лазание вверх и вниз по канату (сначала с помощью рук и ног, затем на одних только руках, держа ноги вытянутыми в «угол»); темповые упражнения с гирями 16 или 24 кг (двухпудовик оставим борцам и гиревикам); упражнения с булавами (простейшая булава – бутылка из-под шампанского, заполненная песком); упражнения с тяжелым шестом (обрезком металлической трубы длиной в 150-200 см и весом не менее 5 кг); выполнение ударов руками и ногами с браслетами-отягощениями на запястьях и на лодыжках (вес для рук 200-250 грамм, для ног в 2 раза выше). Наконец, существуют хорошие упражнения, где в качестве отягощения используется вес тела партнера или собственный вес.

      Приведу в качестве примера два комплекса силовых упражнений. Их можно практиковать по-разному. Во-первых, делать утром после самомассажа, дыхательных и гимнастических упражнений. Во-вторых, выполнять в дни общефизического тренинга после бега. В-третьих, включать в содержание занятий, посвященных отработке приемов боя – после основной части тренинга.

      Комплексы выполняются методом круговой тренировки, т.е. одно упражнение за другим как минимум, два круга подряд.

      
        Первый (рис 333):
      

      1. Отжимания на кулаках: из положения упор лежа на кулаках, тело параллельно земле, сгибать руки в локтях до касания пола грудью (во многих случаях, заметьте, это требование касаться земли телом не соблюдают). Смотреть вперед перед собой, а не в землю, стараться разгибать руки резко, «пружинисто». Время от времени вместо кулаков следует отжиматься на пальцах. Опускание тела вниз – вдох, отжимание его вверх – выдох (старайтесь вообще все усилия осуществлять на выдохах, ни в коем случае не задерживайте дыхание в момент напряжения мышц).

      2. Укрепление пресса. Из положения лежа на спине, руки вытянуты за головой, одновременным движением торса, рук и ног навстречу друг другу как бы «складываться» пополам, а затем возвращаться в исходное положение. «Складывание» – выдох, «раскладывание» – вдох.

      3. Приседания на одной ноге. Опорная нога должна стоять на земле всей ступней (удивительно, но многие пытаются делать это упражнение, балансируя на носке!). Руками ни за что не держаться, учитесь сохранять равновесие. Вытянутой ногой к земле не прикасаться. Приседание – вдох, подъем – выдох.

      4. Вращение торса. Руками держать за головой легкое отягощение (массивную палку, «блинчик» от штанги не тяжелее 5 кг и т.д.). Вращать верхнюю половину корпуса по часовой стрелке и против нее, прогибая при этом спину. Каждое вращение производить на выдохе, вдох делать при возвращении в исходное положение.

      5. Из положения стоя ноги врозь на ширине плеч, прыгнуть на небольшое возвышение от 15 до 30 см высоты (ступенька, ящик, несколько книг сложенных вместе), а затем спрыгнуть вниз. Во время прыжков делать выдох, в паузах между ними – вдох.
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        Второй (рис. 334):
      

      1. Движения тела вперед и назад. Руки поставить ладонями на землю немного шире плеч, корпус согнуть в тазовой области почти под прямым углом, ноги прямые, ступни широко расставлены. На выдохе согнуть руки в локтях и плавно подать тело вперед параллельно земле, потом выпрямить руки и прогнуться в спине назад. На вдохе вернуться в и.п.

      2. Вращение ног по кругу, Принять положение упор на локтях сзади, ноги сомкнуть вместе и вытянуть вперед, носки оттянуть. Вращать ноги по кругу вправо и влево, стараясь поднимать их как можно выше. Дышать равномерно, без задержек.

      3. Перекаты. Присесть на одной ноге, другую вытянуть в сторону. Обе ноги стоят на земле всей ступней (никаких приседаний на носок!). Плавно переносить вес тела влево и вправо в горизонтальной плоскости, не отрывая ступней от земли и сохраняя максимально низкую позицию. Дышать равномерно, без задержек.

      4. Наклоны вперед, прогибы назад. Руками держим за головой небольшое отягощение (не более 5 кг). Ноги шире плеч. На вдохе максимально наклоняемся вперед, прогибаясь при этом в пояснице, на выдохе максимально запрокидываемся назад.

      5. В упоре присев, ступни вместе, на счете «раз» выбросить ноги назад, на счет «два» вернуть их в исходное положение. Дышать равномерно.

      
        Примечание: число повторений каждого упражнения в этих комплексах является произвольным. Однако постепенно это число должно возрастать. Начинающие могут первое время (до 3-х месяцев) выполнять только один комплекс. Можно также самому придумывать аналогичные комплексы.

      Между упражнениями в самих комплексах перерывов не делать, но после завершения каждого очередного комплекса от одной до пяти минут практиковать бег на месте.
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        19. УТРЕННИЙ И ВЕЧЕРНИЙ КОМПЛЕКСЫ

      

      
        Нет дел мелких. Всякое дело – либо утверждение радости бытия, либо отрицание ее.

        Валентин Сидоров

      

       

      Цель утреннего комплекса заключается в полном пробуждении организма после сна, в обретении рабочего состояния, а также в поддержании «формы» и выработанных боевых навыков. Делать это надо мягким, естественным, гармоничным способом, а не путем грубого насилия над своим телом.

      УТРЕННИЙ КОМПЛЕКС БОЙЦА включает в себя 5 компонентов: 1) самомассаж; 2) дыхательные упражнения; 3) гимнастические упражнения; 4) практику связок ударов; 5) водные процедуры. Все пять именно в такой последовательности.

      Значение утреннего комплекса очень велико. Во-первых, благодаря ему прорабатываются все суставы, связки и мышцы тела, что абсолютно необходимо после вечерних тренировок. Во-вторых, усиливается работа таких важнейших функциональных систем организма как нервная, сердечнососудистая и дыхательная. В-третьих, это каждодневная тренировка воли. Не зря ведь говорится, что совершить раз в жизни подвиг может любой человек, особенно, если загнать его в угол. А вот заставлять себя делать то, что надо, каждый день, без всяких уступок своей лени и неорганизованности – такое по плечу только сильным натурам.

      В самом деле, откуда взять, например, час-полтора времени для утренних занятий? Для этого надо вставать не позже, чем в 5.30 или 6.00 и, соответственно, достаточно рано ложиться спать вечером (не позже 22-х, 23-х часов). Следовательно, выполнение одного только этого требования многое изменит в вашем существовании. Скажу прямо: жизнь подавляющего большинства людей совершенно пуста и никчемна. Никто не придет со стороны, чтобы сделать ее другой. Наполнить свои будни глубоким внутренним смыслом можете только вы сами. Начните с малого – с утреннего комплекса!

      Отмечу, что легкие физические упражнения (то есть такие, которые не требуется выполнять «на пределе») утром повышают тонус организма, дают ощущение мышечной радости, создают хорошее настроение на весь день. А интенсивные упражнения вечером «снимают» нервно-эмоциональное напряжение. Создатель аэробики доктор Кеннет Купер считает, что «физическая нагрузка в конце дня – это наиболее физиологичный способ справляться со стрессом, тот самый способ, который предназначен природой». Такой эффект обусловлен тем, что в процессе выполнения интенсивных упражнений (но посильных для данного организма) «сгорает адреналин – гормон, выбрасываемый в кровь в моменты опасности, напряжения, преодоления трудностей. Одновременно выделяются гормоны наслаждения – эндорфины.

      «Лошадиные» физические нагрузки в первой половине дня тоже вполне допустимы. Однако при соблюдении двух условий: они не должны иметь место ранее десяти часов утра по местному времени (с десяти до двенадцати часов человеческий организм максимально работоспособен) и не должны наступать раньше, чем через два часа после пробуждения.

      
        I. САМОМАССАЖ
      

      Его цель – стимуляция работы внутренних органов через воздействие на зоны скопления биологически активных точек головы, рук и ног, живота и поясницы.

      Этот вопрос изрядно усложнен рекомендациями типа «нанесите 9 легких ударов по внешней части левой руки центральной частью правого кулака», «вытяните руку в сторону под углом в 45 ° относительно корпуса», «разведите кулаки на 10 см от средней линии тела» и т.д. Ну, а что случится, если вы постучите кулаками не 9 раз, а 8 или 10? Не центральной частью кулака, а ладонью? Руку вытяните под утлом в 30°? Ровным счетом ничего страшного не произойдет. Подобные «тонкости» только запутывают и запугивают неискушенного человека. Все они берут свое начало от увлечения теоретиков средневековой китайской медицины числологией. Тогдашние мудрецы придавали священный тайный смысл различным числам и производным от них, пытаясь через математические закономерности постичь гармонию космоса (чем-то подобным в античные времена занимались в Европе последователи Пифагора). Можете на них не обращать внимания.

      Комплекс самомассажа включает 10 приемов. Конечно, если у вас есть время, то можете увеличить это число, однако для утренних занятий вполне достаточно десяти, и даже пяти. Предлагаемые приемы относятся к так называемому меридиональному массажу, т.к. их делают вдоль соответствующих каналов. Старинная поговорка характеризует его следующим образом: «Становишься легким как облако, мягким как вата, упругим как пружина».

      1. МАССАЖ КИСТЕЙ. Сначала растереть ладони одна об одну до появления в них ощущения тепла, а затем правой ладонью растереть тыльную сторону левой кисти, и наоборот – левой ладонью тыльную сторону правой кисти. Потом большим пальцем правой руки надавить на точку «хэ-гу» левой руки (точка расположена на тыльной стороне кисти, на пересечении перпендикуляров, проведенных от указательного и большого пальцев. Этот прием и все последующие массирующие движения повторяем от 10 до 30 раз (в зависимости от наличия времени).

      2. МАССАЖ РУК. Пальцами и ладонью правой руки обхватываем запястье левой с внутренней стороны и с силой ведем кисть вверх к плечу по внутренней стороне. Потом обводим плечо (можно его пощипать немножко) и по внешней стороне ведем кисть вниз до запястья. Так проделываем не менее 10 раз (на один счет – движение по руке вверх и вниз), после чего переходим к массажу правой руки. У левшей все приемы массажа начинаются с правой руки, а не левой.

      3. МАССАЖ ЛИЦА («сухое умывание»). Человеческое лицо очень густо усеяно биологически активными точками. Отсюда – важность массирующего воздействия на него. Кладем руки ладонями на лоб, с легким усилием ведем их по лицу вниз, к челюсти, затем по боковой поверхности головы поднимаем ладони к вискам и растираем виски, брови и лоб. Как уже сказано, повторяем этот цикл не менее 10 раз.

      4. МАССАЖ ШЕИ. Шея, как и лицо, одна из наиболее активных зон человеческого тела. На ней расположены точки, воздействие на которые улучшает работу глаз и органов дыхания, снимает усталость и головную боль. Положив ладони на шею сзади, разминаем пальцами воротниковую часть спины от центра в стороны. Затем похлопываем по шее и прилегающей к ней зоне спины поочередно пальцами правой и левой руки, а потом растираем до появления ощущения сильного тепла.

      5. МАССАЖ УШЕЙ. На ушных раковинах расположены окончания нервных путей, идущих от всех внутренних органов. Поэтому воздействие на них активизирует работу всего организма. Сначала ладонями обеих рук с силой надавите на уши и отпустите. Повторите 10 раз. Потом выполнить следующие движения: растирать ушные раковины, сгибать их вперед и назад, тянуть вниз мочки ушей, разминать завитки, щипать себя за уши, вращать по часовой стрелке и против нее мизинцы, вставленные в ушные отверстия (каждое из этих движений повторять не менее 10 раз). В заключение энергично растереть уши пальцами до появления ощущения сильного тепла.

      6. Переходим к ПОЯСНИЦЕ. Сгибаем руки в локтях, заводим их за спину и несильно постукиваем по обеим сторонам от позвоночника вверх и вниз не менее 10 раз. Потом разжимаем кулаки, кладем на поясницу ладони в районе почек и с силой ведем их вниз до копчика и назад вверх. Повторить не менее 20 раз (на один счет – движение вниз и вверх).

      7. После поясницы разминаем ЖИВОТ. Массируем его круговыми движениями правой и левой руки по часовой стрелке и против нее, не менее, чем по 10 раз каждой. Разминать живот следует с небольшим усилием.

      8. МАССАЖ ПРОМЕЖНОСТИ. Этот прием очень важен для мужчин как профилактическое средство от простатита и некоторых других болезней. Кроме того, в промежности находится «энергетическая» точка «хуэй-ин». Сначала буравящим движением указательного пальца правой руки воздействуем на эту точку, а потом пальцами и ладонью растираем промежность не менее 10 раз.

      9. Очередной прием – РАСТИРАНИЕ НОГ. Обхватить обеими руками (пальцами и ладонями) основание левого бедра и с силой вести руки вниз, к подъему стопы, а затем вверх, снова к основанию бедра. За один цикл считать движение вниз и вверх. Выполнить не менее 10 циклов.

      10. Последний массажный прием утреннего комплекса – РАСТИРАНИЕ И РАЗМИНАНИЕ ПОДОШВЫ СТУПНЕЙ. На них, как и на уши, выходят нервные окончания всех утренних органов. Каждую подошву растирать и разминать пальцами не менее 10 раз. Очень эффективен массаж подошв с помощью массажера (лучше деревянного, а не пластмассового). Хорошо также топтаться несколько минут в ящике с острыми камешками.

      
        II. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
      

      Упражнений для тренировки дыхания существует великое множество. Не вдаваясь в подробности, скажу, что все они подразделяются на два основных типа: дыхательно-медитативные, ставящие своей целью прокачку внутренней энергии («ки», «прана», «ци», «жива») по особым каналам внутри тела, и «вентилирующие», улучшающие снабжение кислородом всех его участков и органов. В первом случае дыхание легкое, поверхностное, без задержек («как будто дыхания нет вообще, хотя оно есть»), во втором – дыхание осуществляется за счет мощных, хотя и плавных движений брюшной стенки и диафрагмы, предусматривает задержки на вдохе или на выдохе (задержки на вдохе оказывают возбуждающее воздействие на психику, задержки на выдохе – успокаивающее).

      В рамках описываемого здесь комплекса имеются в виду дыхательные упражнения второго типа, то есть «вентилирующие». Для их выполнения утром достаточно 5, максимум 10 минут. Упражнения эти могут быть самыми разными.

      Например, можно практиковать так называемое «полное» дыхание йогов; или «ногарэ, ибуки, энпин» из арсенала японского каратэ. Выбор за вами. Критерий выбора – самочувствие. Любые неприятные ощущения, связанные с дыхательными упражнениями, являются сигналом тревоги. Учитесь своевременно замечать такие сигналы и делать из них правильные выводы. Найдите тот метод, который дает радость и энергию лично вам!

      На мой взгляд, за основу следует брать брюшное дыхание. Его суть в разделении дыхательного цикла на четыре фазы: глубокий вдох, короткая задержка, медленный выдох, задержка и снова все с начала. В идеале, при вдохе воздух заполняет сначала брюшную полость, затем грудную клетку и, наконец, достигает ключиц. При выдохе соблюдается обратная последовательность: ключицы – грудная клетка – брюшная полость. Такое дыхание можно сочетать с принятием различных поз (например, сидеть в стойке «всадника»), с движениями (например, с прогибами назад и наклонами вперед), с самовнушением (типа: «я беру энергию из Космоса на вдохе, помещаю ее вглубь своего живота, направляю в какую-либо точку тела на выдохе»).

      Для дыхательных упражнений требуется чистый, более или менее теплый воздух, приятная обстановка. Делать их на жестоком морозе, на ветру, там, где высокая загазованность, либо на солнцепеке могут лишь те, у кого напрочь отсутствуют мозги. И еще важно не переусердствовать, в противном случае последствия могут оказаться самыми печальными.

      Вдохи надо делать только через нос, выдохи – как удобнее, хотя в общем считается, что лучше выдыхать тоже через нос. Общее число утренних дыхательных упражнений от одного (минимум) до трех (максимум).

      
        III. ГИМНАСТИКА
      

      Известны сотни, если не тысячи, вариантов общеразвивающих гимнастических комплексов. Можете использовать любой, в несравненных достоинствах которого вы убеждены. Или же возьмите тот, который просто нравится вам. Может быть потому, что его рекламирует известный мастер боевых искусств.

      Для того, чтобы выбор являлся осмысленным, следует помнить о назначении подобного комплекса. Оно заключается в проработке основных суставов тела, в разогреве его связок и мышц. Необходимо также исключить риск травматических повреждений во время выполнения специальных упражнений, черед которых приходит вслед за гимнастикой. Поэтому важно не форсировать нагрузку, находить оптимальное сочетание плавности и интенсивности. Помните, что «холодную» мышцу травмировать намного легче, чем «горячую».

      Зная по многочисленным письмам читателей нежелание большинства из них самостоятельно что-то искать в методической литературе, приведу два подобранных мной комплекса. Как я уже сказал, вы можете заменить их – при желании – любыми другими. Все же отмечу, что рекомендуемые комплексы проверены на практике. Кроме того, важно то, что они рассчитаны именно на бойца-рукопашника. Поэтому вы можете применять их еще и для разминки на вечерней тренировке.

      Первая «связка» упражнений – это так называемая «суставная гимнастика», прорабатывающая основные суставы и вовлекающая в работу крупные мышцы торса и ног. Вторая – таолу из китайской военизированной гимнастики чан-цюань. Она заставляет работать мышцы всего тела в разнообразных движениях рук, ног и торса. Но, как уже сказано выше, вы можете заменить приведенные здесь комплексы любыми другими. Важно лишь соблюсти общий принцип: после дыхательных упражнений идут разминочные, разогревающие мышцы, суставы, связки, а после них выполняются специальные упражнения, прямо связанные с рукопашным боем. Итак, первый комплекс. Он состоит из 15 элементов:

      1. РАЗМИНКА ШЕИ: наклоны головой вперед-назад, вправо-влево, вращения и повороты головы вправо-влево. После вращений снова наклоны головы вперед-назад и вправо-влево.

      2. РАЗМИНКА ПЛЕЧ: вращение плечами в суставах вперед-назад не поднимая рук, затем вращение рук, согнутых в локтях (пальцы приставлены к плечам). В заключение круговые вращения прямых рук вперед-назад.

      3. РАЗМИНКА ПАЛЬЦЕВ, КИСТЕЙ, ЛОКТЕЙ: Сцепить пальцы в замок и выполнять разнообразные вращательные движения руками вперед-назад в разных плоскостях.

      4. РАЗМИНКА ТАЗА: вращаем торс в пояснице влево и вправо, меняя положение ног и рук. Сначала ступни вместе, а руки за головой; потом ступни на ширине плеч, руки на поясе; в заключение ступни шире плеч, руки на бедрах или свободно по сторонам.

      5. ГЛУБОКИЕ ПРИСЕДАНИЯ, с изменением расстояния между ступнями. Руки на вдохе (опускаясь) вытягивать перед собой, на выдохе (поднимаясь) возвращать к корпусу.

      6. ГЛУБОКИЕ НАКЛОНЫ. Ступни на ширине плеч. Встать на носки, потянуться руками вверх и немного прогнуться назад (вдох). Опускаясь на пятки, достать ладонями пол (выдох).

      7. КРУГОВЫЕ ВРАЩЕНИЯ ТОРСА. Руки сжатые в кулаки держим перед своим лицом. Сначала наклоняемся вперед, идем влево, затем сильно потягиваясь в спине проходим по кругу вправо и снова вниз-влево. Затем делаем то же самое в другую сторону.

      8. «МЕЛЬНИЦА». Ноги шире плеч, правой рукой делаем отмашку за спину вправо (вдох), потом наклоняемся скручивающим движением торса вниз, к левой ноге (выдох). Потом левую руку заводим за спину, а наклоняемся к правой ноге.

      9. Из положения стоя, ступни на ширине плеч, ВРАЩАЕМ ПО МАКСИМАЛЬНОЙ АМПЛИТУДЕ СОГНУТУЮ В КОЛЕНЕ НОГУ. Сначала левую изнутри-наружу, потом правую. Затем снова левую, но уже снаружи-внутрь, и вслед за ней – правую.

      10. ПЛАВНЫЙ ВЫНОС НОГИ вперед, в сторону и назад с напряжением в колене и в ступне, мысленно считая до десяти. Сначала одной ногой, потом другой. Ступню поднимать повыше, ногу в колене не гнуть.
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      11 ВРАЩЕНИЕ КОЛЕНЕЙ. Сначала ноги врозь, вращать колени внутрь и наружу, потом ступни вместе, вращать колени влево-вправо. Стараться при этом «сидеть» пониже.

      12. Поставив ступню на землю, тянуть сухожилия вправо и влево, вперед и назад. Затем растягивать мышцы голени в упоре руками о стену.

      13. КРУГОВЫЕ МАХИ выпрямленной ногой от себя наружу, а потом снаружи внутрь.

      14. кувырки, поворачиваясь первые пять раз через левое плечо, следующие пять раз – через правое.

      15. Лежа верхней частью спины на плоской опоре, делать ГЛУБОКИЕ ПРОГИБЫ назад-вниз сначала в грудной клетке, потом в пояснице, с максимально расслаблением мышц спины (рис. 335 – 336).

      Число повторений каждого из элементов комплекса произвольное, но с таким расчетом, чтобы он занимал в целом не менее 10 минут и не больше 15.

       

      В таолу чан-цюань всего 50 движений (см. рисунки 337 —338). Однако 24 из них повторяются дважды. В данном комплексе есть переходы из одного уровня в другой, маховые и толчковые удары верхними и нижними конечностями, скручивания, стойки на одной ноге, прыжки. Поэтому он дает нагрузку практически на все группы мышц, связок и суставов. Комплекс следует выполнять плавно, добиваясь текучего перехода из одного положения тела в другое. Повторить от двух до пяти раз. Хочу подчеркнуть то обстоятельство, что таолу в рамках утренней программы выполняется именно как гимнастика, а не боевое упражнение. Но при недостатке времени можно ограничиться суставной гимнастикой, либо наоборот, выполнять таолу, однако не практиковать следующий раздел – ударные связки на снарядах.

      
        IV. СВЯЗКИ УДАРОВ
      

      Боец-рукопашник должен ежедневно тренировать технику ударов, чтобы она как можно более прочно вошла в его «плоть и кровь». На языке науки эти слова обозначают превращение тех или иных приемов из умений – в навыки, т.е. в такие двигательные действия, которые осуществляются автоматически, без участия сознания.

      При этом тренировка одиночных ударов допустима лишь на начальном этапе изучения техники. В дальнейшем все удары следует отрабатывать в связках. Имеются в виду серии разноименных ударов, выполняемых по разным уровням и направлениям таким образом, чтобы каждое новое движение являлось продолжением предыдущего. Формирование прочных навыков работы сериями позволяет действовать в бою гораздо более эффективно, чем одиночными ударами. Хотя бы уже потому, что сокращается так называемое «мертвое время» – промежуток между окончанием одного приема и началом проведения следующего. Кроме того, противнику в этом случае труднее защищаться.

      Связки ударов необходимо отрабатывать на тренажерах, в качестве которых могут выступать манекены, набивные мешки, боксерские груши, подвесные и стационарные макивары, автомобильные покрышки, теннисные мячи, листы картона или плотной бумаги, а также другие предметы. При этом точность поражения целей, имитирующих уязвимые зоны человеческого тела и слитность выполнения связок важнее, чем скорость и сила ударов. Ведь ваша главная цель – выработка двигательных стереотипов, а не форсирование нагрузки на мышцы.

      Время для тренировки связок ударов колеблется утром в пределах от 10 до 30 минут. При этом целесообразно практиковать в течение одного занятия не менее трех видов связок: только руками; только ногами; ногами и руками. Например: прямой удар правым кулаком в корпус, крюк левым кулаком в голову и апперкот правым кулаком в солнечное сплетение. Или прямой удар правой стопой в пах, лоу-кик левой стопой по бедру, удар правым коленом в живот. Либо боковой удар правой стопой в колено, прямой удар правым кулаком в лицо, захват за плечи обеими руками и удар левым коленом сбоку в подреберье.

      Впрочем, как я уже сказал выше, при недостатке времени утром можно связки не тренировать вообще.
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        V. ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
      

      После выполнения всех упражнений наступает очередь водных процедур. К их числу относятся такие, как обтирание тела мокрой губкой, обливание прохладной водой из ведра (два-три ведра подряд), холодный душ, купание в озере или реке. Однако наиболее эффективен контрастный душ, т.е. чередование горячей и холодной воды. Начинают со слабого контраста (перепад температур менее 10 °С). Затем по мере привыкания организма переходят к среднему (перепад температур от 10 ° до 15 °С) и, наконец, к сильному (перепад свыше 15 °).

      Сначала включают горячую воду (до одной минуты), потом на 15-30 секунд холодную, затем снова горячую до согревания и снова после этого холодную. Порядок всегда один и тот же: начинать с горячей, заканчивать холодной. Достаточно двух, максимум трех таких чередований. После контрастного душа лучше всего не вытирать тело полотенцем, а надеть махровый халат (или завернуться в простыню) и дать телу высохнуть. Если все делается правильно (в это понятие входит также психологическая настройка типа «мне тепло, мне тепло, мне очень тепло»), то вы быстро ощутите интенсивный разогрев тела.

      Цель водных процедур – не только гигиена тела, но в первую очередь закаливание его и повышение энергетического % потенциала организма. Следует отметить, что нельзя лезть под душ потному. Необходимо немного остыть, дать телу высохнуть от пота и только потом обливаться водой. Не следует слишком часто пользоваться мылом, достаточно употреблять его 1-2 раза в неделю. Выходя на улицу в скором времени после душа обязательно надевайте головной убор. Дело в том, что наиболее интенсивная потеря тепла организмом происходит именно через голову И еще один совет: в разгоряченном состоянии нельзя пить воду, особенно холодную.

      Общее время на выполнение утреннего комплекса упражнений (включая водные процедуры) занимает от 30 до 90 минут.

      ВЕЧЕРНИЙ КОМПЛЕКС состоит, как и утренний, тоже из пяти компонентов. Это: 1) дыхательные упражнения; 2) закаливающие процедуры; 3) самомассаж; 4) статические упражнения хатха-йоги; 5) воздействие на биологически активные точки (БАТ).

      Вечерний комплекс предназначен для снятия психического и мышечного напряжения, накопившегося в течение дня, а также для усиления восстановительных процессов в организме. Наилучшее время для него между 21.30 и 22.30 по местному времени, т.е. непосредственно перед отходом ко сну.

      1. дыхательные упражнения, Вечером целесообразно практиковать успокаивающее дыхание, т.е. дыхание «животом» с задержкой преимущественно на выдохе. Эти упражнения следует делать в тихой, приятной обстановке, желательно на свежем воздухе (хотя бы на балконе или перед широко раскрытым окном). Спертый воздух, дым от костра и сигарет, выхлопные газы автомобилей, запахи краски, готовящейся пищи и тому подобные примеси делают занятия дыхательными упражнениями бессмысленными.

      2. ЗАКАЛИВАЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ. Я имею В ВИДУ ОДНО очень простое, но весьма действенное средство – холодную ванну для ног. После того, как вы уделили 5 минут дыханию, налейте в любую глубокую емкость воду из-под крана и опустите в нее ноги. Вода должна доходить до подколенных сгибов. Сидите на стуле, держите ноги в воде и размышляйте о чем-нибудь приятном. Время для начала – 30 секунд, но постепенно (скажем, за месяц ежедневного закаливания) надо довести его до 5 минут.

      Когда вода из крана станет вам казаться слишком теплой, начните добавлять в нее кубики льда из морозильного отделения холодильника. Впрочем, это не обязательно. Подержав ноги в воде, обсушите их полотенцем и приступайте к самомассажу.

      Такое закаливание не только навсегда избавит вас от простуд, от болячек на губах (герпеса), от боязни промочить ноги, но и послужит прекрасным средством профилактики расширения вен на ногах. Не исключено, что поначалу ванна для ног будет несколько возбуждать вас, но за пару недель вы привыкните и действие ее станет исключительно успокаивающим.

      3. САМОМАССАЖ. Вечером следует уделить особое внимание проработке тех участков тела, которые получили наибольшую нагрузку в течение дня. Это конечности (особенно ноги), шея и плечевой пояс, поясница.

      В принципе, вечером можно повторять те же приемы, что и утром, но в обратном порядке: начинать со ступней и заканчивать кистями рук. Сами же движения вечернего массажа должны иметь не возбуждающий (разминочный) характер, а успокаивающий. Это поглаживание, пощипывание, похлопывание. Общее время на вечерний самомассаж от 5 до 10 минут.

      4. СТАТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА. Под этим названием я подразумеваю 5 асан хатха-йоги (рис. 339):

      ♦ Позу змеи (бхуджанг-асана)

      ♦ Позу растянутой спины (пашимат-асана)

      ♦ Скрученную позу (ардха матсиендр-асана)

      ♦ Стойку на голове и локтях (сирс-асана)

      ♦ Позу собаки (мукха сван-асана)

      Начальное время на удержание каждой позы 15 – 30 секунд. В течение двух-трех месяцев его надо довести до 1 – 2 минут, а время стойки на голове до 3 – 5 минут. Но не больше, иначе вместо пользы вы причините себе немалый вред. Различные тонкости, связанные с практикой асан, нетрудно найти в любой книге по хатха-йоге, которых за последние годы издано немало. Я же ограничусь только одним методическим указанием: не задерживайте дыхание. Дышите свободно, без всякого напряжения. Пусть дыхание будет неглубоким, но естественным.

      Статические упражнения йогов обладают большим оздоравливающим эффектом. Только не ждите от них чудо-результатов в кратчайший срок. Первые положительные изменения в себе вы ощутите не раньше, чем через месяц или два ежедневных занятий.

      При недостатке времени число асан можно сократить до трех, но стойку на голове и локтях оставить в любом случае.
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      Все остальные можно заменить другими, лишь бы эта замена была осмысленной.

      5. ВОЗДЕЙСТВИЕ НА БАТ. Все слышали о чудодейственных результатах, получаемых в результате иглорефлексотерапии. Но далеко не все и не всегда имеют возможность пользоваться этим старинным восточным методом предупреждения и лечения болезней, общего укрепления и омоложения организма. Однако выход есть, и он очень прост. Это ипликатор профессора И.И. Кузнецова, приобретение которого не составит большого труда. Было бы желание!

      Итак, выполнив все предыдущие процедуры, вы ложитесь в постель спиной на специальный коврик с пластмассовыми зубцами. Поначалу данная процедура может показаться неприятной (мне тоже в первый раз не понравилось). Но если вы заставите себя оставаться в положении лежа не менее 40 – 50 секунд, в это время усилием воли расслабляя мышцы, то по всему телу словно разольется огонь. Тело обмякнет, вас начнет клонить в сон. Если так и заснете на ипликаторе, ничего страшного не случится: на нем можно лежать по 8 – 10 – 12 часов без всяких вредных последствий. Скорее наоборот, пользы будет намного больше, чем от 15 – 30 минутного сеанса.

      Что дает ипликатор? Он снимает боли и затвердения в мышцах, суставах и позвоночнике; нормализует работу сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем; восстанавливает и повышает работоспособность. При длительном применении (не менее 3-х месяцев) оказывает омолаживающий эффект. А вообще говоря, с помощью ипликатора, резко активизирующего резервные силы организма, можно лечить очень многие болезни, не говоря уже о функциональных расстройствах. Для интенсивно тренирующегося бойца-рукопашника ипликатор Кузнецова в первую очередь может служить средством профилактики мышечных недомоганий: растяжений, воспалений и переутомлений.
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