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Аннотация
Вашему вниманию предлагается исчерпывающее пособие по одной из самых эффективных систем рукопашного боя – САМБО (Самозащита без оружия). Это синтез всего лучшего, что есть в боевых искусствах мира. Спортивный раздел САМБО – популярнейший в мире вид борьбы. Боевой раздел – эффективная система рукопашного боя, которая долгое время была доступна лишь для сотрудников силовых ведомств и бойцов армейских спецподразделений.
В системе САМБО присутствует все, что может помочь в становлении характера и раскрыть индивидуальность.


Евгений Яковлевич Гаткин
Все о самбо


Светлой памяти моих главных учителей, фронтовиков-разведчиков и прекрасных спортсменов – папы Якова Ильича Гаткина и первого тренера Георгия Николаевича Звягинцева посвящается.

Эта книга не плод фантазии или опыта одного человека. В создании ее принимали участие очень многие люди: спортсмены, тренеры, бойцы специальных подразделений, художники, фотомастера, журналисты. Автор горячо благодарит командиров и бойцов специального подразделения Богданова Григория Григорьевича, Комиссарова Дмитрия Юрьевича, Селезнева Валентина Витальевича, Мухина Дмитрия Николаевича, Сафонцева Александра Вячеславовича, Дударева Евгения Васильевича, а также Новикова Илью Игоревича, оказавших ему неоценимую помощь в подготовке этой книги. Хочу искренне поблагодарить помогавших подготовить главы по спортивному разделу: заслуженных мастеров спорта СССР Олега Сергеевича Степанова, Давида Львовича Рудмана, мастера спорта международного класса Михаила Жозефовича Житловского, мастеров спорта СССР Виктора Викторовича Зайцева, Виктора Николаевича Корсакова, Дмитрия Николаевича Зенина, Тагира Халилуевича Сямиулина, Сергея Петровича Даренкова, Виталия Валерьевича Франковского, Надира Тагировича Сямиулина, Павла Ивановича Калагина, наших воспитанников Сергея Матюка, Александра Калагина, Николая Фефелова, Алексея Гордеева, Дмитрия Межонова, Дмитрия Муравьева, Николая Александрова, Руслана Михеева. Отдельная благодарность за оказанную помощь медицинской компании МЕДЭП и ее руководству Александру Михайловичу Райтману, Владимиру Федоровичу Трифонову и Андрею Глебовичу Сидорову.

Рисунки — Н.П. Лобанева
Фото: Е.Я. Гаткина, Д.Е. Гаткиной, Я.Е. Гаткиной, В.И. Глаголева, Е.В. Дударева, Д.Ю. Комиссарова, Е.Н. Мирошниченко, В.В. Франковского.
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Евгений Гаткин

Введение

В нашей стране и за рубежом давно известна одна из самых эффективных систем рукопашного боя — САМБО (Самозащита без оружия). Этот вид единоборства включает в себя два раздела — спортивный и боевой. Спортивный раздел является популярнейшим в мире видом борьбы в одежде, завоевавшим симпатии многих специалистов других единоборств. Арсенал приемов спортивного раздела САМБО включает в себя практически все приемы других видов спортивной борьбы — бросков, удержаний, переворачиваний, болевых приемов. Борцы-самбисты помимо разнообразной техники обладают большой физической силой, выносливостью, отличной реакцией, гибкостью, психологической устойчивостью, обусловленной уверенностью в своих силах, и многими другими качествами, необходимыми для спортсмена-единоборца. Система подготовки борца-самбиста используется в учебно-тренировочном процессе бойцов специальных подразделений парашютно-десантных войск, морской пехоты, спецподразделений МВД, ФСБ и ГРУ.
Мой папа, офицер-десантник, владел приемами САМБО и хорошая спортивная подготовка помогала ему блестяще выполнять на фронте сверхзадачи. Например, в качестве командира разведывательно-диверсионной группы ВДВ, он в форме обер-лейтенанта разгуливал по занятому врагом г. Сталино (ныне Донецк). После войны отец был членом сборной СССР по парашютному спорту. Однажды, еще до моего рождения, на них с моей мамой в темном переулке напали два грабителя. Папа был маленького роста и весил 63 килограмма, но обоих громил он «отделал» так, что они потом имели вид весьма жалкий. Уже давая показания в отделении милиции один из них простодушно выпалил: «Мы же не знали, что он самбист…».
Боевой раздел САМБО — эффективная система рукопашного боя, овладев которой, боец может решать сложные задачи и даже, будучи без оружия, выйти победителем в схватке с вооруженным противником. В Советском Союзе боевой раздел САМБО был долгое время запрещен для граждан, не состоящих на военной службе, а был прерогативой лишь сотрудников силовых ведомств и бойцов армейских спецподразделений. Но завеса тайны и запретов наконец была снята и в настоящее время помимо спортивной борьбы, в нашей стране культивируется и боевое искусство САМБО, которым занимаются даже дети. Этот вид рукопашного боя нашел много поклонников среди любителей единоборств и сейчас проводятся спортивные состязания по боевому САМБО. Помимо бросков, удержаний, болевых приемов и других действий, принятых в спортивной борьбе, в боевом разделе разрешены удушающие захваты, а также нанесение ударов руками и ногами, как в боксе, кик-боксинге, каратэ, тэквон-до и других видах единоборств. Поэтому САМБО — это синтез всего лучшего, что есть в боевых искусствах Мира.
Многие замечательные спортсмены-самбисты стали героическими защитниками Родины, о подвигах которых написаны книги. Многие погибли, защищая свою страну в войне с внешним врагом, или вступив в неравную схватку с вооруженными бандитами, защищая жизнь мирных граждан. Их помнят и память их чтут. Как-то так повелось, что самбист в понимании людей — это человек мужества и долга. Ведь учителями советских самбистов всегда были люди высокой культуры и чести, а система САМБО сегодня, как и прежде, является жизненной философией для многих людей. Она по праву претендует на роль национальной идеи, которая включает в себя воспитательный фактор, истинный (а не показной или извращенный шовинистическо-фашистский) патриотизм, систему физического и нравственного совершенствования, а также способ раскрытия творческого потенциала личности. Каждый, кто приобщается к этому боевому искусству, приобретает очень многое, а главное, учится много и плодотворно трудиться.
Множество славных имен знает история САМБО и я всегда повторяю их, чтобы те кто начинает заниматься помнили, что благодаря энтузиазму этих людей мы имеем эффективный вид самозащиты и прекрасную систему совершенствования личности. Конечно же перечислить всех, кто принимал участие в ее создании, невозможно, она культивировалась веками, но те о ком я хочу сказать — были прекрасными спортсменами и искусными воинами. Это Василий Ощепков, Виктор Спиридонов, Борис Сагателян, Андрей Будзинский, Николай Галковский, Н. Гладков, В. Сидоров, А. Ларионов, И. Пономаренко, М. Данилин, А. Рубанчик, В. Дудник, Ф. Жамков, И. Васильев, А. Тарасов, Н. Харламов, И. Григорьев, К. Булочко, Н. Симкин, Георгий Звягинцев, Анатолий Харлампиев, Лев Турин, Борис Васюков, Роман Школьников, Евгений Чумаков, Анатолий Латышев, Илья Латышев, Владлен Андреев, Леонид Голев, Иван Васильев, Анатолий Юдин, Арон Боголюбов, Генрих Шульц, Альфред Карощук, Илья Ципурский, Виталий Дорошкевич, Николай Марков, Марк Гиршов, Сергей Ключников, Василий Величко, Петр Соляк, Василий Рублевский, Альберт Астахов, Максим Бачурин, Арсен Мекокишвили, Олег Степанов, Борис Мищенко, Валерий Наталенко, Валерий Харламов, Анзор Кикнадзе, Анзор Киброцашвили, Парнаоз Чиквиладзе, Дурмишхан Беруашвили, Сергей Суслин, Авелий Казаченков, Валерий Двойников, Гиви Онашвили, Владимир Кюлленен, Давид Рудман, Андрей Цупаченко, Виталий Кузнецов, Владимир Саунин, Николай Новиков, Кирилл Романовский, Анатолий Федоров, Анатолий Новиков, Гурами Гагалаури, Шота Чочашвили, Владимир Невзоров, Владимир Панкратов, Александр Попрядухин, Темур Хубулури, Евгений Солодухин, Чеслав Езерскас, Александр Лукичев, Александр Пушница, Владимир Шкалов, Анатолий Бондаренко, Якуб Коблев, Арамбий Хапай, Михаил Мухаметшин, Леван Тадеашвили, Тагир Сямиулин, Михаил Житловский, Сергей Купин, Валентин Иванов, Вячеслав Амплеев, Алексей Тюрин, Михаил Гриф, Виктор Астахов, Ренат Лайшев, Геннадий Кван, Александр Кожушко, Андрей Ходырев, Игорь Куринной, Александр Михайлин, Виктор Зайцев, Василий Конин, Виталий Франковский и многие-многие другие, не менее блистательные спортсмены и тренеры. Каждый из перечисленных здесь людей отполировал какую-то грань бриллианта, который называется самбо. Со многими из них я был знаком (они, увы, ушли от нас) или до сих пор поддерживаю дружеские отношения. С некоторыми из них я встречался в спортивных поединках и на собственной шкуре убедился в том, что они великие мастера. Каждый из них был в чем-то моим учителем. О каждом можно написать книгу, и, поверьте, это было бы увлекательное чтение.

В этой связи не могу не сказать о президенте Всемирной федерации САМБО Давиде Львовиче Рудмане. Он был шестикратным чемпионом СССР по самбо, многократным чемпионом и призером Европы и мира по ДЗЮДО. Еще будучи членом сборной СССР создал один из первых клубов по месту жительства в маленьком подвальчике и назвал его «САМБО-70». Сейчас это известная на весь мир Школа олимпийского резерва с огромным спортивным комплексом, где обучаются 4000 спортсменов и проводятся чемпионаты мирового уровня. Преподают там ученики Рудмана. Принял из рук учителя и сделал Школу такой, какой ее знают во всем мире, вместе с товарищами по юношеской команде талантливый спортсмен и организатор Ренат Алексеевич Лайшев. Я был с Ренатом в сборной московского «Буревестника» и знаю не понаслышке — он был классным борцом.
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Школу «САМБО-70» посетил президент России　— В.В.　Путин. Рядом　— президент Всемирной федерации САМБО Д.Л. Рудман. В левом нижнем углу директор УСК «САМБО-70　— Р.А.　Лайшев.

Давид Львович — известный писатель. Он написал множество прекрасных, хорошо иллюстрированных книг по САМБО для детей. Не одно поколение мальчишек, для которых САМБО — смысл жизни, выросло на его увлекательнейших книгах, которые сейчас переведены на многие языки. Талант и увлеченность этого человека сыграло большую роль в популяризации САМБО.
Возродился боевой раздел САМБО и многое для этого сделали В. Волостных, А. Жуков, А. Гончаров, В. Гончаров, Д. Серпорезюк, А. Дюков и другие… Сегодня проводятся турниры по боевому разделу самбо. Тренеры-самбисты снова готовят бойцов спецназа. В международных турнирах, так называемых «боях без правил», самбисты сегодня котируются очень высоко. Нельзя не назвать в этой связи такие имена, как: Магометхан Гамзатханов, его ученик Виктор Илюхин, Олег Тактаров, Максим Тарасов, Игорь Борисов и многие другие выходцы из самбо. Эти люди демонстрируют разностороннюю технику многих боевых искусств, которыми им довелось заниматься, и творческий подход к делу, которому они себя посвятили. Это позволило им одерживать блистательные победы и стать звездами мирового уровня.
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Чемпион мира по самбо, чемпион Японии по дзюдо, чемпион мира по «Боям без правил»　— Игорь Борисов.
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Игорь Борисов в центре　— чемпион мира.

Среди всех этих очень уважаемых мной людей я хотел бы выделить Георгия Николаевича Звягинцева — моего первого учителя, много сделавшего для развития самбо. Более трех десятилетий будучи тренером, он воспитывал для армии крепких, закаленных воинов, а затем спортсменов сборной страны, знающих все тонкости этого вида спорта. О нем писали статьи и книги не только в нашей стране, но и за рубежом.
«Орденские планки Звягинцева. Двенадцать правительственных наград. Во время войны сражался в Донбассе, под Москвой. При освобождении Наро-Фоминска был тяжело ранен: семь осколков попали в грудь. Два из них врачи так и не смогли извлечь. Был под Сталинградом, на Курской дуге. Закончил войну в Вене лейтенантом.
Пока дошагал от Березины, где начинал войну, до австрийской границы не раз сказал «спасибо» спорту. На Березине взял первого «языка». А было это так.
— Переправились втроем через реку, подошли к деревне, — рассказывает Георгий Николаевич. — Один остался для страховки у околицы, мы вдвоем двинулись дальше. Вдруг видим: сидит гитлеровец — здоровый такой. Спортсмен, наверное. Если борец, думаю, то наверняка тяжеловес. Сам-то я никогда выше полулегкого веса не поднимался. Улучив момент, рванулся к фашисту и свалил его на землю приемом самбо. Тут мой товарищ подоспел. Пока возились с «языком», еще один верзила-гитлеровец выскочил. Кинулся он на меня, да не рассчитал. Сбил я его: лежит — не шелохнется. Подхватили мы «языка» и скорее к реке.
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Разведчик Георгий Звягинцев в 1941　г.

Как выяснилось позже, уже после войны, этим верзилой оказался эсэсовец Гесслер — специалист по джиу-джитсу. Со своим другом Фогелем — первым «языком», добытым Звягинцевым, он долгое время отрабатывал все приемы защиты и атаки. Они были одними из лучших специалистов джиу-джитсу в Германии. А на Березине Гесслер узнал, что такое самбо… Георгий Звягинцев на фронте лично взял в плен около двух десятков гитлеровцев.
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Георгий Звягинцев в 1942　г. после тяжелого ранения　— снова в строю.

О школе Звягинцева в 60-х — 70-х годах прошлого столетия хорошо знали за рубежом. Даже японские тренеры, постигшие, кажется, все тонкости дзюдо — родоначальницы самбо, — и те, приезжая в Москву, всегда в первую очередь интересовались соревнованиями, в которых участвовали воспитанники Георгия Николаевича.»
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Начальник команды самбо ЦСКА капитан Г.Н.　Звягинцев в начале 60-х　гг.

«Учитель, воспитай ученика, чтобы было, у кого учиться». Настало время и нам, ученикам Звягинцева, свои знания, свой опыт, приобретенный на многочисленных соревнованиях, передавать сегодняшним юношам. Ведь тем приемам, с которыми я хочу вас познакомить, обучил меня Георгий Николаевич. После войны он, возвращаясь с курорта, в одиночку обезоружил и задержал троих бандитов, грабивших поезд. Последнюю свою победу в рукопашной схватке он одержал в 79 лет, когда броском сбил и ударом ноги по голове обезвредил в темном сквере напавшего на него грабителя.

Но САМБО — это не только всемирная слава, огромные спортивные дворцы, рев трибун, освещенная прожекторами площадка для схватки, кубки, медали, пьедесталы почета и звуки фанфар. САМБО — это повседневная воинская и правоохранительная работа. И в этой связи я хочу рассказать две истории, которые произошли с теми, кому я помогал осваивать азы единоборства.
Сереже (фамилию он просил меня не называть, так как служил в сверхсекретном подразделении и секретность с него пока не снята) было 13 лет, когда он начал заниматься самбо. Это был худенький мальчик, который не обладал выдающимися физическими данными. Он тренировался в группе новичков в том же зале, где уже, будучи мастером спорта СССР, тренировался и я. Он просил показать ему тот или иной прием и старался очень подробно его скопировать. У него не все получалось сразу, так как силенок все-таки было меньше, чем требовалось для выполнения некоторых приемов, но он был очень упорным мальчишкой и тренировался до изнеможения. После окончания школы он куда-то уехал и я, честно говоря, забыл о его существовании, но по прошествии многих лет судьба вновь свела меня с ним. Он стал адвокатом и имел свою практику. Совершенно случайно я узнал, что Сергей был летчиком и во время боевого задания его машина была подбита. Экипаж совершил аварийную посадку на вражеской территории и, согласно инструкции, под градом пуль уничтожил летательный аппарат. После этого летчики заняли круговую оборону. Противник сжимал кольцо, и когда у них кончились патроны, Сергей, встал во весь рост и снял верхнюю одежду, оставшись лишь в брюках. Сделал он это, чтобы не даться живым, так, как боялся, что безоружного его схватят за одежду. Окружившие экипаж враги слегка опешили, но стрелять перестали. Сергей пошел на них, а они удивленно взирали на него, переговариваясь на своем гортанном языке. Он подошел и, встав в отдалении, жестом поманил к себе самого крупного. Тот передал автомат товарищу, отделился от остальных и пошел на Сергея, который принял боевую стойку. Противник принял вызов более щуплого русского летчика и, усмехнувшись, пошел на сближение. Его товарищи с хохотом окружили их и, создав круг, стали подбадривать своего бойца. Тот ринулся в атаку, но мгновенно взлетел в воздух. Его ноги описали дугу и он, рухнув на песок, попытался освободиться от захвата. Но тут глаза его стали вылезать из орбит, и он потерял сознание. Сергей отпустил удушающий захват и начал хлопать его по щекам, приводя в сознание. Обступившие их зааплодировали и с восхищением разглядывали молодого офицера. Они были потрясены его мужеством и мастерством. Все это спасло жизнь Сергея и всего экипажа. Тот, кого он поверг приемом самбо, оказался командиром этого отряда. Он лично провел летчиков через все кордоны и позволил уйти на территорию, контролируемую советскими войсками.

Павла Тимофеева привел ко мне в секцию его отец, мой приятель Анатолий. Отца беспокоило то, что парень при росте почти 1 м 90 см весил 68 килограммов, был худым и не спортивным. Павлу предстояло проходить службу в милиции. Начав тренироваться, он стал на глазах приобретать навыки самообороны, прибавил в весе за счет того, что стала нарастать мышечная масса, и обрел уверенность в себе. На тренировках он выкладывался, и через некоторое время появились успехи. Он уже начал выступать в соревнованиях и одерживать первые победы в поединках среди таких же, как сам, начинающих борцов. Как-то Павел стоял в оцеплении, возле спорткомплекса «Олимпийский», когда с рок-концерта вывалила возбужденная толпа нетрезвых подростков. Только что закончился рок-концерт… Толпа была настроена агрессивно и шла на цепь милиционеров как в бой. Милиционеры были вооружены только резиновыми палками. Никаких других спецсредств у них не было. В какой-то момент стало ясно, что ревущую толпу им не сдержать. Тем не менее они стояли. Из толпы выделился громадный хулиган, который первым ринулся на оцепление, увлекая за собой толпу. Павел выскочил ему навстречу и провел прием САМБО — заднюю подножку. Он, не выпуская из правой руки резиновую палку, махнул ею и она придала движению руки мощь и амплитуду. Левой рукой он захватил рукав противника, правым плечом в темпе, с отмахом ударил по шее и бросил правонарушителя обратно в толпу. Бросок был такой силы, что хулиган не удержался на ногах и рухнул, сбив с ног несколько человек. Только после этого толпа остановилась и отступила. Таким образом он сумел предотвратить грандиозное побоище, которое могло обернуться серьезной трагедией.
Так с чего же начать, для того, чтобы научиться владению приемами САМБО? И такая ли уж это универсальная система?
Разговоры о приоритете над другими какого-то из видов единоборства также беспочвенны, как рассуждения об избранности какого-либо из народов над прочими. Каждый человек имеет две руки, две ноги, одну голову ну и все остальное тоже вообщем соответствует мировым стандартам.
Те или иные моды на различные виды единоборств с шумными рекламными кампаниями накатываются и откатываются по принципу девятого вала, оставляя после себя обломки от предыдущего бума и пену из так называемых сенсеев, гуру и прочих мессий от единоборства. По закону коньюнктуры — это чаще всего дилетанты или откровенные самозванцы, ничем не брезгующие ради наживы. Кого могут воспитать такие «учителя»? Таких же, как сами, халтурщиков и крохоборов без совести и чести. Отсутствие нравственных принципов у объявляющего себя учителем — это в обязательном порядке дискредитация того, именем чего он прикрывается. Не хочется менторствовать и претендовать на монопольное знание единственно правильной истины, но предостеречь от возможной веры в фальшивые ценности считаю своим долгом. Конечно же, существует много всевозможных школ по разным видам единоборств, где своими секретами с учениками делятся истинные мастера, люди высокого профессионализма и культуры. Но как начинающему спортсмену отделить истинный алмаз от стекляшки, вопрос сложный. Конечно, через некоторое время все становится на свои места, халтурщик терпит фиаско, но нанесенный им вред непоправим. Недостаток умения такой наставник компенсирует воспитанием в учениках жестокости. Истинный мастер всегда доброжелателен. В нем нет истеричности, которую порождает неуверенность. Он не станет добивать беспомощного противника, чтобы самоутвердиться.
Нет ни одного народа на земле, представители которого не обладали бы техникой какого-то единоборства. В силу человеческой анатомии и физиологии все приемы рукопашной схватки строятся на одних и тех же принципах: использование силы и инерции противника для проведения приема, рывки, скручивания, воздействие на уязвимые места человеческого тела, использование в качестве оружия конечностей.
Особенности техники в разных видах единоборств конечно же существуют, но они обусловлены прежде всего спецификой страны, где единоборство родилось и развивалось: особенностями местности (гористая, равнинная, болотистая, пустынная и т. д.), питанием, принятыми культурными и (или) религиозными традициями, психологическими установками в обществе и многими другими факторами. Даже в различных слоях одного и того же общества техника ведения боя отличалась, например в средневековой Европе люди знатные обучались фехтованию, а простолюдины, которым было не положено иметь оружие, дрались руками, ногами, головой, владели приемами борьбы, использовали в качестве оружия бытовые предметы и орудия труда.
Ходит много легенд о неуязвимых и непобедимых людях Древнего Востока. И все-таки неуязвимых людей не было, нет и, к сожалению, а может быть к счастью, не будет. У каждого человека есть сильные и слабые стороны. Каждый индивидуум смертен и уязвим, но человеческий организм — самое совершенное творение земной природы. Возможности его еще не полностью изучены, хотя издревле существовали системы, позволяющие доводить морально-волевые и физические возможности человека до совершенной фантастики.
В эпоху феодализма каждый феодал имел вооруженные формирования, создаваемые из подданных. Отхватить кусок земли соседа или отстоять свой было обыденным делом. Сначала в битвах принимали участие те, кто эти земли обрабатывал, т. е. сами крестьяне. Они проходили что-то вроде краткого курса боевой подготовки. Так как побед в междоусобных войнах добивались те, у кого были лучшие бойцы, то феодал вынужден был создавать свою армию. Подданные, выполнявшие функцию солдат, уже не обрабатывали землю, а совершенствовались в искусстве рукопашного боя и владения разными видами оружия, поэтому десантники, убиравшие в советское время картофель на подмосковных полях, по-видимому были пережитком раннего феодализма в условиях развитого социализма. Искусство ведения рукопашного боя всегда было секретным оружием только до первого контакта с противником. На поле боя враги не только уничтожали, но и взаимно обогащали друг друга. На войне противника брали в плен или сами становились пленниками. Это позволяло в спокойной, послевоенной обстановке перенять друг у друга те или иные особенности техники ведения рукопашной схватки. Возвратившийся из плена показывал соплеменникам то, чему научился на чужбине. Поэтому различные прикладные виды рукопашного боя всегда взаимно обогащались. Боец одного стиля легко перенимал у противника технику другого. Возможно это и не понравится ревнителям чистоты расы и истинности одной веры, но таков объективный закон развития общества.
Многие виды единоборств, как системы замкнутые, прекращали свое существование по двум причинам: первая — из-за завесы секретности ими занималось ограниченное число людей. По законам математики сужение круга посвященных приводит к гибели системы. Вторая причина — нетворческое следование устоявшимся традициям лишало систему способности совершенствоваться. А без постоянного самосовершенствования никакое учение не жизнеспособно.
Всегда странно слышать текст — «Самбо — ерунда, вольная борьба, а особенно классическая — еще хуже! Вот каратэ — это да!» — такие дилетантские высказывания, конечно, сразу же выдают неспециалиста. Плохих и хороших видов единоборств не бывает. Они все прекрасно способствуют физическому совершенству и одинаково хорошо учат держать равновесие, перемещаться, экономно расходовать силы, быстро реагировать на постоянно меняющуюся ситуацию, использовать инерцию противника и многому другому. И потом, навык при-обретенный каждым из единоборцев, хорош в конкретной ситуации, а применительно к любой схватке каждый вид единоборства может быть использован с той или иной степенью эффективности. Некорректно ставить вопрос кто кого победит в схватке «вольника» с боксером или самбиста с каратэистом. Сразу следует оговориться, что нужно учитывать многие факторы, — уровень мастерства бойцов, их весовые категории, место схватки, их одежду и многое другое. Но об этом мы поговорим ниже.
Однако реальный рукопашный бой ни в какие теоретические рамки втиснуть невозможно. Человеческий организм — система непредсказуемая. Один человек в автоаварии получает сильнейшие травмы, но когда приходит в себя после множества операций на костях, головном мозге, внутренних органах, то может через некоторое время вернуться к нормальному образу жизни. Другой, подскользнувшись на корке банана, так неудачно падает, что удар виском о бордюр будет иметь самые печальные последствия. Результат рукопашного боя зачастую также непредсказуем и зависит от многих факторов.
В некоторых пособиях по рукопашному бою иллюстрируются ситуации, когда против одного бойца выходят несколько противников и он их всех «складывает в штабеля». Сразу надо сказать, что такое возможно, если в качестве противников этого супермена будут выступать «мешки» (на борцовском сленге так называют тех, кто не умеет проводить приемов, а только падает) или люди, находящиеся в состоянии сильного алкогольного опьянения. Если же среди них окажется хотя бы один сопоставимый с ним по уровню мастерства, ему придется туго.
Специалист по рукопашному бою прежде всего должен уметь реально оценивать свои силы. Конечно, все люди имеют разный темперамент, но в рукопашном бою скорее победит человек с железной выдержкой и хорошо представляющий себе тактический рисунок ведения боя, чем невнимательный неврастеник, плохо собой владеющий. Намерения нападающего можно расшифровать, если опытным глазом увидеть, как он сунул руку в карман или за пазуху, перенес центр тяжести на одну ногу, чтобы другой нанести удар, сделал попытку оказаться сзади и т. п. Имея определенный жизненный опыт можно заранее представить себе, чего можно ждать от противника, если внимательно и спокойно оценить его в то время, которое остается до схватки. Характерная форма носа и шрамы в области надбровных дуг укажут на то, что перед вами боксер. А раздутые, деформированные ушные раковины и могучая шея — отличительные особенности борца. Деформация и омозоление в области пястно-фаланговых сочленений могут выдать в противнике пристрастие к восточным единоборствам с ударной техникой.
Тренируясь по системе от простого к сложному, можно добиться неплохих результатов, но путь это долгий и трудоемкий. Начинать тренироваться конечно же предпочтительнее с детства, лет с девяти-одиннадцати. Тогда базовые двигательные навыки приобретут характер стереотипов. Другими словами, выработается условный рефлекс адекватно отвечать на какие-то типичные действия противника. Конечно же можно начинать тренировки и в зрелом возрасте, но при этом уже труднее перестроить свои двигательные навыки. На начальном этапе хватает той специфической подготовки, которая дается в курсе ОФП для самбиста-новичка. Затем в тренировку следует включать элементы ударной техники. «Ставить» удар нужно правильно уже в начале пути. Для этой цели следует использовать специальные приспособления. На следующем этапе нужно научиться работать на упреждение и любое действие противника встречать контрприемом по схеме: отбив (уход от) удар — бросок — удар с выведением из строя или связывание и конвоирование.
Необходимые бойцу морально-волевые качества вырабатываются в спортивно-тренировочных схватках. Началом схватки может быть любое действие той или другой стороны: громкий возглас, горсть песка или монет брошенная в лицо противнику, плевок в глаз, т. е. то, что может отвлечь соперника и дать шанс застать его врасплох. Кстати говоря, этим действиям нужно учиться, не надеясь на экспромт. Например, для того чтобы знать с какой дистанции лучше метать песок, нужно попробовать это сделать в разных условиях: в помещении и на улице — в ветреную или дождливую погоду для защиты глаз и дыхательных путей партнер, с которым вы будете отрабатывать этот прием, может использовать маску для подводного плавания или полиэтиленовую пленку. Вы спросите, откуда зимой у вас может оказаться песок? Его можно приготовить заранее и, просушив, зашить в полиэтиленовый пакет с тонкой стенкой. В любой момент в кармане можно разорвать его пальцем и вы будете вооружены. Потренироваться стоит и в «боевом плевании», чтобы попадать в глаз противнику или заставлять его зажмуриться. Мгновение его замешательства это ваш шанс. Конечно же такая манера ведения боя абсолютно неспортивна. И если такое произойдет на ринге, борцовском ковре или татами — это закончится дисквалификацией, но жизнь — не показательные выступления, и умение отвлечь внимание сильного противника нестандартным способом может сыграть решающую роль в поединке. Однако снова следует оговориться, что если схватка произойдет под проливным дождем, эффект от этого действия будет нулевым.
Не менее сложным разделом является разучивание приемов с применением в качестве оружия различных предметов. Научившись эффективно работать с предметами, следует приступать к отработке техники защиты от вооруженного противника и разучиванию приемов обезоруживания, фиксации (связывания) и конвоирования. Овладев всем этим, можно работать в спарринге, дозируя силу воздействия или используя различные защитные приспособления, чтобы не нанести друг другу тяжелых травм.
Стать мастером рукопашного боя можно только ежедневно упражняясь. Лучшего успеха, при прочих равных конечно же, достигнет тот, кто лучше тренируется, сочетая физическую подготовку с изучением теоретических положений системы, и конечно же нужен опытный наставник, который даст необходимые установки и проследит за тем, чтобы подопечный правильно дозировал нагрузку. Перетренировка может пагубно сказаться на здоровье, и эффект окажется прямо противоположным ожидаемому.
Резюмируя изложенное выше, хочется сказать, что овладение боевым разделом самбо может растянуться на долгие годы. К этому надо быть готовым и, посвящая себя искусству рукопашного боя, помнить, что становишься обладателем тайного и эффективного оружия. Морально незрелый человек, овладевший им, может стать опасным для общества. В системе САМБО есть все, что может помочь в становлении характера.
Только нравственная личность достойна и имеет право владеть этим оружием. Но по-настоящему сильным может быть лишь человек, сознающий свою правоту и готовый к самопожертвованию ради других людей. Настоящий боец прежде всего — защитник.

Часть первая
СПОРТИВНЫЙ РАЗДЕЛ: САМБО


Глава 1
Откуда взялась система самбо?

Эта глава была написана на основе архивных материалов, с которыми работал мой первый учитель Георгий Николаевич Звягинцев, его личных воспоминаний (а он был знаком со многими из тех, о ком здесь пойдет речь), поэтому вам будут встречаться ремарки с подписью «Прим. Г.З.»).
Возникшая в 90-х годах прошлого столетия мода на восточные единоборства тем не менее не привила многим, кто стал заниматься этими видами спорта, глубокого отношения к философской их стороне. Зачастую дело ограничивалось лишь изучением голой техники. Система, лишенная духовной подоплеки становилась далекой от первоисточника. Тренеры, сами не очень глубоко разбиравшиеся в восточной философии, заставляли учеников слепо копировать не свойственную европейскому человеку ритуальность. Самое страшное в этих школах было то, что они плодились как грибы в дождливую погоду и были никому не подконтрольны. Доходило порой и до откровенной уголовщины. Сейчас, похоже, ситуацию берет под контроль государство и общественные спортивные организации.
Нет ни одного народа на земле, представители которого не обладали бы техникой какого-то единоборства. В силу человеческой анатомии и физиологии все приемы рукопашной схватки строятся на одних и тех же принципах:
— использование силы и инерции противника для проведения приема;
— рывки;
— скручивания;
— воздействие на уязвимые места человеческого тела;
— использование в качестве оружия конечностей и головы.
Система САМБО вобрала в себя все лучшее, что создало человечество в сфере рукопашного боя. Любой вид спортивного и боевого искусства прекрасно способствует физическому развитию человека и одинаково хорошо учит держать равновесие, перемещаться, экономно расходовать силы, быстро реагировать на постоянно меняющуюся ситуацию, а главное, делает бойца устойчивым психологически и совершенствует его морально-волевые качества. Навыки, приобретенные в процессе тренировок, могут быть эффективно использованы в любой непростой ситуации. Несомненно, некорректно обсуждать вопрос, кто победит в схватке борца вольного стиля с боксером или самбиста с каратэистом. Сразу следует оговориться, что нужно учитывать многие факторы — уровень мастерства бойцов, их весовые категории, место схватки, их одежду и тому подобное…
К сожалению, сегодня люди в мире мало знают о том, откуда взялся этот вид единоборства. Вот что рассказал об истории САМБО мне Георгий Николаевич Звягинцев — человек, с именем которого связано многое, что позволило САМБО приобрести авторитет на международном уровне.
В начале XX века в России в моде были книжки по дзю-дзютцу, или, как его называли в Европе, «джиу-джитсу», написанные иностранными и отечественными авторами. Особой популярностью пользовались книжки и брошюры Ганкока, Кара, Асикого, Ходзио, Солоневича, Короновского, Яковлева, Буценко и других… Слабая техническая подготовка большинства отечественных теоретиков и плохие переводы с иностранных языков низводили эти издания до бульварного уровня и лишали какого-либо смысла (что, кстати, можно наблюдать и сегодня — история повторяется). Борьба в стойке основывалась главным образом на использовании «рычагов», то есть на приемах, выворачивающих суставы рук в противоестественном направлении, которые в условиях настоящего рукопашного боя применить практически невозможно. Француз Джозеф Рено в своей книге «This is judo» писал: «Существуют преподаватели, которые, демонстрируя рычаги в стоике, претендуют на преподавание джиу-джитсу, однако вы имеете право им не доверять».
А в это время в обществе «СПОРТ» г. Владивостока молодой военный переводчик организовал кружок экзотической борьбы в одежде — ДЗЮУДО. Звали его Василий Сергеевич Ощепков. Откуда взялся этот самородок, в совершенстве знавший приемы и тактику восточного боевого искусства? В 1892 году у крестьянской вдовы, заключенной в Александрийскую тюрьму острова Сахалин, родился сын. В одиннадцать лет мальчик остался сиротой. После Русско-японской войны с группой детей-сирот, отцы которых погибли, тринадцатилетний подросток был направлен в Японию, в русскую колонию при православной миссии города Киото. Юные миссионеры учились в обычной японской школе. Там и обратил внимание на смышленого мальчишку учитель ДЗЮДО, которое преподавалось наряду с другими обязательными дисциплинами. Он стал заниматься с Василием дополнительно. Когда русский паренек научился почти всему, что умел сам учитель, тот посоветовал ему поступить в институт ДЗЮДО — КАДАКАН, под большим секретом сообщив один из основных принципов отбора. А заключалось испытание в том, что юные соискатели должны были не шелохнувшись в течение нескольких часов выслушать вступительную речь создателя системы ДЗЮДО Дзигаро Кано. Говорил учитель негромко и монотонно. Кто-то засыпал, кто-то, не выдержав, начинал смотреть по сторонам, а кто-то — шептаться. Василий не отрываясь смотрел в глаза учителя, стараясь не пропустить ни одного слова. Надо сказать, что ученики сидели по-японски — на коленях. Долго находиться в такой позе европейцу, привыкшему сидеть на стуле, очень трудно. Когда закончилась нескончаемая речь учителя, он, проходя по рядам, пальцем указывал на тех, кто может быть допущен к экзаменам. Василий оказался среди них. Но он так отсидел ноги, что перестал их чувствовать и не смог встать, а повалился на бок. Поступив в кадакан, юноша упорно постигал нелегкую науку единоборства и в короткий срок стал одним из лучших студентов. По окончании университета он держал экзамен перед строгими экзаменаторами, во главе с создателем этой уникальной системы единоборства. Учителя присвоили ему звание мастера первого дана, и Василий, низко поклонившись, из рук легендарного Дзигаро Кано принял черный пояс мастера. Через два месяца он стал обладателем второго дана. По окончании кадакана в 1914 году В.С. Ощепков вернулся на родину и до 1917 года служил в штабе крепости г. Владивостока. После 1917 года, в штабе полевых соединений, он занимался не спортивной борьбой, а обучал приемам рукопашного боя, которые освоил в кадакане, бойцов партизанских отрядов. Одновременно он преподавал на курсах подготовки бойцов городской и уездной милиции. В 1922 году Василий Ощепков был послан на работу в советское посольство Китая переводчиком. Он ездил по стране и усердно изучал многочисленные системы единоборств и физического воспитания, которых столько же, сколько народностей в Китае. По возвращении во Владивосток в 1925 году при клубе «Спорт» он организовал секцию борьбы вольного стиля дзюудо (так называли ее в России). Она уже несколько отличалась от той спортивной и весьма каноничной борьбы, которой его обучали в кадакане. В.С. Ощепков провел трехмесячные курсы по дзюудо с инструкторами физической культуры города.
15 апреля 1926 года его переводят в штаб Сибирского военного округа на должность переводчика. Он создает секцию по изучению приемов рукопашного боя в школе милиции. В 1930 году, по распоряжению инспектора физподготовки РККА и заместителя председателя ВСФКиС Б.А. Кальпуса, В.С. Ощепков переведен в Москву, где ему было поручено заняться популяризацией совершенно неизвестной в СССР спортивной борьбы вольного стиля — дзюудо. На базе спортивного отдела ЦДКА была создана секция и организованы двухмесячные курсы по подготовке инструкторов для работы с начинающими спортсменами в секциях частей Московского гарнизона и учебных заведений Москвы. В марте 1931 года по приглашению руководства и студенческого актива Государственного центрального института физической культуры В.С. Ощепков прочитал доклад о дзюудо и продемонстрировал приемы этой неведомой никому борьбы. Он рассказал о двух частях дзюудо — спортивной и прикладной. Спортивная часть представляет собой вольный стиль борьбы, в которой разрешается проводить любые броски, включая подножки, а в партере применять болевые приемы и удержания. Докладчик подчеркнул, что дзюудо наравне с французской борьбой и боксом улучшает физические и морально-волевые качества человека, вырабатывает подвижность, быстроту, выносливость, хладнокровие и решительность. Борец этого стиля с честью может выходить из самых затруднительных положений даже при внезапном нападении. Прикладная часть дзюудо — рассказывал В.С. Ощепков состоит из трех разделов:
1. Борьба невооруженных — в стойке и лежа, когда применяются все приемы, в том числе запрещенные в спортивной борьбе: нанесение ударов руками, ногами, головой, удушающие захваты, контрприемы против любых приемов нападающего.
2. Борьба невооруженного против вооруженного — когда противник, вооруженный ножом, палкой, саблей, револьвером, винтовкой со штыком, обезоруживается и против него проводится сковывающий захват, бросок, или ему наносятся удары.
3. Борьба вооруженных — предусматривает использование приемов дзюудо в момент сближения противников (нож — против ножа, винтовка — против винтовки и другие комбинации).
Подводя итог, В.С. Ощепков охарактеризовал дзюудо как хорошо разработанную систему рукопашного боя, базирующуюся на борьбе вольного стиля. Выступление произвело такой фурор, что общее собрание студентов и преподавателей ГЦИФК высказалось за включение в программу обучения студентов физкультурных ВУЗов и техникумов системы дзюудо. И в учебный план на 1931/32 учебный год была включена новая дисциплина, преподавать которую был приглашен В.С. Ощепков. Он стал кумиром студентов благодаря своим человеческим качествам и преподавательскому таланту. Новый вид спорта стал повальным увлечением. В залах борьбы появились макеты ножей, пистолетов, саперных лопаток, винтовок со штыками, увенчанных мягкими наконечниками. Была придумана специальная обувь, защищавшая от травм пальцы, лодыжки и голеностопный сустав. Шаровары, не очень удобные при борьбе лежа, заменили трусы или борцовские трико. Объявили конкурс на специальный костюм, которому следовало заменить архаичное кимоно. Была принята куртка, предложенная первым помощником Василия Сергеевича по Институту физической культуры Н.М. Галковским. Она напоминала кимоно-дзюдогу, но выполнялась из более плотной ткани и имела пришивные пояса. Это делало захваты более жесткими, а борьбу более силовой.
К 1930 году в стране наметился общий рост физкультурного движения. В массовых видах спорта были введены специальные нормативы — комплекс ГТО (готов к труду и обороне). В 1932 году вышел комплекс ГТО-2-й ступени с более высокими нормативными требованиями по основным видам спорта — гимнастике, легкой атлетике, лыжам, плаванию и др. В комплекс входили также нормативы по рукопашному бою — проведение вольной схватки (для мужчин пятиминутной, для женщин — трехминутной). Прием нормативов и подготовка к их сдаче требовали большого количества специалистов по рукопашному бою и вольной борьбе дзюудо. Всесоюзным советом по физической культуре и спорту был издан приказ об обязательном преподавании этих дисциплин во всех высших и средних физкультурных учебных заведениях страны. В этот период В.С. Ощепкову и студенческому активу ГЦИФК пришлось много потрудиться: были разработаны комплексы упражнений для подготовки к рукопашному бою и вольной борьбе дзюудо для ГТО-2-й ступени: комплексы для подготовки разрядников (1, 2, 3 разрядов), Помимо показанных на соревнованиях результатов, туда входила обязательная сдача норматива по рукопашному бою. Были разработаны правила соревнований, введены весовые категории. Проводилось много показательных выступлений и открытых соревнований в парках Москвы, заводских и институтских клубах. Были введены комплексы по рукопашному бою для РККА, центральных высших школ милиции, ОГПУ. Конечно, нельзя говорить, что до этого никто никогда не занимался в войсках рукопашным боем. Начало развитию боевого раздела самообороны без оружия было положено в организациях Всевобуча, когда изучением приемов самозащиты и ближнего боя стали заниматься в процессе подготовки бойцов Красной армии (приказ Реввоенсовета Республики № 2009, август 1918 года) и с 1923 года этим разделом стали заниматься во вновь созданном ДСО «ДИНАМО», где занимающихся обучали лишь отдельным приемам, взятым из дореволюционных, плохо систематизированных, полицейских наставлений.
Но вернемся к началу 30-х годов. При многих учебных заведениях и спортивных клубах крупных предприятий открывались секции дзюудо. Требовались специалисты-преподаватели по этому виду спорта. В.С. Ощепков и его помощники работали, не зная отдыха, — готовили инструкторов для низовых заводских и вузовских коллективов. В 1933–1934 годах заработали секции дзюудо в Ленинграде, Саратове, Харькове, Киеве, Ростове-на-Дону, Баку, Тбилиси и других городах страны. Возглавляли эти секции ученики В.С. Ощепкова: Р.А. Школьников, И.В. Васильев, Кузовлев, Дашкевич (имен-отчеств, увы, не помню. — Прим. Г.З.). В 1932/33 учебном году ГЦИФК выпустил «Сборник материалов по учебным дисциплинам». В предисловии сказано: «Недостаток и часто полное отсутствие учебников по дисциплинам физической культуры — факт, с которым постоянно приходится иметь дело специальным учебным заведениям по физкультуре. Молодой возраст многих дисциплин и непрерывное их развитие не позволяют еще дать законченные учебники. Нужно сейчас вооружать учащихся, хотя бы и не вполне законченным пособием, но все же являющимся подспорьем при прохождении курса… и пользоваться им по окончании института в своей педагогической работе… Помещаемый в сборнике материал в большей части печатается впервые, с сохранением за всеми авторами прав рукописи».
В этом сборнике, в пределах предоставленного места, была кратко изложена история развития дзюудо, системы рукопашного боя, техника самозащиты. В этой части сборника были даны организационные и методические указания, схема тренировок, подготовительные упражнения, техника страховки и самостраховки при падениях. Собственно, впервые были продемонстрированы приемы самообороны без оружия — против невооруженных и против вооруженных противников. В этом разделе сборника также был напечатан комплекс приемов дзюудо, вошедший в ГТО-2-й и правила спортивных соревнований, которые в большинстве положений действуют до настоящего времени: оценка приемов и положений в борьбе, свободные захваты (в том числе и опорной ноги), определение победителя и т. п.
В предварительных замечаниях официальных правил соревнований по борьбе вольного стиля (дзюудо), написанных В.С. Ощепковым и утвержденных заместителем председателя ВСФКиС Б.А. Кальпусом в декабре 1936 года, сказано: «Борьба вольного стиля — «дзюудо» — представляет собой сравнительно новый, пока еще мало распространенный в нашей стране вид спорта. Именно потому, а также учитывая огромное значение этой борьбы как одного из видов физического воспитания нашей молодежи (не говоря уж о прикладности всех ее приемов), мы считаем необходимым предпослать настоящим правилам несколько предварительных замечаний. Коротко о самой системе. «Дзюудо» в том виде, в котором она начинает распространяться в СССР, представляет собою в значительной степени переработанную тов. В.С. Ощепковым весьма распространенную в Японии борьбу вольного стиля. «Мы должны взять от системы «дзюудо» все, что в ней есть полезного, как для физического воспитания нашей молодежи, так и для дела обороны нашей великой Родины».
Участник первого чемпионата города Москвы по борьбе вольного стиля «дзюудо» Л.Б. Турин в предисловии своей книги «Борьба самбо» (издательство «Советская Россия», 1964 год, с. 4–5) пишет: «Первым большим официальным соревнованием по борьбе самбо (борьба вольного стиля «дзюудо»), проведенным в нашей стране, следует считать первенство Москвы, разыгранное в конце 1935 года. В следующем году были проведены соревнования на первенство городов: Ленинграда, Киева, Харькова, Саратова и ряда других».
К 1935 году была выработана законченная стройная система, объединившая приемы спортивной борьбы и самозащиты. Новый вид борьбы некоторое время назывался дзюудо… Однако, очень скоро стало видно, что его техника значительно богаче и разнообразнее дзюудо, а сложившиеся в ней правила во многом отличаются от тех, что действуют в борьбе дзюудо, распространенной за рубежом… Но и после того, когда оказалось очевидным то, что неправильно называть новый вид борьбы дзюудо, она все же не сразу получила свое настоящее название — самбо, а стала называться борьбой вольного стиля…» С 1938 года она получила официальное название «вольная борьба. С 1945 года в СССР стала культивироваться международная вольная борьба. Через некоторое время новый вид спортивного единоборства стали называть САМБО, что расшифровывалось как «САМозащита Без Оружия».
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Письмо зам. председателю Всесоюзного комитета по делам физкультуры и спорта при Совете народных комиссаров СССР и его резолюция.

Но вернемся в тридцатые годы. До 1936 года спортивной работой в городах, республиках и Союзе руководили инспектора по видам спорта. Они составляли календари соревнований, положения соревнования, проводили совещания с преподавателями ДСО, судейскими коллегиями, тренерами, которых подбирали для работы в ДСО. Сведения о проделанной работе шли в отчеты этих комитетов и в настоящее время найти их в архивах очень трудно. Бурное развитие в СССР всех видов спорта вынуждает ВКФКиС перейти на новую форму руководства спортивной работой. 20 апреля 1936 года вышло Положение о спортивных секциях по видам спорта, которые создавались при комитетах физкультуры и спорта различных уровней для руководства спортивно-массовой работой. Московская секция по борьбе вольного стиля дзюудо создана в мае 1936 года. Председателем был избран Н.М. Галковский, который в октябре был освобожден от должности в связи с избранием его заместителем председателя Всесоюзной секции. В.С. Ощепков был избран почетным членом секции.
11 октября 1936 года проведено первое организационное заседание секции дзюудо Всесоюзного комитета по делам физкультуры и спорта, на котором избран президиум в составе: председатель — В.С. Ощепков; зам. председателя — Н.М. Галковский; секретарь — В.В. Сидоров; члены секции: А.М. Рубанчик, В. Дудник, Ф.И. Жамков, В.В. Щеголев, И.В. Васильев. На этом же заседании постановили:
а. Поручить В.С. Ощепкову и Н.М. Галковскому составить план работы секции на 1937 год и представить на утверждение инспекции к 16.10.36.
б. Поручить Н.М. Галковскому разработать календарный план спортивных мероприятий на 1937 год и представить на утверждение инспекции к 14.10.36.
в. Представленные В.С. Ощепковым правила утвердить, внеся следующие изменения (см. дело 291, лист 73, Протокол № 4 заседания секции дзюудо ВКФКиС при СНК СССР от 24.11.36):
1. Об изменениях в правилах соревнований по дзюудо, согласно указаниям главного инспектора тов. Распевина (докладчики: В.С. Ощепков и инспектор А.В. Бухаров).
2. Об утверждении комплекса приемов самозащиты по системе дзюудо, разработанного тов. В.С. Ощепковым (докладчик-автор)…
…4. Об изучении борьбы вольного стиля дзюудо в ВУЗах и техникумах физической культуры (докладчик В.С. Ощепков)…
…6. Об утверждении 1-го спортивного комплекса приемов борьбы вольного стиля дзюудо, разработанного тов. В.С. Ощепковым.
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Письмо от секции дзюудо в комитет по делам ФиС и при СНК СССР.

7. Об утверждении комплекса боевых приемов по системе дзюудо для РККА, разработанного тов. В.С. Ощепковым.
Председатель Ощепков Секретарь Сидоров
По календарному плану ВКФКиС на ноябрь-декабрь 1937 года планировалось проведение первенства СССР по борьбе дзуюдо в городе Москве…

В ночь с 1 на 2 октября 1937 года В.С. Ощепков был арестован как «враг народа» и японский шпион. Это известие привело соратников и учеников Василия Сергеевича в полное оцепенение… За какие провинности он арестован?.. Что ждет каждого из них?!. В ДФК «Крылья Советов» прошел слух, что Ощепков специально создал секцию дзюудо для заводской молодежи, чтобы собирать данные о секретной военной продукции завода. Полная растерянность царила и среди членов президиума Всесоюзной секции дзюудо. Измышления и небылицы не только об В.С. Ощепкове, но и о его соратниках, тех, кто у него учился, кто был просто близок с ним, стали заполнять кулуары президиума Всесоюзной секции дзюудо. Для того чтобы имя Ощепкова было предано забвению, все документы, планы, комплексы упражнений, правила соревнований и другие бумаги за 1937 год были спешно переделаны или уничтожены. Однако, несмотря на все эти события, новый вид борьбы продолжал бурно развиваться. Требовались новые и новые квалифицированные специалисты. При Высшей Тренерской школе ГЦИФК было открыто отделение дзюудо. Наладилась работа Всесоюзной секции дзюудо. Председателем был избран А.М. Рубанчик, который и возглавлял ее до 1946 года. В то время он работал преподавателем Центральной школы милиции и имел много неприятностей от ЦС «Динамо» за приверженность к дзюудо.
Многое сделал для становления самбо Анатолий Аркадьевич Харлампиев — ученик В.С. Ощепкова. Его отец, А.Г. Харлампиев, был заведующим кафедрой тяжелой атлетики (борьба, бокс, дзюудо, штанга). Предвидя предстоящую борьбу за место преподавателя в открывающемся отделении борьбы дзюудо при Высшей Тренерской школе ГЦИФК, Василий Сергеевич за год до выпуска прикрепил для прохождения производственной практики студента Анатолия Харлампиева к созданной им секции при ДФК «Крылья Советов», хорошо обеспеченной материально и прекрасно укомплектованной. В комиссии по распределению выпускников 1936 года на вопрос, почему тов. Ощепков рекомендует Харлампиева в низовой заводской коллектив, Василий Сергеевич ответил: «Для низового коллектива на данном этапе развития дзюудо будет полезен наставник с хорошими организаторскими способностями, а они у Харлампиева есть. Он получает место тренера в лучшем по стране ДФК, укомплектованном настоящими любителями дзюудо, с прекрасным залом борьбы, оборудованным по всем правилам». Вскоре А.А. Харлампиев, у которого, и в самом деле, были прекрасные организаторские способности, был избран председателем Московской городской секции дзюудо. Как раз в это время В.С. Ощепков был занят подготовкой к изданию правил соревнований, комплексов для разрядных нормативов, пособия по вольной борьбе дзюудо и рукопашному бою, которое должно было выйти осенью 1937 года. Как-то с занимающимися у него в ДФК Андреем Будзинским и Анатолием Неведомским в начале сентября А.А. Харлампиев навестил приболевшего учителя. Пока Василий Сергеевич подбирал фото, Будзинский рисовал бросок «Мельница» (он и изображен на обложке 4-го и всех последующих изданий книги А.А. Харлампиева «Борьба самбо». — Прим. Г.З.). Харлампиев с Неведомским знакомились с рукописью книги «Борьба вольного стиля дзюудо», которая должна была обсуждаться на заседании Всесоюзной секции дзюудо (в октябре) и сдаваться в издательство. После ареста Василия Сергеевича весь его архив, в том числе рукопись книги, большое количество специальной литературы по дзюудо и джиу-джитсу на японском и английском языках, оказался у А.А. Харлампиева и надо сказать, Анатолий Аркадьевич использовал их со стопроцентной пользой для развития нашего вида спорта. В восьмидесятых — девяностых годах прошлого столетия не утихали споры о том, кто создал САМБО. Ученики и последователи В.С. Ощепкова утверждали, что А.А. Харлампиев воспользовался наработками учителя и издал книги за своим именем, чего не должен был делать, присвоив себе право называться создателем системы, в чем ему помогли ничего не знавшие о самбо журналисты. Ученики Анатолия Аркадьевича возражали (и довольно убедительно), что он спас архивы учителя и мало того, что не дал погибнуть замечательной системе самообороны и физического воспитания, но и со своими учениками углубил и значительно дополнил ее. Споры эти разгорелись уже после смерти А.А. Харлампиева и сегодня раздаются голоса, что они уже не имеют принципиального значения. Ведь наш вид спорта сегодня назван национальным и это результат огромного труда многих тренеров и спортсменов. Но во времена репрессий упоминание о том, что борьба вольного стиля связана с именем Ощепкова, могло стоить свободы, а может быть и самой жизни. Новая борьба становилась все более популярней, а говорить правду о том, откуда она взялась, было опасно. Можно было стать пособником «врага народа», а это даром не проходило никому. Из этого затруднительного положения быстрее всех нашел выход лидер московских дзюудоистов. В своем докладе на ученом совете ГЦИФК 08.06.37 он сказал: «Вольная борьба дзюудо имеет много общего с национальными видами борьбы многих республик СССР и способствует подъему и развитию этих видов борьбы…» Поскольку новая борьба имела много общего с национальными видами борьбы, значит, она была составлена из отдельных приемов этих видов. Эта остроумная идея была выдержана в хорошем политическом стиле: СССР — страна многонациональная. Все народы живут единой, дружной семьей, в которой все общее: традиции, культура, борьба вольного стиля…
Намечавшийся на 1937 год сбор тренеров состоялся только в 1938 году. Он проходил с 7 июня по 4 июля. Участники в своем большинстве были членами секции ДФК «Крылья Советов» и представителями Ленинграда, Киева, Баку, Казани, Душанбе. На сборе изучали технику борьбы и правила судейства, технику безопасности — страховку и самостраховку, обсуждали, как организовать учебно-тренировочные занятия и соревнования. Начальником сбора был председатель Всесоюзной секции дзюудо А.М. Рубанчик. Материальное обеспечение было возложено на Московский комитет ФКиС. Старшим тренером сбора был назначен председатель Московской городской секции дзюудо А.А.Харлампиев. Сборы проводились в хорошо оборудованном зале ДФК «Крылья Советов», где участникам были продемонстрированы макеты винтовок, ножей, пистолетов и другого оружия. Большинство участников приехало с периферии и слабо представляло себе, что такое дзюудо. Поэтому начались занятия с азов борьбы: демонстрации страховки, самостраховки, бросков, болевых приемов, удержаний и изучения правил соревнований. По окончании сборов 5–6 июля 1938 года состоялась первая научно-техническая конференция по борьбе вольного стиля (дзюудо), на которой присутствовали все участники сбора и спортсмены ДФК «Крылья Советов».
У Георгия Николаевича Звягинцева было свое мнение по поводу указанных сборов, которое он, пока был жив, всегда декларировал. Далее я цитирую его рукопись, которую он никогда не публиковал: «Ни преподаватели ГЦОЛИФК, ни тренеры спортивных обществ, ни спортсмены Москвы участия в конференции не принимали. В Высшей школе тренеров ГЦИФК в 1937 году было открыто отделение борьбы вольного стиля, где обучались представители многих республик и городов РСФСР: по три человека из Грузии и Украины, по два из Ростова-на-Дону, Рыбинска, по одному из Белоруссии, Владивостока, от немцев Поволжья, Воронежа, Загорска, Коломны, Электростали. Десять мест было за москвичами. Их готовили, как специалистов по вольной борьбе дзюудо, причем специалистов высшей квалификации. Кому бы, как не им, на научно-методической конференции нести передовые научные идеи в массы. Организаторы сбора тренеров и конференции отлично знали о существовании отделения борьбы вольного стиля в Высшей школе тренеров и о задачах, стоящих перед его слушателями. Однако на конференцию были приглашены делегаты, которые, в основной своей массе, никогда потом борьбой вольного стиля не занимались. Вся техника борьбы вольного стиля прикладного раздела была переведена на русский язык В.С. Ощепковым и так существует до настоящего времени. Это можно проследить по всем комплексам упражнений, составленных им с 1931 по 1937 годы. Конечно же на конференции были делегаты, которые отлично знали, откуда и как пришла на нашу землю борьба вольного стиля, но возражать лектору не решились. Это было опасно. Сейчас часто приходится слышать: «А что же они молчали тогда?!» Отвечу: «За своих близких боялись. И не знаю, кто может осудить этих людей, лишенных элементарного человеческого права — сказать правду».
Георгий Николаевич лично знал многих тех, о ком идет речь, он был человеком чести и долга, бесстрашным и принципиальным. Многое в жизни воспринимал и позиционировал через призму своего жизненного опыта и отношения к делу и людям. Он был эмоциональным и искренним, и я всегда бесконечно верил ему, потому что высшего авторитета в этой жизни для меня не существовало. Я до сих пор благодарен судьбе за то, что она приблизила меня к Георгию Николаевичу и я был рядом с ним долгие годы, мог видеть его ежедневно и слушать, слушать, слушать… Последние его месяцы, недели и дни я был рядом с умирающим учителем, до последнего мгновения боровшимся за жизнь, и я в который раз был потрясен мужеством своего кумира. Прошло уже много лет, как не стало Георгия Николаевича и я понял, что его взгляд на историю САМБО не всегда был объективен. Многие события были мне неизвестны. И если честно, не было и нет у меня права обличать и клеймить людей, которые создали то, что в конечном итоге создало меня самого таким, каков я есть сейчас. Однако, не сказать вслух о том, как видел все изложенное он, я не могу. И то, что Георгий Николаевич считал важным и принципиальным, я вынес на страницы книги, которая задумывалась и готовилась к изданию прежде всего им. На позициях Георгия Николаевича сегодня стоит еще один очень уважаемый мной человек, известнейший писатель и журналист, человек, который написал несколько хороших книг о самбо и его ярких представителях, мой, я бы сказал, литературный учитель — Михаил Николаевич Лукашов. Ему я благодарен за то, что он, будучи уже в весьма почтенном возрасте с юношеской страстью ищет истину и отстаивает свое мнение. Достается от него и мне. В моих рукописях, которые я делал на основании воспоминаний и работы Георгия Николаевича в архиве, он находит неточности. А еще он нелицеприятно высказал неодобрение того, что я не вынес на обложку этой книги фамилию Георгия Николаевича. Но вся книга, собственно, и посвящена ему и написана прежде всего о нем.
Мне же впоследствии стали известны факты, которые не позволяют безоговорочно принимать концепцию Георгия Николаевича о первородстве в САМБО. Но об этом я скажу ниже. А пока продолжаю излагать архивные материалы и воспоминания Георгия Николаевича.
На конференции было принято несколько решений по дальнейшему развитию спортивной борьбы вольного стиля в СССР.
1. Борьба вольного стиля дзюудо переименована в борьбу вольного стиля, а еще через год — в вольную борьбу.
2. Внесены некоторые изменения в правила соревнований (разработка В.С. Ощепкова).
3. Избран новый состав Всесоюзной секции борьбы вольного стиля.
4. Обсуждены предложения о Всесоюзных соревнованиях на 1938 и 1939 годы.
5. Конференция поручила А.М. Рубанчику и А.А. Харлампиеву разработать проект приказа Всесоюзного комитета ФКиС о мероприятиях по дальнейшему развитию борьбы вольного стиля в стране.
16 ноября 1938 года ВКФКиС издал приказ № 633 «О развитии борьбы вольного стиля» (соавторы проекта — А.М. Рубанчик и А.А. Харлампиева). В приказе сказано: «Эта борьба сложилась из наиболее ценных элементов национальных видов борьбы нашего необъятного Союза».
День выхода приказа 25 лет спустя был провозглашен датой создания САМБО. Всесоюзный сбор тренеров планировался как форум преподавателей, работающих в спортивных обществах и готовящих спортсменов-разрядников, а также инструкторов многочисленных курсов и учителей, работавших в 24 техникумах и 4 институтах физической культуры. С 1932 года во всех средних и высших учебных заведениях, где занятиями руководил В.С. Ощепков, было подготовлено огромное количество специалистов по новой борьбе. Они же, в свою очередь, готовили физкультурников к сдаче нормативов ГТО-2-й ступени, а поскольку для ГТО-2 «отличник» необходимо иметь III спортивный разряд, то секций по борьбе вольного стиля дзюудо к моменту означенных событий было уже много, и во всех работали не дилетанты. С 1935–1936 годов во многих городах СССР проводились городские соревнования, матчевые встречи между ВУЗами и ДСО. К 1937 году ставился вопрос о междугородных соревнованиях как повседневной практике. Первая междугородняя встреча сборных команд Москвы и Ленинграда состоялась 27 декабря 1937 года в помещении текстильного института города Ленинграда. С каждой стороны боролось по 8 человек (один в каждой весовой категории). Встреча окончилась вничью. После этого встречи команд Москвы и Ленинграда стали проводиться ежегодно. В 1938 году 28–29 ноября в Баку состоялась матчевая встреча команд пяти городов: Москвы, Ленинграда, Киева, Саратова, Ростова-на-Дону, Ашхабада. 25–26 ноября 1939 года в Ленинграде состоялось первое личное первенство СССР по борьбе вольного стиля. Общее число участников 56 человек. Первенство разыгрывалось в 8 весовых категориях. Первыми чемпионами СССР стали: москвичи — Будзинский, Чумаков, Коберидзе; ленинградцы — Куликов, Петкевич, Пономаренко, Иванов; харьковчанин Нокельский.
В период с 1938 года до начала Великой Отечественной войны было издано несколько книг и брошюр по спортивному разделу вольной борьбы: Школьников Р.А. «Вольная борьба», 1939, (издано на Украине); Галковский Н.М. «Вольная борьба для секций физической культуры», М., ФИС, 1940 (пособие, в котором помимо техники спортивной борьбы вольного стиля описывались боевые приемы комплекса ГТО-2-й ступени. Кроме того, в книге были помещены иллюстрации, изложены общие принципы вольной борьбы: элементы тактики, методика проведения урока с описанием задач каждой его части, подробно рассказывалось о том как оборудовать место для проведения занятий, какой использовать инвентарь, как организовать соревнования); Волков В.П. Курс самозащиты без оружия «Самбо», учебное пособие для школ НКВД, Московское изд. ОК НКВД, 1940. В 1941 году с учетом боев на Дальнем Востоке и в Финляндии (1938–1940 годы), выходит новое руководство по рукопашному бою, в разработке которого принимали участие А.А. Тарасов, Н.И. Харламов, И.Н. Григорьев, К.Т. Булочко.
Четвертую главу руководства «Приемы боя невооруженного с вооруженным» разработал ученик В.С. Ощепкова, преподаватель ГЦОЛИФК Б.А. Сагателян. Кроме того, им были написаны статьи, опубликованные в журнале «Физкультура и спорт в Красной Армии» (№ 3, от 21 марта 1941 года «Бой невооруженного с вооруженным винтовкой, револьвером, кинжалом, малой саперной лопаткой»; № 4, от 20 мая 1941 года «Бой невооруженного с вооруженным и обезоруживание вооруженных холодным оружием»). В статьях автор подробно описал технику и методику обучения, наглядно проиллюстрировал приемы боя.
Н.Н. Симкин написал книгу «Ближний бой», изданную в Москве в 1944 году. В ней были изданы приемы рукопашного боя и обезоруживания в городских условиях и в траншеях при ограничении движений в замкнутом пространстве. Великая Отечественная война потребовала изменений в системе подготовки резерва для фронта. Государственный комитет обороны СССР постановлением от 17 сентября 1941 года вводит всеобщее военное обучение. В октябре 1941 года постановлением СНК СССР вводится военно-физическая подготовка для учащихся младших классов и допризывная подготовка для учащихся старших классов средних школ и техникумов. На уроках изучается материальная часть оружия, школьники учатся преодолевать препятствия, переползать по-пластунски, перекатываться, маскироваться, применять приемы рукопашного боя и обезоруживания противника. Первый год военных действий показал, что плохая подготовка наших войск в преодолении водных препятствий, привела к потере большого количества людей, не говоря уж о тяжелой военной технике. Хорошая лыжная подготовка войск принесла бы еще больший успех при разгроме фашистских армий под Москвой с меньшей для наших солдат кровью. Учитывая это, в июне 1942 года (приказ № 200) Верховный главнокомандующий издал приказ: «Использовать специалистов по физической подготовке и мастеров спорта в обучении войск преодолению водных препятствий с применением подручных средств, передвижению на лыжах, ведению рукопашного боя, обезоруживанию и конвоированию.» Особое внимание было уделено подготовке бойцов разведывательных и десантных подразделений, партизанских отрядов, то есть тех, кто не всегда мог применять огнестрельное оружие, действуя в тылу врага. Таким бойцам для выполнения задачи нужно было владеть приемами рукопашного боя для захвата и доставки на свою территорию «языков». В годы войны было разработано и введено в действие значительное число официальных руководств по физической и специальной подготовке войск. Один из первых учеников В.С. Ощепкова, неоднократный чемпион Ленинграда, председатель городской секции вольной борьбы И.В. Васильев с первых дней войны обучал приемам рукопашного боя разведчиков, десантников, бойцов истребительных батальонов. Вместе с ними он принимал участие в боевых действиях под Невской Дубровкой. В 1943 году было издано массовым тиражом его методическое пособие по рукопашному бою. Другой ученик В.С. Ощепкова, участник первого чемпионата Москвы по борьбе вольного стиля 1935 года Н.Я. Гладков обучал бойцов Воздушно-десантных войск приемам боевого раздела борьбы вольного стиля и неоднократно десантировался в тыл врага. После войны он стал заслуженным мастером парашютного спорта. Н.М. Галковский в 1940 году был приглашен на преподавательскую работу в закрытое учебное заведение. В 1941 году вместе с его слушателями он принимал участие в обороне Москвы под Волоколамском.
Многие борцы вольного стиля первыми были призваны в ряды Красной Армии и встали на защиту Родины. Из них в живых осталось не более трех процентов, да и те в большинстве своем остались инвалидами. А.А. Харлампиев с первых дней войны воевал в народном ополчении, получил тяжелое ранение и потом служил в госпитале инструктором лечебной физкультуры. Его опыт и знания вернули здоровье многим раненным бойцам. Многие погибли как герои, но имена их не ведомы… Однако отдельные эпизоды все же попадали «на карандаш» военных корреспондентов. Чемпион Ленинграда В. Данилин шел на лыжах с донесением. У старого кладбища на него неожиданно напали три вражеских разведчика. Виктор бросил ближнего передним переворотом на острия могильной ограды, выбил оружие у второго и оглушил им третьего. Неудачливые охотники за «языком» сами попали в плен.
В 1943 году под Гомелем чемпион УССР по борьбе вольного стиля Б. Цюпа вошел с двумя партизанами в одну из деревень. Неожиданно они наткнулись на группу гитлеровцев. Отступать было поздно и Цюпа бросился на ближнего, сбил его подсечкой, второго подножной бросил на стоящих рядом. Товарищи открыли огонь по убегающим фашистам, решившим, что на деревню напал большой партизанский отряд.
В период Великой Отечественной войны соревнований на первенство страны не проводилось. Работа Всесоюзной секции борьбы вольного стиля прервалась. Многие члены ее президиума были в войсках. Закрылись спортивные секции в ВУЗах и спортивных клубах предприятий. Многие специалисты по борьбе вольного стиля за время Великой Отечественной войны приобрели новые военные специальности и были оставлены в кадрах Советской Армии: Н.Я. Гладков, В. Сидоров, А.М. Ларионов, Н.М. Галковский, И. Пономаренко, М.Т. Данилин и другие… Получившие тяжелые ранения Э.Л. Портнов, Е.П. Щукин, С.Н. Чухров так и не смогли снова выйти борцовский ковер. Подавляющее же большинство борцов с фронта не вернулись.
По окончании Великой Отечественной войны и расформировании 183-го армейского госпиталя методист лечебной физкультуры старший лейтенант А.А. Харлампиев отделом кадров Главного санитарного управления Советской Армии в октябре 1945 года просьбе ЦС «Динамо» был откомандирован в его распоряжение. Там он проработал до 5 января 1953 года. В послевоенное время оказалось, что в ДСО «Динамо» борцов вольного стиля сохранилось больше, чем где-либо. Это были те бойцы, которые несли службу в тыловых организациях или органах милиции, хотя большинство динамовцев в годы войны погибло. Как уже было сказано, в большинстве профсоюзных и студенческих ДСО борьба вольного стиля в период войны не культивировалась, так как основная часть спортсменов была призвана в действующую армию, а годные к нестроевой службе мобилизованы для проведения занятий по обучению приемам рукопашного боя в запасные части, или занимались с допризывниками при райвоенкоматах. По окончании войны секция борьбы вольного стиля ДСО «Динамо» стала в Москве ведущей, ведь помимо тех, кто занимался в ней раньше, туда пришло много спортсменов, оставшихся без тренеров и спортивных залов. В таких условиях возрождалась в Москве борьба вольного стиля.
В 1946 году впервые после войны было проведено очередное первенство Москвы. По инициативе ленинградцев, где активно приступили к работе по восстановлению многочисленных секций борьбы вольного стиля И.В. Васильев, Магеровский, Даманин, 25 августа 1946 года в Центральном парке культуры и отдыха им. С.М. Кирова был проведен первый послевоенный матч между командами городов Москвы и Ленинграда. Победу одержали ленинградцы. 16–19 декабря 1947 года в Москве в зале ДФК «Крылья Советов» было проведено III личное первенство СССР по вольной борьбе в семи весовых категориях, где боролся 71 человек. Призерами стали четыре ленинградца, четыре тбилисца, 13 москвичей (17 динамовцев, 2 спартаковца, по одному представителю обществ «Строитель» и «Наука»).
К этому времени был репрессирован один из первых учеников В.С. Ощепкова, председатель Всесоюзной секции вольной борьбы А.М. Рубанчик. Председателем Всесоюзной секции стал А.А. Харлампиев.
С началом культивирования олимпийского вида спорта «вольная борьба» название дзюудо снова пришлось изменить. Было много различных предложений, например, «русская борьба», «смекалка», даже близкое к САМБО «самос» и тому подобное… Все это привлекло большое внимание консультантов, корреспондентов и просто любопытных, чаще всего обращавшихся за разъяснениями и с предложениями к председателю Всесоюзной и Московской секции вольной борьбы. Задавали вопросы, откуда и как появилась новая разновидность борьбы, которой никак не могут найти название. По очередному переименованию дзюудо была создана комиссия под председательством начальника организационно-учетного отдела Всесоюзного комитета физической культуры и спорта С.Л. Аксельрода, которая утвердила решение второй Всесоюзной конференции специалистов по вольной борьбе, проходящей в Ленинграде 6 апреля 1947 года. Было решено переименовать новую борьбу в борьбу САМБО (самозащита без оружия). К этому времени борьбой вольного стиля стала называться международная борьба, которая у нас называлась «американской». После исключения из борьбы (вольной — самбо) прикладного раздела, обучение занимающихся боевым приемам прекратилось. САМБО только сохранило право называться прикладным видом спорта. Боевым разделом спортсменам заниматься было запрещено. В послевоенный период борьба САМБО, как вид спорта, развивается быстрыми темпами, чему в немалой степени способствовал приход в спортивные секции молодежи, изучавшей приемы боевого раздела самбо на занятиях допризывной подготовки.
16–20 октября 1949 года в Ленинграде состоялось первое лично-командное первенство СССР. В соревнованиях приняло участие 10 команд из республик, команды Москвы и Ленинграда. Призерами стали в порядке занятых мест команды Москвы, Грузинской ССР, Ленинграда. Совмещенные лично-командные первенства проводились ежегодно (кроме 1953 года) до 1962 года. При этом команды собирались по принципу: один год — республиканские (Москва и Ленинград выставляли отдельные команды), второй год — команды ДСО. С 1963 года чемпионаты СССР стали проводиться раздельно — командные и личные, в разные сроки и в разных городах. Самбо завоевывало все большую популярность.
Сорокалетие самбо отмечалось торжественно, так как к этому времени борьба самбо уже стала международным видом спорта. Сильные самбистские коллективы образовались в Кишиневе, Майкопе, Кстово, Барнауле, Челябинске, Перми, Саратове, Электростали и многих союзных республиках. Этому во многом способствовал выпуск массовым тиражом переизданной книги А.А. Харлампиева.
Первый выход наших самбистов на международную арену состоялся в ноябре 1957 года. Команды «Динамо» и «Буревестник» встречались с дзюдоистами венгерского клуба «Дожа». Правила были согласованы так: не применять удушающих захватов и болевых приемов на ноги. Общий счет встречи — 24:0 в пользу советских борцов. В декабре того же года в Будапеште состоялась ответная встреча. Венгерские дзюдоисты могли применять все приемы из арсенала дзюдо. Болевые приемы на ноги разрешены не были. Победили вновь наши самбисты (0:23). Такие же результаты были во встречах динамовских команд ГДР и СССР в 1960 году на московских и берлинских соревнованиях.
В 1961 году Международный олимпийский комитет утвердил программу XVIII Олимпийских игр в Токио, куда была включена и борьба дзюдо. В связи с этим спортивный комитет Дружественных армий включил в программу Спартакиады 1962 года борьбу дзюдо. Для проверки готовности команды Советской Армии к Спартакиаде 5–7 марта 1962 года в городе Львове состоялась товарищеская встреча между командами Советской Армии и чемпионом Чехословакии — Народной Армии Чехословакии, за которую боролись три призера чемпионата Европы: серебряный призер Фреде (легкий вес), И. Елен (средний вес) и Н. Новак (тяжелый вес) — оба бронзовые призеры. Из двенадцати поединков в десяти одержали победы спортсмены Советской Армии. Из чешских борцов схватки выиграли И. Елен и Н. Новак. На этой встрече присутствовали все члены сборной команды СССР, которые готовились к первому чемпионату Европы и товарищеской встрече с неоднократным чемпионом Европы в командном зачете — сборной Франции. Чемпионат Европы состоялся в мае того же года в Женеве. Первым чемпионом Европы из СССР стал А. Киброцашвили, а звание абсолютного чемпиона Европы завоевал А. Кикнадзе. Команда СССР стала третьей после команд Франции и Голландии.
5–7 ноября 1962 года в Дрездене на очередной Спартакиаде Дружественных Армий команда Советской Армии заняла в командном зачете 1 место. Чемпионами во всех весовых категориях стали советские борцы. В 1963 году, на очередном чемпионате Европы сборная СССР завоевала титул чемпиона. Японская федерация дзюдо увидела в сборной команде СССР основного конкурента на Олимпиаде 1964 года и решила провести «разведывательную» встречу с нашими борцами. Выиграли ее японцы. Встречи с лучшими Европейскими борцами и командой Японии показали сильные и слабые стороны советской команды. В «олимпийском» 1964 году сборная СССР вновь стала чемпионом Европы. Золотые медали в личном зачете завоевали А. Бондаренко, А. Боголюбов, А. Кикнадзе. Успех сопутствовал нашим борцам и на Токийской олимпиаде. По условиям соревнований от команды допускалось по одному борцу в весовой категории. СССР представляли А. Боголюбов, А. Кикнадзе, П. Чиквиладзе, О. Степанов. Все четверо стали бронзовыми призерами. Борьба была сверхнапряженной. Арбитр из ФРГ не засчитал «чистый» бросок Олега Степанова, проведенный против японского борца Ясиро Накатани. Великолепная техника нашего борца не раз заставляла трибуны неистовствовать, но неквалифицированное решение арбитра лишило его победы. В легкой весовой категории чемпионом Олимпийских игр стал Я. Накатани. В неофициальном зачете команда СССР заняла 2-е место, пропустив вперед сборную Японии.
Чемпионат Европы в Мадриде (1965 г.) проводился по измененным правилам: количество весовых категорий увеличено с 4 до 5, разрешено более длительное время вести схватку в положении лежа, разрешены свободные захваты, введено открытое судейство и т. д. Советская команда с большим преимуществом одержала победы над ведущими европейскими командами (ФРГ 4:1; Франции — 5:0; Голландии — 4:1). Чемпионами Европы стали москвичи О. Степанов, А. Ильюшин, А. Юдин, ленинградец А. Боголюбов, тбилисцы П. Чиквиладзе, А. Киброцашвили, А. Кикнадзе, львовянин В. Куспиш.
На чемпионате Европы в 1966 году, проходившем в Люксембурге, сборная СССР в четвертый раз подряд отстояла звание сильнейшей. Сергей Суслин в один день боролся, по существу, в двух соревнованиях (личное и командное первенство проводилось раздельно). Командные соревнования и схватки в весовой категории до 65 кг проходили в один день. Он провел 12 схваток, причем в десяти одержал «чистые» победы и лишь в двух финальных счет был по 7:0 в его пользу (когда борец выигрывает полпобеды — «вазаари». — Прим. авт.).
На последующих чемпионатах Европы в Риме (1967 г.) и в Лозанне (1968 г.) команда СССР выступала не менее успешно. Так в Лозанне, где судейская коллегия демонстрировала предвзято-неприязненное отношение к советским борцам, приз за лучшую технику был вручен московскому армейцу С. Суслину. Успехи советских самбистов на международных соревнованиях по дзюдо заставили международную федерацию борцов-любителей (ФИЛА) на конгрессе, проходившем в июне 1966 года признать борьбу самбо одним из международных видов борьбы наряду с вольной, классической(ныне греко-римской) и дзюдо.
В 1967 году проводится первый международный турнир по борьбе самбо, в котором приняли участие спортсмены пяти стран: Болгарии, Монголии, Югославии, Японии и СССР. В 1969 году в Москве, во 2-м международном турнире приняли участие, помимо названных команд, сборные Великобритании и Нидерландов.
В 1972 году в Риге прошел первый открытый чемпионат Европы по борьбе самбо. В соревнованиях приняли участие представители 8 стран: Болгарии, Великобритании, Испании, Ирана, Монголии, Югославии, Японии и СССР. В восьми весовых категориях чемпионами стали борцы СССР, в двух — Японии. С 1974 года регулярно проводятся чемпионаты Европы по самбо.
9–13 ноября 1973 года в Тегеране состоялось первенство мира, в котором приняли участие борцы 11 стран: Болгарии, Великобритании, Испании, Ирана, Италии, Монголии, СССР, США, Югославии, Южной Кореи, Японии. В 9 весовых категориях советские борцы заняли первые места и в весе до 62 кг победителем стал представитель Монголии.
В настоящее время чемпионаты Европы, соревнования на Кубок и первенство мира проводятся регулярно.
Борьба как способ выживания и существования родилась задолго до появления на земле человека. Даже животные, питающиеся растительной пищей, ведут поединки за территорию обитания, за самку, за влияние в стае. Любой хищник обучает своих детенышей приемам добывания пищи, а это ни что иное, как элементы борьбы. Понаблюдайте за котятами, медвежатами, щенками… Они, играя, борются и демонстрируют при этом довольно интересную технику. С развитием человеческого общества, обособлением племен и родов, применялись разные формы поединков. С врагами обходились жестоко, стараясь нанести наибольший вред. Борясь со своими соплеменниками за власть и авторитет, чтобы ловкостью и силой привлечь особь противоположного пола, в поединок вносили определенные ограничения, ставящие сражающихся в равные условия. В настоящее время мы это называем правилами соревнований. Отвечая на вопрос откуда же взялась спортивная борьба самбо можно утверждать: прародительницей нашего вида борьбы стала японская система дзюдо, а первым из русских, кто в совершенстве освоил ее и перенес на русскую землю был В.С. Ощепков. Переработали и существенно дополнили эту систему его ученики и те, для кого учителями стали они сами. То, что сейчас называется спортивным разделом САМБО — это измененная и серьезно переработанная система ДЗЮДО, причем изменения настолько глубоки, что новая борьба не только стала самостоятельным видом спорта, но и оказала влияние на свою родоначальницу. САМБО — система открытая и сектантству в ней места нет. Самбистское братство не признает единого «гуру» и слепого повиновения ему. Повторюсь, САМБО — продукт коллективного творчества и характерно для этого вида борьбы то, что здесь не только ученики копируют учителей, но и учителя на примере своих лучших учеников выстраивают учебный процесс как творческое действо. САМБО, на мой взгляд, лучшее воплощение демократии, где младшие преклоняются перед старшими, а те, в свою очередь, демонстрируют глубокое уважение к своим подопечным. Самбо создавалось и развивается, используя именно этот принцип и возводить кого-то одного в ранг «создателя» на современном этапе уже не представляется возможным. На самом деле нет равных тому, кто систему ввел, придумал правила под свои особенности (сильные и слабые стороны), организовал процесс и возглавил его, но если идущие следом не становятся искуснее и лучше — система умирает. А в САМБО многие из тех, кто сам был выдающимся спортсменом, стали прекрасными наставниками молодежи. Если попытаться перечислить всех, кто сделал нашу систему такой, какая она есть, — это будет огромный список, который займет все пространство книги, но я все-таки не могу пройти мимо имен людей, своим талантом и трудолюбием обогативших САМБО. Помимо тех, о ком уже шла речь выше, в этом списке есть и другие замечательные спортсмены и тренеры, вписавшие золотые страницы в историю самбо. Это: Лев Турин, Борис Васюков, Роман Школьников, Евгений Чумаков, Анатолий Латышев, Илья Латышев, Владлен Андреев, Леонид Голев, Иван Васильев, Анатолий Юдин, Арон Боголюбов, Михаил Тихомиров, Генрих Шульц, Альфред Карощук, Илья Ципурский, Виталий Дорошкевич, Николай Марков, Марк Гиршов, Сергей Ключников, Василий Величко, Петр Соляк, Василий Рублевский, Альберт Астахов, Максим Бачурин, Арсен Мекокишвили, Олег Степанов, Борис Мищенко, Валерий Наталенко, Валерий Харламов, Анзор Кикнадзе, Анзор Киброцашвили, Парнаоз Чиквиладзе, Дурмишхан Беруашвили, Сергей Суслин, Авелий Казаченков, Валерий Двойников, Гиви Онашвили, Владимир Кюлленен, Давид Рудман, Андрей Цупаченко, Виталий Кузнецов, Владимир Саунин, Николай Новиков, Кирилл Романовский, Анатолий Федоров, Анатолий Новиков, Гурами Гагалаури, Шота Чочашвили, Владимир Невзоров, Владимир Панкратов, Александр Попрядухин, Темур Хубулури, Евгений Солодухин, Чеслав Езерскас, Александр Лукичев, Александр Пушница, Владимир Шкалов, Анатолий Бондаренко, Якуб Коблев, Арамбий Хапай, Михаил Мухаметшин, Леван Тадеашвили, Тагир Сямиулин, Михаил Житловский, Сергей Купин, Валентин Иванов, Вячеслав Амплеев, Михаил Гриф, Виктор Астахов, Ренат Лайшев, Геннадий Кван, Александр Кожушко, Андрей Ходырев, Виктор Зайцев, Василий Конин, константин Черков, Игорь Куренной, Виталий Франковский и многие другие не менее блистательные спортсмены и тренеры (пусть постят меня те, чьи фамилии здесь не упомянуты). Каждый из перечисленных здесь людей отполировал какую-то грань бриллианта, который называется САМБО. Со многими из них я был знаком (они, увы, ушли от нас) или до сих пор поддерживаю дружеские отношения. С некоторыми из них я встречался в спортивных поединках и на собственной шкуре убедился в том, что они великие мастера. Каждый из них был в чем-то моим учителем. О каждом можно написать книгу, и, поверьте, это было бы увлекательное чтение.
А теперь, касаясь истории САМБО, мне хотелось бы упомянуть о том, о чем мне не рассказывал Георгий Николаевич. В начале главы была приведена фраза из его рукописи, где говорилось, что многие авторы в начале века претендовали на имя создателя универсального боевого искусства. Однако изданные ими книги и брошюры были не способны научить интересующихся чему-нибудь стоящему. Но тогда же публиковались работы настоящих мастеров, одним из которых был Виктор Афанасьевич Спиридонов. Я слышал об этом человеке лишь то, что он стоял у истоков одной из систем самообороны, которую преподавал в обществе «Динамо» для чекистов, милиционеров и пограничников, возглавляя при этом в начале 20-х годов Всесоюзный центр по разработке и пропаганде самозащиты. Из публикаций в доступной мне литературе и со слов Георгия Николаевича я узнал, что они не ладили с Василием Сергеевичем Ощепковым и каждый считал свою систему более совершенной, а оппонента старался дискредитировать. Наилучшее объяснение ситуации я нашел в книге Давида Львовича Рудмана «САМозащита Без Оружия от Виктора Спиридонова до Владимира Путина» 2003 г., подаренной мне автором. В ней приводится биография В.А. Спиридонова, боевого офицера русской армии, который участвовал в Русско-японской и Первой мировой войне, за что был отмечен многими наградами. С 1919 года работал в Главном броневом управлении Красной Армии, а потом преподавал на Московских окружных курсах инструкторов спорта и допризывной подготовки, где преподавал систему защиты и нападения без оружия. К 1921 году он создает систему самозащиты, которая включает в себя приемы и методы ведения рукопашного боя, которые он почерпнул из известных ему единоборств. Собрав вокруг себя учеников и сподвижников, Спиридонов не только теоретически обосновывал те или иные способы боевой схватки, но и на практике применял свои наработки, когда со своими учениками из угрозыска принимал участие в задержании опасных преступников. В основе его системы была японская «дзю-дзютцу», или «джиу-джитсу», как называли ее в Европе. Но с течением времени система Спиридонова стала мало похожа на японскую. А назвал он свою книгу, где излагал принципы физической подготовки и описывал приемы ведения боя, — «Самозащита без оружия». Он ввел систему анкетирования, когда после задержания противника его ученики описывали с помощью какого приема это удалось сделать. Обобщая боевой опыт представителей, как сейчас говорят, «силовых ведомств», В.А. Спиридонов выявлял наиболее эффективные способы ведения рукопашного боя и систематизировал их, давая свои названия. Книги, которые он выпускал, не были известны в широких кругах, а выходили под грифами «секретно» и «для служебного пользования». И в заключение хотел бы процитировать выдержку из книги Д.Л. Рудмана: «…Вся работа по созданию доступной спортивной системы (В.С. Ощепковым и учениками. — Прим. Е. Гаткина) шла на фоне уже существующей тогда закрытой системы САМБО, и поэтому оба направления постоянно конкурировали, оппонируя и фактически дополняя друг друга. Сторонники каждой системы доказывали свою исключительность, а на самом деле, в конечном итоге это были две стороны одной медали — спортивная, безопасная и открытая для народа, и закрытая (специальная), опасная, ее части».
Термин «Самозащита без оружия», как выяснилось, ввел В.А. Спиридонов со своими учениками, а широкую популярность борьба в одежде приобрела благодаря В.С. Ощепкову и его ученикам. Ученики же их учеников уже совместно создавали систему, которую во всем мире знают и ценят. Мне бы очень хотелось сегодня услышать комментарии Георгия Николаевича по этому поводу. Может быть, он не владел какой-то информацией, и признал бы сегодня приоритет кого-то еще кроме Василия Сергеевича (он всегда был конструктивным в диалогах, иногда даже пересматривал свои позиции, если кому-то удавалось его в чем-то переубедить). Но если был уверен в своей правоте — был непреклонен и настойчив, отстаивая свою позицию. Допускаю, что он не согласился бы с другими версиями. Ведь его первым учителем был Борис Сагателян — один из учеников и первых помощников Ощепкова. Увы, учителя больше нет, и я не могу сказать, как бы он отнесся к такой трактовке истории. Однако, доподлинно знаю, что те, для кого он открыл САМБО, будут считать только его самого своим Колумбом в этом вопросе. К таким людям принадлежу и я.
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Президент Всемирной федерации самбо Давид Рудман, всегда в прекрасном настроении.

Авторитет САМБО всегда был высок, и это признают все серьезные специалисты по различным видам единоборств. Мы преданы своему любимому виду спорта и давно мечтаем о том времени, когда наш вид борьбы станет олимпийским.
Прикладной раздел САМБО до последних лет у нас в стране широко не культивировался. Но сейчас САМБО возвращают ее первоначальное значение энтузиасты — И. Ципурский, В. Волостных, А. Жуков, А. Гончаров, В. Гончаров, Д. Серпорезюк и многие другие. Сегодня проводятся турниры по боевому разделу САМБО. Тренеры-самбисты снова готовят бойцов спецназа. В международных турнирах, так называемых «боях без правил», самбисты сегодня котируются очень высоко. Нельзя не назвать в этой связи такие имена как: Магометхан Гамзатханов, его ученик Виктор Илюхин, Олег Тактаров, Максим Тарасов, Игорь Борисов, Федор Емельяненко и многие другие выходцы из САМБО. Эти люди демонстрируют разностороннюю технику многих боевых искусств, которыми им довелось заниматься, и творческий подход к делу, которому они себя посвятили. Это позволило им одерживать блистательные победы и стать звездами мирового уровня.
Много лет назад мне попалась книга «Основы рукопашного боя», одним из основных авторов которой был Заир Сямиулин. Что-то меня восхитило в этом издании, с чем-то хотелось не согласиться, а что-то обсудить с авторами. К этому времени у меня уже был кое-какой тренерский опыт. Я обсуждал книгу с Георгием Николаевичем и ему она тоже показалась интересной. И вот как-то, совершенно случайно, будучи в гостях у близкого друга, я познакомился с его соседом по лестничной площадке. Им и оказался Заир. Этот высокий и очень сильный человек сразу обаял своим доброжелательным расположением, острым умом, спокойной уверенностью и многими другими качествами, которые отличают незаурядного человека и настоящего мужчину. Мы несколько часов проговорили о боевых искусствах, обсуждали особенности техники тех или иных видов единоборств. Много говорили о философии и этике в среде настоящих мастеров. Заир много лет жил в Юго-Восточной Азии и занимался боевым искусством под руководством большого Мастера. Он владел не только мастерством рукопашной схватки, но и приемами восточной медицины. Учитель открыл ему тайны точечных воздействий. Рассказал, что владеет способами их боевого применения, которые в эзотерических упоминаниях трактуются как «моментальная и отсроченная смерть». «Но это тайна, — сказал мастер, — знать ее неподготовленному и непосвященному не нужно и просто опасно». Заир преподавал мастерство рукопашного боя бойцам специальных подразделений и отдавал предпочтение в обучении сотрудников силовых структур простым и эффективным приемам. Задирать ноги выше головы и делать другие акробатические па в реальном рукопашном бою экипированному бойцу нет никакой необходимости, а зачастую просто невозможно. Систему САМБО он назвал очень эффективной, и те из его курсантов, у кого базовая подготовка основывалась на ней, по его мнению, были прекрасными учениками. Встреча с этим человеком во многом предопределила мой путь. Тогда я еще только задумывал написание пособий по САМБО. Но одна фраза, оброненная Заиром вдруг перевернула все мое сознание: «Я много лет обучаю боевым искусствам, но тренировать хорошо подготовленных физически людей мне уже не так интересно. Сейчас я хочу разработать систему, которая позволит противостоять агрессивному преступнику самым незащищенным людям — женщинам, детям и старикам. А это не только и не столько способы ведения боя и приемы самозащиты, сколько психологическая подготовка и выработка навыка предвидеть и предупреждать возможные неприятности». После этого в своем клубе, используя систему САМБО, я начал тренировать детей с четырех лет и открыл школу самообороны для женщин любого возраста. Потом появились мои статьи на эту тему в газете «Московская правда», журналах «Морской сборник», «Физкультура и спорт», книги: «МЕГАПОЛИС: Жизнь без риска. Безопасное существование женщины», 1994 г., «Безопасность женщины»,1997 г., «Безопасность ребенка», 1997 г., «Букварь самбиста», 1997 г., «САМБО для начинающих», 2000 г, «Самооборона для девочек», 2000 г., «Энциклопедия безопасности» 2005 г., главы учебников «Основы безопасности жизнедеятельности» для средней школы. Толчком к написанию этих работ, несомненно, стала встреча с Заиром Сямиулиным, но не будь у меня базовой подготовки САМБО и Георгия Николаевича Звягинцева рядом, вряд ли можно было бы рассчитывать на какой-то результат. Ведь САМБО — это не просто система боя, но прежде всего — философия, способ существования в боевых и мирных условиях. И в наши непростые времена, когда старые моральные ценности безвозвратно уходят, а новые еще не пришли, поиск национальной идеи сильно облегчится, если система САМБО станет одной из ее составляющих. Думаю, что это будет правильно, и тогда общество по достоинству оценит вклад САМБО в возрождение и процветание нашей Родины.

Глава 2
Как я стал самбистом

Больше всего на свете в детстве я страдал от своей физической немощи. Одному Богу известно, что я пережил в этот период! Я был слаб физически, и те, кого я побаивался, если были в дурном настроении, низводили меня до состояния червя земного. Такие унижения надолго выводили меня из равновесия и заставляли презирать себя… Ведь вопреки чести я искал расположения меня презревших.
Когда кто-то публично насмехался над моей хилостью, я страдал, и страдания были тем горше, чем слабее был мой обидчик. Если, дрожа от страха, я все же решался кого-то вызвать на поединок, конец его всегда был предрешен: я, рыдая и в крови, уходил под издевательские выкрики зрителей.
А уж когда родители приходили в школу и просили оградить меня от физических расправ, ситуация вообще выходила из-под контроля. К моему имиджу презренного слабака добавлялось не менее позорное — ябеда. Я всегда недоумевал, почему человек, подвергшийся необоснованным издевательствам, должен безропотно сносить унижения и, без боязни прослыть ябедой, не может обратиться за помощью в общественные, государственные и международные организации, кстати, призванные защищать честь и достоинство личности, на худой конец апеллировать к отдельным гражданам… Именно это в нашей среде считалось самым большим позором.
Но сильнее мук физических были моральные терзания. Каждое поражение на поле брани (а им не было числа) больно отдавалось в моей измученной душе.
Я был совершенно некультурным физически, поэтому не любил физкультуру. Учитель этой самой физической культуры Василий Игнатьевич меня не жаловал. Он отдавал предпочтение крепким, шустрым и хорошо тренированным. Прыгал, бегал, метал и подтягивался я хуже всех. Опережал только самых болезненных девочек. Любой неудачный подход к снаряду вызывал смех товарищей, а это-то и было самым страшным испытанием.
Нельзя сказать, чтобы во дворе я не играл в футбол, бадминтон и прочие спортивные игры. но в кучу предпочитал не лезть…
Я был полной противоположностью своего папы. До войны, в 17 лет, он окончил парашютную, а через год и летную школу. На фронте был пилотом тяжелых ночных бомбардировщиков, комиссаром особой эскадрильи специального назначения, подчинявшейся непосредственно командованию Воздушно-десантных войск. В сорок втором его самолет под Брянском сбила немецкая зенитная батарея. Отец был ранен. Приказал экипажу покинуть плохо управляемый самолет и, уже теряя сознание, выбросился сам. Экипаж пропал без вести. Мой отец оказался на вражеской территории в ста километрах от линии фронта, но выбрался к своим. С сорок второго по сорок четвертый год отец воевал в парашютно-десантных частях. Командовал батареей «сорокапяток», потом диверсионно-разведывательной группой. В сорок четвертом со своими бойцами разгуливал по занятому врагом Сталино (ныне Донецк) под видом начальника немецкого патруля.
Смекалка, сила воли и хорошая физическая подготовка не раз спасали ему жизнь. Он был прекрасным спортсменом и до сорока пяти лет входил в расчет воздушного парада в Тушине. В последние годы своих выступлений головокружительными трюками открывал его парашютную часть. Например, отделялся от самолета и парашютировал на шестнадцатиметровом вымпеле. Потом открывал парашют и в воздухе играл на фанфаре «Слушайте все!». К началу шестидесятых у него было более семисот прыжков.
Он владел приемами рукопашного боя. Как-то раз, еще до моего рождения, на него с мамой в темном переулке напали два огромных грабителя. Папа отделал их так, что на очной ставке в милиции они были сильно перевязаны. В свое оправдание один из них с детской непосредственностью сказал: «Мы же не знали, что он самбист…» Их сбило с толку то, что папа был маленький и на вид щуплый.
Когда мы ходили купаться на канал имени Москвы, он забирался на дамбу и прыгал в воду, сделав немыслимое сальто.
И вот у такого отца я рос забитым и немощным. Думаю, его это задевало. Он пытался тренировать меня, показывал приемы борьбы, но у меня ничего не получалось, и он это все оставил… Я ходил записываться в различные спортивные секции, но меня никуда не принимали. Просили подтянуться, через что-нибудь перепрыгнуть или что-то поднять. Я старался, но вердикт бывал однозначным — «не годен».
Когда я вошел в борцовский зал ЦСКА, мои спичкообразные ноги, растущие из «семейных» трусов, мелко подрагивали. Пахло потом и кожей от покрышек матов. Когда я увидел, сколько претендентов жалось вдоль стенок и сидело на лавочках, слабое подобие надежды в мгновение улетучилось. В зале стоял напряженно сдержанный гул.
— Ой! Смотрите!! Клоп!!! Ха-ха! Его у нас в школе пятиклассники валяют!
Я похолодел. Среди ожидающих испытания стоял Поляков, оторва из параллельного класса. О нем ходили легенды. Будучи шестиклассником, он отметелил какого-то пьяного дядьку. Тому показалось, что мальчик дурно воспитан, и он решил восполнить пробелы в педагогической деятельности поляковских родителей. Я твердо знал, что теперь этот драчун и ерник не даст мне прохода, будет измываться, пока не затравит совсем.
«Господи! — думал я. — Зачем сюда пришел! Ведь меня же все равно не примут». Мелькнула даже малодушная мыслишка незаметно отползти и тихонечко уйти домой…
Но было поздно. Вошел тренер, пожилой и осанистый. За его спиной стояли два настоящих самбиста в курточках с поясами, спортивных трусах и мягких ботинках. От них веяло такой силой и уверенностью, что зал притих.
Тишина была напряженной, и, наверно, не у меня одного возникло ощущение, что сейчас тренер тихо скажет «фас!» и эти двое положат нас штабелями.
Однако все оказалось не так страшно. Тренер сказал, что сейчас ребята покажут нам, что нужно сделать, и каждый попробует повторить. Прошедшие конкурсный отбор сядут на лавочку у окна, не прошедшие — на ковер у стенки.
Испытание состояло из трех туров. Нужно было отжаться от пола из положения в упоре лежа, поднять на грудь штангу собственного веса, залезть под потолок по канату без помощи ног и так же спуститься. Один из самбистов, демонстрируя нам это упражнение, сделал «уголок», подняв широко расставленные ноги до прямого угла с корпусом. Лез он нарочито медленно, подолгу зависая на согнутой руке, пока перехватывался другой. Рукав его курточки, казалось, сейчас треснет по шву из-за того, что железному бицепсу в нем тесно…
Когда подошла моя очередь, я уже мысленно, понурив голову, шел прочь от Дворца спорта, силы, мужества и красоты. Я отжимался, а один из самбистов считал вслух. С испугу я отжался двенадцать раз (мой личный рекорд был семь). «Хорошо», — сказал тренер и указал на лавочку.
Этот тур прошли практически все, кроме одного мальчика. Такое обстоятельство меня приободрило: это было новое ощущение — видеть кого-то еще более дохлого, чем я сам.
Но начался второй тур — и забрезжившая было надежда стала меня оставлять. Предстояла «железная игра»… Тут отсев пошел вовсю. Несчастливцы косяками двинулись на ковер к стенке.
В этот раз моя очередь подошла неожиданно быстро, несмотря на то, что я старался взять на себя функцию замыкающего. Мне казалось, что когда большинство выгонят, то к концу испытания нас, невыгнанных, останется мало и выгонять вообще перестанут. Один из самбистов смерил жалостливым взглядом мои «мощи» и, усмехнувшись, сказал тренеру: «Ну, ему и грифа одного хватит». Когда он снял блины и замки, я озверело схватил осиротевший гриф, рванув его с таким остервенением, что чуть не опрокинулся навзничь. Самбист, ловко увернувшись от снаряда, сделал движение, чтобы поддержать его, но я, как Геракл, восстановил равновесие, чудом удержав штангу на груди. Он усмехнулся: «Суровый», — и констатировал, что вес взят…
На третьем испытании отсев возобновился. Половина соискателей уже сидела у стенки. Когда я подошел к канату, то ненавидел его всей душой… Чтобы оказаться повыше и лезть поменьше, я уцепился за канат, подпрыгнув. Это был довольно рискованный прием, потому что некоторые срывались под тяжестью своего тела, и тогда путь был один — к стенке. Но я удержался и стал карабкаться. Ноги болтались, как две мокрые веревки. Я старался быстрее перебирать руками. Вообще-то я всегда панически боялся высоты. Уже в двух метрах над уровнем моря меня начинало «штормить». Я влез на три метра. До верхней металлической части каната оставалось сантиметров пятьдесят, но силы меня уже почти покинули. Я понял, что попытка перенести вверх руку еще раз закончится тем, что я грохнусь на пол и уносить из зала будут не меня, а то, что было мной. Не судите мое малодушие, но от дальнейшей борьбы я отказался, спасая юную жизнь, которая, я знал, еще нужна людям. Спускаться было легче. Когда дрожащие ноги мои ощутили ковер, я, понурившись, поплелся к стенке…
«Куда пошел?! — остановил меня тренер. — Тебе туда». И показал на лавочку у окна.
Я принят?!! Я!!! Принят!!!! Не в какой-нибудь бадминтон-фигурное катание. В САМБО!! С сегодняшнего дня я самбист! О! Что теперь будет! Скоро они все почувствуют, как со мной связываться! Теперь начнется новая жизнь…
И новая жизнь началась буквально со следующего дня. Она, правда, сильно смахивала на старую, но была отмечена еще большим насилием по отношению ко мне. Когда я вошел в школу, меня встретила оживленная толпа. Поляков конечно же был там…
«Хоть бы он никому не сказал», — мысленно взмолился я. Едва я успел это подумать, кто-то из компании крикнул: «Эй, самбист! Поди сюда, покажи приемчик». Ко мне подошли. Кто-то отвесил подзатыльник, еще кто-то «стряхнул пыль с ушей», а кто-то вообще подставил ногу и толкнул в грудь. Я некрасиво завалился, и, к шумному удовольствию собравшихся, по моему лицу покатились слезы. Испив до дна эту позорную чашу, я твердо решил в ЦСКА больше не ходить. Если совсем не кривить душой, я панически боялся снова встретить там Полякова, который обязательно всем расскажет, как меня мордуют.
Тем не менее на следующий день я был в зале. Странное дело, но то ли у Полякова было не то настроение, то ли еще что-то произошло, но на тренировке он не обратил на меня никакого внимания.
Нашего тренера звали Георгий Николаевич. Тогда мы еще не знали, что это легендарный Звягинцев, в прошлом отважный разведчик, на фронте взявший около двух десятков «языков». После войны он в одиночку сумел обезвредить и задержать трех бандитов, грабивших поезд… Главный тренер сборной Вооруженных сил страны, создатель одной и из лучших школ самбо, заслуженный тренер СССР, он воспитал множество блистательных мастеров мирового класса. Но обо всем этом я узнал позже.
Георгий Николаевич взялся за нас серьезно и гонял до изнеможения. Надо сказать, что у меня оно наступало довольно быстро. Но я боялся показать, что уже готов, смутно понимая, что это последняя надежда перестать панически бояться всех и каждого… Особенно плохо мне становилось при выполнении акробатических упражнений. Буквально после второго кувырка обуревала военно-морская болезнь. В моей замутненной голове шла напряженная работа. Сциллой и Харибдой были два ключевых вопроса — не загадить ковер и успеть спросить разрешения выйти. В зале царила армейская дисциплина, и самовольная отлучка могла стоить «места под солнцем». Мой вестибулярный аппарат держал пальму первенства по своему несовершенству, поэтому через некоторое время за мной, в виде исключения, утвердилось право покидать зал без разрешения. Я пулей вылетал в туалет и возвращался оттуда буквально вывернутый наизнанку с трясущимися ногами и помутневшими красными глазами. Георгий Николаевич деликатно «не замечал» моих отлучек. Он опытным глазом Великого Учителя видел, что куется характер.
На второй неделе начался самоотсев… Потом каждые две недели появлялись новые бреши в наших рядах. Поляков продержался полтора месяца. Ему стало неинтересно. Никаким особым приемам нас не обучали. Мы только бегали, прыгали, кувыркались, носили друг друга на себе и учились правильно падать.
Одна из причин, по которой отчаянные и сильные ребята не становятся спортсменами, — нежелание учиться и постигать все со скучных, однообразных азов. У таких, каким был я, просто нет другого выхода, хотя учиться они любят ничуть не больше, особенно если учеба сопряжена с большими издержками.
Папа, правда, весьма скептически относился к этому начинанию и не верил, что я удержусь в секции. Мама же, наоборот, все время ждала, когда я прекращу героические усилия и останусь пусть несколько запуганным и забитым, но, главное, тихим и послушным мальчиком.
И, ей-богу, в этой всей маете я бы не устоял и наверняка бросил бы измываться над своим гипотрофичным организмом, если бы не моя сестра. Она уговаривала меня не прекращать тренировок, стыдила за малодушие и просто откровенно издевалась. Сама того не подозревая, она однажды затронула самую больную тему. Показала на портрет Ирочки (в пионерском лагере в 13 лет я влюбился в миниатюрную одиннадцатилетнюю красавицу) и сказала: «Эта девочка никогда не полюбит слабака и труса…»
Странное дело, через два месяца, хотя тренировки и не стали для меня единственной страстью, но дурно на них мне бывало все реже. Кое-что даже начало получаться. Я научился преодолевать страх падения и падать не ушибаясь. К тому времени мы только начали изучать приемы. Нельзя сказать, что у меня получалось плохо, у меня просто ничего не получалось. Казалось, что руки и ноги растут не оттуда и двигаются не туда…
В школу я шел каждый день как на минное поле. Как ни странно, но Поляков от меня отстал, хотя ощущение было такое, что он передал эстафету каждому, кому не лень. Публичные издевательства надо мной приобрели уже систематический характер.
Когда в секции что-то начинало получаться и, окрыленный, я пытался применить приобретенный навык на практике — снова и снова меня ждал позор поражения. Плакал я уже не от боли и отчаяния, а от обиды за любимый вид спорта.
Но прошло еще несколько месяцев, и теперь меня одолевали в поединках уже не самые слабые, а те, кто по физическому развитию был средним или выше среднего. Потом и середнячки стали добиваться побед все реже. Через год круг моих обидчиков резко сузился и оставался стабильным. К пятнадцати годам это уже были только те, кто держал всю школу и округу в некотором напряжении. К тому времени у меня уже был третий спортивный разряд.
Первая моя соревновательная схватка произошла, когда мне было 14 лет. К нам в ЦСКА приехала команда таких же, как мы, новичков из Электростали. В то время там была неплохая самбистская школа. Фамилию своего первого противника я хорошо запомнил — Воронцов. Когда мы пожали друг другу руки, раздался свисток. Дальше был туман. Помню только то, что в мою куртку впилось что-то озверело-цепкое и мои движения стали конвульсивными, как у жертвы боа-констриктора. Не могу сказать доподлинно, что тогда было, агрессивно ли я нападал или, наоборот, остервенело вырывался. Было ощущение, что меня, как шкодливого кота, за шкирку волокут на расправу. Не удержавшись на ногах, я повалился на спину, увлекая за собой противника, вцепившегося в меня бульдожьей хваткой. Судья объявил: «Полочка борцу с красным поясом». Пока я судорожно соображал, кто этот борец, прозвучал финальный свисток. Но самым потрясающим в этой схватке было то, что руку подняли мне. Георгий Николаевич, когда я подошел, удовлетворенно прикрыл глаза и сказал: «Молодец…» — хотя улыбка его мне показалась немного ироничной. Но, может быть, мне это только показалось, а он просто вспомнил свою первую схватку?
Потом были и победы, и поражения, но до 15 лет я не чувствовал своей силы. Это ощущение стало появляться позже. В соревнованиях я стал больше побеждать, чем проигрывать. После нашей тренировки я оставался на тренировку старших и много боролся в спаррингах, на мне отрабатывали броски прославленные мастера. Некоторые изредка поддавались. В ЦСКА тогда часто тренировалась сборная СССР, и я имел возможность из первых рук получать уроки уникальной техники. Ко мне дружески относились известнейшие самбисты Олег Степанов, Сергей Суслин, Гурами Гагалаури, Давид Рудман, Хушвакт Рузыкулов, Шенгели Пицхелаури, Андрей Цюпаченко и многие другие… Они щедро делились со мной самыми хитрыми своими штучками, тратя на это свое тренировочное время, которое в прямом смысле было на вес спортивного золота.
И вот час моего триумфа наступил!.. Нет, это произошло не в сияющем Дворце спорта под гром оваций, а гораздо более буднично, без кубков, медалей, фотовспышек и цветов. Как-то с ребятами из двора мы играли на стадионе в футбол. В разгар игры на поле вступила когорта самых отчаянных парней под предводительством Вальтона, державшего в руках всю округу. Он учился в параллельном классе, хотя тернистый путь в образование начал года на четыре раньше нас. Игра расстроилась, и все собрались в кружок.
Мне не хочется кривить душой и подавать все произошедшее потом как мое рыцарство без страха и упрека. Откровенно говоря, было страшно и неуютно. Хотелось повернуться и если не убежать, то во всяком случае с достоинством уйти. Вальтон стал подначивать окружающих, возжаждав грубого гладиаторского развлечения. Среди нас достойных для себя противников он не видел. Надо отдать ему должное — он никогда не распалялся против более слабых, ну, мог толкнуть, натянуть на нос кепку или еще что-нибудь учудить в этом роде, но никогда никого не избивал ради забавы.
В общем, он начал подзуживать Полякова, и тот спешно стал искать себе жертву. Видимо, в его не очень тренированном мозгу сработал устоявшийся стереотип, и он обратил свой взор на меня: «Ну что стоишь, «самбист»? Вали отсюда! Крути педали, пока не дали!..» У меня в груди появилась легкая пустота, где-то внутри что-то екнуло и дыхание слегка участилось.
«Сам вали…» — ответил я внешне спокойно, еще не уверенный до конца в том, что голос принадлежит мне и сказанное обращено к возвышавшемуся надо мной Полякову.
«Вот это да! — восхищенно воскликнул Вальтон, подмигнув окружающим. — Ну как, сдрейфит Поляк?» На лицах его клевретов отразилась живейшая заинтересованность, и они осклабились, предвкушая удовольствие от предстоящего мордобойного зрелища. Мои приятели обреченно молчали. Каждый уже переживал и свой позор, понимая, что заступиться за меня не сможет. Соратники Вальтона были признанной силой.
Поляков не спеша взял меня за ворот рубашки и, нехорошо улыбаясь, поднял увесистый кулак. Я увернулся, перехватил занесенную руку и подвернулся на бросок через бедро. Прием не получился, и мы плашмя плюхнулись на землю. От неожиданности Поляков немного промедлил, что дало мне возможность прочно захватить его руку между ног. Я лежал на спине согнутый пополам, он был сверху, и поэтому ему казалось, что это он меня упаковал в такой бараний рог. Поляков победно захохотал… Но, как оказалось, торжество его было преждевременным. Такого он не проходил, покинув секцию до того, как нас этому научили, иначе бы знал, что находится в опасном положении. Резко повернувшись на живот, я взял захваченную руку на болевой прием и, как учили, аккуратно, чтобы не нанести тяжелого увечья, стал выгибать локтевой сустав в противоестественном направлении. От боли Поляков закричал. Я прекратил выламывать ему сустав, но захвата не ослабил, боясь, что, когда я его отпущу, он вскочит и мне накостыляет. Поляков засучил ногами, продолжая истошно орать.
Вальтон навис над нами с исследовательским выражением лица, стараясь понять механику того, что я делаю. Видимо, ему понравилось. Он удовлетворенно хмыкнул и пихнул подошвой поляковский зад. Бедный Поляков перелетел через голову с рукой на излом и в голос заплакал. Я отпустил его и, отряхиваясь, встал. Вальтон и все вокруг хохотали. Мои друзья — от радости (кто-то даже зааплодировал), Вальтонова команда — в поддержку лидера. Я стоял еще готовый к тому, что Поляков снова кинется на меня. Он рыдал. Потом, срываясь на визг, крикнул: «Пойдем отойдем!» Вальтон оборвал смех и, сузив глаза, тихо, но зловеще проговорил: «А ну пошел на…!» Поляков со скрюченным от мук позора лицом, всхлипывая, пошел прочь, сопровождаемый положенным в таких случаях улюлюканьем.
Вальтон по-свойски хлопнул меня по плечу и улыбнулся: «Молодец! Здорово ты его! Теперь вижу — самбист!» Окружение Вальтона кинулось пожимать мне руку. Некоторые мерили взглядами мою все еще хрупкую фигурку, и в глазах их читалось легкое замешательство — Полякова побаивались и они… Это произошло через два года после того, как, содрогаясь, я переступил порог борцовского зала ЦСКА.
К этому времени борьба самбо перестала быть для меня спасательным кругом. Незаметно для себя я сделался фанатиком. Учеба в школе перешла в разряд докучливой необходимости. В голове было лишь самбо, а все остальное не интересовало вовсе. В тот период я читал только разделы, посвященные самбистской и дзюдоистской тематике во всех средствах массовой информации.
Учительница математики изо дня в день повторяла: «Гаткин! Ты не сдашь экзамены! Ты тренируешь только мышцы, было бы неплохо, если бы иногда тренировал и голову». Я тупо упирал взгляд в доску с начертанными мелом каббалистическими символами. Высшая математика не стала для меня делом всей жизни. В голове тем временем шевелилась лишь одна мысль: «Через три часа тренировка — и это единственное, ради чего стоит жить».
К шестнадцати годам в соревнованиях я уже перестал проигрывать вообще. Если же это происходило, я делался невменяемым и мной овладевала одна страсть — схватиться с обидчиком и взять реванш.
Весной 1970 года я стал чемпионом Москвы среди старших юношей в весовой категории до 52 килограммов и вошел первым номером в сборную столицы. К тому времени я был самым стабильным и результативным борцом, неизменным капитаном команды ЦСКА. Команда считалась традиционно сильной, и на равных мы боролись только с динамовцами. Это было великое противостояние. Когда в командных состязаниях мы рубились «стенка на стенку», на трибунах стоял рев… Вспоминаю то время, и грудь сжимает от того, что все это в невозвратном прошлом.
К сожалению, не обошлось и без травм. Часто в пылу борьбы я забывал о своей безопасности. Те из приятелей, с кем я виделся нечасто, встречая меня, каждый раз отмечали, что я какой-нибудь частью тела сильно напоминаю Каменного гостя.
Мама, как о манне небесной, мечтала лишь об одном — чтобы я бросил спорт. Папа, напротив, мной гордился и ездил на все соревнования, фотографируя меня то в атаке, то на пьедестале почета.
Отец, если схватывался со мной, всегда оказывался на лопатках, хотя весил на двадцать килограммов больше. Болевых приемов и удушающих захватов я, конечно, не делал. Ему тогда было уже за пятьдесят.
Стал я и призером первенства Москвы по дзюдо. Чемпионом стать не мог, потому что весил пятьдесят один с половиной килограмм, а наилегчайший вес был до пятидесяти восьми. В этой весовой категории выступали те, чей вес намного превышал мой.
Как-то корреспондент «Советского спорта» был на тренировке сборной страны. Много фотографировал. Подошел к Степанову: «А вы смену-то сами растите или самородков выискиваете в других местах?» Олег Сергеевич показал на меня: «А вот этот шустрик — наш воспитанник. Дохляк был такой, что ветром его с ног валило. А подрастет — еще многим настроение будет портить».
Сам он очень много со мной занимался и один раз в тренерской достал из ящика стола и протянул мне вышитый Герб Советского Союза, который красовался на его кимоно в Токио.
— Возьми! Нашьешь, когда станешь членом сборной Союза.
Но, увы, этому не суждено было сбыться… На командном первенстве Москвы при подвороте на прием я зацепился стопой за плохо натянутую фланелевую покрышку ковра и получил тяжелейшую травму коленного сустава. Схватку тем не менее довел до конца и выиграл, даже вышел на следующую, но, начав атаку, упал как подкошенный, и с ковра меня вынесли. Потом было несколько операций на суставе и сопутствующие этому прелести.
В чемпионате Москвы весной я не участвовал — лежал в отделении спортивной травмы ЦИТО (Центральный институт травматологии и ортопедии). Оперировала меня Зоя Сергеевна Миронова. В тот период она была главным врачом олимпийской сборной СССР. Об этой знаменитой на весь мир женщине можно рассказывать много. В прошлом, еще студенткой медицинского института, она была неоднократной чемпионкой страны по конькобежному спорту. Получила звание заслуженного мастера спорта. Талантливая спортсменка, замечательный хирург, профессор Миронова, на какие бы вершины ни возносилась в спорте и медицине, была очень проста в общении. Она умела найти общий язык с любым человеком. Она вселяла уверенность в людей даже тогда, когда для оптимизма было весьма мало оснований.
Когда я лег на операционный стол, она, взяв в руки шприц с огромной иглой для внутрикостной анестезии, сказала: «Ну смотри. Чтобы принес мне потом билет на свои первые соревнования, на самые лучшие места; и попробуй не победить!» Она это всем говорила.
Тогда мне было 17 лет, а по отделению ходили суперзвезды мировой величины — фигурист Уланов (первый партнер олимпийской чемпионки Ирины Родниной), хоккейный вратарь Виктор Зингер, баскетболист Владимир Андреев, футболист Шота Хинчикашвили, гимнастка Нина Дронова… У меня рябило в глазах or обилия великих. Зоя Сергеевна культивировала в отделении дух надежды и веры. Многие спортсмены попадали туда с такими травмами, после которых обычные люди оформляют себе инвалидность. Подопечные Зои Сергеевны, возвращенные ею к нормальной жизни, не только снова выходили на старты, но и часто выступали даже лучше, чем раньше, до травмы, и портреты их снова не сходили с первых полос центральных газет.
Контрактура сустава с неполным переразгибанием колена и атрофией мышц голени и бедра у меня осталась на всю жизнь. Восстанавливался я трудно, но на прикидках к первенству Союза участвовал и выиграл у всех. Правда, на первенстве СССР мне не повезло — снова произошла травма.
Я направился в Институт физической культуры, но когда пришел в приемную комиссию, увидел, что абитуриенты на стадионе уже вовсю бегают, прыгают, подтягиваются… Приемные экзамены шли полным ходом. Да впрочем, я их все равно бы не сдал. С ногой было плохо, она болела, я хромал, сустав болтался. С табуретки не спрыгивал, а слезал.
В школе тренеров экзаменов вроде не было. Спортсменов туда принимали без особого отбора. Я приехал с документами. Мне обрадовались как родному: «О! Борцы нам нужны!»
Правда, сразу же выяснилось, что специализация по классической борьбе. Мой самбистский фанатизм не позволил мне пойти на такой компромисс, и я удалился с горделивым чувством сохраненной верности и самбистского целомудрия.
— Все! — сказала мама. — Хватит! Ты будешь поступать в медицинское училище, чтобы хоть в армию пойти со специальностью…
Перед самой армией я снова начал интенсивно выступать в соревнованиях, но до звания «Кандидат в мастера спорта» мне не хватило одной победы. По повестке я явился в военкомат, и через сутки нас погрузили в плацкартные вагоны и повезли навстречу соленым Балтийским ветрам, бомселям, румпелям, кингстонам и прочим военно-морским приключениям.
За время службы мне не раз довелось испытывать сверхнапряжение и физическое, и моральное, но полученные в секции навыки помогали перенести все без тяжелых последствий. Не хочется даже думать о том, как бы мне служилось, если бы не самбо…
Прямо с поезда, подметая клешами мостовую и полоща на майском ветерке гюйсом и ленточками, я двинулся в ЦСКА. Все было на месте — Дворец тяжелой атлетики и зал самбо — дзюдо на втором этаже. Георгий Николаевич поздоровался со мной так, как будто мы только вчера с ним расстались. Его губы и глаза чуть улыбнулись, а рукопожатие было, как всегда, мощным и дружеским. Для своего шестидесяти одного года он был весьма подтянут и силен.
— Ты что, прямо с вокзала?
— Да…
— Молодец. Завтра приходи на тренировку… За время моего отсутствия здесь появились новые борцы — молодые, честолюбивые ребята, новые лидеры и чемпионы. Те, кто был младше меня, уже стали мастерами спорта. Это было закономерно, но мучительно для меня.
Я начал усиленно тренироваться, но отстал здорово… Чуть не выл от горечи, когда меня бросали те, кто когда-то смотрел с уважением и мечтал о том времени, когда станет старше и будет бороться, как я…
Среди этих ребят был Сергей Даренков. Когда я его увидел, то узнал с трудом. Он всегда был худеньким и узкоплечим, а тут в зал вошел античный атлет, огромный и величественный. Серега был на три года меня младше. За время моего отсутствия он стал мастером спорта. Учился на третьем курсе медицинского института. Выступал и за ЦСКА, и за «Буревестник». Он обрадовался мне и как-то сказал:
— Послушай, Жень! Ты здесь вряд ли пробьешься. Тут ведь сейчас команда — сплошные международники (мастера спорта международного класса. — Прим. авт.). Пойдем со мной в мединститут. Там будешь в универсиадах выступать,
— Каких универсиадах? Мой поезд уже, видимо, ушел. Я теперь не спортсмен, а физкультурник. Так, пободаюсь для себя…
— Не глупи! Ты всегда хорошо боролся. Потренируешься, и все будет отлично. Еще мастером станешь…
Он привел меня в секцию Второго мединститута, которую тренировал Михаил Житловский — «играющий» старший тренер Московского городского совета «Буревестник», тренер сборной страны. Вскоре я стал его помощником — вторым тренером и капитаном команды.
Мало того, что он воспитывал мастеров спорта, но и сам выступал в крупных соревнованиях. В тот период, о котором идет речь, он стал чемпионом IX международного турнира по самбо, проходившего в Баку. Под его руководством команда Второго медицинского института из года в год становилась призером первенств Московского городского совета «Буревестник» и по самбо, и по дзюдо. Мы даже иногда опережали Институт физкультуры. Костяк команды составляли испытанные бойцы. Тяжеловес — второй призер первенства Европы по дзюдо Зураб Шаломберидзе. До 82 кг боролся член сборной Советского Союза Володя Перхов, элегантный красавец с великолепной техникой. В весовой категории до 78 килограммов — неоднократный чемпион Москвы, призер первенств Вооруженных сил СССР Сергей Даренков. В 68-килограммовой категории боролся второй призер узбекского турнира Бахтияр Рахимов, а до 57 и 62 килограммов — ваш покорный слуга.
Моя первая сессия прошла под бдительным оком спортивного клуба. Если бы не это обстоятельство, не знаю, светило бы мне остаться в стенах славного вуза, но я был капитаном команды, улетавшей в Уфу защищать цвета родного института на IV спартакиаде Минздрава СССР. Мы с Зурабом стали чемпионами — он в тяжелой весовой категории (свыше 100 кг), а я до 62 кг. Сергей занял третье место. В четвертьфинальной схватке он повредил связки оперированного коленного сустава, и с ковра мы его вынесли. Ему заморозили ногу, и он выполз снова. Схватку эту проиграл, но за выход в тройку боролся как лев и буквально растерзал противника. Его успеху я радовался даже, кажется, больше, чем своему.
Еще через полгода я занял второе место на Всесоюзном турнире и стал мастером спорта СССР.
Мама, эта вечная мученица и жертва спортивных пристрастий мужской половины семейства, первый раз вздохнула с облегчением, когда папа закончил спортивные выступления. До этого каждое лето он призывался на сборы и прыгал с парашютом на воздушных парадах в Тушине.
Запомнился случай, который произошел, когда мне было четыре года. Помню, мы допоздна сидели в единственной своей крохотной и холодной комнатухе дома-развалюшки, где витало ощущение дикой тоски. Оно возникло от того, что мама не играла со мной, не пела мне песенок и не читала вслух, а сидела, уставившись в одну точку. Нерадостный вечер перешел в тревожную ночь. Мама уложила нас спать, а сама так и осталась сидеть, зябко кутаясь в старенький серый платок. Проснулся я от стука в окошко и увидел, как мама бросилась к входной двери, что-то накидывая на себя дрожащими руками. В сенцах она слабо вскрикнула, и я заплакал. Папу внесли трое в летных комбинезонах. Обе его ноги были загипсованы. Удар о землю был таким сильным, что каблуки его сапог сорвало, как будто их срезали бритвой.
Окончания его опасного увлечения мама все-таки дождалась, не став вдовой. Сказались ранения и контузии — к сорока пяти годам у отца была гипертоническая болезнь. Обходить врачебную комиссию становилось уже невозможно…
Мама мечтала о том моменте, когда я закончу бороться, Встречала меня после тренировок она одним и тем же вопросом: «Тебе ничего не сломали?!»
Выступал я до 33 лет, а потом по ветеранам и до 48 лет. Суперзвездой, к сожалению, не стал, но бывал призером городских и всесоюзных соревнований. Однако все проходит, закатилась и моя спортивная звезда. И тогда я стал детским тренером. Мои воспитанники тоже начали портить оппонентам настроение. Когда они борются на турнирах, я нервничаю и считаю свой прерывающийся пульс. Не теряю надежды, что кто-то из учеников выйдет на международный уровень и потешит мое не полностью реализованное спортивное честолюбие.
Очень хочу дожить до того момента, когда Международный олимпийский комитет сделает самбо олимпийским видом борьбы, и наши борцы восхитят мир. Кто знает, может быть, это будет кто-то из вас, дорогие мои читатели!..
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1984　г. Победа под монгольским борцом.

Глава 3
Герои самбо

В этой главе, ребята, я расскажу вам истории, которые происходили со многими известными в мире самбо людьми. Герои описанных событий — те, кто сформировались как личности именно благодаря самбо, и это многим из них не раз помогало и даже спасало жизнь. Все они были моими учителями или просто очень уважаемыми мною людьми.

Георгий Звягинцев

В пустынном темном скверике, около Улицы 1905 года, произошло то, что, к несчастью, происходит уже практически ежедневно в нашей криминализированной столице. Перед одиноким пенсионером небольшого росточка вырос молодой человек. Оглянувшись по сторонам, он по-хозяйски снял с него хорошую шапку и, сделав зверскую рожу, прошипел:
«Только пикни, старая тварь, пришибу!» Полагая, что ограбленный от страха потерял дар речи, он с трофеем в руке повернулся, чтобы уйти. Но старик повел себя странно. Он молча взял грабителя за рукав и потянул к себе. Опешив от такой наглости, тот удивленно спросил: «Тебе чего надо, козел?» — и занес кулак, чтобы «успокоить» непонятливого деда. То, что произошло дальше, выпадает из логики сценария подобных встреч. Старик рванул противника за рукав и, подвернувшись, провел мощный бросок через спину. Шмякнувшись на слежавшийся снег, незадачливый грабитель получил сильнейший удар ногой под ребро. Лежа на спине, он протянул шапку. «Спасибо!» — вежливо сказал пенсионер и вторым ударом по голове обездвижил мерзавца.
Теперь уже он оглянулся по сторонам, не увидел ли кто-нибудь из случайных прохожих эту сцену, и неспешно пошел дальше…
Расчет молодого негодяя был в общем-то верным. Пенсионер по логике вещей был перед ним беззащитен. Если бы грабитель знал, что тот еще и инвалид войны после нескольких контузий и осколочного ранения в грудь, да еще под кожу на груди его вшит искусственный водитель ритма сердца (приспособление, задающее ритмы сокращения сердца у больных с полной поперечной блокадой проводящей нервной системы сердца) — то наверняка действовал бы еще наглее. Но не повезло подонку, потому что в темном сквере он нарвался на Георгия Николаевича Звягинцева — заслуженного тренера СССР, в прошлом главного тренера Вооруженных сил СССР по самбо, супертренера, воспитавшего много мастеров мирового уровня.
Во время Великой Отечественной войны он был разведчиком. На его счету около двух десятков «языков». Первым в самом начале войны был некто Фогель. Эту историю раскопал советский журналист М.Г. Шлаен, когда был в семидесятых годах со спортивной делегацией в западногерманском городе Дортмунде. Этот эпизод был описан в книге «Звезды армейского спорта» (М.: Воениздат, 1980), составленной В.М. Гавлиным и М.Г. Шлаеном. В ней есть глава, которая называется «Прием самбо». Частично я его уже описал в предисловии.
«…На тренерскую работу Звягинцев был приглашен с должности начальника физической подготовки и спорта части. Случай довольно редкий пока в практике. Многие сомневались: под силу ли будет ему ноша? Но уже через несколько месяцев эти разговоры прекратились: армейская команда стала сильнейшей в стране. Сейчас о школе Звягинцева знают за рубежом. Даже японские тренеры, постигшие, кажется, все тонкости дзюдо, и те, приезжая в Москву, в первую очередь интересуются соревнованиями, в которых участвуют воспитанники Звягинцева, и, как правило, отправляются туда с кинокамерой: что-то еще придумал этот русский тренер?
А придумывать Георгий Николаевич любит. На международных соревнованиях самые сильные самбисты и дзюдоисты мира с волнением ждут встреч с воспитанниками Звягинцева: какой сюрприз преподнесут советские борцы на этот раз? Но если бы только Звягинцев занимался придумыванием новых комбинаций, приемов самбо и дзюдо, то вряд ли его ученики завоевали бы в последние годы столько золотых медалей: свыше шестидесяти — на первенствах Советского Союза и дюжину — на чемпионатах Европы. В армейской команде поисками нового увлечены все. И в этом, пожалуй, главная заслуга тренера.
Растить чемпионов нелегко. Им мало рассказать и показать, важно еще и доказать эффективность того или иного приема. И при этом научить спортсмена не копировать, не подражать. То, что хорошо для одного, может оказаться плохим для другого…
…Георгий Николаевич увлеченно рассказывает о своих коллегах-тренерах, учениках. Для каждого находит теплые слова. Спорт Звягинцев знает до тонкостей. Все 35 лет службы Георгия Николаевича в армии связаны с ним.
…Более трех десятилетий Георгий Николаевич Звягинцев воспитывает для армии крепких, закаленных, смелых воинов, знающих все тонкости борьбы самбо…»
В моем «звягинцевском» архиве есть ксерокопия заметки, напечатанной во фронтовой газете Западного фронта «На штурм» в 1941 году. Называется она «Крупный успех Н-ской части»: «…В один из решающих моментов боя младший сержант Звягинцев принял на себя командование подразделением и смело повел его в стремительную атаку. Не выдержав сокрушительного удара, фашисты бежали, неся потери…» Тогда-то и получил Георгий Николаевич осколочное ранение в грудь. Самый большой осколок он вырвал за торчащий конец и только после этого потерял сознание.
О нем можно рассказывать много, но уверен: тот, кто за это возьмется, окажется в затруднительном положении. Трудно рассказать о таком человеке обычными, затертыми от повседневного употребления словами, а высоким слогом еще труднее, потому что сам он не любил красивых фраз, говоря, что за ними, как правило, скрывается хитрость.
Железная самодисциплина, обязательность и порядок во всем, а еще неиссякаемый интерес к жизни — видимо, в этом был секрет его вечной молодости. Он из тех, от кого за годы долгого общения мне не довелось услышать ни одной глупости. Я был с ним до последних его минут. И за все свои 83 года он никогда не изменил своим убеждениям, не хитрил ради личных мелких выгод, радовался и удивлялся всему, как это бывает только у очень молодых. Разные люди, с которыми мне приходилось говорить о нем, сходились в том, что это был человек высоких устремлений и дел. Вот что сказал подполковник Николай Михайлович Козицкий, мастер спорта международного класса, заслуженный тренер СССР, заслуженный тренер России, заслуженный тренер Украины. Пятикратный чемпион СССР по самбо, чемпион Спартакиады народов СССР, призер чемпионатов Европы и мира по самбо и дзюдо, чемпион Японии по самбо, начальник команды самбо ЦСКА 1974–1993 годов:
«Феномен Звягинцева, на мой взгляд, заключается в том, что он всегда умел видеть в людях прежде всего людей, а уж потом спортсменов, чекистов, слесарей-сантехников… Он для всех был другом. Ни с кем из учеников не говорил свысока — ни с прославленным мастером, ни с тонконогим пацаном, пришедшим записываться к нему в секцию. Было время, когда кое-кто из коллег обвинял Георгия Николаевича в том, что он переманивает к себе лучших спортсменов. Никогда никого он не переманивал! Сам растил из мальчишек мужчин. Многие тренеры требовали, чтобы ученики на них молились, как на иконы. От них приходили к нему и просились в команду. Знали, что он не может сказать: «Такого-то в зал не пускать!..»
А что касается его учеников — из дохлых новичков многих он сделал супермастерами. Сергея Суслина, например, заслуженного мастера спорта СССР, неоднократного чемпиона СССР по самбо и дзюдо, трехкратного чемпиона Европы, он взял в секцию после войны маленьким дистрофиком.
Звягинцев умеет ладить со всеми. Многие, пришедшие к нему уже мастерами, именно его считают своим главным учителем.
Что касается меня, я остался в армии и переехал из Киева в Москву только из-за него. Хотелось быть рядом…
Когда сейчас он приходит в зал, мы встречаем его с радостью. Таких тренеров и людей очень мало. Мне кажется, что это не воспитывается. С этим нужно родиться».
Виталий Яковлевич Кузнецов. Супертяжеловес. Мастер спорта по классической (греко-римской) и вольной борьбе. Заслуженный мастер спорта по самбо и дзюдо. Двенадцатикратный чемпион СССР. Трехкратный чемпион Европы. Двукратный чемпион мира по самбо. Чемпион СССР, пятикратный чемпион и семикратный призер первенств Европы по дзюдо. Двукратный второй призер первенства мира по дзюдо. Серебряный призер Мюнхенской олимпиады по дзюдо: «В России мальчишек, предназначение которых было в будущем служить Отечеству, помимо утонченных гувернеров, воспитывали отставные солдаты — герои и мастера на все руки. Они были, как сейчас говорят, специалистами по выживанию в экстремальных условиях. Называли их дядьками. Так вот, Георгий Николаевич был добрый наш дядька. Никто от него грубого слова не слышал, но одного его тихого замечания было достаточно, чтобы самые отчаянные утихали и у них уши краснели. Он уже когда на пенсию ушел, все время к нам на тренировки в ЦСКА приходил как на работу, на соревнования приезжал. Советы давал… Будучи начальником команды, он не приказывал, не установки давал, а советовал что сделать, чтобы выиграть. И помогало… До сих пор мы к нему почти всей командой домой в гости ходим. Для всех у него и слово доброе найдется, и место за столом. Мы всё спорту отдали. А когда слава кончилась, не у всех потом благополучно жизнь сложилась… К нему до сих пор ходят и преуспевающие, и не очень. Для всех он остался добрым дядькой. А у самого Жоры (мы так его между собой любовно звали) всегда порядок. Поглядишь на него, послушаешь и видишь, что время ничего с ним не может сделать, и сам моложе становишься».
Самбисты ЦСКА побеждали за счет того, что были непредсказуемы, потому что имели многообразную технику. Звягинцев умел развить в каждом органичное для его конституции, реактивности, характерологических особенностей, то есть не ломал спортсмена, а помогал делать себя. Он всегда имел мужество согласиться с учеником, увидеть в нем равную себе творческую личность, а не пластилин, из которого нужно лепить себе подобного. В этом, мне кажется, его неподражаемая особенность как тренера, в этом заключается его вклад в развитие самбо и дзюдо. Он воспитал новую генерацию спортсменов, которые, творчески подходя к архаичным канонам этих видов борьбы, усовершенствовали их.
Довольно часто я приглашал Звягинцева в свой спортивный клуб, расположенный в цокольном этаже жилого дома, где работаю тренером по самбо и дзюдо. Рассказывал о его подвигах своим мальчишкам, а потом они с удивлением видели перед собой доброго дедушку, который с ними говорил на их языке, что-то показывал, с интересом наблюдал, как они выполняют приемы, кого-то поправлял, кого-то хвалил… Мальчишки мои были счастливы. Они лучшие психологи и очень хорошо понимают, что перед ними необыкновенный человек. Потом они долго теребили меня: «А когда еще приедет Георгий Николаевич?» «Увы, он уже больше не придет, — сказал как-то я опечаленным ребятишкам. — Но давайте сделаем так, чтобы все думали, что он всегда с нами. Будем тренироваться и жить так, как это делал Георгий Николаевич. Увидите, нам самим будет казаться, что он не уходил. Ведь учитель жив, пока кто-то продолжает его дело». И знаете, мы стараемся…

Олег Степанов

Олегов в России много, людей с фамилией Степанов, наверное, еще больше. Однако для знатоков и любителей самбо это сочетание имени и фамилии ассоциируется с одной из самых ярких спортивных звезд в истории советского спорта.
В конце 60-х — начале 70-х годов, когда в СССР был бум самбо, это имя стало весьма популярным не только в нашей стране, но и далеко за ее пределами.
В 1968 году я пришел в ЦСКА записываться в секцию самбо. Тогда (как, впрочем, и сейчас) все, что касалось самбо, было исполнено для меня особого смысла. Я во все глаза смотрел на входивших в наш зал атлетов. Среди них были разные — шумные и молчаливые, могучие, как вековые дубы, и маленькие шустряки, за движениями которых не всегда можно было уследить глазами. Были и ничем с виду не примечательные.
Однажды, сидя перед телевизором, я вдруг увидел одного из таких, неприметных, на экране. Ведущий спортивной передачи очень уважительно обращался к человеку со спокойным интеллигентным лицом, перечисляя его многочисленные регалии и звания. В этом человеке я не сразу узнал одного из завсегдатаев нашего зала. Говорил он очень связно и красиво, в отличие от многих спортсменов, которых мне приходилось слышать, держался скромно, но с достоинством. Я был потрясен несоответствием его внешнего вида и тех титулов, которыми он обладал.
В «Московском комсомольце» от 15 февраля 1996 года читаем: «…заслуженный мастер спорта Олег Степанов, человек, которого боялась вся сборная Японии по дзюдо. (Доходило даже до того, что на стене спортивного зала, где тренировалась команда, вывешивали плакат: «Победить Степанова!».
Когда сегодня я спрашиваю некоторых молодых самбистов и дзюдоистов, кто такой Олег Степанов, выясняется, что это имя им ни о чем не говорит. Считаю такое положение вещей недопустимым и хочу рассказать об этом замечательном человеке, учеником которого мне посчастливилось быть.
Олег еще мальчишкой начал заниматься самбо у прославленного мастера, первого чемпиона Советского Союза Евгения Михайловича Чумакова. Многие пацаны, жившие в Москве у Курского вокзала, попали тогда в его добрые руки, многие стали замечательными мастерами. Олег тренировался как одержимый и достиг невероятных результатов. Он единственный из самбистов стал восьмикратным чемпионом Советского Союза. Впервые выиграл чемпионат СССР в 1959 году.
В 1960-м друзья в складчину купили ему пальто, кашне и шляпу, чтобы на первенство страны он приехал элегантным молодым человеком. Отправляли они его в Тбилиси с родного Курского вокзала. Когда прощались, Олегу пожелали снова стать чемпионом и при этом выпустили в воздух 50 белых голубей. Степанов выполнил наказ верных друзей. Грузинские специалисты тогда сказали, что самбо в Грузии считается национальным видом спорта, а Олег боролся так, что его теперь здесь будут называть Степаношвили.
Он много выступал и много побеждал, но в начале шестидесятых на какое-то время у него произошел спад. Были даже мысли оставить борьбу. Но Степанов не был бы Степановым, если бы не доказал всем сомневающимся, а главное — себе самому, что его еще рано списывать со счетов…
Олимпийский Токио 1964 года. Дворец спорта Будокан. Полуфинальный поединок. На татами вызываются Ясиро Накатани из Страны восходящего солнца и Олег Степанов из Союза Советских Социалистических Республик. Это была не первая их схватка. Противники уже хорошо знали друг друга и готовились к этой встрече.
За полгода до описываемого события они встретились в финальном поединке на международном турнире по дзюдо, проходившем в ледовом дворце ЦСКА. Схватка была напряженной, так как силы противников были равны. Ни одного оцененного приема ни один из борцов не провел, и победа, по мнению судей, была присуждена японцу. Приоритет японцев был общепризнанным, и судьям даже не могло прийти в голову, что в такой ситуации можно отдать победу не японскому борцу.
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Первая сборная СССР по дзюдо перед отъездом на Первый чемпионат Европы в г.　Эссен (ФРГ) в мое 1962　г. Стоят: Каращук Альфред, Панкратов Владимир, Мищенко Борис, Шульц Генрик (все Москва), Боголюбов Арон (Ленинград), Кикнадзе Анзор (Тбилиси). Сидят: Бондаренко Анатолий (Киев), Киброцашвили Анзор (Гори), Андреев Владлен Мих　— главный тренер, Маслов В.Ф.　— тренер, Степанов Олег, Джгамадзе Роберт (все Москва).

И снова я хочу вернуться еще на два года назад — в 1962 год. Тогда в Европе впервые заговорили о советских самбистах, удачно выступивших на чемпионате континента по дзюдо, проходившем в западногерманском городе Эссене. Дело в том, что, выйдя впервые на европейское татами, советские спортсмены в командном зачете заняли третье место. Двое атлетов — Анзор Кикнадзе и Анзор Киброцашвили — получили золотые медали, призерами стали Борис Мищенко и Арон Боголюбов. Степанов на этот турнир не попал — был тяжело болен.
Тренер сборной Владлен Михайлович Андреев был доволен, но поставил перед воспитанниками задачу на следующий год стать чемпионами.
В 1963 году установка тренера была выполнена — сборная СССР стала первой. Чемпионами в личном зачете стали Олег Степанов (весовая категория — до 68 кг) и тяжеловес Анзор Кикнадзе.
Японцы, обеспокоенные «взлетом» никому не известной доселе команды СССР, хотели только одного — любыми путями определить, насколько она для них опасна. Перспектива перестать безраздельно царить на татами была для них равносильна национальной катастрофе.
В 1963 году, перед Олимпиадой, они за свой счет пригласили команду советских дзюдоистов. Специально ради этого японцы обратились к сборной СССР по вольной и классической (ныне греко-римской) борьбе, чтобы в их составе приехали четыре советских дзюдоиста соответственно четырем весовым категориям, существовавшим тогда в дзюдо. Никогда в истории дзюдо не было такого. Чтобы осуществить эту идею, был подключен президент Международной федерации вольной борьбы — Сато.
Отбор был сверхтщательный. После многочисленных прикидок были наконец определены те четверо: Муртаз Беруашвили, Генрих Шульц, Владимир Панкратов (многие знают его как бывшего начальника ГУВД Москвы) и Олег Степанов.
По условиям, определенным японцами, наши борцы должны были соревноваться с их дзюдоистами в четырех городах — Кобэ, Маебаси, Иокогама и Токио. Этот тур был предпринят для того, чтобы как можно большее число японских дзюдоистов и любителей этого вида единоборств ознакомилось со спецификой техники советских самбистов, применительно к особенностям дзюдо.
Кое-кто из наблюдателей безапелляционно утверждал, что общий счет встреч будет 16:0 в пользу родоначальников японской борьбы в одежде.
Аналитики, или, как сейчас принято говорить, «эксперты», принимающей стороны работали не покладая рук. Для того чтобы лучше проанализировать возможности гостей противостоять великим дзюдоистам современности, в каждом городе меняли правила поединков.
Итоги подводились в Токио. При этом присутствовали ведущие специалисты Кодокана (созданного Дзигоро Кано университета дзюдо). Когда был оглашен конечный результат, в японском стане царил ажиотаж. Общий счет был 8,5:7,5 в пользу японцев. Этого никто не ожидал. Наши самбисты показали такой уровень подготовки, что все японские газеты писали: «По Японии прошел тайфун в виде советских самбистов, одетых в японские кимоно…»
В городе Кобэ во время схватки Степанова с именитым мастером произошла настоящая драма: один из судей, никогда до этого не видевший своими глазами, как проигрывают японцы, так разволновался, что умер прямо там, на краю татами.
Степанов потряс не только того беднягу. Вся Япония недоумевала, как этот, не атлетически сложенный, интеллигентный человек на глазах у всех мог применять такой каскад приемов — бросков, болевых, а главное, удушающих захватов, которых, кстати говоря, нет в спортивном самбо.
Степанов после того вояжа стал единственным неяпонцем, получившим специальную медаль и почетное звание «Тигр». Надо пояснить, что человек, обладающий этим титулом, становится национальным героем Японии. Он имеет ряд привилегий. Одна из них для далеких от спорта людей кажется довольно странной: «Тигр» может бесплатно посещать любую баню и массажный салон, причем для последних это великая честь. Есть люди, обязанные обслуживать «Тигра» в быту и даже носить его кимоно-дзюдогу, чего тоже нужно удостоиться. Чтобы отличать «Тигра» от прочих людей, на его теле лучшими мастерами тату-искусства делается специальная татуировка — тигр, оскаливший пасть и готовый к прыжку.
Но Степанов конечно же не стал ее делать, как благоразумный советский человек, рассудив, что с таким рисунком на теле он в своей стране будет смотреться как уголовник-рецидивист и может стать «невыездным» спортсменом. Помимо специальной медали, полагающейся «Тигру», господин Сато вручил Олегу деревянную статуэтку собаки, чемпиона Японии по собачьим боям.
На официальном приеме господин Сато сказал: «Вас зовут Степанов-сан. В Японии отныне Вас будут называть только так. Но прошу больше не устраивать смертельных случаев– японцы, при внешней суровости, очень впечатлительны. Вы потрясли Японию своим мастерством».
После приезда сборной из Японии в центральных газетах СССР выходили статьи о Степанове. Одна из них так и называлась «Степанов-сан с Курского вокзала».
С 1964 года японцы начали настоящую охоту за Степановым. На всех международных соревнованиях, где он выступал, обязательно появлялись японцы с кинокамерами. Кадры с его схватками сразу становились раритетными. Японцы не знали некоторых приемов, которые делал он, поэтому анализировали их покадрово. Надо заметить, что сейчас эти материалы есть только в Японии. В духе наших традиций и широкой русской натуры мы все это не сохранили. Сейчас нет ни одного кино– и видеосюжета, где Степанов борется. А посмотреть на это стоило…
Когда в Германии у старшего тренера сборной Японии господина Каминага засветилась кинопленка, на которую он отснял схватку Степанова, японец в исступлении колотил кинокамерой по татами.
Накатани сосредоточенно готовился к встрече со Степановым. Его не было в олимпийском зале. Каминага выходил туда только тогда, когда боролся Олег. Как уже говорилось в начале, японцы готовились к Олимпийским играм в Токио с лозунгом «Победить Степанова!». К этому следует добавить и то, что в правила борьбы дзюдо перед Олимпиадой были внесены некоторые изменения. Это было обусловлено именно визитом в Страну восходящего солнца советских самбистов. Некоторые каноны были пересмотрены японцами, самозабвенно соблюдающими традиции, именно под степановскую манеру борьбы. Так что «Тигр» Степанов-сан лично повлиял на судьбу одного из популярнейших в мире видов спорта. Он заставил родоначальников дзюдо признать за собой право на такой переворот.
Итак, Накатани был сосредоточен как никогда. Он был готов к знаменитому степановскому «подхвату», ждал задней подножки или броска через голову с упором голени…
Степанов был силен и в борьбе лежа, но в Токио было трудно показать класс в партере (борьба лежа), так как судьи практически не давали бороться внизу. Если в течение 3–5 секунд после броска один из борцов не проводил удержания, болевого приема или удушающего захвата (в дзюдо все эти действия оцениваются как досрочная, так называемая «чистая» победа), судья останавливал схватку и возвращал соперников в исходную позицию. Тот, кто когда-нибудь выходил на борцовский ковер или татами, знает, что за такое время что-то предпринять практически невозможно, особенно если противники более-менее равны по силе и мастерству. В общем, Олег был лишен своего главного оружия.
Кстати, следует заметить, что именно после Токио правила видоизменились и борцам стали давать возможность бороться в партере. Надо сказать, что это нововведение обогатило спортивное дзюдо, сделало его более зрелищным и прикладным…
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Олег Степанов.

Значение схватки «Накатани — Степанов» было так велико, что уже выходило за рамки обычного спортивного поединка. На карту ставился национальный престиж Японии…
Степанов тоже готовился к этой встрече. Готовились и его наставники — первый учитель Евгений Чумаков, тренер его армейской команды Георгий Звягинцев, тренер сборной СССР Владлен Андреев. Олег анализировал ситуацию с каждым из учителей и мысленно выстраивал главную свою схватку…
Три раза он демонстрировал фальшивую атаку — бросок вперед, свой «подхват». Накатани реагировал моментально, осаживаясь назад. В четвертый раз советский борец молниеносно изменил направление атаки и провел бросок назад «зацеп под две ноги снаружи». Прославленный Накатани грохнулся навзничь… «Иппон!!!» — чистая победа!
Вот что рассказывал об этом моменте потом сам Ясиро Накатани: «Падая, я подумал, что проиграл «чисто». В этот момент мне стало страшно, как никогда в жизни. Однако, открыв глаза, увидел, что судья не дает даже «вазаари» («полпобеды». — Прим. авт.), я понял, что еще не все потеряно».
Судьи не могли понять, как это европеец может бросить японца «чисто». Видеомониторинга тогда еще не было, а кинопленку проявили не сразу. Результат этого броска неоднократно просматривался на мировых судейских семинарах, где все единодушно признавали: это была «чистая» победа!
Степанов атаковал беспрерывно. Накатани только защищался. Олег понимал, что ничейный результат — это победа японца по мнению судей. В мире сложилась негласная традиция — любые спорные ситуации трактовать в пользу родоначальников дзюдо.
Степанов пошел на свой коронный «зацеп», но провалился и стал с ходу делать бросок через грудь, чтобы в темпе перейти к борьбе лежа. Накатани сделал движение в ту же сторону, куда двигался Олег. И хотя бросок делался борцу, находящемуся в партере (в самбо такие не засчитываются), немецкий арбитр Вольф вскинул руку и выкрикнул: «Иппон!» — чистый бросок…
Победа была украдена не только у Степанова — у СССР!.. Немецкий арбитр татами был дисквалифицирован на год.
Олегу потом через Андреева передали вырезки из кинолент с результатом его броска: Накатани летит и падает на всю спину, а Степанов еще в полете переходит на удержание. К величайшему сожалению, все эти уникальные кадры безвозвратно утеряны…
1965 год. Чемпионат мира в Бразилии. Степанов одержим лишь одной идеей — взять реванш у Накатани, но тот не приехал…
Для Олега все с самого начала сложилось не лучшим образом. Первая встреча была с аргентинцем, кстати говоря, русским эмигрантом. Во время борьбы, когда судья подал команду «матэ» («остановите схватку»), Степанов отпускает захват. Противник бьет его головой в бровь и делает бросок за татами. Олег выиграл схватку, несмотря на сильное кровотечение из рассеченной брови. Врач хотел снять его с соревнований, но Олег спрятался от медиков, и товарищи по команде Анзор Кикнадзе, Анзор Киброцашвили и Парнаоз Чиквиладзе, чтобы остановить кровь, простой швейной иголкой и обычной ниткой зашили ему бровь. Тренер и руководитель команды тоже решили снять его с соревнований, но он не соглашался: «Я приехал выиграть медаль, и я ее выиграю!» И Степанов выбыл из борьбы только тогда, когда обеспечил себе бронзовую медаль, выиграв еще три схватки…
1967 год. Чемпионат мира. Солт-Лейк-Сити, США, штат Юта. Олег снова готовится к встрече с Накатани.
Встречу Степанова и японца американского происхождения Эйно судил тренер Накатани. Схватка складывалась трудно. Никто из борцов не сделал оцененного технического движения, хотя атаковал только Степанов. Но для того, чтобы он не встретился с Накатани, победа была отдана Эйно. Чтобы Степанов не пробился в утешительные схватки (победив в них, можно занять третье место. — Прим. авт.), Эйно проиграл Накатани за 35 секунд. Больше никогда им было не суждено встретиться на татами.
На международном турнире 1994 года в Берлине они наконец встретились, но уже как тренеры сборных России и Японии. Накатани плакал. Его ученики смеялись. По японской традиции, если человек счастлив, он должен смеяться. Они были счастливы, что их учитель так относится к своему самому главному сопернику, видели, как два великих борца современности встали над тем, что в общем-то далеко от спорта, и что настоящих спортсменов не касается политическая и околоспортивная грязь.
Супруга Накатани до сих пор носит павлово-посадскую шаль, которую ей передала жена Степанова. У Олега Сергеевича, на стене его квартиры в Строгино, красуется подарок Ясиро — два японских веера, символ семейного счастья.
В 1965 году на чемпионате Европы в Испании впервые была введена весовая категория до 63 килограммов. Команда попросила Степанова «согнать» 8 килограммов. Он избавился от них. Должен был выступать в командных соревнованиях, а в личных состязаниях мог не выступать.
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1967　г. Сборная СССР по дзюдо перед встречей со сборной Голландии (победа 6:2). Слева направо: Андронников Игорь (Ленинград), Киброцашвили Анзор (г.　Гори), Мищенко Борис (Москва), Кахабришвили Гиви (Тбилиси), Котик Георгий (Кишинев), Бондаренко Анатолий (Киев), Рудман Давид, Суслин Сергей (оба Москва), Марткопаишвили Пируз (Тбилиси), Степанов Олег (Москва).

В первый день Олег провел 7 схваток (кто боролся — знает, что это такое). На второй день вышел бороться в личном зачете, и схваток было 8. Все пятнадцать встреч выиграл «чисто» и получил 2 золотых медали — за победу в команде и в личном первенстве.
Надо сказать, что вообще-то в тот период отношения между СССР и Испанией были напряженными. Делегация дзюдоистов из СССР была третьей за период правления Франко. До нее в Испанию приезжали лишь две — футбольная и парашютная. Соревнования проходили в Мадриде, на велодроме.
К сожалению, политики тогда сделали все, что было в их силах, для того чтобы испортить спортивный праздник. Советских спортсменов решено было подвергнуть обструкции. Ближайшие к татами трибуны были заполнены полицейскими, в задачу которых входило освистывать команду СССР. Чтобы акция лучше удалась, начальство распорядилось привезти ящики с пивом, которые раздавали блюстителям законности.
Автобус для советской делегации был подан гораздо позже, чем было нужно. Если бы наши спортсмены опоздали, их бы не допустили к соревнованиям. Автобус медленно плыл в потоке машин. Все нервничали. И тогда три русских эмигранта, сопровождавшие команду, побежали впереди автобуса, буквально расталкивая машины… Времени на то, чтобы зайти в раздевалку и разминочный зал, уже не было, поэтому переодевались и разминались прямо в автобусе. Автобус подъехал прямо к трибунам, и советские дзюдоисты сбегали по ним вниз уже в кимоно…
Испанские газеты писали: «Русские, как белые птицы, слетели вниз на татами, и когда они уже стояли в строю, все поняли, что эта команда приехала побеждать…»
Советские спортсмены тогда впервые ввели в ритуал приветствия соперников вручение сувениров и подарков. Своим противникам перед схватками дзюдоисты СССР дарили вымпелы и значки. Такое доброжелательное отношение к соперникам сразу расположило весь стадион к русским. Когда звучал гимн СССР, трибуны скандировали: «Рус-со! Рус-со!» Голоса и свист полицейских потонули в этом реве… В общем, тот, кто оплатил пиво для свистунов, оказался в явном убытке. Советские борцы были на голову выше своих соперников и буквально разгромили всех…
Степанов снова и снова становился первым в стране, но в 1967 году ему сказали: «Олег, ты должен уступить место в сборной молодым. На следующую Олимпиаду ты все равно не поедешь…» И он ушел… Ушел непобежденным.
Майор в отставке Олег Степанов имеет много спортивных и правительственных наград. Среди них есть медаль «За боевые заслуги» — боевая награда. Он совершил настоящий спортивный подвиг, имя его гремело во всем мире. Он выдержал много жизненных экзаменов. Один из самых трудных — забвение после всемирной славы — он выдержал тоже. Сейчас Олег Сергеевич — пенсионер Министерства обороны России, но работает тренером в ЦСКА. Работает с членами сборной страны. Он элегантен и подтянут. Говорит красиво и уверенно.
Но человек, который стал национальным героем не только СССР, а даже закрытой для всего мира и загадочной Японии, живет трудно, отнюдь не пожиная плоды своей громкой славы. Недавно я спросил его, как дела. Он не стал жаловаться на жизнь, как делают многие. Сказал, что все отлично; работа есть, пенсию платят хоть и небольшую, но регулярно. С зарплатой хуже — задерживают. Потом улыбнулся: «Ничего, пробьемся… Главное — внук Олежек уже борется…»
Жители Строгино, в том числе и многие соседи, даже не догадываются, что идущий мимо них интеллигентного вида человек — величайший спортсмен двадцатого столетия, японский «Тигр» Олег Степанов-сан.

Борис Мищенко

Полковник в отставке Борис Павлович Мищенко стал начальником команды ЦСКА после того, как его учитель, Георгий Николаевич Звягинцев, ушел на пенсию. Он известен любителям спортивной борьбы как двукратный чемпион СССР по самбо, трехкратный призер первенств Европы по дзюдо. На Олимпийских играх 1980 года в Москве он был главным тренером сборной СССР.
Характер у него был непростой — жесткий и порой бескомпромиссный. С таким характером бывает трудно всем — и окружающим, и самому человеку. Я испытал это на себе — Борис Павлович был моим тренером. Он мог так наказать за промах, что обида на него была такой же, как от полученной пощечины. Если же ты показал достойную борьбу, из-за края ковра слышался его голос: «Мо-лодец! Мужчина!!!» Это слово было высшей похвалой в его устах. Он всегда сам был очень мужествен и от своих учеников требовал быть настоящими мужчинами в спорте и жизни.
Уже позже, став тренером, я понял его. Когда я вдруг ловил себя на жестких интонациях и определениях по отношению к своим ученикам, то начинал осознавать, что становлюсь похож на Палыча (так мы его звали между собой), потому что переживаю так, как когда-то он переживал за нас и за то, чему себя посвятил. Если кто-то из нас переставал показывать хорошие результаты, у Мищенко портилось настроение и он делался мрачным и несчастным. Борис Павлович никогда не жалел себя и считал, что каждый его подопечный должен поступать так же. Когда кто-то не оправдывал его надежд (а он всегда ставил перед учениками только сверхзадачи), то мог надолго лишиться расположения Палыча. Просто он жил своим делом и требовал от окружающих такого же отношения. Презирал тех, кто себя бережет, считая, что спортсмен может чего-то добиться, только выкладываясь полностью.
Настоящий мужчина в его понимании — это не безмозглый громила, а просто смелый человек, способный постоять за себя и того, кто слабее, по-рыцарски относящийся к женщине. Хочу рассказать об одном случае, который произошел с Борисом Павловичем, когда он был курсантом Коломенского артиллерийского училища. К тому времени Мищенко дважды выиграл первенство Вооруженных сил страны, был мастером спорта СССР. Стояло лето, и его отпустили домой, в Москву. Автобусом доехал до автовокзала и, оказавшись в метро, понял, что долгие месяцы мечтал вдохнуть запах шпал, пропитанных мазутом, и войти в голубой вагон, который помчит его к маме с папой. В приподнятом настроении вышел из метро и направился к троллейбусной остановке, чтобы скорее оказаться в родительском доме, на Хорошевском шоссе. В троллейбусе народу было немного, но он остался стоять и с удовольствием смотрел в окно, за которым в сгущавшихся сумерках угадывались городские улицы. Как же давно он не был дома!
Вдруг его внимание привлек какой-то шум впереди. Он повернул голову и увидел, что огромный молодой мужик хватает за руки и пытается привлечь к себе красивую девушку. Сначала Борис подумал, что это ссорится молодая пара, но что-то подсказало ему: это другое. Девушка пыталась вырваться и слабо просила не трогать ее. Парень, похоже, был пьян. Он грубо схватил хрупкую девчонку за талию и грязно выматерился. Борис решительно подошел сзади, постучал верзилу по плечу и снизу вверх глянул на обернувшегося хама. Тот выпустил из лап девушку и удивленно уставился на невысокого по сравнению с ним паренька в форме курсанта-артиллериста. Мищенко весил тогда 87 килограммов и выглядел менее убедительно, чем хулиган, — в том на взгляд было килограммов 110.
— Чего надо?
— Отстань от нее!
— Чаво-о?
— Чаво слышал. Не трогай девчонку, урод! Хам ринулся на Бориса, но удар по зубам его несколько отрезвил, хотя и не сокрушил. Борис оттолкнул хулигана и подошел к дрожащей девушке.
— Испугались? Не надо бояться! Вам когда выходить?
— На следующей. Но я правда боюсь. Он увяжется за мной.
— Не увяжется! Идите спокойно. Я его задержу…
Опасливо оглядываясь, девушка вышла, успев крикнуть: «Спасибо!», а Борис встал так, чтобы схватить подонка, если тот сделает попытку выскочить за ней.
Когда он вышел на своей остановке, верзила двинулся следом. Мищенко свернул в темный переулок и спиной почувствовал, что его преследуют. Он резко обернулся, поставил на землю чемоданчик и ринулся к огромной тени, которая еле угадывалась в сумерках. В руке преследователя что-то блеснуло. Борис, как на тренировке, захватил рукав и отворот. В следующий момент от мощной подсечки громила рухнул на землю. Нож отлетел в сторону. Борис сверху ринулся на поверженного врага и резко выкрутил ему руку. Что-то хрустнуло. Бандит заорал. Мищенко, оставив его лежать, встал, отряхнулся, подхватил чемоданчик и пошел дальше.
Лежа на земле, преступник заныл: «Зачем ты мне руку сломал?»
— Подумаешь теперь перед тем, как лапы распускать. Полежи, отдохни… И только дернись — я тебе другую клешню откручу!..
О Мищенко-спортсмене в 60–70-х годах писали много, но лучше всех, на мой взгляд, это сделал в своей книге «Родословная самбо» М.Н. Лукашев:
«Когда Исао Окано вышел на татами, десять тысяч зрителей устроили ему настоящую овацию. Это было неудивительно, ведь у Окано целая коллекция высших спортивных титулов: абсолютный чемпион Японии, чемпион Олимпийских игр 1964 года, чемпион мира… Он стоял напротив Бориса Мищенко очень спокойный, не сомневающийся в успехе.
О достоинствах противника Борис имел представление и, конечно, не мог быть абсолютно уверенным в своей победе, но он твердо знал, что для чемпиона мира это в любом случае не получится легкого выигрыша. Несмотря на еще непривычные ему условия дзюдоистской схватки, Борис был полон решимости вести борьбу без оглядок на высокие звания Окано.
Едва прозвучала команда судьи к началу схватки, как Окано начал легко и стремительно кружить вокруг Мищенко. Невысокий, с необъятно широкими плечами, он держался прямо, настороженно, выставив вперед готовые к захвату большие короткопалые руки. Выбрав момент, мгновенно захватил борта кимоно Мищенко, и тот почувствовал в хватке Окано такую мощь, которая даже не снится простачкам, верящим, что в дзюдо не нужна физическая сила.
Настойчиво осуществляя свой тактический замысел, Окано стал отходить к углу татами, увлекая за собой Мищенко. И тогда чутьем, без которого просто немыслим большой мастер борцовского ковра, Борис понял, что именно сейчас, в это мгновение нужно провести прием. Оборона неминуемо обречена на поражение. Имея инициативу, Окано наверняка реализует ее. Только нападение, решительное и агрессивное, может сломать его планы. К тому же сейчас, когда Окано поглощен подготовкой решительной атаки, он психологически наиболее уязвим. Думая о нападении, чемпион невольно ослабляет бдительность в защите.
Действия Мищенко в конечном счете были определены этими громоздкими выкладками, но в ту секунду его мозг сработал как точно запрограммированная электронно-вычислительная машина, в одно мгновение выдав тактически верное решение.
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Б.　Мищенко атакует абсолютного чемпиона Чехословакии, бронзового призера чемпионата Европы Позефа Новотного. 22 марта 1962　г. Международный турнир, г.　Львов.

И он тотчас стремительно опустился на татами, подбив ногу Окано и увлекая его за собой. В ту долю секунды, когда, потеряв равновесие, японец падал, Мищенко, действуя только ногами, успел перевернуть его в воздухе так, что тот упал на спину, а его рука оказалась крепко зажатой ногами Бориса. Перегибая руку соперника в локтевом суставе, наш борец мгновенно провел болевой прием.
Помешала ли Окано гордость или все произошло ошеломляюще быстро, но чемпион мира не произнес рокового слова «маита» — «сдаюсь». Он только громко вскрикнул от боли, и Мищенко тотчас отпустил его руку.
Объективные и знающие толк в дзюдо японские болельщики по достоинству оценили эту красивую победу и приветствовали Бориса даже еще более бурно, чем его именитого соперника перед началом схватки. И конечно, не только в Осака, где в 1967 году проходила матчевая встреча советских и японских дзюдоистов, но и по всей Японии газеты печатали фотографии и оживленно комментировали сокрушительное поражение чемпиона мира всего лишь на двадцатой секунде схватки…
Как это ни странно, но отнюдь не дзюдо было основной спортивной специальностью старшего лейтенанта Мищенко, свои симпатии он отдавал борьбе самбо. Дзюдо Борис начал осваивать всего лишь «по совместительству». В 60-х годах возникла необходимость защищать спортивную честь страны в этом малоизвестном тогда у нас экзотическом японском единоборстве. Лучше всех, разумеется, это могли сделать самбисты, имевшие необходимую подготовку. Сильнейшие из них и вышли тогда на татами, облачившись в еще непривычные японские кимоно и длинные брюки. Среди них, естественно, оказался и двукратный чемпион Советского Союза Мищенко.
И прием, которым он поверг прославленного японского чемпиона — подготовленный из стойки рычаг локтя с захватом руки между ногами, — тоже был разработан в творческой лаборатории борьбы самбо. Дзюдоистам он был тогда незнаком и непривычен. Техника борьбы лежа, и особенно подготовки и исполнения болевых приемов, в дзюдо уступала тому, что было известно в борьбе самбо».
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Б.　Мищенко в атаке　— справа.

Сейчас Борис Павлович на пенсии. Но без борьбы и тренерской работы себя не мыслит. Он говорит: «Я люблю работать с молодежью — это моя жизнь. Наверно, как Андреев, помру на ковре» (Владлен Андреев, уже будучи в почтенном возрасте, умер в тот момент, когда показывал на тренировке прием молодым спортсменам). Теперь Мищенко — тренер команды ЦСКА. Он работает и с мастерами, и с мальчишками. Причем говорит о своей работе со спортсменами не «тренирую», а «помогаю тренироваться», «советую, как правильно работать». Меня-то он именно тренировал, порой доводя до отчаяния, порой окрыляя одним словом «Мужчина!». Сейчас он стал гораздо мягче и мудрее. Речами и взглядом все больше и больше напоминает нашего Георгия Николаевича. Палыч сейчас возрождает стремление армейцев заниматься и самбо, и дзюдо, не разделяя этих видов. Его ученики в этом плане универсальны. Сейчас он снова растит чемпионов страны среди юношей, юниоров и взрослых мастеров. Ислам Мациев, например, стал чемпионом страны по дзюдо и выиграл три международных турнира в период, когда ему «помогал» Палыч. Мищенко помог стать ему кандидатом в олимпийскую сборную страны.
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Георгий Звягинцев

Борис Павлович неприхотлив. Говорит: «Мне не надо ничего больше. У меня есть все — пенсия, любимая работа. Стараюсь держать себя в форме. В свои 64 года еще могу что-то ребятам показать. Хватило бы здоровья — остальное приложится».
Его можно видеть на турнирах по самбо и дзюдо. Он сосредоточен и собран, как перед собственными схватками. Бывая там, я вижу, как он переживает, когда на ковре или татами сражается кто-то из его парней, и слышу его голос: «Молодец! Мужчина!»


Глава 4
Организация секции самбо

Упражнения специальной подготовки самбиста

Итак, вы решились… Тогда прежде всего вам необходимо проконсультироваться с врачом. Если здоровье позволяет, можете смело начинать. Заниматься спортивной борьбой мальчики могут уже с 9 лет.
Если вы будете сами создавать секцию, подберите группу из 8–10 человек (можно, конечно, и больше) и найдите место для занятий. Теперь вам надо его оборудовать. Что же нужно для занятий борьбой самбо? Единственное необходимое условие для тренировок — наличие борцовского ковра, который собирается из плотно подогнанных матов, покрытых брезентом, фланелью или кожзаменителем. Борцовский ковер состоит из рабочей поверхности и зоны безопасности — так называемых обкладных матов. Все это закрепляется рейками, прибитыми к настилу по периметру.
Если у вас нет возможности приобрести маты, то можно сделать ковер из стружек и опилок: нижний слой — стружки, верхний — опилки. Все это нужно хорошо утрамбовать и разровнять, после чего покрыть хорошо натянутым брезентом, укрепив его края по периметру рейками.
Партнеров желательно подбирать примерно равных вам по массе, однако отрабатывать приемы с одним и тем же партнером не рекомендуется: привыкнув к его индивидуальным особенностям, в схватках с другими борцами вы будете действовать по наработанному стереотипу и обязательно проиграете. Продолжительность одной тренировки должна составлять 1,5–2 ч. Тренироваться нужно не менее трех раз в неделю, лучше через день.
В чем выходить на тренировку? Одеждой борца-самбиста является куртка из плотной ткани без воротника, с прорезями для матерчатого пояса, спортивные трусы, под которые надевается бандаж или плавки, и высокие ботинки с мягкими подошвами — борцовки, или, как их еще называют, самбовки.
Теперь можно бы и приступить… Но вот еще одна оговорка: если вы курите, вам будет тяжко. Вы это поймете на первой же тренировке. Дело в том, что каждая из них состоит из нескольких фаз, позволяющих организму постепенно включаться в нагрузку и выходить из нее. Особенно важно это для новичков, потому что в схватке ситуация постоянно меняется. При входе в прием (на языке борцов «подворот»), падении, отражении атаки с проведением контрприема (на борцовском сленге это называется «контрить» или «сконтрить») нагрузки пиковые: происходит резкое усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Если их не тренировать, «мотор» может не выдержать.
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1. Костный скелет человека (вид спереди).
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2. Костный скелет человека (вид сзади).
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3. Мышечная система человека (вид спереди).
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4. Мышечная система человека (вид сзади).

Для того чтобы из описания вам было ясно, как сделать то или иное упражнение или провести прием, просмотрите рисунки 1–4, чтобы ознакомиться со специальной терминологией. Постоянно возвращайтесь к ним, когда что-то будет непонятно при изучении упражнения или приема.
Итак, вперед!

Вводная часть

1. Начинать тренировку нужно по команде «Шагом марш» с ходьбы по периметру площадки. Разговаривать не надо. Сейчас вы внутренне настраиваетесь и готовите себя к выполнению команд, которые подает кто-то из группы, если нет тренера. Сегодня это один из ваших товарищей, завтра — вы, потом еще кто-то и так далее, все по очереди.
2. Следующий этап — спортивная ходьба (рис. 5).
Ноги прямые, руки, согнутые в локтях, с пальцами, сжатыми в кулаки, интенсивно работают (почувствуйте движение в плечевых и тазобедренных суставах). Постепенно убыстряйте шаг (команда «Чаще шаг»), как бы переключая скорость с первой на четвертую. При этом постарайтесь установить дыхание. Через некоторое время вы заметите, что вся группа движется синхронно, появляется единый ритм выполнения упражнений.
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рис. 5

3. По команде «Бегом марш» группа переходит на легкий разминочный бег трусцой.
Нужно снова дождаться момента, когда у большинства ребят установится дыхание, — старший группы должен четко это уловить, затем дважды повышать скорость и держать ее уже стабильной (вот когда из строя начнут выпадать курильщики).
Бег — лучшая дыхательная гимнастика, а хорошее дыхание — это хорошее обеспечение мышц кислородом и, значит, полноценная их работа.
Теперь можно переходить к специальным упражнениям в беге.
4. Бег с высоким подниманием коленей (рис. 6).
Руки согнуты, локти у пояса, предплечья параллельны земле. Бедрами касайтесь ладоней. Следите за тем, чтобы руки самопроизвольно не опускались.
При выполнении этого упражнения основная нагрузка падает на переднюю группу мышц бедра.
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рис. 6

5. Касание пятками ягодиц (рис. 7).
В беге старайтесь доставать пятками ягодицы. Скорость движения не снижать!
Основная нагрузка при выполнении этого упражнения падает на заднюю группу мышц бедра и икроножные мышцы.
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рис. 7

6. Бег с высоким подниманием прямых ног (рис. 8).
Руки на поясе. Ноги в коленных суставах не сгибайте. Туловище отклоните немного назад, спина прямая.
С нагрузкой, работает передняя группа мышц бедра, мышцы передней брюшной стенки.
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рис. 8

7. Бег с максимальным отведением прямых ног назад (рис. 9).
Руки на поясе. Ноги в коленных суставах не сгибайте. Туловище наклоните немного вперед.
Основную нагрузку несут мышцы задней группы бедра, ягодиц, длинные мышцы спины.
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рис. 9

8. Движение боком приставными шагами (рис. 10).
Ладони на поясе или затылке. Двигаясь приставными шагами, в прыжке подбивайте одну ногу другой. Для увеличения нагрузки старайтесь находиться в воздухе как можно дольше. По окончании движения одним боком продолжайте его другим.
Нагрузка в этом упражнении падает на приводящие и отводящие мышцы бедра.
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рис. 10

9. Прыжки на одной ноге (рис. 11).
Захватив рукой одноименную ногу выше голеностопного сустава, начинайте прыжки на другой. Стараясь прыгнуть выше, потом дальше, вы увеличиваете напряжение мышц голени и бедра и конечно же нагрузку на сердечно-сосудистую систему, дыхательную мускулатуру.
Сменив ногу, повторите упражнение.
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рис. 11

Ну как?! Чувствуете нагрузку? Если кто-то уже на данном этапе покинул зал, не бегите за ним вслед, стыдя и умоляя. Он уже не с вами… Спорт, конечно, ничего не потерял, потерял только он сам. Выносливость, сила и мастерство — дело наживное, впрочем, как и характер (основа основ в борьбе), который нужно воспитать, делая иногда что-то через силу. Когда втягиваешься — не делать этого уже не можешь. Такова одна из основных формул спорта.
Что, может, тоже устали? Колет в правом подреберье, тянет в паху, сухо во рту (кстати, во время тренировки не надо делать ни одного глотка воды)… Или вы еще полны решимости? Тогда, как говорят на родине дзюдо: «Банзай!»
10. Забегание (рис. 12).
Исходное положение (и. п.): лицом вперед. Не снижая скорости, поворачивайтесь к направлению движения боком, выводя позади себя дальнюю (по отношению к направлению движения) ногу пяткой вперед. При этом туловище оказывается в позиции поворота спиной вперед. Затем нога быстро возвращается назад, и вы оказываетесь в и. п.
Упражнение повторяйте многократно, сначала в одну, потом в другую сторону, увеличивая амплитуду движения. Это упражнение из серии специальных, являющихся прообразом какого-то приема.
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рис. 12

Механика его использована в выполнении многих подворотов.
С нагрузкой работают мышцы спины, ягодиц, бедер, косые мышцы живота.
11. Прыжки в положении ноги вместе (рис. 13).
Руки на поясе. Ступни в стороны не разводятся. Рекомендации по усилению нагрузки те же, что и для предыдущего упражнения.
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рис. 13

Основная нагрузка падает на мышцы ног.
12. Прыжки в высоту с толчком двумя ногами (рис. 14).
Отталкиваясь двумя ногами, подпрыгивайте выше уровня пояса, касаясь коленными суставами плечевых в верхней точке полета. Выполняйте прыжки на скорость как можно чаще.
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рис. 14

13. Бег с вращением вокруг своей оси.
Упражнение для тренировки вестибулярного аппарата. Пробегая по периметру зала, вращайтесь в одну сторону до тех пор, пока не почувствуете, что «поплыли» (сначала такое состояние наступит довольно быстро, но с каждой тренировкой вы сможете вращаться в одну сторону все дольше), после этого начинайте вращение в другую сторону.
Через год-два можете смело проситься на флот — морская болезнь вам не грозит…
14. Бег спиной вперед.
При выполнении упражнения старайтесь оглядываться не часто. Научитесь оценивать расстояние до объектов, находящихся позади, по увиденному спереди. Чтобы не натыкаться друг на друга, двигайтесь с одной скоростью.
Упражнение тренирует умение ориентироваться в пространстве и эффективно использовать боковое зрение.
На соревнованиях, помимо контроля за действиями противника, нужно оценивать обстановку по реакции зрителей, тренера, находящегося за ковром. При этом не нужно забывать, что есть еще судья, невнимание к командам которого может повлечь за собой наказание.
15. Касание в беге ковра ладонью.
На бегу делайте наклоны вперед, касаясь при этом ковра ладонью. После каждого касания спину распрямляйте полностью. Для усиления нагрузки увеличивайте скорость бега и чаще наклоняйтесь, укрепляя тем самым мышцы спины и брюшного пресса.
16. Бег с ускорением.
Пробегая по периметру зала, на каком-то участке резко ускоряйте движение. Если зал небольшой, можно делать ускорение дважды, на длинных сторонах периметра. Переход от спокойного бега к ускоренному должен быть резким.
Упражнение позволяет тренировать устойчивость к пиковым нагрузкам, укрепляя мышечные элементы сердечно-сосудистой системы, развивать скоростные качества.
17. Резкое изменение направления движения.
Не снижая скорости, вся группа по сигналу меняет направление движения и бежит в обратную сторону. Частота подачи сигнала постепенно возрастает. Сигнал можно подавать голосом, свистком, хлопком.
Упражнение развивает умение преодолевать инерцию движения своего туловища, удерживая при этом равновесие. Для борца это важное качество, потому что большинство приемов проводится в то время, когда противник по инерции продолжает движение.
Механика движений здесь сложна, так как в выполнение упражнения включаются многие группы мышц.
18. Прыжки в одно касание.
Оттолкнувшись одной ногой, подпрыгните и приземлитесь на другую, затем оттолкнитесь ею и так далее. Сначала упражнение делайте в среднем темпе, потом отталкивайтесь чаще и сильнее. Обращайте внимание на то, чтобы каждая нога касалась пола один раз. Этого вы добьетесь, когда научитесь хорошо держать равновесие.
Нагрузку при выполнении каждого упражнения регулируйте самостоятельно. Когда почувствуете, что она уже маловата, делайте упражнение дольше, с большей скоростью и амплитудой.
Вводная часть заканчивается. Подается команда «Перейти на спортивную ходьбу». Сохраняя ту же, что и при беге, скорость, продолжайте движение спортивным шагом. После команды «Короче шаг» в два-три приема снижайте скорость. Затем по команде «Перейти на обычный шаг» восстановите дыхание после бега. Для этого можно поднимать и опускать руки. Однако этот прием не так эффективен, как простой упор рук о пояс — эта позиция позволяет включать в дыхательные движения дополнительную мускулатуру, которая действует как дыхательная при закрепленном плечевом поясе. Вы, наверное, знаете, что легкоатлеты, футболисты, лыжники восстанавливают таким образом дыхание после бега.

Разминка мышц и суставов в движении

Группа продолжает ходьбу по кругу.
19. Отведение поставленных по диагонали рук назад (рис. 15).
Прямые руки расположите под углом 45° к поверхности ковра. Кисти сильно сожмите в кулаки. Не меняя угла наклона, отведите руки назад до сведения лопаток, после чего верните их в и. п. Поменяйте положение рук: верхняя становится нижней, нижняя — верхней.
Очень важно при этом следить за тем, чтобы руки при отведении назад не сгибались в локтевых суставах и кисти оставались крепко сжатыми в кулаки.
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рис. 15

С напряжением работают мышцы, сводящие лопатки, трицепсы плечей, трапециевидные и дельтовидные мышцы. Нагрузку получают также большие и малые грудные мышцы.
После упражнения встряхните расслабленными кистями.
20. Разведение рук в стороны с поворотом туловища.
Руки, согнутые в локтях, перед грудью (локти на уровне плечевых суставов) по два раза отводятся назад и разводятся в стороны до сведения лопаток с одновременным поворотом влево или вправо.
Помимо мышц, активно задействованных в предыдущем упражнении, работают мышцы поясничного отдела и косые мышцы живота.
21. Вращение руками по разделениям (рис. 16).
Руки разведены в стороны, сжаты в кулаки. Начинайте упражнение с вращения кистями при максимальном их сгибании и разгибании. Постепенно скорость вращения увеличивается.
С нагрузкой при этом работают мышцы предплечья — сгибатели и разгибатели, а также пронаторы и супинаторы (вращатели, если так можно выразиться, внутрь и наружу) кисти (а).
Следующий этап выполнения упражнения — вращение предплечьями. Локтевые суставы должны находиться на уровне плечевых. Постепенно скорость вращения увеличивайте, доводя ее до максимальной. Вращение выполняйте по и против часовой стрелки.
На этом этапе к работе мышц предплечий подключаются бицепсы и трицепсы плеча (б).
Третья фаза упражнения — вращательные движения в плечевых суставах. Руки прямые, напряжены. Вращения сильные, амплитудные, по и против часовой стрелки. При этом в плечевых суставах должно появиться чувство тепла (в).
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рис. 16

В движении принимают участие широчайшие мышцы спины, грудные, трапециевидные и дельтовидные мышцы.
По окончании упражнения руки расслабьте и несколько раз встряхните.
22. Выбрасывание рук вперед и резкое отведение назад (рис. 17).
Руки, прижатые к груди, с отведенными назад локтями сожмите в кулаки. Резко выбросьте вперед руки, разжав кулаки и максимально растопырив пальцы; кисти сильно напряжены. Упражнение повторяйте, постепенно увеличивая скорость.

[image: ]

рис. 17

Цель этого упражнения — выработать силу в кисти. Сильная кисть — это цепкий захват (непременное условие для успешного проведения приема).
23. Вращение головой.
Напрягая мышцы шеи, вращайте головой. Зубы сжаты. Подбородок плотно ложится на грудь, затем голова перекатывается так, чтобы ухо касалось плечевого сустава, затылок — верхней части спины, другое ухо — другого плечевого сустава и так далее… Вращение производите 5–7 раз в одну и столько же раз в другую сторону. При этом, не снижая темпа, продолжайте движение по кругу, стараясь сохранять равновесие.
Упражнение не только укрепляет мышцы шеи, но и тренирует вестибулярный аппарат.
24. Наклоны в стороны (рис. 18).
Под каждый шаг попеременно делайте наклоны в одну и другую сторону. При этом руки скользят по бедру и боку, одна касаясь наружной лодыжки или поверхности ковра, вторая — подмышечной впадины. При выполнении упражнения нужно следить за тем, чтобы ноги не сгибались в коленных суставах и не происходило наклона вперед.
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рис. 18

Основная нагрузка в этом упражнении падает на мышцы, осуществляющие наклон туловища в стороны, отводящие и приводящие мышцы бедра.
25. Наклоны вперед (рис. 19).
Под каждый шаг сначала разгибайте позвоночник, затем резко наклоняйтесь вперед. При этом нужно стараться коснуться ковра ладонями. Ноги в коленях не сгибайте. Если не можете сразу достать покрытия ладонями, сделайте это в несколько приемов, постепенно увеличивая амплитуду движения. Для успешного выполнения упражнения нужно порезче бросать туловище вниз.
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рис. 19

В первой части упражнения с нагрузкой работают мышцы-разгибатели спины, во второй — прямые и частично косые мышцы живота, напрягается задняя группа мышц бедра.
26. Повороты назад с выпадом вперед (рис. 20).
Это упражнение по механике движений довольно сложное. Руки — в «борцовском замке». Локти — на уровне плечевых суставов. Одной ногой, согнутой в коленном суставе, сделайте выпад вперед. Другая, поставленная на пальцы и подушечку у основания фаланг, — прямая. Резко разверните назад туловище в сторону стоящей впереди ноги, так, чтобы при повороте видеть пятку ноги, оставленной сзади. Теперь, шагнув ею вперед, повторите движение в другую сторону. Старайтесь делать движения резче, с большей амплитудой.
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рис. 20

Упражнение позволит вам научиться сохранять равновесие при амплитудном движении в стороны. В ходе его выполнения вы тренируете свой вестибулярный аппарат, укрепляете грудные мышцы, косые мышцы живота, широчайшие мышцы спины, заставляете напрягаться мышцы ягодиц, бедер, голеней. Реализация сложной последовательности движений позволит вам потом правильно выполнять приемы, многие из которых заставляют включаться в работу мышцы в той же очередности.
27. Приседания.
Упражнение выполняется на каждый шаг. Спина прямая, руки с сильно сжатыми пальцами вытянуты вперед параллельно покрытию или находятся на затылке. Поднимаясь, нельзя опираться о колени или ковер руками. Для усиления нагрузки на икроножные мышцы старайтесь ставить ступни параллельно друг другу, не отрывая пяток от покрытия.
Хорошую нагрузку получают практически все мышцы ног.
28. Приседания на одной ноге — «пистолетик» (рис. 21).
Выполнение этого упражнения требует неплохой координации движений и мышечной силы ног. Не у всех оно получится сразу, но расстраиваться не надо. Поначалу его можно выполнять не до конца (до положения полуприседа) или придерживаться за партнера. Затем постарайтесь выполнить его без поддержки. Приседая на одной ноге, другую, не сгибая в колене, выставьте впереди себя, затем встаньте без опоры на руки или выставленную ногу. Массу тела при этом нужно перенести на сгибаемую ногу, не отрывая пятку от ковра. Отличное упражнение для ног!
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рис. 21

29. Отведение согнутой в коленном суставе ноги (рис. 22).
Ногу, согнутую в коленном суставе, поднимите так, чтобы колено оказалось на уровне груди. Отведите его максимально в сторону и назад. Стопа и бедро разворачиваются кнаружи. Закончив одной ногой, начинайте аналогичное движение другой и так далее…
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рис. 22

Это хорошее упражнение для сгибателей и отводящих мышц бедра, связок тазобедренного сустава.
30. Движение в полуприседе.
Руки на поясе, ноги полусогнуты, спина прямая, плечи развернуты назад. Обогнув в таком положении зал по периметру, измените постановку ступней — поставьте их на наружную поверхность (по-медвежьи) с несколько разведенными коленями. Продолжите движение на внутренней поверхности стоп. Колени при этом окажутся сведенными, ступни расставленными.
Из положения полуприседа делается большинство подворотов. Нагрузка при выполнении упражнения падает на мышцы ног, связочный аппарат голеностопного, коленного, тазобедренного суставов.
31. Ходьба в положении полного приседа (рис. 23).
Руки на поясе или на затылке. Спина прямая. Покрытия касаются только ступни. Движение продолжается сначала одним боком, потом другим, затем спиной вперед, прыжками (из положения приседа вставать не надо). По окончании упражнения встаньте и встряхните ногами.
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рис. 23

Упражнение развивает практически все группы мышц голени и бедра.

Силовая часть тренировки

32. Хождение на руках (рис. 24).
Подается команда: «На первый-второй рассчитайсь». Первые номера становятся на руки, вторые берут их за ноги выше лодыжек, и движение по кругу продолжается в таком положении. Важно, чтобы у идущего на руках ноги не были согнуты в коленных и тазобедренных суставах, т. е. все группы мышц должны находиться в напряженном состоянии.
В последующем нужно научиться ходить на кулаках, опираясь только на поверхность основных фаланг II–V пальцев (от указательного до мизинца) (а).
Пройдет еще какое-то время, и вы сможете ходить не просто на кулаках, а высоко поднимая одну руку, ставить ее на кулак сильным ударом. Только не надо с этого начинать. Если ваши кисти еще не готовы к такой нагрузке, можно получить тяжелую травму. Спешка здесь ни к чему.
Для выполнения следующей части упражнения нужен третий партнер, который сядет вам верхом на лопатки (б). Не пытайтесь этого делать на первых тренировках, если ваша физическая подготовка далека от совершенства. Такое упражнение вы сможете выполнить тогда, когда станете гораздо мощнее, чем сейчас.
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рис. 24

Заканчивая ходьбу, остановитесь и отожмитесь на руках (партнер продолжает держать вас за ноги) — сначала 10–20 раз, потом и больше. Научитесь отжиматься на кулаках, потом — на пальцах.
При правильном выполнении упражнения нагрузка падает практически на все группы мышц.
33. Ходьба с партнером на плечах (рис. 25).
Возьмите одной рукой разноименную руку стоящего лицом к вам партнера выше локтя, а другой рукой — ногу, одноименную захваченной руке, изнутри выше колена (а). В положении полуприседа подойдите грудью вплотную к захваченному вами бедру и, за руку затягивая партнера к себе на шею, поднимитесь, выпрямляя ноги. Подныривая под партнера, не сгибайтесь пополам, потому что из такого положения вы не сможете разогнуться, когда он окажется у вас на шее (б). Партнер должен скрестить ноги и согнуть их в коленных суставах, чтобы бедра сжимали вашу руку, а пятки касались ягодиц. Руки он должен завести вам в подмышечные впадины. В таком компактном состоянии он становится легче (в).
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а. Правильный подход
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б. Неправильный подход
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в. Ходьба с партнером на плечах

рис. 25

Ну вот, теперь вы уже можете переносить на себе человека такой же, как у вас, или даже несколько большей массы на значительные расстояния. Это самый удобный способ транспортировки, хотя и не самый комфортный для переносимого. Кстати, человека, находящегося в бессознательном состоянии, в одиночку транспортировать гораздо сложнее, чем того, кто активно помогает несущему, напрягая мышцы. У расслабленного тела постоянно меняется центр тяжести, так что требуются значительные усилия при транспортировке, чтобы сохранить равновесие.
Если вы правильно взяли партнера на плечи, то с удивлением замечаете, что он не такой уж и тяжелый. Дело в том, что его центр тяжести приходится на ваш позвоночный столб. Научившись правильно делать это упражнение, вы к тому же освоили подворот на прием «Бросок через плечи», или, как его еще называют, «Мельница».
Проходя с партнером на плечах по периметру зала, адаптируйтесь к нагрузке. Продолжите движение, приняв положение полуприседа (при этом можно передвигаться на наружной и внутренней стороне ступни). Поднимая ноги (на уровень лица или груди), обозначайте попеременно удар стопой, высоко поднимая бедро и резко выпрямляя голень. Этот вариант упражнения позволяет хорошо удерживать равновесие.
34. Повороты с партнером на плечах (рис. 26).
Остановитесь. Ноги расставьте чуть шире плеч и, не опуская партнера, начинайте повороты в стороны, постепенно увеличивая амплитуду.
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рис. 26

Основная нагрузка при поворотах с отягощением падает на позвоночный столб, мышцы-вращатели, трапециевидные мышцы.
35. Наклоны с партнером на плечах (рис. 27).
Ноги в том же положении. Партнер крепко держится за вас руками и ногами. Делая наклон, вы переносите массу партнера себе на шею. Если вам трудно удержать его в этом положении, обопритесь ладонями о колени (но к этой маленькой хитрости прибегайте только в начале тренировок). Теперь разгибайтесь, поднимая голову.
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рис. 27

Попытайтесь сделать это упражнение хотя бы раз. Постепенно увеличивайте количество наклонов. Наибольшая нагрузка при выполнении этого упражнения падает на мышцы — разгибатели спины и шеи.
36. Приседания с партнером на плечах (рис. 28).
На первых порах приседайте до положения полуприседа. Когда вы сможете выполнять упражнение в приседе — можно будет смело констатировать, что мы с вами не зря потратили время.
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рис. 28

37. Наклоны вперед с партнером на спине (рис. 29).
Стоя спиной друг к другу, сцепитесь локтями и по очереди делайте наклоны вперед. Партнер, находящийся сверху, расслабляет мышцы ног и спины. Задержитесь в этом положении на несколько мгновений. Стоящий внизу учится брать на спину массу партнера, что важно уметь борцу.
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рис. 29

38. Приседания спиной друг к другу (рис. 30).
Партнеры стоят спиной друг к другу, сцепившись локтями. Опираясь друг на друга лопатками, приседайте и вставайте вместе с партнером не менее десяти раз.
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рис. 30

Акробатическая часть тренировки

Не пугайтесь слова «акробатика». Вам не придется сразу исполнять сальто-мортале на подкидной доске. Действуйте по принципу «от простого к сложному». Борец обязательно должен научиться выполнять упражнения элементарной акробатики, чтобы безукоризненно владеть своим телом.
39. Кувырок вперед (рис. 31).
Это самое первое, что вы должны освоить в акробатике. Последовательность выполнения упражнения следующая:
присядьте на корточки, коснувшись ладонями ковра (а);
наклоните голову (подбородок плотно прижат к груди, зубы сжаты) и округлите спину;
оттолкнувшись ногами, сделайте кувырок вперед. Нужно коснуться покрытия областью VII шейного позвонка (б). Колени должны быть плотно прижаты к груди; при переходе на область ягодиц не разгибайте спину и ноги в коленных суставах. Голени плотнее прижмите к себе предплечьями рук (в, г, д).
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рис. 31

Кувырки нужно производить во всю длину ковра, не останавливаясь. Если упражнение у вас получилось — можете себя поздравить: азы акробатики у вас в руках. Дальше все пойдет неплохо.
40. Кувырок назад.
Сядьте на ягодицы спиной к движению, прижав к груди колени и подбородок. Опрокидываясь на спину, не откидывайте назад голову. Резко перенесите ноги за голову, чтобы встретить ковер коленями.
Так же, как и предыдущее, это упражнение тренирует вестибулярный аппарат. Напряжение испытывают мышцы шеи, спины, брюшного пресса, ног.
41. Кувырки боком (рис. 32).
Сядьте на корточки и обхватите голени руками; свалитесь на бок, не меняя положения (а); перекатитесь сначала на спину (б), потом на другой бок (в), затем на колени (г) и так далее… до конца ковра. Главное — не размыкайте рук.
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рис. 32

42. Кувырок вперед с разбегу (рис. 33).
Чтобы выполнить это упражнение, нужно сначала научиться группироваться в движении. Ноги должны быть все время прижаты к груди, а перекат — происходить мягко и бесшумно. Через какое-то время (одним для этого потребуется несколько тренировок, другим — несколько месяцев) вы сможете выполнить кувырок в длину с небольшим полетом. Для этого разбегитесь, наклоните туловище вперед, резко оттолкнитесь ногами и, вытянув руки, «нырните» (а). Когда руки коснутся ковра, наклоните голову, стиснув зубы и прижав подбородок к груди (б). Коснувшись лопатками ковра, сгруппируйтесь, обхватив голени руками, и бесшумно перекатитесь (в).
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рис. 33

43. Кувырок в высоту (рис. 34).
Высоко подпрыгнув вверх, сгруппируйтесь в воздухе и, встретив руками ковер, наклоните голову, прижав подбородок к груди. При перекате с лопаток на ягодицы прижмите колени к груди.
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рис. 34

44. Кувырок назад с выходом на кисти (рис. 35).
Делая кувырок назад, резко «выстрелите» ногами вертикально вверх (а, б). Упираясь руками в ковер, максимально их выпрямите, прогнувшись в пояснице (в). Зафиксировав положение стойки на кистях, опуститесь на ступни (г) и распрямитесь.
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рис. 35

Это упражнение хорошо тренирует мышцы рук, спины, брюшного пресса, шеи, ног.
45. Кувырок через плечо (рис. 36).
Сначала выполните упрощенный вариант упражнения. Встаньте на колени. Руку, через которую будете совершать кувырок, округлите и напрягите (а). Если это правая рука, голову наклоните к левому плечу, а если левая — к правому. Перекатитесь по руке через плечевой сустав (б). Сделав кувырок вперед (в), вы окажетесь на боку (г). Рука, по которой вы перекатитесь, будет поднята вверх, ладонью другой руки нужно сильно хлопнуть о покрытие. Одноименная этой руке нога, согнутая в коленном суставе, всей наружно-боковой поверхностью лежит на ковре, другая — стоит на ступне.
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рис. 36

Выполните это упражнение из стойки. Шагните правой (левой) ногой на полшага вперед (а). Наклонив голову, перекатитесь по руке, направляя ее к разноименной ноге (б). Упражнение заканчивается так же, как и в упрощенном варианте (в, г). Делать это упражнение нужно в обе стороны.
46. Хождение на голенях (рис. 37).
Встаньте на колени, руки на поясе или на затылке. Ногу согните в колене и пронесите перед собой, не касаясь покрытия. Поставьте ее на наружную поверхность голени, сохраняя при этом равновесие. Пронесите другую ногу таким же образом. Дойдите до конца ковра, ни разу не оперевшись о него руками.
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рис. 37

47. Кувырки вперед со скрещенными ногами (рис. 38).
Сядьте на ягодицы, скрестив ноги. Правой рукой возьмитесь за пальцы левой ноги, а левой — за пальцы правой. Подбородок сильно прижмите к груди и сделайте кувырок вперед, не выпуская из рук пальцы ног. Постарайтесь, не меняя положения, без остановки проделать это упражнение по всей длине ковра.
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рис. 38

48. Передвижение на руках без помощи ног (рис. 39).
Обопритесь на руки, подняв верхнюю часть туловища. Переставляя руки, волочите за собой ноги, не отталкиваясь ими о покрытие. Когда ваши кисти достаточно окрепнут, проходите все расстояние на кулаках.
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рис. 39

Упражнение укрепляет мышцы рук и плечевого пояса.
49. Прыжки со ступней на колени и с коленей на ступни (рис. 40).
Из стойки сделайте прыжок на колени. Из этого положения без помощи рук подпрыгните и окажитесь на ступнях в положении на корточках, затем, подпрыгнув, — на коленях и так далее…
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рис. 40

50. «Колесо» (рис. 41).
Встаньте боком к направлению движения. Отведите в сторону прямую ногу и, перенеся тяжесть туловища на нее, оттолкнитесь другой. Сделайте мах туловищем вперед, поставьте на одну линию с ногой одноименную прямую руку, затем в продолжение этой линии другую руку, потом ногу и так далее… Выполняйте упражнение в обе стороны.
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рис. 41

51. Кувырок вперед с выходом на одну ногу.
После кувырка вперед встаньте на одну ногу, сохраняя равновесие. То же самое повторите с выходом на другую ногу.
52. Хождение на кулаках, поставленных позади ступней (рис. 42).
Сядьте на ковер. Обопритесь позади себя на кулаки. Ноги, согнутые в коленных суставах, вынесите вперед, высоко подняв таз.
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рис. 42

В таком положении двигайтесь до конца ковра спиной вперед, увеличивая скорость; лицом вперед; боком; не меняя направления движения, вращайтесь по или против часовой стрелки.
53. Подъем разгибом (рис. 43).
Немного разбежавшись, упритесь руками и теменной частью головы в ковер. В момент касания сильно оттолкнитесь ногами и, перебрасывая их вперед по ходу движения, резко, с амплитудой разогнитесь в пояснице. Старайтесь после кувырка прийти на ступни. Для этого ноги с силой бросьте под себя. Главное — в момент переворота не сгибаться, чтобы не получился обычный перекат.
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рис. 43

54. Хождение на коленях с зафиксированными у ягодиц пятками (рис. 44).
Встаньте на колени, возьмитесь руками за ноги выше лодыжек (пятки у ягодиц) и в таком положении попытайтесь дойти до конца ковра.
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рис. 44

55. Прыжки боком из положения упор лежа.
Встаньте в положение упор лежа. Прыжками передвигайтесь в направлении, перпендикулярном оси вашего туловища.
56. Хождение на руках в положении стойка на кистях (рис. 45).
Выпрямив руки, встаньте на кисти. Махом назад выведите прямые ноги в верхнее положение, прогнувшись в пояснице. Постарайтесь удержаться в этом положении хотя бы мгновение. Если не сможете выйти в эту позицию самостоятельно, пусть вам поможет партнер. Не расслабляйте руки, ноги и позвоночник! В дальнейшем, когда научитесь держать равновесие, попробуйте пройтись на руках. Ваше упорство обязательно увенчается успехом.
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рис. 45

Выполните комбинацию упражнений, например: подъем разгибом, кувырок через плечо и перекат через бок. Существует множество комбинаций. Пофантазируйте сами. Только выполняйте упражнения слитно, без задержки. Научившись этому, впоследствии вы научитесь делать комбинации из приемов, моментально реагируя на смену ситуации.

Упражнения, выполняемые вдвоем с партнером

57. Кувырок вперед (рис. 46).
Партнер ложится на спину, ногами по ходу движения. Вы становитесь лицом в сторону движения — ваши ступни у его плечевых суставов. Партнер поднимает ноги, чтобы вы взялись за них выше лодыжек. Сам он таким же образом берется за ваши ноги (а). Наклонив голову, сделайте кувырок вперед, не выпуская из рук ноги друг друга (б). Для того чтобы выполнить упражнение правильно (партнер должен оказаться на ступнях, когда вы перекатитесь на спину) (в), он должен согнуть ноги и поставить пятки к ягодицам.
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рис. 46

58. Хождение на кулаках спиной к ковру с поддержкой за ноги (рис. 47).
И. п. то же, что и в упр. 52. Партнер держит вас за ноги выше лодыжек, стоя к вам лицом. Опираясь на кулаки и высоко подняв таз, передвигайтесь до конца ковра спиной вперед. Ноги выпрямите и напрягите.
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рис. 47

С напряжением работают мышцы спины, брюшного пресса, трапециевидные мышцы, мышцы рук и ног.
59. Кувырок через партнера, лежащего ничком (рис. 48).
Партнер ложится ничком, головой к группе. Все по очереди с разбегу делают кувырок вперед через него. Если кому-то трудно сделать это упражнение при сведенных ногах лежащего, можно попросить его развести их. Тогда кувырок получится более короткий.
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рис. 48

60. Кувырок через партнера, стоящего боком к выполняющему упражнение (рис. 49).
Партнер стоит на четвереньках боком к вам. Сделайте кувырок через него с разбегу.
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рис. 49

Партнер стоит, наклонив вперед туловище, регулируя степень наклона в зависимости от возможностей выполняющего упражнение. Вы сможете выполнить упражнение, когда научитесь хорошо группироваться при кувырке в высоту.

61. Подъем разгибом с опорой на спину партнера (рис. 50).

Партнер стоит на четвереньках или наклонив туловище. С разбегу выполните подъем разгибом, опираясь руками и головой о спину партнера.
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рис. 50

62. Прыжок через партнера с упором на его плечи (рис. 51).
Это упражнение из детства. Помните игру в «козла»? Партнер стоит спиной к вам, наклонившись вперед с согнутыми коленями; наклонившись вперед на прямых ногах; во весь рост, наклонив вперед голову. С разбегу перепрыгните через него, разведя ноги в стороны и оттолкнувшись руками от его плеч.
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рис. 51

63. Переворот вперед с поддержкой за локтевые суставы (рис. 52).
Для выполнения этого упражнения вам нужен третий партнер.
Пусть двое из вас встанут лицом к выполняющему упражнение, согнув в локтевых сгибах ближние друг к другу руки. Он, разбежавшись, сделает переворот с опорой на локтевые ямки партнеров. Чтобы правильно выполнить упражнение, нужно сильно оттолкнуться ногами и хорошо сгруппироваться в перевороте, поджав колени к груди.
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рис. 52

64. Кувырок через кольцо (рис. 53).
Два партнера сцепляют руки в вертикальное кольцо. Кольцо можно сделать и одному. Разбежавшись, «нырните» в кольцо головой. Важно не сбить ногами руки партнеров. Для этого нужно постараться пролететь подальше за кольцо, сгруппировавшись уже за ним. Сделайте через кольцо кувырок вперед; кувырок через плечо.
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рис. 53

65. Переворот через спину партнера.
Встаньте спиной друг к другу. Один из вас пусть возьмет другого за лучезапястные суставы, вытянет руки вверх, подсядет под бедра другого и наклонится вперед. Его партнер должен опрокинуться на спину и, подтянув колени к груди, сделать переворот назад, так чтобы в итоге оказаться на ногах.

Упражнения для укрепления различных групп мышц, сухожилий и связочного аппарата суставов

В этом разделе даются упражнения, которые развивают не только силу, но и гибкость. Разойдитесь по ковру, чтобы не мешать друг другу.
66. Max ногой вперед (рис. 54).
Вытяните вперед руку и поднимите ее выше головы. Выпрямленной в коленном суставе одноименной ногой достаньте свою ладонь. Постарайтесь не опускать руку. Постепенно увеличивая амплитуду движения, сначала поднимите ногу на уровень пояса, потом груди, лица и выше… Это упражнение нужно выполнять не меньше минуты поочередно одной и другой ногой.
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рис. 54

Упражнение укрепляет мышцы бедра, голени, брюшного пресса, связочный аппарат тазобедренного сустава.
67. Max ногой в сторону (рис. 55).
Отклоняя туловище в сторону, сделайте мах ногой в противоположном направлении, с каждым новым движением увеличивая его амплитуду.
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рис. 55

Упражнение для мышц, отводящих бедро, связочного аппарата тазобедренного сустава и мышц промежности.
68. Max ногой назад (рис. 56).
Сильно наклонившись вперед, резко выведите прямую ногу назад и вверх. Опорная нога по возможности прямая.
При выполнении упражнения нужно постараться коснуться колена лбом.
Помимо связочного аппарата тазобедренного сустава, это упражнение развивает ягодичные мышцы и заднюю группу мышц бедра.
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рис. 56

Если вам трудно удержать равновесие, два предыдущих упражнения можно вначале выполнять, придерживаясь за стену.
69. Вращение туловищем.
Вращая туловищем по или против часовой стрелки, делайте энергичные наклоны вперед, вбок, резко разгибая позвоночник.
Это упражнение тренирует вестибулярный аппарат, укрепляет мышцы спины и живота.
70. Наклоны вперед с касанием ковра локтями (рис. 57).
Широко расставив прямые ноги, достаньте ковер локтями скрещенных рук.
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рис. 57

71. Вращение тазом (рис. 58).
Зафиксируйте плечи и, стараясь не менять их положения, вращайте тазом по и против часовой стрелки с большой амплитудой. Это важное для борца упражнение, потому что броски проводятся при амплитудных движениях тазового пояса.
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рис. 58

72. Перенос тяжести тела с одной ноги на другую.
Расставьте ноги шире плеч. Поочередно глубоко садитесь то на одну, то на другую ногу. Это упражнение можно делать в двух вариантах: вставая; не вставая.

Упражнения, выполняемые лежа

73. Касания ступнями ковра за головой (рис. 59).
Лягте на спину, руки вдоль туловища, ноги прямые, носки оттянуты. Не сгибая ног в коленных суставах, достаньте ими ковра за головой. Медленно, без удара пятками о покрытие опустите ноги в и. п. В дальнейшем выполняйте упражнение, не опуская ноги, а удерживая их на весу под углом примерно в 10°.
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рис. 59

При правильном выполнении упражнения активно работают мышцы брюшного пресса.
74. Вращение тазом в упоре на руки и лопатки (рис. 60).
Встаньте на лопатки и шею, высоко подняв таз и опираясь всей поверхностью рук о ковер. Ноги согните в коленных суставах (пятки у ягодиц). Спина перпендикулярна ковру. Вращайте тазом с наибольшей амплитудой вправо и влево.
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рис. 60

Правильно выполняя упражнение, вы натренируете мышцы спины, брюшного пресса, косые мышцы живота.
75. Передний мост (рис. 61).
Головой, руками и ступнями упритесь в ковер, высоко подняв таз. Перенесите центр тяжести на шею. Со лба накатитесь на затылок и обратно, осуществляя движение вперед-назад (а, б, в); перекат с боку на бок, стараясь из этого положения коснуться ковра поочередно одним и другим ухом (г); круговые движения по и против часовой стрелки.
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рис. 61

Все то же самое проделайте, держась руками не за ковер, а за подколенные ямки (д, е). По окончании упражнения сядьте и помассируйте руками шею.
76. Задний мост.
Лягте на спину. Руками упритесь в ковер за головой и, опираясь на нее, руки и ступни, как можно выше поднимите таз и лопатки. Чтобы мост оказался круче, ступни нужно подтянуть как можно больше под себя. Сделайте накат со лба на затылок вперед-назад, стараясь достать до ковра подбородком и лопатками; перекатитесь с одного уха на другое; выполните круговые движения.
Все то же самое проделайте, не держась за ковер. Когда вы окрепнете настолько, что вам станут не страшны повышенные нагрузки, сажайте себе на грудь партнера, сначала легче себя, потом своей массы, затем тяжелее себя.
У борцов два последних упражнения называются качанием шеи. Крепкая шея — одно из необходимых для борца качеств.
77. Переход с заднего моста на передний (рис. 62).
Это упражнение многие из вас не смогут выполнить сразу, но не беда. В конце концов оно у вас обязательно получится.
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рис. 62

Из положения задний мост перейдите на передний, не касаясь лопатками ковра и держась за расставленные на ширину плеч ноги партнера; то же самое проделайте без помощи партнера.
78. Вращение забеганием в положении мост (рис. 63).
Выполнение этого упражнения — своего рода экзамен. Упираясь в ковер головой, руками и ступнями, забеганием переходите из положения заднего моста в положение переднего, не сваливаясь на колени и лопатки. Если вам это удастся, значит, шея у вас борцовская!
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рис. 63

79. Перекладывание прямых ног из стороны в сторону (рис. 64).
Лягте на спину. Руки, как при самостраховке, сзади. Прямые сведенные ноги поставьте под углом 90° к туловищу. Не отрывая лопаток от ковра и не меняя угла между ногами и туловищем, перекладывайте ноги справа налево и наоборот.
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рис. 64

При выполнении этого упражнения нагрузка падает на мышцы живота, спины, отводящие и приводящие мышцы бедер.
80. Разведение прямых ног в упоре сидя.
Сядьте в положение упора сидя. Прямые ноги поднимите под углом 45° к покрытию; максимально их разведите, а затем скрестите. Повторяйте упражнение не менее 10 раз. При его выполнении не ложитесь на спину и предплечья. Для того чтобы научиться удерживать равновесие, можно, касаясь ковра только ягодицами, при скрещенных на груди руках продолжать упражнение.
Увеличивать нагрузку можно двумя способами: ускорять темп выполнения движений и уменьшать угол между ногами и покрытием.
Упражнение хорошо развивает мышцы брюшного пресса, приводящие и отводящие мышцы бедер.
81. Махи прямыми ногами вверх — вниз в упоре сидя.
И. п. то же, что и в предыдущем упражнении. Одну ногу поднимите максимально вверх, другую опустите вниз (не касаясь ею ковра). Меняя ноги местами, вы дадите хорошую нагрузку сгибателям и разгибателям бедра, мышцам брюшного пресса.
82. Отжимания от покрытия в упоре лежа (рис. 65).
Примите положение упора лежа. Ноги разведите на ширину плеч и поставьте на пальцы — ноги и торс должны составлять прямую линию (не прогибайтесь назад в пояснице и не поднимайте таз выше головы). Сгибая и выпрямляя руки, чуть касайтесь ковра грудью, не касаясь его коленями.
Хорошую нагрузку при выполнении упражнения получают практически все группы мышц рук и плечевого пояса.
Увеличить нагрузку на связки лучезапястного сустава позволит выполнение упражнения на кулаках. Для укрепления пальцев кисти сделайте упражнение, опираясь на пальцы.
Отжиматься в упоре лежа нужно не менее 10–15 раз (средний результат — 20 раз, хороший — 35, отличный — 40–50). За первую тренировку нужно постараться отжаться в общей сложности не менее 100 раз. Если эта нагрузка покажется вам недостаточной — увеличьте количество движений (оно обязательно перейдет в качество).
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Правильное положение тела

[image: ]

Неправильное положение тела

рис. 65

Чем быстрее и резче вы отжимаетесь, тем легче сделать упражнение большее количество раз, но если вы хотите, чтобы мышцы получили большую нагрузку, отжиматься нужно медленно. Нагрузку можно увеличить, посадив себе на лопатки партнера (сначала такого, масса которого меньше вашей, потом своей весовой категории и в конце концов более тяжелого).
83. Скоростной переход из положения упор лежа в положение на спине с переворотом в и. п.
По первому сигналу примите положение упора лежа. По второму сигналу приподнимитесь на руках и, максимально их выпрямив, пронесите между ними ноги, стараясь не задеть ступнями ковер. Для этого прижмите колени к груди. Оказавшись на спине с вытянутыми ногами, ждите следующего сигнала. Когда он прозвучит, резко, через бок, перевернитесь на живот в положение упора лежа. Подающий сигнал постепенно заставляет группу увеличивать скорость выполнения упражнения, укорачивая промежуток времени между сигналами.
Упражнение позволит повысить ваши скоростные качества. Однако не у всех оно получится. Дело в том, что некоторым людям анатомические особенности тела не позволяют выполнить то или иное движение. Человеку с короткими руками, длинными ногами или имеющему избыточную массу со значительным количеством жировых отложений выполнить это упражнение не очень просто, вернее, очень не просто. Не расстраивайтесь! Реально оцените свои возможности и не старайтесь выполнить невыполнимое (это касается и других упражнений).
Упражнение научит вас резко уходить на живот с удержания при борьбе лежа, но об этом ниже…
84. Подъем туловища из положения лежа на боку (рис. 66).
Лягте на бок. Руки на затылке. Партнер садится вам на ноги (а). Не касаясь руками покрытия, поднимите туловище не менее 10 раз (б). Упражнение выполняется в одну и другую сторону.
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рис. 66

Упражнение укрепляет мышцы, за счет которых осуществляются наклоны в стороны.
85. Прогиб назад, сидя верхом на партнере (рис. 67).
Партнер становится на четвереньки, опираясь о ковер коленями и кистями (но не локтями!). Сядьте ему на спину так, чтобы вы с ним смотрели в противоположные стороны.
Руки на затылке или скрещены на груди. Ступнями зацепитесь за внутреннюю часть верхней трети бедер партнера, заведите их в его паховые области (а). Разогнувшись назад, достаньте головой ковер (6), затем вернитесь в и. п. Когда вы разгибаетесь, партнер опускает голову; когда поднимаетесь — поднимает. Сделав упражнение, поменяйтесь с партнером местами.
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рис. 67

Делать упражнение нужно не менее 10–20 раз. Основная нагрузка при выполнении движения падает на мышцы брюшного пресса. У партнера с нагрузкой работают мышцы шеи, напрягаются спина и руки.
86. Шпагат (рис. 68).
Попробуйте сесть на шпагат, опираясь на руки. Не сгибая ног, постарайтесь коснуться паховой областью ковра: одна нога впереди, другая — сзади (а); ноги разведены в стороны (б).
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рис. 68

87. Прогиб назад, стоя на коленях (рис. 69).
Стоя на коленях (а), прогнитесь назад так, чтобы, не касаясь лопатками ковра, достать его затылком (б). Не опираясь на руки, вернитесь в и. п.
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рис. 69

Это упражнение дает нагрузку длинным мышцам спины, мышцам шеи, укрепляет связки позвоночного столба.
88. Касание ковра ягодицами справа и слева от себя (рис. 70).
И. п.: вы на коленях, руки перед грудью «в замке». Опуститесь справа от своих голеней на ягодицы, затем без помощи рук перенесите туловище в положение слева от голеней.
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рис. 70

89. Заведение голени на плечо (рис. 71).
Это упражнение — простейшее из класса так называемых растяжек. Сидя на ягодицах, возьмите ногу разноименной рукой за пятку или выше лодыжек и поднимите вверх. Одноименную руку просуньте изнутри, положив на нее подколенную ямку. Постарайтесь завести голень на плечо как можно выше.
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рис. 71

Упражнение укрепляет связочный аппарат и сухожильно-мышечные образования тазобедренного сустава.
90. Заведение голени на шею (рис. 72).
Возьмите свою ногу изнутри за пятку и заведите ее на затылок или шею. Чтобы упражнение получилось, нужно сильно наклонить голову и округлить спину.

[image: ]

рис. 72

С напряжением при этом будут работать не только сухожильно-мышечные образования, но и мышцы шеи, плечевого пояса, связки позвоночного столба и мышцы спины.
91. Выпрямление ноги, захваченной одноименной рукой за ступню (рис. 73).
Сидя на ягодицах, возьмите рукой одноименную ногу за ступню, выпрямите и согните ее не менее 10 раз, после чего ногу поменяйте.
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рис. 73

Это хорошая растяжка для мышц и связок голени, бедра и ступни.
92. Вращение ступни рукой (рис. 74).
Сидя на ягодицах, изнутри подведите руку под одноименную ногу, чтобы подколенная ямка оказалась на локтевом сгибе. Другой рукой возьмите пальцы ступни и, расслабив ногу в голеностопном суставе, делайте вращательные движения по и против часовой стрелки с максимально возможной амплитудой.
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рис. 74

Хорошо размяв голеностопный сустав, вы сведете к минимуму возможность получения травм.
93. Упражнение для связочного аппарата локтевого сустава (рис. 75).
Выпрямленную руку положите кистью на ковер и ногой толчками надавливайте на область локтевого сустава в направлении против естественного сгиба, каждый раз с большим усилием. Размяв связки локтевого сустава, вы уменьшите возможность их травмы во время схватки.
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рис. 75

Очень опасная травма — вывих плечевого сустава. Она может привести к состоянию привычного вывиха, которое требует серьезной операции. Чтобы избежать подобной травмы, очень тщательно разминайте плечевой сустав..
94. Упражнение для связочного аппарата плечевого сустава.
Заведите руку за спину, положив тыльную поверхность кисти на поясницу. Другой рукой возьмитесь за локтевой сгиб и максимально выведите локоть вперед, после чего верните руку в и. п. Делайте упражнение с постепенным увеличением амплитуды движения.
95. Сведение рук за спиной (рис. 76).
Заведите одну руку за голову, другою за спину и попытайтесь соединить пальцы.
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рис. 76

96. Прогиб назад, лежа на животе (рис. 77).
Лягте на живот. Возьмитесь за голени выше лодыжек и сильно прогнитесь назад, откинув голову и подтягивая к себе ноги.
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рис. 77

Хорошо размяв связочный аппарат вы увеличите его эластичность и сведете к минимуму возможность получения травм.

Приемы страховки и самостраховки

Чтобы хорошо бороться, нужно много упражняться в проведении приемов или, как говорят борцы, отрабатывать приемы, шлифуя технику выполнения довольно сложных серий движений. Что особенно важно — нужно уметь правильно падать. Человек, который боится падать и судорожно цепляется за партнера, не сможет стать борцом.
Кто умеет правильно падать, тот умеет хорошо бросать!
Основная ваша задача при падении — сгруппироваться и погасить удар. Этого можно достичь тремя путями: использованием рук и ног в качестве амортизаторов; уменьшением кинетической энергии падающего тела за счет переката (вспомните кувырки в длину и высоту); встречным резким хлопком по ковру всей поверхностью прямых рук.
При падении нужно задерживать дыхание. Падение на выдохе может вызвать неприятные ощущения.
Проводя броски при отработке приемов и в схватках, борцы должны уметь страховать себя и друг друга от травм.
97. Самостраховка при падении вперед (рис. 78).
Встаньте прямо. Закрепите спину. Руки перед грудью с чуть согнутыми, разведенными в стороны локтями. Не меняя положения туловища, падайте вперед, выставив чуть согнутые напряженные руки (как амортизаторы), и, встретив ими ковер, смягчите падение. Колени не сгибайте и не выставляйте вперед при падении. По завершении движения вы окажетесь грудью и щекой на ковре (а).
Усложните упражнение: падайте вперед, резко отрывая ноги от покрытия и несколько прогнувшись в пояснице (б); партнер сзади должен дернуть ваши ноги на себя (в).
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рис. 78а
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рис. 78б
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рис. 78в

На первых тренировках упражнение нужно делать по 50–100 раз.
98. Самостраховка при падении назад (рис. 79).
Упражнение выполняется по разделениям, чтобы поочередно включать в работу нужные группы мышц. Впоследствии, естественно, нужно будет делать его слитно.
По команде «Делай раз» встаньте так, как показано на рисунке: туловище прямое, руки вытянуты вперед, подбородок прижат к груди, зубы плотно сжаты (а).
По команде «Делай два» перейдите в положение полуприседа. Спина округлена (б).
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рис. 79

По команде «Делай три» сядьте пятками к ягодицам (в) и откиньтесь назад, не распрямляя спину и не разгибая голову (г). В момент переката сильно хлопните ладонями о ковер. Прямые руки должны составлять с позвоночным столбом угол, равный примерно 40°.
Некоторые делают ошибку — при касании ковра спиной закидывают руки вверх и только потом их опускают. Руки первыми должны встречать покрытие! В конечной фазе движения вы окажетесь на плечах и шее с подогнутыми ногами.
Упражнение на первых тренировках нужно делать более 100 раз, чтобы довести его выполнение до автоматизма. По сигналу научитесь делать движение слитно.
Через некоторое время падение назад выполняйте, отрывая ноги от ковра как можно резче.
Выполните падение назад через стоящего на четвереньках партнера (д). Вначале можно сесть на него (е) и соскользнуть назад (ж). Затем уже опрокидываться в движении, не садясь.
Самое главное при падении назад — не разгибать шею, чтобы не удариться затылком о покрытие, а отбив руками делать в момент касания ковра спиной — не позже!
99. Самостраховка при падении на бок (рис. 80).
Так же, как и предыдущий, этот прием самостраховки выполняется по разделениям и состоит из трех фаз. Первая и вторая полностью повторяют таковые при падении на спину (а). При выполнении третьей фазы ноги ставят скрестно (б). Нога, одноименная боку, на который вы падаете, находится сзади. Подбородок прижат к груди, а голова наклонена к верхнему плечу. Спина округлена. При касании ковра боком сделайте сильный хлопок рукой, другую руку оставьте поднятой вверх (в).
Падение на бок выполните, резко отрывая ноги от ковра, через стоящего на четвереньках партнера (г, д).
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рис. 80

Все приемы самостраховки, когда вы их уже достаточно хорошо освоите, можно выполнять в разделе акробатики.
100. Кувырок через руку партнера (прием страховки и самостраховки) (рис. 81).
Рукой захватите партнера за одноименный рукав ниже локтевого сгиба, а он таким же образом захватит вашу руку (а). Через руку партнера сделайте кувырок вперед, аналогичный кувырку через плечо (б). Приземляясь, сильно хлопните рукой о ковер, как при падении на бок (в). Партнер страхует вас в момент приземления, поддернув вверх за рукав, — это прием страховки падающего партнера. Как видите, он довольно прост: в момент приземления партнера удар его туловища о ковер гасится за счет рывка вверх.
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рис. 81

Упражнений для подготовки борцов-самбистов гораздо больше, чем мы вам дали (может, в 10, может, в 100 раз). Но если вы овладеете хотя бы этими, знайте: необходимого и достаточного уровня подготовки вы уже достигли и вполне готовы к тому, чтобы перейти к следующему этапу — освоению техники приемов защиты и нападения, спортивного и боевого разделов самбо.


Глава 5
Техника выполнения приемов самбо

Борьба самбо — честное единоборство. Одними из черт самбистского характера являются уважение к противнику и смелость. Настоящий борец никогда не станет демонстрировать пренебрежение к более слабому или бояться более сильного противника, твердо зная, что, если отдать все силы борьбе, можно выиграть и заведомо проигрышную схватку. Самбо — не только система физической подготовки, но и система воспитания.
Еще раз хочу вернуться к методике тренировки. В течение первых года-двух каждую тренировку нужно начинать со 100 описанных упражнений и выполнять их примерно в том порядке, как указано, минут 50–60. Первые две недели тренировка должна длиться 1,5 ч и состоять из отработки упражнений специальной подготовки самбиста и приемов страховки и самостраховки, на которые следует отвести 30–40 мин.
Разучивать приемы начинайте только после того, как научитесь правильно падать и страховать партнера. Без этих навыков начинать отработку бросков бессмысленно — вы все равно не дадите друг другу возможности спокойно, без напряжения работать, будете судорожно цепляться один за другого, мешая сами себе правильно выполнять подход.
Изучая приемы защиты и нападения, отрабатывайте по два приема за тренировку — один в партере, другой — в стойке. Начинайте в партере (10 мин), затем переходите в стойку (20 мин). Далее в течение 10 мин повторяйте пройденный материал (приемы, разученные на предыдущих тренировках).
Следующая часть тренировки — борьба. В течение 10 мин — работа по заданию, например: один — в низкой стойке, другой — в высокой; выполнять только подсечки или подножки; начинать схватку на одной ноге — кто первый наступит на другую, проигрывает; борьба одной рукой; один из борцов — в заведомо невыгодном положении и т. д. Вариантов может быть бесконечное множество.
Последние 10–20 мин отводятся на вольные схватки: первая смена борется сначала в течение 5, затем 10 мин, вторая отдыхает.
Механика каждого приема такова, что он выполняется с определенной дистанции. Нужно уметь правильно ее выбирать. В положении, например, захвата борцы выбирают наиболее удобную для себя дистанцию: ближнюю, среднюю, дальнюю (рис. 82). Хороший борец всегда старается навязать сопернику выгодную для себя позицию или проводит приемы практически из любого положения. Он умеет использовать не только собственную силу, но и силу противника, проводя прием в сторону его усилия и помогая ему «улететь» в направлении его собственной инерции. Однако сейчас, когда вы еще только учитесь, просите партнера принять в статическом положении ту позу, которая удобна вам для отработки приема. В схватке вы уже будете ловить момент, когда противник окажется в нужной для броска позиции, и тогда ваш прием будет неотразим.
Выполнение каждого приема требует от спортсмена автоматизма движений, что дается не в один день, даже не в один месяц, но упорство в тренировках обязательно вознаграждается. Я не знаю ни одного человека, который бы хотел овладеть техникой самбо, упорно тренировался, но так и не смог выполнить ни одного приема. Вся хитрость состоит в том, что необходимо усвоить последовательность движений, которые нужно совершить для реализации приема. Это как ходьба: вы ведь не думаете, как поставить ногу, как перенести на нее центр тяжести, как наступить на другую. Этот навык наработан у вас до автоматизма. Так же и с приемами. Автоматическое их выполнение достигается многократным повторением (но только технически правильно!) одних и тех же движений. Когда вы научитесь выполнять приемы в классическом варианте, тогда-то и начнется истинно творческий процесс. Вы сами найдете удобные для себя, совершенно нестандартные захваты, внесете в технику борьбы какие-нибудь только вам присущие маленькие хитрости.
Когда прием проводится в схватке, ваш визави — противник, но когда разучивается — он партнер, поэтому относитесь к нему бережно, по-братски, и он ответит вам тем же.
Цель самбиста — в ходе схватки добиться победы в борьбе стоя (в стойке) и лежа (в партере). Из стойки проводятся броски и переводы в партер, в партере — удержания и болевые приемы.
82. Дистанция в захвате: ближняя, средняя, дальняя.
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Отработка приемов в стойке

Стойка борцов бывает: фронтальной, когда противники стоят друг к другу лицом; боковой, когда они располагаются друг к другу боком (стойка правая, когда ближняя к противнику нога правая, и левая, когда впереди левая нога). Некоторые самбисты борются в высокой стойке, другие предпочитают низкую.

Броски

Бросок — прием, в результате которого противник, выведенный из равновесия, падает.
Разучивать броски нужно по разделениям, потому что, фиксируя туловище в определенных позициях, легче исправлять ошибки. Команды подаются так: «Делай раз», «Делай два», «Делай три». После каждой команды следует пауза, чтобы старший в группе мог поправить тех, кто выполняет движение технически неправильно.
Броски следует отрабатывать в обе стороны, чтобы быть непредсказуемым для соперника.

Броски через бедро

Бросок через бедро.
Довольно сложный по исполнению прием. Движения рук, ног, таза, плечевого пояса должны осуществляться в строгой последовательности. Для закрепления двигательных навыков нужно научиться имитировать этот прием без противника (рис. 83).
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рис. 83

Если вы проводите бросок в правую сторону, то встаньте в правую стойку. Научившись выполнять бросок в правую сторону, зеркально повторите его в левую.
И. п.: правая стойка (рис. 84). Правой рукой вы держите отворот куртки партнера на уровне ключицы, левой, пропущенной под его правой, захватываете рукав выше локтевого сгиба.
По команде «Делай раз» ваша левая рука тянет правую руку партнера (только не опускайте локоть на уровень пояса) вперед и немного вниз, а правая движется назад и вверх, в результате чего вы скручиваете партнера. Одновременно с этим движением сделайте шаг по направлению к партнеру правой ногой, перенося на нее центр тяжести. Поставьте стопу (разворачивая ее внутрь) между ступнями партнера, перпендикулярно им. Это ваше движение заставит партнера встать на правую ногу.
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рис. 84

По команде «Делай два», продолжая тянуть левой рукой правую руку партнера, правой перехватите ее так, чтобы ваш локтевой сгиб лег на шею партнера (подход должен быть плотным!). Подсаживаясь, разверните таз вправо, чтобы он оказался на уровне бедер партнера. Ноги согните, разведите носки.
По команде «Делай три» одновременно сделайте три движения в разных плоскостях: резко распрямите согнутые ноги, встав на носки (а); наклонитесь вперед (б); разверните плечи, продолжая движение руками (в). Голова партнера — у вас между ног. В конечной фазе падения подтяните его за рукав вверх.
Второй вариант. Прием можно выполнять, захватив партнера правой рукой сзади за пояс (рис. 85). Левая рука работает так же, как и в предыдущем случае.
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рис. 85

Бросок через бедро с падением.
И. п. то же, что и при броске из стойки без падения. Бросок проводится с падением проводящего прием. В схватке предпочтительнее выполнять этот бросок, когда противник на вас наступает (рис. 86).
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рис. 86

Броски через спину

Бросок через спину с захватом плеча.
И. п. то же, что и в предыдущем случае (рис. 87).
По команде «Делай раз» шагните правой ногой (с переносом на нее центра тяжести) к партнеру, одновременно осуществляя тягу левой рукой за его правую, как и при проведении броска через бедро. Плечевую часть вашей правой руки подведите в правую подмышечную впадину партнера и, прижавшись к нему правой стороной груди, на бицепсе приподнимите его, заставляя встать на носки.
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рис. 87

По команде «Делай два» подвернитесь под партнера с разворотом против часовой стрелки, чтобы оказаться к нему спиной в полуприседе. Подходите к партнеру плотно, подсаживаясь под него, чтобы его туловище располагалось на вашей спине по диагонали. Плотность подхода достигается усиленной тягой рук. Не прогибайтесь назад. Центр тяжести всегда должен находиться впереди вас!!! Если он будет сзади, вы «улетите» от контрприема. Ноги, как и при броске через бедро, согнуты, пятки вместе, носки врозь.
По команде «Делай три» резко выпрямите ноги, поднимитесь на носки, туловище наклоните вперед и, не выпуская руки партнера, разверните плечи так, чтобы ваше правое плечо, описывая дугу, было направлено к левой ноге. За счет этого движения вы подбросите партнера своим тазом и в падении подкрутите его так, чтобы его ноги «летели» по кривой, а голова оказалась между ваших ног. Страховка партнера осуществляется уже известным вам способом. Разучив прием по разделениям, научитесь проводить его слитно.
Второй вариант. Прием выполняется с другим захватом: левая рука держит захват, как и в основном варианте, правая — на левом отвороте куртки партнера (рис. 88). При подвороте правый локоть уходит ему в правую подмышечную впадину. Механика движений та же. Сымитируйте этот бросок по разделениям без партнера.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

рис. 88

Бросок через спину за два рукава.
Захватив курточку противника за рукава, подвернитесь на бросок через спину, как в предыдущем варианте.
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рис. 89

Бросок через спину с коленей.
И. п.: захват, как и при броске через спину из стойки (рис. 90). По команде «Делай раз» подвернитесь на прием, прыжком оказавшись, на коленях, чтобы передние поверхности голеностопных суставов лежали на ковре между ног партнера. Не садитесь ягодицами на ковер и не сгибайте спину, иначе в схватке вас накроет противник. Спина должна быть хорошо закреплена.
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рис. 90

По команде «Делай два», наклоняясь вперед и разворачивая плечи, не ослабляя тяги руками, сделайте бросок вперед. Прием, как и все предыдущие, обычно выполняют, когда противник наступает.
Бросок захватом руки под плечо.
И. п.: стойка фронтальная или правая, дистанция средняя (рис. 91).
По команде «Делай раз» левой рукой потяните правый рукав партнера на себя, одновременно делая шаг правой ногой к партнеру и располагая ее между его ног, чуть развернув стопу вовнутрь. Правая рука скользит поверх правой надключичной области партнера, касаясь его шеи. В захват нужно войти очень плотно, поэтому рукав должен быть захвачен выше локтевого сгиба. Ваш рычаг — расстояние от места захвата до плечевого сустава — тогда будет гораздо длиннее, чем у партнера. Тяга не должна ослабевать ни на миг.
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рис. 91

По команде «Делай два» шагните левой ногой к своей правой, а правую заведите как можно дальше за партнера (справа от него), поставив на пальцы и чуть развернув пятку вперед. Вспомните выпады вперед с поворотами туловища — прообраз этого приема. Таз выведите вправо-вбок и чуть наклоните вперед туловище, лишая тем самым партнера опоры.
По команде «Делай три», не ослабляя тяги левой рукой, осуществите движение, напоминающее кувырок вперед через правое плечо с сильным толчком ногами. Масса вашего тела вовлечет партнера в падение.

Подножки

Передняя подножка.
И. п.: стойка правая, дистанция средняя. Захват, как при броске через бедро. Правая рука — на отвороте куртки (рис. 92).
По команде «Делай раз» левая рука тянет правую руку партнера к себе (локоть не опускать!), правая действует, как при броске через бедро. При этом вы выводите партнера из равновесия, поставив его на правую ногу, и разворачиваете так, что его правое плечо оказывается чуть впереди левого.
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рис. 92

По команде «Делай два» ваша левая нога, описав небольшую дугу сзади (вспомните «забегание»), становится рядом и чуть впереди левой ноги партнера. Перенесите на нее центр тяжести, развернув согнутое колено и стопу наружу. Правую ногу поставьте на пальцы, чуть развернув пятку кпереди. Подколенная ямка должна оказаться впереди голени партнера, примерно на уровне средней ее трети. Руки не ослабляют тяги.
По команде «Делай три» резко распрямите ноги, плечи разверните так, чтобы при наклоне вперед правое оказалось спереди и снизу, а левое — сзади и сверху (туловище разворачивается в левую сторону). Правая нога, распрямляясь, как тетива лука, выбивает ноги партнера назад.
При втором варианте подход делается прыжком с разворотом на 180° (рис. 93).
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рис. 93

Можно делать этот прием с захватом двух рукавов, так же как и при броске через спину.
• Перед схваткой борцы подают друг другу обе руки для рукопожатия. Схватка начинается, заканчивается, останавливается и продолжается по свистку судьи.
• Если борец, проведя прием, бросил противника на спину и при этом сам остался на ногах, ему засчитывается чистая победа.
• Так же оценивается бросок, после которого противник оказался в положении мост. Судья при этом дает свисток и поднимает вверх руку со сжатыми пальцами ладонью вперед.
• Если борец, проведя прием, остался на ногах, а противник упал на бок, бросок оценивается в 4 балла. Судья поднимает вверх руку с четырьмя растопыренными пальцами и прижатым к ладони большим.
• 4 балла борец получает и за бросок, в результате которого противник упал на спину, а сам он не смог удержаться на ногах или проводил прием с падением.
• 2 балла борец получает за бросок, в результате которого противник окажется на животе, ягодицах, плечевом суставе, груди, а сам он останется при этом на ногах или если после броска противник окажется на боку, а атакующий будет касаться ковра чем-то, кроме ступней. Тогда судья поднимет вверх руку с разведенными большим и указательным пальцами.
• 1 балл присуждается борцу за бросок противника на ягодицы, живот, грудь, плечевой сустав с падением проводящего прием.
Передняя подножка с колена.
И. п.: стойка правая, дистанция средняя (рис. 94).
По команде «Делай раз» шагните к партнеру правой ногой и потяните его левой рукой за правую вперед-вниз, правой — назад-вверх (скручивание), чтобы поставить его на правую ногу.
По команде «Делай два», развернув левую ногу назад за себя, поставьте ее на колено, переднюю поверхность голени и стопы. Для большей устойчивости разверните колено несколько наружу. Правую прямую ногу поставьте в качестве барьера, о который партнер должен споткнуться, перед его голенями.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

рис. 94

По команде «Делай три», чуть наклонясь вперед, рывком проведите бросок, работая руками на скручивание (правое плечо впереди, левое сзади). Разучив прием по разделениям, проведите его слитно.
Задняя подножка.
Этот прием можно проводить из различных захватов:
правой рукой вы захватываете левый отворот куртки, левой — правый рукав (разноименный захват) (рис. 95)
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рис. 95

левой рукой вы захватываете правый рукав партнера, как и в предыдущих вариантах, правой — правый отворот куртки (одноименный захват) (рис. 96)
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рис. 96

правой рукой вы захватываете тот же рукав, что и левой, только выше (на задней поверхности плеча, рис. 96 а).
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рис. 96 а

По команде «Делай раз», ставя партнера на правую ногу, левой шагните к нему так, чтобы она встала параллельно его правой, справа от него.
По команде «Делай два» перенесите центр тяжести на левую ногу, а правую вынесите вперед и поставьте за голени партнера на пальцы с чуть развернутой кпереди пяткой и согнутым коленным суставом.
По команде «Делай три», сгибаясь вперед и развернув плечи, резко выпрямите ногу, чтобы в броске приняли участие не только руки, но и действующая как катапульта нога.
Проводя прием, не прогибайтесь назад. Старайтесь, чтобы центр тяжести всегда был впереди вас и никогда не оказывался позади ступней.
Одноименный захват.
При броске с разноименным захватом можно зацепить своей ногой одноименную ногу за соперника и прыжком оказаться у него за спиной.
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рис. Одноименный захват

Задняя подножка с захватом одной ноги.
И. п.: вы с партнером — во фронтальной стойке. Левой рукой вы захватываете правый рукав партнера (рис. 97).
По команде «Делай раз» захватите голень противника и плотно прижмите ее к себе.
По команде «Делай два» поставьте позади опорной ноги партнера свою разноименную.
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рис. 97

По команде «Делай три» проведите бросок, толкнув партнера грудью.

Подсечки

Передняя подсечка.
И. п.: стойка правая, дистанция средняя (рис. 98). Левая рука захватывает изнутри правый рукав партнера выше локтевого сгиба, правая держит партнера за отворот куртки или в области задней поверхности плечевого сустава, или за рукав снаружи чуть ниже плечевого сустава.
По команде «Делай раз», подходя к партнеру правой ногой, поставьте стопу чуть сбоку, слева от него. Руками нужно сбить его на носки.
По команде «Делай два» левую стопу разверните так, чтобы упереться ею в голеностопный сустав правой ноги партнера. Руки продолжают тянуть партнера: левая — вперед-вниз, правая — назад-вверх.
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рис. 98

По команде «Делай три» рывком продолжите движение руками на скручивание и развернутой пальцевой частью ступни встретьте ногу партнера в области передней поверхности голеностопного сустава или нижней трети голени. В момент падения партнера, чтобы сохранить равновесие, шагните левой ногой назад.
После того как прием начнет получаться у вас по разделениям, проводите его слитно. Это относится ко всем приемам, которые вы разучиваете сначала по разделениям.
Второй вариант. Если в схватке вам удалось захватить левую ногу противника правой рукой, а захват левой руки вы сохранили, то проводите прием из этого положения, используя ту же последовательность движений.
Третий вариант. Прием проводится с захватом двух рукавов партнера: правого, как и в предыдущих вариантах, левого — на задненаружной поверхности плеча, примерно на 10 см ниже плечевого сустава.
Передняя подсечка с падением.
Из описанного в первом варианте и. п., резко работая руками на скручивание, начните падение, выставив левую ногу так же, как и при проведении подсечки в стойке, но уводя свое туловище в левую сторону, на левый бок, чтобы затем перекатом на живот накрыть противника (рис. 99).
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рис. 99

Боковая подсечка в темп шагов.
Этот прием проводится, когда оба борца находятся во фронтальной стойке и в темпе двигаются один правым, другой левым боком. При вашем движении влево в тот момент, когда ноги партнера окажутся вместе, следует сделать рывок руками (правой — вниз за себя, левой — вверх от себя) на скручивание и ступней правой ноги — подсечку выше его левой лодыжки (рис. 100).
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рис. 100

Задняя подсечка с падением.
И. п.: стойка фронтальная или боковая (рис. 101). По команде «Делай раз» шагните к партнеру и, подняв его разноименную руку вверх, поднырните под нее. Оказавшись позади партнера, схватитесь за его пояс сзади и выпрямите ногу, одноименную захватившей пояс руке.
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рис. 101

По команде «Делай два» резко опрокиньте партнера на спину, стараясь через руку, захватившую пояс, развернуться на живот.

Броски через голову

Бросок упором стопы в живот.
Этот бросок можно выполнять из различных захватов. В классическом варианте, описанном во многих руководствах, при фронтальной стойке партнера с ногами, расставленными чуть шире плеч, захватываются его рукава выше локтевых сгибов изнутри.
Бросок через голову упором стоны в живот с переходом на рычаг локтевого сустава.

Мне лично больше нравится такой захват, когда левая рука держит рукав партнера изнутри почти у подмышечной впадины, а правая, перекрывая сверху левую руку, — чуть ниже задней поверхности плечевого сустава (рис. 102).
По команде «Делай раз» сбейте партнера рывком на носки, чтобы он наклонился вперед.
По команде «Делай два» левой ногой сделайте шаг, поставив стопу между ног партнера или чуть дальше. Сядьте как можно ближе к нему, так, чтобы ягодица коснулась пятки. Правую ногу, прижатую к груди, поставьте в нижнюю часть живота (на область лонного сращения) партнера на пальцы и плюсневой отдел ступни. Не ослабляйте в этот момент тяги рук.
По команде «Делай три» левую ногу резко выпрямите в вертикальном направлении. Одновременно сделайте руками рывок на себя.
Второй вариант. Правая рука тянет партнера сверху вниз; левая — вниз и немного к голове, для того чтобы придать партнеру в падении некоторое вращение.
Третий вариант. Можно вращать партнера в другую сторону, если рывок левой рукой будет направлен вниз, а правой — вниз и немного к голове.
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рис. 102

После падения партнера подтянитесь на руках и, сделав кувырок назад (через левое плечо в первом варианте, через правое — во втором), окажитесь на нем сверху для атаки его в партере, но об этом ниже. Самостраховка при падении заключается в том, чтобы встретить ковер пятками.
Подсад голенью в бедро с броском через голову.
И. п.: то же, что и при броске упором стопы в живот с захватом правого рукава партнера в верхней трети плеча. Правой рукой вы перекрываете его левую сверху с захватом одежды в области задней поверхности плечевого сустава или за пояс. Захват должен быть очень плотным (рис. 103). По команде «Делай раз» согните партнера вперед. По команде «Делай два», не ослабляя захвата, подсядьте к своей пятке, поставленной между ног партнера, с прижатым к груди правым коленом. Правый подъем (передняя поверхность голеностопного сустава) заведите в паховую область партнера и чуть разверните кнаружи, чтобы толчок пришелся во внутреннюю часть верхней трети левого бедра.
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рис. 103

По команде «Делай три» перекатитесь по своей округленной спине от ягодиц к лопаткам, одновременно подбивая голенью левое бедро партнера. В темпе движения накатитесь на него сверху через свой правый плечевой сустав. Если захват останется плотным на протяжении всего движения, успех вам обеспечен.
Подсад голенью в голень разноименной ноги с броском через голову.
И. п.: левая рука захватывает левую руку партнера в средней трети плеча на передней поверхности бицепса, внутренней частью плеча прижимая его предплечье к левой стороне своей груди. Правая захватывает его пояс на спине или куртку на задней поверхности правого плечевого сустава (рис. 104).
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рис. 104

По команде «Делай раз» сильно согните партнера вперед.
По команде «Делай два» передней поверхностью голени упритесь в переднюю поверхность голени партнера, согнутой стопой зацепив область его внутренней лодыжки. Руками разверните партнера так, чтобы его правое плечо оказалось сверху, а левое — снизу (туловище партнера разворачивается вправо).
По команде «Делай три» поднимите партнера в воздух на правой ноге и, как в предыдущем приеме, через правое плечо бросьте его на лопатки, в начале движения прогнувшись назад, а в конце перевернувшись на живот.

Броски через плечи

Бросок через плечи («мельница»).
Подворот на этот прием вам уже известен (вспомните, как вы брали на плечи партнера в качестве отягощения).
И. п.: стойка правая, рукав разноименной руки партнера захватите снаружи выше локтевого сгиба (рис. 105).
По команде «Делай раз» в положении полуприседа подойдите вплотную грудью к бедру партнера, одноименному захваченной руке, естественно, не сгибая спину и не ослабляя тяги его за руку. Затяните партнера себе на шею, захватите его бедро изнутри выше колена.
По команде «Делай два», выпрямляя ноги, поднимите партнера на плечи.
По команде «Делай три» повернитесь и наклонитесь вперед таким образом, чтобы впереди снизу оказалось плечо руки, захватившей рукав партнера. Руками направляйте голову партнера между ваших ног.
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рис. 105

Обратная «мельница» проводится с захватом разноименной руки и ноги (рис. 106).
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рис. 106

Бросок через плечи с коленей.
И. п.: то же, что и в предыдущем случае.
По команде «Делай раз» прыжком встаньте на оба колена, плотно прижавшись грудью к бедру партнера. Спина прямая (рис. 107).
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рис. 107

По команде «Делай два» поднимите партнера, затягивая его себе на плечи.
По команде «Делай три» проводите бросок, наклоняясь вперед и разворачивая плечи, как и при броске из стойки.

Броски с захватом за ноги

Бросок с захватом двух ног.
Этот прием выполняют, когда противник не контролирует вас захватом (рис. 108).
По команде «Делай раз» шагните к партнеру и крепко обхватите его бедра выше коленей, прижимаясь к ним грудью. В схватке старайтесь делать это быстро, чтобы противник не успел развести ноги.
По команде «Делай два» рывком вынесите его ноги в сторону, толкнув их плечевым суставом.
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рис. 108

Этот прием можно проводить с падением.
Бросок рывком за пятку.
И. п.: вы — в левой стойке, партнер — в правой. Правой рукой вы держите партнера выше левого локтевого сгиба снаружи (рис. 109).
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рис. 109

По команде «Делай раз» дерните партнера за левую руку вниз, чтобы поставить его на левую ногу.
По команде «Делай два» нырком вперед, выставив левую ногу, дотянитесь до пятки левой ноги партнера левой рукой.
По команде «Делай три» рывком правой руки направьте левую руку партнера вниз за себя, левой рукой, разворачивая кисть вовнутрь, — вверх от себя его ногу. При правильном проведении броска вам обеспечена чистая победа.
Бросок с захватом рукава и разноименной ноги (рис. 110).
И. п.: вы с партнером в правой стойке. Партнер напирает на вас, выставив вперед левую ногу. Правой рукой захватите его изнутри за левый рукав на задней поверхности плеча выше локтевого сгиба.
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рис. 110

По команде «Делай раз» дерните партнера за рукав вниз и сделайте вид, что хотите захватить его левую пятку. В ответ он уберет левую ногу.
По команде «Делай два», поставив партнера на левую ногу, захватите его правую за наружную поверхность нижней трети бедра или верхней трети голени.
По команде «Делай три» резко проведите бросок, толкнув партнера головой и левым плечом с рывком правой рукой за левый рукав вниз вправо за себя; левой рукой отведите его правую ногу вверх от себя.
Два способа освобождения от захвата
Чтобы освободить от захвата рукава, нужно осуществить захваченной рукой вращение по или против часовой стрелки в сторону большого пальца противника (рис. 111).
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рис. 111

Чтобы освободить отворот куртки, нужно плотно взяться за рукав противника двумя руками и сильно дернуть его от себя вверх, одновременно отшатнувшись от него в противоположную сторону, т. е. назад (рис. 112).
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рис. 112

Освобождение от захвата за рукав (осуществляет борец в темной куртке).

Подбивы

Двойной подбив («ножницы»).
Этот прием удобнее проводить, когда противник стоит к вам боком. При фронтальной стойке противника вам придется сделать лишнее движение — зайти к нему сбоку (рис. 113).
И. п.: партнер стоит прямо. Ваша левая рука контролирует правый рукав партнера выше локтевого сгиба, правая держит отворот куртки на уровне ключицы (один из вариантов захвата).
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рис. 113

По команде «Делай раз» окажитесь сбоку от партнера и сделайте рывок руками вниз. Партнер отреагирует движением туловища в обратную от рывка сторону, т. е. разогнется.
По команде «Делай два», не ослабляя захвата, запрыгните для подбива на партнера таким образом, чтобы ближняя к нему нога легла на низ его живота и паховые складки, а другая оказалась на уровне его подколенных ямок. Резко подбейте правой ногой подколенные ямки, а левой — паховые складки партнера, чтобы он опрокинулся на спину.

Перевороты

Передний переворот.
И. п.: стойка фронтальная или боковая, дистанция средняя. Одной рукой захватите отворот куртки партнера на боковой поверхности шеи, над трапециевидной мышцей, другой — его рукав (рис. 114).
По команде «Делай раз» шагните ногой, одноименной руке, захватывающей рукав, как можно ближе к партнеру. Освободив захват за руку и введя ее между ног партнера, посадите его на бицепс.
По команде «Делай два» поднимите партнера, распределив центр тяжести на обе ноги и несколько прогнувшись назад.
По команде «Делай три», перевернув его в воздухе, так чтобы ноги оказались выше головы, бросьте на спину.
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рис. 114

В борьбе самбо перевороты в партере не засчитываются как броски. Если же вы поднимите противника из партера вверх выше пояса и, стоя на ногах, бросите его, перевернув, — бросок вам будет засчитан.

Задний переворот.
И. п.: то же, что и при предыдущем броске (рис. 115). По команде «Делай раз», поднырнув под руку партнера (ту, за которую он был захвачен), введите ему сзади между ног свое плечо, продвигая его как можно дальше.
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рис. 115

По команде «Делай два» рывком поднимите партнера в воздух, прогнувшись назад.
По команде «Делай три» переверните его, меняя местами свои руки (та, что была нижней, станет верхней), и бросьте на спину.
Чтобы получить спортивный разряд, а впоследствии добиться высоких званий и титулов, спортсмен обязательно должен принимать участие в соревнованиях. Только в соревновательных схватках можно стать настоящим борцом!
Для того чтобы участники соревнований находились примерно в равных условиях, они выступают в своих весовых категориях.
Надо сказать, что с позиции физической терминологии здесь обычно допускается некоторая неточность. Вес — это масса, помноженная на ускорение свободного падения. А в спорте, говоря о весе, конечно же имеют в виду массу тела. Однако не будем буквоедами и станем придерживаться принятой у борцов терминологии.
В самбо 10 весовых категорий. У взрослых это:
48 кг — наилегчайший вес
52 кг — легчайший вес
57 кг — полулегкий вес
62 кг — легкий вес
68 кг — первый полусредний вес
74 кг — второй полусредний вес
82 кг — первый средний вес
90 кг — второй средний вес
до 100 кг — полутяжелый вес
свыше 100 кг — тяжелый вес
В период ответственных соревнований борцы стараются оказаться в меньшей весовой категории. Это и понятно. Например, ваша обычная масса — 63 кг. Если вы ничего не предпримете относительно перехода в более низкую весовую категорию, вы будете выступать в группе спортсменов, имеющих массу 62–68 кг. Вашим противником (а таких там будет большинство) может стать борец, обычная масса которого составляет примерно 69–73 кг. Перед соревнованиями он сгонит 1–5 кг, а за 2 дня соревнований опять их наберет, и тогда вам придется тяжко. Поэтому легче самому согнать 1 кг и оказаться в более низкой весовой категории. Как это сделать?
По данным разных исследователей, от 30 до 60 % массы тела человека составляет вода. Наличие ее в организме варьируется в зависимости от возраста (у детей ее больше, чем у взрослых), пола, конституции человека, времени года, условий питания и водного режима, климата, состояния здоровья… Но для каждого человека показатель процентного содержания воды в организме довольно стабилен.
Ограничивая потребление воды и увеличивая потоотделение (в разумных, конечно, пределах), вы можете регулировать свою массу. Легковесы без ущерба для здоровья могут сгонять 1–2 кг, тяжеловесы — до 10 кг, конечно, с учетом их конституционных особенностей. Хорошим средством для этого является парная баня, особенно когда используется такой нехитрый прием, как соскребание жидкости с поверхности тела мыльницей. Однако организм требует восстановления водного баланса, поэтому после бани вас будет мучить жажда. Обезвоживание — довольно опасное для здоровья явление, при котором происходит нарушение обменных процессов. Концентрация в крови и тканях шлаков (а многие из них токсичны) повышается. Поэтому не следует «вгонять» себя в заведомо чужую весовую категорию — это может стоить вам здоровья.
Начинайте сгонять вес дней за 5 до соревнований, несколько ограничивая себя в потреблении жидкости. Пейте в это время понемногу кислые, утоляющие жажду напитки (кефир, клюквенный или лимонный морс). Для утоления жажды можно сосать лимон. Он усиливает слюноотделение, и при этом отсутствует мучительное чувство сухости во рту.
Пища в этот период должна быть полноценной и включать в себя белки, жиры и углеводы. Есть на ночь не стоит. Ночью масса хорошо «сгорает», и утром человек весит меньше, чем вечером. Ужинать нужно через 1–2 ч после тренировки.
Но все это касается только периода сгонки веса. В остальное время не ограничивайте себя ни в чем. Нельзя постоянно подавлять свои естественные потребности даже ради высшей цели. Достигнув ее, понимаешь, что есть цели еще выше, а потери на пути к этой уже лишили тебя многих радостей.
Некоторые борцы, для того чтобы согнать вес, применяют диуретики (мочегонные средства). Как врач хочу вас предупредить — это тупиковый путь и для здоровья просто разрушительный. Механизм действия большинства препаратов этого ряда основан на усиленном выведении из организма калия, молекулы которого связаны с молекулами воды. Вмешиваться таким образом в жизнедеятельность здорового организма — преступление! У спортсмена, вставшего на этот путь, нарушается полноценная работа мышц, дыхание становится поверхностным, появляется одышка, усиливается сердцебиение, а чувство жажды настолько мучительно, что мысли о воде вытесняют все остальные. При любой, даже самой незначительной, нагрузке сводит судорогой мышцы (чаще мышцы ног). В таком состоянии место не на борцовском ковре, а на больничной койке…
Так что «сгонка» веса — вещь серьезная и подходить к ней надо ответственно. Разговор об этом может идти только в преддверии ответственных соревнований. Уверен, многим из вас впоследствии этот опыт пригодится.

Зацепы

Зацеп голенью изнутри.
И. п.: одна рука фиксирует разноименную руку партнера выше локтевого сгиба, вторая — другую руку снаружи, на уровне плечевого сустава, или захватывает отворот его куртки (рис. 116).
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рис. 116

По команде «Делай раз» шагните к партнеру ногой, одноименной руке, захватившей отворот, одновременно ставя его на одноименную ногу.
По команде «Делай два» заведите другую ногу между его ног и захватите подколенной ямкой ту, которую он отводит, чтобы сохранить равновесие. Заводя за себя захваченную ногу (опять вспомните упр. 29 гл. II), скрутите туловище партнера в сторону атакованной вами ноги. Изогнувшись в эту сторону, бросьте партнера на спину.
Зацеп изнутри с падением.
И. п.: фронтальная стойка, дистанция средняя (рис. 117).
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рис. 117

По команде «Делай раз» движением туловища и рук поставьте партнера на одну ногу (как это делается, вы уже знаете).
По команде «Делай два» войдите своей разноименной ногой между ног партнера так, чтобы оказаться на колене, зажав подколенной ямкой пятку его опорной ноги.
По команде «Делай три», скручивая партнера в сторону его блокированной ноги, навалитесь всей массой на его голень и, когда он упадет, постарайтесь накрыть его сверху.
Зацеп стопой за пятку снаружи.
И. п.: плотный захват рук (вообще здесь можете поэкспериментировать и выбрать наиболее удобный для себя захват).
По команде «Делай раз» зайдите к партнеру сбоку и встаньте рядом с ним, чтобы смотреть в одну сторону (рис. 118).
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рис. 118

По команде «Делай два» зацепите подъемом ближней к нему стопы ближнюю к вам ногу в области ахиллова сухожилия.
По команде «Делай три» рывком выбейте ногу партнера вперед, руками разворачивая его назад и опрокидывая на спину.
Зацеп голенью снаружи с падением.
И. п.: дистанция средняя, левой рукой вы захватываете правый рукав партнера выше локтевого сгиба, правой — отворот куртки на уровне ключицы (рис. 119).
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рис. 119

По команде «Делай раз» подойдите вплотную к партнеру, ставя его на левую ногу.
По команде «Делай два» обхватите его голень снаружи бедром и голенью правой ноги. Разворачивая свое туловище и руки в правую сторону, грудью навалитесь на партнера, чтобы его центр тяжести ушел за ступни назад, а ваша правая нога не давала бы ему возможности, отшагнув, восстановить равновесие.
Зацеп стопой и голенью (обвив).
И. п.: ваша левая рука захватывает правый рукав партнера выше локтевого сгиба. Правая держится за пояс или захватывает куртку на спине (рис. 120).
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рис. 120

По команде «Делай раз» шагните к партнеру левой ногой и поставьте его на правую.
По команде «Делай два» обвейте изнутри своей правой ногой его левую, плотно обхватив ее бедром, голенью и стопой.
По команде «Делай три» начните проводить бросок, чуть вывернув вовнутрь ногу, которой обвили ногу партнера. Падая с прогибом назад, выворачивайте ее наружу, как в упражнении 29 гл. II (заведение за себя согнутой в колене ноги); подняв на ней партнера и развернув в воздухе по часовой стрелке, бросьте на лопатки. При этом постарайтесь, описав в падении дугу, оказаться на животе, накрыв партнера.
Подхват изнутри.
И. п.: партнер в боковой или фронтальной стойке, дистанция средняя. Одна его рука держит вас за рукав выше локтевого сгиба, другая — на отвороте куртки выше ключицы или за воротником сзади (рис. 121).
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рис. 121

По команде «Делай раз» шагните к партнеру ногой, одноименной руке, держащей отворот куртки, руками разверните его так, чтобы поставить на ногу, одноименную захваченной им руке.
По команде «Делай два» прыжком или резким разворотом окажитесь спиной к партнеру, заводя его руками, как при броске «передняя подножка».
По команде «Делай три», перенеся массу тела на ногу, одноименную руке, тянущей партнера за плечо, другой ногой сделайте мах назад, одновременно наклоняясь вперед, почти касаясь лбом колена. Нога, осуществляющая мах, должна составить с туловищем одну линию. Этой ногой подбейте изнутри разноименное бедро партнера в верхней трети, развернув его руками, чтобы голова его оказалась у вас между ног, а ступни, описав дугу, впереди далеко от вас.
Бросок через грудь с прогибом назад.
И. п.: стойка фронтальная, дистанция ближняя — один из борцов вплотную подходит к другому. При броске в правую сторону ваша правая рука, перекрывая левую руку партнера, плотно держит его за пояс на спине, левая рука захватывает правую руку партнера снаружи, зажав ее своей подмышечной впадиной (рис. 122).
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рис. 122

По команде «Делай раз» в положении полуприседа прижмитесь грудью к эпигастрию (область передней брюшной стенки от нижней части грудины до линии, соединяющей нижние края реберных дуг) партнера.
По команде «Делай два», прогибаясь назад, оторвите ноги партнера от ковра и, развернувшись в падении в правую сторону, накройте партнера сверху. Бросок получается амплитудным, когда, прогибаясь назад, вы подбиваете партнера снизу животом. Прием должен быть «взрывным».
Вы наверняка поняли основной принцип бросковой техники: бросок можно провести лишь тогда, когда центр тяжести противника резко выведен за площадь его опоры.

Борьба в партере

Положением борьбы в партере (лежа) считается такое, при котором борцы касаются ковра не только подошвами, но и другими частями тела.

Удержания

Удержание — это действие, при котором один борец прижимает другого лопатками к ковру и удерживает в таком положении какое-то время. В самбо это 20 с.
• Удержание в течение 20 с оценивается в 4 балла.
• Удержание в течение 10 с и более (до 19) оценивается в 2 балла.
• В схватке засчитывается лишь одно удержание в течение 20 с. Если удержание длилось менее 20 с и борец получил 2 балла, то он может сделать еще одну попытку. Более 4 баллов за удержание получить нельзя.
Удержание сбоку.
И. п.: партнер лежит на спине. Проводящий удержание находится справа от него (рис. 123).
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рис. 123

Под шею партнера подложите локтевую ямку своей правой руки. Его правую руку плотно прижмите к себе левой, чтобы она оказалась у вас в подмышечной впадине, и захватите рукав партнера на задней или боковой поверхности верхней трети плеча. Можете соединить свои руки. Согнутую в коленном суставе правую ногу положите наружнобоковой поверхностью бедра и голени на ковер, левую поставьте на ступню. Если вы правильно проведете удержание, партнер должен попытаться уйти.
Уходом с удержания считается любая позиция, при которой плоскость спины атакуемого составляет с плоскостью ковра угол, больший чем 90°.
• Если атакуемый пытается отжать вашу голову руками, а делать это он может, упираясь вам в подбородок или лоб, старайтесь опустить голову как можно ниже.
• Если противник, становясь на мост, пытается перебросить вас через себя, расставьте пошире ноги, переместите таз подальше от него (чтобы увеличить площадь опоры) и согните его шею.
• В спортивных схватках запрещено захватывать шею противника двумя руками. Ее можно захватывать только вместе с рукой.
• Запрещено делать захваты за волосы, уши, лицо.
Удержание со стороны головы.
И. п.: партнер на спине. Вы ложитесь на живот со стороны его головы и захватываете его так, чтобы шея и одна из рук оказались у вас в подмышечных впадинах. Можно соединить руки на спине партнера. Ноги расставьте широко. Ногу, одноименную руке, захватившей голову партнера, согните в коленном суставе и положите на ковер внутренней поверхностью бедра и голени. Другую выпрямите. Голову прижмите к груди партнера (рис. 124).
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рис. 124

Удержание поперек.
И. п.: партнер на спине. Грудью лягте на его грудь под прямым углом и плотно прижмитесь к нему головой. Ноги расположите так же, как при удержании со стороны головы. Захваты рук при этом виде удержания могут быть самыми разнообразными. Одной, пропущенной под дальней лопаткой, можно держаться за пояс партнера, другой — «выключать» его руки. Можно захватить его руки в области плеча и сильно прижать к себе. Попробуйте самостоятельно найти удобный для вас способ удержания партнера (рис. 125).
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рис. 125

Удержание верхом.
И. п.: партнер на спине. Сядьте на него верхом, захватив его правую руку в верхней трети плеча и прижмите левой к своему боку. Правой рукой обхватите его шею. Грудью прижмитесь к его груди, так как удержание будет засчитано только а этой позиции. Когда партнер начнет уходить от удержания, он наверняка сделает попытку перебросить вас через себя, встав на мост. Чтобы не дать ему этого сделать, запустите снаружи свои ноги под его и поднимите их, прогнувшись назад. Этим вы лишите его опоры на ступни, и он не сможет «смостить» (рис. 126).
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рис. 126

Удержание между ног.
И. п.: партнер на спине. Лягте между его широко разведенных ног и прижмитесь грудью к его груди (как и в предыдущем случае, удержанием будет считаться только это положение). Захваты те же, что и при удержании верхом. Главное не дать партнеру ввести ноги между ним и вами. Для этого их можно оплести изнутри своими (рис. 127).
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рис. 127

Удержание с захватом ноги и шеи.
Собственно, это вариант удержания поперек. Одной рукой захватите ногу партнера, а другую пропустите ему под шею. Соединив свои руки, вы «выключите» его ногу и наклоните его голову, что не даст ему возможности встать на «мост» (рис. 128).
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рис. 128

Болевые приемы

Более эффективной победы в партере можно достичь проведением болевого приема. В самбо применяются болевые приемы на руки и на ноги (в спортивном разделе запрещены болевые приемы на пальцы кистей и стоп, а также на лучезапястный сустав). Механика их проведения основана на перегибании атакуемого сустава против его естественного сгиба или на выкручивании плечевого. Во избежание травмы борец, испытывающий болевые ощущения, подает сигнал о сдаче похлопыванием свободной рукой о туловище противника или ковер, а если обе руки скованы, голосом (возглас «Есть!»).
• Любой возглас, который издает борец в момент проведения ему болевого приема, расценивается как сигнал о сдаче.
• Запрещается проводить болевые приемы в стойке, рывками или после останавливающего свистка судьи.
• Борцу, выполнившему болевой прием, присуждается чистая победа.

Болевые приемы на руки

Рычаг локтевого сустава с захватом руки между ног.
И. п.: противник на спине. Борец, проводящий прием, сидит ягодицами на ковре, перекинув ноги через туловище противника и зажав между бедрами оба его плеча (ступни лучше скрестить). Захватите ближнее к себе предплечье партнера выше лучезапястного сустава (захваты за кисть запрещены!), плотно прижмите его своим предплечьем к своей груди. За счет прогиба туловища назад рука противника перегибается в локтевом суставе против естественного сгиба (всегда в противоположную от большого пальца сторону) (рис. 129).
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рис. 129

Между вами и противником не должно быть зазоров. Его руку нужно вытягивать на себя как можно больше, чтобы паховой областью вы вплотную соприкасались с верхней третью плеча атакуемой вами руки. Не давайте противнику вытащить свой локоть, иначе болевой прием не получится! Вообще-то рычаг локтевого сустава можно проводить из разных положений и с разными захватами. Но главное — при плотно зафиксированном плече партнера перегнуть его предплечье так, чтобы сустав вращался против естественного сгиба.
Рычаг локтевого сустава, лежа на животе.
И. п.: оба противника лежат на животе. Атакующий заводит ноги под противника и, сильно прогнувшись в пояснице, переразгибает его руку в локтевом суставе.
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рис. 129, 1
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рис. 129, 2

Иногда во время схватки борец сильно сжимает ноги, например при проведении болевого приема на руку. При таком статическом напряжении может сводить мышцы. Кстати, если свело судорогой икроножные мышцы и заднюю группу мышц бедра, что в схватке иногда случается, нужно сесть, выпрямить ногу и максимально согнуть на себя стопу. Это можно сделать самостоятельно или с помощью партнера.
Рычаг локтевого сустава через бедро от удержания сбоку.
Проведя удержание сбоку, дальней от противника рукой захватите ближнюю к вам выше лучезапястного сустава. Перегните через свое бедро локтевой сустав противника против естественного сгиба (рис. 130).
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рис. 130

Рычаг локтевого сустава дальней руки.
И. п. то же, что и при рычаге локтевого сустава с захватом его между ног, когда противник лежит на спине, а руки держит в борцовском «замке» или захватывает свои рукава.
Захватите оба плеча противника ниже локтевых сгибов и с силой прижмите к себе. Кстати, это один из способов размыкания рук при выполнении болевого приема. Если вам удастся разомкнуть руки противника, но вы не успеете захватить для атаки ближнюю к вам (он резко ее уберет), продолжайте прижимать дальнюю, положив ее предплечье на свою надключичную область. Локтевой сгиб расположите локтевой ямкой к себе. Место приложения силы — область плеча (как можно ближе к локтю) (рис. 131).
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рис. 131

Размыкать руки противника можно разными способами. Главное — научиться использовать принципы рычагов. Если противник держит себя за рукава, плотно сомкнув предплечья, нужно постараться втиснуть между ними в области лучезапястного сустава ближней руки сжатые пальцы, с тем чтобы следом быстро ввести туда свое предплечье. Затем нужно опереться кистью о свое бедро и, действуя предплечьем как рычагом (при закрепленном лучезапястном суставе локоть поднимается вверх), разъединить руки противника.
Даже физически менее развитый спортсмен может провести этот прием более сильному, потому что одну руку противника атакуют две руки, две ноги, кроме того, что еще работают мышцы спины.
Если в схватке вы взяли противника на удержание и вдруг видите, что можете провести болевой прием, не спешите. Доведите удержание, заработайте свои 4 балла, а уж потом переходите к выполнению болевого приема.
«Узел» плечевого сустава.
Этот прием выполняется от удержания поперек или от удержания сбоку. Суть его заключается в выкручивании плечевого сустава при согнутом локтевом.
От удержания поперек
Закончив удержание поперек, захватите одноименной рукой дальнюю руку противника выше запястья и потяните ее на себя, чтобы согнуть в локтевом суставе. Теперь вам нужно выкрутить его руку в плечевом суставе (наружу). Для этого с наружной стороны между его плечом и предплечьем просуньте свою свободную руку и, захватив себя выше запястья, действуя ею как рычагом, выгибайте согнутый локоть противника к его голове. Сигнал о сдаче подтвердит, что прием выполнен технически грамотно (рис. 132).
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рис. 132

Обратный «узел» выполняется путем выкручивания плечевого сустава в обратную сторону (внутрь) (рис. 133).
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рис. 133

От удержания сбоку
Закончив удержание сбоку, не отпуская захвата за шею ближней рукой, дальней возьмите ближнюю к вам руку противника и, согнув ее в локте, положите плечом на свое ближнее бедро. Предплечье противника заведите к себе в подколенную ямку и, двигая свою ногу в направлении к его ногам, выкрутите его плечевой сустав (рис. 134).
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рис. 134

Фактически в спортивном разделе самбо используются болевые приемы на два сустава: локтевой сустав (вращение против естественного сгиба) (рис. 135 и 136) и плечевой сустав (выкручивание). Их можно выполнять из разных захватов и позиций, но только при соблюдении всех правил борьбы в партере.
Переходы к болевым приемам на руки могут быть осуществлены как непосредственно в борьбе лежа, так и при переводе противника в партер.
Переходя к выполнению рычага локтевого сустава из любого положения, всегда старайтесь завести свое предплечье в локтевую ямку атакуемой вами руки. Другим предплечьем нужно перекрыть руку противника у лучезапястного сустава и приподнять его на руке, введенной между его плечом и предплечьем. Этим движением вы надежно заблокируете руку противника, обеспечите плотный ее захват. В такой позиции при выполнении болевого приема от вас не потребуется дополнительной затраты сил на размыкание рук.
Рычаг локтевого сустава из положения противника на четвереньках с опрокидыванием назад.
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рис. 135

[image: ]

рис. 136

В этой позиции противник может оказаться сразу после проведенного вами броска, когда он из положения лежа на животе и груди начинает вставать. После выполненного броска вы находитесь сверху. Захватив руку указанным способом, опрокиньтесь на спину, переворачивая противника, и проведите рычаг локтевого сустава в классическом варианте.
Рычаг локтевого сустава из положения противника ничком с кувырком через плечо.
Защищаясь, противник может вращаться вокруг своей оси. Не выпуская его руки и упираясь коленом ему в спину, положите ближнюю к его голове ногу подколенной ямкой ему на подбородок и сделайте кувырок вперед через разноименное этой ноге плечо. Когда противник окажется на спине, быстро перенесите дальнюю от его головы ногу, для того чтобы скрестить ступни и, оказавшись в классической позиции, провести болевой прием (рис. 137).
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рис. 137

Рычаг локтевого сустава из положения атакующего на спине.
Если вы лежите на спине, а противник находится сверху, зафиксируйте его руку выше локтевого сустава и развернитесь так, чтобы быть к нему лицом. Ноги нужно подтянуть и завести между вами и противником, чтобы он не мог перейти на удержание (рис. 138).
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рис. 138

Непосвященному может показаться, что противник, будучи сверху, находится в более выгодном положении, но это совсем не так. Коленями он опирается о покрытие, значит, ноги его выключены из атаки. Одна рука захвачена вами, свободной остается только одна конечность, в то время как у вас свободны все четыре, которые атакуют его одну.
Разберем атаку на правую руку противника. Захватите ее выше локтевого сгиба, уперевшись правой голенью ему в грудь так, чтобы колено находилось в области левой половины груди, а голень и стопа лежали передней частью выше крыла подвздошной кости (тазовая кость). Не ослабляя захвата, подтянитесь к руке противника, встав на плечи и шею (как при упражнении «вращение тазом» — II гл., 74), заведите левую ногу подколенной ямкой ему на подбородок. При этом повернитесь головой к его левой ноге, чтобы оси вашего и его туловища составили перпендикуляр. Отжимая голову противника левой ногой, положите его спиной на ковер и проведите рычаг локтевого сустава.
• Для того чтобы провести болевой прием противнику сразу после перевода его в партер, нужно (обязательно в темпе) атаковать его руку одним из описанных выше способов.
В самбо стягивание в партер без проведения реального приема наказывается предупреждением.
• Если борец получает первое предупреждение, противнику присуждается 2 балла.
• Получая второе предупреждение, борец дарит противнику еще 4 балла.
• Третьего предупреждения в самбо не существует, так как борцу засчитывается поражение.
Рычаг локтевого сустава из стойки прыжком.
И. п.: стойка боковая или фронтальная. Противник стоит прямо, мышцы напряжены. Рассмотрим атаку на его правую руку. Стойка правая (рис. 139).
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рис. 139

Левой рукой вы захватываете правый рукав противника выше локтевого сгиба, правой — отворот куртки. Не ослабляя захвата, вам нужно прыжком оказаться в положении, когда ваша правая нога передней поверхностью голени уйдет в левую подмышечную впадину противника, а паховая область будет плотно прижата к верхней трети его правого плеча. При этом ваша левая нога окажется сверху правого плеча противника. Рывком вниз согните противника, чтобы он потерял равновесие.
Когда проводящий прием находится на спине, левой ногой в темпе он отжимает голову противника и, оказавшись в стандартном положении (см. Рычаг локтевого сустава с захватом руки между ног), проводит болевой прием на локтевой сустав.
Старайтесь переходить к выполнению болевого приема сразу после броска или перевода в партер, потому что в этот момент противник еще ошеломлен падением, его легче застать врасплох (рис. 140). Для овладения этим навыком на тренировке надо отрабатывать комбинации: бросок — болевой прием, перевод в партер — болевой прием.
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рис. 140

Болевые приемы на ноги

При проведении болевых приемов на ноги атаке подвергаются коленный и голеностопный (с ущемлением ахиллова сухожилия) суставы.
Переразгибание (рычаг) коленного сустава.
Проводящий прием бедрами сжимает бедро противника. Надколенник (коленная чашечка) атакуемой ноги противника находится на животе проводящего прием, передняя поверхность голени плотно прижата к груди (рис. 141).
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рис. 141

Разгибая позвоночник (грудь назад, живот вперед), нужно переразогнуть ногу противника в коленном суставе до появления у него болевых ощущений.
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рис. 141 а
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рис. 141 б

Разъединение суставных поверхностей колена.
При проведении этого приема нужно любым способом плотно зафиксировать бедро и голень противника, сгибая его ногу в коленном суставе с заведением в подколенную ямку своей ноги. При этом происходит разъединение суставных поверхностей колена противника с растяжением связочного аппарата.
При проведении этого приема в подмышечную впадину захватывается передняя поверхность голеностопного сустава противника. Нижней третью лучевой кости предплечья вы надавливаете на ахиллово сухожилие как можно ближе к пятке противника, ваша подмышечная впадина располагается над передней поверхностью стопы. Ваша нога перекрывает атакуемую ногу сверху. Для проведения болевого приема предплечье необходимо приподнять вверх, опустив вниз лопатку и плечевой сустав. При этом надо прогнуться назад. Болевые ощущения у противника возникают от ущемления ахиллова сухожилия и рычага голеностопного сустава (рис. 142).
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рис. 142

Надо сразу сказать, что защитой от этого приема будет захват противника за отворот куртки с подтягиванием его к себе, чтобы он не смог отклониться назад.
• Если борец, которому проводят болевой прием, встанет на ноги, значит, он ушел с болевого приема.
• Уходом с болевого приема на руку считается такое положение, когда атакуемый поднимается в стойку и приподнимает атакующего, чтобы тот не касался ковра. Судья может остановить схватку и в том случае, если проводящий болевой прием при вставании атакуемого касается ковра головой, при том что плечи его от ковра уже оторваны.
После свистка судьи запрещено сбрасывать противника с руки. За это можно получить замечание или предупреждение. Его нужно опустить на ковер.
Выполнение болевого приема после свистка также наказуемо.
Если грубость проводящего прием влечет за собой травму атакуемого, грубияну засчитывается поражение.
Кое-что о травмах
Не хотелось бы здесь распространяться о том, какой травматичный вид спорта вы выбрали. Ведь тогда, дочитав книгу до этого места, кое-кто мысленно похвалит себя за то, что вовремя одумался. Отдаю себе в этом отчет, понимаю, что теряю часть аудитории безвозвратно, но умолчать об этом не могу как врач, да и просто как человек, некоторые отрезки жизни которого прошли на больничной койке и в гипсе.
Самбисты, как, впрочем, и представители других видов спорта, конечно же получают травмы. Однако вероятность их получения можно свести к минимуму, а во многих случаях и вовсе избежать. Как это сделать? Дать рецепты на все случаи вашей спортивной жизни я, естественно, не могу. Травму можно получить, как говорится, и на ровном месте. Тем не менее довольно часто причинами травмы могут быть:
недисциплинированность и невнимательность. Выходя на ковер, борец должен быть сосредоточен на четком выполнении поставленной задачи и при этом правильно оценивать окружающую обстановку;
проведение броска за рабочую поверхность ковра. Бывает, что борцы в пылу сражения выходят за ковер и продолжают схватку, не замечая, что скоро окажутся в раздевалке;
плохая разминка;
невыполнение правила, которое гласит, что акробатические упражнения вся группа должна выполнять в одном направлении;
нахождение на краю ковра спиной к нему, если на нем кто-то борется или отрабатывает приемы;
лежание на ковре при отработке группой бросков. Тот, кто после падения продолжает лежать на ковре, рискует получить травму — на него могут упасть работающие рядом пары;
плохо натянутая или рваная покрышка, в которой может запутаться нога;
неправильная самостраховка. Нельзя, например, падать на прямую вытянутую руку — она не выдержит вас и вашего противника;
оставленные на ковре или рядом с ним снаряды: гантели, гири, штанги или прочее железо;
грубость борцов по отношению друг к другу: нежелание подстраховать партнера, стремление во что бы то ни стало вывести противника из строя, т. е., говоря другими словами, откровенное хамство.
Конечно, этими довольно типичными примерами не исчерпываются возможности получения травмы, но надеюсь, что сказанное поможет вам избежать многих неприятностей.
Не буду останавливаться на всех особенностях травм, скажу только об их основной классификации.
К нетяжелым травмам можно отнести ссадины и ушибы мягких тканей, растяжения мышц и связок.
Тяжелые травмы — это закрытые и открытые (когда отломок разрывает мягкие ткани и выходит наружу) переломы костей, вывихи суставов, сопровождаемые обычно разрывами суставных капсул, разрыв мышц и сухожилий, сотрясение головного мозга.
Признаками наличия травмы являются:
при переломах в момент повреждения — хруст, патологическая (неестественная) подвижность конечности;
при переломах ребер — боль при дыхании; при переломах позвонков — резкая боль в спине; при повреждении спинного мозга — нарушение двигательной активности;
при вывихах — боль, припухлость, неестественный вид сустава;
при растяжении связок — резкая боль, отечность, гематома (синяк);
при сотрясении головного мозга — потеря сознания, тошнота, рвота.
Травмированный, как правило, бледен, часто заторможен. При болевом шоке он покрывается холодным потом.
В зале борьбы всегда должна быть аптечка с бинтами, ватой, кровоостанавливающими жгутами (накладывать не более чем на 2 ч: при венозном кровотечении — ниже раны, при артериальном — выше), 5 %-ным спиртовым раствором йода (смазывать только края раны), нашатырным спиртом, обезболивающими препаратами, шинами. Как же помочь пострадавшему? При потере им сознания нужно пропитать нашатырным спиртом ватный шарик и поднести ему к носу; если пострадавший в сознании, попросить его глубоко вдохнуть.
Запомните: ни в коем случае нельзя самим вправлять вывих или перелом. Можно, во-первых, ввести пострадавшего в болевой шок; во-вторых, отломками костей травмировать мягкие ткани, нервы и сосуды, что усугубит тяжесть его состояния.
Что же надо делать? Нужно уложить пострадавшего. Стараясь не причинять травмированному боли, следует зафиксировать пострадавшую конечность иммобилизационной шиной через два сустава, между которыми находится повреждение. Если нет шины, можно использовать любую доску, картон, рейку, проволоку… Если нет бинта, для фиксации используйте борцовские пояса.
При переломе позвоночника пострадавшего нужно положить на широкую доску. При переломе бедра одну (короткую) шину нужно приложить с внутренней стороны ноги — от ступни до паховой области, вторую (длинную) — с наружной стороны от ступни до подмышечной впадины. Пока не зафиксируете конечность, желательно пострадавшего не поднимать. При открытом переломе следует наложить на рану стерильные салфетки и аккуратно ее забинтовать.
При сотрясении головного мозга голове пострадавшего придают возвышенное положение и кладут на нее холод. Пострадавшего обязательно должен осмотреть врач.
Все изложенное выше — лишь первая помощь травмированному, которую нужно оказать ему до приезда врачей. От того, как она будет оказана, во многом зависит дальнейшее состояние спортсмена.
Основные правила при оказании первой помощи:
не суетитесь;
не теребите пострадавшего;
действуйте наверняка, а не наугад, иначе обязательно сделаете что-нибудь не то. Во время одной из тренировок поупражняйтесь друг на друге в наложении шин и повязок, чтобы, если что-то случится, действовать уверенно, со знанием дела.
Если кто-то из вас получит легкую травму, приложите на место ушиба или растяжения пузырь со льдом. (В качестве пузыря можно использовать грелку, налив в нее воды и положив в морозильник.) Дело в том, что при травме происходят разрывы мелких сосудов. Кровь пропитывает ткани, и образуется гематома. От воздействия холода сосуды спазмируются (сокращаются) и истечение крови из них прекращается. Через сутки-двое для рассасывания гематомы можно начинать тепловые процедуры: тепловые ванны (лучше хвойные или с морской солью), полуспиртовой компресс на ночь. Он делается так: салфетку, бинт или чистую тряпочку пропитывают чуть подогретым (40–50°) спиртовым раствором (для этой цели можно использовать водку или разбавленный водой в соотношении 1:1 чистый спирт) и прикладывают ее на больное место, а сверху, чтобы жидкость не испарялась, прибинтовывают вощеную бумагу или полиэтилен, обернув все это шерстяным материалом.
Но, повторяю, это лишь самые общие рекомендации. Любую травму прежде всего должен осмотреть специалист. В каких-то случаях вы можете неверно сориентироваться и недооценить тяжесть травмы.
Заканчивая разговор о травмах, хочу надеяться, что тяжелых травм вы избежите, а легкие не отвратят вас от самбо — красивого и мужественного вида спорта.

Переворачивания в борьбе лежа

Для того чтобы добиться победы, проводя болевой прием или удержание, нужно уметь выполнять переворачивания. В литературе обычно классические переворачивания в партере разбирают из стандартного положения, когда борец старается перевернуть стоящего на четвереньках противника и прижать его лопатками к ковру. Надо сразу сказать, что положение это более характерно для таких видов спортивной борьбы, как вольная и классическая. В самбо чаще встречается ситуация, когда противник, защищаясь от болевого приема или удержания, ложится на ковер ничком, убирая локти под себя. Однако знать приемы, применяемые борцами других стилей, самбисту тоже надо.
Переворачивание захватом рук сбоку.
И. п.: партнер на четвереньках (рис. 143). Встаньте сбоку от него на колени или на одно колено и ступню. Обхватите его руки своими, одну пропустив под грудью, другую — под шеей. Под грудью должен оказаться ваш плечевой сустав. Прижимая руки партнера к своей груди, действуя плечом и плечевым суставом как рычагом, толкните партнера вперед, чтобы он перевернулся на спину через дальнее от вас плечо.
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рис. 143

Переворачивание через свою грудь.
И. п. то же. Партнер, защищаясь от переворачивания захватом рук сбоку, отставив дальнюю от вас ногу, становится на колено ближней и поднимает верхнюю часть туловища. Нужно обхватить его сверху за пояс рукой, пропущенной под грудью, и перебросить через себя в направлении его усилия, как при броске через грудь с прогибом назад. Для этого нужно встать на «мост». Чтобы не попасться в момент переворота на удержание, движение нужно проводить в темпе (рис. 144).
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рис. 144

Переворачивание захватом шеи из-под ближнего плеча.
И. п. то же. Руку, одноименную ближней руке партнера, проведите под его рукой (в подмышечной впадине) и положите ладонью ему на шею, закрепив свой лучезапястный сустав. Вторую свою ладонь положите сверху на первую и, действуя пропущенной под плечом рукой как рычагом, нажимая обеими руками на шею партнера, переверните его на спину.
Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки.
И. п.: партнер на четвереньках. Руку, одноименную его ближней руке, проведите под ней и захватите его за шею. Другой рукой из-под груди захватите его дальнюю руку у локтевого сгиба. Действуя рукой, лежащей на шее, как рычагом, поднимите ближнюю руку партнера вверх, а дальнюю подтяните к себе. Перевернув партнера на спину, захватите его на удержание.
Переворачивание захватом шеи и плеча ближней руки (косой захват).
И. п. то же. Голова и ближняя рука противника захватываются так, чтобы ваша рука, одноименная его дальней руке, прошла под его грудью и легла на шею, соединившись с другой в борцовском «замке». Плечевым суставом пропущенной под грудью руки толкните партнера вперед и вверх, наклоняя при этом руками его голову. Оказавшись сверху, проведите удержание со стороны головы (рис. 145).
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рис. 145

Переворачивание на спину из положения ничком захватом одежды на плечевых суставах.
Этот прием применяется в самбо и дзюдо.
И. п.: партнер лежит ничком, убрав под себя руки и скрестив напряженные ноги, чтобы вы не смогли провести на них болевого приема. Встаньте на ступни, чтобы партнер оказался у вас между ног. Захватите его одежду в области плечевых суставов. Резко оторвав туловище партнера от ковра, в темпе, пока он лишен опоры, переверните его на спину, вращая по или против часовой стрелки, и проведите удержание верхом (рис. 146).
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рис. 146

Переворачивание захватом руки под плечо.
И. п.: вы внизу на четвереньках. Партнер атакует, обхватив вас сверху. Захватите его рукав на уровне локтевого сгиба или чуть ниже разноименной рукой, а одноименной зажмите его плечо в подмышечной впадине. Перекатываясь через ближний к партнеру бок, свалите его на спину и возьмите на удержание (рис. 147).
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рис. 147

Подготовка борца-самбиста — сложный процесс. Для того чтобы стать классным борцом, необходимо много времени уделять тренировкам под руководством опытного тренера, во многом себе отказывая, целиком посвятив свою жизнь спорту. Это доступно не всем. Но практически любой человек может овладеть азами спортивного мастерства.
Приемы в борьбе стоя и лежа каждый занимающийся должен выбирать в соответствии со своими конституционными особенностями. Для эффективного проведения приема его нужно подготовить (сбить противника в положение, удобное для атаки), замаскировать (применив обманные движения и т. д.), научиться выполнять из разных позиций с разными захватами. Важно уметь проводить приемы в комбинациях, т. е. начиная прием, просчитывать возможный ответ на него и моментально реагировать выполнением другого приема, резко меняя направление своего усилия.
Многие борцы в процессе подготовки разделяют отработку приемов в стойке и партере. Отработав положенное время тренировки в партере, переходят к борьбе в стойке. Проводя вольные тренировочные схватки, борются до падения, не атакуя в партере. Они полагают, что на соревнованиях смогут эффективно применять весь арсенал наработанных приемов, но часто не могут органично сочетать борьбу в стойке и партере, потому что не умеют строить схватку комбинационно. На это стоит обратить внимание уже в начале пути. Отрабатывая приемы в стойке и партере, нужно учиться, начиная атаку одним приемом, завершать ее другим. Такой подход позволит вам стать универсальным борцом с внутренней установкой лишь на победу.


Глава 6
Комбинации: «Бросок – атака в партере»

В этой главе приемы демонстрирует Г.Н. Звягинцев. Родственники великого тренера после его смерти передали мне архивы и там я, к своей великой радости, обнаружил фотографии, на которых он изображен в атаке. Весь мой предыдущий спортивный и тренерский опыт в процессе общения с учителем стал видеться несколько иначе. Я вдруг начал понимать то, что никак не доходило до моего сознания в период активных выступлений и даже в первые годы тренерства. Стал ловить себя на том, что раньше просто копировал своих учителей и старался выполнить их вводные так, как они их формулировали. Такой подход был не всегда эффективен. Многое не получалось в силу того, что мои учителя, как правило, были великими спортсменами с феноменальными физическими данными — необыкновенной мышечной силой, уникальной координацией, потрясающей выносливостью, отменной реакцией. При этом у каждого были свои излюбленные приемы. Сергей Суслин, например, был очень высоко координированным и скоростным борцом, великолепно владеющим такими приемами, как подхваты, подножки, подсечки. Давид Рудман великолепно боролся в партере. Он затаскивал туда своих противников из любых позиций и обволакивал как удав. Мало кто не подавал сигнал о сдаче. Виталий Кузнецов, Борис Мищенко и Анатолий Юдин были массивными, сильными физически как медведи, и при этом обладали необыкновенным «взрывным потенциалом». Михаил Житловский мог вырвать противника любой силы и веса броском через плечи как морковку из влажной почвы. Олег Степанов владел бросковой техникой и приемами борьбы в партере как цирковой акробат. У него не было рельефной мускулатуры, но сила и гибкость сочетались с нечеловеческой координацией. Георгий Николаевич был наставником большинства из них, но никогда не навязывал своего мнения, а лишь давал советы, как им лучше реализовать свои возможности. Те приемы, которым обучали меня звезды мирового уровня, конечно же в моем исполнении были бледным подобием, но отсутствие феноменальных данных заставляло меня искать какие-то другие решения в выполнении этих действий. Например, Георгий Николаевич, выполняя бросок через плечи («мельницу»), мог бросить противника из «длинного» захвата, держа рукав у запястья. Я выполнял подобие этого приема на соревнованиях с падением, держа «короткий» захват (почти у подмышечной впадины), удлиняя свой рычаг и укорачивая рычаг противника (выигрыш в расстоянии — выигрыш в силе). При этом я не поднимал противника на плечи, а толкал от себя корпусом, используя вес, помноженный на импульсную скорость. Своим ученикам я стараюсь показывать все варианты (они сами выберут оптимальные для себя), честно признаваясь в том, что сам некоторые из них в схватке выполнить не мог никогда.
После тяжелых травм у меня появилась нестабильность в суставах и тогда я стал больше бороться в партере, чем в стойке, большинство схваток завершая досрочно болевыми приемами, которым меня обучили Олег Сергеевич Степанов и Давид Львович Рудман. Реакция у меня была не самая лучшая, часто я не успевал первым взять захват. Олег Сергеевич научил меня использовать эту ситуацию и не идти самому в неподготовленную атаку, а проводить контрприем, продолжая движение соперника и преследуя его в партере. Ведь видя свое преимущество, опередив в захвате и начав атаку, когда противник уже в полете, борец, как правило, не ожидает, что окончание будет не совсем таким, как он спланировал. Поэтому физическое несовершенство всегда можно компенсировать тактическими наработками.
Очень важно сочетать хорошую бросковую технику с прекрасным владением приемами в борьбе лежа. Так называемые «бои без правил» показали, что победы в единоборстве может добиться только тот, кто одинаково хорошо владеет арсеналом приемов в стойке и партере. Схема этих боев, как правило, бывает такой: обмен ударами — захват — бросок — борьба лежа и вынуждение к сдаче (болевой прием или удушающий захват).
В спортивной самбистской схватке если после проведения броска соперник оказался на лопатках, а самбист остался на ногах, — это» чистая» победа. Правда, в полете соперник может перевернуться так, что упадет не на спину, а на бок. Тогда в темпе следует провести прием в партере, чтобы получить дополнительные баллы. Да и в жизни все бывает не совсем так, как на борцовском ковре. Упав на спину, противник еще не побежден. У него остается много возможностей для маневра и ответных действий. Чтобы заставить его вести себя смирно, следует применять приемы борьбы лежа — удержания и болевые приемы. Георгий Николаевич рассказывал мне, что в советские времена высшей степенью профессионализма милиционера считалось не избиение задерживаемого, а такое задержание преступника, при котором он не может оказать сопротивления, но сам цел и невредим. Его наказанием занимались не милиционеры, а суд и персонал в местах лишения свободы. Важно было, чтобы таким «не калечащим» навыком захвата врага, владел, например, армейский разведчик. Следовало так выполнить задание, чтобы после доставки через линию фронта «язык» не валялся без сознания, а давал ценные сведения. Георгий Николаевич, как уже говорилось выше, был виртуозом захвата «языков». Около двух десятков было на его счету. Доводилось ему и бандитов задерживать. Правда, пришлось их покалечить, потому что их было трое, а он один. Но в последние годы жизни он очень сокрушался, что уровень подготовки милиционеров (не считая ОМОН и СОБР) очень низок. На счету у таких именитых самбистов, как динамовцы, Герой Советского Союза Александр Попрядухин и, ставший впоследствии начальником ГУВД Москвы, Владимир Панкратов, были задержания очень опасных вооруженных преступников. Эти истории подробно описаны в книгах одного из величайших самбистов современности президента Всемирной федерации САМБО Давида Львовича Рудмана.
Когда я разбирал архивы Георгия Николаевича, то был просто счастлив, что обнаружил там фотограммы выполняемых им приемов. На снимках четко, по разделениям, как он учил нас, мальчишек, выделены ключевые фазы бросков и переходов к атаке в партере. Современному мастеру эти фотографии могут показаться наивными. Но конечно же нужно сделать скидку на то, что с начала 60-х годов техника САМБО претерпела серьезные изменения, стала более динамичной и многогранной. Есть еще одна особенность, которая всегда бросается в глаза, когда сравниваешь старые и новые издания по САМБО. На фотографиях прошлого не совсем правильно показан перенос центра тяжести в той или иной фазе броска. Связано это с тем, что съемки каждого этапа производились в статике. А ведь, одно дело, когда бросок зафиксирован в темпе («нарезка» с кино– и видеоматериалов) и совсем другое на фото, когда нужно замереть в одной позе. Во время съемок иногда бывает так, что партнерам приходится опираться друг на друга, чтобы не упасть. Мне самому приходилось сталкиваться с этими трудностями при подготовке своих книг. В то время, когда делались эти снимки, профессиональной аппаратуры в распоряжении автора не было. Современная фото– и видеотехника позволяет делать более качественные иллюстрации, поэтому в последнее время выходит очень хорошая литература по боевым видам спорта. Но вся современная техника базируется именно на наработках наших учителей, которые всю свою жизнь посвятили САМБО. И мы должны быть безгранично благодарны им, с любовью сохраняя их наследие.

Итак, давайте рассмотрим некоторые комбинации, предложенные Георгием Николаевичем для достижения безоговорочной победы на борцовском ковре или в поединке с преступником:

1. Передняя подножка с захватом рук и переходом на удержание сбоку захватом руки и шеи.
а. Следует вывести противника из равновесия, подвернувшись на переднюю подножку. Левая рука держит захват за рукав на уровне локтевого сустава, а правая изнутри вводится под левое плечо.
б. Левая рука тянет рукав противника вперед и вниз, правая — приподнимает вверх и скручивает против часовой стрелки. При этом весь корпус работает на скручивание так же против часовой стрелки.
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в. Бросок проводится таким образом, чтобы, описав в воздухе дугу, противник в конечной фазе полета упал на спину, а голова его оказалась между ног самбиста. Вообще-то в этот момент должен прозвучать свисток арбитра, который возвестит о «чистой» победе.
г. Но противник может оказаться на боку (оценка 4 балла), и тогда следует закрепить успех, упав сбоку от соперника провести удержание захватом руки и шеи. Это позволит завоевать еще 4 балла и максимально приблизиться к победе.
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2. Передняя подножка с захватом разноименной руки и ноги с переходом на удержание сбоку захватом правой руки.
а. Выведение противника из равновесия осуществляется за счет подшагивания правой ногой и заведением назад левой. Правая рука плотно захватывает левую ногу противника за подколенную ямку и прижимает к корпусу, левая — правый рукав.
б. Центр тяжести самбиста переносится на левую ногу с одновременным подворотом на переднюю подножку. Левая рука тянет рукав противника вперед и вниз, правая прижимает ногу его противника к корпусу. За счет скручивания корпуса против часовой стрелки проводится бросок.
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в. Конечная фаза броска напоминает описанную в предыдущем приеме.
г. Упав сбоку от соперника, нужно плотно захватить его правую руку так, чтобы она была зажата в левой подмышечной впадине для проведения удержания.
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3. Задняя подножка с захватом разноименной руки и ноги с переходом на болевой прием «Рычаг голеностопного сустава с ущемлением ахиллова сухожилия и разъединение коленного сустава через разноименное бедро».
а. Исходная позиция: захватить левой рукой правый рукав курточки противника из фронтальной стойки. Правым локтевым сгибом схватить ногу противника за подколенную ямку, крепко прижать ногу противника к своему корпусу ногой и заведением назад левой. Правая рука плотно захватывает левую ногу противника за подколенную ямку и прижимает к корпусу, левая — правый рукав.
б. Разогнувшись, вывести соперника из равновесия, в темпе поставив левую ногу за его правую подколенную ямку. Центр тяжести самбиста при этом переносится на правую ногу и чуть вперед, что с одновременным подъемом ноги противника вверх заставляет его отклониться назад.
в. Чуть наклонившись вперед и не отпуская захвата развернуть корпус по часовой стрелке, заставив противника упасть на спину.
г. Не отпуская захвата ноги, перевести свое предплечье под самую пятку противника, ущемив его ахиллово сухожилие между своей лучевой костью и бицепсом. Для усиления захвата следует помочь себе другой рукой, захватив рабочую на уровне лучезапястного сустава. Затем нужно, перешагнув правой ногой через противника, развернуться на 180°,оказавшись к нему спиной. При этом, чтобы не получить травмы при выкручивании ноги, он будет вынужден перевернуться на живот. Отклоняясь назад, нужно провести рычаг голеностопного сустава, перегибая ногу противника через свое бедро, вставленное в подколенную ямку противника. Если провести прием, как указанно на картинке, то болевые ощущения противник будет испытывать во всех трех суставах ноги. При правильном проведении действия его тазобедренный сустав окажется в состоянии максимального разгибания. Все это принудит противника немедленно подать сигнал о сдаче.
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4. Подсечка сбоку с захватом рук и переходом на удержание сбоку захватом правой руки и шеи.
а. Исходная позиция — фронтальная стойка с захватом за оба рукава.
б. Выведение противника из равновесия осуществляется за счет скручивания его корпуса против часовой стрелки и подсечки сбоку.
в. Конечная фаза броска — самбист на ногах, противник — на спине.
г. Упав сбоку от соперника, нужно провести удержание захватом руки и шеи.
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5. Бросок с захватом за ноги и переходом на болевой прием — рычаг голеностопного сустава с ущемлением ахиллова сухожилия упором в подколенную ямку разноименной ноги.
а. Поднырнув под правую руку противника, захватом за подколенные ямки дернуть его ноги к себе. При этом левым плечевым суставом следует сильно толкнуть соперника, чтобы он начал падать назад.
б. Чуть наклонившись вперед усилить толчок противника кзади, не отпуская захвата за ноги.
в. После проведения броска распрямиться, чтобы остаться стоять на ногах. Противник — на спине.
г. Завершающая фаза комбинации осуществляется при посадке на правую ягодицу. Левая нога упирается в подколенную ямку правой ноги соперника. Отклоняясь назад, нужно провести рычаг голеностопного сустава с ущемлением ахиллова сухожилия. Следует сразу оговориться, что конечная фаза приема в таком виде может быть осуществлена только в том случае, если ноги проводящего действие значительно длиннее, чем у противника.
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6. Бросок зацепом разноименной ноги стопой снаружи с захватом за руки и переходом на болевой прием — рычаг локтевого сустава захватом руки между ног.
а. Подъемом стопы зацепить ногу противника в области наружно-боковой поверхности голеностопного сустава, держа его за оба рукава.
б. Подъемом стопы вывести разноименную ногу противника вверх и влево, осуществляя выведение из равновесия за счет поворота корпуса в противоположном направлении (руки и нога самбиста действуют навстречу друг другу).
в. Завершить бросок таким образом, чтобы противник оказался на спине, а его голова — между ног самбиста.
г. Завершающая фаза комбинации осуществляется посадкой на ягодицы с плотно захваченной между ногами рукой противника, разъединением его рук и проведением рычага локтевого сустава.
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7. Бросок через голову упором стопы в живот и переходом на (1) рычаг локтевого сустава через бедро или (2) рычаг локтевого сустава через предплечье.
а. Упасть на спину, уперевшись стопой в нижнюю часть живота противника с захватом за оба его рукава.
б. Дернув его рукава к себе, резко распрямить ногу, заставив противника перелететь через голову и упасть на спину.
в. Подтянувшись на рукавах противника, сделать кувырок назад, оказавшись верхом на нем. Зажав его правую руку в своей левой подмышечной впадине, провести рычаг локтя через свое бедро.
г. Завершающая фаза комбинации может осуществляться и другим способом — проведением рычага локтевого сустава через свое предплечье с блоком за другую руку, как показано на рисунке.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

8. Бросок через спину с захватом руки на плечо и переходом на болевой прием — рычаг локтевого сустава захватом руки между ног.
а. Подвернуться на бросок через спину, захватив двумя руками правую руку противника и согнув ноги в коленных суставах. Соприкосновение груди соперника со спиной проводящего бросок должен быть очень плотным. Его подмышечная впадина ложится на надплечье самбиста.
б. Выпрямить ноги и наклониться вперед, вращая свой корпус по часовой стрелке, чтобы в воздухе противник описал дугу. В конечной фазе броска для увеличения амплитуды нужно оторвать пятки и встать на мыски.
в. Упасть противник должен так, чтобы голова его оказалась между ног самбиста.
г. Не отпуская правой руки противника перейти на болевой прием — рычаг локтевого сустава захватом руки между ног.
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9. Бросок через спину с захватом за руку и пояс противника и переходом на удержание со стороны головы за руку и шею. (В самбистской литературе этот прием часто трактуется как «бросок через бедро»).
а. Подвернуться на бросок через спину, согнув ноги в коленных суставах и захватив левой рукой правый рукав противника, а левой — пояс. Обе руки работают одномоментно — левая рука тянет рукав вперед и вниз. Правая рука затаскивает противника на спину движением в двух плоскостях — за себя назад и вверх.
б. Резко разогнув ноги и наклонившись вперед, «подкрутить» противника в воздухе поворачивая корпус по часовой стрелке.
в. После того как тело противника коснется покрытия.
г. Перейти на удержание со стороны головы, захватив в левую подмышечную впадину плечо противника, а в правую — его шею. Для увеличения площади упора, ноги следует широко раскинуть, согнув левую в коленном суставе и внутренней ее поверхностью, касаясь покрытия. Правая нога вытянута. Захват должен быть очень плотным. Голову нужно плотно прижать к груди соперника.
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10. Бросок через спину с захватом за голову и шею с падением и переходом на удержание сбоку и рычаг локтевого сустава через бедро.
а. Подвернуться на бросок через спину, согнув ноги в коленных суставах и захватив левой рукой правый рукав противника, а левой — шею. Как и в предыдущем приеме, обе руки работают одномоментно — левая рука тянет рукав вперед и вниз, правая делает «скашивающее» движение против часовой стрелки в темпе удара.
б. Резко разогнув ноги и наклонившись вперед, «подкрутить» противника в воздухе, поворачивая корпус по часовой стрелке и не оставаясь на ногах провести бросок с падением — противник на спину, самбист — на ягодицы.
в. Не меняя захвата провести удержание сбоку.
г. После проведения удержания перейти на рычаг локтевого сустава через бедро. Для проведения этого приема следует захватить левой рукой разноименную руку противника в области лучезапястного сустава и выгибать ее против естественного сгиба, в противоположную сторону от большого пальца, приподнимая навстречу свое бедро.
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11. Бросок подхватом снаружи с захватом за руку и пояс и переходом на болевой прием «узел плечевого сустава» от удержания поперек.
а. Подвернуться на бросок, прыжком перенеся центр тяжести на левую ногу. Левая рука тянет рукав вперед и вниз, правая, как в броске через спину, затягивает противника на спину.
б. Резко подбить обе ноги противника движением правой ноги назад и, наклонившись вперед, «подкрутить» противника в воздухе, поворачивая корпус по часовой стрелке.
в. Не отпуская захвата за руку, забежать со стороны головы.
г. После проведения удержания поперек перейти на узел левого плечевого сустава противника, опираясь правой рукой на свою левую руку. Прием осуществляется за счет использования своей правой руки в качестве рычага, путем поднимания локтевого сустава вверх.
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12. Бросок через плечи с захватом за одноименную руку с переходом на удержание сбоку и болевой прием «узел» плечевого сустава ногой от удержания поперек.
а. Подшагнуть правой ногой и подсев, подойти грудью к правому бедру противника, а захватом за разноименный рукав и соответствующую ему ногу взять его на плечи. При этом продолжать тягу за рукав вниз, за ногу — вверх.
б. Резко разогнувшись, вращать противника против часовой стрелки.
в. Конечная фаза броска: противник на спине.
г. Упасть справа от противника, провести удержание сбоку с захватом руки и головы, после чего предплечье соперника в нижней трети, помогая себе левой рукой, завести таким образом, чтобы оно оказалось плотно зажатым в подколенной ямке самбиста. Для проведения болевого приема нужно опустить свою ногу вдоль туловища противника к его ногам.
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13. Бросок отхватом с захватом за разноименную руку и ворот куртки с переходом на болевой прием — рычаг локтя через предплечье и бедро.
а. Прыжком на правую ногу оказаться за спиной противника, с чуть наклоненным вперед корпусом. Левая рука держит разноименный рукав противника, правая — ворот сзади.
б. Резко согнувшись вперед, рвануть левой рукой рукав противника на себя, а правую, не отпуская ворота, бросить вперед локтем, с упором предплечьем в переднюю поверхность шеи. При этом совершать поворот корпуса по часовой стрелке.
в. Конечная фаза броска: противник на спине.
г. Упасть справа от противника, провести удержание сбоку, зажав правую руку соперника в подмышечной впадине. Через свое правое предплечье и бедро провести рычаг локтя. Руки расположить так, как указано на рисунке.
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14. Сбивание падением назад с упором ногой в разноименную ногу с переходом на болевой прием — рычаг локтя с помощью ноги.
а. Подшагнув правой ногой, левой упереться в левый коленный сустав противника, захватив его левый рукав двумя руками
б. Осуществляя тягу за руку на себя, ногой отодвигать ногу противника от себя, упав на левый бок.
в. Правую ногу положить поверх руки противника, продолжая вытягивать ее за рукав на себя.
г. Перевернувшись на живот и плотно зажав атакуемую руку между ног, провести рычаг локтевого сустава.
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15. Сбивание падением назад с упором ногой в одноименную ногу с переходом на болевой прием — рычаг локтя с помощью ноги.
а. Подшагнув правой ногой, левой упереться в правый коленный сустав противника, захватив его левый рукав двумя руками.
б. Осуществляя тягу за руку на себя, ногой отодвигать ногу противника от себя, упав на левый бок.
в. Правую ногу положить поверх руки противника, продолжая вытягивать ее за рукав на себя.
г. Перевернувшись на живот и плотно зажав атакуемую руку между ног, провести рычаг локтевого сустава.
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Научившись сочетать борьбу в стойке с действиями в партере, вы станете очень грозным соперником. Отрабатывать все эти действия нужно сначала медленно, без сопротивления того, на ком прием отрабатывается. Затем следует ускорить переход от одной фазы комбинации к другой. В конечном итоге нужно будет делать этот каскад как можно в более короткое время. После того, как последовательность действий будет отработана в хорошем темпе без сопротивления, нужно будет научиться выполнять комбинации сначала с легким сопротивлением, т. е. партнер не срывает захваты, не уворачивается и не проводит контрприемов, а просто упирается. После того как будет пройдена эта фаза тренировок, необходимо научиться делать эти комбинации при дозированном сопротивлении партнера. Усвоение материала будет закреплено в учебно-тренировочных схватках, во время которых станет ясно, насколько самбист подготовлен к соревнованиям и боевым схваткам.

Часть вторая
САМБО – В БОЮ


Глава 7
Упражнения специальной подготовки бойца-самбиста

Для того чтобы овладеть навыками рукопашного боя, необходима хорошая физическая подготовка. Система подготовки бойца-самбиста строится на многовековом опыте лучших мастеров рукопашного боя всего мира. Это были люди, хорошо знавшие анатомию и физиологию человека, умевшие не только воздействовать на слабые места человека, но и прекрасно врачевать. Система подготовки бойцов предполагает, прежде всего, совершенствование возможностей человеческого организма. Следует, особенно в начале пути, много времени и сил уделять прежде всего упражнениям специальной подготовки, которые позволяют развивать силу, выносливость, скоростные и морально-волевые качества, гибкость, хорошую координацию движений и многие другие способности.
Тренировку лучше начинать на улице и проводить разминку в любую погоду. Упражнения стоит делать с увеличением нагрузки. Организму нужно дать возможность «вработаться». Разминке следует уделять ежедневно около часа времени. Обязательные упражнения и порядок их выполнения были продемонстрированы в главе, посвященной начальной подготовке самбиста. Они являются базовыми.
Ежедневно боец-самбист в течении дня должен делать дополнительные упражнения, повышая их кратность до сотен раз. Так, например, ему необходимо не менее 100 раз в день подтягиваться на перекладине до уровня груди (естественно, за несколько подходов) или 200 раз отжаться от горизонтального покрытия, с упором ладонями, а лучше кулаками. Самые подготовленные бойцы должны осуществлять это действие в упоре на пальцы.
Постоянным спутником самбиста должен быть кистевой эспандер, или заменяющий его предмет. Лучше всего, если он будет не очень большим, чтобы уместить его в ладони. Тогда, не привлекая особого внимания окружающих, заниматься можно постоянно. Тренировать различные группы мышц можно, даже находясь в положении сидя или лежа (в транспорте, зале ожидания и др. общественных местах). Мысленно следует выделить какую-то группу мышц, которую хотелось бы «нагрузить» и сильно ее напрячь, а затем расслабить и почувствовать это расслабление. Таким образом можно тренировать все группы мышц. Начинать нужно со времени напряжения в 10 секунд, постепенно увеличивая его до максимально возможного. Надо сказать, что при длительном (изомерическом) напряжении, нагрузка на мышцы гораздо более высокая, чем при коротком (импульсном). Поэтому такой вид тренировки может быть использован даже тогда, когда боец находится на больничной койке (ведь у спортсменов бывают травмы). Человек, который решил посвятить себя боевому искусству, должен находиться в постоянном тренинге. Таблетки, которая в один миг может сделать кого-то сильным, ловким и умелым, еще не изобрели и, думаю, вряд ли изобретут когда-нибудь.
Важным элементом подготовки самбиста является умение правильно падать, о чем уже говорилось выше

Приемы самостраховки

Изучение приемов самостраховки — один из важнейших компонентов подготовки бойца-самбиста. Умение правильно падать предохраняет бойца от тяжелой травмы. Ведь рукопашная схватка может произойти не только на борцовском ковре или татами, но и на асфальте, бетоне, камнях, на лестничном пролете и в других местах, не приспособленных для мягкой посадки. Навык правильного падения может помочь выйти победителем во время боя, если противник провел бросок, или осуществляется маневр — падение с перекатом, для того чтобы быстро из уязвимого положения стоя (например, под обстрелом) перейти в положение лежа. Как уже говорилось в спортивном разделе, погасить удар тела о покрытие можно тремя способами:
1. Амортизацией, когда в качестве рессор используются руки и ноги.
2. Встречным ударом рук о покрытие. Противоудар уменьшает кинетическую энергию падающего тела.
3. Перекатом — тогда импульсная сила удара раскладывается на много составляющих.
Способы самостраховки в спортивном разделе САМБО изучают по разделениям с четкой фиксацией конечной фазы падения. В боевом разделе те же по механике движения имеют продолжение. Боец должен уметь не только правильно сделать самостраховку при падении, но и сразу, без задержки, оказаться на ногах, т. е. выйти снова в боевую стойку, чтобы продолжить бой в позиции, удобной для нанесения удара, или проведения броска. Важно научиться группироваться в падении с переходом к атаке в борьбе лежа, тогда противник будет захвачен врасплох. Ведь он ожидает, что после падения атакуемый потеряет подвижность и ориентацию. Как и в спортивном разделе, все упражнения и приемы следует разучивать по разделениям.

1. Самостраховка кувырком вперед с перекатом через плечевой сустав.
Исходная позиция — прямая стойка.
А. «Делай раз». Если перекат осуществляется через правый плечевой сустав, следует сделать шаг вперед левой ногой.
«Делай два». Правая округленная рука идет к мыску левой ноги. Голова опущена и наклонена в сторону левого плечевого сустава.
«Делай три». Производится толчок вперед правой ногой и перекат через правую руку и плечевой сустав с сильным хлопком ладонью о покрытие и приходом на подложенную под себя наружную поверхность левой голени и подошвенную часть правой стопы, на которую осуществляется выход. Таким образом, боец после падения быстро оказывается на ногах и может перейти к атаке.
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Самостраховка кувырком вперед с перекатом через плечевой сустав, выходом на ноги и атакой　— нанесение удара рантом обуви.

Б. Второй вариант этого падения осуществляется с оружием в руках. В этом случае кисть руки, через которую идет перекат следует сильно согнуть в лучезапястном суставе и касаться покрытия предплечьем. Тогда оружие окажется на весу. Это исключит попадание в него грунта, и возможность за что-нибудь зацепиться. Если оружие короткоствольное, то движение осуществляется как и в варианте «А». Если оно длинноствольное, то хлопок другой рукой о покрытие не делается, т. к. рука держит цевье. Удар падения гасится лишь за счет быстрого переката. Следует тренироваться в этом виде страховки с прыжком в высоту и длину, маневр нужно уметь выполнять в обе стороны. Этот вид самостраховки удобен для преодоления невысоких ограждений, например, штакетника с острыми зубцами высотой метр-полтора.

2. Самостраховка назад.
Исходная позиция — прямая стойка.
«Делай раз». Согнуть голову и прижать подбородок к груди, крепко сжав зубы. «Делай два». Принять положение полуприседа.
«Делай три». Делая глубокий сед, перекатиться на округленную спину, от ягодиц к шее с поджатыми к гуди коленями.
«Делай четыре». Через кувырок назад прийти на одну ступню и другое колено. После чего выйти в стойку, заняв боевую позицию.
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3. Самостраховка при падении на бок с перекатом.
Исходная стойка — прямая.
«Делай раз». Принять положение полуприседа со сжатыми зубами и прижатым к груди подбородком.
«Делай два». Поставив ноги скрестно (соответствующая боку падения — позади), упасть на бок сильно хлопнув о покрытие ладонью руки, вытянутой под углом 45° к корпусу. Нога, соответствующая боку падения, лежит на наружной боковой поверхности бедра и голени, составляющих острый угол, другая — стоит на подошве. «Делай три». Откатиться от места падения сначала перевернувшись на живот с последующим выходом на ноги в положение боевой стойки.
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4. Самостраховка при падении вперед с выходом в боевую стойку.
Исходная позиция — прямая стойка.
«Делай раз». Упасть вперед, амортизируя падение напряженными руками, согнутыми в локтевых суставах.
«Делай два». А. Опереться на выпрямленные руки и прыжком поставить одну или обе ноги между ними, оказавшись в положении приседа.
«Делай три». Резко встать из приседа, приняв боевую стойку.
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«Делай два». Б. Откатиться от места падения через плечо и выйти в боевую стойку, подложив под себя голень одной ноги и встав на подошву другой.
При нападении сзади, когда противник захватывает ноги и заставляет упасть вперед, после самостраховки нужно резко освободить одну ногу и нанести пяткой или наружной боковой поверхностью ступни (наружный рант обуви) удар по уязвимому месту — в переднюю часть голени, пах, солнечное сплетение или голову, если противник остается в положении наклона вперед. Но об этом речь пойдет выше. Сразу после выключения противника из активной атаки следует рывком освободить другую ногу (если он ее продолжает держать) и осуществить перекат с выходом в боевую стойку.
Все указанные приемы самостраховки следует изучать по принципу нарастания сложности — от простого медленного переката — к молниеносному выполнению падения и выхода в стойку. После того как будут правильно разучены основные элементы техники, следует ускорять темп. Будет полезно, если инструктор с секундомером проконтролирует, как увеличивается скорость выполнения маневра.
Для выработки хорошей реакции на быстро меняющуюся ситуацию и тренировки выносливости можно предложить занимающимся серию испытаний с нарастанием сложности:
1. В течение одной-двух минут инструктор называет направление падения и подопечный должен будет выполнить маневр с выходом в боевую стойку. Чем больше маневров успеет совершить занимающийся за это время, тем выше у него скорость и выносливость.
2. Второй способ тренировки навыка заключается в том, что бойца окружают три партнера. Каждый должен атаковать испытуемого со своей стороны по очереди. Очередность нападения партнерами оговаривается заранее, но испытуемому она не известна. Он не должен оказывать сопротивления при бросках. Его задача правильно выполнить самостраховку и как можно быстрее выйти в боевую стойку. Чем больше падений совершит испытуемый за указанное время, тем лучше у него реакция, ориентировка в пространстве и выносливость.
3. К третьему способу следует переходить лишь тому, кто достаточно тренирован и уже может быстро реагировать на удар. Каждый из партнеров наносит испытуемому дозируемый удар в грудь, сбоку — в область плеча, сзади — в спину. Испытуемый должен быстро сориентироваться и упасть в продолжение направления нанесенного удара с выходом в боевую стойку. Такой способ защиты гасит силу удара и дает противнику ложную уверенность в том, что сопротивление сломлено, тем самым притупляя его бдительность. Это может позволить успешно контратаковать. Вместе с тем такой способ развивает у бойца-самбиста способность правильно реагировать на удары, нанесенные с различной силой и не бояться их получать. При защите от угрозы холодным и огнестрельным оружием, а также от нападения с различными подручными средствами, у бойца должна быть хорошая маневренность. Основных правил три:
— отбив оружия;
— уход с линии атаки (направления движения клинка и выстрела);
— обезоруживание.
Для того чтобы выполнить эти задачи, нужно научиться экономно и точно передвигаться, сохраняя при этом равновесие и ориентацию в пространстве. Описанные выше навыки, в процессе тренировки, должны быть доведены до автоматизма. Лишь после овладения ими можно приступать к следующей части изучения боевого раздела САМБО — приемам защиты и нападения.

Особенности стойки при непосредственном контакте с противником

Стойка и передвижения

Для изучения этой части следует вернуться на страницы спортивного раздела, где подробно проиллюстрированы виды стоек в САМБО, где различают высокую (прямую) и низкую. Каждая стойка может быть фронтальной, правой, левой. Высокая прямая стойка является основной стойкой в боевом разделе.

Фронтальная стойка. В этом положении туловище бойца немного наклонено вперед, ноги чуть согнуты в коленях и рас-ставлены на ширину плеч. Обе ступни находятся на одинаковом уровне, тяжесть тела распределяется на обе ноги в большей степени на передние части ступни.
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Правая стойка. Самбист стоит в том же положении, что и во фронтальной стойке, с той лишь разницей, что правая нога выдвинута вперед на расстояние одной ступни а левая развернута влево под углом 35–40°.
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Левая стойка. Боец стоит в том же положении что и во фронтальной стойке с той лишь разницей, что вперед выдвинута на расстояние одной ступни левая нога а носок правой ноги развернут вправо под углом 35–40°.
Положение тела бойца при работе в высокой стойке дает возможность быстрее выполнять все действия и, следовательно, быстрее проводить как атакующие действия, так и защиту от атак против-ника.

Низкая стойка является оборонительной в той позиции, когда бойцы завязали ближний бой, который часто предполагает взятие захвата.
Туловище бойца несколько наклонено вперед. Ноги широко расставлены в стороны и сильно согнуты в коленях. Руки вытянуты вперед вверх.
Передвижения в стойке должны совершаться мягкими, короткими скользящими шагами. Вначале перемещается ведущая нога и на нее переносится тяжесть тела. После этого перемещается другая нога и тяжесть тела переносится на нее. Ступни обеих ног даже на короткое мгновение не теряют контакта с опорой.
При передвижении вперед надо начинать перемещение впереди стоящей ноги. Затем на такое же расстояние переставить ногу, стоящую позади.
При движении назад начинать движение следует с ноги, стоящей сзади и на такое же расстояние переставлять впереди стоящую ногу.
Движение вправо следует начинать правой ногой, влево — левой.
При передвижениях надо следить за тем, чтобы тяжесть тела переносилась с одной ноги на другую за короткое время и без изменения положения туловища.

Дистанции и захваты играют важную роль в САМБО. В зависимости от захвата определяется и дистанция. Различают пять дистанций:
1. Дистанция вне захвата — бойцы не касаются друг друга. Из этого положения удобно проводить удары руками и ногами.
2. Дальняя дистанция — бойцы захватывают друг друга за рукава. Из указанной позиции можно наносить удары и начинать атаку с проведением бросков.
3. Средняя дистанция — бойцы захватывают друг друга за одежду спереди. Здесь эффективными могут быть короткие, не амплитудные удары и броски
4. Ближняя дистанция — бойцы захватывают друг друга одежду (пояс) сзади или обхватывают одной рукой шею противника. Позиция удобная для точечных ударов и бросков.
5. Дистанция вплотную — бойцы обхватывают друг друга и прижимаются туловищем один к другому. Из этой позиции, как правило, проводятся броски, но можно начинать удушающие захваты и болевые приемы.
Из дальней и средней дистанций, как уже говорилось, можно наносить удары и проводить броски. Из ближней и положения вплотную тоже, но для нанесения сильного удара не хватает расстояния, однако можно ошеломить противника неожиданными действиями (удары головой, локтями, коленями и пр.).
Говоря о захватах следует заметить, что они должны быть крепкими, но не судорожными (утомляющими и мешающими ощущать малейшие усилия противника).

В боевом разделе САМБО очень важно уметь делать захваты быстро и в темпе переходить к атакующим действиям. Необходимо научиться правильно выбирать дистанцию при защите от вооруженного противника. Если он вооружен длинноствольным оружием, то нужно постараться оказаться как можно ближе к нему, чтобы отвести дуло, увенчанное штыком (или без него) в сторону. Если он вооружен короткоствольным оружием, то нужно успеть перехватить его руку до того как он его обнажит, или в тот момент когда он этим оружием только угрожает. Если противник вооружен холодным оружием или палкой, то задача бойца подойти во время отражения атаки на такое расстояние, чтобы оружие не коснулось его своей поражающей частью, а у него самого был доступ к предплечью и кисти противника.
Овладение описанными в данной главе навыками обязательно должно предшествовать изучению приемов и контрприемов, в противном случае ничего путного не выйдет, потому что боец, не знающий азов, не может претендовать на овладение приемами спортивного и боевого раздела самбо.


Глава 8
Удары. Особенности техники. Тактика

Ударами называются такие действия бойца, при которых он наносит противнику повреждение или выводит его из строя путем импульсного воздействия на уязвимые точки различными частями своего тела, оружием или подручными средствами. Эффективность удара определяют насколько условий:
1. Масса того, чем наносится удар.
2. Скорость, с которой наносится удар.
3. Время взаимодействия соударяющихся тел.
Из этого вытекает, что удар одной и той же силы можно нанести за счет большей скорости при меньшей массе или соответственно за счет большей массы при меньшей скорости.
4. Площадь предмета, которая соприкасается при ударе с тем или иным участком тела противника. Чем меньше площадь при одинаковой силе удара, тем более мощным получается удар.
5. Твердость орудия, которым наносится удар. Чем оно тверже, тем эффективней, при одинаковых значениях мощности. Дело в том, что нанесение ударов мягкими предметами с недостаточной скоростью может не увенчаться успехом. В этих случаях сила удара быстро гасится за счет перемещения одних частей орудия навстречу другим.
6. Место, в которое удар нанесен. Так например, два удара одним и тем же предметом, нанесенные с одинаковой силой, могут иметь совершенно различные последствия, если один из них придется в затылок, а другой — в ягодицу. В первом случае он может оказаться роковым, во втором — умеренно болезненным, без каких бы то ни было серьезных последствий. Практически каждый индивидуум из живущих на Земле испытывает на себе в течение жизни один из методов воспитательного воздействия — родительский импульсный массаж ягодичной области. При том, что зона эта рефлексогенная и в момент экзекуции реципиент в большинстве случаев испытывает некоторый диском-форт, серьезных расстройств здоровья не происходит… Относительно большой массив ягодичных мышц эффективно гасит силу удара. Так что этот метод нанесения ударов, если и имеет прикладное значение, то в большей степени педагогическое. Человек может наносить эффективные удары не только руками и ногами, но и головой. В боевой обстановке предпочтение отдается тому способу, который в данный момент может быть наиболее эффективным, в зависимости от условий, в которых схватка происходит. Так, например, удар головой может достичь цели в случае, если противник, который физически сильнее, взял бойца в плотный обхват, допустим в купе поезда. В такой ситуации маневр весьма ограничен. Неожиданно и сильно нанесенный лобно-теменной частью головы удар в лицо может помочь, например, освободиться от захвата.
Или та же ситуация в еще более усложненном варианте: противник обхватил бойца сзади и оторвал от пола, лишив тем самым опоры. Удар резко нанесенный затылочной областью в нос или надбровную дугу может привести напавшего в замешательство и заставит потерять инициативу.

Для того чтобы удар в условиях реальной схватки достигал цели, его необходимо отрабатывать, или, как выражаются специалисты ударной техники — «ставить». Методически нужно придерживаться такого алгоритма:
I. На первом этапе следует научиться медленно, но технически верно, по определенной траектории выводить правильно поставленную ударную часть до контакта с партнером или тренажером.
II. Затем добиваться максимально мощного воздействия на объект атаки — на этом этапе следует использовать всевозможные тренажеры и защитные приспособления — боксерские груши, мешки с песком, макивара, амортизаторы настенные. Нагрудные, защитные приспособления, боксерские маски-шлемы, боксерские тренировочные «лапы» и т. п.
III. На третьем этапе постановки неотразимого удара следует научиться наносить его точно и мощно в движении, на упреждение, резко меняя направление: вдогонку, навстречу и т. д. Для того чтобы достигнуть хорошего результата в тренинге этого навыка, нужно научиться мощно атаковать движущуюся цель: боксерскую тренировочную «лапу», раскачивающийся мешок с песком или боксерскую грушу, специальный тренажер. Вершиной мастерства на этом этапе будет умение попасть по летящей бабочке или мухе.
IV. Следующий этап в освоении ударной техники является тренировка навыка наносить удары в разных направлениях вокруг себя сначала по статическим объектам, затем по движущимся. Скорость выполнения этих действий следует наращивать постепенно. Рассчитывать на успех можно лишь тогда, когда движения будут доведены до автоматизма.
V. После того как будет усвоено и отработано все изложенное выше, нужно научиться дозировать удар, ослабляя его, если требуется, или тренируясь «бесконтактным» способом, потому что на этом этапе тренировок боец уже хорошо чувствует дистанцию.

Практически на всех фазах обучения занимающимся необходимо работать в спарринге. Задания могут быть разнообразными. Например, один из спаррингеров наносит удар на точность в корпус защищенный специальными приспособлениями, другой старается помешать это сделать за счет уходов и отбивов, или один наносит удары по тренировочной «лапе», а второй старается менять направление движения руки, уменьшая тем самым вероятность попадания. Можно предложить занимающимся работать в паре таким образом: один наносит по тренажеру сильный удар, другой старается его ослабить сбоку, отбивая руку или ногу. Вариантов может быть множество. Все зависит от творческого потенциала тренера и самих занимающихся.

I. Удары руками

1. Удар кулаком

Самым простым по технике исполнения является удар кулаком. Если при этом пальцы сжаты неплотно, то он будет ослабленным («феномен подушки») от того, что разложится на 2 составляющие. Движение частей кулака относительно друг друга погасят силу удара. Кроме того наносящий удар может получить травму, вероятность которой тем больше, чем выше скорость движения. Резкое сгибание в ослабленном лучезапястном суставе может стать причиной серьезной травмы.
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Неправильное положение кисти.

Кулак должен быть плотно сжатым, т. е. представлять собой монолит. При нанесении удара подвижности в лучезапястном суставе быть не должно. Кулак и предплечье должны представлять из себя жесткую конструкцию в противном случае удар, как уже говорилось, будет разложен на составляющие, что скажется на его силе. Ударной частью кулака, в большинстве случаев, является область пястно-фаланговых сочленений.
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Правильное положение кисти.

Очень важно научиться при «закрепленном» лучезапястном суставе не закрепощать локтевой и плечевой суставы. Для усиления мощи удара его нужно проводить не просто рукой, а всем корпусом. При этом плечевой сустав для большей амплитуды может быть отведен кзади, так, что другой окажется чуть спереди. Нанося удар, следует резко поменять их местами, то есть вывести вперед плечевой сустав ударной руки, вкладывая в импульс еще и инерцию корпуса. Нога, соответствующая руке, наносящей удар, отставлена кзади и является опорно-толчковой. Резкая подача корпуса вперед осуществляется за счет плотного ее упора на плюсневую часть стопы (как при старте у бегунов). При такой технике даже боец меньшего веса может эффективно атаковать противника и даже нокаутировать его (конечно, при правильно выбранной цели атаки — уязвимой точке).
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Если противник стремительно и прямолинейно нападает, надеясь на преимущество, обусловленное его большей массой, и в то же время особенно не заботится о защите, такая беспечность должна быть наказана. Встречный удар, проведенный по всем правилам, должен его «успокоить». Правда, боец при этом должен иметь возможность маневра, чтобы вовремя, как тореадор, уйти с линии атаки «быка», ведь инерция тела противника может быть достаточно велика… Но это вопросы тактического рисунка боя, о чем речь пойдет дальше. Важно уметь безошибочно правильно и быстро выбрать точку приложения для удара. Неправильно выбранный объект атаки — ошибка, которая может дорого стоить. Например: удар кулаком в грудь может оказаться не эффективным, если противник гораздо сильнее физически, выше ростом, с большей массой, с хорошо развитой грудной мускулатурой. Предпочтительнее в таком случае может оказаться удар в солнечное сплетение или вообще следует отказаться от удара кулаком, а атаковать противника другим способом. Очень эффективным может оказаться так называемый «сдвоенный удар в голову», который проводится тогда, когда противник стоит близко к стене. При этом его голова получает второй удар, противоположно направленный первому. В результате подобного действия противник сразу теряет ориентацию и способность к эффективной обороне и нападению… В зависимости от поставленной задачи важно уметь дозировать мощь удара. Если противника необходимо задержать и доставить в подразделение или пункт охраны правопорядка, можно, дезориентировав его описанным способом, осуществить связывание и конвоирование. Рассчитывая на болевой эффект некоторых из ударов, следует помнить о различиях в пороге болевой чувствительности у разных людей. Удар для одного из них может стать причиной болевого шока, а другому — не причинить особого вреда. Нужно знать, что человек, находящийся под действием алкоголя или наркотического средства, пребывает в первой стадии наркоза — аналгезии и порой боли просто не чувствует. Иногда совершенно трезвый человек в горячке боя не ощущает боли. Это связано со стрессовым состоянием, в момент которого в организме человека вырабатываются специфические вещества — эндоморфины. Некоторые восточные единоборства в свою подготовку включают умение бойца искусственно вводить себя в состояние аналгезии.

а. ПРЯМОЙ УДАР. При его проведении кулак движется по прямолинейной траектории. Боец и противник во фронтальной стойке. Согнутый до острого угла локоть отводится назад, отводится и плечевой сустав, затем кулак резко посылается вперед, при «закрепленном» лучезапястном суставе… В результате плечевой сустав ударной руки оказывается впереди, а другой — несколько позади. Целью может быть лобная и лицевая часть головы, неотразимым может стать пря-мой удар в подбородок.
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Попадание в горло может вызвать мучительный кашель или даже приступ удушья, т. к. это рефлексогенная зона. Мощный удар в область сердца (левая половина грудной клетки или грудина) может повлечь за собой остановку сердца. В область медевидного отростка грудины (самая нижняя ее часть) или по реберным дугам (нижние отделы грудной клетки) может вызвать их перелом с внедрением отломков в сердце или печень (массивное внутреннее кровотечение, опасное для жизни). При нанесении этого удара сзади в нижнюю часть затылка, как уже говорилось ранее, исход может быть смертельным, во всяком случае противник должен потерять ориентацию, потому что в этой зоне находится мозжечек (центр равновесия) и продолговатый мозг, а в нем — жизненно важные центры, из которых осуществляется нервная регуляция деятельности внутренних органов.

б. БОКОВОЙ УДАР (хук, или «крюк»). При проведении этого удара кулак движется по параболе, все точки которой находятся в горизонтальной плоскости. Если прием проводится правой рукой, ударная часть движется против часовой стрелки, если левой — по часовой. Этот удар наносится в боковую часть головы — висок, ухо, верхнюю и нижнюю челюсть. Последствием его может стать тяжелая черепно-мозговая травма, разрыв барабанной перепонки, разделяющей наружное и среднее ухо, переломы и вывих челюсти.
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в. УДАР СНИЗУ (АППЕРКОТ). Кулак бойца описывает дугу, все точки которой лежат в вертикальной плоскости. Техника выполнения такая же, как и при боковом ударе в голову: лучезапястный и локтевой сустав закреплены, а амплитудное перемещение осуществляется за счет движения в плечевом суставе. Преимущество такого удара перед прямым заключается в том, что против него неэффективны выставляемые блоки. Еще одно неоспоримое достоинство его заключается в том, что нужную амплитуду он набирает за счет движения по параболической кривой. Ведь для нанесения сильного удара нужно набрать достаточную скорость, а для нее нужен разгон. Для того чтобы пройти такое расстояние при прямом ударе, нужно заметно отвести плечевой сустав ударной руки. А это демаскирует замысел. Апперкот позволяет демонстративно не разворачивать корпус, а из фронтальной стойки наносить удар короткий, но сильный, с чуть заметным отведением ударного плеча. Завершая действие для увеличения силы удара, следует развернуть корпус так, чтобы плечевой сустав ударной руки оказался чуть впереди контрлатерального. Опасным для противника он будет лишь при точном попадании в нижнюю челюсть или солнечное сплетение. В первом случае может произойти перелом челюсти или тяжелая травма языка, во втором– остановка дыхания.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

2. Удар в лицо основанием ладони

Этот удар целесообразно наносить когда бой ведется в ближней дистанции в замкнутом пространстве при ограниченном маневре. При нанесении удара ладонь развернута к против-нику. Подушечки пальцев плотно прижаты к ладони в области пястно-фаланговых сочленений. Кисть разогнута в лучезапястном суставе. Для проведения удара не нужно делать амплитудного замаха. Это короткое и точное движение. Только при его про-ведении нужно плотно сжать пальцы и не допускать подвижности в лучезапястном суставе. Кисть с предплечьем должны представлять из себя монолит и иметь лишь одну степень подвижности — вперед к цели атаки. Для того чтобы эффективно провести этот удар, нужно правильно выбирать момент и позицию: если голова против-ника запрокинута назад, целесообразно, чтобы удар пришелся снизу в подбородок. Если же подбородок прижат к груди — успеха такой удар не принесет. Тогда лучше снизу вверх ударить в область наружных отверстий носа. Это рефлексогенная зона — она снабжена множеством нервных окончаний. При точном попадании противник испытывает выраженные болевые ощущения. Чем неожиданнее для него будет действие — тем больше шансов на успех. Для тренировки этого удара следует научиться на твердой поверхности колоть грецкие орехи ударом ладони.
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3. Удар ребром ладони

В системе восточных единоборств руку, которая наносит такой удар называют «рука-меч» (Долин, Попов. «КЭМПО»). Пальцы при этом должны быть плотно прижаты друг к другу. Никакой подвижности между ними быть не должно, если максимально с напряжением разогнуть пальцы, или чуть согнуть их. Тогда сухожилия разгибателей или сгибателей будут в некотором напряжении и кисть приобретает жесткую конструкцию. При отработке этого удара на тренажерах, нужно научиться не ослаблять кисть при контакте с объектом. Ничем кроме травмы это не чревато. Целью для этого удара служит шея.
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а. УДАР В ГОРЛО спереди можно провести при разных позициях противников из фронтальной и боковой стойки. В этих положениях ладонь движется по кривой, все точки которой лежат на горизонтальной или чуть наклонной (что зависит от разнице в росте против-ников) плоскости.

б. УДАР В ШЕЮ СБОКУ. При ударе правой рукой по правой половине шеи ладонь движется по часовой стрелке, при ударе левой по левой половине — против часовой стрелки. Если противники стоят во фронтальной стойке, при описанной технике удара тыльная поверхность кисти направлена кверху, а ладонная — книзу. Если при фронтальной стойке противников удар приходится в половину шеи, разноименной «руке-мечу», то направлена тыльная поверхность кисти, а вверх ладонная.
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в. УДАР В ШЕЮ СЗАДИ. Этот удар можно осуществлять в двух плоскостях — в горизонтальной и вертикальной. В горизонтальной плоскости по технике выполнения прием не отличается от описанных. Различно лишь взаиморасположение соперников. Наносящий удар должен находиться за спиной противника. В вертикальной плоскости он осуществляется в основном как дополнительный, или, вернее сказать, завершающий атаку. Например, после удара в живот или солнечное сплетение, когда противник согнулся. Это действие заставит его упасть. После этого он будет неспособен к активному сопротивлению, что позволит без особых трудностей провести связывание. Удар ребром ладони по шее сразу целесообразно наносить в область затылочно-шейного угла (место, где продолговатый мозг переходит в спинной и находятся жизненно важные нервные центры. Всегда нужно отдавать себе отчет, что при этом ударе в твоей ладони человеческая жизнь. Если боевая обстановка заставляет принять то или иное решение, последствия его должны быть учтены. Тот, кто наносит удары «не помня себя», или потерпит поражение, или совершит преступление. А если рука, наносящая удар преступна, то возмездие рано или поздно настигнет негодяя, какими бы высокими целями он ни пытался прикрываться.
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4. Удары пальцами в уязвимые точки

Для того чтобы эффективно проводить тычковые (точечные) удары, нужно иметь хорошо подготовленные для этой цели пальцы. Способы тренировки могут быть самыми разнообразными. Древневосточные единоборцы, например, делали это так: наполняли ведро сыпучим содержимым и погружали в него пальцы сначала медленно, потом быстрее, затем молниеносно, делали «руку-копье». Все увеличивали глубину погружения, пробивая песок до дна. Затем песок заменяли на гальку, а ее — на камни (Попов Долин, «КЭМПО»). Конечно, для тех, на кого книга рассчитана, использовать этот способ мы рекомендовать не можем, так же, как и предложить попробовать потренироваться, чтобы на вашей голове кувалдой разбивали бетонную плиту. Но есть более простые способы тренировки пальцев — кистевые эспандеры и отжимание в упоре лежа на пальцах. Целью атаки могут быть точки наибольшей болезненности: яремная вырезка самая нижняя точка передней поверхности шеи, над точкой грудины; область солнечного сплетения; место под нижней частью ушной раковины. Очень опасным может быть точечный удар пальцем в глаз. Помимо того, что произойдет тяжелая травма органа зрения с необратимыми последствиями, это шокогенная зона, попадание в которую может вызвать остановку сердца (рефлекс Ашнера). Для нанесения точечных ударов необходимо правильно выбирать дистанцию и позицию. Важно то, каким пальцем боец наносит удар. Ведь может случиться так, что сильный тычок в глаз не достигнет цели (противник отклонится), а придется в костную часть черепа. Тогда результатом атаки будет перелом атакующего пальца. Поэтому если пальцы специально не тренированы, следует наносить тычковый удар первым (большим) пальцем плотно прижатым к кулаку, чтобы заблокировать межфаланговое сочленение. Если противник в плотной одежде, в солнечное сплетение направлять атаку нет смысла — можно потерять инициативу. Удары по уязвимым точкам головы можно проводить из различных, казалось бы, самых невыгодных положений. К примеру, схватка происходит в положении лежа, когда противник, превосходящий бойца по силе, сверху и при этом пытается провести удушающий захват. Руки его заняты и помехой для проведения приема служить не могут. Одной рукой можно блокировать свой ворот или его руки, другой же, хорошо прицелившись, нанести точный и неотразимый «тычок».
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В системе восточных единоборств есть огромный арсенал приемов точечного воздействия. Удары, проведенные по точкам в определенной последовательности, могут вызвать моментальную или отсроченную смерть противника. Но эти «рецепты» мастера всегда держали в строгом секрете и под страхом смерти не раскрывали их посторонним. Страшно подумать, что было бы, владей ими кто попало…

5. Удар в лицо тыльной стороной кисти

Исходная позиция: боец в боковой или фронтальной, противник во фронтальной стойке. В отличии от описанных ударов руками при нанесении этого не нужно, чтобы кисть и предплечье представляли собой монолит. За счет подвижности в лучезапястном суставе рука работает как цеп. Предплечье — его ручка, кисть — ударная часть. Удар наносится неожиданно и хлестко в лицевую часть головы, когда рука повернута ладонью к себе. Сбить с ног этим ударом трудно. У него другая задача — ошеломить. После того как противник потеряет ориентацию, можно, например, провести бросок или нанести эффективный удар по уязвимой точке.
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6. Удар локтем вперед

Исходная позиция: боец и противник — во фронтальной стойке. Если прием проводится рукой, то следует сделать выпад левой ногой вперед и влево, оставляя правую ногу чуть сзади в упоре на плюсневую часть стопы. Удар наносится верхней третью предплечья, локтевой костью. Разворотом корпуса против часовой стрелки увеличивается амплитуда, а значит и мощь удара. Удар наносится в голову, грудь, солнечное сплетение, в живот. Этот прием применяется тогда, когда дистанция между бойцом и противником меньше, чем требуется для нанесения мощного амплитудного удара кулаком. Еще его можно использовать, когда, допустим, повреждена кисть и кулаком удар нанести невозможно.
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7. Удар локтем назад

Исходная позиция: противник сзади пытается сковать действия бойца или осуществить пленение заведением руку за спину. Есть несколько вариантов выполнения этого удара.

а. УДАР В ЖИВОТ И СОЛНЕЧНОЕ СПЛЕТЕНИЕ наносится за счет активного движения в плечевом суставе спереди-назад. Силу и скорость этого действия следует отрабатывать на тренажерах — мешке с песком, боксерской груше или боксерской лапе, надетой на руку партнера. Ударной частью является острие сустава (локтевой отросток локтевой кости).

б. УДАР В ГОЛОВУ проводится из положения, когда противник пытается завести руку бойца за спину за счет разворота корпуса в сторону ударной руки. Боец наносит противнику удар в голову острием локтя.
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в. УДАР ЛОКТЕМ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ, УДАР В ЖИВОТ, СОЛНЕЧНОЕ СПЛЕТЕНИЕ, В ГРУДЬ — ПО РЕБЕРНЫМ ДУГАМ. Это действие проводится тогда, когда противники находятся в положении партера, например после броска, когда боец не удержался на ногах. Наносится он сверху-вниз острием локтя за счет амплитудного движения в плечевом суставе.

II. Удары ногами

Человеческая нога — довольно грозное оружие (так и хочется скаламбурить — в умелых руках). Каратисты, подготовленные специальным образом, босой ногой умеют разбивать довольно твердые предметы. Как правило, боец во время схватки обут. А обувь — оружие страшное и разрушительное. Ударными частями обуви являются ранты — с наружной и внутренней сторон, мысок и каблук. Подошва обуви не должна быть скользкой. Важно, чтобы всегда было хорошее сцепление с покрытием. Есть много разнообразнейших приемов нанесения ударов ногами. В зависимости от физических данных и школы каждый боец предпочитает тот или иной способ. Большинство людей, занимающихся боевым разделом самбо, не обладают данными выдающихся гимнастов и не имеют, говоря на сленге каратеистов, хорошей растяжки. Например, нанести высокоэффективный удар ногой в голову сумеет не всякий мастер. В реальном бою практикуются удары короткие и точные без большой амплитуды замаха. Каждое выигранное мгновение — это еще один шанс на победу.
При проведении ударов ногами следует помнить о защите. Тот, кто нанося удар ногой опускает, отводит назад или разводит руки рискует получить удар в голову, ведь удар ногой может быть отбит или просто не достигнет цели.
На площади данного издания нет возможности изложить все способы нанесения ударов ногами, но самые распространенные постараюсь проиллюстрировать. В литературе удары обозначаются японскими терминами. Не делаю этого отнюдь не из-за квасного патриотизма, а во избежании путаницы. Поэтому предлагаю и впредь все приемы именовать по-русски.

1. Удары стопой

Удары стопой можно наносить практически по любым частям тела. Они мощны за счет того, что стопа — самая удаленная часть от оси вращения, которую представляют из себя тазобедренный и коленный суставы. Нога при нанесении удара стопой представляет из себя подобие цепа, но с более мощным эффектом, потому что цеп попадает по цели всей поверхностью ударной части, а нога только самым дальним, на языке специалистов, «дистальным» отделом. Площадь ударной части мала, а сила увеличивается за счет большого размаха. Важно помнить одно основное правило: нельзя наносить удар расслабленной стопой, подвижной в голеностопе. Это ослабит удар и при неудачном попадании может привести к травме сустава.

а. УДАР МЫСКОМ ОБУВИ. Исходное положение — прямая стойка. Центр тяжести переносится на одну ногу, другая сгибается в коленном и тазобедренном суставах, затем происходит резкое разгибание в колене. Целью удара, в основном, служит солнечное сплетение (или, как говорят медики, «область эпигастрия») — зона на передней брюшной стенки между нижним краем грудины и нижним краем реберных дуг, живот, пах, коленный сустав, передняя поверхность голени — большеберцовая кость.
Об ударе в пах следует сказать особо. У него есть свои плюсы и минусы. Надо сказать, что мошонка мужчин является рефлексогенной, можно сказать шокогенной зоной. Грубое воздействие на нее может вызвать шоковое состояние. Даже несильного удара в эту область достаточно для того, чтобы лишить противника способности к сопротивлению. При точном попадании в пах можно не сомневаться в успехе. Но именно потому, что этому месту природа назначила быть самым уязвимым, она и постаралась на уровне физиологических реакций защитить его. Человек, даже не подготовленный специальным образом, рефлекторно реагирует, сводя ноги, закрываясь бедром, отклоняясь назад или в сторону. Так что, при кажущейся простоте приема применить его в реальном бою бывает затруднительно. Если же на противнике специальное защитное приспособление (бандаж с раковиной) или, например, шинель — шансов на успех становится еще меньше.
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б. УДАР НАРУЖНЫМ РАНТОМ ОБУВИ. Этот удар можно проводить из боковой и из фронтальной стойки, только во втором случае нужно сделать лишнее движение — встать в правую или левую стойку. Центр тяжести переносится на дальнюю от противника ногу, чтобы работала ближняя. При выполнении удара нога сгибается в коленном и тазобедренном суставах с ротацией (поворотом) бедра вовнутрь. За счет резкого выпрямления ноги с чуть согнутой в сторону внутренней лодыжки ступней, удар обрушивается на цель.
Он бывает весьма болезненным, если придется в переднюю поверхность голени. Надкостница, которая окутывает кость, включает в себя много нервных окончаний. Такой удар можно использовать как защитное действие, «встречая» ногу противника, который сам пытается нанести удар ногой.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

в. УДАР ПОДЪЕМОМ БОТИНКА. Нанесенный в подколенную ямку сзади, этот удар заставит противника упасть из-за резкого сгибания коленного устава, потому что вдобавок к приложенной силе в помощь атакующему сработает еще и сухожильный рефлекс.
Удар спереди и сбоку в колено или чуть ниже может привести к тяжелой травме коленного сустава — резкого перегибания с переломом костных фрагментов, разрывом связок и менисков (межсуставных хрящей). Атаковать этим приемом можно пах, живот, область солнечного сплетения, грудь, голову. В реальном бою большинство бойцов предпочитает «работать по нижним этажам». Это проще и эффективнее.
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г. УДАР КАБЛУКОМ ВПЕРЕД. Исходная позиция — прямая фронтальная стойка. Противник прямо перед атакующим. Центр тяжести переносится на одну ногу, другая сгибается в коленном и тазобедренном суставе, затем происходит резкое выпрямление ноги с выставленной вперед пяткой. Стопа при этом максимально согнута в голеностопном суставе. (В просторечье «берется на себя»). «Выстреливая» ногой не следует отклонять корпус назад, это погасит силу удара. Целью атаки могут быть описанные при ударе наружным рантом обуви, последствия те же.
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д. УДАР СТОПОЙ НАЗАД. Этот удар проводится тогда, когда противник пытается напасть сзади. Наносить его можно как из стойки, так и из партера. Бить можно как каблуком, так и наружным рантом обуви. Для того чтобы провести удар в стойке, нужно отклонить корпус вперед и в сторону, противоположную бьющей ноге, которая сгибается в коленном и тазобедренном суставе с ротацией вовнутрь. Удар производится резко, иначе может получиться просто мягкий толчок, не способный причинить противнику даже легкого неудобства. Из положения «на четвереньках» этот удар может быть весьма эффективным при технически правильном исполнении в силу того, что противник может недооценить опасности, которую для него представляет человек на четвереньках в позе поверженного.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

е. УДАР КАБЛУКОМ В ТЫЛ СТОПЫ. Осуществляется при защите от нападения сзади. Если противник пытается обхватить бойца или провести удушающий захват сзади, то расстояние между противниками минимальное (захват вплотную). Следует перенести центр тяжести на одну ногу, а другую поднять, согнуть в трех суставах — тазобедренном, коленном, голеностопном (стопа «берется на себя»). Удар нацелен на область тыла стопы. Как правило, верхняя часть обуви выполнена из мягкой кожи, что делает стопу практически незащищенной. Можно этот удар скомбинировать с описанным ранее ударом локтем в солнечное сплетение или живот. Невозможно провести этот прием если противник, нападая сзади, сразу отрывает бойца от земли. В этом случае предпочтительнее провести удар в лицо затылочно-теменной частью головы, о чем уже упоминалось выше.

ж. ВЕРТИКАЛЬНЫЙ УДАР КАБЛУКОМ. Применяется как завершающий для окончательного выведения противника из строя. Проводится после броска, если боец остался на ногах или после какого-либо другого действия в результате которого противник повержен на землю, но еще способен оказывать сопротивление. Наносится удар сверху вниз, для чего нога сгибается в тазобедренном, коленном и голеностопном суставе. После соприкосновения с объектом атаки часть массы тела переносится на нее. Целью может быть грудина, ребра, солнечное сплетение, живот, голова и пp. Разрушительные последствия этого удара могут быть в иных случаях сравнимы с таковым у огнестрельного оружия. Поэтому он применим лишь в боевых условиях, когда поставлена задача — уничтожение противника.
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Удары коленом

а. УДАР КОЛЕНОМ В ПАХ. Применяется этот прием при малой дистанции между противниками. Идеальным условием для атаки является ситуация, когда физически сильный противник осуществляет захват вплотную. При этом, для лучшего упора, ноги его разведены. Движение производится резко снизу-вверх.
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б. УДАР КОЛЕНОМ В ЛИЦО. Для проведения этого удара следует взять противника за волосы, головной убор (например ушанку с завязанными под подбородком тесемками) или, если он коротко стрижен, просто за голову, чтобы пальцы сошлись на затылке. Затем одномоментно нужно резко провести два встречных движения: руками вниз, ногой вверх, сгибая ее в тазобедренном и коленном суставах. Ударной частью в этом случае является надколенник (в обиходной речи «коленная чашечка») и нижняя часть бедренной кости.
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Если оба движения будут проделаны не одновременно, или хотя бы одно из них запоздает — удар не достигнет цели. Неэффективным прием может оказаться и тогда, когда атакующий намного выше ростом, и масса его тела гораздо больше, чем у самбиста. В этих случаях не стоит атаковать прямолинейно. Этот удар может стать завершающим после удачно проведенного действия по уязвимой точке.

Заканчивая эту главу, хочу порекомендовать не делать основную ставку только лишь на удары, особенно если вы легковес. Желательно, чтобы подготовка была гармоничной. Универсал — это тот, кто умеет блестяще работать в захвате и наносить эффективные удары. Но основное все же не это. Самое главное — четко ставить перед собой задачу и также четко ее выполнять. Научившись эффективным и опасным приемам, морально незрелый человек может начать применять их без крайней необходимости. Нанести увечье человеку гораздо легче, чем, допустим, отразить нападение и, обезвредив противника безопасным для него способом, задержать и доставить по назначению… В смутные времена в обществе царит бессмысленная жестокость, культ грубой силы и правовой нигилизм. В этих условиях вероятность столкнуться с преступником, готовым на все, весьма велика. И тогда, защищая жизнь и достоинство свое, своих близких, или просто незнакомых, ни в чем неповинных людей, боец-самбист обязан дать отпор бандиту, а если потребуется, обезвредить его самым решительным и жестким образом.


Глава 9
Комбинации приемов защиты и контратаки

Всякая эффективная защита и ответная атака должны строиться на предвосхищении действий противника. Подготовка бойца основывается на принципе «мышечной памяти», когда оценивает ситуацию уже не сам человек, а его натренированное тело. Попав в какую-то из позиций оно само, как говорится, «на автопилоте», находит единственно верное решение. Реализуется некая «компьютерная программа», созданная в процессе длительных тренировок. Чем больше в «банк данных» заложено возможных вариантов правильных ответов на действия противника, тем универсальней боец. Можно по-разному отреагировать на одно и то же действие (например, удар): отбить, встретить грудью или плечом, увернуться, заставив атакующего молотить пустоту, — сделать захват и продолжив его движение, вовлечь в падение.
Если масса нападающего меньше, а скорость больше, предпочти-тельнее первые два способа, если же наоборот мощнее нападающий, лучше и не пытаться ставить жесткие блоки, а уходить с линии атаки, используя преимущество в скорости. Тактика схватки строится с учетом того, кому приходится противостоять. Если перед бойцом специалист по единоборствам с ударной техникой, а сам он тяготеет к борцовской, следует избегать средних и дальних дистанций. Навязав ближний бой и положение «вплотную», боец сумеет сковать противника захватом, в результате чего будет иметь преимущество. Сделав бросок, он будет преследовать противника в партере и уже не оставит ему ни одного шанса.
Казуистической для рукопашного боя ситуацией можно считать такую, когда схватка проходит в воде. Кстати, условие это не так уж и фантастично. Такую подготовку имеют подразделения боевых пловцов — легких водолазов спецчастей ВМФ. Мы считаем, что ее должен иметь каждый боец любого из спецподразделений. Преимущества борца перед боксером, каратистом и другими единоборцами, делающими упор на ударную технику в условиях водной среды, очевидно. Напрашивается каламбур, что пытающийся наносить в этих условиях удары будет чувствовать себя рыбой, вытащенной из воды. Нанести эффективный удар в этом случае невозможно в соответствии с законами гидродинамики.
Боец, тяготеющий к ударной технике, а в захвате чувствующий себя неуютно, должен стараться сохранить дистанцию, необходимую для нанесения удара. Тот, кто уверенно чувствует себя на любой дистанции и одинаково хорошо владеет приемами бокса и борьбы — настоящий универсал и его защита должна быть надежной, а контратаки неотразимы. Приемы защиты и контратаки следует отрабатывать до автоматизма, тренируя скорость выполнения приемов, а также умение грамотно использовать инерцию движения противника и его ошибки.

I. Примеры защиты от ударов руками с проведением контрприемов

1. Защита от прямого удара кулаком в голову

Исходная позиция: Соперники во фронтальной стойке. Первый вариант, противник наносит прямой удар в голову или грудь:
а) Боец отшагивает правой ногой назад вместе с этим разворачивает корпус на 90° по часовой стрелке и чуть отклоняет назад. Одновременно самбист отбивает руку противника левым предплечьем, и правым кулаком наносит боковой удар (хук) в голову (см. гл. 8).
б) Эту защиту с контрприемом удобно проводить если противник выше ростом. Но его масса ненамного больше, чем у самбиста. Левой рукой атакующая рука противника отбивается изнутри и в темпе рукав бьющей руки в области средней трети плеча снаружи. Затем правой локтевой ямкой захватывается верхняя треть плеча. После этого самбист делает подворот на бросок через спину, продолжая движение противника вперед за счет подбива его тазом. Завершается контратака ударом мыска обуви в заднюю поверхность шеи или каблука по грудине, ребрам или животу.
в) Левой рукой самбист отбивает руку противника влево от себя, затем захватывает рукав и проводит бросок через спину захватом руки на плечо с завершением атаки рычагом локтевого сустава. Следует попробовать осуществить другие защиты от этого удара, например переднюю подножку — сначала с замедленным движением руки противника, потом с ускорением и затем в боевом темпе.
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2. Защита от бокового удара кулаком в голову

Если противник пытается провести удар в голову сбоку («хук»), то можно:
а) Применить боксерскую защиту — отбить его руку предплечьем разноименной руки, отводя ее в сторону, с отшагиванием в противоположную, затем другой рукой нанести аналогичный удар (см. гл. 8).
б) Остановить бьющую руку, поставив блок своей разноименной, и провести бросок через спину, бросок через плечи («мельницу») или передний переворот. Завершить действие ударом рантом обуви по ребрам или последующей атакой в партере.
Защита от бокового удара кулаком в голову. Блок разноименной рукой — бросок «передний переворот».

3. Защита от удара основанием ладони в подбородок

Эта защита может заключаться в отшагивании в сторону и вперед с разворотом корпуса на 90°, чтобы противник оказался сбоку. Затем можно проводить:
а) Удары в голову руками, рантом обуви в колено сбоку и пp.
б) Броски назад и вперед с захватом атакующей руки и пояса.

II. Примеры защиты от ударов ногами и техника контратаки

1. Блок ближней ногой от удара спереди

Самая простая защита заключается в повороте к нему боком и встреча удара наружным рантом ближней ноги в голень. Далее по обстановке. Например, контрудар — бросок — завершающий удар.
Контратака: Встречный удар в голень — шокирующий удар локтем в голову — бросок «задняя подножка» — удар каблуком в голову.
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2. Защита от удара спереди ближней ногой и контратака ответным ударом

При попытке нанесения удара в живот резко развернуться боком к противнику и закрыться от него наружно-боковой поверхностью бедра и голени. В момент, когда противник хочет вернуть ногу в исходное положение, чтобы повторить атаку — нужно в темпе нанести ему ответный удар каблуком, резко разгибая ногу, которой осуществлялась защита.

3. Блок руками с выворачиванием стопы противника

Следует сразу оговориться, что для проведения этой комбинации самбист должен обладать значительной силой и молниеносной реакцией. Если хотя бы одного из этих компонентов у него не хватает, лучше отказаться от попыток контратаки указанным способом. Противник пытается нанести удар ногой снизу. Атакуемый должен поставить блок руками, скрещенными в нижней трети предплечий с отшагиванием и отведением таза назад, чтобы увести его из-под удара. При этом защищающийся должен делать небольшой наклон вперед. Нога противника встретит «капкан» передней поверхностью голеностопного сустава. Самбист должен перехватить стопу противника так, чтобы одна кисть оказалась на пятке, другая — на мыске. Затем резко развернуть ступню по или против часовой стрелке (правую ногу — по часовой стрелке, левую — против.) Результатом этого действия должно стать падение противника на живот. Не отпуская ноги противника, ее надо высоко поднять и резко дернуть на себя, чтобы он не смог опереться на руки и провести ответное действие. Затем следует нанести удар ногой в уязвимую точку:
а) Мыском обуви в промежность.
б) Каблуком по позвоночнику.
в) Сделать болевой прием на коленный сустав (разъединение суставных поверхностей коленного сустава с заведением в подколенную ямку собственной голени.

4. Защита от удара ногой сбоку

Этот удар мы не описывали, но защиту от него хотим продемонстрировать. Если противник находится примерно в одной весовой категории с самбистом, то можно остановить его ногу за счет блока плеча и предплечья руки, разноименной бьющей ноге. Другая рука нижней частью предплечья или кистью резко опускается сверху на наружную боковую поверхность коленного сустава. Из такой позиции ногу противника следует развернуть так, чтобы он оказался лежащим на животе. Для этого нужно не только вращать ногу, но и согнуть ее, надавливая предплечьем на подколенную ямку. После того, как противник окажется на земле, самбисту следует преследовать его в партере, или нанести удар ногой по уязвимым точкам.
Защита от удара ногой сбоку с переводом противника в партер и нанесением вертикального удара каблуком.
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5. Защита от удара ногой снизу уходом с линии атаки и проведением контрприема

Если противник гораздо мощнее обороняющегося и его масса намного больше, чем у атакуемого, закрываться от удара бедром или пытаться делать блок руками нет смысла — он все равно «пробьет» любую защиту. В этом случае, используя преимущество легковеса в скорости, следует уйти с линии атаки, отшагнув в бок со стороны бьющей ноги и развернув корпус на 90°, чтобы нога противника прошла мимо. Оказавшись сбоку от него следует атаковать его любым из описанных выше способов.
Возможны варианты:
а) Прямой удар в голову сбоку.
б) Захват бьющей ноги с броском противника назад и преследованием в партере.
в) Выход за спину с проведением удушающего захвата.

III. Защиты от бросков и ответные контратаки

Основной принцип контратаки заключается в проведении ответного броска, направленного в сторону усилия противника или другие действия, выводящие нападающего из строя. Например, если противник захватил одежду и атакует самбиста, следует провести бросок вперед: бросок через бедро, переднюю подножку, бросок через спину (через плечо), подхват, бросок упором стопы в живот.
Если же он тянет на себя нужно делать бросок назад — заднюю подножку, бросок захватом обоих ног, рывок за пятку с захватом разноименного рукава и т. п.
На тренировке следует работать по следующей схеме: Инструктор предлагает одному из партнеров в замедленном темпе проводить бросок, а другому — контратаковать. Затем партнеры меняются ролями. Если контрприем проводится с падением, обязательно нужно завершить его атакой в партере. Работая в спарринге, следует оберегать партнера от травм, как в спортивном разделе выполняя страховку его и не применяя жесткого завершения. примеры контрприемов от бросков:

1. От подхвата изнутри

а) Задний переворот.
б) Зацеп голенью снаружи.
в) «Посадка» назад.

2. От броска через бедро

а) Задняя подсечка с падением.
б) «Посадка» назад.
в) Передняя подножка.
г) Задний переворот.
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Контратака от броска через бедро: бросок «задняя подсечка»　— удар ногой в голову из положения «лежа».

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

Контратака от броска через бедро: задний переворот с броском на голову и ударом ногой в голову.
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Контратака от броска через бедро: задний переворот с броском на голову и ударом ногой в голову.

3. От передней подсечки

а) Бросок с рывком за пятку и рукав.
б) Бросок захватом обеих ног.
в) Задняя подножка.
г) Задняя подножка с захватом атакующей ноги.

4. От броска захватом обеих ног

а) Удар кулаком в голову.
б) Удар ребром ладони по шее.
в) Удар мыском или рантом обуви в уязвимую точку (голова, солнечное сплетение).
г) Удар коленом в голову.
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Защита от броска захватом обеих ног «разножкой» с ударом ребром ладони по шее.
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Защита от броска захватом обеих ног с ударом коленом в голову.

5. От броска через спину

а) Соскальзывание со стороны захваченной руки и проведение броска вперед (через голову упором стопы в живот или подсадом голенью в бедро).
б) Удушающий захват сзади.
в) Задний переворот.
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Защита от броска через спину соскальзыванием со стороны захваченной руки и проведением броска через голову упором стопы в живот и ударом в лицо коленом.
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Защита от броска через спину соскальзыванием со стороны захваченной руки и проведением броска через голову упором стопы в живот и ударом в лицо коленом.

6. От зацепа голенью изнутри

а) Боковая подсечка.
б) Бросок упором стопы в живот в) боковая подсечка с падением.

7. От передней подножки

а) «Посадка» назад.
б) Перешагивание через ногу с проведением ответного броска вперед (передняя подножка, бросок через спину).

8. От передней подсечки

а) передняя подсечка б) задняя подножка в) бросок с захватом атакующей ноги и разноименной руки.

9. От задней подножки

а) Задняя подножка.
б) Бросок отхватом.
в) Перешагивание с броском через голову (подсад голенью).
г) Задний переворот.

10. От рывка за пятку и одноименную руку

а) Подсечка с падением.
б) Бросок через голову (упором стопы в живот, подсад голенью в бедро изнутри).

Следует помнить, что в боевом разделе завершать действие просто броском, как в спортивном разделе, нельзя. Боевая схватка один на один должна завершаться таким образом, чтобы противник был лишен возможности оказывать дальнейшее сопротивления. Он должен быть полностью обездвижен. Эту задачу можно решить двумя путями:
1. За счет проведения броска с опасным для здоровья и жизни противника завершением, то есть применить запрещенные в спортивном разделе действия. К ним относятся бросок на голову (на сленге борцов «огнетушитель»), падение всем телом на него, нанесение ударов в партере и т. п.

11. Преследование в партере удержаниями, удушающими захватами, болевыми приемами и нанесением ударов

Правильно принятое решение всегда определит исход рукопашной схватки в вашу пользу. Предвидеть и пресекать действия противника может лишь очень тренированный боец. Для того чтобы научиться адекватно реагировать на атаку и эффективно контратаковать, во время учебно-тренировочного процесса нужно моделировать те или иные ситуации и отрабатывать свои действия сначала медленно, а потом все с более высокой скоростью. Во время учебно-тренировочных схваток следует закреплять полученные навыки, а на соревнованиях учиться эффективно их применять. Триумфы в спортивных поединках — залог победы в бою. Конечно, смоделировать и воплотить на 100 % свой замысел удается далеко не всегда, но чем больше возможных вариантов контрприемов в ответ на то или иное действие противника боец может выдать, тем больше шансов у него на победу. Вообще-то тренировка бойца-самбиста процесс творческий. Если он не хочет или не умеет думать, а только лишь копирует действия тренера — об успехе можно и не мечтать. Задача же тренера — предложить ряд возможных вариантов и дать совет о том, что можно использовать в реальной схватке, исходя из конституционных (анатомо-физиологических и функциональных) возможностей ученика, его характерологических особенностей и способностей вероятного противника. Основная работа конечно же ложится на плечи самого самбиста. Он должен уметь настраиваться на схватку, приучать себя терпеть боль, скрывать усталость, неуверенность и страх. Опытный боец должен быть хорошим психологом и уметь сбить противника с толку, до времени не показывая всех своих возможностей, то есть научиться производить впечатление более слабого, чем есть на самом деле. Это может заставить соперника поступить неосмотрительно и попасться в подготовленную ловушку. Можно победить даже более сильного врага, если умело воздействовать на его психику — внушить страх и неуверенность. Но прежде всего, нужно желать победы всем своим существом. Занимаясь САМБО можно достигнуть многого и наша система всегда дает человеку шанс. От бойца требуется лишь одно — суметь им воспользоваться.


Глава 10
Бой невооруженного с вооруженным

Защита от угрозы холодным оружием, от ударов холодным оружием и подручными средствами, защита от угрозы огнестрельным оружием, приемы обезоруживания.
Бойцу-самбисту важно уметь сориентироваться в ситуации, когда ему угрожают оружием — насколько реально осуществление угрозы. Бездумная храбрость граничит с непроходимой глупостью, а чрезмерная осторожность — с трусостью. Ни то ни другое не может оказать хорошей услуги. Умение не лезть на опасность сломя голову и, в то же время, не терять присутствия духа, не сваливается на человека с неба. Оно приобретается длительной самоподготовкой. Выдержку и умение владеть собой каждый индивидум может воспитывать в себе ежедневно. Процесс этот бесконечен. Нужно только помнить несколько правил:

Первое — не раздражаться по пустякам и смотреть на происходящее как бы со стороны.
Второе — уметь заставить себя сделать то, что сделать надо, но не очень хочется.
Третье — не вступать ни в какой конфликт, пока будет сохранена хоть малейшая возможность избежать этого, будь то словесная перепалка, уличная драка или отстаивание своего ученого мнения.

Конечно, любую из этих позиций можно довести до абсурда, но думаю, что читатель — человек разумный и не заподозрит автора в призывах позволить насильнику глумиться над стариком, женщиной или ребенком.
На первый взгляд, подобное «лирическое отступление» не имеет прямого отношения к тому, о чем пойдет речь в этой главе. Но это лишь на первый взгляд. Боец всегда должен отдавать себе отчет в том, какую цель преследует противник. А сделать нужный для себя вывод, в ситуации казалось бы безнадежной, можно лишь, обладая железной выдержкой.
Почему в иных случаях противник не стреляет сразу, а лишь угрожает оружием? Самый логичный и простой ответ — он не имеет намерения убить, а преследует какие-то другие цели. Будучи в разведке, на чужой территории, противник часто не рискует шуметь, т. к. это не позволит ему выполнить поставленной задачи. Вооруженное нападение с целью ограбления квалифицируется в уголовной практике как разбой. Наказания за угрозу оружием или убийство различаются. Поэтому даже самые отпетые преступники не всегда решаются поднять стрельбу в общественном месте, зная к чему это может привести. И наконец, бывают случаи, когда нападающий вообще не имеет цели применить оружие, а лишь демонстрирует его, полагая, что один вид пистолета сделает человека более покладистым.
Когда на тебя направлено оружие, важно четко представлять ситуацию, в которой находишься не ты, а тот кто им угрожает. В любом случае не стоит делать резких движений, тем более, не имея четкого плана действий. Необходимо постараться оценить то, насколько уверен в своих действиях напавший. Это можно определить по его мимике, жестикуляции, по тому, каким голосом он произносит или выкрикивает фразы. Другими словами спокоен, или волнуется и суетится. Важно уметь правильно выбрать дистанцию и момент для нападения и обезоруживания. Если чувствуется, что противник не очень уверен в правильности своих действий или излишне в себе уверен — это неплохо может сыграть на руку человеку владеющему ситуацией. Для усыпления бдительности противника полезно изобразить испуг, только не чрезмерно усердствовать — можно переиграть. Это не поможет делу, а лишь усложнит положение — появится настоящий страх или противник заподозрит подвох и будет контролировать ситуацию из зоны недосягаемости. Если у противника нет изначальной задачи убить или ранить, по логике, он стрелять не должен, но к сожалению, в жизни не все бывает логично, не все можно рассчитать на сто процентов. И тем не менее, главное — это выдержка. Изучая приемы защиты от угрозы оружием и способы обезоруживания противника важно научиться доводить движения до автоматизма, чтобы все происходило не только неожиданно для противника, но и, как говорят, «на автомате», по ранее отработанной схеме. Важно только выбрать момент, чтобы сказать себе «пора!».

I. Некоторые защиты от угрозы холодным оружием

Всем, встретившимся с противником, у которого в руке нож, необходимо помнить простое правило: тот, кто ставит своей целью убийство, наносит удар исподтишка, до последней секунды не показывая оружия. Если обороняющийся всегда начеку, он не пропустит этого коварного удара. Когда преступник демонстративно достает нож и угрожая им чего-то требует, нужно трезво оценить ситуацию: получит ли он, то чего желает, если пойдет на убийство… Конечно, требования психопатических личностей бывают абсурдны, но лучше и в этом случае не поддаваться панике, а попытаться понять логику действий преступника. Возможно, что мысленно встав на его позицию, можно будет определиться с дальнейшим планом действий, во всяком случае следует быть чрезвычайно мобилизованным. При этом лицо не должно выражать сильных эмоций — это может взвинтить нервы противника и он пойдет на преступление. Для того чтобы лицо не выдало вас, следует воспользоваться приемами самовнушения, которые можно с успехом применять и в повседневной жизни. Нужно максимально снять напряжение с мышц лица, почувствовав разницу между состоянием напряжения и расслабленности. Амимичное, расслабленное лицо способствует тому, что снимается психическое напряжение.
Если для того, чтобы преступник достиг своей цели необходимо куда-то пойти, или что-то еще сделать, значит время есть, что нужно использовать для обдумывания ситуации и организации эффективной обороны… Конечно трудно доподлинно понять, что на уме у нападающего, но главное — не терять самообладания и тогда все сложится наилучшим образом.

1. Защита от угрозы ножом спереди с обезоруживанием и ударом ногой в пах

Исходная позиция: Противник, угрожая холодным оружием упирается его острием в живот самбиста. Как правило, при этом лезвие держат горизонтально. Четыре пальца лежат снизу, а первый (большой) — сверху, располагаясь вдоль рукоятки. Действия бойца по разделениям:
«Делай раз» — следует сильно втянуть живот.
«Делай два» — наклониться вперед и обеими ладонями сильно прижать лезвие к себе у самой рукоятки, тем самым попытка противника проткнуть брюшную полость окажется неэффективной, т. к. лезвие ножа будет двигаться вдоль передней брюшной стенки, а не сквозь нее.
«Делай три» — прижимая лезвие к себе обеими руками, резко разогнуться. Нож останется в руках бойца, т. к. большой палец противник не в состоянии удержать рукоятку, которая отгибает его за счет действия разгибателей спины. Обезоруживание противника должно осуществляться быстро, в одно движение. Главное не дать противнику выдернуть нож на себя. Для того чтобы действие было эффективным его нужно отрабатывать часами. Вообще-то этот прием обезоруживания, как уже указывалось, применяется лишь при угрозе ножом, но отрабатывая его сначала медленно, потом все быстрее, затем в боевом темпе (при условии, что боец обладает хорошей реакцией) можно научиться применять его и как прием защиты от реальной атаки.
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Защита от угрозы ножом спереди с обезоруживанием, ударом ногой в пах и задержанием.

Для задержания преступника следует произвести имитацию атаки, например, взмахнув ножом перед его лицом. Он сконцентрирует внимание на ноже и пропустит удар ногой в пах, после чего следует произвести задержание.

2. Защита от угрозы ножом в спину

Исходная позиция: Противник подходит к самбисту сзади и приставляет нож к спине в области грудного или поясничного отдела.
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Защита от угрозы ножом в спину перекатом.

Лучшей защитой здесь (при возможности маневрировать) будет кувырок вперед через плечо с выходом на ноги лицом к противнику. Но это лишь в том случае, если противник не захватил бойца за одежду. Если противников несколько и они еще не успели плотно обступить, то кувырок нужно осуществлять без поворота лицом к нападающему, а после выхода на ноги бежать…
Когда преследователи осуществляют погоню, как правило, о защите они уже не думают, полагая, что их противник деморализован и не способен оказывать сопротивление. Еще один фактор, играющий в пользу обороняющегося. Все нападающие бегут с разной скоростью. Если один из них настигает бойца, тому следует резко остановиться, каким-либо из приемов обезвредить противника и снова убегать. У самых легких противников и скорость выше, тяжелые будут отставать. Тактика, конечно, может быть разнообразной, в зависимости от обстановки, но основной принцип мы, кажется, изложили.
Если напавший один, а у вас есть более «весомый аргумент» чем нож, например, пистолет то после кувырка и прихода на ноги вы можете его предъявить и тогда если ваш противник не полный идиот, он обязательно успокоится.

3. Защита от угрозы (удара) ножом спереди с проведением рычага локтевого сустава

Исходная позиция: Боец и противник во фронтальной стойке. Противник угрожает бойцу, вытянув руку с ножом вперед или пытается нанести колющий удар.
«Делай раз» — боец делает шаг левой ногой вперед и влево, чуть разворачивая стопу вовнутрь. Одновременно он захватывает вооруженную руку, а корпус разворачивает по часовой стрелке. При таких действиях острие ножа пройдет мимо груди самбиста, который окажется справа от нападающего.
«Делай два» — боец рывком направляет руку с ножом в направлении, в котором она вытянута, продолжая вращать корпус по часовой стрелке. Плечо противника при этом окажется в подмышечной впадине самбиста. Перенося свою массу на руку противника, боец, не выпуская ее, падает на левый бок, стараясь поворачиваться спиной к противнику.
«Делай три» — наваливаясь всем телом на плечо противника в верхней его трети, боец проводит рычаг локтя вооруженной руки, вращая сустав в противоестественном направлении. Если противник не бросит нож, то получит тяжелую инвалидирующую травму — разрыв связок с переломом костных образований локтевого сустава. Отработав этот прием как защиту от угрозы ножом, самбист может начать его разучивание в качестве защиты от атаки сначала в медленном темпе, а потом и в боевом.
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Защита от угрозы (удара) ножом спереди с проведением рычага локтевого сустава.

II. Некоторые защиты от ударов холодным оружием

Есть много действенных способов защиты от ударов холодным оружием. Мы не ставим своей целью продемонстрировать их все, а хотим лишь познакомить вас с основными принципами действий в подобных ситуациях.

1. Защита от удара ножом сверху заведением вооруженной руки за спину

Когда противник хочет нанести удар ножом сверху, он, как правило, использует оружие с ограничителем для кисти, чтобы при ударе рука не соскользнула с ручки на лезвие. В связи с этим оружие он держит лезвием вниз, упираясь в ограничитель мизинцем. Очень важно для самбиста научиться правильно выбирать дистанцию. Если она будет определена не точно, защита может оказаться неэффективной и защищающийся получит ранение в руку. Основное правило при отражении атаки холодным оружием и подручными средствами — подойти вплотную и встретить вооруженную руку противника, когда она прошла 1/3 пути. Если противник держит нож в правой руке, то действия бойца по разделениям следующие:
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Защита от удара ножом сверху заведением вооруженной руки за спину.

«Делай раз» — левой ногой нужно подшагнуть к противнику, чуть выворачивая стопу вовнутрь, готовя себе уход с линии атаки. Правой рукой ставится блок — кисть выше, локоть ниже. При этом лучезапястный сустав со стороны локтевой кости плотно входит в угол, составленный из кисти и предплечья нападающего и лезвия. В таком виде прием будет эффективен лишь в том случае, если лезвие заточено с одной стороны. От обоюдоострого ножа таким образом защититься можно лишь в том случае, если на руках специальные перчатки, которые нож повредить не может.
«Делай два» — правой ногой отшагнуть назад с одновременным поворотом корпуса по часовой стрелке, чем достигается уход с линии атаки. Пальцы положить на кисть противника и в ходе движения руки по траектории осуществить захват предплечья чуть выше лучезапястного сустава. Движение этой руки осуществляется по часовой стрелке. Левой кистью захватить локоть противника изнутри и увести слева-направо.
«Делай три» — оказавшись за спиной противника, завести его вооруженную руку за спину, поднимая вверх предплечье и хорошо фиксируя плечо. Вращением кисти по часовой стрелке против большого пальца противника, с использованием лезвия в качестве рычага (чем оно длиннее — тем он больше), заставить преступника бросить оружие. Если он продолжает оказывать сопротивление, то резким рывком руки вверх нанести ему тяжелую травму плечевого сустава или нанести удар ребром ладони по задней поверхности шеи. Справедливости ради следует оговориться, что этот удар менее распространен, чем те, о которых речь пойдет ниже, но знать защиту от него все же следует.

2. Защита от удара ножом снизу с проведением наружного рычага кисти

Это один из самых коварных ударов. Тот кто его наносит старается, чтобы атакуемый до последнего момента не знал, что его жизнь в опасности. Направляется он в живот, где расположены жизненно важные органы и системы. Смертельно опасно, например, ранение печени (область правого подреберья) или крупных сосудов брюшной полости в условиях, когда невозможно немедленно доставить раненого в операционную. При отражении этого удара алгоритм действия следующий:
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Защита от удара ножом снизу с проведением наружного рычага кисти

Стойка у противников фронтальная, правая или левая (в пол — оборота). При нанесении удара ножом в живот рука нападающего движется по кривой снизу-вверх, а клинок идет от первого (большого) пальца кисти.
«Делай раз» — подшагнуть вперед и в сторону навстречу движению руки противника, разворачивая корпус по часовой стрелке, чтобы уйти с линии удара. Если противник держит нож в правой руке, то самбист, уходя в сторону, ставит сверху блок левой рукой, встречая областью нижней трети локтевой кости угол между лезвием и кистью.
«Делай два» — захватив вооруженную кисть обеими руками так, чтобы большие пальцы лежали на тыльной стороне вооруженной кисти в области V пястной кости.
«Делай три» — чуть отшагивая левой ногой назад провести рычаг кисти наружу, разворачивая плечи против часовой стрелки с тем, чтобы правое оказалось впереди, а левое чуть позади с наклоном вперед. Если нож обоюдоострый, то есть большая вероятность получить тяжелое ранение кисти. Тогда для отражения атаки этот прием не годится.

III. Некоторые защиты от удара малой саперной лопаткой (палкой)

Малая саперная лопатка в руках специалиста — это очень грозное оружие. Если передние и боковые ее грани остро заточены, то ею можно наносить колющие и рубящие удары. При отработке ударов малой саперной лопаткой во время тренировки с макетом (лучше всего резиновым) наносить удары нужно сначала медленно, а затем все более ускоряя темп.
Защищаясь от атаки малой саперной лопаткой, следует отработать движения в боевом темпе, чтобы замах и амплитуда движения спаррингера позволяли самбисту научиться эффективно использовать инерцию противника. Очень важно точно выбирать дистанцию. Она в каждом конкретном случае будет зависеть от конституции против-ника — его роста и длины рук. Необходимо обучиться мгновенному принятию решения, чтобы правильно оценивать ситуацию и действовать наверняка. Например, если масса противника примерно соответствует или меньше собственной массы самбиста, а сам он чуть выше ростом — необходимо использовать броски вперед с завершением атаки против лежащего. Если нападающий на бойца противник гораздо тяжелее, следует использовать уход с линии атаки в сторону с проведением рычага на руку или вовнутрь.

1. Защита от удара малой саперной лопаткой (палкой) сверху с заведением руки за спину

Действие аналогично тому, которое используется при защите от удара ножом сверху. Исходная позиция: противник в левой нападающей стойке пытается нанести удар малой саперной лопаткой (палкой) сверху. Защита осуществляется по разделениям.
«Делай раз» — самбист подшагивает к противнику ставя левую ногу справа от него, чуть выворачивая ступню вовнутрь. (Если атакующий левша, то действия бойца должны быть «зеркальными».) Правая рука ставит блок так, чтобы нижняя треть локтевой кости легла на область лучезапястного сустава противника снизу.
«Делай два» — самбист кладет пальцы поверх кисти противника пронируя кисть (пронация — поворот кисти вовнутрь), этим действием обеспечивая захват предплечья противника чуть выше лучезапястного сустава. Одновременно с этим левая рука захватывает локтевой сустав изнутри.
Правая нога отшагивает назад за себя.
«Делай три» — вращая руку противника по часовой стрелке (локтевой сгиб слева-направо, лучезапястный справа-налево), самбист заводит ее за спину противника и отбирает лопатку (палку) вращением против большого пальца.

2. Защита от удара малой саперной лопаткой (палкой) в отведенной руке

Противник отводит правую руку в сторону для нанесения удара малой саперной лопаткой (палкой) сбоку.
«Делай раз» — сделать шаг правой ногой к противнику, выставляя левую руку для вертикального блока. Однако он не должен быть «жестким». Выставленной рукой следует лишь смягчить удар.
«Делай два» — боец делает поворот на бросок через спину, встречая верхнюю треть плеча вооруженной руки так, чтобы она плотно вошла в локтевую ямку правой руки. Левая рука перехватывает рукав. Таз подводится под противника чуть выше его коленей с разворотом против часовой стрелки так, чтобы левая ягодица касалась правого бедра противника. Пятки ставятся вместе, мыски — врозь в положении полуприседа. Спина прямая с небольшим наклоном вперед.
«Делай три» — боец не отпуская плотного захвата резко выпрямляет ноги, наклоняется вперед и делает поворот плечами так, чтобы левое оказалось выше, а правое ниже. Если даже противник не выпустит из руки оружие — оно ему вряд ли чем-то поможет, особенно если завершить комбинацию вертикальным ударом каблука по уязвимой части тела.

3. Защита от удара малой саперной лопаткой (палкой) в приведенной руке

Противник разворачивается к самбисту боком, соответствующим вооруженной руке, или стоит фронтально. Рука, держащая палку, приведена к туловищу. Рассмотрим вариант, когда палка в правой руке.
а) Первый вариант — рычаг локтевого сустава.
«Делай раз» — боец подшагивает к противнику и правой рукой блокирует руку в нижней трети предплечья в момент, когда она еще прошла не более одной трети пути.
«Делай два» — самбист захватывает с внешней стороны руку противника в средней трети предплечья своей одноименной рукой, а верхнюю треть предплечья зажимает в своей подмышечой впадине.
«Делай три» — захватив предплечье противника, рывком самбист выпрямляет его руку и ложится всей массой на верхнюю треть его плеча (при одновременном повороте корпуса по часовой стрелке) в результате чего в положении лежа оказывается спиной к нападающему. Лежащему на животе противнику проводится рычаг.
б) Второй вариант — рычаг кисти наружу.
«Делай раз» — самбист подшагивает к противнику вперед и влево, блокируя левой рукой удар.
«Делай два» — захватывает кисть противника для проведения рычага наружу.
«Делай три» — отшагивая левой ногой назад проводит рычаг кисти наружу. Закончить комбинацию можно любым из разобранных ранее способов.

Такие приемы рассматривались выше при защите от холодного оружия, поэтому мы эту часть не иллюстрировали.

4. Защита от колющего удара малой саперной лопаткой (заостренной палкой)

Принцип этой защиты тот же, что и при обезоруживании противника с огнестрельным и холодным оружием. Главное отшагнуть с линии атаки. Можно использовать несколько вариантов.
а) рычаг локтя;
б) рычаг кисти наружу;
в) заведение руки за спину.

IV. Некоторые защиты от угрозы короткоствольным оружием

Если противник стоит на расстоянии недосягаемости от бойца, а оружие держит прижатым к боку — рекомендация одна — ждать и не терять присутствия духа. Если расстояние между бойцом и против-ником несколько метров и есть возможность маневра или какое-нибудь укрытие (естественные складки местности, кустарники, деревья), можно рискнуть уйти из зоны поражения.
Для этого следует использовать уход в сторону кувырком и перекаты с быстрым выходом на ноги, изученные в разделе «самостраховка».
Правда такая защита очень рискованна, но нужно знать, что с каждым лишним метром между бойцом и противником вероятность попадания при стрельбе уменьшается. Если еще противник при этом движется сам, в его успешной атаке будет все большее значение иметь элемент случайности.
Эти рекомендации совершенно неприемлемы, если противник угрожает длинноствольным автоматическим оружием и нет возможности для маневра или местность совсем открытая.
Если нападающих несколько и есть место для перемещения, следует создавать положения, при которых возможность открыть огонь у противника будет ограничена. Этого можно достигнуть, если между бойцом и противником, угрожающим оружием, будет находиться один из нападающих.

Обезоруживание угрожающего короткоствольным оружием осуществляется при непосредственном контакте, когда, например, противник упирается дулом в живот, грудь, лоб или стоит в пределах досягаемости.

1. Защита от угрозы короткоствольным оружием спереди с рычагом кисти наружу

Исходная позиция: противники стоят во фронтальной стойке.
Нападающий держит пистолет в правой руке. Действие по разделениям:
«Делай раз» — боец делает шаг левой ногой вперед и в левую сторону, чуть разворачивая ступню вовнутрь. Плечи разворачиваются по часовой стрелке так, чтобы левое оказалось ближе к противнику, а правое дальше от него. Таким образом осуществляется уход с линии огня. Левая рука перехватывает правую кисть так, чтобы первый (большой) ее палец лег на тыльную поверхность и подушечка его оказалась в области V пястной кости. Правая кисть ложится так, чтобы концевые фаланги первых пальцев соприкасались и лежали на V пястной кости.
«Делай два» — левая нога отставляется назад, а плечи разворачиваются против часовой стрелки. Дуло пистолета при этом нужно направлять вверх, чтобы быть в недосягаемости выстрела.
«Делай три» — производится рычаг кисти наружу с наклоном вперед. При максимальном повороте кисти кнаружи (это называется «супинация») противник теряет возможность удержать в руке оружие, а сам теряет равновесие, т. к. стремясь уйти от болевого захвата пытается вывести руку из положения супинации, отклоняясь всем телом кзади с поворотом плечей против часовой стрелки. Это заставляет его упасть назад.
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Защита от угрозы пистолетом спереди с обезоруживанием наружным рычагом кисти.

При проведении приема можно нанести противнику тяжелую травму не только лучезапястного, но также локтевого и плечевого сустава. После того как противник оказался на земле, можно обезвредить его двумя способами:
а) Не выпуская его вооруженной руки свой палец положить на спусковой крючок поверх его пальца, а срез дула приставить к его голове.
б) Левая рука захватывает вооруженную руку на уровне лучезапястного сустава, а правая — пистолет за дуло и за счет рычага (длины дула) сгибает лучезапястный сустав внутрь. Противник испытает болевые ощущения и это заставит его выпустить пистолет.
Отобрав пистолет, самбист сам угрожает оружием террористу.

2. Обезоруживание за счет сильного сгибания кисти в луче-запястном суставе

«Делай раз» — начало такое же, как в предыдущем приеме, но с одним отличием — левая кисть плотно охватывает нижнюю треть предплечья прямо над лучезапястным суставом, правая захватывает дуло пистолета.
«Делай два» — левая нога, как и в предыдущем случае, отшагивает назад. Левой рукой боец фиксирует предплечье противника, а правой поворачивает дуло в его сторону, чтобы при случайном выстреле он попал в себя. Если он сознает это, то сам уберет палец со спускового крючка. Выигрыш в силе происходит за счет разницы длины рычагов. В качестве длинного рычага у самбиста выступает дуло пистолета, а у противника рычаг намного короче — от лучезапястного сустава до рукоятки пистолета. Когда угол между кистью и предплечьем становится острым, у противника возникают болевые ощущения. Он не может удержать оружие и самбист перехватывает пистолет.
Однако у этого способа есть один недостаток. Есть пистолеты (например, Макарова) ствольная накладка у которых при выстреле откидывается назад. Проведя описанный захват можно в момент выстрела травмировать кисть. Но все же это меньшее зло, нежели пуля в грудь.
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Обезоруживание за счет сильного сгибания кисти в лучезапястном суставе, отхват ударом каблука в подколенную ямку, удар пистолетом в голову.

Если этого усилия оказывается недостаточно для обезоруживания, то целесообразно продолжить комбинацию:
«Делай три» — левая нога опорная, правой нужно провести отхват — удар каблуком в подколенную ямку. Все это следует делать не отпуская вооруженной руки. Усиливая сгибание лучезапястного сустава и вырвав пистолет, нанести удар по голове. После этого можно контролировать ситуацию, угрожая противнику оружием.

3. Защита от угрозы короткоствольным оружием сзади отбивом с наружным рычагом лучезапястного сустава

Исходная позиция: Противник конвоирует бойца или стоит за спиной правой рукой приставив дуло к затылку, шее или между лопаток. Самбист держит руки вверх, или на затылке. Предпочтительнее, чтобы дуло упиралось в затылок или шею — тогда движение будет гораздо короче, так как меньше площадь тела, которую нужно увести с линии огня.
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Защита от угрозы короткоствольным оружием сзади отбивом с наружным рычагом лучезапястного сустава.

«Делай раз» — боец разворачивает плечи и правую ступню по часовой стрелке. Предплечьем отбивает руку с пистолетом в сторону.
«Делай два» — оказавшись справа от противника, к нему лицом, боец захватывает его руку для проведения рычага кисти наружу.
«Делай три» — завершается так же, как и при угрозе короткоствольным оружием спереди.

4. Защита от угрозы короткоствольным оружием сзади отбивом с блокировкой локтевого сустава и проведением задней подножки

Провести эту комбинацию сможет только тот боец, который обладает прекрасной координацией и скоростью.
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Защита от угрозы короткоствольным оружием сзади отбивом с блокировкой локтевого сустава и проведением задней подножки.

Исходная позиция: Противник конвоирует бойца или стоит за спиной, правой рукой приставив дуло к затылку, шее или между лопаток.
«Делай раз» — боец, резко разворачивая плечи и правую ступню по часовой стрелке, предплечьем отбивает руку с пистолетом в сторону.
«Делай два» — оказавшись справа от противника, к нему лицом, боец захватывает его руку, как показано на рисунке, плотно блокируя локтевой сустав.
«Делай три» — провести заднюю подножку, завершив комбинацию одним из рассмотренных выше способов, чтобы в итоге самому осуществить угрозу оружием.

5. Рычаг локтевого сустава руки, вооруженной короткоствольным оружием

Иллюстрировать этот прием необходимости нет, так как он полностью дублирует прием «рычаг локтевого сустава руки, вооруженной ножом».
Исходная позиция: Противник угрожает пистолетом или обрезом спереди, держа его в правой руке. Боец стоит с поднятыми руками.
«Делай раз» — самбист делает шаг левой ногой вперед и влево, чуть разворачивая левую стопу вовнутрь. Одновременно с этим захватывается вооруженная рука, плечи разворачиваются соответственно по часовой стрелке так, чтобы боец был в зоне недосягаемости для выстрела справа от нападающего. В этой позиции боец имеет преимущество, по-тому что располагается лицом к противнику и полностью контролирует руку с пистолетом, в то время как тот стоит боком и не может эффективно обороняться.
«Делай два» — самбист делает рывок в ту сторону, куда вытянута рука противника, продолжая вращать корпус по часовой стрелке. Плечо противника при этом оказывается в подмышечной впадине бойца. Это позволяет перенести всю свою массу на руку противника. Продолжая вращение, боец падает на левый бок, оказываясь спиной к противнику и налегая всем телом на его плечо.
«Делай три» — поднимая вверх предплечье руки, держащей пистолет, боец проводит рычаг локтя, заставляя противника бросить оружие или нанося ему тяжелую травму локтевого сустава. В любом случае противник будет обезврежен.

6. Обезоруживание противника при попытке достать пистолет из-за пазухи с ударом ногой в пах

Исходная позиция: Противник пытается достать из за пазухи пистолет.
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Обезоруживание противника при попытке достать пистолет из-за пазухи с ударом ногой в пах.

«Делай раз» — подшагнув левой ногой, захватить руку противника в области нижней трети предплечья, а правой ногой нанести удар в промежность.
«Делай два» — сразу после нанесения удара перехватить вооруженную руку.
«Делай три» — обезоружить противника одним из рассмотренных выше способов, чтобы в итоге самому осуществить угрозу оружием.

V. Некоторые защиты от угрозы длинноствольным оружием

Тактика при угрозе оружием с длинным стволом примерно та же, что и описанная ранее. Однако следует помнить, что скорострельность автоматического оружия позволяет накрыть большую площадь и вероятность удачного маневра под прицельным огнем весьма мала. Основная задача обороняющегося — приблизиться на расстояние, позволяющее отбить оружие и провести захват и обезоруживание. Тогда он оказывается в так называемой «мертвой зоне», а противник — если и попадет, то случайно, и не в него, а в зазевавшегося сообщника.

1. Защита от угрозы длинноствольным оружием спереди с проведением задней подножки и обезоруживанием

Боец и противник стоят во фронтальной стойке. Противник угрожает оружием на некотором расстоянии или приставив дуло к груди бойца. Левая рука противника на цевье, палец правой на спусковом крючке.
«Делай раз» — боец делает левой ногой шаг вперед и влево, ставя ее на чуть повернутую вовнутрь ступню. Одновременно делается разворот плеч по часовой стрелке и правая нога отставляется кзади. Левая рука отбивает оружие в сторону, а правая захватывает дуло и уводит его вверх. Левая перехватывает приклад или казенную часть (если автомат без приклада, либо противник вооружен обрезом охотничьего ружья). За счет более широкого захвата у бойца происходит выигрыш в силе, т. к. рычаг у него больше, чем у противника. Второе преимущество при таком хвате заключается в том, что дуло целиком умещается в кулаке и захват получается более прочным, чем у противника, который держит оружие за цевье, т. е. только снизу. Пальцы его левой (как правило, более слабой руки) не смыкаются. Это менее жесткая конструкция.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

Защита от угрозы длинноствольным оружием спереди с проведением задней подножки и обезоруживанием.

«Делай два» — не выпуская оружия, боец делает подворот на заднюю подножку, еще раз подшагивая левой ногой так, чтобы она оказалась на одной линии со ступнями противника или чуть сзади нее. «Делай три» — правая нога переносится вперед и ставится за ногами противника в качестве барьера на пальцевую часть стопы с отрывом от земли чуть развернутой пятки. Коленный сустав при этом несколько согнут.
«Делай четыре» — руки крепко держат оружие, плечи разворачиваются так, чтобы левое оказалось сзади, а правое — спереди. Корпус наклоняется вперед. Правая нога резко выпрямляется за подколенными ямками противника, действуя как катапульта. После удара тела противника о покрытие он не удерживает оружие. Закончить комбинацию можно разными способами:
а) Отойти на расстояние недосягаемое для противника и угрожая оружием заставить выполнить свои команды. Например: «Лечь ничком! Руки на затылок!»
б) Нанести вертикальный удар пяткой по реберным дугам, грудине или в живот.
в) Нанести удар сверху прикладом оружия.

2. Защита от угрозы длинноствольным оружием спереди и обезоруживание за счет поворота корпуса с ударом прикладом в голову

Противник левой рукой держит цевье, правая находится на спусковом крючке. Ствол оружия — в нескольких сантиметрах от груди бойца.
«Делай раз» — самбист делает шаг левой ногой вперед и в сторону. Оказавшись справа от противника, хватом сверху правой рукой он берется за ствол, а левой — за шейку приклада.
«Делай два» — резко опуская дуло оружия вниз, а приклад вверх, он, вращая корпус по часовой стрелке, наносит удар прикладом в голову.
«Делай три» — после этого следует продолжить движение руками — правой от себя, левой — к себе. Таким образом автомат окажется в руках самбиста.
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Защита от угрозы длинноствольным оружием спереди и обезоруживание за счет поворота корпуса с ударом прикладом в голову

3. Защита от угрозы длинноствольным оружием спереди и обезоруживание, наступая на его ремень

Противник левой рукой держит цевье, правая находится на спусковом крючке. Ствол оружия в нескольких сантиметрах от груди бойца.
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Защита от угрозы длинноствольным оружием спереди и обезоруживание, наступая на его ремень.

«Делай раз» — самбист делает шаг левой ногой вперед и в сторону, одновременно отбивая левой ладонью ствол в сторону, уходя с линии огня.
«Делай два» — резко захватив дуло левой рукой, правой ногой сверху ударить по висящему ремню оружия, прижав его к земле.
«Делай три» — свободной рукой захватить ворот противника и, резко наклонив его, левым коленом нанести удар коленом в лицо.
«Делай четыре» — вырвав оружие из рук ошеломленного противника, нанести ему удар в голову прикладом.

4. Удушение противника ремнем оружия при нападении на него сзади

Этот прием применяется тогда, когда противник не ожидает нападения сзади, или в случае, когда самбист, используя великолепную реакцию и необыкновенную скорость способен в мгновение оказаться за спиной врага.
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Удушение противника ремнем оружия при нападении на него сзади.

«Делай раз» — самбист захватывает ремень автомата руками скрестно, коленом упираясь противнику в поясницу.
«Делай два» — резко свалить противника на себя, ложась спиной на покрытие. «Делай три» — обхватив противника ногами снаружи, завести свои ступни в его паховые складки и провести удушение.

Заканчивая главу, в которой мы познакомили вас с некоторыми видами защиты от холодного и огнестрельного оружия, хотим сказать, что продемонстрировали лишь малую толику того, что представляет из себя боевой раздел САМозащиты Без Оружия. Мы не описываем, например, способов выбивания оружия руками и ногами, потому что для выполнения этих приемов нужна такая сила и точность удара, которым обладает не всякий мастер. Освоив основные принципы, на которых строятся защитные действия, можно довести свои моторные навыки до автоматизма. После этого можно работать из нестандартных положений. Подобные пособия — это не калька, с которой следует скопировать действие и считать, что ты вооружен на все случаи жизни. Показанные приемы — это только схемы. Лишь отработав узлы и доведя движения до автоматизма, можно рассчитывать на то, что в нужный момент, в ответ на конкретное действие противника будет произведено неотразимое контрдействие. Используя те же механизмы, вы можете сами начинать изобретать приемы. Правда, полистав литературу всегда убеждаешься в том, что все твои изобретения уже давным-давно кем-то описаны. Однако расстраиваться не следует — на творчество имеет право каждый, а в боевых искусствах плагиата не бывает. Все что освоено — это твое и отнять у тебя этот навык можешь только ты сам если впадешь в лень, а значит перестанешь совершенствоваться.


Глава 11
Оказание первой медицинской помощи

Всякий человек, который занимается экстремальными видами деятельности (а те, кто находится на воинской службе или тренируется в освоении боевых искусств), в процессе выполнения тех или иных задач может получить травмы различной степени тяжести. Сохранение жизни и здоровья пострадавшего во многом будет зависеть от того, будет ли ему своевременно и правильно оказана первая медицинская помощь.
Первая медицинская помощь — это действие, направленное на спасение жизни и здоровья заболевшего или получившего травму человека. Первая медицинская помощь включает в себя три этапа:
1. Неквалифицированная — оказывается лицами, не имеющими специальной медицинской подготовки.
2. Санитарная — оказывается лицами, имеющими санитарную подготовку.
3. Специальная — оказывается лицами, имеющими специальное образование.

Каждый человек должен иметь навык оказания первой медицинской само– и взаимопомощи, для чего ему необходимо знать ее основные принципы.

Алгоритм действий имеет определенную последовательность:
1. Устранить действие травмирующего фактора.
2. Остановить кровотечение и обработать раны.
3. Иммобилизировать поврежденную часть тела, т. е. зафиксировать в положении, когда отломки кости не будут смещаться друг относительно друга.
4. Обеспечить транспортировку пострадавшего в лечебное учреждение. Действия должны быть правильными, решительными, обдуманными, спокойными и быстрыми. Скорость, с которой первая помощь оказывается, не должна отражаться на ее качестве. Важно уметь правильно обращаться с пострадавшим, например, снять одежду. При переломе она сначала снимается со здоровой конечности, потом с пострадавшей (обязательно поддерживать ее снизу), чтобы свести к минимуму движения в ней. Если это снять трудно, или процедура причиняет дополнительные страдания раненому, одежду следует аккуратно разрезать. Чтобы раздеть и разуть пострадавшего, необходимо участие двух человек. Переворачивать и переносить его за травмированные конечности ни в коем случае нельзя. При транспортировке — следует поддерживать их снизу. При ожоге нельзя отрывать прилипшую или припекшуюся к коже одежду, ее нужно аккуратно обрезать вокруг места ожога. Неправильно оказываемая помощь может стать причиной усиления боли и болевого шока. Если в боевых условиях под рукой нет перевязочного материала, средств иммобилизации, специальных инструментов, ими могут стать подручные средства. Для перевязок можно использовать белье, носовые платки, полотенца. В качестве иммобилизационных шин может служить все что угодно (палки, доски, ветки, картон, лыжи и пp.). Основное правило при иммобилизации — вывиха или перелома — фиксировать не менее двух суставов.

1. Определение того, жив пострадавший или нет

Если пострадавший не подает признаков жизни нужно уметь определить, жив он или нет. Наличие пульса проверяют на лучевой артерии положив подушечки II–V пальцев между лучевой костью, соответствующей большому (I) пальцу и сухожильной порцией. Однако при ранении артерии выше этого места пульсация там может не определяться. Пульсовую волну можно почувствовать, наложив подушечки пальцев на передне-боковую поверхность шеи чуть выше ключицы. Наличие сердцебиения можно определить, приложив ухо к левой половине груди.
Дышит ли пострадавший можно установить по движениям (экскурсии) грудной клетки, по запотеванию отшлифованной поверхности (зеркало, окуляр бинокля, клинок), по движению клочка ваты, поднесенного к наружным носовым отверстиям.
Признаком жизни является реакция зрачка на свет. Если днем прикрыть открытый глаз ладонью, а затем резко открыть, или ночью осветить фонариком, и зрачок будет сужаться — это значит что пострадавший еще жив. Отсутствие реакции широко раскрытого зрачка на свет указывает на глубокую потерю сознания.
Если же все указанные проявления жизни отсутствуют, то все равно говорят о периоде сомнительных признаков смерти, которая состоит из 2-х фаз:
I — фаза клинической смерти. Она длится 5–7 минут.
II — фаза биологической смерти. По истечении 8–10 минут наступают необратимые изменения в клетках головного мозга, когда происходит гибель его коры (декортикация). Однако до тех пор, пока полной уверенности в том, что наступила биологическая смерть, нет — нужно продолжать оказывать пострадавшему помощь в полном объеме.

2. Явные признаки смерти

Один из первых признаков смерти — помутнение роговицы. Сдавливая глаз с боков можно увидеть сужение зрачка, так что глаз напоминает «кошачий». На сленге медиков этот признак называется «симптом кошачьего глаза». Через 2 часа начинается трупное окоченение и появляются трупные пятна, обусловленные стеканием крови в нижележащие отделы тела. Если труп лежит на спине, то они располагаются на спине, затылке, ягодицах, по задней поверхности бедер и голеней.

3. Ранения и травмы

Травмы делятся на:
1. Механические — возникающие из-за действия тупого или остро-го предмета.
2. Физические — возникающие в результате действия крио– или термовоздействия (влияния холода или тепла).
3. Химические — возникающие в результате взаимодействия щелочей или кислот.
4. Психические — обусловленные перераздражением нервной системы за счет сильного страха.

По степени тяжести травмы делятся на:
1. Легкие — ушибы, растяжения мышц и связок, поверхностные нарушения целостности мягких тканей, ожоги и отморожения I степени.
2. Среднетяжелые — подвывихи, неполные разрывы связочного аппарата, переломы пальцев, ожоги и отморожения II степени.
3. Тяжелые — сотрясения и ушибы мозга, переломы костей черепа, позвоночника, бедра, голени, плеча, предплечья, переломовывихи суставов, глубокие ожоги и отморожения III и IV степени.
Повреждения магистральных сосудов, ранения внутренних органов, любые сильные кровотечения.

Признаки травмы
При переломах (в момент повреждения) слышен хруст. Открытый перелом характерен выстоянием отломков кости в рану. Может отмечаться патологическая (неестественная) подвижность конечности. При переломах ребер характерным симптомом является боль при дыхании. При переломе позвоночника пострадавший испытывает резкую боль в спине. Если при этом происходит повреждение спинного мозга, то может сразу нарушиться двигательная активность. При вывихах характерны боль, припухлость, неестественный вид сустава. При растяжении связок — резкая боль, отечность, гематома (синяк). Как же помочь пострадавшему?
Во-первых, нужно уложить его. Иногда кто-то из товарищей начинает вправлять вывих или перелом, да еще резким рывком, убеждая всех, что «надо дернуть». Так вот: ДЕРГАТЬ НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕЛЬЗЯ!!! Можно, во-первых, ввести пострадавшего в болевой шок, во-вторых, отломками костей травмировать мягкие ткани, нервы, сосуды и еще больше повредить надорванные мышцы и связки, что усугубит тяжесть состояния. Стараясь не причинять травмированному боли, следует зафиксировать пострадавшую конечность иммобилизационной шиной через два сустава, между которыми находится повреждение. Если нет шины, таковой может служить доска, картон, рейка, проволока и прочее… Если нет бинта, для фиксации можно использовать части одежды, ремни, веревки. При переломе позвоночника пострадавшего нужно положить на широкую доску и так транспортировать. Бедро при переломе нужно фиксировать так, чтобы одна (короткая) шина прикладывалась с внутренней стороны ноги — от ступни до паховой области, вторая (длинная) — от ступни до подмышечной впадины, с наружной стороны. Симптомы сотрясения головного мозга следующие:
— потеря сознания в момент травмы,
— тошнота,
— рвота.
Помощь оказывается следующим образом: на голову кладется холод и она поднимается в возвышенное положение. Пострадавшего обязательно должен осмотреть врач.
При открытом переломе следует наложить на рану стерильные салфетки и аккуратно забинтовать. Все изложенное выше — действия при оказании первой помощи. Транспортировка в лечебное учреждение и дальнейшее лечение — дело врачей. Но от того, как правильно будет оказана первая помощь, во многом зависит прогноз.

Основные правила при оказании первой помощи:
1. Не суетитесь
2. Не теребите пострадавшего
3. Оказывая помощь, не действуйте наугад, — обязательно сделаете что-нибудь не то.
Если же вы получите легкую травму — ушиб или растяжение связок и мышцы, нужно сразу приложить к поврежденному месту холод. Дело в том, что в момент травмы происходят разрывы мелких сосудов. Кровь пропитывает ткани и образуется гематома (в просторечии «синяк»). От воздействия холода сосуды спазмируются (сокращаются) и истечение крови из них прекращается. В случае нетяжелой травмы нужно обращаться в травматологический пункт. В первые сутки пострадавшей части должен быть обеспечен покой (возвышенное положение) и холод (пузырь со льдом). В качестве последнего можно использовать грелку, налив в нее воды и положив в морозильную камеру. Через сутки-двое можно начинать тепловые процедуры: тепловые ванны (лучше хвойные или с морской солью), полуспиртовой компресс на ночь. Он делается так: салфетку, бинт или чистую тряпочку нужно пропитать чуть подогретым 40–50 %-ным спиртовым раствором. Для этой цели можно использовать водку или разбавленный водой в отношении 1:1 медицинский спирт. Пострадавшее место нужно обернуть пропитанной раствором тряпочкой, а сверху, чтобы жидкость не испарялась, прибинтовать вощеную бумагу или полиэтилен, обернув все это сверху шерстяным материалом.

Раны делятся на:
1. Поверхностные — когда повреждена только кожа.
2. Глубокие — когда повреждаются подкожная клетчатка, мышцы, соединительнотканные образования, кости.

По способу возникновения раны делят на:
1. Резаные (бритва, нож).
2. Колотые (шило, гвоздь, стилет, рапира, вилы).
3. Колото-резаные (штык-нож, шпага).
4. Рубленные (топор, шашка, сабля).
5. Ушибленные (тупой тяжелый предмет).
6. Рваные (твердые предметы различной формы).
7. Огнестрельные (пулевые, осколочные).

В результате ранений могут возникнуть кровотечения. На этапе первой помощи следует остановить кровотечение и перевязать рану. Если не произвести обработку раны дезинфицирующим раствором и не перевязать стерильным перевязочным материалом, есть большая вероятность ее нагноения, что может пагубно сказаться на общем состоянии организма, увеличить время заживления раны и в дальнейшем способствовать образованию грубого рубца. Если же под рукой нет дезинфицирующего раствора, чтобы обработать края раны, для уменьшения ее инфицирования следует прикрыть ее стерильной салфеткой и забинтовать. Если же нет стерильного перевязочного материала, можно использовать просто чистую материю. Выступающие из раны подлежащие ткани во избежание шока и более серьезных повреждений нельзя вдавливать вовнутрь. При обширных ранах конечности ее нужно иммобилизировать. Остановка кровотечения. Это один из важнейших моментов оказания первой медицинской помощи, т. к. пострадавший может погибнуть от массивной кровопотери, если вовремя не остановить кровотечение. Если кровь проступает по всей поверхности раны как роса — это капиллярное кровотечение. Такую рану нужно крепко перевязать там, где кровит. Если из раны обильно вытекает кровь темного цвета — это признак венозного кровотечения. Для остановки его нужно наложить тугую повязку, чтобы сдавить зияющие концы поврежденных сосудов. При ранениях вен конечностей можно наложить жгут ниже места повреждения. Артериальное кровотечение возникает при повреждении артерий, несущих кровь, обогащенную кислородом, к органам. Эти кровотечения очень опасны. Кровопотеря при них наступает быстрее, чем при повреждениях вен такого же калибра, потому что давление в артерии выше, чем в вене подобного диаметра. При кровотечениях из бедренной, подколенной или подмышечной артерий раненый может погибнуть за 2–3 минуты. Характеризуется это кровотечение тем, что алая кровь из раны поступает пульсирующими фонтанчиками. Если произошло ранение конечности, первой помощью при этом виде кровотечения является наложение эластичного жгута или ремня чуть выше раны. При этом обязательно нужно сверху прикрепить записку с указанием времени наложения жгута. Накладывать жгут можно не более чем на 2 часа, т. к. по истечении этого времени в тканях наступают необратимые изменения. Известны случаи, когда приходилось ампутировать конечность из-за того, что жгут на ней находился более 2 часов. Во время транспортировки пострадавшего в медицинское учреждение через каждый час следует снимать или значительно ослаблять жгут для восстановления циркуляции крови, прижимая при этом участки над приносящей кровь артерией. Артериально-венозные кровотечения происходят при повреждении глубоких сосудистых пучков. Кровь в этом случае по цвету напоминает венозную, но из раны вытекает толчками, как артериальная. Для оказания первой медицинской помощи в этом случае применяют способы, о которых было сказано выше.
Отдельно нужно сказать о кровотечении из носа, уха, зубов. Во-первых, при них нельзя промывать кровоточащее место водой. Она не позволяет образовываться тромбу. Носовое кровотечение останавливают, сжав нос пальцами. Обычно кровоточит передняя часть носовой перегородки. Можно туго затампонировать наружное носовое отверстие (или оба) ватными или марлевыми шариками. Если же под рукой нет ни того ни другого, то в качестве тампона может быть использован небольшой кусочек чистой материи. Голову нужно наклонить вперед, а не откидывать назад, иначе кровь будет стекать в пищевод по задней стенке глотки. К носу следует приложить холод (холодный компресс или лед). Сморкаться при этом нельзя. Кровотечение из зубов останавливают путем наложения на кровоточащее место тампона и сильного его сжатия между челюстями. Кровотечение из уха может быть результатом перелома черепа или ранения внешнего слухового прохода. На ухо следует наложить стерильную повязку. Пострадавшего укладывают на бок, соответствующий здоровому уху с приподнятым головным концом. Промывать ухо нельзя.
Очень опасны кровотечения во внутренние органы. В иных случаях оказать действенную помощь пострадавшему могут лишь квалифицированные хирурги и только в условиях операционной. Промедление с операцией может стоить пациенту жизни. Однако, следует знать, что представляют из себя кровотечения во внутренние органы и как оказывать пострадавшему первую помощь. Прежде всего следует определить, откуда это кровотечение исходит. При тяжелой травме легких отмечается наличие мучительного кашля с отхаркиваемой алой, обогащенной кислородом, пенистой крови, дыхание затруднено, часто поверхностно. Пострадавшему следует придать полусидячее положение, подложив под спину валик. На грудь кладут холод. Ему запрещают говорить и двигаться. Кровотечение из пищеварительного тракта имеет другой характер. Если поврежден пищевод, желудок или двенадцатиперстная кишка, отмечается рвота темной кровью со сгустками. Пострадавшего следует уложить в полусидячем положении с приведенными коленями.
На область живота нужно положить холод. Ему нельзя есть, пить, необходим полный покой. Повреждения органов могут привести к внутренним полостным кровотечениям. При повреждении печени, селезенки, сосудов брюшной полости может произойти массивное внутриполостное кровотечение. В этих случаях пострадавший нуждается в немедленной медицинской помощи. Помимо сильной боли в животе он испытывает слабость, связанную с большой кровопотерей, и может потерять сознание. При кровотечении в плевральную полость (щель между органами и стенками грудной клетки), пострадавший дышит с трудом или задыхается. Первая помощь при внутриполостных кровотечениях такая же, как при повреждениях органов грудной клетки и брюшной полости.

4. Шок

При тяжелых травмах и ранениях возникает сильная боль в месте повреждения, массированная кровопотеря и накопление в пораженных тканях токсичных (ядовитых) продуктов распада. Все это приводит к нарушению функций, а затем и к морфологическим (структурным) изменениям в мозге, сердце, печени и других органах. Сопротивление организма неблагоприятным факторам в конечном итоге истощается и возникает опасное для жизни состояние шока. Признаки шока: пострадавший бледен, заторможен, плохо ориентирован в обстановке, покрывается холодным потом, зрачки расширены, дыхание и пульс учащены, артериальное давление у него снижено. Он испытывает жажду, у него может быть рвота, цвет лица серый, наблюдается акроцианоз (акро — выступающая часть; цианоз — синюшность). Синеют кончики пальцев, губы, мочки ушей. В особо тяжелых случаях может происходить непроизвольное мочеиспускание и дефекация. Затем происходит потеря сознания и смерть. Для предотвращения шока, помимо тех действий, которые уже были описаны выше, нужно внутримышечно ввести больному обезболивающие средства. Для оказания такой помощи существуют специальные шприц-тюбики. Если специальных средств под рукой нет, в крайнем случае пострадавшему можно дать выпить алкоголь. Пострадавшего следует уложить в горизонтальное положение с несколько опущенным головным концом (чтобы кровь прилила к мозгу). Если он испытывает жажду и нет оснований полагать, что имеется повреждение органов пищеварения, следует дать ему пить (лучше всего минеральную воду). Со всеми возможными предосторожностями, как можно быстрее, пострадавшего нужно доставить в лечебное учреждение. Ян Юнас в своей книге «Атлас первой медицинской помощи» выделяет пять принципов, выполнение которых может воспрепятствовать возникновению шока:
1. Тишина.
2. Тепло (но не нагревание).
3. Снятие болевых ощущений.
4. Обильное питье (только при поражениях не связанных с повреждением желудочно-кишечного тракта).
5. Бережная транспортировка.

Транспортировка пострадавшего должна осуществляться по возможности наиболее щадящим способом, но в реальной боевой обстановке это условие бывает невыполнимым. На первое место выходит задача как можно быстрее вынести получившего ранение или травму из зоны боевых действий. Есть много способов транспортировки пострадавшего. Мы предполагаем некоторые из них:
а) Если пострадавший способен передвигаться самостоятельно, но сильно ослаб от полученного ранения следует помочь ему передвигаться способом, который называется «подпирание» — пострадавший кладет руку на шею оказывающего помощь, а тот держит его за талию.
б) Если он в сознании, но передвигаться сам не может, то, перенося его с помощью напарника, можно соорудить из собственных рук сидение.
в) В одиночку переносить находящегося в сознании пострадавшего удобнее на спине, когда он держится за плечи. При этом следует поддерживать его за бедра снизу.
г) Если человек находится в бессознательном состоянии, то осуществлять транспортировку в одиночку трудно, потому что его центр тяжести постоянно смещается. Для того, чтобы облегчить себе задачу, следует стабилизировать центр тяжести транспортируемого и совместить его со своим собственным, чтобы он проходил по оси тела вдоль позвоночника. Для этого следует взять пострадавшего на плечи тем же способом, которым делают подход для броска через плечи («мельница»).
д) Если пострадавший не имеет возможности передвигаться самостоятельно, а его масса намного превосходит массу того, кто оказывает помощь, следует использовать подручные средства. Доставить в пункт медицинской помощи травмированного можно волоком — на шинели, пальто, одеяле, лапнике хвойных деревьев и пp.

В этой главе мы познакомили вас лишь с некоторыми приемами оказания первой медицинской помощи. Их конечно же гораздо больше. Для того чтобы глубже ознакомиться с этим вопросом, нужно почитать специальную литературу, а еще лучше пройти специальные курсы. Несколько занятий следует посвятить выработке навыков оказания первой медицинской помощи. Следует научиться использовать специальные и подручные средства. Правильно оказанная первая медицинская помощь — один из важнейших компонентов спасения жизни пострадавшего.

Заключение

Вы, конечно, понимаете, что мы разобрали малую толику того, что представляет из себя самбо, лишь введение в это боевое искусство. Утверждаю, что всем изложенным выше может овладеть любой человек, даже тот, физическое развитие которого ниже среднего уровня (конечно, при условии, что он проявит характер и начнет самоотверженно над собой работать).
А вообще, если честно, хочется вам позавидовать. Ведь у многих из вас все впереди: соревнования, победы, ревущие после вашего броска трибуны, дружеские рукопожатия товарищей по команде и многое другое, чего мне, увы, больше уже никогда не испытать…
Будьте счастливы в своей спортивной жизни, не заноситесь от побед, не впадайте в бездну отчаяния от поражений. Самбо поможет вам в жизни, позволит поверить в себя, а многим из вас — стать отличными борцами и настоящими защитниками Родины.
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