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Аннотация
Автор книги — практикующий боксер — вывел универсальную «формулу боя», описывающую любое противостояние: в единоборствах, бизнесе, военном деле и т. д. Знание этой универсальной формулы позволяет любому человеку в кратчайшие сроки сформировать мироощущение бойца.
Изложение построено таким образом, что читатель может на любом этапе обучения сразу использовать на практике приобретенные знания. Книга предназначена как новичкам, мечтающим встать на путь, ведущий к вершинам спортивного мастерства, так и мужчинам «цветущего» возраста, кому большой спорт уже недоступен, но которые остались в душе честолюбивыми мальчишками, мечтающими о победах. Автор предлагает тем и другим овладеть основами тайского бокса без риска для своего здоровья и психики.
Книга будет полезна и специалистам в различных видах единоборств, поскольку в ней освещаются редко затрагиваемые вопросы.


Владимир Шехов
Тайский бокс в свое удовольствие
(Практическое пособие)

Под общей редакцией А. Е. Тараса


От автора

Уважаемый читатель! Несколько лет назад в литературе, посвященной боевым искусствам, произошло переломное событие — была издана книга Анатолия Тараса «Боевая машина». Ее появление позволило поднять престиж книг, относящихся к единоборствам, самообороне, системам боя и т. п.
Теперь стало признаком дурного тона ограничиваться (как это чаще всего было прежде) формальным описанием стоек, ударов, комбинаций, различных упражнений и методик.
Целостный подход А. Е. Тараса ко всем без исключения сторонам подготовки бойцов, желающих применять свои навыки и вне зала (в уличных схватках), заставил искать новые подходы к описанию различных стилей и школ единоборств. Отныне любой уважающий себя автор обязан не только описывать те или иные приемы, но и укладывать их в стройную систему, в которой бы находили отражение все стороны подготовки бойца к поединку. Больше нельзя ограничиваться базовой техникой и общефизической подготовкой: требуется объяснять тактику боя, рассказывать о формировании желаемого психического состояния и о многом другом.
«Боевая машина», ставшая настольной книгой для множества рукопашников, исповедующих самые разные стили, представляет самоценную и самодостаточную систему боя, специально предназначенную для одержания победы в ситуациях реальной жизни. Однако существует потребность в столь же целостном и системном рассмотрении процесса подготовки бойцов в частных, конкретных видах боевых искусств и спортивных единоборств.
Настоящая книга предлагает читателю систему освоения тайского бокса на базе предложенной автором «формулы боя» — краткого, универсального правила любого противоборства.
Начав с постижения сути поединка, которое не требует знания какой-либо техники, книга шаг за шагом вводит читателя в увлекательный мир тайского бокса, являющегося грозным оружием. Автор доказывает при этом, что освоение этой системы боевых искусств вполне доступно любому желающему, независимо от возраста и начальной подготовки.
Автор считал своим долгом остановиться и на таких моментах изучения техники, которые кажутся «очевидными», и потому другие считали ниже своего достоинства комментировать их. Между тем, именно от таких «очевидностей» и «мелочей» зачастую зависит правильность выполнения приема, его надежность и эффективность.
Книга написана не для «коллекционеров» картинок, а для живых людей, с их слабостями и недостатками, в том числе с неподготовленностью к восприятию нагрузок или наличием проблем со здоровьем, без которых редко удается обойтись современному человеку. Она — для реального мира, в котором бой не ограничивается одними только поединками на ринге, а продолжается и вне зала. Поэтому особое внимание в ней уделено практическому использованию техники тайского бокса в уличных схватках.
Кроме того, эффективное противодействие серьезному противнику невозможно без формирования боевого духа. Этому аспекту подготовки бойца посвящен отдельный раздел.
Хочу надеяться, что знакомство с этой книгой позволит Вам убедиться в своей способности изучать тайский бокс и побудит присоединиться к миру боевых искусств. Читайте, штудируйте, постигайте науку ведения боя.
Автор выражает благодарность за помощь в подготовке книги Наталье Дюпиной, Татьяне Краснолобовой, Андрею Чурину, Виктору Юдину, Алексею Артамонову.
Отдельная благодарность Нариману Жалилову за плодотворные консультации.

Бой длиною в жизнь

(Вместо предисловия)
Единоборство, схватка, боец — сколько энергии и силы сжато в этих емких словах!
Услышав их, невольно представляешь рыцаря без страха и упрека, готового в любой момент вступить в жестокий бой с преступниками или с врагами отечества и одержать победу «малой кровью, могучим ударом».
Эта книга для настоящих мужчин. Для тех, кто хочет быть готов в любой момент защитить себя, свою семью и отечество.
Если она оказалась в ваших руках, значит, вы не попали в рабство к «зеленому змию» и не превратились в оплывшее существо, чьим заветным желанием является поглощение бутербродов и пива во время очередной телепередачи. Это значит, что у вас есть цель в жизни, к которой вы идете, невзирая на трудности. А если такая цель еще не оформилась в четком и конкретном виде, значит, вы находитесь в поиске.
Целеустремленность — одна из главных гарантий того, что в повседневной жизни вы застрахованы от случайных нападений хулиганов и искателей приключений. Огонь, который горит в ваших глазах (даже если вы о нем не подозреваете), отпугивает этих любителей поглумиться над беззащитными людьми. Если у вас есть цель, вы уже не беззащитны. Стержень, которым является неуклонное следование поставленной цели, издалека виден этим подонкам, потому они предпочитают обходить вас стороной, находя себе другие жертвы.
Если вы неуклонно идете к решению тех задач, которые поставили перед собой, значит, бойцовский характер у вас имеется. Потому и без изучения единоборств вы способны задать жару любому, кто встанет на вашем пути.
Мудрые люди говорят: «Веди себя так, как будто за твоей спиной армия защитников. Тогда люди увидят эту армию и начнут воспринимать тебя всерьез».
Для победы над обычной шпаной достаточно проявить бойцовский дух и уверенность в себе. В ответ на угрозы просто раздуйте ноздри, выставьте вперед подбородок и грозно прорычите «Чего?!». От их бравады не останется и следа. В девяноста случаях из ста они примут вас за грозного бойца (возможно, скрывающегося за невзрачной внешностью), и обратятся в бегство, даже не пытаясь ответить на ваш вопрос. Еще в девяти — вас примут за «своего» и закончат дело миром, забыв об угрозах. И только в одном случае из ста, если вы нарветесь на настоящих «отморозков», грозного рыка окажется недостаточно.
Здесь вам придется применить силу. Но поскольку стоять перед вами будут не чемпионы мира, а просто наглые болваны, чья координация, к тому же, в значительной степени ослаблена винными парами, то вы расправитесь с ними несколькими ударами, если, конечно, они отработаны у вас до совершенства.
Повторю, что бойцом человека делает не владение техникой единоборства, а внутренняя готовность вступить в противостояние с соперником, которая, скорее всего, у него уже есть, и о которой он, возможно, просто не подозревает. Потому главной задачей является не столько обучение технике бокса, сколько формирование мироощущения бойца, позволяющего побеждать в реальных схватках даже при слабом знании техники.
Первая часть данной книги посвящена теории достижения победы в схватке любого рода. Знание ее поможет читателю овладеть универсальной формулой боя — кратким правилом достижения победы в любом противоборстве: в спорте и бизнесе, в уличной драке и на войне.
Знание этой формулы позволит вам, уважаемый читатель, привести в порядок свои внутренние силы, которые у вас и так имеются, но которые не были соединены в единое целое, сконцентрированы в сжатый кулак.
Даже если вы перестанете когда-либо заниматься единоборствами (хотя я надеюсь, что до глубокой старости вы сохраните верность избранному виду), владение универсальной формулой боя по-прежнему будет помогать вам в повседневной жизни. Спокойный, прямой, твердый взгляд позволит вам убедительно отстоять свою правоту на рабочем совещании; высоко поднятая голова заставит умолкнуть завистников и клеветников, когда вы будете проходить мимо них; ощущение собственного достоинства поможет противостоять любым нападкам и кривотолкам.
«Он не иначе как хочет жениться на дочке начальника», — будут думать несведущие люди, глядя на то, какие изменения произошли в вашем поведении, внешности, походке. Глупцы! Они не подозревают, что вам не нужны ничьи дочки для того, чтобы всегда ощущать себя человеком, уверенным в своих силах и способным браться за решение сложнейших проблем.
Итак, «чудо» внутри вас. Эта книга лишь подтолкнет в нужном направлении, поможет пробудить дремавшие до сих пор силы и подскажет, как ими воспользоваться с максимальным эффектом. И вы с головой окунетесь в интереснейшую схватку, которая называется жизнь и длится до тех пор, пока можно сказать себе: «Я веду бой, следовательно, существую»!
Тайский бокс: что это?
В качестве конкретного вида единоборства, в котором вы сможете развивать, совершенствовать и применять свои бойцовские качества, выводить из организма лишнюю энергию, которая вскоре начнет выплескаться через край, предлагаю тайский бокс.
Почему он? Да потому, что этот вид спорта, пришедший с далекого востока, весьма близок славянской душе.
Тайский бокс (муай-тай) сформировался как воинское искусство в XV–XVI веках[1].
В течение долгого времени тайский бокс являлся основой боевой подготовки солдат в тайской армии. Поединки, проводимые в старину, отличались крайней жесткостью и нередко заканчивались гибелью одного из бойцов.
В 20-ые годы XX-го столетия под влиянием английского бокса началось развитие спортивного варианта муай-тай. В нем были введены боксерские перчатки, паховые раковины, весовые категории, поединки разделили на трехминутные раунды.
После серии убедительных побед тайских боксеров над кикбоксерами в конце 70-х годов началось триумфальное шествие тайского бокса в Европе и США.
В настоящее время в мире действуют несколько международных ассоциаций муай-тай; клубы, школы и национальные ассоциации зарегистрированы в десятках стран мира.
В последние годы тайский бокс получил широкую популярность на территории бывшего СССР, причем бойцы стран СНГ уверенно выступают на соревнованиях самого высокого ранга. Придя в Россию совсем недавно этот вид спорта попал здесь на благодатную почву.
***
В тайском боксе отсутствуют внешне «эффектные», но малоэффективные сложные удары, которыми изобилуют многие другие единоборства.
Все движения, используемые в тайском боксе, достаточно просты для понимания, изучения и выполнения.
Удары всегда конкретны, причем сила их выполнения такова, что попадание в ту или иную область гарантированно ведет к болевому шоку. Точность этого попадания не обязательно должна быть высокой. Достаточно суметь выполнить тот или иной удар «приблизительно», а не в «ма-а-алень-кую» точку, как того требуют в каратэ или в дзю-дзюцу, чтобы соперник понес существенный урон.
Биомеханика движений в тайском боксе такова, что в удар вкладывается максимально возможная масса. Подобный подход близок широкой славянской душе, столь не любящей разбираться в деталях и тонуть в мелочах. Уж если врезал, так на всю катушку — один из возможных девизов тайского бокса. Поэтому не случайно российские спортсмены быстро добились значительных успехов на международной арене, потеснив с пьедесталов признанных бойцов из Европы.
Помимо эффективности в реальном бою, тайский бокс обладает еще и зрелищностью — малое количество возможных ударов делает любой поединок понятным даже неискушенному зрителю. Поэтому показательные, спортивные и «гладиаторские» бои часто проводятся не только в спортивных залах, но и в таких заведениях, куда приходят далекие от спорта люди: в казино, ресторанах, концертных площадках…
Никто не может остаться безучастным при виде того, как разгоряченные бойцы используют богатый арсенал возможностей, предоставленных человеку природой. В ход идут кулаки и локти, ступни и колени.
Из-за такого тотального подхода к ведению боя тайский бокс получил репутацию крайне опасного и сверхтравматичного вида спорта, заниматься которым могут лишь особые люди, способные терпеть боль и не испытывающие отрицательных эмоций при самой устрашающей атаке. Подобное мнение подкрепляется заявлениями иных устроителей боев, громогласно объявляющих по телевидению о том, что в целях безопасности, на проводимом ими турнире запрещено использование, скажем, ударов локтями. Соответственно, распространено представление о тренировках тайских бойцов как кровавых побоищах, после которых добрую половину спортсменов каждый раз увозят на машине скорой помощи. Это представление в корне неверно.
Безопасный бокс
Травматизм в тайском боксе не превышает травматизма в других видах спорта, таких как футбол, гимнастика или горные лыжи. Поверьте, мало кому из бойцов хочется постоянно пребывать в разбитом состоянии и тратить свое время и средства на лекарства.
Чаще всего травмы сводятся к безобидным ушибам, к которым, кстати, организм достаточно быстро приспосабливается и по мере того, как вы все глубже проникаетесь тайским боксом, ушибы становятся все менее болезненными и мучительными. Более того, исключение из тренировок всего лишь нескольких наиболее опасных видов спарринга позволяет снизить риск получения травм до минимума.
Возможно, иной ревнитель «чистоты» тайского бокса ухмыльнется при чтении этих строк, но именно только «ухмыльнется», потому что сформулировать свои возражения он не сможет — отсутствие мозгов, давно выбитых из-за стремления непременно работать в полный контакт, лишили его шансов высказать свое мнение.
Встречаются также тренеры, которые считают, что умение держать удар вырабатывается исключительно путем приема на свою голову пушечных ударов соперника. Однако странно, что они не используют кувалду, значительно ускоряющую процесс выработки такого навыка.
Существует множество упражнений, которые без риска приобретения вихляющей боксерской походки, позволяют научиться работать в условиях, близких к нокауту, вообще не получая при этом какие-либо удары в голову (разумеется, далее я расскажу об этих упражнениях).
Между тем, если вам пошел четвертый, пятый или шестой десяток лет (а начать занятия не поздно в любом возрасте!), то чемпионом стать вряд ли удастся. Так стоит ли рисковать своей головой, на каждой тренировке подставляя ее под сокрушительные удары спарринг-партнеров?
Всегда существует возможность заключить своего рода «контракт» с тренером, чтобы он задавал вам только такие виды спарринга, в процессе которых вы гарантированно не получите ни сотрясения мозга, ни перелома носа, ни шрамов. О там, как достигать таких договоренностей тоже рассказывается в этой книге.
Если вы находитесь в «цветущем возрасте», то скорее всего идете в спортзал ради здоровья, а оно немыслимо при хронических сотрясениях мозга. Та техника, что вы потеряете, «заключив контракт» с тренером, составит лишь ничтожную часть арсенала возможных упражнений. А того, что останется на вашу долю, вполне хватит для победы в реальном поединке с настоящим преступником, случись он в жизни.
Не бойтесь своим отказом от излишне травмоопасных упражнений показаться «маменькиным сынком». Если вы набрались решимости и пришли в спортивный зал, знайте: «чужие здесь не ходят». Вы уже доказали себе и другим одним лишь своим приходом, что являетесь бойцом. Однако вы не желаете подвергать себя излишнему риску — на вашу долю хватит и того, что вы станете делать в «усеченном» режиме тренировок. В конце концов, за свои деньги вы вправе требовать то, что нужно вам, а не то, что нравится тренеру.
Если же вы мечтаете стать чемпионом, то и тогда не пренебрегайте советами по сохранению своего здоровья, которые приведены в этой книге.
Любое тренерское задание, в котором получение ударов в голову кажется неизбежным, можно (при известном напряжении умственных способностей) заменить аналогом, лишенном риска получения сотрясения мозга, причем без потери качества подготовки. А сотрясения мозга оставьте для соревнований, если вы видите свое будущее в качестве турнирного бойца.
Тренер
Тренер, будь человеком! Заниматься к тебе пришли не сверхчеловеки, а обычные люди, у которых, помимо тайского бокса, есть еще и другие интересы. После тренировок они отправляются по своим делам, заниматься которыми с перебитым носом или в опьяняющем состоянии «грогги» неуместно.
Иди навстречу их пожеланиям. В конце концов, тебя нанимают для того, чтобы научиться единоборству, а не для того, чтобы ты сделал своих клиентов инвалидами. Не пренебрегай хотя бы элементарным медицинским контролем (пульс, давление и т. д.).
Тогда ты не только не растеряешь учеников, но и сможешь поставить дело обучения тайскому боксу на широкую ногу.
Поступись принципами, если тебя о том просят: далеко не у каждого голова предназначена для ловли ударов. Часто ей просто думают.
Три главные идеи книги
Если отбросить детали, то все обилие информации, которое содержится в настоящей книге, можно свести к трем основным идеям.
Одно лишь владение техническим арсеналом какого-либо вида единоборств еще не делает человека бойцом.
Во-первых, главным для достижения победы над соперником является решимость завоевать победу и готовность наносить сокрушающие удары.
Во-вторых, как спарринг в спортивном зале, так и драка с хулиганами являются только частными случаями боя.
Само существование человека — это бой длиною в жизнь. Схватки, в которых ему приходится участвовать, не ограничиваются одними только боксерскими ударами. Чем, как не боем, являются конкуренция в бизнесе, «делание» профессиональной карьеры, попытки решать те проблемы, которые другим казались непреодолимыми?
Каждый из нас обязан уметь выходить победителем в любом таком сражении, а не только в схватке на ринге, татами или ковре.
Мы пришли в этот мир для того, чтобы сделать его лучше, светлее, справедливее, чем он был до нашего появления. Только так мы можем оправдать выбор Создателя, решившего когда-то направить нас сюда.
Поэтому главной идеей книги является обучение сути боя, которая не зависит от конкретного вида противостояния: будь то единоборство, бизнес или вызов самому себе.
Овладение «формулой боя» — кратким универсальным правилом любых противостояний — позволит вам раз и навсегда сформировать в себе мироощущение бойца.
Я утверждаю, что заниматься тайским боксом (как, впрочем, и всеми другими единоборствами) может любой человек независимо от своего возраста и состояния здоровья (за исключением совсем уж крайних случаев). В подтверждение этой мысли постоянно буду приводить примеры таких тренировок, где риск получения травм сведен до минимума.
Кроме того, особое внимание буду обращать на пути решения проблем со здоровьем, если они все-таки возникают.
Книга построена таким образом, что каждая ее глава является самодостаточной. Благодаря этому вы сможете широко варьировать порядок изучения тех или иных технических приемов, причем использовать их на практике можно будет сразу после изучения.
Например, если вы еще не решились отправиться в спортивный зал, но желаете овладеть психологией бойца, достаточно будет ограничиться изучением части 1, в которой излагаются универсальные законы ведения боя. Эти законы вы сможете применять в своей повседневной жизни (работе, бизнесе, творчестве) и без изучения техники тайского бокса.
Если вы приступите к занятиям тайским боксом, то на первых порах (в качестве пробного шага) можете ограничиться «Курсом молодого тайца». Для этого достаточно будет обратиться с такой просьбой в любую ближайшую секцию, и попросить тренера о помощи в обучении приемам, указанным в упомянутой части книги.
Спортсмены и тренеры из других видов боевых искусств (не обязательно тай-боксеры) найдут в книге полезные советы, которые помогут им оптимизировать свои тренировки и по-новому переосмыслить свой опыт. Ведь здесь предлагается целостная система подготовки бойца: с момента первого его появления в зале и до приобретения серьезных навыков ведения боя.
Не следует рассматривать советы, рекомендации и выводы, содержащиеся в этой книге, как застывшие догмы. Действуйте смело, дерзко и решительно — создавайте свои собственные теории боя, свои «курсы молодого тайца», свои связки эффективных приемов.

Часть 1
Формула боя


Глава 1. Алгоритм достижения победы

Спросите представителя любого вида единоборств, либо боевого офицера: «В чем заключается суть поединка или сражения?» Ответ, скорее всего, будет один: победа.
Но «победа» — это цель, а не суть. Суть же, которую можно выразить в нескольких словах, содержит сжатое определение основного правила ведения боя, которым следует руководствоваться бойцу.
При всей простоте постановки задачи, ответ на вопрос о сути поединка — формуле боя — далеко не очевиден. Во всяком случае, автор, изучив немало соответствующей литературы, не встретил ясного, недвусмысленного и вразумительного правила ведения поединка, которым могли бы руководствоваться их участники; правила, единого для всех видов человеческого противостояния; правила, которое бы не только выражало суть этого противостояния, но и помогало одерживать в нем победу.
Нужно ли такое правило? Вопрос вовсе не риторический.
Если эта формула действительно существует, то она безусловно нужна. Понимание сущности поединка не может не облегчить его проведение. Следование всего лишь одному универсальному, к тому же четко выраженному алгоритму упрощает само проведение этого поединка, позволяя сконцентрировать все свои силы на самом существенном и главном; дает возможность не распыляться по мелочам.
В возможности существования подобного правила легко убедиться на анекдотичном примере одного литературного персонажа, считавшего, что всегда и везде «палочки должны быть попендикулярны». При всем неприятии человеческих качеств этого персонажа нельзя не отдать должное единству и целостности его подхода к решению любых проблем. Приступая к делу или оценивая какую-либо работу, он не разменивался на детали, а сразу «брал быка за рога», искал в любом деле «палочки» и проверял их «попендикулярность».
Но зачем говорить об анекдотах, если любая научная, инженерная и производственная деятельность основана на следовании четким алгоритмам — однозначно сформулированным правилам решения проблем. Эти алгоритмы позволяют в любой ситуации (порой запутанной и сложной) найти наиболее подходящий рецепт дальнейших действий, который рано или поздно приводит к разрешению возникшей проблемы.
Всякий алгоритм (схема решения) является кратко выраженной технологией решения тех или иных задач. Сила его именно в краткости, единообразии и недвусмысленности.
Множество алгоритмов известны — они описаны, например, в вузовских учебниках. Еще больше алгоритмов не раскрыто: они являются собственностью открывших их мастеров. Эти секреты (так называемые «know-how») представляют собой концентрированное выражение накопленного опыта и не подлежат раскрытию, поскольку редко кто из их владельцев заинтересован в разглашении тайны. Ведь именно владение такого рода секретами и превращает ремесленника в подлинного мастера.
«Как же так? — спросите вы. — У любого серьезного спортсмена есть свои «ноу-хау». Обходились раньше без формул, обойдемся как-нибудь и впредь».
Конечно, опытный боксер знает, как, скажем, именно в седьмом раунде нанести коронный удар, ведущий к нокауту. Бегун со стажем умеет выстроить такую тактику бега, что его спурт за двести метров до финиша приведет к победе. Полководец посылает войска в нужное место и нужное время, завершая битву разгромом врага.
Но одна из целей развития знаний как раз и состоит в том, чтобы «тайное делать явным». Необходимо обобщать и делать достоянием гласности проблески интуиции у отдельных лиц, находить общие закономерности, в том числе закономерности ведения боя. Одной из задач боевой теоретической мысли является создание таких алгоритмов (технологий), освоив которые, начинающий боец уже с первых шагов в спорте может понять, в чем состоит суть его занятий.
Следует заметить, что одним из признаков правильности построенной теории является ее простота. Теория боя, представленная в этом разделе, выражается одной формулой, а ее понимание доступно даже ребенку.
Кроме того, подлинно верная теория обязана быть «красивой». Надеюсь, что предполагаемая концепция боя удовлетворяет и этому требованию. Изящность ее формулировок предлагаю оценить читателю. Думаю, что изучение «формулы боя» доставит вам удовольствие. Она представляет новый взгляд на общеизвестные вещи, которые, казалось бы, изучены вдоль и поперек.
Трюки в единоборствах
Чтобы убедиться в возможности использования единоборств для демонстрации трюков (то есть действий, вызывающих неожиданные и удивительные последствия) вовсе не нужно ехать в Шаолинь или самому быть Мастером. Простейшие трюки в единоборствах можно показывать сразу после прочтения этой главы.
Если Вы, дорогой читатель, никогда не занимались ни боксом, ни каратэ, ни самбо, вам придется поверить мне на слово. Если же вы имеете хоть какой-то боевой опыт, то все сказанное здесь будет для вас очевидным.
«Трюк номер раз». Итак, перед вами стоит совершенно несведущий в единоборствах человек. Предложите ему приготовиться к отражению удара — пусть он будет заранее предупрежден: в этом случае трюк окажется более эффектным.
Имитируйте нанесение удара кулаком в лицо. Естественным рефлексом новичка будет рефлекторное движение обеих рук навстречу удару. А вы, заранее зная об этой реакции, сможете беспрепятственно (без какого-либо сопротивления с его стороны) сразу нанести удар в абсолютно открытую, незащищенную нижнюю часть тела, например, имитировать удар коленом в область печени.
Можете попробовать другой вариант. Сначала нанесите легкий удар ногой в живот. Новичок, естественно, опустит руки, защищая нижнюю половину тела, а вы, зная, что будет такой ответ, сможете нанести повторный удар по лицу, ставшему совершенно открытым.
«Трюк номер два». Следующий «фокус» немного сложнее. Причем еще до выполнения этого удара вы можете смело сказать своему напарнику, какие действия он в итоге совершит независимо от своей воли: сначала опустит руки, затем вытянет шею вперед и закроет глаза.
Итак, поднимите вверх правое колено, имитируя начало удара стопой в живот. Новичок (это мы уже проходили) опустит руки, пытаясь поймать или хотя бы отбить вашу ногу (рис. 1, а), а затем, не делая паузы, имитируйте удар кулаком в челюсть (рис. 1, б). От такого «коварства» новичок не просто опешит — он выставит голову вперед, видя, как кулак опускается на челюсть, и в страхе зажмурится.
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Первые итоги
То, о чем мы только что говорили, — это настоящие трюки без всяких кавычек. Ведь тот факт, что новичок при всем своем старании защититься неизбежно получает удар, производит не меньшее впечатление, чем, скажем, распиливание женщины в ящике производит на человека, впервые пришедшего в цирк.
Между тем, механизм выполнения этих трюков предельно прост: наносящий удары спортсмен заранее знает, какие защитные действия совершит оппонент, и какая часть его тела окажется при этом открытой и незащищенной.
Вывод: опытный боец может превратить соперника в подобие боксерской «груши» (мешка) — беззащитной и безответной — и нанести удар в момент, когда соперник не сможет ни защитить себя, ни нанести ответного удара.
Опережающий удар
Другим действием, неизменно вызывающим восторг у новичков, является «опережающий удар», который Мастер успевает нанести быстрее, чем удар соперника, начавшего атаку первым, достигнет Мастера. Теперь, когда мы знаем о существовании своеобразных фокусов в единоборствах, мы можем смело объявить и этот «опережающий удар» таким же трюком, как только что описанные удары.
Рассмотрим опережающий удар на примере встречного прямого удара правой рукой. Речь идет о следующей ситуации: боксер, стоящий слева, начинает наносить прямой удар правой рукой (рис. 2, а). Соперник делает уклон и одновременно наносит встречный прямой удар (рис. 2, б). Этот встречный удар очень часто достигает цели, поскольку соперник в момент выполнения своей атаки обычно не готов к отражению подобной контратаки.
Однако умение одновременно выполнять уклон и встречный удар дается не сразу. Потребуется немало тренировок, прежде чем вы этому научитесь. Но понять то, каким путем надо идти к этому умению, желательно в самом начале, еще до того, как вы переступите порог спортивного зала.
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Ступени мастерства
В спорте вообще, в единоборствах в частности, мастерство достигается путем долгих и упорных тренировок (обучения).
Как и в любом другом виде человеческой деятельности, путь от новичка до мастера занимает не один год. Сначала приобретаются простейшие умения, затем они (после множества потогонных тренировок) становятся закрепленными навыками, еще позже навыки превращаются в рефлексы, то есть становятся неотъемлемой частью спортсмена. Тогда, выполняя то или иное техническое действие, он делает это автоматически, не задумываясь.
На примере изучения только что описанного встречного удара кратко расскажем о ступенях мастерства, которые неминуемо должен пройти новичок.
Простейшие повторения — этап, когда ученик в паре с партнером (или в одиночку, скажем, перед зеркалом) механически отрабатывает десятки, сотни, тысячи раз один и тот же прием, записывая его в свое подсознание. После того, как количество перейдет в качество, спортсмен начинает применять этот прием в учебном спарринге.
Программирование — этап, когда в вольном бою спортсмен специально ждет выполнения соперником (среди прочих действий) конкретного действия (в нашем случае — прямого удара правой рукой). В ответ спортсмен выполняет конкретный заранее запрограммированный прием (уклон влево со встречным ударом правой рукой). После многих десятков и сотен повторений такого запрограммированного приема в учебных боях станет возможным рефлекторное (автоматическое) выполнение встречных ударов.
Автоматизм — этап, когда спортсмену уже не нужно анализировать ситуацию, а ответное необходимое действие совершается как бы «само собой». На этом этапе подсознание, куда ранее были записаны все мыслимые ситуации, само решает, что именно необходимо предпринять в сложившейся обстановке.
Это этап подлинного мастерства, достижение которого занимает многие годы упорных тренировок под руководством тренера (а не «гуру»); тренировок в спортзале (а не в пещере); тренировок на основе рациональных принципов (без «астралов», «просветлений» и «посвящений»). Стать Мастером способен каждый нормальный человек, — было бы желание.
Не трюки, а труд
Трюки, о которых мы говорили в начале главы, могут быть применены только против неискушенных зрителей.
Если новичок хотя бы несколько месяцев посвятит занятиям спортом, против него эти простейшие трюки не сработают. Он окажется уже достаточно опытным, чтобы адекватно реагировать на подобные атаки.
Сам он едва ли будет заниматься демонстрацией подобных трюков — у него просто не окажется на это времени: надо работать, совершенствовать мастерство. А если спортсмену и приходится применять такие приемы в спарринге, на соревнованиях, на улице, то теперь мы знаем, что за его умением делать это стоят тысячи повторений одних и тех же упражнений.
Бой двух мастеров
«Ну, ладно новичок, — скажет читатель, — превратить его в «грушу» легко, а как же дерутся мастера, которые знают все эти финты и уловки?» Точно так же. Используя свое мастерство именно для заранее предвиденного превращения соперника в безответную цель.
Только мастера работают пo-другому: они не наносят одиночных (легко отбиваемых) ударов. Они работают связками-комбинациями, когда единым атакующим действием является не один удар, а целая серия движений, финтов, ударов.
В любой момент выполнения серии опытный боец ожидает (предвидит) на основании своего опыта, как именно может открыться, стать незащищенным его соперник, и наносит. в этот момент конкретный удар, который соперник не в состоянии отбить. Причем таким «ударом» может стать не только одиночный, но и целая серия-связка ударов. При этом необязательно, чтобы опытный мастер «планировал» свои действия. За годы тренировок он научился действовать рефлекторно, автоматически, когда действие опережает мысль.
Однако суть боя остается прежней и при рефлекторном его ведении. Спортсмен действует так, чтобы превратить соперника, хотя бы на миг, в безответный мешок и нанести в это время удар, который его противник окажется не в состоянии отбить. Его соперник-мастер действует точно так же. Побеждает тот, кто пролил на тренировках больше пота, кто упорнее трудился, кто талантливее.
Мы до сих пор говорили только о том, как наносить удары, и ни слова не сказали о защите. Очевидно, что умение не пропускать удары не менее важно, чем умение их наносить.
Грош цена спортсмену, который до совершенства отработал навыки нанесения сокрушительных ударов, но не умеет защищаться. До его сокрушительных ударов дело может не дойти: скорее всего, бой закончится прежде, чем такой горе-мастер успеет проявить себя во всей красе.
К вопросу о защите мы еще вернемся, а пока можем констатировать радостный факт: мы уже вполне готовы для того, чтобы сформулировать (а главное — понять) универсальную формулу боя.
Формула боя
Если вспомнить поставленную в начале главы цель — выяснить, в чем состоит суть боя, то окажется, что мы неоднократно уже формулировали ее. Суть боя заключается в совершении таких действий (атакующих, контратакующих, встречных, защитных), чтобы хоть на миг превратить соперника в подобие безответного боксерского мешка, когда он не в состоянии защитить себя, и нанести в этот миг сокрушительный удар. Вполне очевидно, что в бою следует также избегать ударов со стороны соперника.
Это и есть суть боя, которую мы искали. Нам осталось лишь сформулировать ее в предельно краткой, сжатой форме. Тогда получится искомая формула — цель этой главы.
Раз уж мы строим теорию, давайте все делать «всерьез». Введем, как это принято при построении теорий, несколько определений, которые потребуются для вывода формулы. Итак:
«Удар» — это один или несколько ударов (связка ударов), наносимых по сопернику в тот момент, когда он путем целеустремленных действий «превращен» в безответное существо, не способное в этот момент к сопротивлению.
«Неотбиваемый удар» — это такой удар (связка ударов), который «превращенный» в мешок соперник заведомо не в состоянии отразить.
«Нанести удар» — это значит совершить такое действие (атакующее, встречное, контратакующее и т. д.), при котором его основа (т. е. удар или связка ударов) заведомо «проходит», то есть достигает цели.
С наукообразными определениями покончено, теперь — вывод. Первая часть формулы боя выглядит так: НАНЕСТИ НЕОТБИВАЕМЫЙ УДАР.
Пояснять ее нет смысла. Мы так подробно описывали входящие в нее определения, что вы могли бы вывести эту формулу сами. В ней кратко, тремя словами, сформулирована суть единоборств: то, что составляет сущность всякого поединка.
Заметим, что эта формула (с небольшими поправками) является также универсальной формулой спорта, пригодной и для футболистов, бегунов, пловцов, хоккеистов, а также описывает любые человеческие противостояния — в бизнесе, военном деле и т. д.
Зачем нужна формула боя?
Действительно, зачем нужна эта формула, если мы до сих пор обходились без нее?
Приведем ряд аргументов в ее защиту.
Данная формула представляет предельно краткое выражение алгоритма ведения боя. Осмыслив и запомнив ее, боец в любой ситуации сможет руководствоваться этим простым правилом, не задумываясь более о мотивации своих действий в бою. Если бой начался, незачем думать о том, как себя вести и что надо делать — «нанеси неотбиваемый удар», сокруши соперника и стань победителем.
Алгоритм этот универсален: нет ситуации, в которой его нельзя применить. Если боец умеет наносить такой удар, он становится непобедимым.
Обучение любому техническому приему после осознания бойцом этой формулы становится осмысленным. С первого же занятия новичок понимает, чем он занимается: учится «наносить неотбиваемый удар». Ему становится понятным смысл обучения: надо научиться выполнять такой удар и побеждать. Любое техническое действие, которое он будет изучать, ляжет в прокрустово ложе формулы боя, делающей понятным каждое тренерское задание.
Эта формула как путеводная звезда будет освещать путь, по которому спортсмен пойдет к высшим ступеням мастерства.
Представьте себе, что путнику, оказавшемуся в дремучем лесу, сказали: «Иди в любую сторону — лес когда-нибудь кончится, куда-нибудь да выйдешь». Встаньте на его место и спросите себя, разве после таких слов вы пойдете с воодушевлением и энтузиазмом, не замечая преград на своем пути? Скорее всего, вы будете уныло плестись изнывая от усталости и проклиная обстоятельства, из-за которых вы здесь оказались.
А если путнику не просто скажут, что «дорогу осилит идущий», но и укажут направление пути, да еще заверят, что на выходе из леса он найдет избушку, где его ждет радушный прием, горячий чай и теплая постель? Тогда он просто не заметит встретившихся трудностей. Они покажутся мелочами, не стоящими того, чтобы обращать на них внимание.
Так и формула боя призвана сразу указать новичку цель, к которой он должен стремиться — к выработке умения наносить неотбиваемый удар.
Видя перед собой цель, бойцу гораздо легче будет справляться с приступами слабости, отчаяния, неверия в себя, которые неизбежно возникают в ходе тяжелых тренировок. И достигнет он этой цели намного быстрее ученика, не имеющего путеводной звезды.
Итак, знание формулы боя дает единоборцу — причем сразу, с момента ее усвоения — мотивацию боя, осознание смысла и цели тренировок. Так что очень нужна и полезна эта краткая формула!
Вспомним теперь, что пока мы опустили вторую часть формулы: «…И НЕ ПРОПУСТИТЬ УДАР ПРОТИВНИКА».
Но так как умение защищаться не менее важно, чем умение наносить удары, посвятим защите отдельную главу.

Глава 2. «…И не пропустить удар»

Способность выстроить надежную защиту, является таким же залогом достижения успеха в бою, как и владение арсеналом средств нападения.
Выработка умения поставить защиту крайне важна. Например, в военном деле признается, что лобовая атака на противника может принести успех только при наличии значительного перевеса сил (не менее чем три к одному). При этом подразумевается, что нападение на противника, хорошо подготовившегося к обороне, обязательно повлечет значительные потери.
Такая ситуация характерна не только для военного искусства.
В тайском боксе одна только правильная постановка защитных блоков (голенью, локтем) способна отправить атакующего соперника в технический нокаут. Боль, возникающая при ударе о блокирующую конечность, оказывается порой настолько велика, что нападающий боец выходит из строя.
Рассмотрим на примере тайского бокса, как следует осуществлять защиту, исполняя тем самым требование второй части формулы боя: НЕ ПРОПУСТИТЬ УДАР.
«Правильная стойка»
Основным средством, гарантирующим пребывание в постоянной готовности к отражению атаки, в тайском боксе (в других единоборствах тоже) является принятие боевой стойки (см. ч.2, гл. 4 «Первая тренировка», рис. 24). Она характеризуется как постоянной готовностью к проведению наступательных действий (боец в ней подобен сжатой пружине, готовой «взорваться» в любой момент), так и к отражению атак соперника.
Действительно, передняя, образно говоря «фехтующая», нога способна в любой момент отразить удары ногами по бедрам и нижней половине корпуса (см. рис. 24): кулаки и предплечья надежно прикрывают голову и верхнюю половину корпуса, а локти готовы отбить удары руками и ногами в среднюю часть корпуса.
Отметим, что, если бы мы строили общую теорию боя, пригодную к описанию любых противостояний, а не одних только единоборств, то и тогда можно было бы определить нахождение защищающейся стороны в полной готовности к отражению атаки как пребывание в «правильной стойке» (Слово «правильный» здесь использовано потому, что мы часто будем далее пользоваться его противоположностью — понятием «неправильной» стойки). Понятие «правильной стойки» является как бы мостиком, связывающим описание частного случая ведения боя тай-боксерами с общим случаем ведения любого боя.
Понятие «якоря»
Введем еще одно понятие, последнее в нашей теории. «Якорь» — четко сформулированная рекомендация (алгоритм), облегчающая пребывание в «правильной стойке» и быстрое возвращение в нее после совершения того или иного маневра (атакующего, разведывательного и т. д.).
Заметим, что под пребыванием в «правильной стойке» не следует понимать одно только статическое стояние на месте. Будем считать, что боец находится в «правильной стойке» и в том случае, когда он совершает передвижение, если при этом сохраняются все существенные признаки боевой стойки (см. рис. 24). Причем главным признаком пребывания бойца в защитной стойке мы будем считать предельную готовность к отражению атаки соперника всеми защитными средствами.
Проще говоря, «якоря» являются простыми и легко запоминающимися правилами, следование которым «удерживает» бойца в «правильной стойке» как бы сложно ни складывалась ситуация в бою.
Мы убеждены в необходимости систематизации таких правил, поскольку обычно рекомендации тренеров своим бойцам разрознены и не связаны «единой нитью». Систематическое изложение всех «якорей», напротив, позволит бойцам ясно осознавать, каким конкретным (а не только общим рекомендациям типа «не открывайся»), легко становящимся «плотью и кровью» советам нужно следовать в бою. Ясность изложения «якорей», кроме того, поможет быстро ввести эти правила на уровень подсознания, так что выполнение их станет рефлекторным, автоматическим, освободив сознание бойца для решения других боевых задач.
Заметим также, что общее число «якорей» не должно быть велико: желательно, чтобы это число не превышало семи. (Семь — максимальное число параметров, которые одновременно способен контролировать человеческий мозг, что является общеизвестным психологическим фактом.) Кроме того, наличие лишь небольшого, четко сформулированного числа рекомендаций существенно облегчает тренерский контроль над их исполнением на тренировках.
Приведем последнее замечание, прежде чем приступить к описанию «якорей». В настоящей главе мы намеренно привели большое, явно избыточное число «якорей». Далеко не все из них являются универсальными, то есть такими, которых следует придерживаться ежесекундно (а, значит, не все из них удовлетворяют главному требованию, предъявляемому к понятию «якоря», — быть пригодным для всех ситуаций, возникающих в бою). Некоторые, к тому же, дублируют друг друга и могут быть объединены.
Мы делаем это намеренно: нашей целью не является построение исчерпывающей теории «якорей» (она может быть своя у каждого тренера и бойца). Наша главная задача — дать в настоящей главе общее представление обо всех мыслимых и немыслимых «якорях», чтобы читатель впоследствии смог бы построить аналогичную теорию самостоятельно, на основе своего личного представления о бое и «правильной стойке».
Отметим, что, кроме описания «якорей», мы приводим краткие рекомендации о путях их усвоения на тренировках. (В случаях, когда «якоря» являются очевидными, мы оставим их без комментариев.)
Некоторые "якоря" в тайском боксе
Не жмурить глаза. Это очевидное, но трудноисполнимое на начальном этапе обучения требование, пригодное для любого момента боя. Помочь в исполнении этого требования призван следующий «якорь».
Держать голову в небольшом наклоне вперед. Научиться делать это можно, например, с помощью теннисного мяча, зажатого во время выполнения упражнений между грудью и подбородком. Наклон головы обеспечивает надежную защиту глаз костями, окружающими его. Понимание этого факта облегчает исполнение требования «якоря» 1.
Перед началом атаки делать «маску гнева» — оскаливать зубы. Эта простая, впрочем, далеко не обязательная рекомендация может помочь одержать психологическую победу над соперником.
Сохранять абсолютное спокойствие и самоконтроль. Давно ушли в прошлое советы типа: «разорви его!» — они лишь вызывали нездоровое возбуждение и потерю самообладания. Научиться следовать этому «якорю» помогает спортивная релаксация.
Не опускать рук. Очевидная, но опять же трудновыполнимая в боевом запале рекомендация. Облегчить ее исполнение помогает бой с «тенью» с небольшими гантелями в руках.
Не суетиться, «как боксер». Часто новички, подражая увиденному «танцу» боксеров на ринге, начинают «скакать», делать много лишних движений. От этой дурной привычки отучают тренировочные бои стоя на месте, с запретом передвижений.
Не отступать. Это распространенная ошибка, когда новичок при виде малейшей угрозы со стороны соперника отскакивает назад. Хорошим упражнением для избавления от этой ошибки служит «бой в углу»: когда ученик встает в угол ринга (или в угол зала) и ведет учебный бой в этом положении.
Сразу после проведения атаки возвращаться в боевую стойку. Сделать это удается не всегда. Часто разгоряченные ученики после атаки останавливаются и «смотрят», достигли ли их удары цели и… получают удар сами. Привычка сразу после завершения атаки принимать «правильную стойку» вырабатывается с помощью целенаправленных упражнений на «лапах».
Незамедлительный переход от защиты к атаке. Это трудновыполнимая (в силу сложности мгновенной смены оборонительного мышления на атакующее), но очень важная рекомендация. Она усваивается при целенаправленном проведении учебных боев и упражнений на «лапах».
В момент выполнения защитных действий (отбива) делать выдох через нос и напрягать мышцы конечности, выполняющей эту защиту.
В момент нанесения удара делать выдох через нос и напрягать мышцы конечности, выполняющей удар.
Дышать через нос, держа челюсти стиснутыми.
Стремиться наносить удар сопернику в момент его вдоха. Эта рекомендация может показаться невыполнимой — ну, как можно в пылу сражения уследить за дыханием соперника? Научиться следовать ей можно после целенаправленных тренировок. Например, если соперник часто выполняет удар правой (дальней) рукой, достаточно уловить момент нанесения им очередного удара и провести свой удар в тот момент, когда он возвращает руку в исходное положение (в этот миг чаще всего соперник и делает ожидаемый вдох). В момент вдоха его мышцы окажутся расслабленными, и даже легкий удар, скажем, в область его печени, может привести к нокауту.
Абсолютное расслабление всех возможных мышц в нейтральной фазе боя (когда не происходит ни атакующих, ни оборонительных действий). Пусть мышцы отдыхают, и не тратится излишняя энергия.
Тотальное получение пользы от обучения. Этот «якорь», относящийся не к самому бою, а к обучению, гласит, что из любого упражнения следует извлекать пользу. Скажем, отрабатывая упражнения на «лапах», боец не должен оставаться статичным наблюдателем действий напарника, а мысленно представлять свои возможные действия при встрече с аналогичными ударами в реальном бою. Этот «якорь» может быть сформулирован еще по-другому: извлекать пользу абсолютно из всего.
Не думать «словами». С первых же минут обучения спортсмен должен приучать себя к полному отказу от словесной мысленной оценки действий соперника. Действительно, не позавидуешь бойцу, который при нанесении соперником удара, сначала подумает: «Ага, прямой удар, ставлю блок». При столь детальном осмыслении он пропустит удар на первой же секунде боя, поскольку выполнение им ответного хода при этом будет слишком медленным.
Все действия бойца должны происходить на уровне рефлексов, автоматически. Это достигается путем многократных отработок одних и тех же действий на тренировках.
Откуда удар — туда и защита. Этот «якорь» выражает простое правило отбива ударов соперника разноименной конечностью, например, отбива правой рукой ударов, наносимых левой рукой. Разумеется, это не универсальная рекомендация; этот «якорь», скорее, отражает общую тенденцию выполнения защиты.
Голова открыта — бей в голову. Голова, пожалуй, самое уязвимое место у человека, поэтому комментировать этот «якорь» представляется излишним.
Прикрывать голову не только руками, но и плечами.
Не поворачиваться к сопернику спиной. Иначе вы не только перестанете контролировать его действия, но и подвергнете риску уязвимые области затылка и позвоночника.
Вкладывать в удар максимально возможную массу, а сам удар наносить с максимально возможной скоростью.
Конечности в момент нанесения удара не должны «прилипать» к телу соперника, максимально быстро возвращаясь назад.
Последние два «якоря» относятся к биомеханике удара. Следование им обеспечивает нанесение предельно мощных ударов.
Заканчивая перечисление возможных «якорей», сделаем несколько замечаний.
Общее число «якорей» может быть увеличено в зависимости от взглядов тренеров или бойцов на тайский бокс. На любой тренировке, на любом этапе подготовки бойца, не следует использовать одновременно больше семи «якорей», о чем сказано выше.
От многих «якорей» после того, как они станут неотъемлемой частью техники бойца, можно будет отказаться и ввести взамен них новые.
Мы несколько вышли за рамки поставленной задачи: кроме «якорей», «удерживающих» бойца в «правильной стойке», привели несколько примеров, относящихся к нанесению ударов, общей методике тренировок и т. д. Это сделано для облегчения разработки тренерами и бойцами личных теорий боя, для получения ими общего представления обо всех возможных, а не только защитных «якорях».
Итак, приведенные «якоря», если следовать сформулированным в них рекомендациям, призваны обеспечить постоянное пребывание бойца в «правильной стойке» и возвращение в нее после совершения тех или иных маневров.
Роль «якорей» может оказаться значительной. Помимо обеспечения надежной защиты бойца, они способны также помочь новичку на первом же занятии сориентироваться в многообразии действий, которые обязан уметь выполнять боец, не запутаться в обилии рекомендаций, чем часто грешат иные тренеры. Они выражают суть действий, которые должен совершать спортсмен для того, чтобы в любой момент чувствовать себя защищенным (эту защиту обеспечивает пребывание в «правильной стойке» с помощью «якорей», удерживающих в ней бойца).
Важно отметить и практические последствия, к которым может привести использование «якорей», особенно на начальном этапе обучения. Четкие, ясные, простые рекомендации, которые представляют эти «якоря», могут помочь новичку уже на первом занятии почувствовать уверенность в своих силах, преодолеть неизбежный страх от ощущения своей возможной непригодности к занятиям тайским боксом, вселить чувство уверенности в своих силах. А это, в свою очередь, означает, что ученик не бросит своих занятий спортом, не покинет зала при первой же встрече с многообразием технических приемов, встречающихся в единоборствах.
В заключение отметим, что в главе «Первая тренировка», автор предлагает возможный вариант проведения первого занятия с использованием формулы боя и понятий «правильной стойки» и «якорей».
Позже мы еще не раз возвратимся к «якорям», давая рекомендации по их использованию на разных этапах обучения.

Глава 3. Неотбиваемый удар

Выводя формулу боя, мы говорили, что для достижения победы следует нанести «неотбиваемый удар», но почти ничего не сказали о том, как это сделать.
Более того, мы подробно описывали пути решения прямо противоположной задачи — как самому не стать жертвой соперника, как не попасть в ситуацию, когда удар противника окажется «неотбиваемым».
Мы детально описывали, как осуществлять защиту путем сохранения боевой «правильной стойки» в любой ситуации, возникающей в бою, доказав, что «правильная стойка» сама по себе в значительной мере служит гарантией защищенности бойца.
Как же нанести «неотбиваемый удар», особенно в таком бою, когда соперник не уступает в подготовленности и сам стремится к сохранению «правильной боевой стойки»?
Ответ прост: надо вывести соперника из этой стойки, или воспользоваться изъянами, которые могут быть обнаружены в его боевой стойке, например, в ходе боя.
Опустим рассмотрение случая, когда силы соперников неравны, когда один из соперников значительно превосходит другого участника боя в мастерстве. В этом случае и без каких-либо формул, с помощью элементарных фокусов, описанных в начале книги, он сможет легко вывести соперника из «правильной стойки» и совершить успешное атакующее действие.
Также мы не будем говорить о ситуации, когда один из соперников существенно превосходит другого хотя бы в одном из компонентов технико-физической подготовки (скорости, реакции, технике и т. д.). В этом случае другому участнику боя не поможет никакая «правильная стойка». Он просто не будет успевать реагировать на изменение ситуации, пропуская один удар за другим.
Рассмотрим только такой бой, когда силы обоих бойцов примерно равны, но у одного из них имеется хотя бы один изъян в сохранении «правильной» боевой стойки. Проиллюстрируем на нескольких примерах, что опытному мастеру и одного только этого изъяна будет вполне достаточно для одержания победы.
Ход по кругу
Достаточно часто (по крайней мере, в тайском боксе) в пылу сражения один из бойцов неосознанно начинает передвигаться по кругу (см. рис. 3, а). Риск, которому он при этом подвергает себя, заключается в излишнем переносе веса тела на переднюю ногу, что делает затруднительным постановку защитного блока при нанесении соперником кругового удара по внешней части бедра передней ноги.
Даже если такое движение делается не постоянно, а эпизодически, им можно воспользоваться для нанесения «не- отбиваемого удара». Действительно, достаточно, заметив эту ошибку, самому начать двигаться по кругу в ту же сторону, что и соперник, а в момент постановки им передней ноги на пол нанести круговой удар по бедру (рис. 3, б).
Этот удар, скорее всего, окажется «неотбиваемым». Слишком много времени потребуется противнику для постановки защитного блока, так как сначала ему необходимо будет перенести вес тела на заднюю ногу.
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Эти, заметим, запланированные действия по пробиванию (провоцированию) бреши в «правильной стойке» соперника и последующему проведению атаки, скорее всего, окажутся успешными.
Чрезмерное отбивание одноименной рукой
Нередко встречается ситуация, когда боец отбивает прямой удар соперника не разноименной, как рекомендуется, а одноименной рукой (рис. 4, а). В этом не было бы ничего особенно опасного, если бы не частое проявление на практике «чрезмерности» такого отбивания, когда при постановке защитного блока половина головы, соответствующая отбивающей руке, оказывается незащищенной.
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Опытный боец, обнаружив эту ошибку, может сознательно нанести удар, при отбивании которого соперник окажется раскрытым, а затем немедленно провести нокаутирующий удар другой рукой в незащищенную челюсть соперника (рис. 4, б).
И вновь мы видим, как вслед за обнаружением изъяна в сохранении «правильной стойки» (раскрыванием головы) следует сознательное создание ситуации, в которой этот изъян вновь проявит себя, и последующее нанесение удара. Удар этот едва ли будет отбит. Оба удара (первый — раскрывающий соперника, второй — «настоящий») могут следовать друг за другом незамедлительно, так что соперник просто не успеет среагировать на второй («неотбиваемый») удар.
Опускание защищающей руки при нанесении удара другой рукой
Это еще одна распространенная ошибка, когда при ударе, например, передней рукой другая рука механически опускается и перестает прикрывать голову (рис. 5, а).
Механизм нанесения «неотбиваемого удара» в этом случае предельно прост — можно даже и не выводить соперника из «правильной стойки». Достаточно дождаться начала очередной его атаки и провести встречный удар в незащищенную челюсть (рис. 5, б).
Разумеется, были описаны далеко не все изъяны, отклонения от «правильной стойки», которые встречаются в единоборствах. Мы и не ставили своей целью создание «энциклопедии изъянов», и без того хорошо известных любому грамотному тренеру и опытному бойцу.
Для достижения наших целей — осветить вопрос о том, как, используя «неправильность» стойки соперника, нанести «неотбиваемый удар» — достаточно и этих трех примеров.
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Мы также не станем останавливаться и на тех случаях, когда эти «изъяны» являются лишь хитрой уловкой, с помощью которой опытный боец провоцирует соперника на совершение заранее известных ему действий. А затем сам, пользуясь этой предсказуемостью в своих целях, наносит «неотбиваемый удар».
Предлагаем поразмышлять на эту тему читателю.
Основой нанесения «неотбиваемого удара», по нашей теории, является целенаправленное выведение соперника из «правильной стойки» и последующее нанесение удара в ставшее открытым и незащищенным место, что и отражает эту «неправильность». Иными словами, каждая «неправильность» боевой стойки таит в себе возможность нанесения соперником удара в конкретное место, обусловленное этой «неправильностью».
Почему бы не воспользоваться тем или иным изъяном в стойке соперника? Почему бы не «помочь» ему проявить этот изъян и не превратить его на миг в подобие боксерского мешка, чтобы нанести «неотбиваемый удар»?
Причин не делать этого нет: бой есть бой. В нем надо действовать с единственным помыслом — победить. Помочь в достижении этой победы призвана наша теория.
Итак, если сохранение «правильной стойки» не является второй натурой бойца, неотъемлемой частью его существа, его дела плохи. Рано или поздно опытный соперник почувствует эту «неправильность» (например, с помощью разведывательных действий), выявит изъян, соответствующий этой «неправильности». Затем серьезный боец спровоцирует проявление этой «неправильности», что неизбежно откроет брешь в обороне соперника (заранее известную опытному бойцу), и тогда нанесение «неотбиваемого удара» станет неизбежным.
В предыдущей главе мы говорили о необходимости постоянного, непрестанного пребывания в «правильной боевой стойке» (о возвращении в нее после совершения тех или иных маневров) и отработке этого пребывания на тренировках.
Очевидно, что не менее важным является постоянное, целенаправленное изучение на тренировках еще и брешей в обороне соперника, которые обусловлены «неправильностью» его боевой стойки. Также необходима постоянная отработка целенаправленного создания (провоцирования) ситуаций, когда эти бреши проявляют себя, превращая соперника хоть на миг (заранее известный) в подобие безответной «груши» с заранее известным местом нанесения удара — удара, который становится при этом «неотбиваемым».
Некоторые размышления
Убедимся теперь в том, что выведенная формула боя: «нанести неотбиваемый удар» + «и не пропустить удар» — действительно выражает суть ведения боя, выражает универсальный алгоритм достижения победы.
Краткость и афористичность нашей формулы, разумеется, не исключает, например, детальной разработки тактики и стратегии предстоящего боя и последующего планомерного воплощения этих разработок в жизнь.
Наш подход, разумеется, не отрицает значения учета состояния соперников, выявления их сильных и слабых сторон, составления плана (или хотя бы эскиза) предстоящего боя. Без учета этих факторов удар просто не может стать «неотбиваемым».
Однако выведенная нами формула боя, не вдаваясь в детали и технологию подготовки к поединку, выражает суть поединка предельно кратко, а значит, не «умножает сущности»[2], что является убедительным признаком достаточно глубокого понимания нами сути изучаемого предмета. Ведь в нашем подходе достаточно определения всего трех понятий, входящих в формулу боя: «нанести», «неотбиваемый» и удар». Эта предельная лаконичность и свобода от сложных и громоздких понятий типа «тактики», «стратегии» и им подобных и есть главное свидетельство и доказательство истинности нашего подхода. Суть боя, которая предельно ясно определена в нашей формуле боя, не затуманивается излишним теоретизированием, уводящим в сторону от главного.
Эта формула лишена громоздкости и излишней «теоретичности», а объем используемой терминологии сведен к минимуму — к трем словам.
Она также лишена какого бы то ни было налета мистицизма, присущего иным школам боевых искусств. Все понятия, используемые в ней, предельно ясны и рациональны, теория в целом не требует каких-либо предварительных познаний и доступна даже абсолютно несведущему человеку.
Нанесение удара более не является проявлением некоего мистически окрашенного «просветленного» состояния бойца, достигаемого при «выходе в астрал». В нашей формуле «неотбиваемость» удара является естественным отражением опыта, приобретенного бойцом в результате многолетних тренировок. А «раскрытие» соперника, превращение его в неспособный к защите мешок даже если и происходит «неосознанно», «незапланированно», рефлекторно, то не из- за некоего приобщения бойца к «мировому разуму», а является следствием тысячекратных повторений на тренировках всевозможных боевых ситуаций. В итоге любые реакции бойца на действия соперника, включая и превращение его в подобие «груши», становятся рефлекторными и могут протекать без участия сознания. В нашем подходе эта «отстраненность» сознания достигается не в результате поклонения чужим божкам и многолетней жизни пещерного отшельника (к чему часто призывают восточные гуру). Рефлекторные реакции на действия соперника являются нормальным рациональным отражением того простого факта, что в любой сфере деятельности человека (не только в единоборствах) любые навыки после многократного повторения становятся автоматическими и не требуют более постоянного контроля и осмысления при их использовании.
Для того чтобы избежать возможной путаницы, еще раз напомним, что «неотбиваемый удар» — не «коронный» или один-единственный удар, на который делается ставка. Такой взгляд на нашу формулу был бы крайне ошибочным, а следование ему, например, при встрече с опытным соперником, который без труда смог бы определить ваши намерения, могло бы привести к печальным последствиям.
Речь идет о таком ударе или связке ударов из арсенала бойца, которые наносятся в тот момент, когда соперник действиями бойца сознательно (или рефлекторно) превращен в подобие «груши» и не способен этот удар (связку ударов) отразить. «Превращение» это достигается в результате маневров и перемещений, ложных движений и финтов, а не после «стояния» и «рассматривания», о которых шел разговор в начале главы. При этом то, какой конкретно удар будет нанесен, определяется исключительно возникшей в бою ситуацией, а не одними только предпочтениями бойца.
Первые выводы
Итак, наша теория боя требует использования всего пяти терминов («нанести», «неотбиваемый», «удар», «правильная стойка», «якоря»), и состоит из одной-единственной формулы: «нанести неотбиваемый удар».
Воистину она верна, хотя бы в силу своей простоты.
А разве она не удовлетворяет другому критерию истинности теории — красоте? Разве не является красивым универсальный алгоритм ведения любого боя, предложенный в настоящей теории, который с одинаковым успехом может быть применен и в спорте, и в конкуренции и в военном деле?
Алгоритм этот предельно ясен, прост и красив одновременно: вступая в бой, надо принять «правильную стойку», сохраняя ее (возвращаясь к ней) в течение боя с помощью «якорей», спровоцировать противника на выход из его «правильной стойки» и «нанести неотбиваемый удар».
Заметим, что в наиболее общем случае и этот краткий универсальный алгоритм может быть сокращен путем отказа от использования определений «правильной стойки» и «якорей». Они, являясь более частными понятиями, чем понятие «неотбиваемого удара», были введены для облегчения понимания общей теории. Тогда единая теория боя будет состоять всего из трех слов, совпав с формулой боя: «нанести неотбиваемый удар».
Разумеется, не следует забывать и о второй, очевидной части формулы: «… и не пропустить удара».
Полагаем также, что теперь, когда этот универсальный алгоритм ведения боя сформулирован, даже у самых закоренелых скептиков отпадут сомнения в целесообразности его поиска, исчезнут сомнения в необходимости выведения формулы боя и построения единой теории боя.
«Были бы кости, а мясо нарастет» — говорят в народе. — Так и мы, построив костяк — единую теорию боя, предлагаем бойцам и тренерам базу для построения своих частных теорий боя в конкретных областях человеческого противостояния. Предлагаем развивать эту теорию, например, конкретизируя понятия «правильных стоек» и «якорей» применительно к конкретному виду противостояния.
Заметим также, что и теоретики, и практики вполне могут отказаться от использования этих двух понятий, строя свой вариант частной теории боя на основе одного — «нанести неотбиваемый удар».
В следующей главе мы поговорим о том, как применять формулу боя в схватках, которые Вам преподносит жизнь, чтобы оказываться непобедимым.

Глава 4. Вы — универсальный боец!

Спешим поздравить вас. Теперь вы боец, притом — «универсальный».
Овладев «формулой боя», вы отныне и навсегда обрели способность выходить победителем из любой схватки, в которой доведется участвовать. Если вы еще не осознали этого факта, мы постараемся вам его доказать.
Главное оружие
Отныне в вашем распоряжении всегда будет находиться главное оружие, владение которым гарантирует одержание верха над любым соперником: в единоборстве, бизнесе, в самом себе, словом, в любом виде противостояния, с которым вы можете столкнуться в своей жизни.
О том, что же это за оружие, мы скажем, чуть позже, а пока развеем ваши возможные сомнения в своей неспособности быть победителем.
Пистолет… что, казалось бы, может быть надежнее этого куска железа, готового в любой момент исторгнуть из себя дыхание смерти. Почему же тогда газеты и журналы полнятся статьями о том, как безоружные поначалу преступники иногда одерживают верх именно с помощью этого оружия, отобранного у охранника, милиционера или простого гражданина, да к тому же причиняют вред самому владельцу этого оружия?
Почему, даже держа в руках приготовленный к выстрелу пистолет, его владелец оказывается порой не в состоянии совершить простое действие — нажать спусковой крючок? Почему, владея грозным оружием, человек, тем не менее, становится покорной игрушкой в руках преступников?
Да потому, что оружие это оказывается не подчиненным его воле, не является естественным продолжением его безусловного желания дать отпор противникам. У такого стрелка просто не хватает решимости и готовности пустить вход свое безотказное и надежное средство самообороны. И смертоносный пистолет становится, скорее, обузой, нежели помощником.
Что тогда говорить о приемах самообороны, требующих сложных и скоординированных действий, если такое простое, казалось бы, действие, как нажатие спускового крючка, оказывается иногда запредельно трудным.
Само по себе владение единоборствами не является признаком готовности вступить в схватку с преступником. Если отработка технических приемов и ударов не подкреплена готовностью к их применению, никакие годы тренировок не помогут выйти победителем из уличного боя.
Главным вашим оружием должны быть готовность и решимость применить оружие. Пусть даже «оружия» как такового у вас не будет.
Если вы твердо намерены противостоять преступнику, в вашем сознании всплывет одна мысль: нанести неотбиваемый удар. Это может быть любой, повторяю любой удар, который есть в вашем распоряжении. И не важно, вооружены вы при этом пистолетом или техникой единоборств. Такой удар всегда найдется.
И прочь сомнения.
Если вашей жизни, жизни ваших родных и близких, жизни других законопослушных граждан угрожает опасность — долой сантименты.
Перед вами враг, самый настоящий. Воздать ему по заслугам — Ваш долг гражданина своей страны.
Пусть вы обделены силой, пусть у вас нет крепких мышц, ваша реакция и координация оставляют желать лучшего — всегда найдется неотбиваемый удар, который Вы сможете (и обязаны) нанести преступнику, посягнувшему на чужую жизнь.
Вонзите зубы в его нос и отгрызите его, выдавите ему глаза, оторвите уши, схватите кирпич и ударьте изо всех сил по голове — разве это вам не под силу?
О красоте боя пусть спорят эстеты. Вы ведете священный и правый бой, и в этом бою хороши все средства. И пусть готовность нанести неотбиваемый удар не покидает вас никогда — нашему обществу еще далеко до безмятежного состояния, когда люди будут обмениваться одними только улыбками, а не ударами.
Одна лишь решимость нанести такой удар будет правильно истолкована нарушителями спокойствия. И они, в подавляющем большинстве трусливые и пугливые людишки, абсолютно точно истолкуют ваше угрюмое молчание и нацеленность на активные действия.
Готовность нанести неотбиваемый удар и есть ваше главное оружие, с которым Вы не расстанетесь более никогда.
Если для вас достаточно и таких, не требующих занятий в спортзалах, приемов, о которых мы только что говорили, можете ограничиться чтением лишь этой главы. Вы и так боец — надо лишь сказать себе это.
Если же вы предпочитаете разбираться с преступниками более техничными и дозированными методами воздействия, вам все же следует заняться единоборствами.
Далеко не каждому доставит удовольствие перекусывать хрящи, формирующие нос человека. Гораздо проще (и гигиеничнее) научиться отбивать у преступника желание куражиться над нормальными людьми с помощью пары-тройки отработанных ударов. Если вы разделяет это мнение, то единоборства (в том числе тайский бокс) — как раз то, что вам нужно.
***
Теперь постараемся убедить вас, что помимо умения побеждать преступников, вы владеете еще и универсальным средством одержания верха в любом другом противостоянии.
Разумеется, поскольку данная книга посвящена все-таки тайскому боксу, а не бизнесу, продвижению по службе или проблемам самовоздействия, наше описание применимости «формулы боя» в этих областях будет скорее эскизным. Но, ухватив суть того, как следует пользоваться знанием «формулы боя» в разных сферах человеческой деятельности, вы сможете достроить порядок ее применения в интересующей вас области самостоятельно.
Бизнес как единоборство
Чем, если не видом единоборства, является бизнес?
Точно так же, как на ринге, ковре или татами, где бойцы наносят удары, предприниматели совершают атакующие действия. Только областью совершения этих действий является не ринг, а рынок.
Точно так же, как бойцы одерживают победу путем набора очков, бизнесмены становятся победителями в своей отрасли бизнеса, а «очками» являются денежный оборот и получаемая ими прибыль.
Подобно тому, как судьи оценивают мастерство спортсменов, присуждая одному из них победу, потребители «голосуют» рублем, выбирая такого производителя товаров, работ и услуг, который оказывается лучшим.
В спорте особенно ценится следование законам «честной игры». Нечистому на руку спортсмену, стремящемуся одержать победу любой ценой, пусть даже в нарушение принятых правил, достаются улюлюканье и презрение зрителей, дисквалификация со стороны судей.
Бизнесмены также ведут, как правило, честную игру, действуют с доброй совестью, отвергая методы недобросовестной конкуренции. Те же, кто хочет быть «лучше» других и использует грязные приемы, рано или поздно оказывается на обочине бизнеса.
Кроме того, общим для единоборств и бизнеса является отсутствие злобы на соперников. Настоящие спортсмены не просто жмут друг другу руки перед боем и обнимаются после его окончания — они никогда не испытывают ненависти к сопернику, которая, кстати, лишь мешает проявить подлинное мастерство.
Так и бизнесмены, для которых их дело является не одним только средством зарабатывания денег, но возможностью самостоятельно распоряжаться своей жизнью и реализовывать свои планы. Настоящие бизнесмены не злятся на конкурентов, сумевших путем хитроумных действий вырваться вперед. Они, как и спортсмены, злятся только на себя, и в каждой неудаче, в каждом пропущенном ударе видят лишь стимул к дальнейшему совершенствованию.
Для подлинных единоборцев, подлинных бизнесменов их дело является игрой, азартной игрой, своего рода богатырской забавой, в которой и те и другие могут проявить свои бойцовые качества и таланты.
Неотбиваемый удар в бизнесе
Коль скоро мы доказали, то бизнес имеет много общего с единоборствами (во всяком случае, он является областью, где имеет место противостояние интересов), рассмотрим применение «формулы боя» в предпринимательстве и убедимся, что вы действительно владеете алгоритмом достижения победы и в этой области. «Неотбиваемый удар» — то, что мы должны найти для доказательства правильности нашей формулы.
Скажите, не является ли таким ударом, например, прямой выход на производителей товара, в то время как ваши конкуренты, например, из-за отсутствия опыта международных контактов, довольствуются работой с посредниками (их цены, разумеется, более высоки).
А чем не удар — открытие кафетерия в вашем магазине, пусть и потребовавшее решения сложных проблем (установки вентиляции, согласования с СЭС и т. д.), но привлекшее- таки к вам новых посетителей?
Разве не является ударом, скажем, применение в своей деятельности решения, для поиска которого пришлось задействовать все имеющиеся научно-технические ресурсы. Причем неотбиваемость такого удара может быть гарантирована патентами, защищающими ваши исключительные права на это техническое решение.
И все-таки применимость и действенность таких ударов, их неотбиваемость ограничена во времени. Рано или поздно конкуренты найдут адекватный ответ, и вам вновь придется «выходить на тропу войны» после временной передышки.
Особенностью бизнеса как единоборства является возможность нанесения не просто неотбиваемого, но и невидимого удара.
Впрочем, и в единоборствах тому есть аналог — когда боец, не видя самого удара, узнает о том, что он был нанесен, лишь очнувшись в больничной палате.
Так и в бизнесе можно нанести такой удар, о котором конкуренты не будут подозревать. Например, в своем магазине вы можете расположить товар на полках так (на определенной высоте, в определенном порядке расположения цен, в заданной близости от входа или кассы), что это будет оказывать подсознательное воздействие на покупателей. Их руки, помимо воли, будут сами тянуться к полкам.
Вы можете разработать такое название своей продукции, что ассоциации, вызываемые этим названием (связанные, как правило, с ранним детством) будут вызывать неодолимое желание купить вашу продукцию — чтобы хоть на миг вернуться в сладостный и безмятежный мир первых лет жизни. Разработкой таких названий даже занимаются специально подготовленные люди — психолингвисты (о чем в нашей стране знают пока немногие).
Наконец, найдя некое решение, повышающее, скажем, надежность устройства, выпускаемого вашим предприятием, вы можете сохранить сам факт найденного решения в тайне. Покупатели рано или поздно отдадут предпочтение именно вашему товару, а конкурентам останется лишь терзаться в догадках о причинах такого выбора.
Разумеется, нанесение невидимого удара должно сохраняться в тайне, чтобы ваши соперники и не догадывались, что пребывают в глубочайшем нокауте. Самостоятельно понять, почему потребители предпочитают именно ваш магазин и выбирают именно ваш товар, они, скорее всего, не смогут.
Итак, «формула боя» работает и в бизнесе.
Нацеленность на нанесение неотбиваемого удара, «укладывание» всех своих планов, мыслей, целей, устремлений в жесткие рамки этой формулы позволит вам сконцентрировать все свои силы в одном направлении — нанести неотбиваемый удар, и выйти победителем в конкурентной борьбе.
Продвижение по службе
Очень многое из того, о чем мы говорили, когда речь шла о бизнесе, может быть применимо и к росту вашей карьеры, который необходим, если вы не ведете собственного дела, а являетесь наемным работником:
это и конкуренция, когда из нескольких кандидатов на одно место выбирают только одного — лучшего;
это и необходимость постоянно находиться в поиске новых решений, способных изменить положение дел на работе и улучшить конкретные показатели, по которым вашу работу оценивают;
это и желательность ведения борьбы исключительно честными и праведными средствами. Поверьте, нечестность никогда не окупается. Принося однократный успех, она рано или поздно оборачивается неизбежными, куда большими потерями.
Остановимся теперь на трех китах, составляющих основу нашей деятельности: взаимоотношениях с коллегами, осуществлении планов, борьбе с самим собой.
Коллеги. Кто они?
Если вы до сих пор были в своем коллективе «серой мышкой» и лишь послушно выполняли указания начальника, никогда не проявляя инициативы — «как бы чего не выш- ло», знайте: ваша спокойная жизнь закончилась. Став бойцом (а вы им стали!) вы не сможете более отсиживаться в кустах. Вы непременно начнете действовать, реализовывать свои планы, о которых, возможно, и не подозревали. Возможно, до сих пор эти планы просто таились в глубине вашей души, и их не было видно из-за неверия в свои силы.
Действовать — всегда означает наживать врагов.
Если до сих пор вы не замечали по отношению к себе никаких проявлений злобы, зависти и нелепых обвинений со стороны коллег, то происходило это не оттого, чтобы вы были таким «хорошим». Скорее всего, вас просто игнорировали, не воспринимали всерьез.
Но стоит вам начать воплощение в жизнь каких-либо действий, как вскоре услышите за своей спиной злобный шепот, предательски умолкающий при вашей попытке включиться в разговор и узнать, о чем идет речь. Если же вы и узнаете, о чем шепчутся коллеги за вашей спиной, то не поверите, что такой разговор возможен.
Если хотя бы половина тех поступков, в совершении которых вас будут обвинять, оказалась правдой, вас можно было бы причислить к выдающимся злодеям человечества. Лизоблюдство, чинопочитание, переступание через чужие трупы — вот лишь самые безобидные обвинения, которые будут раздаваться в ваш адрес.
От таких наветов руки могут опуститься и у самых сильных бойцов. Но не у вас! Ведь в вашем распоряжении находится универсальная «формула боя», которая позволит успешно выстоять в сражении с клеветниками.
Вы готовы одержать победу в этом бою (как и в любом другом), достаточно лишь найти соответствующий «неотбиваемый удар». Потому и пишу о таком ударе еще прежде, чем дать советы о том, как практически реализовывать свои планы, чтобы оказаться готовым к таким козням и не сломаться при появлении первого же нелепого слуха о себе.
Неотбиваемым ударом против завистников и злопыхателей является… молчание.
«Как же так?» — спросите вы. — «До сих пор молчал, молчать и дальше?»
До сих пор это было молчание, потому что вам было нечего сказать. Теперь вы будете молчать, потому что вам незачем что-то говорить. Если раньше это было молчание от страха поднять свой голос, то теперь это — созидающее молчание, молчание человека, занятого делом. Не вступайте в дискуссии о причинах, подвигнувших вас на новые начинания. Вы ничего и никому не должны объяснять!
Делайте свое дело — это так просто!
Со временем люди сами отделят зерна от плевел. Сами разберутся, где лизоблюдство (которое противно природе бойца), а где желание добиться результатов. А те, которые не смогут понять, что за вашим пробуждением стоит не стремление угодить начальнику, а желание обрести, наконец, свое предназначение — пусть пеняют на себя.
Если вы будете молчать в ответ на их обвинения и ограничитесь лишь улыбкой, а не станете вдаваться в объяснение мотивов своих поступков, которое лишь вызовет шквал новых обвинений, если вы будете молча и упорно идти к поставленной цели, их козни рассыпятся в прах.
И пусть они уподобятся чеховскому чиновнику, который чихнул на лысину начальнику, и настолько оказался терзаемым страхами за свое будущее, что потерял все свое здоровье.
Реализация планов
Планы, которые мы призываем Вас осуществить, — то, о чем Вы втайне мечтали, но о чем боялись себе сказать.
Посмотрите вокруг. Если вы токарь, стоящий у станка, разве нет у вас задумок, как упростить свою работу с помощью «приспособ», о которых Вы до сих пор боялись заикнуться своему мастеру? Если вы специалист по сбыту, то почему до сих пор не решались предложить шефу, скажем, создать страничку в Интернете и помочь своему предприятию вырваться вперед? Если вы видите, что производство на вашем заводе ведется по устаревшей технологии, то поему вы не стукнули кулаком по директорскому столу, или не открыли свой собственный бизнес?
Ответ всегда один — вам было страшно. Вы страшились непонимания, насмешек, обвинений в «умничании». Так, пусть отныне будете бояться не вы — пусть вас боится дело, за которое вы возьметесь.
Подавляющее большинство проблем, с которыми сталкиваются люди, надуманны. Чтобы решить их не требуется приложения каких-то сверхусилий. Почти всегда достаточно небольшого толчка, чтобы барьер, препятствовавший движению вперед, упал.
Не верите? Посмотрите вверх, на потолок. Скорее всего, в вашей люстре не горит хотя бы одна из лампочек, и вы уже несколько месяцев не находите в себе сил, чтобы заменить сгоревшую.
Немногим труднее обстоит дело с другими проблемами, которые также не решаются много месяцев, отчего создается видимость их неприступности. Тогда как малейшее движение в сторону их преодоления способно обратить эти проблемы в ничто.
Как же найти «неотбиваемый» удар в каждом конкретном случае? Рецепт прост: на ловца и зверь бежит.
В самой формулировке задачи уже содержится зародыш ответа. Стоит вам решиться хотя бы на то, чтобы взглянуть правде в глаза и точно определить, в чем именно заключаются препятствия к поставленной цели, как найдется и нужный удар, и способ его нанесения.
Все, что от вас требуется, это — решиться идти вперед, в бой. Главный секрет достижения победы состоит в простом правиле: чтобы нанести неотбиваемый удар надо… нанести его.
Победить себя
Взаимоотношения с коллегами, поиск точки приложения своих сил, нахождение конкретного «неотбиваемого удара» — все это меркнет в сравнении с главной проблемой, которую приходится решать человеку перед тем, как сделать первый шаг на пути к намеченной цели.
Самое трудное — победа над самим собой, над своей изнеженностью, расслабленностью, внутренней неготовностью к бою. И первым ударом, который следует нанести начинающему бойцу, является удар по своим страхам, сомнениям, неверию в свои силы, лени, гордыне.
Помочь в этом может простой совет. Исключите раз и навсегда из своего лексикона такие слова, как «попробую», «постараюсь», «попытаюсь». Отныне всегда говорите (себе и другим) «смогу», «решу», «сделаю». Поступите так — и вы увидите, как начнет меняться ваш внутренний настрой.
Глаза боятся — руки делают. Делайте! И шаг за шагом — пусть не без шишек и неудач — дело начнет двигаться вперед.
Помню однажды, когда я подвизался в качестве продюсера в одной телекомпании, я провел жестокий, но эффективный эксперимент. Устав от бесконечного нытья некоего «непризнанного гения» («не дают работать», «не понимают» и т. д.), я не стал более выслушивать его жалобы. Я просто дал в его распоряжение все, чего, по его мнению, этому «гению» не хватало для выполнения задуманной работы: оборудование, вспомогательный персонал, свободное время, и предоставил карт-бланш в его действиях. И что же?
Когда телепрограмма была смонтирована, оказалось, что годилась она только на выброс.
Иного результата и нельзя было ожидать: вечное нытье без каких-либо попыток осуществить задуманное не давало этому «гению» никаких шансов сделать нормальную, добротную вещь, не говоря о шедевре.
Единственный путь научиться чему-то — делать, делать, невзирая на неизбежные ошибки, промахи и даже провалы. Как кулак, закаленный в набивке о мешок, рано или поздно становится способным ломать кирпичи, так и закаленный в неудачах «делатель» рано или поздно перестает совершать ошибки и становится мастером.
На хулигана достаточно рявкнуть «Чего!?», чтобы он пропал из виду. Точно так же этот грозный рык, обращенный к своим страхам, лени и сомнениям, позволит вам приступить к достижению своих целей.
И не надо заранее пугать себя тем, что результат, который вы в итоге получите, окажется не тем, о чем мечтали, не будет похож на некий «идеал», который вы вынашивали в своих планах.
Внешний мир живет по своим законам, и то, к чему вы в итоге придете, разумеется, всегда будет отличаться от мечтаний, живущих внутри вас. Но из ничего не бывает чего- то. То, что вы получите, будет нечто, существующее в реальном мире, а не только в вашей голове. Это нечто вы сможете улучшать и совершенствовать, приближая к намеченному «идеалу».
Нанесение неотбиваемого удара самому себе, своей лени и малодушию приведет к исчезновению самого омерзительного человеческого качества — злобной гордыни.
Оставим ее снобам, нагло присвоившим себе уверен- нность, что кроме них, ни у кого ничего не может получиться. Будем действовать и увидим, как на смену бесплодному всезнайству и постыдной уверенности в своем праве судить всех и вся, придет скромность, достойная настоящего человека, настоящего бойца.
Мастер-единоборец всегда (если есть такая возможность) уклонится от боя. Он не видит в нанесении увечий безоружному (пусть и плохому) человеку особых заслуг.
Настоящий ученый никогда не станет демонстрировать своего превосходства над другими, ибо он знает: нет его особой заслуги в том, что ему удалось приникнуть в законы природы, всегда простые и ясные — просто ему повезло больше, чем другим.
Так и ваша безграничная внутренняя энергия и готовность решить любые проблемы обернется в итоге внешней скромностью. Вы вскоре поймете: окружающие вас люди не горят этим огнем созидания лишь потому, то никто пока не помог им этот огонь разжечь.
Дерзкие, решительные слова: «смогу», «решу», «сделаю», этот обращенный к своей лени и страхам рык «Чего?!» будут не выражением тщеславия, а отражением готовности нанести удар по самому себе, проявлением готовности победить себя.
***
Можно задаться вопросом, а не является ли теория неотбиваемого удара лишь одной из многих психологических методик, которыми сейчас полны книжные развалы?
Скорее, наша теория, «формула боя» призваны сформировать особое, четкое отношение к стоящим перед человеком проблемам. В конце концов, именно отношением человека к ситуации во многом определяется то, чем она будет ему казаться: трагедией, драмой или комедией.
Притчей во языцех стала побасенка о том, что оптимист считает налитый до середины стакан наполовину полным (есть повод радоваться), а пессимист видит, тот же стакан полупустым и переживает по этому поводу.
Так и «формула боя» призвана воссоздать в человеке победительное мироощущение, уверенность в своей способности решить любую проблему (всего-то надо нанести неотбиваемый удар), и сформировать готовность найти и нанести решающий удар.
Все многообразие мыслей, чувств, эмоций мы укладываем в эту краткую формулу: нанести неотбиваемый удар. Концентрация всех внутренних сил на совершении лишь одного, а потому крайне эффективного действия — нанесения этого удара, стократно увеличивает силу его воздействия. Мобилизация сил, которая обусловлена готовностью к нанесению удара, приводит к тому, что удар, действительно, оказывается неотбиваемым.
Три «волшебных» слова «формулы боя» есть выражение нацеленности бойца на достижение победы.
Наши поздравления
Начальный курс обучения закончен.
Мы уверены, что вы разожгли в себе огонь готовности нанесения неотбиваемого удара, к каким бы видам противостояния он ни относился.
Теперь любые преграды, представлявшиеся непреодолимыми, покажутся вам маленькими бугорками на пути к поставленной цели. Надо только идти, идти вперед, нанося неотбиваемые удары по лени, страху, малодушию. Ваша готовность к нанесению таких ударов является гарантией решения любых проблем. «Смогу», «сделаю», «справлюсь», «решу», «Чего?!» — конкретные виды ударов, которые вы будете наносить направо и налево, двигаясь вперед. Скажите эти слова и увидите, как спадут оковы, мешавшие вам самостоятельно распоряжаться своей судьбой. Вы, наконец, расправите плечи и вздохнете полной грудью.
Лучшее средство для поддержания боевой формы — вести бой.
Пусть ваш бой длится всю жизнь, и вы останетесь бойцом до глубокой старости.
Если вы пока не желаете идти в спортзал, ограничьтесь жизненными боями. А когда достигните в них совершенства, почувствуете, что огонь, горящий в груди, по-прежнему распирает вас изнутри, займитесь спортом. В нем вы найдете сферу применения своей безграничной энергии.
Если в вашем городе или селе нет секции тайского бойца — идите в каратэ; нет секции каратэ — займитесь самбо. Если вы предпочитаете айкидо — вперед. Если же там, где вы живете нет борцовых секций, идите в «качалку», тягайте железо.
Вас уже ждут. Там нужны такие, как вы.

Часть 2
Курс молодого тайца


Глава 1. «Безударный бокс»

Автор убежден в том, что удары (во всяком случае, в начальном периоде обучения) лишь препятствуют пониманию сути боя, усвоению основных принципов ведения поединка. Эта убежденность привела к созданию своеобразного вида единоборств — «безударного бокса».
Понять логику рассуждений, подвигнувшую автора на этот шаг, можно на следующем примере.
Известен случай, когда однажды настоящий чемпион мира по шахматам ехал в поезде и оказался в одном купе с большим поклонником этой игры. Последний, не узнав в попутчике чемпиона, предложил ему помериться силами на доске. Чемпион (видимо, обидевшись, что его не признали) решил разыграть своего соперника и прикинулся абсолютно несведущим в шахматах человеком.
Попутчик взялся обучить чемпиона, и вскоре последовала одна партия за другой, в которых чемпион, следуя своему плану, проигрывал.
«Раздосадованный», он заявил, что играть ему мешает присутствие своего ферзя, который только занимает место и ограничивает простор.
Попутчик поднял его на смех, и предложил попробовать играть без ферзя, предвкушая легкую победу. Чемпион согласился. И… выиграл все партии.
Говорят, его визави сошел после этого с ума…
Логика, которой следовал автор, разрабатывая «безударный бокс», состояла в следующем: если сразу научить шахматиста достойно сражаться, скажем, без ферзя, то использование им еще и этой фигуры поставит его вне конкуренции.
Удары — дело хорошее. Беда в том, что большинство из их, например, прямой удар кулаком, требуют многих месяцев изучения, прежде чем исполнение их спортсменом кажется более или менее приемлемым. Употребление этих даров в спарринге (а именно с них обычно начинается обучение) сопровождается мучительными размышлениями о правильности техники удара. Вместо того, чтобы использовать их по назначению, спортсмен часто бывает озабочен правильностью постановки кулака в момент удара, верностью разворота корпуса, степенью наклона тела вперед и т. д. При этом сама суть поединка (нанесение неотбиваемого удара) отходит на второй план, и остается затуманенной, что часто заставляет воспринимать бой в виде беспорядочного, хаотичного обмена ударами.
Далее, прямой удар кулаком (да и все другие виды ударов рукой) далеко не безопасен для самого новичка. Стоит чуть изменить траекторию движения, чуть меньше напрячь кулак в момент соприкосновения с целью, как это может вызвать вывих, и даже перелом.
Сила и скорость ударов растут очень быстро, чего нельзя сказать о технике, которая достигается многими тысячами повторений.
Кроме того, если говорить об уличной драке, то возможность применения ударов кулаком (прямых, хуков, апперкотов) в первые месяцы сомнительна.
Во-первых, руки на улице не защищены печатками и бинтами, что ведет к риску получения травмы.
Во-вторых, отсутствие автоматизма правильного исполнения удара голой рукой также не безопасно: нервозная и скоротечная обстановка уличного боя не оставляет времени на размышления о правильном соблюдении техники.
В-третьих, в российских условиях, например, зимой, на скользком покрытии (при гололеде) может быть резко ограничена возможность применения и таких сверхэффек- тивных ударов, как, например, круговые удары ногой по бедру. Боец может просто поскользнуться и вместо победы оказаться во власти преступников.
Новичкам же, напротив, хочется получить в свое распоряжение надежное оружие сразу, на первых же тренировках, да еще и так, чтобы всю технику можно было применять уже на следующий день после обучения.
Учтя все эти факторы: затуманенность сути боя при ведении его новичками с использованием сложной техники, небезопасность для самого же новичка этой техники, ограниченность применения традиционного ударного арсенала в реальных условиях, автор взялся за разработку специального варианта тайского бокса, названного им «безударным боксом».
Овладение этим видом единоборства, лишенным вышеуказанных недостатков, не только позволит новичку ухватить суть боя и начать применение этого единоборства сразу, но может также стать основой для дальнейшего изучения тайского бокса.
Кроме того, «безударный» бокс идеально подходит для женщин, чья хрупкая комплекция, как правило, не позволяет гарантированно использовать традиционную ударную технику при ведении уличного боя с преступниками, которые обычно превосходят их по своей массе.
Совсем без ударов нам, разумеется, не обойтись. Но изучить предстоит лишь три удара (прямой удар коленом, удар локтем и прямой удар стопой). Это малое количество используемых движений и позволило нам назвать свой вариант тайского бокса «безударным».
Использование всего трех ударов позволяет наглядно проиллюстрировать и осознать суть боя, сразу ухватить целостную картину схватки, причем эта суть, разумеется, останется неизменной и при добавлении впоследствии новых видов ударов в арсенал боевых средств спортсмена.
Эти удары в высокой степени безопасны для самого новичка — их применение (даже при значительном отклонении от правильной техники) не ведет к получению травм, во всяком случае, серьезных. Особенностью их является то, что основа техники исполнения этих ударов, ее суть могут быть переданы уже на первом занятии, хотя для идеального выполнения потребуются, конечно, месяцы и годы. Так что применять их новичок сможет практически сразу. Даже если их исполнение и будет сопровождаться погрешностями, разрушительная сила этих ударов будет достигнута.
Заметим также, что удары коленом и локтем, которые являются, пожалуй, самыми ужасающими по своей силе, в реальности используются бойцами достаточно редко. Дело не только в том, что применить их можно лишь на ближней дистанции, тогда как обычно бой ведется на определенном отдалении бойцов друг от друга.
Главная причина неиспользования этих ударов в реальных схватках, состоит, пожалуй, в следующем: смертоносный характер ударов коленом и локтем заставляет тренеров резко ограничить, а то и вовсе исключить их из спаррингов в опасении получения травм.
Получается, что многие бойцы, выходя на ринг, «не захватывают с собой ферзя» — ведут схватку без применения этих ударов. Теоретическое владение техникой не подкреплено у них навыками практического использования ударов локтем и коленом в реальном поединке.
Овладение «безударным боксом», напротив, позволяет сразу научиться использовать всю мощь «ферзя», к которому потом добавятся пешки, слоны и другие «фигуры».
Вскоре мы убедимся, что даже скудная техника «безударного бокса» (всего три вида ударов) позволяет овладеть всеми основными принципами ведения схватки: понять суть боя, научиться держать дистанцию, сокращать расстояние между собой и соперником, уходить от ударов, держать удар.
Но, как и все в этом мире, «безударный бокс» не лишен недостатков. Лучше знать о них еще до начала обучения, сведя их воздействие до минимума так, чтобы переход к изучению полноценного варианта тайского бокса оказался бы абсолютно безболезненным и быстрым.
Во-первых, поскольку основная часть ударов здесь наносится ногами, у новичка может выработаться вредная привычка держать свой взгляд на нижней половине тела соперника. В дальнейшем эта привычка может сильно помешать отражению ударов руками. Потому необходим постоянный контроль тренера или самоконтроль (если вы решите осваивать «безударный бокс» самостоятельно) за правильным направлением взгляда ученика, о котором мы будем говорить в главе «Первая тренировка».
Во-вторых, из-за отсутствия постоянной угрозы получения удара в голову, новичок может излишне успокоиться, начать опускать руки, прекратить контролировать их положение и т. д. Избежать этого можно с помощью простого приема, когда тренер, заметив ослабление сконцентрированности новичка, будет наносить ему легкие удары лапой по открывшимся местам. Эта безболезненная, но неприятная и крайне эффективная процедура заставит ученика постоянно быть начеку.
В-третьих, «безударный бокс», безусловно, отличается от полноценного тайского бокса, поскольку ограниченность его ударного арсенала, разумеется, несколько меняет рисунок боя. Поэтому при продолжении обучения и введении в поединок новых видов ударов, будет необходимо предусмотреть адаптационный период (не более 2–3 недель).
Мы уверены, что овладение техникой «безударного бокса» не только поможет вам получить в свое распоряжение грозное оружие для уличного боя, но и станет мостиком к изучению тайского бокса.
Прежде чем перейти к практическому изучению ударной техники, необходимо остановиться на некоторых аспектах безопасности при проведении тренировок, а также рассказать об оборудовании и экипировке, которые потребуются для проведения занятий по тайскому боксу.

Глава 2. АО «Тайский бокс»

Несмотря на то, что в настоящее время в спортивных магазинах можно купить практически любой инвентарь, часто оказывается, что лучшим выходом является самостоятельное изготовление того или иного оборудования.
Причины могут быть самыми различными: излишняя дороговизна, отсутствие тех или иных элементов оборудования в торговой сети, неудовлетворенность качеством продаваемых товаров.
Проще всего дело обстоит с экипировкой практически в любом крупном и среднем городе можно без труда найти все требуемые комплектующие.
Экипировка
Капа. Главным элементом экипировки является, по нашему мнению, так называемая капа. Она представляет собой дугообразный кусок, выполненный из эластичного нетоксичного материала.
Купленная в магазине капа требует предварительной подгонки по форме ваших челюстей. Делается эта подгонка в течение нескольких минут и не составляет труда: инструкция, как подогнать капу, обычно входит в ее комплект. Если же вы не обнаружите этой инструкции, то сделайте следующее. Подержите капу в течение нескольких секунд в только что вскипяченной воде — до тех пор, пока она не начнет менять свою форму. Затем немедленно извлеките ее из воды, стряхните горячую воду и наденьте на верхнюю челюсть. Плотно сожмите зубы так, чтобы в капе образовался прикус верхней и нижней челюсти. Затем незамедлительно надавите на капу пальцами, прижимая ее к боковой поверхности зубов так, чтобы она приняла их форму. Чередуйте сжатие зубов и обжимание капы пальцами до тех пор, пока она не прекратит менять свою форму. Хорошо подогнанная капа должна оставаться на верхней челюсти и при открытом рте.
Распространенным заблуждением является мнение о том, что капа предназначена исключительно для защиты зубов от ударов. Спору нет, наличие капы — дополнительная страховка ваших зубов при нанесении ударов в челюсть. Но главное назначение капы заключается в том, чтобы беречь зубы и во время выполнения обычных упражнений, когда от чрезмерного усердия вы лязгнете зубами или слишком сильно сожмете челюсти. В обоих случаях это может привести к разрушению эмали и дальнейшему ухудшению состояния ваших зубов.
Кроме того, постоянное использование капы предохраняет, например, от прикусывания языка, а также облегчает выполнение требования держать челюсти плотно сомкнутыми. Поэтому, даже если вы не уверены в том, что тайский бокс (или другое единоборство) станет для вас делом всей жизни, и не хотите пока вкладывать в это увлечение лишних средств, наш совет: обязательно купите капу.
Она сослужит вам верную службу, пригодится даже в случае, если вы прекратите заниматься единоборствами. Например, если вы остановите свой взгляд на атлетической гимнастике, то сможете без риска сточить зубы выполнять тяжелые упражнения со штангой и гантелями. Во всяком случае, именно так советуют поступать серьезные «качко- вые» журналы.
Конечно, не забывайте после каждого занятия хорошенько промывать свою личную капу, чтобы она не стало местом обитания микробов.
Надо заметить, что некоторые боксеры постоянно носят с собой в кармане запасную капу, чтобы надеть ее при возникновении угрозы уличной драки. Их привычка не так уж бессмысленна. Действительно, разве будет победа над «отморозками» полной, если при этом вы получите травму. Победа должна быть одержана без какого-либо ущерба для своего здоровья, и наличие капы может послужить тому дополнительной гарантией.
Голеностопы. Настоятельно советуем не приступать к занятиям тайским боксом без голеностопов, представляющих собой гольфы с обрезанными пятками и носками. Даже простейшие голеностопы, продаваемые в аптеках (тем более специальные спортивные голеностопы), помогут избежать растяжений щиколотки. А ведь именно быстрые и резкие повороты и перемещения, совершаемые с помощью ног, являются основой всех движений в единоборствах.
Вне зала голеностопы могут пригодиться, когда вы станете совершать оздоровительные пробежки, кататься на лыжах, ездить на велосипеде и т. д.
Бинты. Следующей по важности является покупка бинтов, которые страхуют кулаки.
Скептикам, считающим, что настоящий боец должен уметь выполнять удары голыми руками возразим следующее. Разумеется, любой боксер может стукнуть по лапе и мешку и без бинтов, не получив при этом увечий. Однако реальная тренировка требует выполнения многих десятков и сотен таких ударов, выдержать которые окажется не в состоянии ни одна «набитая» рука. При выполнении этих ударов некоторые из них (вследствие непременного расслабления внимания) обязательно будут выполнены с нарушением правильной техники, что может повлечь травму.
Помимо защиты ударных поверхностей, бинты также предохраняют от вывихов больших пальцев, что часто случается особенно на начальном этапе обучения. Кроме того, бинты страхуют также и запястья, помогая сохранять при выполнении удара правильное положение кулака.
Как только вы почувствуете, что множественное выполнение ударов по мешку или груше приводит (вследствие неизбежного роста силы и скорости вашего удара) к болезненным ощущениям в мышцах и суставах, обязательно купите бинты. А еще лучше — купите их до того, как вы начнете отрабатывать удары по лапе, груше или мешку.
Приведем один вариант бинтования рук (рис. 6, а — е). Сначала петля (швом вниз) зацепляется за большой палец, после чего бинт дважды оборачивается вокруг запястья. Затем поочередно бинт делает петлю вокруг каждого из пальцев, и каждый раз вновь оборачивается вокруг запястья. После этого два раза бинт следует обернуть вокруг ладони, чтобы прикрыть ударную поверхность кулака, а затем обернугь остаток бинта вокруг запястья и закрепить конец бинта липкой лентой, пришитой к его концу. Натяжение бинта должно быть достаточно плотным, но оно не должно приводить к пережатию кровеносных сосудов (это проявляется в похолодании пальцев). Бинты должны лежать комфортно, превращая кулак в подобие железного молота лишь в момент его сжатия.
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После каждого занятия следует сворачивать бинты в рулон и просушивать на батарее.
Паховая раковина (рис. 7) предохраняет от ударов самую главную мышцу мужчины, предмет его гордости и заботы — вы понимаете, о чем речь. Стоит она недорого, а пользу приносит немалую. Когда вы начнете практиковать спарринг с нанесением ударов ногами, не раз помянете добрым словом этот элемент экипировки.
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К сожалению, значительная часть бойцов пренебрегает покупкой раковины, полагаясь, как это принято в России, на авось. Не уподобляйтесь им: именно эта мышца, а не владение единоборствами делает вас мужчинами.
«Блинчики». Как только ваши удары станут такими, что их выполнение (при работе с мешком или лапой) станет вызывать появление ссадин, сделайте следующий шаг в пополнении комплекта вашей экипировки: приобретите "снарядные перчатки" — «блинчики» (рис. 8).
Они стоят на порядок дешевле боксерских перчаток и гораздо менее подвержены разрывам (чем порой грешат даже качественные перчатки). Поэтому, когда вы будете отрабатывать удары по мешку, груше или лапе, надевайте «блинчики». Даже если вы повредите их (а для этого придется очень сильно постараться), с ними будет не так жалко расстаться, как с дорогостоящими перчатками.
Щитки и наколенники. Проведение спарринга в тайском боксе требует покупки защитных щитков, предохраняющих голени от ушибов (рис. 9), желательно также купить волейбольные наколенники (рис. 10), оберегающие колени, имеющие неприятную особенность мгновенно напухать при нанесении по ним даже несильных ударов.
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Скакалка. Трудно представить себе боксера без скакалки. Именно прыжки с ней дают ощущение легкости и помогают без труда «порхать» как тай-боксерам, так и представителям других видов ринговых боев.
Лучше всего, если вы купите не дорогостоящую «скоростную» скакалку, а кусок альпинистского троса диаметром 10 миллиметров. Легко сохраняющий форму и не перекручивающийся трос поможем вам быстро овладеть этим упражнением.
Рекомендую еще купить дополнительные элементы, приносящие большую пользу при проведении тренировок: эластичный жгут — наподобие тех, что входят в состав автомобильных аптечек. Этот жгут, если его пропустить за спиной и держать его концы зажатыми в кулаках, поможет быстро повысить силу прямых ударов кулаками. А небольшие (до 2 кг) гантели помогут при выполнении боя с тенью и при работе с мешком. Если наносить удары руками, удерживая эти гантели, можно быстро повысить скорость и силу выполнения всех видов ударов кулаками.
Когда вы достигнете такого уровня подготовки, что тренер признает вас готовым к проведению спаррингов, в которых наносятся удары в голову, стоит купить настоящие боксерские перчатки.
Если у вас достаточно средств, вы можете покупать их и без советчика, выбрав «самое дорогое». В остальных случаях желательно присутствие опытного консультанта.
Замечу одну странность, характерную для ряда перчаток, продаваемых в России. Почему-то производители делают их внутреннюю часть, соприкасающуюся с ладонью, из столь дешевого материала, что эти перчатки порой рвутся при выполнении далеко не самых сильных ударов.
Шлем. Если вы намерены сохранить ясность ума до глубокой старости — без шлема не обойтись, причем лучше купить шлем с «забралом», способным защитить ваш нос (рис. 11).
Опять же здесь вам должен помочь человек, имеющий опыт проведения тренировок с такими шлемами, иначе вы рискуете купить настоящую душегубку, обзор из которой к тому же крайне ограничен.
Конечно, на занятиях не обойтись без обуви и одежды. Совершенно не обязательно заниматься босиком — далеко не везде покрытие залов позволяет делать это без риска занозить ногу Вполне подойдут легкие полукеды, из которых желательно с помощью пассатижей убрать железные кольца, фиксирующие шнурки — чтобы не получать ушибов при работе с мешком. Тайские трусы, просторные и не сковывающие движений, вполне могут быть заменены шортами или спортивными штанами.
Вот, собственно, и все, что требуется для занятий тайским боксом.
За все это вам придется заплатить лишь несколько десятков долларов. Если же эта сумма кажется вам чрезмерной, напомним, что растянуть приобретение всего инвентаря можно на несколько месяцев, после того, как вы твердо убедитесь, что тайский бокс действительно является вашим выбором.
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Оборудование
Экипировка, приобретенная бойцом, является его личной собственностью, которую он, впрочем, может предоставлять в пользование другим бойцам, не имеющим, например, перчаток или щитков.
Другое дело — оборудование, которое обычно принадлежит или тренеру, или спортивному клубу, где проводятся занятия.
Очень часто клубы, которые используются тренерами лишь для аренды залов на время проведения тренировок, не имеют необходимого оборудования, и тренерам приходится «ломать голову» над его приобретением.
Предлагаем простой, но весьма эффективный способ, позволяющий укомплектовать свою секцию всем необходимым инвентарем. Для этого каждый из участников секции при начале занятий делает взнос (весьма небольшой), который ему будет возвращен, если он когда-либо прекратит свои занятия в секции.
На деньги, полученные от спортсменов, тренер и приобретет необходимое оборудование. В итоге, расходы, которые лягут на плечи каждого из них, могут оказаться необременительными.
Приобрести для занятий тайским боксом следует мешок, грушу и лапы. Причем совершенно необязательно покупать оборудование в магазинах. Часто (и не только из-за высокой цены) более предпочтительно самостоятельно изготовить тот или иной элемент, либо заказать его изготовление мастеру соответствующего профиля.
Каждый тренер имеет свои собственные представления о требуемом оборудовании, поэтому мало кого устраивают стандартные мешки или лапы, продающиеся в магазинах.
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То шов на мешке слишком жесткий (что может привести к травмам при нанесении ударов), то его вес недостаточно велик, то упругость мешка слишком мала — причин, по которым тренеры решают самостоятельно заняться изготовлением оборудования, множество.
Заметим, что большие лапы, которые требуются для отработки ударов коленями, ногами или локтями, и вовсе отсутствуют в наших магазинах.
Справедливости ради нужно сказать, что самостоятельно изготовленный инвентарь часто не уступает по качеству фабричному.
Вы можете сами попробовать сделать его. Обратитесь на любую такелажную фабрику, в швейное ателье (например, специализирующееся на пошиве автомобильных чехлов) или, на худой конец, к профессиональной портнихе и объясните им свои проблемы. Вам помогут и выбрать материал (в крайнем случае, вы можете использовать отработанные гимнастические маты или плотную брезентовую ткань), сделают выкройку и за вполне умеренную плату сошьют и мешок, и грушу, и лапы.
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Вам останется только набить их, например, ветошью или наполнителем из старых матрасов. И тогда в вашем распоряжении окажутся прекрасные и долговечные инструменты для проведения тренировок (см. рис. 12, а — в). Подвесьте их к потолку (с помощью железного крюка или отрезка цепи) — ваш тренировочный комплекс готов.
Замечу, что мешок следует делать по возможности более тяжелым и в полный человеческий рост, чтобы на нем можно было отрабатывать и удары ногами по нижнему уровню.
Большая лапа должна быть такого размера, чтобы она полностью закрывала руку, которая просовывается через специальные петли, расположенные на тыльной стороне лапы (рис. 13).
Маленькие же лапы, предназначенные для отработки ударов кулаками и нанесения тренером легких ударов в открытые части тела бойца, можно не делать на заказ. Те, что вы купите в магазине, наверняка, устроят вас, если только Вы не предъявляете к ним особых требований.
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К указанному оборудованию можно добавить отработанную автобусную покрышку. Положив ее на толстый слой материала, чтобы не испортить пол, вы сможете «накачивать» мышцы ног, особенно верхней половины. Для этого следует выполнять прыжки, находясь в боевой стойке (рис. 14), попеременно меняя положение ног.
Время от времени для большей эффективности следует выполнять предельно высокие прыжки. Это упражнение, разумеется, не отменяет, а лишь дополняет прыжки со скакалкой. Кроме того, прыжки на покрышке стоит делать перед шпагатами во время выполнения растяжки. Это упражнение достаточно хорошо разогревает мышцы и предотвращает растяжения.
Итак, потратив еще несколько десятков долларов, вы, вместе со своими товарищами, станете обладателями совместного имущества (подобия акционерного общества) и сможете приступить к полноценным тренировкам.

Глава 3. Не навреди

Описание рекомендаций по безопасному проведению тренировок тай-боксеров мы хотели бы предварить простым вопросом: «Зачем вы идете в спортивный зал?».
Ответы, которые дадут безусые юнцы, не в счет: эти еще не понимают, что получением чемпионского звания, ради которого они готовы принести любые жертвы, жизнь не заканчивается.
Если же вы кое-что повидали в жизни, находитесь в «цветущем» возрасте, для вас поиск ответа не составит труда: в спортзал люди идут за здоровьем.
Никакие сверхэффективные приемы самообороны и ударная техника не пригодятся, если при их изучении будет потеряно здоровье. Вы идете в зал не за травмами. Их получение всегда должно рассматриваться как чрезвычайное происшествие. Если тренер не принимает необходимых мер по исключению травматизма на своих тренировках, вам стоит подумать, не отказаться ли от его услуг. Да и самому тренеру не будет никакой выгоды, если после первых же тренировок, новичок, получив множество растяжений и вывихов, бросит заниматься.
Дальновидный тренер борется за присутствие каждого нового ученика. На вырученные деньги он сможет, скажем, организовать турнир с участием «перспективных» учеников. Что толку, если, обдав измученного одышкой толстяка холодным презрением или назвав хлюпиком хватающегося за сердце от непомерных нагрузок мужчину средних лет, тренер вынудит их прекратить занятия?
Никогда никого не следует гнать из зала! Учеников надо беречь!
Любимые слова иных тренеров: «терпи», «превозмогай боль», «не обращай внимания» — не для зрелых мужчин, которые пришли в зал после многих лет физического бездействия. Эти слова следует отложить до лучших времен. А через год, когда организм новичков перестроится и приспособится к нагрузкам, можно будет вспомнить и о них.
Год (не меньше!) — таков срок, который требуется обессиленному от неподвижности организму, чтобы войти в норму и оказаться готовым к работе через силу, через «не могу». А до тех пор нечего и думать о каком-либо форсировании нагрузок. Ни к чему, кроме вреда, они не приведут.
Вы пришли в спортзал на всю жизнь. Она вся впереди. И незачем стремиться сразу освоить весь объем тренировки, стремиться во что бы то ни стало превозмочь боль и слабость, сделать максимальное количество движений.
Первый год занятий (а впереди у вас, мы уверены, будет еще много лет) не для достижения каких-либо результатов. Это время, когда организм будет втягиваться в ритм тренировок, приспосабливать свои органы к неведомым и непривычным задачам.
К поставленной цели можно идти по-разному. Можно «взнуздать» себя и помчаться во весь опор, невзирая на стоны, которые раздаются от неприспособленного для этой гонки организма. Можно гнать, надеясь на чудо, на второе дыхание, на благосклонность судьбы, и упасть бездыханным за пару метров до финиша. «Такой хоккей нам не нужен».
В первый год обучения вы должны двигаться к своей цели, медленно, осторожно, придерживаясь пословицы «тише едешь — дальше будешь». Спешить некуда — вся жизнь впереди. Прислушивайтесь к своему организму — это ваше тело. Берегите свое тело, берегите себя. И уже через год сможете выполнять казавшиеся немыслимыми нагрузки, играючи справляться с заданиями, о которых не могли и мечтать.
Стройная фигура, нормальный пульс, нормальное давление, повышенная работоспособность — все это будет вам обеспечено, если поспешать вы будете медленно.
Пульс
Надежным средством контроля над состоянием организма является измерение пульса.
Для этого достаточно нащупать на запястье точку, в которой отражается биение сердца, и в течение, например, 10 секунд сосчитать число ударов, а затем умножить полученный результат на 6. Это и будет искомая величина пульса.
Для оптимальной нагрузки на сердце (при которой, кстати, происходит сгорание жира) следует ориентироваться на следующее значение пульса: из 180 следует вычесть ваш возраст. Около этой границы и должно колебаться значение пульса на тренировках во время нагрузок. На первых порах его следует измерять как можно чаще, не стесняясь присутствия окружающих. Впоследствии вы, возможно, и вовсе забудете о проблемах с сердцем, но поначалу такой контроль необходим.
Другая простая рекомендация относится к оценке того, насколько хорошо ваш организм восстанавливается после завершения тренировок.
Утром, проснувшись, замерьте в положении лежа значение пульса (в норме оно должно составлять около 72 ударов в минуту). Затем следует медленно сесть и вновь измерить пульс. После чего надо спокойно встать и в последний раз определить величину пульса.
Каждое последующее измеренное значение не должно отличаться от предыдущего более чем на 10 ударов. Если это условие соблюдено — вы восстановились нормально. В противном случае вам следует продумать о временном снижении нагрузок.
Давление
Другим показателем состояния вашего организма является давление (в норме оно колеблется вблизи границы 120 на 80).
Некоторая сложность оценки влияния нагрузок на организм с позиций измерения давления связана с тем, что оно может в значительных пределах меняться при воздействии различных факторов на организм. Даже однократное резкое движение способно привести к скачкообразному изменению этого показателя.
Тем не менее, желательно иметь возможность измерять давление на тренировках, благо сейчас производятся и продаются самые разнообразные и удобные в использовании портативные приборы, способные автоматически измерить эту величину.
Не стыдитесь измерять давление! Это — ваша жизнь, и вы вправе не пускать в нее никого. А «смельчаков», которые, возможно, станут с насмешкой смотреть на ваши манипуляции, не следует принимать во внимание.
Как говорят мудрецы, ведите себя спокойно, и таких «смельчаков» пронесут мимо вас на носилках. Придет время, и вы зададите им жару, сможете бросить любой вызов. Пока еще не пришла эта пора. Пока вы бросаете вызов только себе.
Конкретные рекомендации о предельно допустимых нагрузках вам следует получить у врача. Не стоит обращаться к одному только участковому терапевту. Возможно, он лишь пожмет плечами, услышав ваш вопрос о том, как дозировать упражнения. Вам следует обратиться в специализированный центр (найти который вы сможете через горздрав), в котором за весьма небольшую плату вас уложат на кушетку, обвешают датчиками и заставят крутить педали велотренажера. Через несколько минут вы получите точную информацию о состоянии своего сердца и о нагрузках, которых вам следует пока избегать.
Замечу еще, что особую осторожность следует проявлять при выполнении упражнений, в которых придется непрерывно напрягать мышцы тела в течение длительного времени (например, при ведении борьбы в клинче). На первых порах ограничьте время таких упражнений 20–30 секундами. Тогда проблемы с давлением минуют вас.
Боль
Многолетние наблюдения автора показывают, что самым трудным является не первое, а второе занятие. Именно на второе занятие очень часто не решаются прийти многие ученики и, разумеется, ставят крест на своих мечтах овладеть единоборствами.
Дело в том, что организм, отвыкший за многие годы бездеятельности от каких бы то ни было движений, получает на первом занятии колоссальную встряску, даже если нагрузка при этом является минимальной. В течение нескольких дней новичок порой не может пошевелить ни одной частью тела так, чтобы это движение не отозвалось болью. Он делает вывод, что эта боль будет преследовать его после каждого занятия, из-за чего иногда отказывается от продолжения тренировок. И совершенно напрасно.
Уже после второго занятия эта боль будет значительно меньше, а вскоре и вовсе сойдет на нет. А если она и будет возвращаться, то, как правило, в виде приятной ломоты в мышцах, возникающей, в основном, после того, как вы дадите им силовую нагрузку: например, увеличите число отжиманий или приседаний.
Заставьте себя пойти на второе занятие — дальше будет гораздо легче.
Травмы
Мы не станем рассматривать здесь тяжелые травмы, например, сотрясение мозга, поскольку убеждены, что они должны быть абсолютно исключены путем соответствующей организации тренировочного процесса.
Однако легких травм, ушибов полностью избежать не удастся. Например, постановка блока голенью при отбиве кругового удара ногой по бедрам, порой вызывает резкую боль. Но организм приспосабливается ко всему. И очень скоро вы заметите, как такая боль будет бесследно исчезать через несколько секунд. Возможно, вы даже не почувствуете ее — нервные окончания быстро адаптируются к нанесению таких ударов.
Более неприятными являются такие травмы, как растяжения.
Совсем без травм в спорте обойтись невозможно. Но те неприятности, которые вы заработаете в спортзале, несопоставимо меньше, чем травмы, которые вы получите, предпочитая все свободное время валяться на диване.
Прострелы в пояснице, растяжение в щиколотке, ушибы и переломы от падений на улице из-за плохой координации — эти неизбежные спутники сидячего образа жизни обойдут вас стороной, если вы будете ходить в спортзал.
А если вам все же доведется столкнуться с травмой, используйте универсальный рецепт, называемый методом «ПЛДП»[3], применение которого сразу после получения травмы позволяет сократить время недееспособности в два- три раза.
Во-первых, «П» — покой. Тренировка должна быть немедленно прекращена.
Во-вторых, «Л» — лед (или хотя бы холодная вода). Охлаждение места повреждения уменьшает отеки, кровотечения, боль и воспаление.
В-третьих, «Д» — давление. Для уменьшения отека к месту травмы надо приложить умеренное, но постоянное давление, например, давящую повязку.
В-четвертых, «П» — подъем. Необходимо держать место повреждения в приподнятом состоянии, чтобы предотвратить скопление крови и жидкости, которое вызывает отек и воспаление.
Затем, если в течение от 24 до 48 часов симптомы повреждения мышц, сухожилий, суставов или связок не уменьшаются, или боль становится сильнее, обратитесь к врачу.
Если вы уверены, что повреждение является серьезным, обратитесь за медицинской помощью немедленно.
Соблюдение этих мер поможет возвратиться к полноценному участию в спорте наиболее быстрым и безопасным способом.
***
Движение вперед медленными шажками оказывается быстрее стремительного форсирования нагрузок, которое часто оборачивается травмами, болезнями, отказом от тренировок.
Спорт теперь — ваше дело на всю жизнь. Не гонитесь за сиюминутным успехом. Спешить некуда. Пусть принцип «не навреди» станет краеугольным камнем вашего подхода к тренировкам. Почаще останавливайтесь, почаще отдыхайте, слушайте свой организм — и вы вскоре оставите далеко позади себя торопыг, чье азартное стремление получить все и сразу не найдет понимания у их организма.

Глава 4. Первая тренировка

Эта глава — своеобразный мастер-урок — представляет примерный план проведения первого занятия начинающего тай-боксера.
Данное занятие призвано помочь вам получить представление о том, с какими упражнениями и нагрузками вы встретитесь, если решите все же попробовать свои силы в тайском боксе. Здесь мы не конкретизируем пока точного объема упражнений (время выполнения, число повторений и т. д.) — это будет сделано позже.
Целью данной главы является помочь вам провести (возможно, в домашних условиях, без привлечения тренера) первое занятие и убедиться в том, что вы вполне можете заниматься тайским боксом — мы в этом не сомневаемся!
Замечу также, что общее время тренировки не должно превышать полутора-двух часов. Если же вы давным-давно не сталкивались с физическими нагрузками, для вас будет достаточно и двадцати-тридцати минут. За это время вы вполне сможете в медленном темпе представить выполнение представленных упражнений. (Более подробно о правильном дозировании нагрузок вы сможете прочитали в предыдущей главе «Не навреди».)
Итак, в течение первого занятия должны быть решены две главные задачи.
Во-первых, новичок должен усвоить формулу боя, встав тем самым на путь бойца сразу, с первых же минут пребывания в спортивном зале.
Во-вторых, ученик должен усвоить во время этого занятия фундаментальные понятия «правильной стойки» и «якорей», помогающих эту стойку сохранять в течение боя. Это, в свою очередь, позволит новичку сразу же встать на путь мастера боя (хотя сам путь от первого занятия до достижения высших ступеней мастерства займет, разумеется, не один и не два года).
Наш план не является догмой. Каждый тренер может по своему усмотрению варьировать его в зависимости от своих личных взглядов на тайский бокс.
Автор рекомендует ознакомиться с этим мастер-уроком также и тем тренерам, спортсменам и читателям, чья деятельности далека от единоборств, чтобы создать представление о возможном практическом воплощении единой теории боя и последующем творческом ее применении на практике.
Разминка
Трудно предложить что-то новое при проведении разминки: бег, махи, растирание носа, бровей и ушей, отжимания, приседания, прыжки со скакалкой, растяжка и т. д.
Важной рекомендацией, которую хотелось бы дать (которой, увы, мало кто придерживается), является совет контролировать общее состояние новичка с помощью замера пульса и давления.
Рекомендуем также в конце растяжки (перед выполнением продольного и поперечного шпагатов) провести специальное упражнение, которое, не только даст возможность хорошо разогреться, но и позволит получить первоначальное представление о прямом ударе коленом в солнечное сплетение.
Для проведения этого упражнения новичок встает перед стеной и начинает совершать имитации ударов, чередуя колени (рис. 15).
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Обычно начинающие бойцы просто поднимают колени вверх (сильного удара при этом, разумеется, нанесено быть не может). Тренер должен объяснить, что основой удара является поступательное движение колена вперед (а не вверх) за счет хода таза (рис. 16).
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Затем тренер может приставить к стене перед спортсменом лапу и убедиться, что при ударе по лапе колено действительно двигается вперед.
По окончании этого упражнения и растяжки можно сделать упражнение «центрифуга», которое состоит во вращении спортсмена вокруг вертикальной оси (два его варианта представлены на рис. 17 а, б). Это упражнение хорошо развивает вестибулярный аппарат и имитирует состояние бойца после получения удара по голове.
«Правильная стойка» и «якоря»
Перед тем, как научиться делать что-нибудь правильно, иногда стоит узнать о предельно неправильном варианте исполнения. Применительно к боевой стойке таким вариантом является поза «пьяного вызова» (рис. 18), которую можно часто наблюдать перед началом уличных драк.
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Действительно, трудно найти более неудачное исходное положение: ноги выпрямлены (и не могут пружинить), голова и грудь выставлены вперед и являются отличными мишенями для нанесения ударов, руки опущены вниз и не способны защитить от удара.
1. Тренер должен поставить ученика в эту стойку, которую условно можно еще назвать «ну, кто на меня?», и объяснить ему все ее вопиющие недостатки.
После объяснения тренер приступает к «конструированию» «правильной стойки», шаг за шагом улучшая стойку «пьяного вызова». Для начала он предлагает ученику согнуть ноги в коленях и прочувствовать, насколько большей свободой маневра тот стал обладать: теперь стало возможным сделать прыжок вперед или назад — до сих пор это движение было исключено.
Следующий шаг — скруглить грудь: при этом она ощутимо удаляется от возможного противника.
Далее следует небольшой наклон головы вперед. Теперь тренер может доказать, что глаза — одно из самых уязвимых мест — оказались надежно защищены надбровными дугами. Действительно (и это следует проиллюстрировать), прямой удар кулака наталкивается на окружающие глаза кости, не задевая при этом самого глаза.
Тренер имитирует нанесение нескольких ударов в область глаз, добиваясь, чтобы ученик избавился от страха и прекратил зажмуриваться, убедившись в достаточной надежности защиты глаз, которая обеспечивается одним лишь легким наклоном головы.
Теперь можно поставить «ЯКОРЬ 1» — не зажмуривать глаза при атаке соперника.
2. Далее тренер встает перед учеником, просит посмотреть в глаза и резко оскаливает зубы.
От неожиданности ученик, конечно, вздрогнет. В бою это замешательство, объясняет тренер, могло бы дорого обойтись, поэтому сразу ставится «ЯКОРЬ 2» — спокойный, сосредоточенный взгляд на переносицу или грудь соперника (не в глаза).
3. Затем тренер устанавливает руки бойца так, чтобы одна из них (левая для правшей и наоборот) оказалась бы над соответствующей бровью, а другая — перед челюстью (рис. 19). Объяснение защитной роли каждой из рук завершается установлением «ЯКОРЯ 3» — постоянный взгляд из- под руки (левой для правшей и наоборот).
Примечание:
Мы установили уже три «якоря» (напомним, в части I говорилось, что общее число «якорей» не должно превышать семи). Столь щедрая раздача «якорей» уже на начальном этапе обучения связана с определяющей ролью зрения в оценке боевой ситуации. Более 90 % информации человек получает через зрение и потому сразу три «якоря» оказались связанными именно с формированием правильного зрительного восприятия боевой ситуации. Отметим также, что сама формулировка требования устанавливать взгляд из-под руки (а не распространенные рекомендации типа «держать руку над головой», которыми часто грешат тренеры) «привязывает» положение руки к наиболее мощному — зрительному — восприятию, что облегчает контроль над расположением руки.
Позу, которую в итоге принимает новичок, можно назвать учебной «правильной стойкой» (рис. 19).
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4. Далее на ее примере тренер демонстрирует, насколько мощной защитой является одно лишь правильное положение рук. Для этого тренер имитирует медленное нанесение всех видов ударов руками по голове и корпусу (прямых, апперкотов, боковых), а ученик (после краткого предварительного показа тренером основных видов защит) пытается парировать эти удары. При этом будет достаточным, если ученик лишь обозначит постановку своих защит: целью этого упражнения является не изучение защит (это будет сделано позже — на других занятиях), а их беглая иллюстрация и доказательство того, что принятие «правильной стойки» само по себе в значительной мере служит гарантией защищенности бойца.
На завершающем этапе этого упражнения тренер предлагает ученику совместить отбив (постановку блока) с выдохом через нос и одновременным напряжением отбивающей удар соперника руки. После того, как ученик убедится в резком повышении эффективности защиты (руки при отбиве удара тренера перестанут «проваливаться» и ударять по телу ученика), вводится «ЯКОРЬ 4» — при постановке защиты выдыхать через нос и напрягать отбивающую конечность.
5. Далее тренер демонстрирует окончательный вариант «правильной стойки». Для этого ученику предлагается слегка «присесть» на заднюю ногу (правую для правшей), а другую ногу выставить вперед (рис. 20, а, б). Это и есть искомая «правильная стойка».
6. Сразу после постановки ученика в стойку учитель кратко показывает основные блоки, которые делаются передней ногой при нанесении ударов по бедрам и корпусу. Затем тренер медленно имитирует эти удары, а ученик пытается поставить блоки (рис. 21, а, б). Как и в ситуации с отбивом ударов руками, целью этого упражнения является не обучение постановке блоков, а выработка чувства защищенности, которое обеспечивает пребывание в «правильной стойке».
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После первоначального усвоения постановки блоков ногами ученик может попытаться отбивать поочередно наносимые тренером удары и руками, и ногами, чтобы еще раз убедиться, насколько надежной защитой является боевая («правильная») стойка.
Важно отметить, что движения ученика при отбивании ударов не должны быть размашистыми, хватит легкой имитации отбивов, чтобы ощутить, достаточность и незначительного движения рук и ног навстречу ударам соперника для предотвращения прохождения удара.
Во время имитации атак тренер должен следить, чтобы ученик постоянно «удерживался» следующими «якорями»: «не жмуриться», «смотреть на переносицу соперника», «смотреть из-под передней руки», «выдыхать через нос и напрягать в момент отбива свою блокирующую конечность».
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7. Перед имитацией одного из ударов ногой по бедру тренер предлагает ученику перенести вес на переднюю ногу («нагрузить» ее) и попытаться поставить ею блок. Конечно, ученик не успеет сделать этого (рис. 22) — ему предварительно придется перенести вес на опорную ногу, что потребует времени.
Тогда тренер формулирует «ЯКОРЬ 5» — передняя («фехтующая») нога должна быть «невесомой», вес тела должен всегда быть перенесен на заднюю, опорную ногу.
На этом заканчивается вторая част тренировки.
Фактически ученик, усвоив, насколько велико значение пребывания с помощью «якорей» в «правильной стойке», устанавливается на путь мастера, делает первый четко очерченный шаг на пути к спортивным вершинам.
«Формула боя»
Тренер демонстрирует ученику, находящемуся в «правильной стойке», несколько «фокусов». Например, сначала имитирует нанесение бокового удара левой рукой по печени, а в момент, когда ученик опускает для защиты локоть, сразу наносит левый боковой удар в ставшую незащищенной челюсть.
Тренер вводит понятие «неправильности» стойки (кратко рассказывает о способах выведения из «правильной стойки») и понятие «неотбиваемого удара». Затем кратко пересказывает теорию боя и объясняет суть боя — формулу боя: «нанести неотбиваемый удар». При рассказе он, стоя рядом с боксерским мешком, иллюстрирует, что противник, «превращенный» умелыми действиями в беззащитную и безответную мишень, мало чем отличается в миг нанесения «неотбиваемого удара» от мешка, не способного к сопротивлению.
[image: ]
3. Для закрепления теоретических сведений и получения первых ощущений от нанесения удара тренер предлагает ученику изучить передвижения в боевой стойке вперед-назад и выполнение прямого удара стопой (рис. 23).
Мы считаем целесообразным начать обучение ударам именно с этого удара, потому что при его выполнении не происходит «нагружения» передней ноги, что часто встречается (и порой надолго закрепляется) при изучении других ударов.
Заминка
Завершает мастер-урок заминка — расслабляющие и дыхательные упражнения. Они призваны снять излишнее мышечное напряжение и уменьшить боли в мышцах и суставах, которые, скорее всего, возникнут у новичка на следующий за тренировкой день.
Итак, мастер-урок закончен. Отметим, что мы сформулировали лишь пять «якорей» из рекомендованных нами семи, оставив простор для творческой работы тренеров.
Основными итогами мастер-урока является не только постановка ученика на путь мастера (об этом мы уже говорили), но, что более важно, ученик после усвоения им формулы боя устанавливается на путь бойца. Теперь он способен вступать в бой, к какой бы области человеческого противостояния этот бой ни относился, и побеждать.
Новое в тренировке
В этой книге мы постоянно будем предлагать новые упражнения, которые следует вводить в тренировку по мере роста подготовленности бойца.
Предлагаем примерный вариант проведения разминки и растяжки, которая должна занимать 20–30 минут.
А) РАЗМИНКА
Бег — 3–5 минут;
Бег с высоким подниманием коленей;
Бег с подъемом прямых ног вперед;
Бег с подъемом прямых ног назад;
Бег спиной вперед;
Бег боком вперед;
Бег с вращением плеч, локтей, кистей, головы;
Ходьба с наклонами и касанием пола кистями рук;
Растирание носа, бровей, ушей;
Ходьба «гуськом»;
Силовая разминка (отжимания, приседания, упражнения на пресс);
Прыжки со скакалкой.
Б) РАСТЯЖКА
Вращение стоп в обе стороны (рис. 24, а);
Вращение коленей (ноги вместе или врозь) в обе стороны с приседаниями (рис. 24, б);
Вращение таза (рис. 24, в);
Вращение туловища в наклоне (рис. 24, г);
Мельница» (рис. 24, д);
Касание ладонями носков прямых ног в положении сидя, ноги врозь или вместе (рис. 24, е);
«Бабочка» (рис. 24, ж):
Полушпагат (рис. 24, з);
Продольный шпагат (рис. 24, и);
Поперечный шпагат (рис. 24, к)
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При выполнении упражнений 6—10 возможна помощь партнера, способствующего делать упражнения с наибольшей амплитудой.
Перед шпагатами рекомендуется совершить в течение 1–2 минут выполнить прыжки на покрышке или удары коленями, стоя около стены, — для лучшего разогрева мышц и сухожилий.
Делая шпагаты, рекомендуется также подкладывать под ноги предметы, обладающие малым трением и способные скользить по полу, например обыкновенные полиэтиленовые консервные крышки. Это поможет добиться более глубокого исполнения этих упражнений.

Глава 5. Стопа

Прямой удар стопой (рис. 23, см. часть 2, гл. 4 «Первая тренировка») является фундаментом, краеугольным камнем в изучении тайского бокса.
Даже если вы не владеете ни одним другим ударом, но можете в совершенстве и молниеносно проводить прямой удар стопой, у вас остается шанс довольно долго продержаться в спарринге с бойцом, использующим все виды ударов. Вы просто не подпустите его к себе: не дадите возможности приблизиться на расстояние, с которого он сможет провести атаку! Вы встретите его этим ударом, если он подойдет слишком близко, и ему придется удалиться на безопасное расстояние.
Сила этого удара такова, что легко сбивает с ног и мужчину крупной комплекции, даже если ваш собственный вес невелик — ведь в этот удар, выполняемый в низком, едва заметном прыжке (скольжении), вкладывается практически вся масса бойца.
Без умения правильно наносить прямой удар стопой будет невозможно овладеть и другими видами ударов ногами и коленями.
Причина этого состоит в том, что основой таких ударов в тайском боксе является такое движение таза, которое позволяет нанести их с максимальной скоростью, вкладывая в удар максимально возможную массу.
Поэтому сразу дадим совет: постоянно концентрируйтесь на правильном движении таза, это — основа основ.
Тест
Для оценки своей готовности к выполнению прямого удара стопой, предлагаем следующий простейший тест.
Встаньте в «правильную стойку» (рис. 19), поднимите колено левой ноги до уровня живота и выпрямите ногу. Если ваша нога оказалась полностью разогнутой, и вам удалось удержать ее в этом положении хотя бы несколько секунд, очень скоро вас можно будет поздравить с правильным выполнением этого удара.
Если же вам не удалось полностью выпрямить ногу — у вас, скорее всего, не хватит растяжки для верного выполнения удара. Не отчаивайтесь: достижение нужного уровня растяжки — вопрос нескольких недель.
Посоветуем (в дополнение к разминочным) делать несложное упражнение, которое вы сможете выполнять в любое свободное время, даже во время просмотра телепередач.
Встаньте в положение «ноги на ширине плеч» и начните спокойно, расслабленно, медленно поднимать левую ногу до касания коленом груди. Устав, смените ногу.
Доведите время выполнения этого упражнения до нескольких минут. Вскоре вы обнаружите, что таз у вас работает «как надо».
Техника
Для освоения прямого удара стопой встаньте лицом к мешку (или к стенке, если у вас пока нет мешка) в правильную стойку так, чтобы при распрямлении поднятой левой ноги стопа не доставала бы до мешка нескольких сантиметров.
Если вы занимаетесь не один — попросите партнера удерживать вас за правое бедро.
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В среднем темпе поднимите согнутую в колене ногу, и выпрямите ее. Одновременно выставьте вперед руки, напрягая их (для защиты от возможного удара) в момент распрямления ноги, и отклонитесь назад (рис. 25).
Ваша стопа за счет поступательного движения таза вперед должна коснуться мешка и оттолкнуть его.
Партнер, удерживающий вас за бедро, может помочь в выполнении этого движения, слегка надавливая на вашу левую ягодицу.
Вы, стоя на месте, должны дотягиваться до мешка за счет движения таза!
Заметим, что стопа должна коснуться мешка целиком, всей поверхностью, а не одной только пяткой или носком.
Кроме того, это должно быть движение действительно вперед, а не вверх, когда при выпрямлении ноги стопа лишь скользит по мешку. Это очень важное замечание: многие бойцы месяцами из-за невнимательности тренера просто «машут» ногой, удивляясь, почему их удары никогда не достигают цели.
Заметим также, что у вас могут появиться легкая боль и жжение в верхней части бедер. Это нормальное явление — следствие недостаточной пока растяжки. Вскоре оно пройдет.
Если вы освоили первую фазу удара, можете перейти ко второй, предварительно попросив партнера, держащего вас за правое бедро, отпускать его в момент подъема колена. (Удерживать бедро на начальной фазе движения по-прежнему необходимо, во избежание «подшага» правой ногой, облегчающего выполнение этого удара, но неприемлемого при изучении, поскольку в реальном бою «подшаг» будет лишним движением, которое замедлит вашу атаку и упростит ее отражение соперником.)
Итак, подняв колено, распрямите ногу и одновременно совершите прыжок вперед на правой ноге. Это должен быть прыжок не вверх, а вперед, так что правая нога должна будет едва отрываться от пола, почти скользя.
Повторите этот удар без поддержки партнера, следя за тем, чтобы движение левой ногой совершалось первым, а не следовало за подшагом правой ноги.
Не беда, что удар этот пока выполняется медленно. У некоторых бойцов он в итоге становится настолько молниеносным, что немногим уступает по скорости выполнения ударов руками.
Важно, чтобы все составляющие этого удара (движения ног, рук и туловища) стали в итоге единым движением, а не, скажем, разделенными во времени паузой подъемом колена и распрямлением ноги.
Кроме того, это должен быть удар, а не толчок.
Отличие между ними состоит в том, что при ударе боец пробивает насквозь соперника, молниеносно сбивает его с ног. При толчке же боец просто медленно отпихивает противника от себя. Хотя тот при этом и может отлететь на несколько метров, но простое отталкивание не причинит урона, и соперник вновь сможет вступить в схватку.
Отработка удара
После первоначального освоения прямого удара левой стопой можно приступить к отработке этого движения «на лапах».
(Заметим, что техника удара правой стопой аналогична: после переноса веса тела на переднюю (левую) ногу, следует подъем колена с последующим выпрямлением ноги, прыжком вперед на опорной ноге, выставлением рук и небольшим отклонением туловища назад.
Мы бы посоветовали отложить отработку этого удара до тех пор, пока вы не освоите весь арсенал безударного бокса. Конечно, удар правой более легок в исполнении (для правшей), он более мощный, но и более заметный — из-за потери времени на перенос тела на переднюю ногу.
В реальном бою одиночные удары правой могут быть легко отбиты, а потому их надо «беречь», применяя только тогда, когда они действительно целесообразны.
Если же вы немедленно приступите к изучению этого удара, то, скорее всего, приучите себя применять его к месту и не к месту, сведя его эффективность к нулю. Отложите его на время, спешить некуда.)
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Итак, пусть ваш партнер наденет на руки две большие лапы, наложив их одну поверх другой (рис. 26) на некотором расстоянии от живота. (Если вы работаете один, пусть роль партнера играет мешок.)
Начинайте наносить удары по лапам, избегая подшага. Атакуйте с разных расстояний, ведь ваша цель теперь — научиться удерживать соперника на дальней дистанции, с которой может быть нанесен этот удар.
Партнер не может оставаться статистом: в момент приема удара на лапы он должен выдыхать через нос и напрягать пресс, приучая себя держать удар, а также подавать лапы немного вперед, «накладывать» их, чтобы вы смогли ощутить всю силу своего удара. В дальнейшем партнер, набравшись опыта, сможет держать лапы не на некотором расстоянии от живота, а вплотную к нему, и таким образом учиться принимать удары на пресс.
Следующим этапом должно стать изучение этого удара при изменении дистанции соперником (сначала медленном, а затем все более быстрым). Для этого партнер, держа лапы, передвигается относительно вас вперед-назад, вправо-влево, по диагонали, а вы должны успевать наносить удары, как только это будет возможным.
Такая имитация боя весьма полезна: без риска получить травмы вы получите представление о быстро изменяющейся обстановке в реальном бою.
Обмен ударами
Следующим шагом к проникновению в понимание законов схватки станет учебный бой, в котором вы будете обмениваться этими ударами. (Разумеется, для полной безопасности желательно надевать наколенники, щитки и паховую раковину.) Но прежде изучите основной вариант защиты от этого удара.
Самый простой путь избежать удара — сделать полушаг правой ноги назад (отход) и сразу же подтянуть левую ногу в положение правильной стойки.
Пусть партнер пытается вас атаковать, не вкладывая в удар всей силы, а вы в момент нанесения удара совершайте отход.
Одним только отходом нельзя выиграть бой. Поэтому изучим и другой вариант, который позволяет от защиты сразу перейти к нападению (еще один способ защиты от прямого удара стопой — отбив с разворотом — мы изучим позже).
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Итак, в момент нанесения удара встретьте его поднятой вперед и вправо согнутой левой ногой (рис. 27). Именно встретьте, а не просто поднимите (иначе вас собьют). Встречный характер этой защиты обеспечивается движением таза вперед при небольшом отклонении туловища назад. Вы должны сбивать своей голенью соперника, не давая ему возможности вывести свою стопу на самый опасный, финальный участок удара, когда его нога, распрямившись, достигнет вашего корпуса.
Встаньте друг против друга и поочередно наносите удары, соблюдая технику и не делая подшагов, отбивайте их встречным движением левой голени. Пусть это будет похоже на танец, не смущайтесь — вы учитесь ощущать реального соперника.
Учебный бой
Одного удара левой ногой достаточно, чтобы вступить в бой.
Вы уже знаете немало: кроме умения передвигаться, отступать, наносить удары из разных положений и с разных расстояний, вы знаете еще, что сейчас именно этот удар является неотбиваемым (других-то все равно пока нет).
Целью вашего учебного боя должно стать совершение движений (сокращение дистанции, обманная атака, когда соперник ставит защиту, а вы наносите удар уже после того, как он ее убрал, отходы с последующими сближениями и т. д.), в результате которых он окажется неспособным отбить ваш удар.
Итак, встаньте напротив друг друга и, постоянно «пританцовывая» левой ногой (слегка поднимая и опуская ее, чтобы быть готовым в любой момент отбить атаку соперника или самому начать ее) начните свои маневры, пытаясь «достать» его прямым ударом левой стопы.
Удары не должны выполняться в полную силу. Ваша задача: ощутить неотбиваемый характер этого удара, а не проявить его во всей мощи.
Маневрируйте, помня о «якорях», сохраняйте правильную стойку, «сидите» на правой ноге («пританцовка» поможет вам сделать это). После защиты немедленно переходите к атакам. Напротив, неудачно атаковав, быстро ставьте блок — на всякий случай, а затем немедленно возвращайтесь в правильную стойку. Следите за движением таза — вы должны дотягиваться, пробивать насквозь, а не толкать.
Убедитесь, что и один в поле воин: и один удар способен стать серьезным оружием, если им овладеть в совершенстве.
Новое в тренировке
Маневрирование в бою невозможно без совершения передвижений с сохранением правильной стойки. Советуем выделить изучение передвижений в виде отдельного упражнения.
В основном, передвижения в тайском боксе совершаются в так называемом «челноке». При движении вперед передняя нога ставится на полшага в сторону движения, вслед за этим незамедлительно подтягивается задняя, опорная нога.
При движении назад опорная нога, за счет отталкивания передней ногой, отставляется на полшага назад, а в момент ее постановки передняя нога подтягивается в положение правильной стойки.
Изучать эти передвижения можно путем перемещений вперед-назад вдоль избранной линии — после нескольких шагов вперед, следует сделать несколько шагов назад, затем движения повторяются.

Глава 6. Колени

Удары коленями представляют воистину страшное оружие. За счет большой скорости выполнения и вложения в удар значительной массы одного такого удара может оказаться достаточно для надежного «отключения» соперника. Эти удары могут наноситься по всем уровням: нижнему (бедра): среднему (корпус), верхнему (голова), что делает их весьма гибким инструментом для достижения победы.
Удары коленями по-настоящему универсальны — их можно применять в любой обстановке (в автобусной давке, на улице, в ограниченном пространстве) и любых погодных условиях, включая гололед.
Выполнение этих ударов не сопряжено с риском причинения вреда самому бойцу — например, из-за недостаточного разогрева или не вполне правильной техники исполнения: они в широких пределах допускают отклонения от идеальной техники, сохраняя при этом свою разрушительную силу.
Техника
1. Изучение прямых ударов коленями лучше всего начинать, по-прежнему находясь в правильной стойке на небольшом расстоянии от мешка, (рис. 28), когда поднятая и согнутая в колене нога не достает до мешка нескольких сантиметров.
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Итак, поднимите согнутую в колене левую ногу, стремясь «поджать» голень к бедру. Затем одновременно «дотянитесь» коленом до мешка за счет движения таза вперед, вытяните немного руки, напрягая их в момент касания мешка коленом, и слегка отклонитесь назад (рис. 29). Прочувствуйте движение таза — оно является основой правильного выполнения этого удара. Ускорьте темп, удостоверьтесь, что удар идет вперед, а не вверх — по касательной к мешку.
2. Дальнейшую отработку удара лучше проводить в паре с партнером, вступив в «клинч», такую фазу боя, когда оба бойца находятся в соприкосновении друг с другом.
3. Встаньте лицом к партнеру и положите согнутые в локтях руки ему на грудь так, чтобы оба локтя оказались на верхних половинах соответствующих сторон грудной клетки (рис. 30).
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Осуществите правильный захват — такой захват руками за голову соперника, при котором ваши руки непосредственно охватывают его шею, а не лежат поверх его рук, захвативших вас (рис. 31 а).
Положите свои ладони одну поверх другой на затылке, но не на шее соперника. Захват именно затылка, а не шеи, как делают многие новички, позволит пользоваться руками, упертыми в грудь противника, как рычагом, заставляя его следовать вашим движениям (рывкам на себя).
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Пусть партнер положит свои руки поверх ваших рук и охватит ладонями вашу голову (рис. 31, 6).
Это и есть основной вариант клинча.
Попробуйте выполнить удар. Для этого оттяните назад (как можно дальше) носок правой ноги; затем отклоняя корпус назад и притянув голову соперника к своему правому плечу, коснитесь коленом живота партнера, стремясь попасть в солнечное сплетение. После касания удар должен быть продолжен — движением таза вы должны стремиться пробить соперника до самого позвоночника (рис. 31, в).
Разумеется, сейчас все движения должны быть медленными и безопасными — силу удара вы сможете отрабатывать на лапах.
Поставьте правую ногу на пол, приняв исходное положение. Выполните удар левым коленом (рис. 31, г).
Затем поменяйтесь ролями. Пусть партнер быстро осуществит правильный захват, поочередно просунув свои ладони под ваши руки, и сцепит их на вашем затылке, упершись сведенными локтями вам в грудь. А затем сам выполнит поочередно удар левым и правым коленями.
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Важно сохранять правильную последовательность действий: отведение назад ударной ноги (с небольшим наклоном корпуса вперед) и одновременное сочетание рывка соперника на себя, отклонение своего корпуса слегка назад и нанесение самого удара.
Обменявшись легкими ударами в течение нескольких минут и составив представление о дистанции нанесения удара и «глубине» проникновения вашего колена в живот соперника, перейдите к упражнениям на лапах.
4. Пусть партнер возьмет две лапы и положит их одну поверх другой, слегка наклонившись вперед (рис. 32, а).
Начните поочередно выполнять удары обоими коленями, притягивая голову соперника то к правому, то к левому плечу (рис. 32, б, в). Удар не должен заканчиваться, когда колени касаются лап, напротив, здесь только все и начинается! Вы должны пробивать лапы насквозь, нанося удар вперед, к позвоночнику, но не вверх.
Ни вы, ни ваш партнер не должны забывать о выдохе через нос в момент выполнения удара, а он должен еще и предельно сильно напрягать пресс. Сила этого удара такова, что он может причинить вред даже при наличии лап.
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5. Освоив удары, когда правильный захват был исходным положением, перейдите к изучению вхождения в клинч со средней и дальней дистанции. Встаньте на некотором удалении от партнера, держащего лапы, и стоящего прямо. В тот момент, когда он слегка подаст корпус вперед (это может сопровождаться командой «клинч»), резко сократите дистанцию, осуществите правильный захват и нанесите несколько ударов, чередуя правое и левое колени.
6. Усложните это упражнение. Пусть перед подачей команды «клинч» партнер хаотически передвигается, чтобы ни дистанция, ни его положение относительно вас на момент начала атаки не были бы вам известны.
7. Освоив выполнение ударов в клинче, изучите нанесение ударов обоими коленями при отсутствии непосредственного контакта с партнером. Подавляющая часть ударов при этом должна (как и в случае прямого удара стопой) должна пока выполняться левым коленом. Причина та же: правый удар слишком заметен, а привычка применять его не к месту может обернуться потерей его эффективности.
Итак, встав от партнера, держащего лапы, на расстоянии прямого удара стопой (на дальней дистанции), по команде «колено» сделайте небольшой подшаг правой ноги вперед, поставив ее на уровне левой ноги (рис. 33, а, б), и, вытянув вперед руки (для защиты от возможной контратаки и дезориентации соперника), нанесите по лапам одиночный удар левым коленом.
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Делайте это упражнение до тех пор, пока в ответ на команду о начале удара вы не сможете выполнять это движение одинаково хорошо независимо от положения относительно партнера, который будет при этом передвигаться по залу.
Обмен ударами
Чтобы составить представление об использовании ударов коленом в реальном бою, начните с «танца», подобного тому, что мы изучали в предыдущей главе.
Сначала научитесь делать защиту от удара коленом, наносимого передней ногой (другие виды защиты, а также «борьбу в захвате» — элементы ведения боя в клинче — мы рассмотрим позже). Эта защита ничем не отличается от той, что мы изучали при постановке блока против прямого удара стопой.
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Итак, встретьте голенью передней (левой) согнутой в колене ноги удар соперника (рис. 34), стремясь своим встречным движением не только сбить его, но и остановить удар на максимально дальнем расстоянии, когда его сила еще не велика и его попадание по голени, блокирующей удар, не причинит вам вреда.
Начните «танцевать» — поочередно обмениваться прямыми ударами левым коленом, встречая при этом удары соперника только что описанным блоком.
Работа с мешком
Из чувства сострадания к партнеру, вынужденному выдерживать чудовищные удары коленями, следует значительную часть тренировки этих ударов проводить с мешком.
К сожалению, многие мешки в спортзалах не позволяют из-за своего низкого качества работать с ними в полную силу — на коленях быстро появляются малоэстетичные синяки. Это еще раз подтверждает необходимость серьезного подхода при выборе мешка (лично автор предпочитает работать с водяным мешком, использование которого лишено этих недостатков.)
Даже если ваш мешок далек от идеала, не отчаивайтесь: нельзя работать «на силу» — работайте «на технику», отрабатывайте вхождение в клинч, изучайте одиночные удары, отрабатывайте переход в клинч сразу после выполнения одиночного удара.
Учебный бой
Возможности проведения учебного боя с использованием одних только прямых ударов коленями ограничены. Они все же достаточно медленны для того, чтобы их можно было выполнить незаметно. (Другие виды ударов коленями, которые позволят разнообразить вашу технику, мы будем рассматривать позже.)
Кроме того, сила этих ударов слишком велика, чтобы их можно было рекомендовать новичкам для учебного боя в полном контакте. Тем не менее, имитация боя с использованием одних только прямых ударов коленями возможна.
Ваша цель — оценивать дистанцию, с которой эти удары могут достичь цели, а также изначально быть готовым к их применению.
Проводится данный учебный бой следующим образом. Находящиеся в клинче бойцы должны стремиться к проведению правильного захвата, просунув свои руки под руки соперника и захватив затылок. Как только захват будет осуществлен, следует нанести несильный удар в область солнечного сплетения.

Глава 7. Локти

«Удары локтями запрещены» — это объявление диктора, произнесенное торжественным голосом, часто вселяет в зрителей, пришедших на соревнования по тайскому боксу, благоговейный ужас. «Что же это за удары такие, — думают они, — если и без них нельзя без содрогания смотреть на жестокие схватки тай-боксеров?»
Локоть — оружие, не имеющее себе равных. Хороший удар локтем запросто может «снести» полголовы.
«Нет защиты», — в шутку говорят о нем сами боксеры. Действительно, если уж удар «пошел», ему трудно что-либо противопоставить без риска причинить себе вред. Высокая скорость исполнения, которое к тому же производится на ближней дистанции, оставляет мало шансов увернуться от этого удара.
Кроме большой скорости (молниеносности), этот удар сопровождается не только вкладыванием большой массы, но также усиливается быстрым разворотом корпуса.
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Далее, выполнение этого удара минимально травмоопасно для самого бойца: правильно использованная ударная поверхность на верхней части внешней стороны предплечья (рис. 35) малочувствительна к боли, и удар этот может наноситься в полную силу даже новичком без риска получить травму.
Горе тому, кто пропустил этот удар. Нокаут почти гарантирован. Потому и исключают часто удары локтем из арсенала разрешенных боевых средств на многих соревнованиях.
Потому эти удары практически запрещены при проведении учебных боев во время тренировок. В результате чего многие бойцы, прекрасно выполняя эти удары по мешку и лапам, теряются, когда им представляется возможность применить удар локтем в реальном бою. У них отсутствует внутренняя готовность к этому.
Между тем, более простые в исполнении, удары локтем содержат все основные биомеханические признаки, присущие ударам кулаками. Научившись «работать» локтями, можно гораздо быстрее освоить и прямые, и боковые удары кулаками, и апперкоты.
Учитывая все эти факторы, а также то, что относительная простота выполнения ударов локтями позволяет сконцентрироваться не на одной только технике исполнения, но и на проникновении в суть боя, в принципы ведения поединка, мы и включили эти удары в арсенал «безударного бокса».
Техника
1. Встаньте напротив мешка, приняв «правильную стойку».
Перенеся вес тела на переднюю (левую) ногу опустите левую руку, сжатую в кулак, к подбородку (она, напряженная в момент удара, должна будет защитить челюсти от возможной атаки). Продолжая сохранять направление взгляда «на уровень груди» или переносицы, сделайте оборот локтем справа — вверх — по диагонали — вниз (рис. 36) и положите локоть ударной поверхностью (рис. 37) на поверхность мешка. Зафиксируйте это состояние.
Теперь разверните корпус вполоборота вправо, так, чтобы при этом повернулось все тело, включая пятку правой ноги (рис. 38). Это и должно быть конечное положение удара.
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Поворачивая тело и локоть в обратном направлении и возвращая руки в исходное положение, вновь примите «правильную стойку».
2. Теперь повторите удар, не разбивая его на фазы, так, чтобы и опускание левой руки к подбородку, и поворот локтя, и разворот всего тела совершались одновременно и были бы единым движением.
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Особое внимание следует обращать на разворот правой пятки, слегка приподнятой в момент нанесения удара (рис. 39). Именно с этого разворота начинается согласованное движение всех мышц тела, когда вся энергия разворота вкладывается в одну точку — точку нанесения удара. Это напоминает ситуацию с толканием ядра, когда вся энергия передается в одно- единственное движение — выброс снаряда. При выполнении удара локтем ваше движение должно напоминать раскручивание сжатой пружины, или пастуший кнут, который издает при щелчке громкий звук из-за того, что скорость его движения на конце кнута становится сверх звуковой. Так и вы должны единым согласованным движением вложить в удар всю энергию своего тела.
Повторите это упражнение несколько раз, следя за тем, чтобы локоть не отставал и не опережал разворота тела (и пятки), а шел бы одновременно с ними.
Далее, после выполнения удара, более не задерживая локоть на поверхности мешка, научитесь медленно возвращаться в состояние готовности к защите и атаке — в правильную стойку. Локоть при ударе не должен «залипать» на мешке: чем быстрее вы станете возвращать его на место, отрывая локоть от мешка после удара, тем сильнее окажется сам удар.
3. Отойдите от мешка и нанесите удар «по воздуху». Локоть не должен идти далеко вниз. Он должен останавливаться на расстоянии 10–15 см ниже точки нанесения удара. Достигнув низшей точки, верните локоть в исходное положение, двигаясь в обратном направлении: вправо — вверх— по диагонали — вниз.
4. Продолжая выполнять удары «по воздуху», следите за тем, чтобы не «проваливаться» вперед, контролируя степень переноса массы тела на переднюю ногу и степень небольшого наклона вперед.
При правильно выполненном ударе, даже если соперник отойдет назад, вы не провалитесь, а просто окажетесь в устойчивом положении, каким является конечная фаза выполнения этого удара (рис. 40), и сможете мгновенно вернуться в «правильную стойку».
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5. В той же последовательности опробуйте технику исполнения удара локтем передней руки. Она близка к только что описанной.
Главными отличиями является то, что удару левым локтем предшествует небольшой разворот корпуса влево (для разгона), а дальнейший разворот тела в направлении удара сопровождается небольшим разворотом на носке передней, (а не задней, как ранее) ноги (рис. 41), а подбородок в момент удара прикрывает теперь правая рука.
Выполните удары по мешку и «по воздуху», следуя предложенным выше рекомендациям.
Отработка удара
1. Отрабатывать удары локтями по мешку или лапам можно сразу парами: за ударом левым локтем может следовать удар правым локтем. При этом важно следить, чтобы спортсмен «не сидел» на передней ноге, «не заваливался» вперед, не задерживался в фазе наклона, а немедленно возвращался в «правильную стойку».
Разумеется, следует тренировать также и выполнение ударов только одним избранным локтем.
Особое внимание следует уделять правильному направлению взгляда, защите головы рукой, не участвующей в ударе, и другим «якорям» (см. главу «Первая тренировка»).
2. Если выполнение ударов по мешку не требует особых комментариев, то об ударах по лапам следует сказать особо.
Во-первых, ударять локтем следует только по большим лапам (маленькие могут не выдержать удара, и ваш партнер может быть травмирован).
Во-вторых, ваш партнер, держа лапы, должен быть предельно сосредоточен, вовремя выдыхать через нос и напрягать руки в момент удара по лапам, а также «накладывать» их на удар. Иначе он может получить вывих плеча или, скажем, угодить своим же кулаком себе по носу, если не сумеет остановить ваш удар.
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В-третьих, удары локтями должны наноситься по одноименным лапам: правым локтем по правой лапе, левым — по левой (рис. 42), хотя допустимо также нанесение ударов и по разноименным лапам.
Лапы, которые следует держать на уровне челюсти, должны быть расположены предельно близко друг к другу, так чтобы боец не приобрел дурной привычки бить мимо цели.
Добавим еще, что ударять всегда следует точно в центр лапы, где желательно пришить небольшую мишень, например, круглый кусочек ткани или кожи.
3. Следующий шаг — выполнение ударов в момент, когда партнер, прежде стоявший с лапами, опущенными вдоль тела, быстро поднимает их. Вы должны успеть нанести удар по лапе (или обеим лапам поочередно) как можно быстрее.
4. Далее, партнер должен время от времени неожиданно убирать лапу, чтобы проверить, не «проваливаетесь» ли вы при нанесении удара «по воздуху». Это упражнение сопряжено с некоторым риском для партнера — он может принять ваш удар на себя, если убирание лапы не будет сопровождаться небольшим отходом назад. Будьте внимательны.
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5. Еще одно полезное упражнение: партнер (тренер) держит большую лапу только в одной руке, а на другой находится лапа маленькая. В момент нанесения вами заранее заданного (левого или правого) удара локтем по большой лапе, ваш партнер может несильно стукнуть вас маленькой лапой (рис. 43), если обнаружит, что при выполнении удара ваша голова оказывается незащищенной.
6. Последним упражнением, которое мы бы рекомендовали для отработки ударов локтями, является имитация боя.
Партнер, произвольно передвигаясь с опущенными вдоль тела большими лапами, начинает неожиданно наступать на вас, поднимая лапы в рабочее положение. Вы должны успеть среагировать и нанести несколько ударов локтями по поднятым лапам.
7. Обратим особое внимание на распространенную ошибку, относящуюся, кстати, к выполнению любых ударов, а не только ударов локтями.
Часто бойцы, неправильно понимая необходимость немедленного перехода к «правильной стойке» после завершения атаки, начинают возвращаться в нее еще до того, как они эту атаку проведут.
Со стороны это выглядит так, будто боец наносит свои удары, исключительно в момент отступления. И вместо того, чтобы рваться вперед и крушить соперника, он ударяет его «на отходе», лишая свой удар значительной части положенной ему мощи.
Провести эту грань между немедленным и абсолютно обоснованным возвращением в «правильную стойку» сразу после окончания своего наступления, и нанесением ударов в «отступлении», которое начинается нередко уже в момент начала атаки, довольно непросто. Но при наличии определенного опыта вы, безусловно, научитесь разделять эти два варианта нанесения ударов.
Учебный бой
«Какой бой? — воскликните вы, — если даже профессионалам иной раз запрещают использовать локти».
В этой жизни возможно все. Люди готовятся лететь на Марс, а вы говорите, что невозможно научиться вести бой одними только локтями.
Важно только оставаться разумным человеком, а не следовать принципу «Ах, ты мне? Так я — тебе», которого нередко придерживаются иные бойцы. Получив во время учебного спарринга удар, который случайно оказался сильнее установленного по договоренности между ними и тренером предела, такой боец, вместо того, чтобы успокоиться, начинает заводить себя и «мстит». Соперник, в свою очередь, отвечает.
Надо научиться разделять задачи. Если тренер поставил перед вами цель угробить своего партнера, и если у вас не достает ума расстаться с таким тренером, дело ваше — гробьте.
Если же ваша цель — научиться своему делу, то не следует «заводить» себя. Настоящий игрок — не тот, кто с вожделенным азартом трясется в ожидании победы, забывая обо всем на свете. Настоящий игрок — холодный, трезвомыслящий боец, который не поддается эмоциям, который взвешивает каждый свой шаг.
Если вы и пропустите случайно удар, который ваш соперник (во время выполнения конкретно поставленных задач) не должен был нанести, не злитесь. Спокойно скажите ему об ошибке, забудьте об инциденте и продолжите выполнять упражнение, концентрируясь на нем, а не на своей обиде. Пользы будет куда больше.
Итак, если вы осознали пагубность привычки «мстить» во время спарринга, можете приступать к проведению учебных боев с использованием одних только ударов локтями. Сами удары, разумеется, должны только обозначаться, никакой силы в них вкладывать не следует.
Ваша цель: освоить дистанцию боя локтями, выработать готовность к их применению, определить, в каких ситуациях они являются "неотбиваемыми".
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Проведение боя совсем несложно. Достаточно, встав друг от друга на средней дистанции, начать "обозначать" нанесение этих ударов по сопернику.
Поскольку сила в них вкладываться не будет, для защиты от ударов достаточно одной только "правильной" стойки: при отражении ударов "накладывайте" напряженную в момент отбива руку на разноименный локоть: правую на левый и наоборот (рис. 44).
Ощутите возможность пресечения атаки в самом зародыше, когда локоть еще не наберет скорости, достаточной для причинения вам вреда при постановке таких блоков.

Глава 8. Связки

1. Даже столь сокращенный вариант тайского бокса, как «безударный бокс», является настоящей мясорубкой, попав в которую, преступник, не ждавший отпора, превратится если не в фарш, то в отбивную.
«Безударный бокс» включает самые эффективные удары, которые наносятся со всех уровней (нижнего, среднего, верхнего), и противостоять им малоподготовленный человек будет не в состоянии.
2. Связки или сочетания ударов являются еще большими по эффективности воздействия, чем удары одиночные.
Именно выполнение связки ударов, когда один из них следует за другим, позволяет сделать один из ударов неотбиваемым. Даже если соперник успеет среагировать на первый удар в связке (причем его реакция, как правило, — простая попытка отбить руками этот удар — заранее известна), то второй удар он может даже не заметить и оказаться подобным мешку, который не в состоянии защитить себя.
Отметим, что некоторые связки мы уже изучили: это и последовательное нанесение прямых ударов коленями в клинче, и поочередное выполнение ударов локтями, и более сложный вариант связки, когда первый удар коленом наносится со средней дистанции, а остальные — после вхождения в захват (клинч).
3. Рассмотрим некоторые новые связки ударов, возможные в «безударном боксе».
Особенно отметим тот факт, что, начав целенаправленно изучать именно связки, а не только одиночные удары, вы впервые вступаете в мир реального боя, где вершителем победы является неотбиваемый удар, который редко бывает первым ударом в бою, и редко бывает одиночным.
Чаще всего он наносится после некоторой предварительной работы по «превращению» соперника в мешок.
Поэтому связки надо рассматривать не как простую череду ударов, а как последовательность действий по подготовке нанесения неотбиваемого удара.
Если соперник будет не в состоянии отбить первый же ваш удар (например, в уличном бою), что ж, не будем возражать. Но нацеливать себя надо на то, что по-настоящему серьезный урон причинит все же второй или даже третий удар.
Поэтому отрабатывайте связки не только в таком варианте, когда все удары, входящие в связку, наносятся в полную силу. Представляйте также, что, скажем, первый удар будет лишь отвлекающим маневром, который превратит соперника в цель, открытую для нанесения второго — неотбиваемого удара.
4. Далее, необходимо с первых же шагов изучения связок не просто совершать те или иные движения, но направлять все удары точно в намеченную цель (кружок на лапе или определенная область на мешке). Без нацеливания себя на безусловное поражение определенной, заранее выбранной области ваши удары будут простыми размахиваниями руками и ногами.
5. При выполнении связок предварительно «прокручивайте» в своем воображении ситуации (например, возможные реакции соперника), когда неотбиваемым будет, скажем, второй, или третий удар, входящий в связку. Без такого понимания бой (а часто так и бывает) превращается в хаотический обмен ударами: «абы как стукнуть, куда-нибудь да попадет».
Колено-локоть
Это связка, которую неподготовленный человек (а таким чаще всего и является, несмотря на свою наглость, уличный преступник) отбить не в состоянии.
Оба этих удара наносятся со средней или ближней дистанции, когда времени на реагирование практически не остается. Если даже противник попытается отбить колено руками, «откроется» его голова, и можно беспрепятственно нанести удар по ней локтем.
Если же первым будет нанесен удар локтем, и противник сумеет- таки отбить его, то парировать удар коленом он не сможет. Даже если этот (второй) удар окажется недостаточно сильным, он обязательно внесет сумятицу в мысли соперника, и вы сможете, например, войдя в клинч, продолжить нанесение ударов коленями (рис. 45, а — в).
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Вообще говоря, это сочетание «колено — локоть» настолько идеально подходит для клинча, что, войдя в захват с соперником, вам только останется дождаться момента, когда вы сможете нанести один из этих ударов, не думая больше ни о каких других вариантах действий.
Конечно, опытный боец сможет защитить себя и в клинче (о том, как сделать это, мы будем говорить в свое время), но против несведущего преступника этот «сценарий» ведения боя дает хорошие результаты.
Поэтому удар коленом не должен быть отделен от возможности нанесения удара локтем и, наоборот, после нанесения удара локтем следует изыскивать возможность нанести удар коленом.
Немедленно включите это сочетание и в разминку (удары коленями у стены), и в работу с мешком, и в отработку ударов коленями по лапам (при этом, разумеется, удары локтями должны только имитироваться, чтобы не причинить вреда партнеру).
В этой связке допустимы любые сочетания первого и второго удара: правое колено — левый локоть, правое колено — правый локоть и т. д.
Стопа-локоть
Эта связка может пригодиться, например, в ситуации, когда прямым ударом левой стопой, вы останавливаете идущего на вас соперника, а ударом правым локтем, «добиваете» его (рис. 46, а — б). Затем, возможно, для полной гарантии, входите еще и в клинч. Это «вхождение» следует осваивать после того, как вы овладеете основной связкой.
Некоторая сложность исполнения этой связки заключается в том, что оба удара наносятся с разных дистанций (стопой — с дальней, локтем — с ближней). Поэтому вам следует овладеть техникой быстрого разрыва дистанции — научиться выполнять удары локтем на "подскоке".
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Для этого сразу после постановки передней ноги на пол (после выполнения удара стопой) слегка оттолкнитесь правой ногой. В скольжении, перемещая ноги по направлению к сопернику, нанесите удар локтем, следя за тем, чтобы в конечной фазе удара положение вашего тела совпало бы с положением, которое мы описывали при изучении одиночного удара локтем.
После проведения связки, разумеется, вернитесь в «правильную стойку».
Стопа-колено
Эта связка выполняется аналогично только что описанной, но сближение с соперником для нанесения удара коленом следует выполнять не «на подскоке», а с помощью подшага (правой ногой — для удара левым коленом и наоборот).
Другие связки
Попробуйте самостоятельно исполнить и другие сочетания ударов (их число в одной связке не должно превышать трех), чтобы отобрать те связки, которые удаются вам лучше всего.
Экспериментируйте. Ищите варианты, при которых осуществляется как вхождение в «клинч», так и нанесение ударов без непосредственного захвата соперника.
Отработка связок
Отработка связок на мешке не требует особых пояснений (хотя некоторые аспекты тренировки с этим предметом мы все же опишем в следующей главе).
Использование лап позволяет не только овладеть техникой исполнения связок, но и приблизить обучение к условиям реальной схватки.
Последовательность, в которой нужно изучать связки, традиционна.
Сначала партнер должен держать надетые на руки лапы в положении, соответствующем изучаемой связке (например, см. рис. 47, а, б, где описано положение лап для связки «стопа — локоть»). При этом боец наносит удары в те моменты, когда ощущает свою готовность к их исполнению.
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Затем партнер, держа лапы в исходном положении опущенными вдоль тела, устанавливает их в «рабочее состояние» на несколько мгновений, в течение которых боец должен успеть выполнить связку. Причем сю напарник может неожиданно опускать лапы и отступать, проверяя устойчивость бойца. Желательно, чтобы в отработке связок участвовал еще и третий партнер (тренер), который мог бы наносить легкие удары маленькой лапой по открывшимся в результате неправильной защиты участкам тела бойца. Это заставит последнего находиться в состоянии полной концентрации.
Завершающим этапом в изучении связок должно стать их исполнение в движении, когда партнер, меняя свое положение в пространстве, будет в произвольные моменты времени поднимать на некоторое время лапы в «рабочее положение», а боец должен будет успеть нанести связку ударов. После того, как несколько видов связок будут освоены, можно будет еще больше приблизить тренировку к условиям боя.
Для этого партнер (сначала на месте, а затем в передвижении) должен будет ставить лапы на некоторое время в положение, соответствующее той или иной связке, бойцу же, разумеется, останется только успевать эти связки исполнять. (Подробнее об «азбуке» лап, позволяющей мгновенно определить, какой удар следует наносить по той или иной лапе, вы можете прочитать в разделе «Тайский семафор».)
Учебный бой
Спортивная часть техники «безударного бокса» закончена. Об ее применении «на улице» мы поговорим в последней главе этой части. Теперь вы в состоянии провести самый настоящий, пусть технически неполный, бой с партнером, не говоря уже о неподготовленном сопернике.
Принципы ведения этого боя мы уже описывали: стремясь провести тот или иной удар (связку), вы пока не должны выполнять эти удары в полную силу (хотя наличие всей защитной экипировки, кроме бинтов и перчаток, все равно желательно).
Вашей целью сейчас является выявление ситуаций, когда тот или иной удар (связка) становится неотбиваемым, а также сформировать свою готовность к нанесению любого удара из изученных нами.
Берегите себя и партнера, ведя этот бой: вы еще не умеете держать удар; не перенапрягайтесь (схватка пока не должна длиться более 1 минуты). Спешите медленно.
Ваше оружие уже взведено. Не дайте ему пропасть, искалечив себя в непомерном стремлении превзойти самого себя и соперника. У вас еще все впереди.

Глава 9. Бой с тенью. Работа на снарядах

Бой с тенью
Бой с тенью — эффективное упражнение как для отработки техники выполнения движений (ударов, перемещений), так и для получения первоначальных представлений о ситуациях, которые могут возникнуть в реальной схватке.
Ведение боя с тенью не требует чрезмерного напряжения психических сил, как в реальном бою, и позволяет сконцентрироваться на отработке конкретных задач, например, улучшении техники исполнения определенных ударов.
Кроме того, бой с тенью позволяет дозировать физические нагрузки, что особенно важно на начальном периоде обучения.
Обучение бою с тенью
Как и любому другому упражнению, бою с тенью следует учиться, тогда как многие тренеры, наивно полагая, что это умение придет само собой, просто говорят ученику: «бей по воздуху, дальше само пойдет».
Определенная сложность правильного освоения боя с тенью заключается в необходимости представлять перед собой настоящего соперника, совершающего атакующие и защитные действия: «видеть» его мысленный образ. Но откуда взяться такому представлению у новичка? Вот и превращается порой бой с тенью в простое размахивание руками и ногами.
Для того чтобы уже с первых занятий сформировать внутреннее видение соперника, поможет следующее простое упражнение.
Встаньте около мешка на расстоянии нанесения удара (любого из изученных). Легко, без вкладывания силы, нанесите какой-либо удар, вернитесь в "правильную стойку". Затем выполните какую-либо связку (если нужно, сократите или, наоборот, увеличьте дистанцию).
Вы должны лишь слегка касаться поверхности мешка, а целью нанесения ударов и связок должна быть проверка технической правильности положения ударной поверхности (локтя, стопы, колена и т. д.) в момент удара.
Теперь, не теряя образа мешка (соперника), отступите от него на пару шагов и продолжайте выполнять удары, «видя» этот мешок в качестве мишени.
Теперь вы можете увеличить силу и амплитуду движений, можете начать работу на «пробив» воображаемого мешка.
Если вам удается сохранять образ мешка в своем воображении, можете начать проведение боя с тенью в любом месте зала. Если же этот образ пропадает, вернитесь к мешку и восстановите мысленное видение соперника.
В дальнейшем, по мере роста вашего боевого опыта, всякий раз начинайте бой с тенью с создания образа соперника (он будет уже не неподвижным мешком, а «живым» человеком).
Целенаправленное совершение конкретных движений (ударов, отходов и т. д.), а не простое битье «по воздуху» резко повысит эффективность этого упражнения.
Роль боя с тенью
1. Начнем с того, что бой с тенью является эффективным средством пробуждения боевого духа для всех людей (бабушек и дедушек, мужчин и женщин, мальчиков и девочек), если свое утро они начнут с зарядки, основой которой будет бой с тенью. Его проведение не требует никаких условий или оборудования, а нагрузка легко дозируется.
2. На первых этапах обучения именно бой с тенью может позволить соблюдать все «якоря» (перечитайте сейчас соответствующий раздел в главе «Первая тренировка»).
Дело в том, что для новичка следование «якорям», пожалуй, важнее, чем «правильное» выполнение ударов или движений. Все-таки верное выполнение движения — вопрос времени (иногда достаточно длительного), тогда как «якоря» могут быть освоены сразу.
3. Повысить эффективность боя с тенью можно, если тренер с маленькой лапой, надетой на руку, будет контролировать соблюдение бойцом «якорей», нанося легкие удары по ученику, если тот, скажем, опустил руки и его голова оказалась раскрытой.
Наказание должно следовать сразу за проступком, и ученик должен четко понимать, что именно он нарушил. Это незыблемое правило редко соблюдается иными тренерами, которые могут нанести (иногда вовсе неслабый) удар по новичку, и лишь через пару недель объяснят ему: «мол, хотел, чтобы ты не открывал висок».
Не поймет новичок «воспитательного» значения такого удара. Его внутреннее состояние таково, что, приняв боевую стойку, он думает лишь о том, чтобы остаться целым и невредимым, а не о том, чтобы следовать «правильной технике». Придет время, и он избавится от таких страхов.
Поначалу же ему надо научиться выделять в своем состоянии лишь несколько вполне конкретных факторов — «якорей», на которые ему и следует обращать внимание, пусть даже в ущерб технике.
Прогресс достигается мелкими шажками. Но если он, получит в «наказание» сильный удар ни за что и, не понимая своей вины, бросит занятия, прогресса не будет. «Сильные» методы воздействия оставьте для опытных бойцов. Для новичка подвигом является и простая готовность вести бой с тенью, когда рядом стоит тренер и шлепает по нему лапой.
4. И последний совет: обязательно ставьте перед собой не только общие задачи (провести, например, бой с тенью в определенном ритме в течение 3 минут), но и частные — например, поднять качество выполнения определенного удара. Для этого особенно внимательно следите именно за этим ударом, не стесняйтесь попросить тренера проконтролировать вас, делайте этот удар почаще.
Итак, если вы будете вести бой с тенью «всерьез», соблюдая всю технику, сохраняя правильное положение всех частей тела, участвующих в том или ином движении, верно сочетать расслабление и напряжение, вкладывать в удары настоящую силу, а не просто «отмахиваться» руками и ногами, бой с тенью станет вам надежным подспорьем в изучении тайского бокса.
Работа на снарядах
1. Мы решили посвятить описанию работы с мешком и грушей отдельный раздел потому, что иной тренер, услышав вопрос о том, как правильно вести «бой» с мешком, лишь усмехнется: «Ишь умник выискался, иди, работай». А потом будет несколько недель рассказывать друзьям, какого умника судьба привела в его секцию.
Беда многих клубов состоит в том, что тренерами в них порой становятся бывшие спортсмены, не достигшие высот в спорте, потому что однажды им дали по голове слишком сильно. Вот и вымещают такие тренеры, сами не ведая того, свои обиды на учениках, прикрываясь громкими и многозначительными словами: «Учись сам», «Работай», «Дерись, и все придет».
«Умные» слова: методика, планирование, цикличность и подобные они воспринимают с нескрываемым презрением. А к любому вопросу, заданному новичком, относятся не иначе, как к покушению на свою власть. «Иди, работай, — их отговорка, — само придет».
Само не придет — всему надо учить.
«Хлюпикам не место в спорте!» — их девиз, их ответ на жалобу новичка, уже на первом занятии побывавшем в нокдауне.
Это бестолковым тренерам нет места в спорте. А «хлюпик» уже через полгода регулярных занятий превратится в крепкосколоченного бойца, способного выносить большие нагрузки.
Не стесняйтесь терзать тренера любыми вопросами. Нет глупых» вопросов, есть глупые тренеры. Глубина понимания педагогом (тренером) своего предмета определяется способностью ответить на любой_вопрос.
Если же ваш тренер лишь бросает сквозь зубы свои любимые отговорки: «иди, работай, умник», если на ваши вопросы лишь отделывается презрительной ухмылкой, подумайте, нужен ли вам такой тренер. Скорее всего, он приведет нас не к спортивным вершинам, а к инвалидной коляске.
Мешок
1. Отработка ударов по мешку таит в себе угрозу получения травм, особенно на начальном периоде обучения.
Выполнение, например, ударов кулаками способно принести к перелому запястья или вывиху большого пальца, особенно если ученик не использует бинтов, или сила и скорость удара, которые растут очень быстро, не подкреплены правильной техникой постановки кулака и его напряжением в момент удара.
Поэтому предлагаем следовать простой методике обучения работы с мешком, которая, к тому же, позволяет решить, кроме обеспечения безопасности, и другую задачу — научиться распределять свои силы.
Часто бывает так, что новичок, получив задание провести бой с мешком, набрасывается на него, как угорелый, лупя изо всех сил, и… через несколько секунд прекращает бой, тяжело дыша и потирая ноющие от боли конечности. Не уподобляйтесь ему.
Если перед вами поставлена задача, скажем, вести бой с мешком в течение 1 минуты, начните работу в среднем темпе, не вкладывая в удар и половины силы.
В первую очередь следите за правильным положением ударных поверхностей в момент соприкосновения, которое должно сопровождаться выдохом и напряжением мышц, задействованных в ударе.
Не подражайте героям боевиков, которые, нанеся удар, иной раз застывают на полчаса, выпучив глаза.
Сразу после проведения удара возвращайте ударную конечность назад, но не ранее, чем этот удар был действительно произведен. Возвращайте кулак, ногу, локоть или колено лишь после того, как мешок был действительно пробит, целясь «вглубь» мешка на 10–15 сантиметров, а не просто шлепая по его поверхности.
Лишь за 10–15 секунд до конца упражнения ускорьте темп и увеличьте силу удара, но (на первых порах) не до предела. Иначе, не имея достаточного опыта, вы можете легко травмироваться.
Спешить некуда — через несколько месяцев вы сможете бить и в полную силу. Пока воздержитесь от этого: здоровье дороже сомнительного удовольствия нанести пару лишних ударов, ведущих к травме.
2. По мешку вы должны наносить именно удары, а не толкать его: от толчков он будет просто раскачиваться. Часто новички, видя это раскачивание, ликуют, думая о том, что оно вызвано силой их удара.
Если же мешок все же отклонился от вертикали, «встречайте» его, наносите удар в момент, когда он находится в низшей точке: в этом случае раскачивание будет минимальным.
3. Стремитесь бить точно в центр, иначе мешок будет закручиваться вокруг вертикальной оси. Такое закручивание и является признаком неточности нанесения удара.
4. Обязательно нашейте на поверхность мешка полоски ткани или кожи, соответствующие реальным уязвимым точкам на теле человека (челюсть, солнечное сплетение, бедра и т. д.). Иначе вы просто рискуете, например, приучить себя бить в область груди, думая, что учитесь попадать в челюсть. Работа с мешком таит опасность выработать привычку занижать точку нанесения удара.
Не должно быть ни одного «пустого» удара. Все они должны иметь смысл — если не сокрушить соперника, то хотя бы подготовить нанесение неотбиваемого удара.
5. Попросите тренера стоять рядом и наносить по вам шлепки маленькой лапой, если вы будете отклоняться от якорей» или раскрываться.
6. Крепление мешка к потолку должно исключать возможность его падения, даже если вы зависните на мешке, работая в «клинче».
7. Не скупитесь на покупку нового мешка, если обнаружите, что старый имеет на поверхности вкрапление твердых «шишек» (со временем это часто случается), удар по которым может травмировать вас.
Груша
1. Основные принципы работы с мешком (удары «на пробив» в цель, безопасность исполнения, соблюдения дистанции и т. д.) сохраняются и при ведении боя с грушей.
Нужно понимать, что груша не заменяет мешка и наоборот. Это — совершенно разные предметы, работа с которыми преследует хотя и близкие, но все же не совпадающие цели.
Из-за высокой подвижности груши можно, например, отрабатывать уклоны и отходы, когда она двигается на спортсмена. Кроме того, сама форма груши требует более точного нанесения ударов, нацеленных, естественно, в голову.
2. Заметим, что работа с грушей не исключает использования ног и колен, например, эти удары можно наносить по воздуху», под грушей.
Выполнять же удары ногами или коленями по самой груше в полную силу нежелательно — магазинная груша быстро придет в негодность.
3. Особое значение груша имеет для отработки апперкотов, поскольку их нанесение по мешку не дает правильного представления об этом ударе. Не исключено, что боец, привыкший выполнять апперкоты по мешку, просто повредит себе руку, употребив его в реальной обстановке.
4. Из-за малых размеров груши облегчается участие тренера в создании обстановки, близкой к спаррингу.
Предложим вариант работы с этим предметом, в котором тренер будет имитировать спарринг-партнера.
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Своими ударами вы должны удерживать грушу в «неподвижном» состоянии, когда она окажется отклоненной от вертикали на некоторый угол (рис. 48). Тренер же, стоящий позади груши, сможет наносить легкие удары лапой, контролируя вашу способность к отражению атаки.
5. Крепление груши к потолку должно быть достаточно прочным, чтобы вы смогли отрабатывать удары коленом в голову с захватом за затылок.
6. Советуем использовать при работе как с грушей, так и с мешком, в основном, не дорогостоящие перчатки, а блинчики, которые, отличаются повышенной износостойкостью.

Глава 10. Курс окончен

«Безударный бокс» изучен. В ваших руках оказалось грозное оружие. Если вы до сих пор не осознали этого, попробуем сейчас поставить последнюю точку.
«Безударный бокс» — это система поражения, в которой используются самые разрушительные удары тайского бокса.
Со спортом его роднит, в первую очередь, возможность постижения в учебных боях таких понятий, как чувство дистанции, отражение удара, уход от атаки, проведение атаки и т. д.
Главное, в «безударном боксе» не затуманивается суть боя — нанесение неотбиваемого удара, а ограниченный арсенал ударов способствует формированию готовности этот удар нанести, поскольку весь смысл «безударного бокса» состоит в нацеливании бойца на нанесение небольшого числа ударов.
Число фундаментальных движений в «безударном боксе» равно семи: шесть видов ударов (правых и левых) и вхождение в клинч-захват.
Как мы уже говорили, это число является определяющим для человеческой психики — наш мозг способен одновременно контролировать не более семи параметров. И эти параметры — нацеленность на выполнение любого из семи фундаментальных движений — теперь находятся в вашем распоряжении.
Если вы владеете «безударным боксом», у вас нет нужды лихорадочно думать о том, какой из изученных ударов применить. Вы в состоянии одновременно оценивать целесообразность применения сразу всей изученной техники.
Вспомним, как владение лишь одним- единственным движением — молниеносным выхватыванием револьвера из кобуры (автоматическим, не требующим размышлений) позволяет главному герою в ковбойских фильмах побеждать кучу соперников.
В вашем распоряжении теперь семь таких револьверов и, что особенно важно, вам не нужно задумываться о том, как их применять: ваш мозг в состоянии сразу выбрать необходимое движение, ведущее к победе.
Если у вас есть решимость использовать это оружие — победа вам будет гарантирована: ведь любой из ударов «безударного бокса», будет неотбиваемым в подавляющем большинстве уличных боев.
Кроме того, эти действия таковы, что их исполнение не влечет риска получить травму, так что вам не придется беспокоиться об этом.
«Безударный бокс» универсален — трудно придумать условия, в которых нельзя применять все его удары: ни гололед, ни скученность не являются помехами для использования техники «безударного бокса».
«Безударный бокс» — это оружие, и если обстоятельства вынуждают применить его, не задумывайтесь, идите до конца. Как говорят горцы, достал нож — бей, иначе ты не мужчина. Не останавливайтесь на полпути. Малодушием вы только причините себе вред.
Часто единоборцы дискутируют, надо ли добивать поверженного соперника. Вопрос не в том, стоит ли превышать пределы необходимой обороны (единоборцы — люди не кровожадные). Проблема состоит в том, что «недобитый» преступник (только против него, а не против законопослушных граждан вы имеете право применять оружие, каким является «безударный бокс»), может внезапно повторить свое нападение, если окажется, что ваш удар был недостаточно разрушительным.
Универсальный ответ — «да» или «нет» — дать трудно. Пусть каждый решает его для себя самостоятельно.
Главным критерием, которым вы должны руководствоваться в каждом конкретном случае, должно быть гарантированное обеспечение вашей личной безопасности и безопасности окружающих людей от преступных посягательств. Состояние здоровья и даже жизни преступника при этом должно играть второ- и третьестепенное значение.
Уличный бой
Рассмотрим ряд типичных ситуаций, возникающих на практике, в которых применение «безударного бокса» гарантирует вашу защиту.
Если вы изучили технику «безударного бокса», то отныне, помимо вашей воли, при взгляде (даже случайном) на стоящего поблизости человека в вашем мозгу промелькнут слова (правый, левый, колено, локоть, стопа, захват), которыми ваш мозг одновременно определит целесообразность применения того или иного удара.
Если, скажем, вы входите в автобус, где бушует пьяный, мозг сам автоматически исключит из вашего арсенала удар стопой, ибо давка в автобусе не позволяет применить его. А если агрессивный наглец нападет, вы, например, вытянете вперед руки, приковывая к ним его взгляд, сделаете подшаг правой ногой и нанесете удар левым коленом в область печени или солнечного сплетения.
Это не универсальный рецепт. В автобусе нет защиты и от локтей, и от вхождения в клинч с поочередным нанесением ударов коленями и локтями. При этом возможная давка не имеет никакого значения — для выполнения этих ударов «оперативный простор» не требуется.
Прущий напролом пьяница без малейших проблем будет отброшен прямым ударом стопой на несколько метров, даже если ваш вес невелик. Нанесению этого удара он не сможет противопоставить ничего (вспомните «позу пьяного вызова» из главы «Первая тренировка»).
Первый удар не обязательно должен быть слишком сильным. Его роль в уличном бою — вызвать оцепенение у не ожидавшего сопротивления преступника. А если вы время от времени отрабатывали на тренировках нанесение ударов не только из «правильной» стойки, но и из любого положения, то выполнить такой удар вам не составит труда.
Пусть первый удар не будет обладать всей мощью. Главное — правильно ввязаться в драку, а дальше удары посыпятся сами: локоть, колено, стопа, захват, колено. И то, где этот бой произойдет — на льду (где в «клинче» вы сохраните равновесие «с помощью» самого преступника), в тесном помещении (сбить с ног прямым ударом стопой не помешают ни стулья, ни столы), на лестничной площадке (скученность только помогает нанесению удара локтем) — не имеет значения. «Безударному боксу» нет противопоказаний. Это оружие, которое всегда готово к бою.
Кроме того, «безударный бокс» подтверждает, что при наличии глубокого понимания сути изучаемого предмета хороший учитель может вложить в ученика основы знаний за одно лишь занятие.
Хороший инструктор научит вас сносно кататься на горных лыжах за два часа, плавать (пусть пока просто барахтаться — но не тонуть!) — за час, ездить на велосипеде — за сорок минут. Так почему до сих пор нельзя было научить человека вступать в бой — и побеждать — за одно занятие?!
«Безударный бокс» дает такую возможность. Используя глубинные ресурсы мозга (универсальное число — семь), раскрывая сущность боя (нанесение неотбиваемого удара) и формируя внутреннюю готовность этот удар нанести, «безударный бокс» можно освоить за одно занятие.
Конечно, сначала ученик получит только основы (приобретение подлинного мастерства всегда занимает многие месяцы и годы). Но уже после первого занятия новичок сможет вступить в бой и победить.
Изучите «безударный бокс» и убедитесь в этом сами!
***
Итак, вторая часть нашего курса (первой, напомню, было ваше становление в качестве универсального бойца) закончена. Что делать дальше — решайте сами.
Вы можете ограничиться техникой «безударного» боя, продолжая совершенствовать свое мастерство лишь в нем. Однако настоящее умение Побеждать не только в уличных боях, но и в схватках с серьезными мастерами придет к вам после изучения полного варианта тайского бокса, когда вы ощутите его подлинную красоту.
Не останавливайтесь. Идите дальше. Тайский бокс ждет вас.

Часть 3
Визитная карточка бойца


Глава 1. Отличие тайского бокса от других единоборств

Тайский бокс — один их самых простых в освоении видов единоборств. Удары, которые в нем используются, понятны и лишены «изысков». Они очень быстро становятся естественными движениями тела бойца, неразрывно связанными с его существом.
Еще одним проявлением «конкретного» характера тайского бокса является возможность четко выделить основные отличия этого вида единоборств от других систем боевых искусств.
Главной визитной карточкой тайского бокса являются, безусловно, удары, наносимые ногами по бедрам. Это такие удары, которые без преувеличения можно назвать неотбиваемыми. Если они применяются против человека, незнакомого с тайским боксом, у него попросту нет возможности отразить их: удары эти идут настолько низко, что, скажем, перехватить их руками невозможно. Поставить же блок голенью несведущему человеку не придет в голову. Но даже если он попытается сделать это, то все равно будет повержен: нетренированная голень не выдержит удара и он окажется парализованным болью.
Второй особенностью тайского бокса является особое нанесение ударов ногами, выполняемых по всем уровням (верхнему, среднему и нижнему). Эта особенность называется «проносом» — когда при ударе боец, вкладывая в удар максимально возможную массу за счет включения в удар таза, «проносит» свой удар через тело соперника, стремясь пробить его насквозь, разрубить пополам. Заметим, что при правильно выполненном ударе, если соперник сумел отступить назад, боец, продолжая движение, может мгновенно развернуться на 360° и вновь оказаться в исходной стойке.
В-третьих, в момент нанесения удара пятка опорной ноги разворачивается в сторону соперника, отрываясь от пола Такой вариант нанесения удара, неиспользуемый в других боевых искусствах из-за убеждения в том, что такое движение пятки приводит к потере устойчивости (что полностью опровергается практикой тайского бокса), позволяет существенно увеличить силу удара.
Понимание этих главных отличий тайского бокса от других единоборств дает возможность упростить освоение техники работы ногами, позволяет сконцентрироваться, в первую очередь, на овладении этими ключевыми моментами.
Еще одной чертой тайского бокса (впрочем, присущей и некоторым другим системам ведения боя) является тотальное использование всех возможностей, предоставленных человеку природой. Беспрецедентные по мощи удары локтями и коленями являются в тайском боксе не второстепенными или «вспомогательными», а полноценными и полноправными элементами ведения схватки. С первых занятий ученик применяет их наряду с другими видами ударов.
Вопреки бытующему представлению, в тайском боксе могут использоваться (во всяком случае, не запрещены) сложные удары, например, с разворотом тела, однако в поединках они почти не встречаются. В первую очередь потому, что возможность нанесения встречных ударов по бедрам делает атаки с применением этих ударов малоэффективными. При их выполнении атакующий боец оказывается (хотя бы на миг) в невыгодном положении, когда он не способен отреагировать на угрозу нанесения удара ногой по своему бедру.
Впрочем, никто не запрещает вам изучить и эти сложные удары (о них речь пойдет в главе «Удары «на любителя»»).
Новые якоря
Если вы решили начать изучение тайского бокса с этой части, ограничьтесь пока только теми «якорями», которые мы упоминали в главе «Первая тренировка» (они, напомним, относились к формированию правильного взгляда и пребыванию в «правильной стойке»). Новые «якоря», о которых мы будем далее говорить, вводите постепенно, только после того, как тот или иной «старый» «якорь» будет полностью вами освоен, станет вашей плотью и кровью и начнет выполняться автоматически.
Если у вас уже есть опыт в следовании методике «якорей», можете добавлять постепенно по одному новому «якорю», чтобы общее их число не превышало семи (возможно, при этом вам придется исключить какой-нибудь из прежних якорей).
Осваивая новый «якорь», вы тем самым провозглашаете для себя основную задачу тренировки, которую должны решать, не отвлекаясь пока на второстепенные детали (время их шлифовки еще придет, важно — не пропустить главного).
Наше убеждение состоит в том, что каждая тренировка должна преследовать цель решить пусть маленькую, но вполне конкретную задачу, под девизом которой и должна проходить. «Якоря» же — Краткие, понятные формулировки — могут служить такими девизами.
Шаг за шагом выполнять конкретные и осмысленные действия — это и есть оптимальный путь развития, путь совершенствования своих навыков в тайском боксе.
Боль
Приступая к изучению тайского бокса, вы вступаете в царство боли. Так уж устроена жизнь, что без боли трудно достичь каких-либо серьезных результатов в спорте вообще, а не в одних только единоборствах. Ваша задача: научиться быть властелином в этом царстве, а не забитым рабом.
Заметим, что «безударный бокс» был нами разработан так, чтобы свести к минимуму возможность появления болевых ощущений. Заставлять человека, для которого само появление в спортивном зале после многих лет полной бездеятельности — подвиг, терпеть еще и боль — это слишком! Хотя, отметим, некоторую боль вы все же научились преодолевать, когда учились принимать на пресс удары коленями. И все-таки обучение строилось нами так, что вы просто могли «пройти» мимо боли, не заметив ее, не обратив внимания.
Добавим еще, что если вы (бывает и так) обладаете абсолютной непереносимостью к любому виду боли, это еще не повод ставить крест на своих занятиях тайским боксом. Существуют и «щадящие» варианты изучения этого искусства, о которых мы еще будем говорить. Только вы сами вправе решать, следует ли вам знакомиться с болью. Но, поверьте, понимание ее природы, формирование к ней правильного отношения еще до того, как она проявила себя, позволит вам «пройти» мимо нее, не став ее невольником. Не так она страшна, как ее малюют!
Для понимания общей природы боли выделим три главных ее аспекта, из-за которых она так часто обладает большой властью над людьми.
Боль — это страх. Человек вообще часто склонен преувеличивать свои болячки, неделями рассказывая кому ни попадя, как однажды без причин чихнул во все горло. «Эх, разрушили мы свой организм, — подобно последним нытикам, жалуется такой ипохондрик, — не бережем мы себя».
И невдомек ему, что страхи эти, по большей части, необоснованны. Наш организм имеет большой запас прочности и способен противостоять почти любым внешним воздействиям: нужно только не терять этих способностей и развивать их. Связан этот страх с другой стороной боли.
Боль — это пугающая неизвестность. «Перелом, разрыв, вывих», — первое, что приходит на ум новичку, получившему удар.
Поверьте, защитная экипировка способна надежно обеспечить вашу безопасность.
После того, как эта пугающая неизвестность исчезнет, и вы научитесь распознавать в резком всплеске боли не «перелом», а простой, безобидный ушиб, удары будут казаться вам укусами комара: не очень желанными, но и не смертельными.
Победить страх и пугающую неизвестность просто: пропустив удар, вызвавший боль, прекратите на минуту- другую свою тренировку, убедитесь, что ничего «страшного» не произошло.
С опытом вы приобретете умение определять характер ущерба», причиненного ударом, и если боль (возможно, сильная) не связана с серьезной травмой, вы сможете больше не прерывать занятия. Коль скоро нет страха и пугающей неизвестности, боль теряет львиную долю своего воздействия.
По мере втягивания в тайский бокс вы обнаружите, что боль и вправду все более притупляется. Ее ослабление будет связано с тем, что:
— ваши ударные конечности станут «набитыми» и нечувствительными к боли;
— организм научится приспосабливаться к ней, воспринимая «знакомую» боль как нормальную ситуацию, а не как сигнал тревоги;
— вы постепенно научитесь «стискивать зубы» и терпеть.
Уйдет страх, уйдет неизвестность, а значит, не будет больше причин впадать в панику.
Но главной причиной, из-за которой боль так часто способна овладеть всем существом человека, является другая причина, кроющаяся в глубинах нашего подсознания.
Боль — это еще и напоминание о смерти. Как у человека в минуты опасности вся жизнь в одно мгновение проносится перед глазами, так и у новичка (порой смутно, неясно) мелькает мысль: «Все, конец». И подленький голосок нашептывает: «Зачем тебе это? Жизнь и так коротка. Не мучай себя».
Тот, кто научится преодолевать боль, победит и страх смерти. Только тогда и начнется настоящая жизнь, когда можно будет начать думать не о преградах и препонах на пути к достижению своих целей, а просто начать жить, и добиваться поставленных задач.
Мы не призываем к безудержной и безоглядной браваде. Настоящий боец не тот, кто вовсе не испытывает боли и страха, а тот, кто умеет их преодолевать. И тогда никакой страх, никакая боль не смогут остановить его в железной решимости нанести свой неотбиваемый удар.
Новое в тренировке
Если вы изучаете технику тайского бокса в соответствии с порядком, предложенным в настоящей книге, у вас уже есть некоторый опыт, появились определенная выносливость и способность переносить нагрузки. Поэтому, начиная с настоящей главы, мы будем вводить, главным образом в разминку, новые упражнения общеразвивающего характера, которые вы сможете сочетать с уже изученными.
Предлагаем включить в разминку игру в «пятнашки». Она позволяет не только развивать реакцию и обучает чувству дистанции, но и служит хорошим средством разогрева мышц перед проведением растяжки.
Бойцы попарно встают напротив друг друга и стремятся дотронуться, но не наступить, на пальцы ног соперника. Длительность ведения игры в «пятнашки» обычно не должна превышать 1 минуты.
При ведении игры следует соблюдать определенную осторожность, чтобы, например, не отдавить друг другу ноги или не расшибить свои колени о колени соперника. Не допускается отталкивать друг друга руками или чинить какие- либо препятствия. Целью игры является развитие маневренности и подвижности ног, развитие глазомера и реакции, но не силы.

Глава 2. Ноги

Начинать изучение ударов в тайском боксе проще всего с освоения ударов ногами. Они легче в исполнении, более «осязаемы», чем удары руками. Кроме того, при проведении учебных боев с использованием одних только ног гораздо проще обеспечить безопасность спортсмена, что особенно важно на начальном этапе обучения.
Едва ли не основными ударами в тайском боксе являются круговые удары ногами. А удары, наносимые ногами (голенями) по нижнему уровню (по бедрам), можно считать визитной карточкой тайского бокса.
Хотя круговые удары наносятся по разным уровням тела (бедра, корпус, голова), и существует, по меньшей мере, два варианта исполнения каждого из них (характеризуются «углом атаки» ноги по отношению к сопернику), упрощенно можно считать все эти удары одним и тем же ударом, поскольку выполняются они на основе одинаковых принципов.
Мы начнем изучение с кругового удара по среднему уровню (корпусу), овладев которым, не составит большого труда освоить и другие.
Техника
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Представьте, как футболист бьет по мячу: согнув в колене ногу, он резко распрямляет ее и стопой отправляет мяч в полет (рис. 49). Так бить в тайском боксе не следует (а именно таким пинающим ударом и видится многим круговой удар тай-бойца).
Во-первых, разгибание одной лишь ноги позволяет вложить в удар малую долю той силы и массы, которые характерны для настоящего тайского удара.
Во-вторых, использование стопы в качестве ударной поверхности в тайском боксе недопустимо: из-за мощи удара вы просто травмируете ее.
В-третьих, «футбольный» удар не дает «проноса» — возможности насквозь «пробить соперника».
***
Рассмотрим по фазам нанесение кругового удара правой ногой.
1. Встаньте в «правильную стойку» напротив мешка, поднимите правое колено в сторону до уровня пояса (рис. 50, а), распрямите правую ногу — «пните» мешок (рис. 50, б).
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Скорее всего, удар будет нанесен стопой, тогда как ударной поверхностью должна быть нижняя часть голени (рис. 50, в). Заметим, что в ближнем бою при нанесении ударов по бедрам может использоваться и верхняя часть голени.
2. Повторите «пинок», отклонившись назад так, чтобы удар был нанесен нижней частью голени, но не стопой (рис. 50, г).
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3. На следующем этапе перед нанесением удара немного разверните левую стопу, поставив ее по диагонали (рис. 50, д). Вы должны почувствовать, что при этом появилась возможность включить в удар еще и движение таза.
4. В момент нанесения удара поднимите пятку так, чтобы стало возможным «прокрутиться» на носке в сторону нанесения удара. Это движение пятки дает (вместе с включением таза) возможность осуществить так называемый «пронос» — движение, при котором удар не только не останавливается при касании мешка (соперника), но, напротив, включая в удар максимальную массу, спортсмен стремится «пронести» свою ногу дальше, пробить насквозь своего противника, придавая удару настоящую разрушительную силу.
Добавим, что удар при этом наносится по плавающим ребрам, или «под ребра».
5. Для повышения устойчивости в момент выполнения атаки сделайте «отмашку»: прикрыв левой рукой, напряженной в момент выполнения удара, челюсть, правой рукой, согнутой в локте, «отмахнитесь» в сторону, противоположную удару (рис. 50, е). Такое закручивающее движение корпуса позволяет не только повысить устойчивость, но и усиливает сам удар.
6. В момент нанесения удара носок должен быть оттянут, а пальцы на ногах, напротив, подняты, что, вызывая напряжение мышц, окружающих ударную поверхность, усиливает удар и уменьшает риск получения ушиба при ударе.
7. Повторите удар с учетом всех требований, обращая особое внимание на разворот пятки, включение в удар таза и отклонение назад на полусогнутой левой ноге, а также на то, чтобы распрямление правой ноги и «отмашка» происходили на самой конечной стадии удара.
Углы атаки
Круговые удары (по всем уровням) могут выполняться в двух основных вариантах, которые следует отрабатывать с первых же этапов освоения этих ударов.
1. Под углом 90°, когда атакующая нога идет почти параллельно полу (рис. 51). При этом обеспечивается максимальная мощь удара и пронос. Применяется такой удар, например, вторым в связке, когда возможность его отбива минимальна.
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2. Под углом 30° (рис. 52). При этом удар производится более быстро и безопасно, например, «под локоть» (рис. 53), хотя возможность «проноса» в таком варианте, разумеется, ограничена.
Техника удара левой ногой (голенью)
Выполнение удара левой ногой сохраняет основные признаки удара правой ногой: «отмашка», «пронос», разворот пятки, нанесение удара нижней частью голени при выпрямленном носке и оттянутых вверх пальцах. Но есть, конечно, отличия.
Удар левой ногой обычно начинается с небольшого подшага правой ногой (рис. 54, а — в). Далее «отмашка» делается в противоположную сторону: теперь челюсть защищается правой рукой (кулаком), а уравновешивающее движение делается согнутой в локте левой рукой.
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Начинать отработку ударов следует «по воздуху». При этом наличие «проноса» контролируется просто — бойца при правильном и мощном выполнении удара должно раз вернуть вокруг вертикальной оси на 360° (рис. 55). При уда ре левой ногой добиться такого разворота несколько сложнее, но к нему надо также стремиться.
Советуем сразу после завершения разворота и возвращения в «правильную стойку» приучить себя к мгновенному отрыву передней ноги от пола (рис. 56). В дальнейшем этот отрыв, обеспечивающий отсутствие загрузки передней ноги и готовность к постановке защитного блока голенью, следует по мере изучения заменить подъемом голени вперед- влево, что гарантирует молниеносное отражение возможной атаки соперника.
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Далее следует переходить к упражнениям на больших лапах, держать которые нужно в обеих руках. Причем располагают их, чередуя оба угла атаки — 30° и 90°, чтобы боец привыкал быстро определять угол, под которым необходимо нанести удар (рис. 57, а, б).
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Дальнейшее совершенствование техники ударов с использованием лап должно проводиться также в порядке, описанном в разделе о «безударном боксе»: в движении, с убиранием лап, с созданием помех со стороны тренера и т. д.
Работа с мешком не требует особых комментариев. Заметим лишь, что особое внимание следует уделять сохранению правильного расстояния удара (часто при работе с мешком бойцы выполняют удар с очень близкой дистанции). Не забывайте «дотягиваться». В этом может помочь правильное отклонение корпуса назад.
Еще одним полезным упражнением при работе с мешком и особенно с лапами является скоростное нанесение ударов поочередно левой и правой ногами сериями по три раза без перерыва между сериями. Для этого, партнер, державший лапы «под правый удар», должен сразу после завершения серии развернуться и поставить их «под левый удар».
Полезно использовать еще и такой вариант работы с лапами, когда партнер, видя, что его «визави» слишком открывается в момент нанесения удара, может одной из лап (в передней руке) нанести легкий удар (толчок) в открытое место. Это поможет атакующему бойцу постоянно держать себя под контролем.
«База»
Введем новое понятие «база» — многократное повторение избранных приемов (ударов, связок, комбинаций) обычно выполняемых в полную силу.
Мы уже говорили, что нет особого смысла отрабатывать одиночные удары, надеясь на то, что они могут сами по себе стать неотбиваемыми. Всегда следует работать связками.
Другое дело, работа на «базу», когда многократное повторение одних и тех же (пусть одиночных) ударов преследует цель повысить технику удара, нарастить мощь, развить подвижность и гибкость тазобедренного сустава и т. д.
Освоив круговые удары ногами, вы можете начать их совершенствование, выполняя подряд сразу много одиночных ударов (по мешку или лапам) в полную силу, то есть заняться «базой». Начинать следует с 10–15 повторений, доведя их число до 50. Если ваше состояние позволяет, вы можете еще увеличить число повторений.
Упражнения на «базу» не следует делать слишком часто. Нужно обязательно завершать их проведение кратким боем с тенью, чтобы не выработать привычки «проваливаться» в момент удара.
Бой с тенью
Изученные удары следует сразу включать в бой с тенью. Вы можете, забегая вперед, заглянуть в раздел «Боевые комбинации» и отобрать связки новых ударов с уже изученными ударами.
Не забывайте о «проносе». При правильном ударе вас должно «разворачивать».
Учебный бой
Приучить к ощущению дистанции может помочь простая «подтанцовка», когда бойцы, стоящие напротив друг друга, будут поочередно обмениваться легкими круговыми ударами ногами (рис. 58, а, б). Поскольку защит мы еще не изучили, не следует пытаться парировать удары соперника, а, выдыхая и напрягая мышцы в момент получения удара, нужно принимать их «на корпус», приучая себя к умению держать удар.
Даже владение лишь одним ударом (круговым ударом ногой в корпус) позволяет провести учебный бой — имитацию спарринга.
Во время этого упражнения бойцы, передвигаясь по залу и изменяя дистанцию, должны (несильно, расслабленно) наносить друг другу эти удары обеими ногами. Одновременно обороняющаяся сторона может (опять же несильно, чтобы не травмировать соперника) «накладывать» локоть на атакующую ногу (рис. 59). Эта эффективная защита хорошо приучает к тому, чтобы боец не делал «лишних» движений и еще больше осознавал, что «правильная стойка» сама по себе служит надежной защитой. Часто таких «незначительных» движений, как опускание локтя, хватает, чтобы обеспечить отражение атаки.
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Удар в голову
Освоив удар по корпусу, можно быстро научиться наносить круговые удары ногами в голову. Техника их исполнения при этом остается практически неизменной. Главным отличием является то, что в момент выполнения ударов следует отрывать от пола не только пятку, но и носок, делая небольшой прыжок. Этот отрыв всего тела от пола позволяет усилить удар, что крайне важно, поскольку с увеличением высоты нанесения ударов ногами, их мощь быстро падает.
Добавим еще, что при работе с лапами партнер, держащий лапы, должен не просто «ставить» их и накладывать на удар, а держать их так, будто защищает себя от удара. Только эта сконцентрированность позволит избежать травм. Кроме того, при изучении ударов в голову, проверяя наличие «проноса» при ударе «по воздуху», недопустимо просто опускать лапы в момент удара. Следует обязательно делать шаг назад: это гарантирует, что удар не придется в голову партнера.
Визитная карточка бойца
Поскольку удары ногами по нижнему уровню (по бедрам) являются одним из «фирменных блюд» тайского бокса, остановимся на их изучении подробнее.
1. Наносят эти удары, главным образом, по передней ноге (рис. 60, а, б). Но встречается также нанесение удара и по опорной (задней) ноге — на близкой дистанции (рис. 61) или с помощью «подбива» как вариант встречного удара (рис. 62).
Здесь мы будем описывать только удары по передней ноге («подбивам» посвящена отдельная глава).
2. Удары по передней ноге (бедрам) могут быть нанесены со значительного расстояния за счет существенного отклонения корпуса назад и соответствующего «дотягивания» таза, а не только «в упор», как это часто представляется новичкам. Отметим, что при нанесении этих ударов с близкой дистанции предпочтительнее использовать в качестве ударной поверхности верхнюю, а не нижнюю, как обычно, часть голени. На тренировках следует отрабатывать оба варианта исполнения ударов, но особое внимание следует все же обращать на классический «дальний» вариант выполнения удара.
[image: ]
3. Эти удары имеют феноменальную силу. Для придания этой силы вы должны стремиться не просто ударить, а «сбить с ног», «снести» своего соперника. Болевой шок, вызванный этим ударом, может сразу лишить противника способности к сопротивлению.
4. Эта эффективность, наряду с простотой и скоростью исполнения, накладывает особые обязательства на обоих участников тренировки, в том числе при использовании лап.
Не следует ограничиваться лишь одной лапой, нужно держать (по крайне мере при отработке «базы») две лапы, положенные одна поверх другой (рис. 63).
При этом начинать их выполнение в полную силу можно лишь после того, как достаточно хорошо овладели техникой, иначе, например, при ударе по внутренней поверхности бедра можно нанести тяжелейшую травму паха.
5. На начальном этапе обучения лапы следует держать не в «правильной стойке», а в положении «ноги на ширине плеч», опустив лапы вдоль бедер (рис. 64). В этом же положении следует отрабатывать поначалу и выполнение ударов в движении, с изменением дистанции и т. д.
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6. Удары следует наносить точно в центр лап (бедра), исключая возможность удара в колено.
7. Только после достаточно надежного овладения техникой этих ударов следует переходить к «боевому» варианту работы с лапами, когда они располагаются вдоль передней ноги в «правильной стойке» (рис. 65). При этом боец, держащий лапы, должен овладеть умением принимать удар не отводя ногу в момент удара, а, напротив, «накладывая» ее на удар.
8. В дальнейшем можно проводить все изученные ранее виды тренировок с лапами:
— в движении,
— с нанесением маленькой лапой, находящейся в свободной руке, ударов по открытым частям тела атакующего бойца и т. д.
9. Владение этими ударами — основа основ тайского бокса. В уличных боях, если нет мешающих факторов (гололед, теснота и т. д.), эти удары гарантированно неотбиваемы, поэтому не стоит жалеть времени на их изучение.
Новое в изучении техники
Освоив базовые варианты исполнения круговых ударов ногами по всем уровням (верхнему, среднему и нижнему), следует овладеть и их модификацией, когда нанесению удара предшествует небольшое отклонение от линии атаки.
При этом (если удар выполняется левой ногой) «подшаг» делается не строго по направлению к сопернику, а немного правее (рис. 66, а, б). Если же удар выполняется правой ногой, левая стопа ставится немного левее линии атаки (рис. 66, в, г).
Такой вариант удара (хотя и несколько более медленный) позволяет успешнее «снести» соперника.
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Новые якоря
Приведем примеры «якорей» — кратких девизов отдельных занятий, следование которым упростит контроль над правильностью выполнения круговых ударов ногами. (Подробнее об использовании «якорей» можно прочитать в главе «Не пропусти удара».)
1. Постановка стопы и отрыв пятки в момент удара правой ногой.
2. «Дотягивание» с отклонением корпуса назад.
3. «Отмашка» с защитой головы другой рукой.
4. «Пронос» — включение таза и всей массы тела.
5. Полное выпрямление бьющей ноги на завершающей фазе удара.
6. Повторим еще раз о необходимости удержания правильного взгляда (см. главу «Первая тренировка»). «Якоря», относящиеся к нему, особенно важны, поскольку часто при изучении ударов ногами формируется вредная привычка смотреть на одни только ноги, из-за чего впоследствии трудно перейти к отражению атак руками. Необходимо сразу приучать себя к целостному видению соперника, развивать периферийное зрение. Не дать привычке смотреть лишь на ноги развиться поможет, в частности, периодическое нанесение партнером (тренером) легких ударов в область головы. Парировать их боец сможет простым «накладыванием» рук из положения «правильная стойка».

Глава 3. Руки

В тайском боксе широко используются удары кулаками. Они практически ничем не отличаются от ударов в обычном боксе, за тем исключением, что наносятся, как правило, из стойки, в которой вес тела перенесен на заднюю (опорную) ногу, тогда как в обычном боксе основная масса тела «нагружена» на переднюю ногу. Это приводит к чуть меньшей (едва отличимой) скорости их выполнения.
По сути, как парадоксально это ни прозвучит, все виды ударов кулаком (прямые, апперкоты (снизу) и боковые) являются на самом деле одним и тем же ударом, выполняемым в разных вариантах. Чтобы осознать это единство, примите «правильную стойку» и, чуть покачиваясь вправо- влево, попробуйте легкими движениями «бросить» согнутую в локте расслабленную правую руку сначала снизу-вверх (это будет апперкот), а затем сбоку-влево (боковой удар). Наконец, заворачивая локоть вверх, «бросьте» правую руку вперед (прямой удар).
Теперь попробуйте вместе с этими «бросками» еще и одновременно разворачивать в сторону удара все тело, отводя в сторону правую пятку, подобно тому, как мы это делали, когда изучали удары локтем. Вы почувствуете, что у всех ударов больше общего, чем отличий.
Во всех случаях сила и скорость ударов обеспечиваются движением кулака по особой траектории, причем существенный вклад в его мощь вносит согласованное движение (поворот корпуса), обеспечивающий вложение в удар максимально большей массы. Если вы уже в начале обучения уловите эту общность, вам будет проще овладевать всеми видами ударов руками.
Заметим, что выполнение ударов кулаками в уличном бою и на тренировке представляет на начальном этапе обучения определенную опасность. Малейшее отклонение кулака от идеального положения, недостаточное напряжение мышц кулака и запястья в момент удара могут привести к травме. Поэтому до тех пор, пока у вас не выработается автоматизм в правильном выполнении всех фаз, составляющих эти удары, вы должны постоянно удерживать в сознании «якорь», определяющий правильное положение кулака в момент удара и напряжение необходимых мышц.
Не бросайтесь сразу отрабатывать, скажем, на мешке эти удары в полную силу: сейчас важнее техника. И обязательно бинтуйтесь!
Техника прямого удара
В настоящей книге мы рассмотрим такой вариант выполнения прямого удара кулаком, когда в конечной стадии удара локоть бьющей руки несколько заворачивается кверху. Существуют и другие варианты прямых ударов, на которых мы не будем останавливаться.
1. Встаньте напротив мешка и упритесь в него сжатым кулаком на уровне челюсти, так чтобы фаланги пальцев легли на его поверхность (рис. 67, а).
2. Слегка согните кулак так, чтобы он теперь касался мешка только первыми двумя костяшками (пястными костями) (рис. 67, б). Эти «костяшки» и будут ударной поверхностью, а такое слегка согнутое положение боевое положение кулака в момент удара.
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3. Поднимите локоть вверх- в сторону, распрямите руку (для этого придется немного отойти назад), но не до конца, а так, чтобы локоть при нажатии на мешок как бы вкручивал кулак в глубь его (рис. 67, в).
4. Слегка сдвиньте плечо вперед и приподнимите его. «Спрячьте» голову за плечо, а левой рукой прикройте челюсть (рис. 67, г).
5. Заднюю (опорную) ногу отведите назад, разверните поднятую пятку в сторону, а корпус — в направлении удара (рис. 67, д).
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6. Правая рука должна «дотягиваться» до мешка, но не за счет наклона корпуса вперед (его быть не должно), а за счет включения в это движение всех мышц, участвующих в ударе.
7. Примите исходное положение «правильная стойка», выполните все фазы удара одновременно, чтобы и поворот корпуса, и движение пятки, и «бросок» плеча вперед, и «вкручивание» поднятым локтем кулака происходили как единое целое (рис. 68). Тело в течение удара должно быть расслаблено, но в момент соприкосновения кулака с мешком (целить надо на несколько сантиметров в глубь мешка) все мышцы, участвующие в ударе, должны быть на мгновение напряжены. Это напряжение моментально сменяется расслаблением после завершения удара, сразу после того, как ударная часть кулака «проникнет» в глубь мешка. Напряжение мышц позволит не только усилить удар за счет придания дополнительной жесткости, но и поможет избежать травмирования кулака (запястья).
8. После завершения удара, «не залипая» на мешке, немедленно верните руку по обратной траектории назад, приняв «правильную стойку».
Сразу опишем исполнение прямого удара левым кулаком.
Техника прямого удара левым кулаком
По сути, он выполняется аналогично только что изученному удару.
Согнутая в локте левая рука вместе с плечом выбрасывается вперед так, что слегка согнутый кверху на конечной фазе удара локоть (рис. 69, а) вкручивает кулак в цель. Голова при этом «прячется» за левое плечо, а правый кулак прикрывает челюсть (рис. 69, 6). Одновременно происходит включение массы тела за счет разворота корпуса и небольшого поворота на стопе передней ноги в сторону удара (рис. 69, в). Не должно происходить наклона тела вперед, «дотягивание» до цели производится за счет включения мышц участвующих в ударе.
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Как и при ударе правым кулаком, все участвующие в ударе части тела должны на конечной фазе находиться в одной плоскости.
Отработка ударов
Прямые удары руками можно отрабатывать как раздельно (правый или левый), так и вместе, когда оба удара следуют друг за другом без паузы (так называемая связка "раз- два").
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На начальном этапе удары следует отрабатывать в бою в тенью, применяя, в основном, их сочетание «раз-два». При этом особое внимание следует обращать на то, чтобы возвращение в «правильную стойку» после завершения удара происходило как можно быстрее. В противном случае легко может выработаться привычка «грузить» переднюю ногу, которая при этом станет легкой мишенью для круговых ударов ногой.
Следующий шаг — работа с лапами. На начальном этапе следует использовать маленькие лапы, поскольку употребление больших лап, предназначенных скорее для наработки силы, чем техники, сопряжено с риском получения травмы.
Держать лапы следует на уровне челюсти бойца, как можно ближе друг к другу (рис. 70), чтобы избежать привычки бить мимо головы.
С первых же минут обучения партнер (тренер), держащий лапы, должен периодически «подбивать» переднюю ногу (рис. 71), контролируя перенос веса тела на ногу опорную.
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При работе с лапами можно использовать все методы, которые мы описывали ранее:
наносить шлепки по открытым частям тела;
резко убирать лапы в момент удара, контролируя отсутствие «проваливания» бойца вперед;
поднимать их в боевое положение лишь на несколько мгновений, в течение которых боец должен успеть нанести удар;
проводить отработку ударов в движении и т. д. Некоторый риск представляет такое нанесение ударов, когда боец вместо «вкручивания» кулака локтем, резко распрямляет руку на «излом» (рис. 72), что может привести к травме локтя.
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По мере освоения ударов можно проводить бой с тенью, когда в руках боец держит маленькие (не более 2 кг) гантели. Большую пользу для развития силы и скорости прямых ударов принесет использование зажатого в кулаках тугого резинового медицинского жгута пропущенного за спиной (рис. 73).
После выполнения в течение 1 минуты боя с тенью с использованием гантелей или жгута следует провести «разбивку» — выполнение легких ударов «по воздуху» в течение 0,5–1 мин.
Особое значение для отработки прямых ударов имеет работа с грушей, поскольку ее форма близка к форме головы — основной мишени для прямых ударов. Наносить прямые удары следует по нижней половине груши, имитирующей нижнюю челюсть. Во время выполнения этого упражнения следует делать передвижения, учиться оценивать расстояние до точки удара, а главное — учиться «дотягиваться», ведя бой на максимально дальнем расстоянии от груши, а не вплотную, как это часто делают новички.
Работа с мешком проводится аналогично. Следует особое внимание уделять безопасности исполнения ударов, не вкладывая поначалу в них всей силы, а также контролировать отсутствие «залипания» кулака на поверхности мешка, что ведет к ослаблению удара.
Со временем можно вводить работу на «базу» — многократное повторение одиночных ударов и связки «раз-два», выполняемых в полную силу.
Настоятельно рекомендуем в течение нескольких месяцев ограничиться изучением прямых ударов, забыв На время о боковых и апперкотах. Освоить последние будет совсем нетрудно. Но поначалу желательно овладеть одними прямыми — фундаментальными — ударами, а не уподобляться многим ученикам, которые просят тренера научить их «всему и сразу». При этом, «получив» желаемое, они думают, что учиться им больше нечему и прекращают занятия, оставшись, по сути, безоружными, поскольку, кажущаяся простота прямых ударов руками обманчива. На их освоение, когда руки станут настоящим оружием, а кулаки — железным молотом, которым вы можете крушить соперника, понадобятся многие месяцы. Не прекращайте совершенствование этих ударов, пока не начнете их «чувствовать», пока они не станут гармоничным, неразрывно связанным с вашим телом движением.
Мы не приводим здесь вариантов нанесения прямых ударов руками по корпусу, поскольку считаем, что их изучение на начальном этапе тренировок способно принести только вред. Часто можно наблюдать, как иные новички, убедившись в относительной легкости нанесения ударов по корпусу, забывают о других ударах. Но удары по корпусу редко способны сокрушить противника, и эта привычка использовать их к месту и не к месту способна резко ограничить возможности бойца.
Учебный бой
Отработка прямых ударов в учебном бою должна производиться в защитных шлемах, даже если вы не планируете нанесения ударов в полную силу.
Точкой прицеливания должна быть поначалу не нижняя челюсть, а шея. Тогда вы будете точно попадать куда требуется.
Новичков лучше ставить в пары с опытными, хладнокровными бойцами, которым тренер может поставить особую задачу (например, отработку защиты). Мастера, в отличие от новичков, могут легко контролировать силу своих ударов, не нанося их, естественно, в полную мощь, ограничиваясь легкими толчками в открытую часть головы новичка.
Не следует сразу стремиться к скорости выполнения ударов. Поначалу куда важнее правильная техника, которой надо следовать в полном объеме, приучая себя к выполнению всех фаз, составляющих удар.
Особое значение следует обращать на выполнение «подскоков», облегчающих «дотягивание» до соперника.
Сразу следует исключить проявление распространенной ошибки, когда бойцы бьют по перчаткам противника, целя в их поверхность. Удары должны идти насквозь, чтобы полная мощь была достигнута за ними, в точке удара.
Часто «дотягивание» понимается как наклон вперед, а скрывание головы за плечами подменяется изгибом тела в сторону передней ноги. За этими ошибками также следует тщательно следить.
Возможные «ЯКОРЯ»
Не «грузить» переднюю ногу.
Правильно сохранять согнутое положение кулака в момент удара и напрягать его.
Не клониться вперед, «дотягиваться» подскоком или движением мышц всего тела.
Не клониться влево (в сторону опорной ноги), прятать голову за плечами.
Напоминаем, что на отдельной тренировке не следует включать сразу несколько новых «якорей». Достаточно и одного — пусть он будет девизом всего занятия до тех пор, пока необходимость в нем и контроле тренера за ним не отпадет.
Техника боковых ударов руками
Поначалу (в течение двух-трех месяцев) следует ограничиться изучением левого бокового удара: правый боковой, хотя намного сильнее и проще в изучении, не должен применяться до тех пор, пока не будет освоена работа коленями. Именно под удар коленом легко может попасть боец, привыкший применять правый боковой без должной страховки.
Боковой удар левой рукой наносят, в зависимости от дистанции, тремя способами:
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кулак в момент удара находится пальцами к бойцу — ближняя дистанция (рис. 74, а);
пальцы обращены вниз — средняя дистанция (рис. 74, б);
кулак развернут и наклонен — дальняя дистанция (рис. 74, в).
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Техника исполнения удара в этих вариантах практически одинакова. Их можно отрабатывать одновременно. Однако не исключено, что нанесение удара в одном из вариантов в полную силу, например по мешку, может вызвать сильные болевые ощущения в запястье — из- за относительной слабости этого звена. Поэтому поначалу вы можете ограничиться одним вариантом, в котором без риска можете наносить удар во всей мощи, а остальные варианты включать в свой арсенал по мере укрепления вашего запястья.
Для нанесения удара, находясь в «правильной стойке», слегка отклонитесь влево и развернитесь немного назад, после чего сразу же бросьте по круговой траектории согнутую в локте руку и, резко разворачивая тело в направлении удара, вложите в удар всю возможную массу. При этом пятка левой ноги должна оторваться от пола и также развернуться в направлении удара (рис. 75, а — в).
Важно, чтобы удар выполнялся не одной только рукой, необходимо чтобы соперника сбивала вся ваша масса.
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Нужно особенно тщательно контролировать, чтобы «вкручивание» кулака локтем не было разделено на две фазы, когда локоть сначала поднимается вверх, а только затем начинается движение кулака. Это должно быть единым движением.
Правый боковой
Обычно его наносят со средней дистанции, поэтому типичным положением кулака является такое, когда пальцы обращены вниз. Освоить этот нокаутирующий удар после левого бокового нетрудно: он практически зеркален ему.
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Слегка отклонившись вправо и немного развернувшись назад (рис. 76, а, 6), резким движением бросьте согнутую в локте правую руку к цели, одновременно подняв и развернув правую пятку и вложив разворотом всего тела в удар максимально возможную массу (рис. 76, в).
Разрушительность этого удара (он часто приводит к победе) объясняется именно большой разгонной траекторией всего тела, разворачивающегося при ударе на большой угол.
Отработка ударов
Отрабатывать боковые удары следует в связках с прямыми ударами — так они приобретают настоящую эффективность. Например, связка правый прямой — левый боковой позволяет осуществлять второй удар сразу, без паузы, без предварительного разворота — из положения, в котором боец оказался после выполнения первого удара.
Бой с тенью, гантели, лапы, мешок — работа с ними остается в прежнем виде. Положение лап для нанесения боковых ударов смотри на рис. 77, 78.
Боец должен научиться моментально определять по положению лап в руках партнера, какого удара тот ждет от него, и правильно наносить этот удар.
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Техника апперкотов
Если в вашем распоряжении нет груши, к изучению апперкотов (ударов снизу) лучше не приступать. Даже если вы научитесь вкладывать огромную мощь в эти удары при работе с мешком или лапами, нет гарантии, что нанося его в уличном бою, вы не повредите руки.
Правильное положение кулака в момент удара можно сформировать только при нанесении ударов по массивной (не менее 6–8 кг) груше.
Апперкоты близки по методике выполнения к технике боковых ударов. Наклонившись немного влево и повернувшись слегка назад (рис. 79, а — в — для левого удара, правый удар выполняется зеркально), резко распрямитесь и бросьте кулак пальцами к себе вперед, вкладывая в удар всю возможную массу. В момент удара кулак должен пробивать цель вперед и вверх, а не только вверх, как часто думают новички.
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Удары эти наносятся с ближней и средней дистанции в голову и в корпус (область печени, солнечного сплетения и селезенки).
Отработка ударов
Все принципы отработки, описанные для прямых и боковых ударов, остаются в силе. Напомним лишь, что особое внимание, по указанным выше причинам, следует уделять работе с грушей.
Как и боковые удары, апперкоты следует отрабатывать в связках с другими ударами, когда на их выполнение в качестве второго удара не требуется предварительных движений. Они естественно проводятся из положения, в котором боец оказался после первого удара.
Примеры таких связок и положения лап:
левый прямой — правый апперкот (рис. 80, а, б);
левый боковой — правый апперкот (рис. 81, а, б);
правый прямой — левый апперкот (рис. 82, а, б).
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Если вы изучали эту книгу с самого начала и владеете ударами локтями, можете сочетать их с ударами руками. Заметим, что при работе с лапами из-за сложности «распознавания» положения лап для удара локтями может потребоваться установление предварительной договоренности, о том, какие именно удары будут наноситься.
Приведем пример таких связок:
правый прямой (по лапе в правой руке) — левый локоть (по левой лапе) (рис. 83, а, б);
левый боковой — правый локоть (рис. 84, а, б);
правый апперкот — левый локоть (рис. 85, а, б).
Учебный бой
Из-за большой силы, которую несут эти удары, следует на первых порах ограничиться их имитацией — когда на конечной стадии удар превращается в легкий толчок.
Удары в корпус (апперкоты и боковые) могут наноситься с большей силой, они приучают «держать» удар и продолжать бой со сбитым дыханием. Если у вас есть опыт «безударного бокса», для вас не составит большого труда принимать удары на корпус, напрягая пресс в момент удара.
До тех пор, пока вами не изучены способы защиты от ударов, главной защитой должна быть «правильная стойка», когда удары соперника (пока несильные) следует отбивать легким накладыванием ладоней на удары противника.
ЯКОРЯ:
Вложение всей возможной массы, а не нанесение ударов одной только рукой.
Отсутствие предварительного подъема локтя при нанесении боковых ударов.
«Дотягивание», «подскок».
Замечания
По мере роста техники и силы ударов руками следует использовать также и большие лапы, которые, во избежание быстрого наступления усталости партнера, следует держать не на весу, а с упором локтя в грудь (рис. 86), или держать их опущенными вниз, поднимая только на непродолжительное время, требуемое для нанесения удара.
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Сила апперкотов растет достаточно быстро, поэтому может потребоваться «наложение» под этот удар сразу двух лап — одну поверх другой (рис. 87).
Следует, даже если еще не изучены боевые комбинации, сочетать удары руками (например, во время проведения боя с тенью) с другими ранее освоенными ударами — ногами, коленями. Важно стремиться не допускать временных разрывов между выполнением этих ударов.
Новое в разминке
Как только вы овладеете первоначальными навыками нанесения ударов кулаками, введите в разминку игру в «пятнашки», в которой «запятнать» друг друга (в игре участвуют двое) надо легкими касаниями кончиков пальцев. При этом движения рук должны проходить по траекториям настоящих ударов.
Не напрягайте рук и в момент касания соперника не «заводитесь», чтобы избежать травм. Для предотвращения выбивания пальцев надевайте «блинчики», или, по крайней мере, держите пальцы сомкнутыми в ладонь

Глава 4. Колени

Базовую часть техники нанесения прямых ударов коленями мы изучали в разделе о «безударном» боксе. Если вы освоили эти удары, вам не составит труда овладеть и другими вариантами.
Прямой удар коленом по бедру
Его исполнение аналогично удару в солнечное сплетение. Предлагаем освоить ею самостоятельно (рис. 88).
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Круговой удар коленом по корпусу
Этот удар выполняется «проносом», когда колено не только «пробивает» противника, но и за счет разворота корпуса «проходит» сквозь него (рис. 89, а, б).
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При ведении боя с тенью следует обращать внимание на то, чтобы при выполнении этого удара не происходило преждевременной остановки колена. Тело должно в итоге развернуться в сторону удара.
Обычно этот удар выполняется в клинче (захвате), но его можно применять и без захвата. Например, предварительно выставив обе руки вперед, можно сделать небольшой подшаг правой ногой и нанести удар левым коленом в область печени (рис. 90, а — в). Этот же удар можно выполнять и по бедрам (рис. 91, а — в).
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Боковой удар коленом по корпусу
Выполняется в клинче. Осуществив захват соперника за голову (желательно, чтобы это был правильный захват), отведите согнутую в колене ногу вверх и в сторону, затем резким движением — с «проносом» — нанесите удар внутренней частью колена по корпусу (рис. 92, а — в). При этом необходимо рывком направить соперника навстречу удару, что усилит его действие.
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Все виды ударов коленями следует использовать при проведении упражнения «у стены» (см. главу «Первая тренировка»). При этом следует периодически чередовать эти удары с ударами локтями.
Чувство дистанции при нанесении ударов коленями хорошо развивает поочередный обмен ударами в клинче. Сами удары (их нанесению должен предшествовать переход к «правильному» захвату) выполняются не в полную силу, скорее, обозначаются во избежание травм. Впрочем, и несильное выполнение этих ударов позволяет вырабатывать умение «держать» удар и способность противостоять боли (особенно при нанесении этих ударов по бедрам).
Отработка ударов коленями по большим лапам и мешку проводится по обычной методике.
Учебный бой
Учебный бой с использованием всех видов ударов коленями производится в клинче. Бойцы должны стремиться осуществить «правильный» захват (захватить одной, лучше, двумя руками голову соперника) и, совершая рывок противника на себя, обозначить проведение того или иного удара. Поскольку это упражнение является силовым, не стоит делать его слишком часто, давая возможность мышцам восстановиться.
Предлагаем также вариант ведения учебного боя, при котором удары наносятся только одним бойцом. При этом его партнер, держащий в руках большие лапы, постоянно меняет их положение, давая возможность нанести все виды ударов по бедрам и корпусу. Кроме того, держащий лапы боец может оказывать противодействие партнеру, например, меняя положение своего тела.

Глава 5. Удары «на любителя»

В этой главе мы рассмотрим «экзотические» удары, используемые в тайском боксе. Первые три удара из этой главы следует изучать обязательно. Остальные удары можно изучать, но применять их на практике рекомендуется лишь при абсолютной уверенности в своей способности поразить конкретного соперника, поскольку против них существуют эффективные методы противодействия.
Удар обратной стороной кулака с разворотом
Это очень эффективный удар, изучение которого, впрочем, требует определенной настойчивости, поскольку необходимая высокая скорость выполнения обеспечивается лишь после огромного количества повторений, каждое из которых требует быстрого разворота корпуса вокруг оси, что, в свою очередь, накладывает высокие требования к вестибулярному аппарату.
Находясь в «правильной стойке», сделайте быстрый шаг левой ногой вперед-вправо, перенося на нее вес тела, после чего незамедлительно произведите разворот тела вправо (рис. 93, а, б) и, распрямляя правую руку, нанесите удар кулаком (рис. 93, в).
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Существуют два подхода к определению точки нанесения удара после разворота. Первый подход требует, чтобы после разворота голова оказалась повернута к сопернику до нанесения удара так, чтобы можно было видеть точку приложения сил. Согласно другому подходу, такого предварительного поворота головы может не требоваться. Точность удара при этом обеспечивается «мышечной» памятью бойца. Такой подход вполне может быть оправдан, если сразу за нанесением удара кулаком боец планирует выполнить, например, круговой удар голенью в голову или корпус (рис. 94, а, б).
Отработка удара
Удар следует отрабатывать в бою с тенью, а также на мешке. Особое внимание следует уделять правильному положению кулака в момент соприкосновения с целью (рис. 95), чтобы исключить возможность удара тыльной стороной ладони.
[image: ]
Удар кулаком «сверху» в прыжке
Это тоже очень эффективный удар, изучение которого, впрочем, осложнено необходимостью большого числа весьма энергоемких повторений. Их целью является сохранение правильного положения кулака и его напряжение в момент удара: этого не так-то просто достичь из-за сложной динамики удара. Удар наносится следующим образом.
Боец (рис. 96, а) имитирует начало кругового удара правой ногой, поднимая ее в правую сторону. При этом локоть правой руки поднимается вверх до горизонтального положения (рис. 96, б). Завершив подъем правой ноги, следует незамедлительно выполнить на левой ноге «подскок» — скольжение вперед, помогая этому движению «отталкиванием» правой ногой назад, и одновременно нанести сверху удар правой рукой в голову (рис. 96, в).
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Время, потраченное на изучение этого удара, окупается сторицей — его крайне сложно отбить даже осведомленному противнику. Изучать его следует и в бою с тенью, и на лапах, и с использованием мешка. Следует стремиться наносить его с максимально возможного расстояния, для чего этот удар, собственно и предназначен.
Круговой удар локтем с разворотом
Это просто жуткий удар по своей мощи. Однако осваивать его следует с особой предосторожностью, поскольку ударная часть локтя, которой он наносится, является несколько более «хрупкой», по сравнению с ударной частью, используемой в ранее изученных ударах локтем. Незначительное отклонение траектории удара от идеальной может привести не только к ушибу, но и к перелому. Освоить гарантированно безопасное исполнение этого удара можно с помощью мешка, наращивая силу его исполнения медленными темпами.
Выполняется удар локтем с разворотом аналогично удару обратной стороной кулака с разворотом (рис. 97, а — в). В отличие от последнего, удар следует наносить не в горизонтальной плоскости, а несколько сверху, что придаст ему большую травмобезопасность для самого бойца.
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Рассмотрим теперь удары, частое употребление которых не рекомендуется из-за наличия надежных средств противодействия, а также из-за того, что при исполнении этих ударов боец оказывается в положениях, которые весьма далеки от «правильной стойки», что затрудняет проведение дальнейших маневров, как защитных, так и атакующих.
Боковой удар стопой
Находясь в «правильной стойке», боец разворачивает стопу левой ноги (рис. 98, а) и поднимает вверх согнутую в колене правую ногу. Одновременно осуществляется разворот тела в сторону удара на носке согнутой левой ноги с поднятой пяткой (рис. 98, б). После чего происходит резкое распрямление правой ноги с движением в тазобедренном суставе вперед (рис. 98, в). В момент соприкосновения всей стопы (а не только носка или пятки), как обычно, производится выдох через нос и напряжение мышц, участвующих в ударе. Руки при этом принимают положение, зеркальное «правильной стойке».
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Боковой удар правой стопой с разворотом
Начальные движения при выполнении этого удара аналогичны другим ударам, в которых осуществляется разворот тела.
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Сделав шаг левой ногой вправо-вперед, боец переносит на нее основную массу тела, одновременно осуществляя разворот корпуса в сторону удара и подтягивая вверх согнутую в колене правую ногу, и распрямляя ее, выполняет удар всей стопой в корпус соперника (рис. 99, а — в).
Все эти удары хороши, да только противоядие для них существует весьма эффективное. Это — «подсад» с нанесением удара голенью по опорной ноге («подбива») (рис. 100, а, б), который мы будем изучать в соответствующем разделе. Поэтому и применение таких ударов ограничено, хотя ничто не мешает вам изучать их при желании.
Недостаточно эффективным в тайском боксе, девизом которого является предельная простота, является и применение ударов в высоких прыжках, которые мы по названным причинам здесь не рассматриваем.
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Часть 4
Защити себя


Глава 1. Философия защиты

В первой части книги мы подробно описывали «философию правильной стойки», которая сама по себе служит гарантией защиты от многих видов атаки.
В главе «Первая тренировка» были обрисованы основные принципы осуществления защиты с использованием движений, основанных на незначительном отклонении от «правильной стойки». Пришла пора изучить и освоить такие движения подробно.
Прежде чем рассмотреть фундаментальную защиту — защиту, основанную на использовании свойств «правильной стойки», остановимся на общих принципах становления бойца с точки зрения восприятия им боевых ситуаций. Это позволит нам сформировать целостный и системный взгляд на оптимальную последовательность обучения спортсмена защитным действиям.
Психологическое состояние бойца
Изменение психологии единоборца по мере роста его мастерства, с позиций его реагирования на атаки соперника, можно условно разбить на пять основных этапов.
1. Попробуем представить состояние новичка, впервые вступившего в учебный бой. Все, что видит, — это мелькание кулаков перед носом, которые он успевает заметить только на конечной фазе удара. Максимум, что ему удается сделать при этом, — попытаться защитить себя беспорядочными подстановками своих кулаков (ладоней) под удары соперника. Совсем плачевно выглядят его попытки противостоять атакам, в которых используются еще и ноги.
И без того парализованный от попадания в непривычную обстановку, он, приросший к полу от страха, пытается встретить любое движение ногой опять же руками, безнадежно раскрывая голову под удар соперника.
А всего-то требуется на этом этапе — освоить простейшие, элементарные движения (отбивы, постановки блоков, «накладывание» рук — подстановки), которые естественно и гармонично вытекают из «правильной стойки». Именно эти движения мы и будем изучать в настоящей главе.
2. Освоив защитные действия, основанные на использовании свойств «правильной стойки», боец, убедившись в их высокой надежности, приобретает уверенность. Теперь (во всяком случае, при ведении учебного боя, в котором исключены сильные удары в голову), ему оказывается по силам не только парирование атак, замеченных им на конечной стадии удара. Становится возможным также распознавание атаки на средней (промежуточной между зарождением удара и его непосредственным нанесением) стадии атаки.
Получаемый им при этом запас времени позволяет не только выбрать оптимальный вариант защиты, но и осуществить дополнительные действия, которые он прежде не успевал сделать: отойти назад, отклониться с линии атаки, или, напротив, вовсе не реагировать на действия соперника, если его удары заведомо не способны достичь цели.
При этом защитные действия, по-прежнему проводимые из «правильной стойки», становятся экономными — исчезает прежняя лихорадочность, боец может теперь действовать не «размашисто», а спокойно, дозированно отмеряя степень своего противодействия.
Кроме того, на этом этапе становится возможным непосредственный переход к собственной атаке сразу после отражения атаки противника.
Бой при этом (если он ведется двумя новичками) ведется как поочередный обмен атаками после того, как одному из бойцов удалось отбить нападение соперника.
3. С ростом опыта и укреплением уверенности боец начинает «видеть» удар соперника с самой начальной фазы. При этом ему начинают удаваться не только элементарные виды защиты, но связанные с сильным отклонением от «правильной стойки», и более сложные виды противодействия.
Например, становится возможным совершение уклонов, позволяющих ликвидировать угрозы соперника без вступления с ним в контакт.
Далее, успев уловить начало атаки, боец может теперь осуществить некоторые виды встречных ударов, которые достигают цели быстрее, чем соперник успевает провести свою атаку. На первых порах это удается по отношению к относительно более медленным ударам ногами, затем, с ростом мастерства, боец успевает встретить и атаку руками.
4. Следующий этап — умение по мельчайшим признакам, едва уловимым изменениям в положении соперника почувствовать не просто начало его атаки, но и ее зарождение: предчувствовать начало атаки за миг до того, как она началась. Теперь возможны предельно сложные действия, сочетающие и отход от правильной стойки, и нанесение ударов по сопернику. Примером такого движения является уклон с одновременным нанесением удара кулаком.
5. На этапе зрелого мастерства бойцу удается на основании своего опыта предвидеть возможные действия соперника и свободно и экономично использовать весь доступный арсенал боевых средств, навязывать свой рисунок боя, «управлять» действиями соперника.
***
Путь от новичка до мастера, который мы уложили в несколько строк, занимает многие месяцы, а то и годы.
Целостное видение сразу всех этапов, которые неизбежно проходит любой боец, позволяет четко планировать его становление как единоборца и контролировать степень его умения владеть боевой обстановкой.
Во-первых, по первому взгляду на бойца, ведущего учебную схватку, легко определить по конкретным характерным признакам, на каком именно этапе развития он находится. Например, умение делать уклоны или встречные удары может свидетельствовать, что он достиг третьего этапа.
Во-вторых, целостный и системный взгляд на рост бойца позволяет ставить конкретные задачи по его обучению. Изучать защитные действия следует на опережение, то есть боец, находящийся, скажем, на втором этапе должен на тренировках отрабатывать действия, относящиеся к следующему, третьему этапу, пусть даже их практическое применение ему пока не удается.
В-третьих, перед бойцом при проведении им учебных боев тренер должен ставить задачи с тем же опережением. Даже если бойцу удаются пока только простейшие отбивы (и он видит лишь конечную фазу удара), его следует ориентировать на распознавание более ранней, средней фазы атаки. Пусть он пока только мысленно, без совершения реальных действий, пытается представить себе, как ему следовало бы поступить, если бы он мог начать свое противодействие уже на этой более ранней стадии атаки противника. Это упростит переход к практическому использованию изученных навыков.
***
Заметим также, что освоение защитных действий немыслимо без участия в схватках (пусть и с ограничением силы ударов, особенно в голову). Только реальный бой позволит выявить действительную готовность единоборца к практическому применению видов защит, изученных им в «тепличной» обстановке.
Новое в тренировке
Следуя устоявшейся традиции, предложим еще одно упражнение, которое можно время от времени включать в разминку. Оно направлено на укрепление мышц ног, участвующих в прямых и круговых ударах.
Стоя у стены, оперевшись на нее одной рукой, вытягивайте поднятые ноги и удерживайте их на максимально возможной высоте в положении, соответствующем конечной фазе нанесения круговых и прямых ударов ногами (рис. 101, а, б). Удерживайте их в течение 30 секунд — 1 минуты (позже это время можно увеличить). Важно, чтобы в этом статическом положении сохранялась точная поза, соответствующая реальному нанесению удара.
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Используйте 1–3 подхода для каждого вида ударов обеими ногами.
Злоупотребление этим упражнением противопоказано лицам, имеющим проблемы с повышенным давлением. Соблюдайте осторожность.

Глава 2. Базовая защита

Под «базовой защитой» мы будем понимать такую защиту, при которой сохраняются основные черты «правильной стойки», а сама защита осуществляется движениями рук или ног, которые не приводят к существенному отклонению от этой стойки.
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Основным положением, в котором при этом находится боец, является положение, указанное на рис. 102, а, б. Левая (передняя) нога, выдвигаемая вверх-вперед- в сторону, защищает от круговых ударов слева по бедрам и корпусу; руки защищают от ударов по корпусу и голове; плечи, немного приподнятые, защищают голову. Переход к указанному положению из «правильной» стойки осуществляется единичным движением — подъемом ноги, группировкой корпуса, выставлением рук и подъемом плеч, причем это единое движение осуществляется молниеносно, а в момент отражения удара мышцы, участвующие в этом отражении, напрягаются и производится резкий выдох через нос.
Другим вариантом базовой защиты является положение, указанное на рис. 103, когда передняя нога, поднятая вверх- вперед-вправо, защищает от ударов ногами справа.
Напомним, что в разделе о безударном боксе мы также изучали и третий вариант, когда передняя нога для отражения прямых ударов стопой выставляется вперед-чуть вправо (см. рис. 104).
Наконец, не исключена возможность участия в отражении атаки и правой (задней) ноги (рис. 105, а, б). Однако такая защита требует предварительного переноса веса тела на переднюю ногу и потому предъявляет повышенные требования к скорости реагирования бойца на угрозу атаки.
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В настоящей главе мы подробно изучим разные варианты отражения нападения (преимущественно, в виде одиночных ударов) с использованием всех частей тела: голеней, рук, локтей, плеч, корпуса.
Рука-рука
Само положение рук в «правильной стойке» (рис. 106) является гарантией защиты от множества видов ударов.
Левая (передняя) рука, выставленная вперед, препятствует нанесению прицельного удара, резко ограничивая «область обстрела».
Правая рука, находящаяся над подбородком, прикрывает челюсть.
Понимание этих функций позволяет успешно отражать целый спектр угроз при ведении соперником атак с использованием рук.
Основные виды защиты при этом — подставки рук и отбивы.
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Подставка, по сути, — «накладывание» открытой ладони или ее тыльной части на кулак или предплечье руки соперника, участвующих в ударе.
Вспомним, что при изучении ударов ногами, когда мы описывали «отмашку», помогавшую усилить круговой удар ногой и сохранить при этом равновесие, одна рука (кулак) всегда оставалась у подбородка и напрягалась в момент выполнения удара. Даже если бы сопернику и удалось провести встречный удар в голову, эта рука встала бы на его пути. Потребуется лишь незначительное движение руки в сторону удара, чтобы не допустить его прохождения в голову. Так что сам механизм подставки нам уже знаком. Осталось только овладеть ей на практике.
Отработка подставки
Начните с изучения подставки правой рукой. Пусть партнер, сначала маленькими лапами, а затем и перчатками наносит прямые удары обеими руками, которые вы должны отражать наложением открытой ладони левой руки (рис. 107). Следует избегать чрезмерного выставления своей ладони далеко вперед. Отбивать и реагировать нужно только на те удары, которые действительно доходят до цели. Уже с первых шагов следует приучать себя игнорировать удары, которые заведомо не достигнут головы (сохраняя, разумеется, «страховочное» положение правого кулака у челюсти).
Следующий шаг — подставки левой руки под прямые удары соперника (рис. 108). Отработка производится аналогично.
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Ее можно делать и на месте, и в движении, и с использованием обманных маневров. Сила ударов при этом может быть достаточно большой, поскольку столь существенное ограничение вида наносимых ударов (прямых ударов) не влечет риска получения травмы при наличии, разумеется, полной концентрации обороняющегося бойца. Как мы уже упоминали, защищающийся единоборец должен с первых шагов обучения пытаться не просто парировать удары, но и фиксировать среднюю и начальную фазы ударов, а также мысленно представлять свои возможные контратакующие действия. Впрочем, таким «обдумыванием» не стоит слишком увлекаться, иначе можно пропустить удар.
Освоив подставки обеими руками по отдельности, переходите к изучению подставок обеими руками поочередно: выбор руки, участвующей в подставке, должен осуществляться из соображений наибольшей эффективности и простоты.
Существует общий принцип. Подставку, как правило, делают под разноименную руку: левую — под правую, правую — под левую. Впрочем, этот принцип не является незыблемым. Однако делая подставку под одноименную руку, например, «накладывая» левую руку на левую, следует следить, чтобы соответствующая сторона головы не оказывалась открытой под возможный удар другой рукой.
Боковые удары могут быть отражены подставкой внешней стороны кулака под предплечье бьющей руки (рис. 109, а, б).
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Другой несколько более сложный вариант подставки под боковой удар — скручивание корпуса в сторону от удара, сопровождающееся подъемом соответствующего плеча и подставкой под удар согнутой в локте и поднятой к голове руки (рис. 110, а, б).
Апперкоты останавливаются подставкой одной рукой (рис. 111) или «наложением» скрещенных рук (рис. 112).
Боковые удары и апперкоты, проводимые в корпус, парируются подставкой локтей (рис. 113).
Последний этап изучения подставок — нанесение всех возможных видов ударов, выполняемых на месте, в движении, с использованием обманных финтов.
Отбивы — несколько более сложный в исполнении вариант защиты, когда в момент атаки рука соперника, отбиваемая ладонью в локоть или предплечье в сторону от линии атаки.
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В первую очередь следует освоить отбив разноименной рукой — внутрь, правой рукой — влево, левой рукой — вправо (рис. 114, а, б).
Отбив усиливается вращением тела в соответствующую сторону.
Рука-нога
Исходное положение рук в «правильной стойке» позволяет противостоять и ударам ногами. Разумеется, подставка рук (кулаков и предплечий) не может дать надежной защиты от мощных ударов ногами, которые эту защиту могут «пробить». Лучше просто отступить назад. Но овладеть использованием подставки рук против круговых ударов ногами в корпус и голову все же необходимо.
Выставление руки навстречу разноименной ноге, направленной в голову, (рис. 115, а, 6) является основным способом противодействия таким ударом в «правильной стойке». Отработка этой защиты производится нанесением несильных ударов в область головы на месте, в движении, с использованием «финтов».
Удары в корпус парируются предплечьями (рис. 116, а, б). Особенно важно научиться отбивать их быстрым опусканием локтей вниз, способным вызвать болевой шок (рис. 117, а, б).
[image: ]
3. На этой фазе отработки ударов и их отбивов следует также учиться принимать удары (они не должны быть сильными) «на корпус», разумеется, напрягая тело и выдыхая через нос в момент удара.
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Руки-локти
Удары локтями парируются наложением предплечий (подставкой) на предплечье бьющей руки (рис. 118).
Ноги-ноги
Как мы уже говорили, основой использования ног для защиты является подъем согнутой в колене ноги и движение навстречу удару за счет движения таза. Важно, чтобы нога не просто поднималась вверх. Иначе соперник, увидев этот подъем, может вместо удара просто развернуть противника и сделать его беззащитным.
Нога должна выставляться в сторону (вправо или влево), причем это выставление должно сопровождаться небольшим приседанием на опорной ноге. Кроме того, если нога при этом не будет выдвигаться еще и вперед за счет движения таза, соперник может попросту сбить вас с ног.
Без ушибов голени (именно она принимает на себя удар) обойтись невозможно. Но со временем нервы, расположенные на ней, адаптируются к наносимым ударам, и болевые ощущения обязательно уменьшатся.
Сама по себе кость голени (большеберцовая) является очень чувствительной к ударам, но есть три способа «защитить» ее в момент постановки защиты:
1) при подъеме ноги навстречу сопернику и вытянутом носке пальцы ноги поджимаются вверх (рис. 119, а), что создает дополнительное напряжение мышц, окружающих кость голени, которое уменьшает воздействие удара на эту кость; при подъеме ноги поднимаются не только пальцы, но и стопа (рис. 119, б).
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Это создает еще большее напряжение мышц и дает более эффективную защиту. Однако при этом повышается риск получения удара по пальцам ноги, что может привести к их «выбиванию». Осваивать этот способ постановки защиты можно лишь после того, как боец научится надежно распознавать высоту, на которую будет нанесен удар соперника; еще более надежным, но и более травмоопасным способом блокирования своей голенью ударов ногами является постановка под удар верхней, наименее чувствительной части голени (рис. 119, в). При этом, однако, возрастает риск получения удара по колену, поэтому применять такую защиту следует только опытным бойцам.
Отработка защиты
Изучение этой защиты производится Обязательно с использованием щитков, уменьшающих болевые ощущения (порой, особенно на первых порах, весьма значительные). При этом руки (даже если удары наносятся только по бедрам) должны всегда принимать положение, соответствующее полной боевой готовности (рис. 102).
Удары при изучении должны наноситься по всем уровням (бедра, корпус, голова), чтобы можно было научиться сочетать одновременное использование защитных функций и рук, и ног.
Учебный бой
«Танец» — вариант боя, при котором бойцы поочередно обмениваются ударами одной и той же ногой (например, правой), ставя блоки руками и ногами. При желании, можно ограничивать высоту удара, например, производить их только по бедрам, корпусу или голове.
Учебный бой одними руками для отработки защит может выполняться путем последовательного перехода от защиты (например, от се и ударов, или связки «раз-два»), к атаке соперника, который в свою очередь, должен поставить защиту. При этом для предотвращения привычки «загружать» переднюю ногу и вести бой на слишком близкой дистанции рекомендуется часть боев проводить с разрешением использования прямого удара стопой.
Для быстрейшего освоения техники постановки блоков ногами рекомендуем проведение учебного боя «на месте». При этом защищающийся боец, отражая атаки соперника, не имеет права менять свое местоположение. При этом ему разрешается лишь обороняться, а также использовать прямой удар стопой для удержания соперника на определенной дистанции.
ЯКОРЯ
Движение голени не вперед, а в сторону.
Движение таза вперед с «приседанием» на опорной ноге.
Постановка задачи «на перспективу» (см. предыдущую главу).

Глава 3. Защита — атака

Умение немедленно переходить от отражения атаки к нападению является следующим шагом к пониманию единоборцем ситуации в бою. Переход от обороны к атаке должен теперь стать не просто реагированием на то, что атака соперника захлебнулась. Необходимо преодолеть само пребывание в одной из фаз: оборонительной или наступательной. Надо стремиться к целостному видению боя, причем на первых порах обучения этому видению само владение техникой контратак не столь уж важно. Гораздо важнее внутренний настрой на атаку, устремленность на нанесение своего неотбиваемого удара, когда атака соперника, которую предстоит отбить, прежде чем перейти к наступлению, должна рассматриваться не более чем временное, преодолимое препятствие на пути к проведению собственной атаки.
Эта устремленность даже при нехватке правильной тех ники контратак, на освоение которой, во всяком случае, уйдут месяцы, может скомпенсировать некоторое отсутствие опыта за счет нацеленности на использование всех изученных бойцом средств ведения атаки.
Не стоит смущаться, если тот или иной контратакующий прием «неидеален» с точки зрения высокой теории. Главное, чтобы он был проведен, а опыт — дело наживное. Если вы сумеете вызывать в себе это состояние неразрывного восприятия схватки, без разделения ее на чисто «оборонительные» и «наступательные» фазы, результат не заставит себя ждать. Пребывание в состоянии внутренней готовности к нанесению неотбиваемого удара рано или поздно приведет к тому, что контрудары станут «правильными» и, с точки зрения теории, будут сыпаться «сами». А вы будете готовы к пониманию подлинно целостного восприятия боя.
Ноги-ноги
Как всегда, изучение контратакующих действий начнем с противостояния атакам, производимым ногами. Нападения с использованием ног являются более медленными, поэтому научиться их нейтрализации несколько проще, по сравнению с отражением предельно быстрых атак руками.
Для начала рассмотрим переход к атаке с использованием собственных ударов ногами.
1. Соперник наносит круговой удар правой ногой (рис. 120, а). Поставьте блок левой ногой и сразу после завершения отбива, на мгновение опустив левую ногу на пол, нанесите круговой удар левой ногой по корпусу (рис. 120, б).
На начальном этапе обучения следует при возвращении левой ноги после постановки блока делать «разножку» (рис. 120, в) — отводить левую ногу назад для того, чтобы упростить нанесение удара.
По мере освоения этого вида контратаки размах «разножки» (степень отведения ноги назад) следует постепенно уменьшать, доведя этот возврат до минимально возможного: до уровня, с которого круговой удар начинается при обычном подшаге.
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2. Соперник наносит круговой удар правой ногой (рис. 121, а).
После постановки блока левой голенью опустите левую ногу на пол и нанесите круговой удар левой ногой по корпусу (рис. 121, б).
Отработка
Поскольку оба описанных контрудара предназначены для проведения контратаки против сравнительно медленных и заметных ударов дальней ногой, они могут быть освоены достаточно легко.
Для целей выработки промежуточного, «контратакующего» мышления имеет смысл сделать временную паузу в изучении других видов контратак, сконцентрироваться на освоении этих двух ударов.
Посвятите их изучению несколько тренировок, чтобы они начали выполняться «автоматически» и возникла привычка сразу после постановки указанного блока левой ногой мгновенно оценивать возможность нанесения одного из описанных круговых ударов. Сам подъем левой голени должен стать «импульсом», сигналом к проведению собственной атаки.
Отработку следует начинать с работы на лапах, когда партнер, держащий лапы в обеих руках, имитирует нанесение своего удара, после чего незамедлительно ставит лапы в положение приема вашего удара (рис. 122, а, б).
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Для изучения контратак с нанесением кругового удара правой ногой можно использовать «танец» — поочередный обмен ударами с постановкой блоков передней ногой (рис. 123, а, б).
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Ранее мы говорили о необходимости автоматического подъема передней ноги после проведения кругового удара правой ногой, совершаемого с «проносом» в бою с тенью. Теперь этот небольшой подъем следует заменить привычкой сразу после завершения разворота ставить блок левой голенью (рис. 124, а — в). При ведении боя с тенью можно время от времени переходить от этого блока к соответствующей контратаке.
Поскольку указанные контратаки, как и любые другие виды контрударов, завершаются нанесением удара, имеет смысл отрабатывать контратаки в качестве «базы», нанося по мешку удары после постановки соответствующего блока или, в общем случае, после проведения другого защитного маневра. Число непрерывных повторений контратак можно довести до 50 и более.
Контрудары по схеме «нога — нога», разумеется, не ограничиваются применением круговых ударов. Приведем пример использования для контратаки прямого удара стопой.
Противник наносит прямой удар правой (дальней) стопой (рис. 125, а). Поставьте передний блок левой голенью и нанесите удар правой стопой (рис. 125, б).
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Можно найти иные сочетания «нога — нога». Но, по крайне мере, в течение первого года обучения, не следует увлекаться излишним разнообразием. Нужно стремиться к выработке автоматизма в выполнении отобранных для изучения контратак, для чего потребуется значительное число повторений этих контрударов как при отработке, так и в учебных боях.
Нога-рука
Приведем пример контратаки с использованием рук, в то время как противник атакует ногами.
Соперник наносит круговой удар левой ногой. Поставьте блок левой голенью (рис. 126, а) и сразу после опускания левой ноги на пол (рис. 126, 6) нанесите прямой удар правой рукой (рис. 126, в).
Отрабатывать этот прием можно на лапах, в бою с тенью, на мешке.
Рука-нога
Если соперник атакует рукой, например, прямым ударом правым кулаком, подставьте под удар ладонь правой руки, затем (без паузы) нанесите круговой удар правой ногой по бедру (рис. 127, а, б).
Отработка производится аналогично.
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Рука-рука
Освоив отражение «медленных» атак ногами и сформировав «контрударное», а не только «оборонительное», как прежде, мышление, можно приступить к освоению контратак против «быстрых» ударов руками. Способов таких контратак существует великое множество (обычный бокс, в котором отсутствуют удары ногами, основан на использовании одних только этих контратак).
Опять посоветуем ограничиться на первых порах изучением лишь нескольких основных, наиболее употребительных видов контрударов. Вашей задачей пока должно быть не столько овладение всем разнообразием этих техник, сколько переход к новому уровню восприятия схватки. Для этих целей достаточно овладеть рядом «главных» контратак. С тем ограниченным арсеналом, который мы сейчас приведем, можно будет вступать в реальный бой и успешно вести его. Вместо увлечения охватом всех техник лучше довести выполнение этого небольшого арсенала до автоматизма. Тогда и остальные виды контратак можно будет потом освоить достаточно быстро.
Соперник наносит прямой удар правой рукой в голову. Перенося вес тела на правую ногу за счет отклонения назад, «наложить» ладонь правой руки на кулак соперника (рис. 128, а) и нанести прямой удар левым кулаком в голову (рис. 128, б).
Соперник наносит левый апперкот в голову. «Наложить» правую ладонь на кулак соперника, левой рукой нанести прямой или боковой удар в голову (рис. 129, а, б).
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Соперник наносит левый боковой удар в голову. Предплечьем согнутой в локте правой руки отбить кулак соперника (рис. 130, а). Нанести апперкот левой рукой в голову (рис. 130, б).
Соперник наносит правый боковой удар в голову. Предплечьем согнутой в локте левой руки отбить влево-вверх кулак (предплечье) соперника, нанести прямой удар в голову (рис. 131, а, б).
Отработка
Основа для отработки этих контратак — работа с маленькими лапами, находящимися в соответствующем положении.
Особое внимание при изучении контратак следует уделять «распознаванию» видов ударов (например, в учебных поединках), а также сокращению времени перехода от обороны к атаке.
Контрудары с разворотом противника
Приведем несколько видов контрударов, которые наносят после разворота противника на опорной ноге, производимого с помощью рук.
Выполняются эти развороты против ряда атак ногами.
Соперник наносит правый круговой удар ногой в бедро (рис. 132, а).
Сделав левой ногой разножку (рис. 132, б) правой рукой прокрутить противника за голень ударяющей ноги, развернув его спиной (рис. 132, в). Затем незамедлительно нанести левый круговой удар в заднюю часть бедра опорной ноги (рис. 132, г), а также прямой удар правым кулаком в голову (рис. 132, д).
Противник наносит прямой удар левой стопой в корпус (рис. 138, а). Слегка отклонившись назад, перенести вес тела на опорную ногу, ладонью левой руки прокрутить соперника на опорной ноге справа налево (рис. 133, б), нанести круговой удар правой голенью по задней части бедра опорной ноги (рис. 133, в).
Противник наносит прямой удар правой стопой. Сделав небольшой отскок назад, круговым движением правой ладони (предплечья) развернуть соперника на опорной ноге слева направо (рис. 134, а) и незамедлительно нанести круговой удар левой голенью по задней части бедра опорной ноги (рис. 134, б).
Отработка
В связи с трудностью использования больших лап при изучении этих приемов их следует осваивать «вживую», нанося удары по бедрам не в полную силу.
Можно условно выделить три этапа овладения этой техникой, на каждом из которых партнер должен проводить прямые удары стопой в соответствии с уровнем подготовки единоборца, изучающего контратаку.
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На начальном этапе обучения прямые удары стопой следует делать с небольшой задержкой в конечной фазе удара, чтобы можно было овладеть техникой разворота. Кроме того, атакующий боец не должен противодействовать развороту, пассивно подчиняясь действиям партнера.
На следующем этапе можно наносить удары на полной скорости, мгновенно возвращая ногу по обратной траектории сразу после завершения удара. Обучающийся должен научиться делать разворот при любой скорости атаки.
Полным овладением этой техникой можно считать способность использовать ее и тогда, когда наносимый удар проходит «в глубь» живота так, что для проведения разворота требуется совершить отскок назад, без которого удар придется на корпус, а разворот будет невозможен.
Новое в разминке
Предложим полезное упражнение, которое следует делать во время растяжки перед выполнением шпагатов.
По команде тренера в течение 15 секунд следует в максимально быстром темпе наносить на месте прямые удары стопой (сначала левой, а затем — после небольшого отдыха — правой). Потом наносятся круговые удары ногой (сначала левой, а после перерыва — правой) по уровню корпуса. При этом боец должен за счет «проноса» разворачиваться на угол примерно в 120° после каждого удара (рис. 135, а — в).
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Особое внимание следует обращать на правильность соответствующих движений таза.

Глава 4. Опережающие удары против атак ногами

Новый этап
Опережающие удары относятся к следующему этапу становления бойца. Это — удары, которые наносятся по начавшему атаку сопернику до того, как он успевает достичь цели.
Единоборец оказывается способным к нанесению таких ударов, когда обретает в бою относительное внутреннее спокойствие и ему удается мгновенно анализировать (ведь бой быстротечен) действия соперника и успевать реагировать на них еще на начальной стадии.
Способность к нанесению опережающих ударов, а не одного только парирования атак с последующим переходом к собственному нападению является принципиальным шагом в становлении бойца. Она знаменует фундаментальный переход к новому состоянию. Прежде его мышление было четко разграничено на «оборонительное» и «атакующее», когда в любой фазе боя можно было однозначно определить, чем «занимается» боец: защитой или атакой. Теперь его видение боя и внутреннее состояние обретают черты целостности, когда весь бой является единым актом, в котором и нападение, и защита неразрывно связаны. Бойцу нет необходимости делать какие-то переходы от атаки к обороне и наоборот. На этом этапе и атака может быть частью обороны, и оборона может являться элементом атаки.
Усвоение этой целостности боя, неразрывного единства всех видов боевых действий является важнейшим шагом к постижению искусства ведения боя.
Другим аспектом, подтверждающим значимость умения наносить опережающие удары, является их чисто практическое значение. Очень часто противник, ринувшийся в атаку, бывает настолько поглощен ей, что «забывает обо всем на свете» и оказывается совершенно не готовым к встречному удару в момент своей атаки. Порой и не очень сильного опережающего удара бывает достаточно не только для пресечения нападения, но и для одержания победы.
В настоящей главе мы изучим нанесение опережающих ударов при ведении соперником атак круговыми ударами ногами.
Удары ногами являются относительно медленными и сравнительно легко распознаются на начальной стадии, по сравнению с быстрыми ударами руками, опережать которые под силу только очень опытному бойцу.
Начнем с малого — ограничимся пока лишь отражением атак ногами, имея в виду, что осваивать будем не только технику. Изучение опережающих ударов против атак ногами должно рассматриваться и с позиций формирования нового психологического состояния бойца. Овладение ими — новый шаг к будущему освоению всех видов опережающих ударов, к целостному восприятию схватки, когда не будет более нужды разделять состояние мышления на оборонительное и атакующее, когда схватка будет видеться просто боем, целостным и единым.
Опережающий удар стопой
Изучение опережающих ударов следует начинать с прямого ударов стопой.
Это поистине многофункциональный, «королевский» удар. Представляя собой одно молниеносное движение (подъем ноги, отклонение назад, выпрямление ноги, движение таза вперед, скачок-скольжение), он крайне прост и надежен в применении.
А если он не так часто применяется в реальных поединках, как можно было бы ожидать, то лишь оттого, что бойцы знают его сокрушительную силу и не решаются испытывать судьбу, приближаясь к сопернику на расстояние этого удара.
Отметим также, что при выполнении опережающих ударов следует страховаться от возможного нанесения ударов соперником. Для этого необходимо выставлять руки несколько вперед, напрягая их в момент собственной атаки.
Прямой удар стопой способен опередить круговые удары ногами, наносимые по всем уровням (бедро, корпус, голова). При этом соперник, идущий в атаку вынужден сокращать дистанцию до противника и обязательно оказывается в зоне поражения прямого удара стопой.
Техника
Опережающий удар стопой выполняется как передней, так и задней ногой — обычно против атаки разноименной ногой.
В момент разворота противником передней стопы и начала нанесения кругового удара задней ногой, произведите удар стопой передней ноги (рис. 136, а, б).
Если соперник атакует передней ногой, удар наносится стопой задней ноги сразу после его подшага задней ногой (рис. 137, а, б). Этот вариант следует выполнять, если вы делаете прямой удар стопой дальней ноги достаточно быстро, в ином случае, ваша нога может сама попасть под удар соперника. Отрабатываются эти удары сначала в виде «танца», когда соперник, держащий на животе большую лапу или две лапы (рис. 138, а), имитирует атаки круговыми ударами ногами по всем уровням, получая в ответ опережающие удары обеими стопами (рис. 138, б).
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Затем можно перейти к подобной отработке ударов в движении, с резким сокращением дистанции и т. д.
Сразу после освоения опережающих ударов следует учиться создавать мысленный образ соперника, наносящего соответствующие круговые удары, для включения этих упражнений в бой с тенью и работу с мешком.
Опережающие удары рукой
Приведем пример опережающего удара рукой (прямого удара кулаком) против атаки круговыми ударами ногой.
В момент начала атаки дальней ногой (рис. 139, а) следует на подскоке нанести прямой удар правой рукой (рис. 139, б) так, чтобы оказаться на расстоянии этого удара еще до того, как соперник доведет свой удар до конца.
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Партнер, держащий лапу в правой руке на уровне челюсти, имитирует, постепенно увеличивая силу удара, круговые удары правой ногой (рис. 140, а). Его соперник стремится нанести удар на подскоке как можно быстрее (рис. 140, 6).
В остальном, отработка производится по аналогии с вышеуказанной.
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Подбивы
Несколько более сложными в исполнении являются подбивы — удары, наносимые по опорной ноге соперника, производящего круговой удар другой ногой.
Опишем технику подбива против атаки передней ногой (подбив при атаке задней ногой производится зеркально).
После того как соперник сделал подшаг задней ногой и начал выполнять круговой удар передней ногой (подняв ее бедро) (рис. 141, а), следует быстро сделать небольшой шаг в сторону от удара (влево) и немного вперед. Слегка присев на передней ноге (сделав «подсад»), нанести круговой удар правой ногой по задней части бедра опорной ноги соперника (рис. 141, 6). Правильно и сильно нанесенный удар может сбить соперника с ног и даже привести к техническому нокауту, вызвав болевой шок.
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Отработка
Партнер, имитирующий удары, держит одной рукой большую лапу на задней стороне бедра опорной ноги (рис. 142, а, б), по которой следует производить подбивы.
Начинать изучение подбивов следует с атак, проводимых по верхнему уровню (голова, корпус).
Отработку подбивов против атак, наносимых по бедрам, можно начинать лишь после надежного освоения предыдущих вариантов, поскольку недостаточно быстрое проведение подбивов в этом случае может привести к проведению ударов по бьющей ноге и вызвать травму.
Опережающий удар кулаком
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В качестве мостика, связывающего опережающие удары против относительно более медленных атак ногами и быстрых атак руками, приведем вариант, когда опережающий удар наносится коленом в момент начала соперником атаки с использованием ударов руками.
Уловив момент, когда соперник приготовится атаковать прямыми ударами рук (неважно какой: левой или правой), скрестите и выставите вперед руки (для страховки от его ударов), сделайте подшаг дальней ногой и нанесите круговой удар передним (левым) коленом в корпус, в область печени — (рис. 143, а, б).
Освоение прямого удара, когда нет нужды определять, левый или правый удар кулаком будет нанесен, позволит плавно перейти к изучению довольно сложных опережающих ударов против атак руками.
Учебный бой
Подлинное умение выполнять опережающие удары может прийти только в реальной схватке, когда на психическое состояние бойца давит угроза реального нанесения ударов соперником и когда заранее неизвестны ни время проведения атаки, ни ее вид.
Начинать учебные бои с использованием опережающих ударов следует, как всегда, с малого. Поначалу один из бойцов (атакующий) должен стремиться провести заранее обусловленный удар по сопернику, который должен применить против него соответствующий опережающий удар.
По мере овладения этой техникой, следует разнообразить как уровни нанесения атакующих ударов (по бедрам, корпусу, голове), так и сами виды ударов, используя, в конце концов, все виды изученных способов противодействия атакам противника.
Поскольку целью этих учебных боев является не сокрушение соперника, а овладения техникой, удары не следует выполнять в полную силу, ограничиваясь их обозначением. При этом одной из задач бойца, ведущего атаку, должно быть обучение принятию ударов на разные части тела, «набивка» соответствующих областей, приобретение умения «держать удар».

Глава 5. Опережающие удары руками

Основой опережающих ударов, проводимых в ответ на начавшуюся атаку руками, являются уклоны — своеобразные «скручивания» тела бойца, выполняемые из «правильной стойки» и имеющие целью увести голову с линии атаки так, чтобы удар соперника прошел мимо цели, попал «по воздуху».
Совершенное владение техникой уклонов позволяет ликвидировать угрозы противника без расходования сил. Кроме того, на следующем этапе освоения уклонов, их совершение может сопровождаться нанесением встречного (опережающего) удара.
Прежде чем приступить к изучению наиболее эффективных и наиболее сложных уклонов в сторону (влево и вправо), опишем более простой вид уклона — уклон назад, а также уход от атаки шагом назад, которые могут применяться как средство защиты от атак и руками, и ногами.
Уклон назад
Уклон назад представляет собой элементарное действие, состоящее в отводе головы и корпуса назад, сопровождаемое небольшим «приседанием» на опорную ногу (рис. 144).
Несмотря на внешнюю простоту этого движения, его выполнение скрывает множество «подводных камней».
[image: ]
Во-первых, уклоны назад по-настоящему эффективны только против одиночных ударов, так как на конечной фазе совершения уклона назад боец оказывается в неудобном положении, из которого затруднительно парировать новые удары, если соперник продолжит атаку.
Во-вторых, применение уклонов назад предъявляет высокие требования к чувству дистанции — расстояния, с которого нанесенный удар будет действительно обезврежен этим приемом.
В-третьих, при частом использовании новичком этого «легкого» способа ухода от нападения, иногда возникает трудноискоренимая привычка запрокидывать голову назад. Тогда она становится хорошей мишенью для новой атаки соперника. Поэтому при изучении уклона необходимо «выставить» соответствующий «якорь»: голова при совершении этого уклона должна оставаться в положении, соответствующем «правильной стойке».
Отработка
Несмотря на крайнюю простоту этого маневра, желательно отрабатывать уклон назад с помощью специальных упражнений. Все они основаны на одном принципе: боец должен научиться различать для любого вида ударов дистанцию, с которой наносимый удар обезвреживается этим простым движением.
Начинать освоение уклона назад следует с отражения атаки прямого удара стопой.
Партнер, находящийся на дистанции, достаточной для нанесения этого удара, применяет этот удар, направляя его в корпус (рис. 145).
Задачей бойца является оценка целесообразности исполнения уклона назад или, напротив, принятие решения, скажем, о постановке блока передней ногой и осуществление этого приема. Не беда, если часть ударов на конечной, уже не сильной фазе придется в корпус. Это станет обратной стороной обучения уклонам назад: умению принимать удары на корпус напряжением мышц брюшного пресса в сопровождении выдоха через нос.
Сразу после проведения уклона назад следует незамедлительно возвращаться в «правильную стойку» — стойку готовности к отражению следующих атак соперника или к переходу к собственной атаке.
Аналогично отрабатываются уклоны назад от прямых ударов руками (рис. 146). При этом, разумеется, нет необходимости «принимать удары на челюсть» — достаточно просто овладеть чувством дистанции для безопасного использования этого приема.
Аналогично отрабатываются уклоны назад против апперкотов и боковых ударов (против последних, впрочем, эта защита не является достаточно надежной — об этом речь чуть позже).
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ШАГ НАЗАД
Более надежным средством ухода из зоны поражения (в том числе от боковых ударов руками) является шаг назад, совершаемый опорной ногой за счет отталкивания передней ногой с мгновенным подтягиванием последней в «правильную» стойку после завершения этого маневра (рис. 147, а, б). Отработка этого движения производится аналогично уклону назад.
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Но мы бы советовали (по крайней мере, на первых порах) стремиться к исключению этого способа ухода из зоны атаки, так как слишком частое его употребление может сформировать ложное представление о том, что движение к безопасности носит «односторонний» характер — назад от удара. На деле же (уклоны в сторону тому пример) безопасность можно обеспечить и движением навстречу удару, разумеется, с уходом с линии атаки.
Уклоны в сторону
Уклоны в сторону основаны именно на таком «скручивании» корпуса, при котором осуществляется подача тела вперед, навстречу удару так, что удар соперника при этом проходит мимо цели.
Уклоны могут выполняться как влево (от прямого удара правой рукой), так и вправо (от прямого удара левой рукой). При прочих равных условиях (например, боец не успевает четко распознать, откуда, справа или слева, наносится удар) следует делать уклон вправо. Он обеспечивает несколько большую безопасность при нанесении повторной атаки соперником. Делается уклон вправо следующим образом.
После того, как противник выявил намерение провести прямой удар левой рукой, следует в момент начала атаки, уводя голову с линии удара, «скрутить» тело вправо и подать его немного вперед. Взгляд при этом должен быть направлен на соперника (рис. 148). Левая рука должна прикрывать левую челюсть, а правая, прижатая к телу в согнутом положении, прикрывает правую половину головы.
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Уклон от прямого удара правой рукой делается в левую сторону, «зеркально» (рис. 149).
Как мы уже говорили, умение совершить такой уклон является очередным шагом в становлении бойца. Это довольно сложное действие, выполнению которого предшествует «распознавание» намерений противника и «идентификация» вида его удара. При этом из-за необходимости одновременного умения «вычислить» сразу несколько указанных факторов обучение совершению уклонов в сторону является относительно длительным процессом, который может занять несколько месяцев.
Особая значимость этого приема для роста боевых возможностей единоборца позволяет рекомендовать изучение его на каждом занятии. Следует уделять этому приему хотя бы несколько минут, выбирая одно из описанных ниже упражнений.
Отработка
На начальном этапе тренер (партнер) наносит маленькими лапами (перчатками) медленные удары, чередуя правую и левую руки (рис. 150, а, б). Боец, совершающий уклоны, должен концентрироваться не только на правильности техники выполнения уклона, но и на «распознавании» начальной фазы нанесения удара.
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Сила и скорость ударов, наносимых левой и правой руками поочередно, должна постепенно нарастать до максимально возможной, что приведет к исчезновению страха перед совершением этого маневра.
Далее (пока все еще поочередно) удары должны наноситься в «рваном» ритме, когда момент нанесения удара будет неизвестен.
Хорошее упражнение для обучения подаче тела вперед, а не назад, что часто делают новички, выполнение уклонов в передвижении вперед, когда партнер, наносящий удары, медленно отступает назад. Само перемещение в сторону атаки осуществляется путем «скольжения» за счет поочередного разворота обеих стоп.
После надежного усвоения уклона при поочередном выполнении ударов левой и правой руками переходят к произвольному порядку нанесения ударов, чтобы избежать излишней запрограммированности действий. При этом преимущественным направлением уклона, если, например, боец ошибся при определении стороны, с которой будет нанесен удар, должен быть уклон вправо.
Учебный бой
Как я уже говорил в первой части книги, после освоения основ техники уклона следует этап «программирования». При проведении обычного учебного боя спортсмену ставят задачу выделять в схватке ситуации, в которых можно применять уклон в сторону, и делать его: сначала «мысленно», затем — на деле.
Такого рода «программируемые» учебные бои станут промежуточной стадией перед «рефлекторным» выполнением этих приемов.
ЯКОРЯ
Удержание взгляда на сопернике.
Подача тела вперед, а не назад.
Встречный удар
Пиком овладения бойцом техники уклонов в сторону является освоение сочетания выполнения таких уклонов с одновременным нанесением встречных ударов.
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Наносятся они (рис. 151, а, б) левой рукой при выполнении уклона вправо, и правой рукой при выполнении уклона влево.
Отработка
Последовательность изучения таких ударов аналогична описанной методике отработки уклонов, за исключением того, что партнер в момент нанесения удара маленькой лапой, одетой на одну руку, другую лапу держит перед собой на уровне нижней челюсти (рис. 152, а, б). Удар, разумеется, наносится по этой лапе.
Аналогично происходит «программирование» бойца на выполнение таких ударов в учебном бою: до тех пор, пока нанесение их не станет рефлекторным.
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Отработке этих ударов в силу их особой значимости для формирования восприятия бойцом боевой обстановки надо уделять хотя бы несколько минут на каждом занятии. Только, образно говоря, бесконечное число повторений этих ударов в учебных ситуациях и схватках может привести к совершенному овладению ими и сделать очередной шаг к целостному видению боя.
Примечание:
Здесь не приводятся варианты уклонов от других видов ударов (например, боковых), поскольку на начальном этапе обучения излишнее разнообразие способствует «поверхностности» освоения этой техники. Следует руководствоваться девизом: «Лучше меньше, да лучше».
Освоить другие уклоны, в том числе с одновременным нанесением ударов, после овладения этой техникой при выполнении противником атак одними только прямыми ударами, не составит труда.
Кроме того, мы не приводим здесь описания столь популярных в обычном боксе способов ухода от атаки, как нырки. Излишне частое их употребление в бою может привести к нырку под удар коленом, специально подготовленный соперником. Изучать нырки следует лишь после освоения всей базовой техники.
Новое в разминке. Силовая разминка
По мере привыкания организма к нагрузкам, «втягивания» его в тренировочный режим можно начать уделять внимание развитию силы, без которой, очевидно, невозможно говорить о мощи ударов или о способности принимать удары, скажем, на пресс за счет напряжения мышц.
Предлагаем пример силовой разминки, которая может быть проведена после разогревающего бега и выполнения вращательных движений в различных суставах (локти, плечи, шея и т. д.).
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1. Отжимания в упоре лежа. Производятся до касания грудью пола. Взгляд устремлен перед собой, а не на пол. В зависимости от положения рук основная нагрузка может падать на грудные мышцы (рис. 153, а), трицепсы и плечи (рис. 153, б).
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Гиперэкстензии — подъемы ног и верхней части тела в положении лежа на животе (рис. 154, а).
Вариант: подъем верхней части тела при фиксированном положении ног (рис. 154, б).
Скручивания — подъемы туловища за счет верхней части пресса, руки — в положении за головой (рис. 155, а).
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Варианты:
а) упражнение выполняется одновременно с партнером, ноги сцеплены (рис. 155, б).
б) ноги фиксированы партнером или внешним препятствием (рис. 155, в).
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в) в момент подъема партнер наносит большой лапой (или грушей) удары по разным частям пресса. «Прием» удара сопровождается выдохом через нос (рис. 155, г).
4. Приседания до положения, когда бедра станут параллельными полу, с подъемом на одной ноге и имитацией кругового удара ногой (рис. 156, а) или прямого удара стопой (рис. 156, б). Ноги при подъемах чередуются.
5. Подъем прямых ног из положения лежа на спине. Руки вдоль тела или зацеплены за выступ на стене. Ноги опускаются влево, вправо, прямо. При выполнении упражнения могут наноситься удары лапой или грушей.
Эти упражнения, если нет противопоказаний, следует выполнять в виде непрерывной серии.
Общее число повторений в каждом виде упражнения можно довести до 50 на каждой тренировке (раз в неделю можно делать и больше). Новичку число «50» может показаться запредельным. Однако даже добавление лишь одного повторения за одну неделю позволяет легко достичь этого уровня за год без особых усилий.

Глава 6. Борьба в захвате

Борьба в захвате (клинч) в реальных поединках на улице применяется относительно редко. Причиной тому служит неопределенность исхода такой борьбы. Она слишком энергоемка и опасна, чтобы часто «играть» в «русскую рулетку» такого рода, где можно потерять не только силы, но и голову.
Кроме того, мало кто из бойцов приходит в восторг от мысли об обмене ударами коленями, каждый из которых может стать нокаутирующим.
Вместе с тем, овладение техникой ведения борьбы в захвате, безусловно, необходимо. Во-первых, при всей ее «нежеланности», она все же встречается в схватках. Во-вторых, она особенно эффективна в уличных схватках (об этом мы говорили в разделе о «безударном» боксе). Причем, помимо возможности нанесения сокрушительных ударов, владение этой техникой позволяет, скажем, легко осуществить «прикрытие» телом противника от нападения других участников уличного боя. Этому, в частности, будет посвящена последняя часть книги.
Если говорить о сути ведения борьбы в захвате, можно выделить три основных момента, которые часто опускаются при изучении этой техники, но должны быть его «девизами».
При изучении борьбы в захвате должен быть сразу выделен приоритет правильной техники над силой. Применение технических действий не должно сопровождаться непременным стремлением продемонстрировать всю свою мощь. Это ведет к неоправданному расходу энергии. Кроме того, излишнее упование на свои силовые возможности часто свидетельствуют лишь о неправильном понимании сути этой техники.
Компенсируется отказ от проведения приемов за счет одной силы правильным сочетанием трех факторов.
Во-первых, использование локтей, которые при правильном захвате упираются в грудь, в качестве рычагов, осуществляющих разворот соперника путем «поддевания» за его плечи или руки, находящиеся в «неправильном» захвате.
Во-вторых, вложение в техническое действие всего веса, который за счет усиления технических действий использованием свойств рычагов оказывается вполне достаточным для ведения боя даже против соперника, превосходящего в массе, но не умеющего это превосходство использовать.
В-третьих, «поражающие» свойства рычагов, усиленные использованием веса, возрастают за счет скорости (резкости), с которой проводятся эти приемы.
Основой техники ведения борьбы в захвате является использование неустойчивостив положении соперника. Проведение «скручиваний» именно в те моменты, когда противник может быть выведен из равновесия, позволяет без применения излишней силы как осуществить бросок, так и направить его навстречу собственному удару, или просто помешать ему провести свою атаку.
«Скручивания»
Проведение рывков навстречу собственным ударам коленями мы подробно рассматривали в разделе о «безударном» боксе. Здесь мы рассмотрим технику «скручиваний» — разворотов соперника за счет использования рычагов, образованных локтями в «правильном» захвате.
«Скручивание» вправо. «Поддевая» плечо соперника левым локтем и уперевшись правым локтем в его грудь (рис. 157, а), за счет разворота корпуса «скрутите» соперника вправо, лишая его равновесия, и бросьте на пол (рис. 157, б). Если после разворота соперник сохранил равновесие и удержался на ногах, немедленно нанесите круговой удар левым коленом в область печени (рис. 157, в), «рванув» противника навстречу удару.
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«Скручивание» влево производится зеркально.
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«Скручивание» с шагом назад. Усилить свой разворот и разворот соперника можно за счет шага назад одноименной ногой (рис. 158), производимого одновременно с началом «скручивания». Шаг назад позволяет более эффективно вложить собственный вес в этот разворот.
«Скручивание» можно проводить и в случае, если в правильном захвате находится только одна рука.
При этом желательно сочетать этот прием с шагом назад одноименной ногой.
Защита
В момент нанесения соперником удара коленом (рис. 159, а) произведите «скручивание» в противоположную сторону (рис. 159, 6) и бросьте соперника на пол.
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При проведении соперником удара коленом (рис. 160) блокируйте его голенью (левой или правой), согнутой в колене.
При атаке соперника коленом прижмитесь к нему и наложите на его бедра голень, согнутую до горизонтального положения (рис. 161).
Вхождение в захват
Борьба в захвате не может начаться сама по себе. Ей, разумеется, должно предшествовать вхождение в захват. Отрабатывать этот элемент боя следует отдельно, приучая себя улавливать момент, когда вступление в клинч становится оптимальным.
Предлагаем примерные упражнения для изучения вхождения в захват с использованием больших лап.
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1. Нанеся прямой удар правой рукой в голову, не возвращая ее назад, осуществите правильный захват и нанесите прямой удар правым коленом по корпусу (рис. 162,а, б).
2. Выставьте скрещенные руки вперед (рис. 163, а), сделайте подшаг правой ногой и нанесите круговой удар левым коленом в область печени (рис. 163, б). Затем осуществите правильный захват и нанесите прямой удар правым коленом в солнечное сплетение (рис. 163, в).
Правила безопасности
Ведение борьбы в захвате весьма травмоопасно, поэтому особое внимание следует уделять взаимной страховке партнеров от получения повреждений.
Предлагаем основные правила для проведения учебных боев с применением борьбы в захвате.
1. Удерживать партнера от падения на пол при проведении «скручиваний».
2. Обязательно научиться падать, используя стандартную борцовскую технику.
3. Проводить борьбу в захвате с использованием гимнастических матов при отсутствии в зале татами или борцовских ковров.
4. Ограничивать силу ударов.

Часть 5
Боевые комбинации


Изучение боевых комбинаций — сочетаний нескольких действий, выполняемых как единое движение, имеет особое значение и в плане становления бойца, и в плане обучения технологии достижения победы в схватках с соперником.
Согласно изученной теории боя, квинтэссенция которой сводится к нанесению «неотбиваемого удара», именно комбинации являются главным средством для нанесения такого удара.
Действительно, под «ударом» мы понимаем не одиночное действие по атаке на соперника, а именно связку ударов, их комбинацию, в результате выполнения которой противник хотя бы на миг превращался в подобие безответного мешка, по которому и наносился один из ударов, входивших в комбинацию, становившийся при этом «неотбиваемым». Так что любую комбинацию следует рассматривать, в первую очередь, как средство подготовки к нанесению сокрушительного удара, отбить который соперник будет не в состоянии. При этом не столь важно, какой именно удар в комбинации (первый, второй, третий и т. д.) неминуемо достигнет цели.
Изучая какую-либо комбинацию, ее не следует рассматривать как набор одиночных ударов, идущих друг за другом без промежутков. Необходимо тщательно исследовать и осознавать, в какие ситуации попадет соперник при проведении вами того или иного удара из конкретной комбинации.
Необходимо осмысливать, при каких действиях соперника тот или иной удар из комбинации станет неотбиваемым. Поэтому, отрабатывая комбинацию, обязательно пытайтесь воспринимать ее глазами соперника, против которого вы будете эту комбинацию проводить. Ищите возможные изъяны в его положении во время отражения комбинации, тогда один из ваших ударов станет действительно неотбиваемым.
На следующем этапе освоения комбинационной техники вы должны довести выполнение комбинаций как единого удара, когда все удары, составляющие комбинацию, производятся не в виде последовательности одиночных действий, а как единое целое.
Часто говорят «комбинация пошла», имея в виду, что удары, следующие один за другим, неразрывно связаны, вытекают один из другого, идут, в некотором смысле, помимо воли бойца, автоматически.
Особое значение для отработки этого автоматизма, неразрывности выполнения комбинации играют упражнения «на базу». Именно многократное, непрестанное повторение одних и тех же комбинаций позволяет завести их на уровень подсознания, уровень рефлекторного выполнения.
Заметим, что мешок как средство отработки «базы» подходит не для всех комбинаций. Иногда нанесение последующих ударов предполагает изменение положения соперника (например, отход) после первого удара. Мешок в силу известной инертности не дает такого простора. Поэтому работу с мешком следует сочетать с упражнениями на лапах, когда держащий их партнер будет совершать необходимые для комбинации маневры.
Изучение комбинаций имеет и чисто педагогический аспект. Часто приходится наблюдать, как во время боя с тенью многие бойцы предпочитают выполнять менее утомительные и более «легкие» серии ударов руками, избегая энергоемких ударов ногами, коленями, локтями.
Однако в тайском боксе оружием является все тело, а не одни только кулаки! Поэтому с первых же дней изучения комбинационной техники следует не просто вводить комбинации в бой с тенью или учебный бой, но и «навязывать» себе исполнение ударов всеми возможными частями тела. Причем стремиться надо к такому соотношению, когда выполнение «некомфортных» ударов — ногами, коленями, локтями — составляло бы не менее половины всех выполненных ударов.
Руками работать нас научила сама жизнь, они — основа действий человека в повседневности. Научитесь теперь владеть и другими частями тела, превратив их в оружие. При этом становление бойца должно сопровождаться умением применять все ударные поверхности независимо, как самостоятельное оружие, равноценное любому другому. Только «независимая» целостная работа всех частей тела в бою, только применение всех доступных возможностей, дарованных природой, способно превратить вас в настоящее оружие. И рецепт обучения этому (по крайней мере, на начальном этапе) прост — заставляйте себя как можно чаще чередовать все виды ударов, наносимые всеми ударными частями — руками, ногами, коленями, локтями.

Глава 1. Рука — рука

Изучение двойных ударов руками, которым посвящена настоящая глава, таит в себе ряд «опасностей».
Часто приходится наблюдать, как боец, комфортно пристроившись у мешка, «сидя» на передней ноге, наносит по мешку, едва ли не вплотную к нему (рис. 164), один удар за другим. Сколько ошибок можно усмотреть в выполнении этого простого, на первый взгляд, упражнения.
Во-первых, каждая атака должна обязательно заканчиваться максимально быстрым возвращением в «правильную» стойку, сводя к минимуму «загружение» передней ноги, по которой легко может быть нанесен удар голенью. Отрабатывая серии ударов руками, следует помнить, что вы занимаетесь не просто боксом, а боксом тайским. Поэтому основным положением вашего тела должно быть такое, при котором вес тела концентрируется на задней, а не передней, как в обычном боксе, ноге. Обязанностью тренера и партнера является хорошенько ударить такого бойца по бедру, если он, забывшись, «засиделся» на передней ноге. Разумеется, о таком ударе должна быть предварительная договоренность.
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Во-вторых, надо стремиться к нанесению ударов с предельно дальнего расстояния. Излишнее приближение к сопернику чревато получением ударов и локтями, и коленями, а мешок, по которому вы будете бить в упор, ответить не может. Надо стремиться делать хорошо — плохо и так получится. Поэтому проведение каждой комбинации должно сопровождаться, помимо возвращения в «правильную» стойку, еще и отходом на соответствующую дистанцию.
В-третьих, даже получив от тренера задание отрабатывать удары одними руками, не следует полностью «отключаться» от ног. Выполнение серий ударов руками должно сопровождаться хотя бы «пританцовыванием» передней ноги — имитацией постановки ею защитных блоков.
***
При проведении двойных ударов первый удар в серии должен наноситься не в полную силу, чтобы не создать помех для нанесения второго. Кроме того, первый удар часто имеет целью не столько поразить соперника, сколько «превратить» его в подобие мешка, по которому будет нанесен второй, неотбиваемый, удар.
Впрочем, при отработке комбинаций на «базу», вполне допустимо производить все удары, составляющие комбинацию, в полную силу. Важно, чтобы при этом не нарушались единство, слитность и непрерывность исполнения ударов, чтобы они следовали друг за другом без пауз.
Особое внимание следует обращать на концентрацию на пряжения в левом кулаке (для правшей), поскольку стремление выполнить серию ударов в полную силу часто приводит к ослаблению внимания за напряжением кулака в момент удара, что может привести к травме. До тех пор, пока вы не будете абсолютно уверены в обеспечении контроля над этой фазой комбинации, не бейте в полную силу на полной скорости.
Двойные удары руками представляют собой сочетание обычных, одиночных ударов. Не следует сразу браться за освоение всех возможных вариантов таких сочетаний. Ограничьтесь поначалу несколькими, которые наиболее подходят вам, и сосредоточьтесь на них.
ТЕХНИКА ДВОЙНЫХ УДАРОВ «РАЗ-ДВА»
«Раз- два» — двойной удар, выполняемый с дальней дистанции, состоящий в сочетании левого и правого прямых ударов.
Если вы чувствуете, что пришли в тайский бокс «всерьез и надолго», отложите на пару- другую месяцев изучение остальных связок ударов руками. Ограничьтесь пока одной этой комбинацией. Именно ее использование поможет по настоящему ощутить чувство дистанции, научиться вести бой на нормальном расстоянии от соперника — ведь дальнобойность этой связки близка к дистанции, с которой наносится самый дальний удар — прямой удар стопой.
Поверьте, изучение остальных связок не приведет к «революции» в вашей технике, тем более что на дистанции среднего и ближнего боя остальные удары вполне могут быть пока заменены ударами локтями. Поэтому отрабатывая комбинацию «раз- два», скажем на мешке, если вы оказались во время выполнения упражнения слишком близко, наносите удар локтем — привыкайте к использованию этого оружия.
Комбинация «раз- два» наносится с дальней дистанции. При этом сближение осуществляется за счет быстрого подшага левой ногой. Совершая небольшой подшаг левой ногой, нанесите прямой удар левой рукой, «дотягиваясь» до соперника (рис. 165, а). Правый кулак при этом не должен заходить для защиты подбородка слишком далеко, как при
[image: ]
выполнении одиночного удара левой рукой (рис. 165, б). Но он не должен и опускаться до груди, чем часто грешат новички. Кулак занимает промежуточное положение, с одной стороны, прикрывая по-прежнему челюсть, а с другой — находясь в готовности быстро совершить второй удар комбинации.
Возвращая левую руку после удара, начните наносить прямой удар правым кулаком в момент, когда левая рука окажется примерно на полпути от цели до подбородка.
Совершая вместе с ударом правой рукой соответствующий разворот тела и разворот пятки (рис. 165, в), одновременно подтяните правую стопу вперед, в положение, соответствующее «правильной» стойке.
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Левый кулак в момент второго удара должен прикрывать правую половину головы. Взгляд должен быть устремлен на соперника.
Поскольку эта связка выполняется на «подскоке», правый удар проходит дальше, чем удар, нанесенный левой рукой, так что он должен достичь соперника и в случае, если тому удалось, скажем, отклониться назад от удара левой рукой. При этом «дотягивание» до цели должно осуществляться не наклоном корпуса вперед, а его разворотом и броском вперед всех мышц, участвующих в ударе.
«Раз- два» — два этих слова определяют ритм выполнения комбинации, совершаемой на два счета как единое движение.
Отрабатывать связку «раз- два» (после освоения боя с тенью) следует на лапах (рис. 166, а, б), причем удары наносятся по лапам в одноименных руках (левая — по левой, правая — по правой).
Как обычно, отработка начинается с ударов на месте, затем лапы поднимаются на короткое время, в течение которого следует успеть нанести эту связку, причем партнеру следует периодически встречать атакующего прямыми ударами левой стопой (рис. 166, в) — для сохранения дальней дистанции, а также легкими «подбивами» — круговыми ударами голенями по бедру (рис. 166, г) — для предотвращения «загружения» передней ноги. Далее связка может отрабатываться в движении, с совершением любых перемещений.
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Отработать «дотягивание» — нанесение ударов с предельно дальних расстояний поможет упражнение с мешком, когда между ним и бойцом расположено препятствие, например, скамейка (рис. 167), мешающее подойти к мешку слишком близко.
Учебный бой вполне может быть проведен и при использовании обоими участниками одной лишь этой комбинации. При этом совершать их можно как поочередно (после нанесения атаки соперником), так и в произвольном ритме.
ПРЯМОЙ — ЛОКОТЬ
Овладев комбинацией «раз-два», не бросайтесь осваивать связки всех возможных ударов. Ограничьтесь изучением комбинации прямой удар — удар локтем, по крайней мере, на пару месяцев. Параллельно, разумеется, можно изучать боевые комбинации с использованием ног и коленей.
Постепенность важна по двум основным причинам.
Во-первых, удары локтями редко используются в учебных боях на тренировках из-за риска нанесения травмы, поэтому многие бойцы забывают о наличии в их арсенале такого мощного оружия, как локти.
Во-вторых, применение локтей в этой связке позволяет изучить ведение боя практически на всех дистанциях (средней и ближней), на которых возможно использование боковых ударов и апперкотов. Так что, с точки зрения выработки чувства расстояния до соперника, вы ничего не потеряете, ограничившись на время одними ударами локтями в сочетании с прямыми ударами руками.
ЛЕВЫЙ ПРЯМОЙ — ПРАВЫЙ ЛОКОТЬ
Поскольку левый прямой удар проводится обычно с дальней дистанции, а правый удар локтем предназначен для ближнего и среднего боя, то наносится удар локтем на «подскоке».
Сделав первый удар левым кулаком — обычно он выполняется с небольшим подшагом левой ноги и разворотом стопы в направлении удара (рис. 168, а) — немедленно нанесите удар правым локтем, сближая расстояние до соперника за счет подтягивания правой ноги и разворота правой стопы (рис. 168, б).
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Очень часто при выполнении удара локтем боец, стремясь вложить в удар максимальный вес, просто наклоняется влево (рис. 169, а). Или, напротив, желая увеличить скорость удара, наносит его одним локтем (рис. 169, 6) — без вкладывания массы за счет разворота.
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Обе ошибки устраняются одинаково.
ЯКОРЬ — удар сопровождается разворотом тела, а не наклоном влево или одним только локтем.
Кроме того, желая сократить дистанцию удара, очень часто наклоняются вперед (рис. 169, в), тогда как для этого предназначен «подскок».
ЯКОРЬ — сближение за счет «подскока», а не наклона вперед.
Отработка
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Основа отработки — упражнения на лапах, причем в левой руке (для прямого удара) может находиться как большая, так и маленькая лапа, а в правой — для локтя — большая (рис. 170). Использование маленькой лапы позволит наносить по атакующему бойцу удары, если он при проведении второго удара окажется раскрытым.
Методика отработки на лапах обычная: сначала на месте, затем в движении, с убиранием лап для проверки «проваливания» и т. д.
На мешке изучение связки прямой — локоть не вызывает трудностей. Важно при этом стремиться к нанесению ударов с максимально дальних расстояний, но время от времени следует наносить удары локтем также с ближней и средней дистанции для овладения всем диапазоном расстояний до соперника.
Правый прямой — левый локоть
Комбинация выполняется аналогично предыдущей, за тем исключением, что подшаг для второго удара может быть немного меньше, поскольку левый локоть находится ближе к сопернику (рис. 171, а, б).
«Якоря» и методы отработки остаются прежними.
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Левый локоть — правый локоть
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Это весьма эффективная комбинация. Левый локоть (можно без вложения силы) выставляется вперед (рис. 172, а), ограничивая способность соперника видеть дальнейшую атаку Вслед за этим наносится удар правым локтем в голову (рис. 172, б).
Работа с мешком
Овладение этими связками вносит коренные изменения в порядок ведения боя с мешком, поскольку умение использовать локти позволяет полноценно атаковать практически с любых дистанций. Поэтому с самого начала использования этих ударов следует поставить «якорь»: оружие для ближнего и среднего боя — локти.
Под этим мы имеем в виду необходимость исключения из работы с мешком часто встречающихся ситуаций, когда спортсмен, сблизившись после проведения маневров с мешком, продолжает долбить по нему кулаком чуть не в упор согнутой в локте рукой.
Если для удара кулаком приходится сильно сгибать локоть — это уже не дистанция прямого (дальнего) удара! Это дистанция, с которой следует атаковать локтем. Поэтому, как только оказывается возможным достать до мешка локтем (а не только кулаком), удар должен наноситься именно им!
Привычка немедленно переходить к использованию локтей, как только представляется такая возможность, должна войти в плоть и кровь!
На выработку такой привычки потребуется время, потому мы и не рекомендуем сразу осваивать связки с апперкотами и боковыми ударами. Важнее уловить суть нанесения ударов с разных дистанций, для чего достаточно использовать лишь один удар (в дополнение к прямым ударам руками) — удар локтем.
Два левых боковых
Само положение левой руки в «правильной стойке» диктует особые требования к умению использовать ее «фехтующие» свойства. Ее основное назначение — подготовить атаку, в которой один из ударов будет неотбиваемым, одновременно препятствуя сопернику сделать то же самое. При этом не следует думать, что удары левой рукой предназначены исключительно для отвлечения внимания соперника. Хорошо поставленная левая сама может стать источником нокаутирующего удара. Но все же главное предназначение левой руки — искусное маневрирование с использованием всех видов ударов.
Связка «два левых боковых» весьма эффективна, поскольку может быть выполнена достаточно быстро, тогда как постановка защиты от левого бокового удара (в голову или в корпус) требует определенной траты времени.
При получении второго удара соперник может и не успеть адекватно отразить его, даже если на первый удар он среагировал достаточно надежно. Поэтому целью первого удара в этой связке должно быть отвлечение соперника от повторного удара, который, собственно, и следует наносить в полную силу.
Рассмотрим эту связку на примере, когда первый удар наносится в корпус, а второй — в голову (остальные сочетания: голова — голова, голова — корпус выполняются аналогично).
Слегка развернувшись влево, начните наносить левый боковой удар в область печени. Если соперник успел среагировать и опустил локоть (рис. 173, а), то, не доводя кулак до его корпуса или ударив не в полную силу, немедленно примите исходное положение для удара (рис. 173, б) и сразу нанесите повторный удар в голову (рис. 173, в).
Отрабатывать связку можно с одной лапой (в левой руке), расположенной для приема второго удара: первый удар (наносимый не сильно) партнер может принимать «на локоть». Можно также сочетать отработку этой комбинации одним бойцом с изучением другим бойцом защиты от боковых ударов (рис. 174, а, б).
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(Сначала защищающийся боец принимает первый удар на предплечье, а затем скручивает корпус для защиты от второго удара.)
Использование мешка очевидно. Заметим лишь, что следует особо концентрироваться на напряжении кулака в момент удара (на боковых ударах внимание часто ослабляется), а также на том, чтобы в удары вкладывался весь вес, а не одно только движение руки.
Надо обратить внимание на то обстоятельство, что использование одной лишь этой «фехтующей» комбинации позволяет, наряду со связкой «раз-два» и ударами локтями, вести достаточно серьезный бой. При этом, помимо изученной ранее возможности работы на разных дистанциях, теперь добавляются возможности по нанесению «жалящих» ударов, совершению отвлекающих маневров, подготовке сильных ударов локтями и прямых ударов кулаком. Поэтому добавляйте любую освоенную связку как в бой с тенью, так и в работу с грушей и мешком, разнообразьте свои действия. Пусть ваши атаки станут в итоге не механическим следованием одной связки за другой, а единой непрерывной комбинацией, где одно движение плавно вытекает из другого.
Примеры двойных ударов руками
Рис. 175, а, б. Левый боковой — правый прямой.
Рис. 176, а, б. Два левых прямых.
Рис. 177, а, б. Правый прямой — левый апперкот.
Рис. 178, а, б. Левый боковой — правый апперкот.
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Изучению этих связок, как и любых других, должно предшествовать их осмысление. С одной стороны, нужно стараться понять, при каких условиях (действиях соперника, своих маневрах и т. д.) второй удар в связке может стать не- отбиваемым. С другой стороны, выполнение связок, особенно во время боя с тенью, должно быть приближено к реальному расположению соперника. Например, если вы сначала нанесете левый прямой удар в голову, а затем, без подшага, правый апперкот, то удар придется в никуда, в «воздух» — в этом месте соперник просто не сможет оказаться из-за разности дистанций для нанесения двух этих ударов.
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Новое в тренировке
Усилить мощь ударов руками можно с помощью небольших гантелей, которые нужно держать в руках во время нанесения соответствующих ударов. Но, если раньше мы рекомендовали делать это при проведении боя с тенью, то сейчас советуем держать гантели и при работе с мешком.
Каждый раунд такой работы (1 минута), должен сопровождаться после краткого отдыха «разбивкой» — нанесением ударов руками по мешку без гантелей.

Глава 2. Рука — нога

Если задать «философский» вопрос: «С чего начинается тайский бокс?», то ответ на него может быть вполне конкретен.
Тайский бокс начинается с изучения комбинации «рука- нога», когда первый удар наносится кулаком (обычно это прямой удар) и имеет целью лишить соперника возможности адекватно среагировать на второй удар, наносимый ногой (как правило, это круговой удар голенью).
Значимость изучения этой комбинации не в какой-то особой ее эффективности, а в том, что именно с ее овладения единоборец вступает в мир, где все части его тела становятся видами оружия, которые могут использоваться независимо друг от друга. Именно в этой возможности использования всех дарованных природой возможностей по поражению соперника и таится дух тайского бокса.
Тотальность атаки, когда в дело пускается все: кулаки, локти, колени, голени, стопа, обеспечивает преимущество тай-боксеров над представителями многих других единоборств. Комбинация «рука — нога» призвана сделать первый шаг к овладению этим независимым разнообразием использования всех частей тела.
Причина, по которой начинать изучение использование в атаке ударов, наносимых с разных уровней (рука — верхний уровень, нога — нижний уровень), надо именно с этой комбинации, а не, скажем, с сочетания «нога — рука», в следующем.
Во-первых, нанесение удара рукой в качестве первого удара в комбинации может быть выполнено и без каких-либо предварительных, подготовительных действий типа подшага правой ногой для нанесения кругового удара левой голенью, или разворота левой стопы для подготовки кругового удара правой голенью. Так что атака с использованием этой комбинации может быть начата молниеносно, что называется, «с места». Это свойство данной комбинации упрощает не только ее изучение, но и применение в реальном поединке.
Во-вторых, исходное положение для проведения второго удара после завершения удара рукой обычно намного удобнее, чем в случае, когда второй удар должен (после атаки ногой) наноситься рукой. Эта относительная простота исполнения позволяет сконцентрироваться именно на атаке, не отвлекаясь на технические тонкости.
Наконец, сама жизнь человека учит его владеть руками гораздо лучше, чем ногами. Так что первое движение — удар рукой является естественным выражением этой стороны человеческой природы. И атака в этом случае развивается оптимально: «от простого — к сложному», позволяя постепенно наращивать свою мощь.
Если же кратко обобщить сказанное, то причиной, по которой изучение целостного и независимого использования всех частей тела в качестве оружия, следует начинать с комбинации «рука — нога», является то, что овладение единством своего тела как оружия идет в этом случае по линии наименьшего сопротивления. Предельное удобство и простота этой комбинации позволяют сосредоточиться на сути боя — нанесении неотбиваемого удара, который не будет при этом затуманиваться сложностью исполнения технических действий.
Левый прямой — правый круговой
Из положения «правильная стойка» нанесите удар левой рукой. При этом стопа левой ноги должна поворачиваться по направлению удара на угол, меньший по сравнению с углом, который она принимает при выполнении одиночного удара кулаком (рис. 179, а). Сразу нанесите круговой удар правой голенью по среднему уровню — корпусу (рис. 179, б.) В дальнейшем можно наносить удары также по бедру и голове.
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Если комбинация проводится в бою с тенью, после «проноса» поставьте защитный блок левой голенью влево.
Если вы выполняете удар по лапам или мешку, верните правую ногу по обратной траектории в «правильную стойку». (На всякий случай», можно также поставить блок левой голенью от возможной атаки соперника.)
Отработка
1. Выполнять комбинацию следует в различных вариантах: как с подшагом левой ноги вперед, так и без него (с места); как с нанесением удара рукой в полную силу, так и простой имитацией угрозы; удары ногой можно наносить и под углом 30°, и под углом 90°.
2. Некоторая сложность освоения этой комбинации состоит в том, что максимальная сила удара ногой может быть развита на несколько большей дистанции, чем дистанция, с которой наносится удар рукой.
Оптимальное исполнение этой комбинации происходит в ситуации, когда соперник, реагируя на первый удар, немного отступает назад, тем самым оказываясь на расстоянии, наиболее соответствующим второму удару — круговому удару правой ногой. Поэтому овладевать этой комбинацией желательно с партнером, держащим большие лапы, который должен в течение комбинации передвигаться соответствующим образом: так, чтобы оба удара могли быть нанесены в полную силу (по оптимальной траектории).
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В исходном положении партнер держит одну лапу (в левой руке) поднятой, другая лапа опущена вдоль тела (рис. 180, а).
Сразу после нанесения удара левой рукой, партнер должен мгновенно развернуться влево и поставить обе лапы для приема удара ногой на уровень корпуса или головы (рис. 180, б).
Крайне важно, чтобы после разворота партнер не вышел бы за линию атаки, чтобы максимальная мощность удара была приложена к точке, соответствующей реальному положению его корпуса при отступлении назад.
Отработка производится по обычным для работы с лапами принципам: на месте, с подъемом лап на небольшое время, в движении, с нанесением ударов по открывшимся частям тела атакующего бойца, на «базу» и т. д.
3. Работа с мешком из-за его инерционности (неспособности принять более дальнее положение перед вторым ударом) требует особого подхода.
Не составит труда изучать такой вариант комбинации, когда первый удар (рукой) является лишь имитирующим, когда рука не касается мешка, так что перед ударом ногой спортсмен оказывается на оптимальном расстоянии для нанесения удара ногой в полную силу.
Частично решить проблему инерционности мешка можно с помощью небольшого предварительного отступления левой стопой назад после нанесения первого удара (с одновременным разворотом стопы) для того, чтобы после первого удара, нанесенного в полную силу, удар ногой также выполнялся бы предельно мощно.
4. Обратим внимание еще на то, что при проведении комбинаций (любых, а не только этой) очень часто забывают о правильном прикрытии головы руками, особенно во время удара ногой.
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Преодолеть этот недостаток можно с помощью партнера, стоящего рядом с мешком и наносящего маленькой лапой шлепки в случае нарушения защиты (рис, 181).
5. Редко кому удается избежать другой ошибки, типичной для исполнения комбинаций. В стремлении выполнить ее как можно быстрее, восприняв слитность и скорость как суть своих действий, бойцы часто забывают о технике. Так, удар ногой наносится при этом без движения таза — одним разгибанием голени; тело не отклоняется назад и т. д.
Вся техника выполнения одиночного удара ногой должна быть сохранена в полном объеме!
Поэтому на первых порах следует ограничивать скорость исполнения комбинации, положив главным критерием качества ее исполнения именно правильность техники. И лишь после обретения уверенности в соблюдении техники можно начать постепенно увеличивать скорость.
6. Комбинация «прямой левый — круговой правый» — аналог комбинации «раз-два» в технике ударов руками.
«Раз-два» — именно в этом ритме, на одном дыхании должна выполняться эта связка.
В реальном поединке, если рука «пошла», первой должна быть мысль о возможности нанесения удара ногой. Только так можно выработать умение независимо и целостно пользоваться всеми частями тела в бою.
7. Не разучивайте новых комбинаций до тех пор, пока эта не станет «рефлекторной»: когда после удара левой рукой, правая нога «сама» встанет на изготовку для удара.
Все остальные комбинации будут потом освоены гораздо быстрее, если уделить этой связке хотя бы полтора-два месяца.
8. В учебном бою применение комбинации «левый прямой — правый круговой» должно стать «стержнем» ведения боя. Именно вокруг этой комбинации, которую следует стремиться проводить как можно чаще, будут «располагаться» и остальные удары (к вопросу о роли этой комбинации на начальном этапе подготовки тай-боксера мы еще вернемся в главе «Формула тайского бокса»).
9. Не стоит гнаться за максимальным разнообразием связок и комбинаций. На освоение каждой из них требуются сотни повторений, если, конечно, иметь в виду полноценное, а не поверхностное овладение ими.
Приведем примеры комбинаций «рука — нога», которые встречаются наиболее часто.
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Правый прямой — левый круговой
После нанесения прямого удара правым кулаком и небольшого подшага правой ногой наносится круговой удар левой голенью в голову или корпус (рис. 182, а, б).
При отработке на лапах (исходное положение см. на рис. 183, а) партнер после удара рукой разворачивается вправо, вставая вдоль линии атаки, и ставит лапы для удара ногой (рис. 183, б).
Рука — удар по бедру голенью
Другим вариантом комбинаций «прямой удар рукой — нога» является нанесение ударов ногой по бедрам верхней частью голени с предельно близкой дистанции (рис. 184, а, б). При этом, естественно, таз может «вкладываться» в меньшей степени, по сравнению с «полноценным» дальним ударом голенью. Также меньшие требования предъявляются и к развороту тела во время удара.
Положение лап при отработке этих двух комбинаций указано на рисунке 185, а, б.
Левый прямой — левое колено
Положение лап для отработки этой комбинации указано на рисунке 186, а, б.
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Правый прямой — правый круговой
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ПРАВЫЙ ПРЯМОЙ — ЛЕВОЕ КОЛЕНО
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ПРАВЫЙ ПРЯМОЙ — ПРАВОЕ КОЛЕНО
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Глава 3. Другие комбинации

Нога — рука
1. Левый круговой голенью — правый прямой кулаком (рис. 190, а, б).
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Положение лап (рис. 191, а, б).
Положение лап (рис. 193, а, б).
2. Правый круговой голенью — левый прямой кулаком(рис. 192, а, б)
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В этой комбинации после нанесения первого удара боец оказывается в правосторонней стойке, что усложняет нанесение второго удара. Отработка этой комбинации позволяет овладеть начальными навыками ведения боя из непривычной позиции.
3. Левый прямой стопой — правый прямой кулаком (рис. 194, а, б).
Положение лап (рис. 195, а, б).
Эта комбинация может использоваться, например, для остановки соперника, идущего вперед (первый удар) и атаки (второй удар).
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НОГА — НОГА
1. Левый прямой стопой — правый круговой голенью (рис. 196, а, б).
Положение лап (рис. 197, а, б). Очень удобная в использовании комбинация, которой следует уделить особое внимание.
2. Двойной круговой удар голенью (бедро — голова) (рис. 198, а, б).
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Положение лап (рис. 199, а, б)
Эффективность этой комбинации обусловлена необходимостью отражения двух подряд идущих ударов, наносимых по различным уровням, отчего противник часто теряется.
3. Левый прямой стопой — правый прямой коленом (рис. 200, а, б).
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Положение лап (рис. 201, а, б).
Исходное положение после первого удара очень удобно для нанесения удара коленом.
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Тройные комбинации
1. Левый прямой стопой — «раз-два» (рис. 202, а, б).
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Положение лап (рис. 203, а, б).
Эта комбинация удобна для остановки соперника и немедленной атаки.
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2. «Раз-два» — правый круговой голенью по бедру (рис. 204, а — в).
Положение лап (рис. 205, а — в).
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Атака — защита
«Атака — защита» — принцип, которому нужно неуклонно следовать при отработке комбинаций.
Мы уже говорили о том, что после любого атакующего действия необходимо мгновенно возвращаться в «правильную» стойку для принятия готовности к отражению атаки.
Для того чтобы эта мобилизация сил вошла в привычку, следует:
Во-первых, при отработке комбинаций на лапах или мешке (груше) делать паузы для «ожидания» нападения противника. Очень часто единоборцы «заводят» себя, и комбинации следуют друг за другом без такого ожидания. Подобное обучение приносит мало пользы, поскольку дезориентирует восприятие бойца, настраивая на бездумное, пусть и скоростное, повторение комбинации в ритме, имеющем мало общего с реальным поединком. Пусть схема «Атака — «правильная стойка» — пауза» станет основой работы с мешком. Проведя комбинацию, хоть на мгновение осмотритесь — в бою придется действовать именно так.
Во-вторых, возвратившись после комбинации в стойку готовности к атаке и защите — «правильную стойку», слегка поднимите левую ногу, имитируя постановку защитного блока. Эта привычка сможет не раз выручить вас в реальном поединке.
В-третьих, после проведения комбинации по лапам партнеру следует ударять вас лапами (а возможно, и ногами) по открывшимся местам. Удары не должны быть сильными. Их цель: показать вам незащищенные места.
Расширение комбинаций
В настоящей книге мы привели наиболее часто употребляемые комбинации, освоение которых является обязательным минимумом тай-боксера. Мы подобрали эти комбинации с таким расчетом, чтобы для их нормального освоения потребовался примерно один год. Излишнее многообразие комбинаций в этот период неминуемо понизит качество их освоения.
Не гонитесь за охватом «всего и вся». Тех комбинаций, которые приведены в настоящей книге, достаточно для успешного противостояния самому серьезному сопернику при условии, если они действительно будут выполняться рефлекторно, слитно и быстро.
Задачей изучения комбинаций в этот период должно быть не освоение всех возможных сочетаний ударов (их можно придумать великое множество), а обучение умению независимо и одновременно использовать все возможности вашего тела — рук, ног, коленей, локтей, стоп — для ведения боя.
Пусть весь первый год обучения пройдет под флагом приобретения этих главных навыков, после чего усвоение любой новой понравившейся комбинации будет осуществлено очень быстро.
Торопись медленно — и все получится.
Новое в тренировке
Как быть, если проведение тренировки затруднено? Рассмотрим три типичных ситуации.
1. У всех периодически случаются «тяжелые» дни, когда все валится из рук, любое движение вызывает желание завалиться в кровать, а сама мысль о тренировке кажется противоестественной.
Не надо совершать над собой насилия. Тренировка должна приносить радость и удовольствие. Использование принципа «делай через не могу» по поводу и без повода может вызвать стойкое отвращение к спортивным занятиям. Единственное, что мы настоятельно советуем сделать в этом случае — провести разминку. Разогрейтесь до пота, и в подавляющем большинстве случаев желание тренироваться придет, исчезнет апатия и усталость.
Если же и после разогрева не появится энтузиазма, тренировку лучше прекратить, наверстаете упущенное потом. Такая тренировка не только не принесет пользы, но и будет чревата травмами.
2. Кстати, о травмах. Само по себе наличие травмы не является однозначным аргументом в пользу отказа от тренировки. Если у вас, скажем, вывихнут палец на руке, ничто не препятствует отработке ударов ногами и т. д.
Используйте такие варианты тренинга, которые не приведут к обострению травмы. Смотрите на такое занятие, как на «спецподготовку», на обучение ведению боя при наличии травмы.
3. Случаются также дни, когда, несмотря на желание тренироваться, концентрация внимания резко нарушена. Причиной тому может быть любой стресс, которыми изобилует наша жизнь: то ли начальник дал вам взбучку, то ли вы сами «накрутили» своих подчиненных. Словом, мысли ваши находятся далеко за пределами спортзала, а собраться в кулак никак не удается.
Помните, любая тренировка приносит пользу, даже если проходит по несколько сокращенному варианту.
Не впадайте в отчаяние, не опускайте рук. Просто поговорите с тренером, пусть он подберет для вас специально на эту тренировку ряд несложных, «базовых» упражнений, которые вы сможете отрабатывать даже при слабой концентрации внимания. «Что-то» всегда лучше, чем «ничего». Пусть эта тренировка не будет абсолютно «полноценной», но пользу принесет.

Глава 4. Формула тайского бокса

Итак, мы закончили базовый курс техники тайского бокса, предложив программу действий на много месяцев. Мы постоянно возвращались к «формуле боя», описывая тот или иной прием или удар, для того, чтобы помочь вам осознать возможную их «неотбиваемость».
Восприятие любого средства из боевого арсенала с точки зрения возможности их использования для нанесения неотбиваемого удара должно было помочь вам не просто ускорить изучение за счет четкого понимания своих действий. Важно также повысить эффективность их практического применения за счет нацеленности любого своего маневра на совершение одного- единственного акта для достижения победы с помощью неотбиваемого удара.
А можно ли теперь, после овладения конкретными видами таких ударов, еще более точно и осязаемо определить «формулу тайского бокса» — разновидность «формулы боя» применительно к этому виду спорта?
Если нам удастся найти такую формулу на основе четко выделенных технических действий, это позволит еще больше повысить эффективность своих действий, уложив их суть в «прокрустово ложе», избавившись от необходимости использовать в поиске «неотбиваемого удара» сразу весь спектр изученных технических средств.
Попробуем представить себе внутреннее состояние бойца, который много месяцев потратил на изучение одной только техники, до изнеможения отрабатывая удары и комбинации на лапах и мешке, решив, что автоматизм их исполнения, которого он достиг, сам собой заработает в реальном поединке.
И вот настал день, когда этот боец решил испытать себя в схватке. Как выдумаете, что произойдет в таком бою?
Ответ очевиден: ни тысячекратные повторения одних и тех же приемов, ни рефлекторное выполнение комбинаций ему не помогут. Вступив в контакт не с мешком, который ответить был не в состоянии, а с живым человеком, способным нанести реальный удар, такой боец будет парализован. Куда только исчезнут его «мастерство», отточенность действий?
Столкнувшись с непредсказуемыми действиями соперника (он руководствуется только своими собственными соображениями, и ему нет дела до того, что противник имеет свое видения боя), такой боец забудет о высоких теориях, ему будет не до «формул боя».
Конечно, с опытом придет умение сочетать свои теоретические представления о бое с практическими навыками, выработается собственный стиль ведения поединка. Но всегда, хочется, чтобы такое умение пришло как можно скорее. Хочется, чтобы «формула боя» не только настраивала на мировосприятие бойца, но и давала конкретные рецепты ведения боя для конкретного вида спорта.
Найти такую разновидность «формулы боя» тем более важно перед началом изучения различных видов боев, к которым мы приступим в следующей части книги.
Было бы весьма желательно осваивать разные виды поединков, уже имея на вооружении такой конкретизированный вариант «формулы боя». Приступим к выводу этого варианта.
Недостатки новой формулы
Прежде чем вывести тайский вариант «формулы боя», скажем о недостатках, которые мы заранее заложим в нее.
Во-первых, она не будет «универсальной», то есть пригодной сразу для всех возможных ситуаций. Чем конкретнее любая формула, тем больше ситуаций остается за ее бортом.
Представьте себе работу на конвейере по сборке автомобиля. Предельно общее, «универсальное» задание «собрать автомобиль» понятно и всеобъемлюще, но оно неконкретно. Оно ничего не говорит об операциях, с помощью которых такая сборка осуществляется. С другой стороны, определенная операция «завернуть болт № 5», однозначная и четкая, слишком узка, чтобы дать понимание о других действиях.
Так и общая формула боя «нанести неотбиваемый удар» хотя и формирует нацеленность на победу, но мало что говорит о конкретных действиях по ее достижению. Если же ввести в формулу боя какое-нибудь однозначное действие, например «левый апперкот», мы заранее исключим из ее описания те ситуации, когда этот конкретный удар не может быть применен. Хотя для каждого конкретного бойца тренер может, разумеется, подобрать его «личную» формулу боя, в которой будут фигурировать, скажем, его коронные удары.
Поэтому любой более узкий, по сравнению с самым общим вариантом формулы боя, вариант неизбежно станет компромиссом между универсальностью и конкретностью рекомендаций.
Теряя в «универсальности», мы выиграем в предметности, но достичь одновременно и того и другого мы не сможем. Так что панацеей от всех бед наш новый вариант формулы боя не станет.
Но если мы сумеем увидеть, в чем именно будет состоять его ограниченность, то сможем избежать возможных ошибок отказавшись от применения этого варианта в тех ситуациях, где он не будет работать.
Во-вторых, в строгом смысле, наша новая формула не будет «правильной» с позиций «высокой» истины.
Любой мало-мальски опытный боец сможет привести примеры, когда излишне педантичное следование букве новой формулы не только не приведет к победе, но, напротив, поставит бойца в затруднительное положение. Тем не менее, отступать и сдаваться мы не намерены: «что-то» всегда лучше, чем «ничего». Поэтому мы пойдем на такую «неправильность», следуя главному правилу, которым руководствуются шахматисты (пожалуй, не только они, а все, кому приходится что-то делать, а не только судить да рядить). Это золотое правило гласит: «плохой план лучше, чем отсутствие плана».
Это значит, что, вступая в бой, надо обязательно составить план, причем не имеет особого значения, будет ли он «правильным». Главное, чтобы он нацеливал на конкретные действия, показывал, как именно следует «ввязываться в драку». Скорректировать его всегда будет можно по ходу дела. И новый, тайский вариант «формулы боя» будет таким планом, пусть «плохим», но действительно позволяющим начать действия против соперника.
Исходные посылки
Кратко определим основные посылки-требования, которым должен будет удовлетворить «тайский» вариант «формулы боя».
Во-первых, учитывая педагогический характер новой формулы, — она предназначена, главным образом, для начального освоения сути ведения поединка в тайском боксе — заложим в нее следующее требование. Формула должна способствовать, пожалуй, главному моменту в начальном овладении техникой — умению независимо и целостно использовать все части тела, наносить удары с разных уровней.
Во-вторых, если речь идет об использовании практических рекомендаций по ведению поединка, то они должны быть предельно простыми, как и сами удары, которые будут входить в новую формулировку.
В-третьих, «тайская формула боя» должна быть достаточно универсальной, то есть могла бы быть применена в достаточно широких пределах, могла бы быть приложена к множеству реальных боевых ситуаций, хотя, разумеется, как мы это уже говорили, она и не будет способна охватить всего разнообразия поединков.
Вывод формулы
Для начала перепишем исходную формулу боя, поменяв местами порядок следования ее составляющих: «не пропустить удара» + «нанести неотбиваемый удар».
Заметим, слова, входящие в эту формулу являются определениями общих понятий, поэтому советуем заглянуть в главу «Алгоритм достижения победы», чтобы освежить их в памяти.
Заменим теперь общую формулировку «не пропустить удара» конкретным «тайским» вариантом — словом «защита».
Обратите внимание, что теперь в это слово включены не предельно универсальные взгляды о непропускании удара, а совершенно определенные технические действия, принятые в тайском боксе: уклоны, блоки, отходы и т. д.
Далее, подставим в формулу (в ее вторую часть) слово «атака», так что формула будет теперь выглядеть так: «защита — атака».
Вспомним, что этим сочетанием мы не просто описывали ранее последовательность действий в бою. Оно также служило девизом для внутреннего настроя на переход к нападению немедленно после отражения атаки соперника.
Основополагающим положением является предельное сужение понятия «атака». Мы предлагаем (по крайней мере, на первом периоде обучения) упростить себе жизнь, заложив в свое подсознание, в первую очередь, конкретный и четко определенный вид атаки: «рука — нога», которой мы посвятили отдельную главу.
Итак, теперь формула принимает следующий промежуточный вид: «защита — атака (рука — нога)».
Выполнение сочетание ударов «рука — нога» само по себе может привести к нанесению «неотбиваемого удара». С другой стороны, этот неотбиваемый удар также может быть осуществлен вслед за такой атакой, следуя за ударом ногой, который превратит соперника в подобие мешка. Так что наиболее общий вид «формулы тайского бокса» будет выглядеть следующим образом.
Формула тайского бокса: защита — атака (рука — нога) — неотбиваемый удар.
Сразу отметим, что «защита» может оказаться ненужной, если ваша «атака» сразу приведет к поражению соперника. Кроме того, «неотбиваемый удар» может быть одним из ударов в связке «рука — нога», так что его специального выделения отдельной позицией может и не потребоваться. Но если не обращать внимания на эти тонкости, то особых проблем с пониманием этой формулы не возникнет.
Далее, если речь идет о спортивном поединке, где «неотбиваемый удар» порой не приводит к поражению соперника, а ведет, скажем, к набору очков, то за атакой вновь следует защита (хотя бы возвращение в «правильную» стойку). То есть в самом общем виде можно предложить такой вариант: «защита — атака (рука — нога) — неотбиваемый удар — защита». Но, поскольку такое уточнение является очевидным, остановимся на приведенном выше варианте.
Как пользоваться формулой
Формула тайского бокса представляет, по сути, сценарий ведения боя, которым следует руководствоваться новичку.
Во-первых, он постулирует нацеленность на совершение атакующих действий вслед за ликвидацией угроз соперника.
Во-вторых, из множества вариантов атаки бойцу предлагается настроить себя на один, определенный вид атаки, так что новичку не придется лихорадочно перебирать в памяти всю изученную технику. Зачем это делать, если сочетание «рука — нога» уже находится в его распоряжении?
В-третьих, в этой формуле сохранена суть боя — нанесение неотбиваемого удара, устремленность на который является основой видения поединка.
Может возникнуть вопрос, почему именно сочетание «рука — нога» выбрано нами для этого сценария? Да потому, что оно является наиболее простым, не требует особой предварительной подготовки, может быть выполнено почти столь же быстро, как, скажем, сочетание «раз-два». Следование этой комбинации настраивает именно на обучение использованию разных частей тела, проведению атак с разных уровней по разным уровням тела соперника (бедра, корпус, голова). Так что не забивайте голову обилием комбинаций. Изучать-то их изучайте (потом они пригодятся), но на первых порах не мудрствуйте лукаво: «защита — атака (рука — нога) — неотбиваемый удар» — вот схема, которой вы должны придерживаться в первые месяцы проведения своих поединков.
Дальнейшее развитие
Некоторым «корифеям» наша формула покажется чудовищным упрощением — ведь она резко сужает арсенал боевых средств для начала проведения атаки. Но мы об этом предупреждали: выиграв в конкретности, мы неизбежно потеряли в универсальности. Хотя, справедливости ради, скажем, что комбинация «рука — нога» охватывает огромный спектр ситуаций, которые могут возникнуть в реальных поединках».
Но что делать, если по мере роста мастерства эта формула будет становиться все более тесной, сдерживая проявления и других видов атак, которыми вы станете овладевать?
Относитесь к формуле тайского бокса не как к незыблемому правилу, а как к тенденции, к общей рекомендации, совету. Постепенно, овладев с помощью нашей формулы сутью боя (для этого она, собственно, предназначена), вы сможете отбросить ее, и начнете использовать в бою любые виды-действий.
Шаг за шагом проникая в секреты тайского бокса, вы более не будете нуждаться в этой узкой формуле. Рано или поздно бой станет для вас целостным актом, в котором не будет более необходимости разделять действия на защитные и атакующие, когда вы начнете неразрывно воспринимать и вести поединок на основе единого мышления, неделимого более на оборонительное и наступательное.
Рано или поздно все вернется на круги своя, круг замкнется, и вы вновь начнете руководствоваться самым общим, лишенным недостатков, исходным вариантом формулы боя: нанести неотбиваемый удар.
Новое в тренировке
Предлагаем эффективное упражнение для выработки умения «выкладываться» по максимуму в короткий промежуток времени, что может пригодиться, например, при проведении поединков, когда за 20–30 секунд до конца раунда (перед очередным отдыхом) обычно рекомендуется работать на пределе сил.
Упражнение проходит по так называемой круговой схеме, когда сразу несколько бойцов — один за другим — чередуют занятие с отдыхом.
Итак, в течение 30 секунд следует с максимальной скоростью и силой наносить по мешку удары, делая затем, пока следующий боец выполняет свою серию, паузу для отдыха.
Можно использовать удары только руками, только ногами или все допустимые удары. При этом следует соблюдать все требования по сохранению закрытыми уязвимые участки тела (прикрывать челюсть кулаком, голову плечами и т. д.). Скоростной характер упражнения не должен идти в ущерб защите.
Возможен такой вариант, когда удары наносятся по мешку одновременно двумя бойцами, стоящими с противоположных сторон. Непредсказуемое — из-за ударов другого бойца — поведение мешка поможет приблизить характер этого упражнения к условиям реального поединка.

Часть 6
Спарринг


Глава 1. Учебный бой и бой реальный

В настоящей главе мы опишем задачи, которые можно решать в учебных боях, проводимых на тренировках.
Определим, чем тренировочный бой отличается от «реального», например, от уличного.
В целом, понятие «бой» не требует отдельного определения. Интуитивно понятно, что под боем подразумевается противостояние нескольких, обычно двух, сторон, причем результатом этого противостояния становится выявление победителя, как правило, одного. Но победа победе рознь.
В реальном бою задачей является не просто поражение соперника, но гарантированное выведение его из строя, чтобы повторение нападения с его стороны было бы невозможно — хотя бы на некоторое время.
В спортивном поединке выведение соперника из строя не исключается, но и не является обязательным (чаще победа достигается «по очкам»), и тем более не ставится задача уничтожить противника.
В вольных поединках, которые спортсмены ведут на тренировках, возможность выведения соперника из строя исключается — здесь задачей является набор очков, проведение атак, достигающих цели, причем сила ударов (во избежание травматизма) часто ограничивается. При этом, как и в спортивном поединке, каких-либо ограничений, кроме предусмотренных правилами, не ставится. Бойцы стремятся продемонстрировать все, что знают и умеют.
Другое дело, учебный бой — поединок, в котором бойцы решают узкие, конкретные задачи, выполнение которых обычно ограничивает арсенал используемых боевых средств.
Целью учебных боев является обучение ведению определенных действий, потому, по нашему мнению, именно учебные бои должны занимать основную часть времени, отводимого на тренировочные поединки. Они предельно точно направлены на совершенствование тех или иных навыков. А вольные бои, в которых бойцы эти самые навыки демонстрируют, служат для их практического закрепления. Так что и учебные, и вольные бои являются одинаково необходимыми в подготовке единоборцев, служа разным задачам.
С другой стороны, даже опытные тренеры порой не ставят никаких задач перед своими учениками, просто предлагая им «побоксировать». При этом они важно качают головой и произносят: «Эх, ребята, самое главное в боксе — как можно больше драться. Тогда умение придет само собой».
Спору нет — мысль глубокая, но едва ли бесспорная. С таким же успехом можно посадить новичка за руль автомобиля и сказать: «Иди, катайся, научишься сам». Научиться- то он рано или поздно научится, если, конечно, хватит денег на оплату лечения и возмещение ущерба от аварий. Но лучше осваивать вождение без катастроф — на то и нужны инструкторы.
Всему свое время и место. Конечно, только вольный бой является мерилом приобретенного мастерства, где по «гамбургскому счету» выявляется действительное умение применять изученную технику. Но вольный бой должен лишь завершать определенный этап подготовки, подводить итоги обучения, а не заменять собой все виды поединков. Он не должен исключать учебные бои, проведение которых призвано подготовить бойца к участию в вольных боях.
Ниже мы приведем некоторые задачи, которые можно решать в учебных боях, овладевая той или иной стороной техники, тактики и стратегии тайского бокса.
Виды задач:
1. Бой на дальней дистанции
Постановка задачи держаться на дальней дистанции предъявляет особые требования к действиям тай-боксера. Эту задачу невозможно решить без умения совершать быстрые маневры, избегать нападения противника, осуществлять молниеносные атаки «на подскоке» и мгновенно возвращаться на исходную дистанцию, принимая «правильную» стойку.
Ничто не способствует выработке чувства дистанции, как решение этой задачи. Ведь достаточно малейшей ошибки в определении расстояния до соперника, чтобы удар не достиг цели.
Кроме того, пребывание на дальней дистанции заставляет тай-боксера полагаться не на грубую силу и мощь, а, в первую очередь, на технику, на обыгрывание соперника за счет предвидения его маневров, за счет решительных и уверенных действий.
Сразу отметим возможные возражения тренеров: мол, не каждому бойцу подходит ведение боя на дальней дистанции. В том-то и дело, что многие тренеры не понимают: учебный бой потому так и называется, что, участвуя в нем, учатся. А изучать нужно все: только овладев чем-то и опробовав полученные знания на практике, можно решить, пригодятся они или не пригодятся.
Порой даже короткорукий тай-боксер, которому, казалось бы, бой на дальней дистанции противопоказан, может на деле успешно вести его за счет взрывных подскоков и высокой маневренности.
Изучать нужно все — только тогда можно понять, что действительно подходит конкретному бойцу.
2. Бой на средней дистанции
Стремление постоянно находиться на средней дистанции, когда большинство ударов может быть нанесено без подскока, просто вынуждает боксера мобилизовать все свое умение отражать атаки соперника. В этом случае только молниеносное реагирование на удары и угрозы противника позволяет избежать его нападения. Если же при этом боец сумеет еще и совершать ответные действия, проводить свои удары, то ему не будет страшна никакая ситуация. Именно бой на средней дистанции наиболее эффективно вырабатывает целостное восприятие боя, когда защита и нападение не являются абсолютно разными сторонами поединка, когда оборонительное и атакующее мышление сливаются в единое целое.
3. Бой на ближней дистанции
Ближняя дистанция — критическая область в тайском боксе, когда от вхождения в клинч (столь непредсказуемый) бойцов отделяют считанные сантиметры, а удары со всех уровней (руки, локти, колени) могут последовать без какой- либо подготовки. Искусство ведения такого боя с исключением захвата соперником требует умения использовать раскрытые места соперника без малейшего промедления и пресекать любые попытки излишнего сближения соперника. Ближний бой — это особая ловкость и непредсказуемость действий, которые, разумеется, пригодятся и в дальнейшем.
4. Бой с вхождением в клинч
Даже опытные бойцы часто теряются, если соперник демонстрирует предельную готовность к ведению борьбы в клинче. Использование ударов коленями, локтями, возможность потерять равновесие из-за бросков противника — причины, из-за которых многих тай-бойцов страшит от мысли о таком обострении боя. Если же этот страх удастся преодолеть с помощью данного учебного боя, единоборец получит неоспоримые преимущества над соперником.
5. «Программирование» на определённые действия противника
Как мы уже писали, «программирование» является промежуточным этапом в изучении сложных технических действий, проводимых в ответ на определенные действия соперника. Например, во всем остальном, ведя поединок «как обычно», боец (по заданию тренера) стремится отреагировать на прямые удары руками не подставкой, не отходом, а обязательно уклоном.
6. Ведение разведки
Разведка — изучение боевых возможностей соперника, выявление его сильных и слабых сторон — является важным элементом ведения боя. Разумеется, в рамках одной секции, где спортсмены хорошо знают друг друга, возможности проведения полноценной разведки ограничены. Тем не менее и в этом случае такая учебная задача может быть решена. Например, тренер может предварительно сформулировать узкую цель: изучить реагирование соперника на определенные удары, определить степень его готовности поддаться на преднамеренное раскрытие бойца и т. д.
Задачей проведения разведки является составление общего плана ведения боя с учетом полученных сведений о сопернике. Эта задача достойна того, чтобы ей были посвящены специальные учебные бои.
7. Бой «из последних сил»
Где, как не в учебном бою, следует готовить себя к совершенно реальной ситуации, когда силы бойца истощены, и бой приходится вести на пределе возможностей?
Лучше всего для такого боя подходят прыжки на покрышке (см. главу «АО «Тайский бокс»), призванные предварительно измотать бойца, который сразу после завершения этого упражнения должен принять бой, действуя через «не могу».
8. Бой на предельной скорости
Высокоскоростное ведение боя также может быть выделено в качестве отдельной задачи. При этом боец получает возможность не только изучить реакцию соперника на такую манеру боя, но и «заглянуть» внутрь себя, выискивая незадействованные резервы для длительного сохранения предельно высокой концентрации, которая требуется в этом случае.
9. Изматывание соперника
Не давать своими действиями сопернику опомниться — вот девиз этого упражнения. Причем давление на противника в этом случае осуществляется не столько за счет скорости, как в предыдущем бою, сколько за счет наступления по всем направлениям, пресечения любых попыток противодействия. Не беда, если в этой манере не удастся продержаться в течение всех трех минут, отводимых на учебный раунд. На то она и учеба, чтобы решать задачи в своих особых, порой упрощенных условиях.
10. Подготовка атаки
Это — совершение целенаправленных действий по раскрытию соперника для нанесения определенного (указанного тренером) удара. Причем сам удар может и не наноситься — бой-то учебный, и совершенно необязательно обнаруживать истинную мотивацию своих действий перед соперником. Достаточно спровоцировать противника, превратив его в подобие мешка, и убедиться в возможности нанесения неотбиваемого удара.
11. Маскировка
Целенаправленные действия по введению соперника в заблуждение относительно своих возможностей и планов. Она может включать, например, «неадекватную» реакцию на тот или иной прием противника, или нанесение заведомо неудачных ударов. Критерием успешности проведения маскировки служит соответствующее реагирование соперника, принявшего ваши промахи за чистую монету.
12. Создание угроз и изучение реакции
В отличие от разведки, призванной решить задачу составления общего плана действий, настоящий учебный бой предназначен для изучения реакции соперника на определенные угрозы. По тому, как он будет действовать в ответ на ваши попытки провести тот или иной удар, можно определить оптимальный путь для проведения этого удара (или отказа от его использования).
13. Ложные движения
Действия, вынуждающие соперника принимать те или иные контрмеры, которые на деле не требуются, поскольку задачей ложных действий является введение соперника в заблуждение, могут использоваться, например, для подготовки неотбиваемого удара.
14. «Приглашение»
Раскрытие тех или иных участков тела для провоцирования соперника на нанесение соответствующего удара. Истинной целью раскрытия является проведение адекватного, как правило, заранее обусловленного действия.
15. Наступление
Учебный бой, в котором боец вынуждает соперника уходить в оборону. Из-за трудности поддержания ритма боя он может проводиться в сокращенном режиме.
16. Оборона
Сознательное сковывание своих атак, провоцирование соперника на переход в наступление. Целью боя может быть выявление ошибок, совершаемых соперником при проведении атак.
17. Уклонение от боя
Учебный бой, в котором, например, может имитироваться полученная травма. Задачей, стоящей перед бойцом, является пресечение любых попыток выйти на дистанцию удара.
18. Проведение конкретного удара
Задачей может быть, например, нанесение редко используемого удара. В течение боя — среди прочих ударов — боец должен подготовить и провести заранее обусловленную атаку, скажем, с использованием колена.
19. Конкретная тактика
Тренером может быть поставлена задача придерживаться в бою определенной тактики: загонять соперника в угол, противодействовать конкретным коронным ударам соперника, готовить свои удары и т. д.
20. Бой после нокдауна
Для имитации состояния, в котором боец оказывается после сильного удара в голове, вовсе не требуется бить его кувалдой. (Подозреваем, что о таком упражнении мечтают иные излишне продвинутые тренеры.)
Учебный бой начинается после интенсивного вращения вокруг вертикальной оси («центрифуга») в течение 1 минуты.
На начальном этапе обучения удары должны наноситься по лапам (во избежание травматизма из-за неточных от потери координации ударов). По мере развития вестибулярного аппарата можно переходить к спаррингу.
***
Разумеется, мы привели не все задачи, которые можно ставить перед бойцами в учебных боях. Более того, сформулировать новую интересующую вас задачу, не составит особого труда, потому что любая новая постановка проблемы, которую предстоит решить бойцу, и будет такой новой задачей. Не замыкайтесь на нашем описании, ищите свои варианты.
Постановка задачи в учебном бою близка по духу к «якорям», о которых мы говорили выше. Так же, как любой «якорь», задача служит девизом для совершения определенных действий. Но, в отличие от «якорей», фиксирующих мышление бойца на самом себе, задачи в учебных боях помогают сконцентрироваться также на действиях противника.
Формулировка задачи — выделение узкого диапазона действий из всего спектра возможных приемов и ударов — позволяет сосредоточиться на определенной стороне ведения поединка. Ни одного учебного боя не должно быть без такого девиза: бои не могут проводиться «просто так». Они всегда должны решать определенную проблему.
Заметим, что задачи в учебных боях для обоих бойцов могут быть разными. При этом совершенно не обязательно (а часто просто нежелательно), чтобы бойцы знали о задаче, которую тренер поставил перед их соперниками.
Новое в тренировке
Предложим упражнения, близкие к учебному бою «из последних сил», описанному выше.
Упражнение выполняется по круговой схеме, когда бойцы поочередно прыгают в течение 1 минуты на покрышке, а затем — без паузы — наносят удары по лапам или мешку с максимальной интенсивностью; после чего делают перерыв.

Глава 2. Виды учебного боя

Если в учебном бою перед спортсменом ставится определенная задача, как это было описано выше, на его действия тем самым накладывается внутренний ограничитель, когда его маневры оказываются подчиненными «девизу» боя.
Существует и другая возможность ограничить диапазон действий, которые будет совершать боец, — наложить ограничитель внешний, введя особые правила или условия для проведения учебного боя.
Каждый такой вид учебного боя — с соответствующими ограничениями — может помочь сконцентрироваться на решении узкой, определенной тренером проблемы, улучшить владение учеником той или иной стороной техники тайского бокса.
Вариантов учебных боев с такими внешними ограничителями может быть великое множество. Их число ограничено только фантазией тренера. Более того, для каждого вида учебного боя может быть поставлена еще и «внутренняя» задача (см. предыдущую главу), что многократно увеличивает число вариантов этих боев.
Приведем наиболее важные и часто используемые виды учебного боя.
1. «Танец» руками
Бойцы становятся друг против друга в «правильных» стойках с раскрытыми ладонями, пальцы плотно прижаты друг к другу для предотвращения их выбивания.
Легкими, «танцующими» движениями рук, оставаясь при этом на месте, бойцы стремятся «нанести» друг другу удар — коснуться открытого участка тела, соответствующего уязвимым областям (голова, печень, область селезенки, солнечное сплетение). При этом движения рук проходят по траекториям, соответствующим настоящим ударам, а защитные действия (уклоны, отбивы, подставки и т. д.) выполняются в точном соответствии с техникой тайского бокса.
Помимо выработки чувства дистанции и безопасного овладения навыками атаки и защиты, этот учебный бой способствует развитию умения сохранять хладнокровие. В течение боя боец должен учиться преодолевать искушение нанести излишне сильный удар, а также обязан сдерживать возникающее желание «завестись», желание подменить легкое касание ударом.
2. «Танец» ногами
Упражнение аналогично предыдущему, с тем отличием, что легкие, плавные удары наносятся ногами (в основном, это круговые удары голенью, хотя не исключены также и другие удары, в том числе коленями). Поскольку провести удар до цели в этом бою достаточно сложно, соперник почти всегда успевает поставить соответствующую защиту.
Главной задачей сейчас является выработка чувства дистанции, чувства удара по реальному сопернику (разумеется, и в этом случае боец должен учиться обуздывать свои эмоции, чтобы легкий обмен ударами не перерос в сечу).
3. «Танец» руками и ногами
Упражнение объединяет два предыдущих, выполняется аналогично.
4. Бой на месте
Один из бойцов, как вкопанный, стоит на месте, а другой, произвольно передвигаясь, стремится нанести удары руками или ногами по сопернику, которому разрешается совершать маневр с изменением своего местоположения (например, отход) только в самом крайнем случае. Этот запрет на перемещение помогает избавиться от излишней суетливости и нервозности, часто присущих новичкам, которые «прыгают, как боксеры» (см. часть I).
Особое значение этот бой имеет для выработки уверенности в постановке защит от ударов ногами, поскольку эффективность блоков в тайском боксе такова, что и стоя на месте, можно успешно парировать атаки ногами, если бойцу присуща уверенность в своей способности эту атаку отразить.
5. Бой у стены
Это вариант боя на месте, когда защищающийся боец стоит спиной к стене, так что отступление назад становится невозможным.
6. Бой в углу
Наиболее жесткий вариант боя на месте, при котором у защищающегося бойца исключена возможность не только отступления, но и передвижения в сторону от линии атаки, когда он находится в углу (ринга или зала).
Несмотря на кажущуюся сложность ведения такого боя, овладеть им вовсе нетрудно, если, разумеется, бойцу удастся выработать спокойную готовность к применению арсенала защитных средств.
Атакующий боец (удары, особенно в голову, он, конечно, не должен наносить сильно) может при этом достаточно быстро овладеть и дистанцией нанесения удара, и опробовать на практике изученные комбинации, применять ложные маневры и т. д.
7. Только защита — только атака
Учебный бой, в котором одному бойцу разрешено только защищаться, тогда как другой обязан наступать. При этом арсенал технических средств (ударов, передвижений, маневров и т. д.) не ограничивается.
Возможен такой вариант боя, когда бойцу, осуществляющему защиту, разрешается применять встречный прямой удар левой стопой, чтобы соперник не слишком увлекался, не забывал о необходимости соблюдения дистанции.
Задачи, поставленные перед бойцами, могут быть самыми разными:
— например, атакующий партнер может концентрироваться на отработке определенных ударов или комбинаций;
— защищающийся партнер, помимо выработки навыков отражения атаки, может мысленно оценивать возможность нанесения ответного удара или выявлять ошибки в действиях соперника.
В этом бою нет необходимости наносить удары в полную силу, поскольку не мощь ударов является целью этого упражнения.
8. Только левая
Бой, в котором партнерам разрешается обмениваться ударами одной только левой рукой. При этом возможны два варианта, когда разрешен лишь прямой удар, и когда разрешены все виды ударов левой рукой.
Это упражнение крайне эффективно решает, по меньшей мере, две задачи:
во-первых, очень быстро вырабатывается чувство дистанции, поскольку сама суть упражнения требует постоянного нахождения на расстоянии удара;
во-вторых, этот бой позволяет овладеть «фехтующими» свойствами левой руки.
Заметим, что удары могут быть не только одиночными, следует наносить, скажем, двойные боковые, двойные прямые и т. д. Поскольку вероятность пропускания удара в этом бою весьма мала (в силу ограниченности числа ударов), они могут наноситься в полную силу.
Хотим предостеречь от совершения распространенной ошибки, когда в стремлении достичь соперника боец «загружает» переднюю ногу. Вес должен находиться на опорной, задней ноге! Иначе этот бокс будет уже не тайским.
9. Только прямые
Бой, в котором соперники обмениваются одними только прямыми ударами правой и левой рук, помимо освоения чувства дистанции, дает возможность сконцентрироваться на технике исполнения этих важнейших ударов, а также освоить комбинации с их использованием.
Удары должны наноситься в среднюю силу во избежание травматизма. Особое внимание следует обращать на то, чтобы обмен ударами не превращался в обмен тычками. Удары выполняются в полном соответствии с техникой: должны присутствовать и разворот тела, и вложение массы, и дотягивание, и сохранение страховки от возможной атаки соперника.
10. Только ноги
Бой, в котором разрешены удары только ногами, может проводиться в полную силу (кроме ударов по голове). Вероятность получения серьезных травм в силу относительно невысокой скорости ударов ногами и эффективности применяемых защит невелика.
С другой стороны, боль от неизбежных ушибов будет показывать, какие атаки могут привести к получению травмы самим атакующим.
Очень быстро бойцы начинают понимать, что «безобидный» удар голенью в корпус может быть встречен локтем, а потому, на деле требует предварительной подготовки к безопасному проведению за счет соответствующих маневров.
Удар по бедру может быть не только встречен голенью, что вызовет резкую боль, но и попасть по колену (при неточном выполнении), что, помимо травмы партнера, приведет и к собственному ушибу.
Далее, очень быстро уйдет соблазн наносить удары по тазу (а не по бедру), которые почти не причиняют неудобств противнику, но могут вызвать болевой шок у самого атакующего.
Именно изучение этих болезненных для атакующего ударов и должно стать одной из целей этого учебного боя.
Боль в этом бою неизбежна, но она редко связана с опасной травмой, а вызвана обычным ушибом, который очень быстро проходит. Так что это упражнение может помочь научиться продолжать бой и при наличии боли, научиться действовать через «не могу».
11. Только руки
Это наиболее травмоопасный вид учебного боя, поскольку удары в нем наносятся преимущественно в голову, поэтому их сила должна быть ограничена. Еще лучше, если удары на конечной фазе выполнения будут заменены толчками.
Этот вид учебного боя почти ничем не отличается от обычного бокса, за тем исключением, что вес тела в течение боя должен находиться на задней ноге (в «правильной» стойке), чтобы не возникла привычка загружать переднюю ногу. В этом бою могут опробоваться на практике все изученные виды защит, атак, комбинаций и т. д.
12. Руки-ноги
В этом бою один из бойцов наносит удары только ногами, другой — только руками.
Упражнение не должно превращаться в такую схватку, когда боец, действующий руками, просто пассивно ждет момента для своей атаки из опасения подпасть под шквал ударов ногами. От него требуется особое умение маневрировать, обманывать соперника, сближаться с ним на предельной скорости, в частности, чтобы научиться преодолевать опасную зону, когда он может быть отброшен прямым ударом стопой.
13. Чередование атак
Упражнение, призванное уменьшить временной разрыв между оборонительным и наступательным восприятием боя, который часто мешает активным действиям.
В этом бою один из бойцов — в произвольный момент — проводит атаку, например, связкой «раз-два». После этого его соперник, отразив эти удары, обязан максимально быстро нанести свои удары, скажем, те же «раз-два». Далее следует короткая пауза, и первый боец вновь переходит в атаку.
14. «Связанные одной цепью»
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Это вариант боя с использованием рук, когда бойцы соединены веревкой, обвязанной вокруг их поясов (рис. 206), и лишены возможности отступать. Это — «насильственное» принуждение к ведению боя на средней дистанции. Разумеется, удары при этом не должны наноситься в полную силу.
15. Бой коленями
Учебный бой, в котором удары наносятся в клинче, при этом бойцы могут совершать скручивания, вести борьбу за правильный захват и т. д. (подробнее см. главу «Борьба в захвате»).
16. «Облегчённые удары»
Виды учебных боев, в которых для избежания травматизма удары заменяются легкими толчками, или не происходит вложения в удар всей массы. Особенно полезны на начальном этапе обучения, когда боец только учится преодолевать страх перед соперником, а также при отработке конкретных заданий — проведение комбинаций, решение тех или иных задач и т. д.
17. Бой после «центрифуги»
Аналогичен описанному в предыдущей главе бою «после нокдауна».
18. Вольный бой
Это бой, в котором нет никаких ограничений на действия соперников. Ему будет посвящена отдельная глава.
***
Отметим, что практически все учебные бои относительно травмобезопасны из-за того, что ограничения на действия соперников облегчают защиту от ударов. Поэтому именно в учебных боях, когда отсутствует излишняя скованность от парализующего страха пропустить тяжелый удар, можно научиться решать широкий круг задач в условиях, приближенных к реальному бою.
Широкий выбор вариантов учебного боя позволяет варьировать их так, чтобы не возникало привычки вести бой только в каких-то конкретных условиях.
Мы считаем, что в первые месяцы обучения новичков, поединки, в которых они могут участвовать, должны быть учебными. Лишь после овладения разнообразными навыками ведения боя можно приступать к проведению настоящих, вольных боев.

Глава 3. Тренер бьет ученика

Кому, как не тренеру, лучше всего знать слабые места своего ученика? Кому, как не тренеру, содействовать исправлению ошибок, которые совершает его подопечный? Кому, как не тренеру, бить спортсмена, наглядно демонстрируя, в чем именно состоят его недоработки?
Разумеется, мы не призываем наставника выступать в качестве спарринг-партнера — на всех учеников попросту не хватит сил. Но существует отличная возможность для воздействия на единоборца со стороны тренера путем нанесения по бойцу воспитательных ударов, причем без риска получения травмы, как спортсменом, так и его учителем.
«Преступление» и наказание
Схема «тренер бьет ученика» должна действовать в соответствии с принципом неотвратимости наказания за совершенный проступок.
Если боец постоянно нарушает тренерские указания по ведению боя, недостаточно эффективно держит защиту или, скажем, не соблюдает нужной дистанции, тренер просто обязан поставить единоборца в такие условия, чтобы пагубность этих действий проявилась наглядно, чему будет способствовать соответствующий удар, нанесенный тренером. Но «наказание» должно следовать не за всякой ошибкой, а только за таким просчетом, который уже известен спортсмену. Не следует бить ученика за все подряд, если он еще не готов воспринять педагогический смысл этого воздействия.
В отношении наказания начинающий единоборец мало чем отличается, скажем, от двухлетнего ребенка. Малыша нет смысла пороть за то, что он разрисовал красками обои — ведь это так красиво! А понятия о порядке, которыми мыслят взрослые, ему пока недоступны.
Так и бойца можно бить только за те ошибки, которые он уже в состоянии понять. Он должен знать, за что же его бьют!
Каждый удар тренера обязан носить конкретный характер, быть направлен на устранение конкретной недоработки, причем смысл удара должен быть предельно ясен.
На практике часто встречается обратная ситуация. Новичок, встав перед тренером, держащим лапы, пытается эти лапы атаковать, а в ответ получает удары со всех сторон. При этом тренер, наносящий эти удары, порой молчит, как партизан на допросе, и хорошо, если хотя бы через пол года он случайно обмолвится, мол бил тебя тогда за то, что ты не ставил защиту от боковых ударов в голову.
Невдомек такому педагогу, что он попросту забыл эту защиту продемонстрировать, и единственное, на что был тогда способен боец, это делать элементарные отбивы и подставки.
Не надо бежать впереди паровоза. Удары «просто так», без объяснения их смысла не приносят никакой пользы. Если спортсмен получает удары, о которых он еще не имеет представления, если его бьют за ошибки, о которых он не знает пока ничего, такие наказания способны вызвать лишь нервозность, но никак не рост мастерства.
Желательно также, во всяком случае, на первых порах, не лениться разъяснять еще и словами, а не одними только ударами, за что именно наказан ученик. В голове начинающих бойцов обычно царит такая каша, что смысл действий тренера ему абсолютно не понятен, а, значит, наказание одним лишь ударом эффекта не возымеет.
Далее, несмотря на обилие технических действий, которые приходится изучать бойцам, ошибки, которые совершаются ими, могут быть классифицированы по очень небольшому числу признаков, причем каждой группе ошибок может отвечать характерное, общее для всех них наказание.
Рассмотрим главные ошибки, с устранением которых приходится бороться тренеру.
«Преступления»
1. Загрузка передней ноги
Ошибка, при которой боец переносит вес тела на переднюю ногу, имеет свойство закрепляться в сознании, поэтому целенаправленная борьба с ее проявлениями должна вестись неустанно.
На первых порах, когда еще можно делать скидки на неопытность, достаточно указывать на эту ошибку простым поддеванием бедра с внутренней стороны. Но если эта мера не дает эффекта, и «товарищ не понимает», поддев может быть заменен ударом, сила которого должна постепенно возрастать. Если же и это не ведет к отказу от дурной привычки «сидеть» на передней ноге, можно применять более чувствительные удары по внешней стороне бедра.
2. Нарушение дистанции
Очень часто, например, при работе с лапами, новички попросту забывают о необходимости держаться от тренера на безопасном расстоянии, и подходят к лапам едва ли не вплотную. В этом случае весьма хорош прямой удар стопой в корпус, который тренеру следует наносить сначала в виде легкого толчка, а затем — в виде удара.
3. Нарушение «правильной» стойки (защиты)
Пребывание в «правильной» стойке, гарантирующей возможность быстрой постановки защиты, должно быть незыблемым.
Что толку от комбинаций и сложных маневров, если при их проведении, скажем, опускаются вниз руки, раскрывается или просто поднимается вверх голова, корпус перестает быть защищенным локтями?
Шлепки лапами по открывшимся местам, сопровождаемые при необходимости соответствующими комментариями, — лучшее средство заставить ученика следить за своей защитой.
4. «Проваливание»
Ошибка, когда боец в стремлении дотянуться до соперника во время удара рукой, попросту наклоняется вперед и «проваливается», если сопернику удается в момент нанесения удара уйти с линии атаки. Эта ошибка опасна тем, что имеет свойство возвращаться и после того, как, казалось бы, устранена навсегда.
Проверить наличие «проваливания», а заодно наказать за него помогает простое убирание лап в момент удара, дополненное еще и шлепками по спине, если боец действительно «проваливается».
Такая безболезненная процедура крайне эффективна, причем ее воспитательный эффект усиливается обидным характером шлепка.
5. Отсутствие «проноса»
Удары ногами, совершаемые без «проноса» — пробивание соперника насквозь — серьезная ошибка, которая выявляется уходом тренера, держащего большие лапы, из зоны атаки (рис. 207, а, б). Если удар выполнен неверно, то нога бойца остановится в точке, где находились лапы, и ее можно будет легко поймать, опрокинув бойца.
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Если же бойца после удара развернет вокруг оси («пронос» совершен правильно), то следует проверить его готовность к отражению атаки, сразу за разворотом нанеся удар ногой по внешней стороне бедра передней ноги. (При наличии готовности бойцу не составит труда встретить этот удар блоком голенью.)
6. «Моргание»
Моргание, прищуривание, а то и полное закрывание глаз в момент атаки соперника — неприятная привычка, которая имеет свойство маскироваться со временем. Если начинающий боец моргает даже при нанесении собственных ударов, например, по мешку, то с приобретением опыта это моргание исчезает. Но оно часто проявляется при проведении учебных боев, когда в силу их скоротечности проявление этой привычки порой трудно заметить.
Помочь бойцу постоянно сохранять спокойный, уверенный взгляд может простая имитация тренером ударов по лицу, скажем, во время боя с тенью, на которые боец должен научиться реагировать без прищуривания глаз.
7. Опускание взгляда
Из-за того, что в повседневной жизни человек привыкает смотреть на других людей на уровне глаз, а в тайском боксе многие удары наносятся с нижнего уровня — ногами, необходимость воспринимать человека целостно, часто порождает подсознательный страх. И боец невольно привыкает концентрировать взгляд именно на непривычной, нижней части тела соперника, тогда как взгляд всегда должен быть направлен на грудь или переносицу.
Эту ошибку часто не замечают даже опытные тренеры, теряясь в догадках, отчего иной боец даже не пытается реагировать на атаки руками. Да он просто не видит их, уткнув глаза в ноги противника!
Отучить от этой привычки нелегко, но можно. Во время отработки таким спортсменом защит от ударов ногами, следует периодически шлепать его по голове лапой. Если он не изменит в итоге направление взгляда, эти обидные шлепки всегда будут достигать цели.
***
Конечно, мы привели не все виды ошибок, совершаемые в тайском боксе, и соответствующие им методы исправления. Вам не составит особого труда разработать свои собственные способы ликвидации просчетов в действиях единоборцев на основании своего опыта. Главное, чтобы, помимо неотвратимости, наказание содержало бы еще и воспитательную составляющую.
«Наказания»
«Избиение» тренером ученика может осуществляться практически на любом этапе тренировки. Рассмотрим основные принципы действий тренера в разных упражнениях, выполняемых учеником.
1. Бой с тенью
Включение тренера в это упражнение, позволяет ему сделать эту тень одушевленной. Взяв в руки маленькие лапы и встав около бойца, тренер может использовать практически любые методы воздействия на бойца, контролируя его ответные реакции.
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Начать можно с создания простейших помех: мелькание лап перед глазами, на которые боец должен научиться реагировать спокойно, без моргания глазами, продолжая выполнять свое задание. От мелькания можно перейти к активному противодействию, подталкивая бойца в момент удара, ставя лапы на пути движения его ударных конечностей и т. д. Словом, можно и нужно делать все, с чем боец может столкнуться в реальном поединке.
При этом допускается также проведение таких действий, которые невозможны в обычном бою, но заставляют бойца пребывать в состоянии предельной мобилизации сил. Например, тренер может наносить удары по голове так, чтобы боец не мог в принципе видеть их начало — это возможно, если тренер стоит за спиной (рис. 208)и проводит удар «крюком».
2. Груша, мешок
Как и во время боя с тенью, при работе с мешком или грушей тренер может просто «прохаживаться» вокруг ученика, воздействуя на него шлепками и ударами при обнаружении ошибок или недостаточной концентрации внимания. Кроме того, нетрудно приблизить эти упражнения к условиям реального боя, если тренер, скажем, расположится позади груши или мешка и начнет имитировать действия соперника, нанося из-за них встречные удары.
3. Лапы
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Лапы, как маленькие, так и большие, позволяют использовать весь арсенал наказаний в условиях, когда боец совершает удары в полную силу по реальной, движущейся мишени. Об этом мы подробно говорили в течение всей книги.
Заметим лишь, что при работе с лапами следует использовать и такие удары по атакующему бойцу, которые никак не вызваны его «виной» или не могут быть им отбиты в принципе.
Например, при нанесении бойцом кругового удара голенью по корпусу, вполне допустимо делать легкий подбив под опорную ногу (рис. 209).
Не беда, что ученик не способен отразить этого удара — ведь тренер (партнер) наносит его в момент, когда защита опорной ноги невозможна. Соперник в бою тоже не будет спрашивать разрешения, идя в атаку. Пусть боец привыкает к тому, что удар может последовать когда угодно и откуда угодно.
4. Бой с большими лапами
Большие лапы в руках опытного тренера предоставляют уникальную возможность провести почти полноценный учебный бой без риска получения травмы. Лапы при этом используются как по прямому назначению (принимают удары), так и сами служат ударными поверхностями, которыми тренер атакует ученика. При этом отсутствуют какие- либо ограничения на действия бойца — он просто должен успевать реагировать на соответствующее положение лап, успевать наносить по ним удары и защищаться от атак тренера.
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Приведем в качестве примера фрагмент такого боя. Боец наносит круговой удар правой голенью по корпусу (рис. 210, а), затем отбивает атаку прямыми ударами руками (рис. 210, б), переходит в клинч (рис. 210, в), отражает прямой удар стопой (рис. 210, г), наносит удар по бедру, отражая встречный удар рукой (рис. 210, д), бьет локтями (рис. 210, е).
Ценность такого боя заключается в том, что тренер может достаточно достоверно проверить как исполнение бойцом той или иной комбинации или удара, так и его готовность к отражению атаки.
На наш взгляд, это упражнение является одним из лучших для подготовки бойца к участию в вольных поединках.

Глава 4. Вольный бой

Первоначальное (в течение первого года) обучение тайскому боксу должно основываться на обычных принципах, принятых в вузах. Сначала студенты осваивают общие для всех дисциплины, имеющие универсальное фундаментальное значение. Затем они распределяются по кафедрам, где углубляются в изучение избранных дисциплин. И лишь позже, составив представление о конкретной области знаний, приступают к узкой специализации, где и совершенствуют свои навыки.
Точно так же главной задачей обучения тайскому боксу в течение первого года (которому, собственно, и посвящена настоящая книга) должно быть овладение универсальными навыками, освоение всех возможных приемов, тактик и способов ведения боя.
Ранняя специализация бойца в этот период недопустима.
Даже если боец обнаруживает, скажем, склонность к ведению боя с помощью контратак, тренер обязан активно препятствовать следованию учеником одному только этому стилю. Следует намеренно создавать неудобные условия в бою, когда боец будет вынужден прибегать и к другим видам тактики.
Дело в том, что подчинение своих действий одной только тактике уже на ранней стадии обучения неминуемо приводит к возникновению трудноискоренимой привычки действовать в одном «удобном» стиле. При этом неизбежно ограничивается арсенал средств, которые боец может применять в бою.
Осваивать надо все. А специализироваться на конкретной тактике можно начинать лишь после того, как боец на практике опробует различные варианты ведения боя, после того, как выявятся заложенные природой склонности.
Не нужно также стремиться к решению сразу большого количества задач. Лучше ограничить их число, но добиться полноценного освоения. По нашему мнению, будет вполне достаточно, если к исходу первого года обучения будут достигнуты три цели.
1. Освоение «правильной» стойки
Здесь мы имеем в виду тот факт, что «универсальной» стойки, одинаково пригодной для любого бойца, не существует. Любая особенность телосложения, манера передвигаться, манера видеть соперника неизбежно накладывают отпечаток на конкретное исполнение «правильной» стойки бойцом. Она в итоге должна стать ему не просто «впору», в конце концов «правильная» стойка должна стать частью бойца, удобной и гармоничной. Отметим, что выработка стойки, присущей бойцу, не может быть привнесена извне, она формируется «изнутри», и становится следствием выполнения учебных упражнений, боев и т. д.
2. Сохранение «правильной» стойки
Помимо выработки «родной» стойки, у бойца должна сформироваться еще и привычка постоянно пребывать в «правильной» стойке в течение боя, возвращаться в нее после исполнения маневров. При этом сами маневры должны автоматически сопровождаться постановкой соответствующей защиты, затрудняющей атаку соперника.
3. Выработка чувства удара
Можно повторять одни и те же удары сотни и тысячи раз на мешке или лапах, но они так и будут оставаться лишь механическими упражнениями до тех пор, пока каждый конкретный вид удара не «пройдет» в реальном бою (в спортзале или уличной драке).
Парадокс состоит в том, что, только убедившись в практической способности поразить соперника тем или иным ударом, можно уверовать в его грозный характер. И только «прочувствовав» удар, сделав его естественным продолжением тела, неразрывно связанным с бойцом, можно убедиться, что тайский бокс действительно является оружием
Добавим, что пожелание провести каждый удар (рукой, локтем, коленом, стопой) хотя бы по разу не является заниженным: едва ли в течение одного только года удастся прочувствовать все виды ударов; скорее всего, на это потребуется большее время.
Именно на фоне достижения этих главных целей и следует обучать бойца всем видам действий в вольном бою. Советы по его проведению должны носить пока универсальный характер, относиться, главным образом, к грубым ошибкам, которые действительно необходимо исправить.
Не следует навязывать бойцу тренерскую волю в поиске собственного стиля. Пусть пока он ищет себя сам. Задачей тренера является помощь в этом поиске, в том числе путем частой постановки бойца в непривычные условия, когда ему потребуются все навыки, а не только те, к которым он чувствует себя предрасположенным.
***
Помимо чисто технических целей, боец обязан усвоить в течение первого года фундаментальные принципы ведения боя, которые он должен применять в поединках.
1. Формула боя
Все действия в любом бою должны быть подчинены воплощению этой формулы — нанесению неотбиваемого удара. Нацеленность бойца на этот удар, его ежеминутная готовность должны стать его плотью и кровью.
Заметим, что на первых порах можно ограничиться упрощенным вариантом формулы боя — «формулой тайского бокса».
2. Наступательная тактика
Лучшим средством научить бойца основам тайского бокса является нацеливание бойца на совершение преимущественно наступательных действий.
Мало того, что атакующая тактика сама по себе является залогом достижения победы в большинстве схваток, именно атакующие действия позволяют наиболее быстро и эффективно опробовать на практике эффективность тех или иных комбинаций, в том числе путем «набивания» шишек; являются лучшим (если не единственным) способом «прочувствовать» удары.
Лишь после освоения бойцом всех сторон боя на основе наступательной тактики можно будет делать вывод, что именно ему подойдет больше всего на поздних этапах обучения: быть технарем или нокаутером, темповиком или строить бои на основе контратак и т. д.
3. Вести бой на территории противника
В течение первого года боец должен, хотя бы в общих чертах, освоить и названный принцип, который проявляется в следующем.
Во-первых, не следует позволять сопернику проявлять свои сильные стороны. Например, если он предпочитает вести бой на ближней дистанции, надо «ломать» расстояние, лишать его возможности показать себя в полной мере.
Во-вторых, нельзя позволять противнику навязывать свою волю, нужно, напротив, самому определять рисунок боя.
В-третьих, необходимо стремиться проявить свои лучшие качества, использование которых поможет довести бой до победы.
Время поединков
Усталость, которую испытывают начинающие бойцы во время вольных боев, является скорее психологической, чем физической.
Непривычный характер нагрузки, когда бойцу необходимо пребывать в состоянии предельной концентрации внимания, может быстро измотать и физически подготовленного единоборца.
Заметим, что психологическая устойчивость спортсмена, без которой нет смысла говорить о боевом духе — основе победы, является едва ли не более важной, чем сила, выносливость, скорость и т. д.
Между тем, многие тренеры пускают формирование этой стороны спортсмена на самотек, наивно полагая, что спокойствие в бою придет само собой. При этом начинающих бойцов порой заставляют вести поединки на пределе сил в течение длительного времени, тогда как концентрация внимания (в силу неопытности) рассеивается уже на первых секундах боя, и продолжение схватки реально не имеет смысла, поскольку никак не способствует становлению бойца.
Опытный тренер легко определит момент, когда новичок теряет внимание, и прекращает поединок, который превращается в ином случае в простое избиение.
Способность удерживать концентрацию внимания может быть развита точно также, как и любые другие спортивные качества. И начинать тренировать ее следует, как всегда, с малого.
Пусть первые схватки длятся всего 20–30 секунд — этих мгновений вполне достаточно, чтобы психологически измотать новичка. Постепенно время боя можно увеличивать, доводя его до стандартных 3 минут. Шаг за шагом новичок превратится в зрелого воина, способного отстаивать 3–5—7—10–15 раундов, не теряя способности воспринимать бой спокойно, сосредоточенно, не уставая.
Преодолеть себя
Узнав за месяцы занятий свой организм, который к этому времени успевает перестроить свою работу и адаптироваться к нагрузкам, единоборец может, наконец, вплотную приступить к «преодолению себя» — тому самому умению, которое выделяет спортсменов вообще, и единоборцев, в частности, среди «простых» людей.
Формирование этого умения может идти по трем основным направлениям.
1. Не показывать боли
Способность побеждать чувство боли, так часто возникающей в схватках, совершенно необходимо развивать. Ведь показать сопернику боль — значит дать ему возможность почувствовать свое превосходство, подарить ему лишние силы и уверенность.
Терпение придет не сразу, но оно придет, когда пропадет страх, когда неодолимый настрой на победу, внутренний огонь заглушат, сделают незаметным любой удар соперника.
2. Бороться «через не могу»
Заставить сдаться может не только боль, но и страх, усталость, неверие в свои силы. Предательская мысль: «остановись» способна лишить сил и опытного бойца. Но тем и хорош спорт, что он учит человека побеждать свою слабость.
3. Идти до конца
Бой до конца — качество, развиваемое не только тайским боксом, но и другими единоборствами.
Биться, даже если соперник превосходит силами, даже если нет надежды на победу, и побеждать — этому, как нигде, можно научиться именно на ринге, тотами, ковре.
Новое в тренировке. Цикличность
Жизнь человека подчинена циклам, когда те или иные стороны человеческого организма сначала достигают пика, затем следует спад, а за спадом идет подъем. Такие циклы продолжаются непрерывно в течение всей жизни. Длятся они от долей секунд (например, цикл сокращений сердца), до многих часов (простейший пример — чередование бодрствования и сна), дней (биоритмы) и месяцев (например, ежегодное изменение состояния организма при смене времен года). Если же организм подвергается еще и значительным физическим и психическим нагрузкам, то на эти «естественные» циклы накладываются новые циклы, вызванные, скажем, периодичностью нагрузок.
Учет цикличного характера тренировок и их воздействия на организм совершенно необходим в большом спорте, где спортсмена не просто готовят к соревнованиям, но подводят пик его спортивной формы к определенной дате. При этом основой подготовки является чередование так называемых микро- и макроциклов, когда на каждом этапе подготовки решаются определенные задачи.
За подробной информацией о цикличном планировании тренировок следует обратиться к специальной литературе. Мы же проиллюстрируем проявления цикличности лишь на простейших примерах — в объеме, достаточном для проведения тренировок в течение первого года обучения тайскому боксу.
Гиперкомпенсация
Представьте себе, что вы провели тренировку «на пределе сил» и решаете повторить ее в том же объеме на следующий день. Вы неизбежно столкнетесь с неприятной ситуацией: нагрузки, которые только вчера давались вам без усилий, теперь потребуют приложения значительного напряжения. Причина этого проста — организм не успел восстановить свои силы, и находится «на спаде». Более того, попытки «взнуздать» себя, скорее всего, окажутся бесполезными и даже вредными, с точки зрения ваших спортивных возможностей.
Если организму дать достаточно времени на отдых (под «отдыхом» мы понимаем, в том числе, проведение тренировок с пониженной и умеренной интенсивностью), то онокажется способным не просто воспринять предельные нагрузки, но и превзойти их.
Этот эффект — повышение возможностей организма после тяжелой тренировки и предоставления необходимого времени на восстановление — называется гиперкомпенсацией. Функционально ее можно объяснить тем, что организм готовит, настраивает себя на встречу с еще большей нагрузкой, чем та, которую ему уже довелось испытать.
Эффекту гиперкомпенсации подчиняется практически любая сторона организма (сила, выносливость, скорость, психическая устойчивость и т. д.). И если проводить тренировку, следующую за предельно тяжелой, не в произвольный момент времени, а точно на пике формы, то можно будет повышать возможности организма в оптимальном режиме.
Поскольку для большинства новичков наиболее естественным циклом является недельный (так обычно организована работа спортклубов), возьмем его за основу. Привязка работы организма к календарю не будет большой ошибкой, поскольку и при таком подходе можно будет извлечь немало пользы.
Итак, использование цикличности (и гиперкомпенсации) в простейшем варианте будет выглядеть следующим образом.
На первом занятии в недельном цикле тренировка идет с максимально возможной интенсивностью (с учетом состояния здоровья бойцов среднего и преклонного возраста), когда набирается максимальный «объем» нагрузок.
Вся оставшаяся часть недели (обычно 2–3 занятия) отводится восстановлению. Скажем, занятие, следующее за «предельным», может быть посвящено технике (минимальная интенсивность), а остальные тренировки будут занимать промежуточное по нагрузкам состояние.
К началу следующей недели организм полностью восстановится и будет способен вновь принять большую нагрузку.
Разумеется, подобный подход недостаточен для профессионалов, но для любителей и столь упрощенный вариант использования цикличности вполне приемлем.

Часть 7
Тренер


В этой книге на долю тренеров досталось немало колких слов. Не исключаю, что у кого-то могло сложиться впечатление об изначально негативном отношении автора к роли тренера в тайском боксе. Смею уверить, что это не так. Просто я не считаю нужным жалеть этих мужчин, которые настолько привыкли к получению ударов, что от одного лишнего замечания, брошенного в их адрес, им хуже не станет.
Да я и не собирался «ставить» на место «зарвавшегося» учителя. Если вы вспомните, единственной моей претензией к тайским наставникам являлось неприятие убежденности многих из них в необходимости частого получения ударов по голове (что якобы является едва ли не главным условием становления бойца). Свою точку зрения на этот счет я изложил достаточно подробно, поэтому не буду более на этом останавливаться.
Опишем некоторые аспекты взаимоотношений между тренерами и учениками, которые почему-то принято обходить молчанием, хотя правильное понимание данного вопроса способно устранить множество проблем, мешающих успешному тренингу.

Глава 1. Тренеру — быть

Зачем нужен тренер?
Казалось бы, при наличии огромного числа учебников и пособий по единоборствам любой желающий может самостоятельно овладеть любой избранной техникой.
Увы, на практике это оказывается нереальным. Если говорить о данной книге, то из описанной в ней техники самостоятельно освоить можно, пожалуй, лишь «безударный» бокс, в котором нет замысловатых движений. При этом, заметим, вам едва ли удастся в полной мере прочувствовать фирменное тайское движение таза, поскольку при всей своей простоте и кажущейся очевидности это движение надо «поставить». Настоящая «постановка» возможна лишь при наблюдении со стороны. Роль наблюдателя, фиксирующего неуловимые отклонения от правильной техники, играет тренер.
Вообще, хороший тренер в секции малозаметен: он вступает в дело при необходимости. Чаще всего ему достаточно двух-трех точных слов, чтобы направить действия ученика в нужное русло. Потому у стороннего наблюдателя и может сложиться превратное впечатление о действиях наставника в нормальной секции, где, как это кажется со стороны, каждый занят своим делом, а тренеру отводится роль простого наблюдателя.
Поверьте, это не так. Опыт, знание методик тренировки, оптимизация видов нагрузки и упражнений отличает хорошего тренера от массы шарлатанов, освоивших несколько ударов и берущихся за деньги дурить голову простакам. Так что тренеру — быть.
Эта прописная истина не нуждалась бы в повторении, если бы не особая специфика развития единоборств в нашей стране, из-за которой работа иных секций порой приобретает причудливые, если не уродливые формы.
Нашей целью сейчас является помочь вам сориентироваться в выборе клуба, где преподается тайский бокс (или иное единоборство).
«Околовосточные» единоборства
Так уж повелось, что на развитие ряда единоборств в нашей стране заложили отпечаток печально известные события начала восьмидесятых годов, когда все виды боевого искусства власти загнали в подполье. Тем, кто не пожелал бросить любимое увлечение, пришлось перейти на полулегальное и даже нелегальное положение. Много лет минуло с тех пор, но шлейф ущербной философии андеграунда, сложившейся в те годы, тянется до сих пор.
Выйдя из подполья, эти «мастера» и их последователи сохранили в себе ощущение некоей элитарности, причастности к каким-то особым, Неведомым простым смертным тайнам бытия, высокомерное и пренебрежительное (хотя и тщательно скрываемое) отношение к «непосвященным». Иные из них считают; что человечество находится перед ними в неоплатном долгу — еще бы, они пронесли свои тайные учения через горнила тяжких испытаний! В стремлении соответствовать неким возвышенным идеалам (столь же секретным и непонятным, как и их взгляды) они порой превосходят в святости самого папу римского.
В подобных секциях вводится жесточайшая дисциплина, поклонение (почти обожествление) гуру-основателей, чьи портреты занимают в спортзалах почетное место в красном углу. На изображение своих учителей ученики разве что не молятся. При этом не допускаются даже элементарные вопросы о правильности техники и цели упражнений. Любой жест тренера, каждое его слово непременно наполнено особым, мистическим смыслом, и горе тому, кто не сможет понять указания своих гуру — наказание последует незамедлительно.
Мы не имеем ничего против дисциплины, которая должна неуклонно соблюдаться на тренировках. Единоборства подобны оружию и требуют крайне бережного отношения, так что игнорирование тренерских установок и внесение разлада в процесс тренинга должны жестко пресекаться, вплоть до исключения нарушителя из секции.
Однако подавление личности, практикуемое в иных «околовосточных» секциях, не имеет ничего общего с дисциплиной.
Единоборства, при всей своей значимости, не должны занимать в жизни человека больше места, чем они заслуживают. Если для участия в работе секции вам придется пойти на ломку личности, изменение жизненных ценностей, поклонение чужим богам, поверьте, это слишком большая цена за изучение техники причинения ущерба другим людям.
Спорт — это жизнерадостность, веселье, раскрепощенность тела и духа, во всяком случае, именно эти качества должны развивать занятия единоборствами.
Если же сектантство заслоняет собой белый свет, и вместо радостей жизни вы видите в окружающем мире подтверждение собственной неполноценности (а именно это чувство неминуемо порождает стремление постичь некий «высший секрет» секты), если мрачное состояние духа, воспринимаемое за духовные искания, не оставляет вас ни на минуту, подумайте, во имя чего вы приносите такие жертвы.
Все жизненно важные истины предельно просты. Подлинно понимающий суть вещей человек никогда не скрывает, не затуманивает их, не пускает пыль в глаза. И если в ответ на элементарный вопрос вы слышите мешанину заумных слов, знайте, что почти всегда за этими словами скрывается пустота. При этом не важно, вызвано подобное «глубокомыслие» невежеством либо простым желанием содрать с вас побольше денег, внушив чувство причастности к «великим» эзотерическим знаниям. В обоих случаях ущерб, причиненный вашей личности, будет несоизмеримо выше тех призрачных приобретений, которые вы когда-то (лет эдак через 20) получите от пребывания в этой секте.
***
К счастью, тайский бокс, который стал развиваться в нашей стране сравнительно недавно, подобные напасти миновали. Преподают его, как правило, люди, избежавшие тех «многих печалей», которые несет чрезмерное рвение в следовании непонятной философии. Так что риск встретить тренера, который не может и минуты прожить без призывания потусторонних духов, способствующих тренировке, у вас минимален.
В любом случае, чтобы не нарваться на эзотерика или шарлатана (что, в общем, одно и то же), поприсутствуйте на тренировке в качестве зрителя. Если на ней царит деловая и дружелюбная обстановка, если лица бойцов открыты и веселы, если действия тренера ясны и понятны, а любые вопросы находят простой человеческий ответ, смело включайтесь в работу этой секции.
***
Кратко остановимся еще на одном аргументе, которым зазывают в свои секты околовосточные гуру.
Оказывается, они не просто обучают своих последователей технике боя, а еще и преобразуют его в существо высшего порядка, неустанно ведут воспитательную работу по пробуждению в учениках неких совершенных качеств, формируют заново рожденную личность.
Ни умение махать руками и ногами, ни владение вечными тайнами мироздания (при вопросе о которых, гуру непрестанно закатывают глаза и ссылаются на недостаточную подготовленность к восприятию этих высших истин), ни наличие права на обучение, полученного от некоего патриарха школы, никакие «просветления» и постижения глубин сознания, которыми так кичатся «сектанты», не дают права на вмешательство в чужую жизнь.
Оставим воспитание человеческих качеств папе с мамой, будем лучше полагаться на собственное понимание добра и зла, на приобретенное в родной земле родное нам видение жизни. Не будем пускать чужих, куда им не следует входить. Не станем доверять кому бы то ни было изменение своего мировоззрения. Будем учиться не мистическим проникновениям в «космические» пределы, а обычному умению терпеть боль, превозмогать слабости, вести бой до конца.
Пусть овладение этими умениями и будет тем, что действительно изменит наш характер, нашу волю и отношение к действительности. Большего от спорта и не требуется.
Новое в тренировке
Предлагаем упражнение, способствующее развитию видения действий соперника и готовности к переходу к атаке сразу после совершения соперником наступательных действий.
Бойцы, надев боксерские перчатки, находятся друг против друга на расстоянии прямого удара рукой. Один из бойцов раскрывает перчатки, подобно маленьким лапам, по которым другой боец наносит связку «раз-два» (рис. 211, а, б). Сразу после завершения комбинации атаковавший партнер, в свою очередь, раскрывает перчатки, а его соперник наносит те же удары (рис. 211, в, г), после чего они вновь меняются ролями.
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
Удары должны выполняться с предельно далекого расстояния, на подскоке, а перчатки следует держать как можно ближе, чтобы нанесение ударов не шло «мимо» головы.
В другом варианте упражнения бойцы поочередно наносят боковые удары по открытым перчаткам, которые располагаются соответствующим образом (рис. 212, а — г).
Важно, чтобы для бойца, принимающего удары, его участие в упражнении не ограничивалось простой подстановкой рук под удар. Следует «примерять» наносимые удары к реальной ситуации, а также оценивать возможность совершения и иных ответных действий. Мелькание кулаков в непосредственной близости от головы (удары следует наносить в полную силу) также способствует привыканию к хладнокровному, спокойному реагированию на угрозы соперника.

Глава 2. Контракт с учениками

Как правило, работа секций тайского бокса строится на коммерческой основе. Именно за счет учеников осуществляется аренда зала, покупка оборудования и т. д.
То есть тренер вступает с учениками в деловые отношения, заключает с ними своеобразный контракт, в котором принимает обязательства по передаче знаний и опыта.
О чисто коммерческой стороне этого вопроса мы поговорим в следующей главе. А сейчас остановимся на том, какие права приобретает ученик (коль скоро он заключил контракт, значит, он тоже получает определенные возможности по составлению программ тренировок).
Эту возможность по влиянию на действие тренера почему-то стыдливо обходят молчанием, хотя сама природа контракта предполагает равенство сторон.
Патернализм
Чисто славянской особенностью развития тайского бокса (да и многих других единоборств) является то, что в основе взаимоотношений тренера и учеников лежит так называемый патернализм, причем сами тренеры об этом чаще всего не подозревают. Проявляется он в том, что тренер ведет себя подобно доброму, пусть и строгому отцу семейства. Сами же спортсмены (даже если они превосходят своего наставника в возрасте) кажутся ему детьми, над которыми он должен осуществлять непрерывную опеку. В таком положении дел не было бы ничего страшного, если бы указанная опека не вносила в отношения между тренером и спортсменами излишней личностной окраски.
Так, любые попытки проявления инициативы часто воспринимаются как намерение выйти из-под контроля, вырваться из-под «родительской» опеки.
Проявление интереса к каким-то методикам тренировки, не принятым в данной секции, воспринимаются тренером не просто как излишнее любопытство, а не иначе как покушение на его «отцовский» авторитет.
Как родители часто не понимают, что своими нелепыми запретами («с этим мальчиком больше не дружить») они вносят разлад в отношения со своими детьми, так и тренеры, в своей назойливой, всесторонней опеке, порой обрекают пытающийся прорваться наружу талант на увядание.
Проблемы иногда возникают на пустом месте, а недовольство, способное накапливаться после каждой нанесенной обиды, приводит к отказу от тренировок.
Тренеру следует отказаться от чисто славянского, патерналистского отношения к ученикам как к своей собственности, как к обычной глине, из которой ему предстоит вылепить человека. Бессловесные, податливые, безынициативные ученики не способны добиться сколь-нибудь значимых результатов. Опираться можно только на то, что оказывает сопротивление — эта универсальная истина применима и к человеческим взаимоотношениям, просто далеко не у всех хватает мужества признаться в собственной неготовности к общению с людьми, имеющими собственное мнение.
***
Мы вовсе не призываем к тому, чтобы идти на поводу у каждого несогласного с заданием тренера или пускать дело на самотек, предоставляя каждому право заниматься, чем ему хочется.
Единственное наше пожелание состоит в том, чтобы тренер «усмирил свою гордыню», нашел бы золотую середину в организации тренировок.
Следует осознать, что вершин в любых видах деятельности добиваются не паиньки, беспрекословно подчиняющиеся приказам (а потому столь удобные и желанные для недалеких руководителей), а напротив, «неудобные» люди, находящиеся в активном поиске, готовые свернуть устоявшиеся авторитеты, бунтари. Всегда и везде они сталкиваются с сопротивлением, но именно в их готовности идти наперекор судьбе и лежит залог их грядущих побед.
И если вы как тренер рассчитываете воспитать не просто средненького бойца, умеющего махать руками и ногами, а чемпиона, приготовьтесь к тому, что с ним вам придется не легко.
Поэтому настоятельно рекомендуем тренерам выработать мудрое, философское, спокойное отношение к любым вопросам, любому проявлению инициативы со стороны учеников, которые следует не пресекать, а, напротив, всячески поощрять.
Поверьте, угрозу вашему авторитету несет именно затыкание ртов, тогда как ваша готовность объяснить (а еще лучше продемонстрировать) спортсмену то или иное действие способно лишь укрепить ваш престиж в глазах учеников.
При этом никакого шквала вопросов, чего порой опасаются тренеры, закрывая любую дискуссию в самом зародыше, не последует.
Подавляющая часть «почему» произносится на начальном этапе обучения, когда новички, пришедшие в секцию, продолжают находиться под влиянием просмотренных фильмов, прочитанных книг или просто слухов. И вопросы, которые они задают, объясняются неразберихой, царящей в их голове, искренним желанием привести свои «взгляды» в соответствие с реальностью боя.
Если же вопрос, напротив, задан по существу, тем более от него не стоит отмахиваться — в его природе лежит действительное непонимание, которое тренер обязан развеять.
Попутно дадим совет и самим спортсменам: никогда не задавать вопрос в самой общей форме: «Правильно ли я выполняю удар?». Обычно желание обратиться к тренеру за советом вызвано ощущением неудовлетворенности от выполнения какой-то одной конкретной фазы движения. Спрашивать следует именно об этой фазе, а не о движении в целом, поскольку тренеру часто трудно уловить ошибочный характер конкретного фрагмента, когда он настроен (вашим общим вопросом) на восприятие общей картины.
Совет предельно конкретизировать вопросы важен еще и потому, что незамеченные «общим» взглядом ошибки могут продолжаться месяцами, закрепляться в виде навыков, и исправить их затем становится весьма затруднительно.
Обратной стороной патернализма — «отеческого» отношения к ученикам — является необоснованная жесткость, с которой тренеры обращаются с подопечными.
Как многие отцы не могут простить своим сыновьям малейшего проявления слабости (тогда как к чужим детям они относятся вполне снисходительно), так и тренеры, видящие в спортсменах продолжение себя, готовы заставлять их форсировать совершенно недопустимые нагрузки.
Одно дело, когда речь идет о подготовке будущего чемпиона, готового к постоянной работе на пределе сил — это выбор, который он сделал сам.
Другое дело — дети, мужчины «цветущего» и, особенно, пожилого возраста, имеющие целый букет болячек и которым любая чрезмерность объективно противопоказана.
Мудрость тренера состоит не в том, чтобы доказать новичку, что он «хлюпик», «слабак», «полное ничтожество» в тщетной надежде, что осознание слабости заставит ученика напрячься и превозмочь себя. Этот путь ведет к появлению неверия в себя, отказу от занятий и способен лишь уложить в больницу, но никак не улучшить физическую форму.
Мудрость заключается в терпимом, уважительном отношении к взрослому человеку, который, в отличие от большинства мужчин, нашел в себе силы оторвать свои чресла от дивана, и с головой окунуться в омут нагрузок, превозмогая боль и терпя удары по самолюбию, наносимые насмешками излишне здоровых спортсменов.
Главное сохранить ученика, невзирая на его возраст и состояние здоровья. Наше убеждение состоит в том, что в стране, где большая часть мужчин и не помышляет о спорте, следует принимать в секции любого желающего, и соизмерять тренерские амбиции с реальными возможностями ученика.
Еще раз повторим, не надо никому отказывать. Когда-то и вы станете неспособным выполнять большой объем работ, и сами окажетесь в роли «аутсайдеров», для которых тайский бокс будет уже не спортом, а способом продлить молодость и сохранить себя бойцом.
«Принцип 90 %»
Объем той нагрузки, которую следует задавать мужчинам как «цветущего», так и пожилого возраста, можно определить исходя из очень простых соображений.
Профессиональные марафонцы говорят, что настоящий марафон начинается после 40 км, то есть лишь тогда, когда до финиша остается пробежать очень малую часть дистанции. Эту мысль можно интерпретировать (быть может, не вполне корректно) следующим образом.
Для достижения хорошей (не чемпионской, а просто нормальной) физической формы вовсе не требуется прибегать к каким-то форсированным способам тренинга. Условно говоря, чтобы добежать до рубежа, «когда начинается марафон» не нужно быть профессионалом. Но именно за этим рубежом и начинается подлинно большой спорт, спорт высших достижений, когда для продолжения бега от марафонца потребуется способность переносить немыслимые нагрузки, работать за гранью возможного.
Если же спортсмен не готовит себя к профессиональной деятельности, вполне достаточно того, что ему удается просто дойти до предела, за которым истинный спорт только и начинается.
Парадокс состоит в том, что для достижения этих допредельных (не высочайших, а просто хороших) результатов, вовсе не требуется прибегать к каким-то изощренным нагрузкам. И не доходя до предела, выполняя относительно несложные, по сравнению с чемпионами, упражнения, вполне можно добиться физической формы, сопоставимой с чемпионской. А то отставание от профессионалов, которое при этом будет иметь место, окажется вовсе не катастрофическим. Грубо говоря, спортсмен-любитель сможет, не выходя за установленные природой рамки нагрузок, добежать до 40 км, а дальше — просто сойдет с дистанции.
Разумеется, именно оставшиеся 2 километра и являются тем самым моментом истины, который выявляет любителей и профессионалов. Согласитесь, для обычного человека и эти 40 километров кажутся немыслимыми.
Практический вывод из этих рассуждений состоит в том, что для достижения 90 % от физических возможностей, заложенных природой, вовсе не требуется приложения титанических усилий. Тогда как оставшиеся 10 % потребуют работы на пределе возможного.
Все, что мы предлагаем, — а для простых любителей этого будет вполне достаточно — заранее нацелить себя не на достижение суперформы, а на достижение определенного потолка (недостаточного для занятий большим спортом, но недостижимо высоким для подавляющего большинства людей).
Указанные 90 % формы достигаются при регулярном проведении 3—4-разовых тренировок в неделю с постоянным, но очень медленным нарастанием интенсивности.
Так, если профессионалы при работе на «базу» выполняют, скажем, 300 повторений одного и того же удара в полную силу, стремясь при этом достичь максимума своих сил, скорости, мощи, выносливости и так далее, то для достижения 90 % от этих качеств достаточно выполнять по 30 повторений.
Если профи обязан уметь вести бой в течение 15 раундов (на тренировке, разумеется), то мужчине «цветущего» (тем более, пожилого) возраста для достижения сопоставимой формы достаточно научиться работать в течение 1 раунда.
Словом, нагрузка, на порядок уступающая по объему, но требующая в течение этого, значительно более короткого времени достаточной интенсивности, способна помочь достижению вполне приличной формы.
Этот парадоксальный вывод, неоднократно проверенный на практике, должен быть, на наш взгляд, положен в основу тренировки тех участников секции, кому не нужны чемпионские лавры, кто ищет в тайском боксе возможности продления достойного пребывания в мире боя.
Усмири гордыню, тренер. Не подвергай чемпионским нагрузкам тех, кому они не нужны. Научись довольствоваться тем, что имеешь. Каждому — свое.
Новое в тренировке
Бойцам, в достаточной мере выработавшим чувство дистанции, можно предложить следующее упражнение, формирующее умение экономного отражения атак круговыми ударами ногами по бедрам и корпусу с последующим выполнением контратаки.
Один из бойцов наносит круговой удар ногой (левой или правой) в бедро или корпус (рис. 213, а). Его партнер, оставляя опорную ногу на месте, скользящим движением отводит переднюю ногу к опорной ноге, одновременно подавая (скругляя) корпус назад (рис. 213, б), а движением одноименной руки проводит ногу соперника в направлении удара, разворачивает его вокруг опорной ноги и наносит круговой удар ногой по опорной ноге, корпусу или голове (рис. 213, в). Затем атака, например, другой ногой повторяется (рис. 213, г — е).
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Упражнение выполняется в виде «танца», когда один из бойцов непрерывно атакует, причем очередная атака следует сразу за совершением разворота. При этом уровень нанесения удара и нога, которой удар наносится, чередуются произвольным образом.
При наступлении усталости у атакующего бойца спортсмены меняются ролями.

Глава 3. Коммерция и спорт

Одной из причин, тормозящих развитие тайского бокса в нашей стране, является то, что тренеры, способные организовать секции и клубы, недостаточно любят… деньги.
Трудно представить себе более адскую работу, чем работа тренера по тайскому боксу. На самом рядовом занятии ему приходится, удерживая лапы, принимать на себя десятки и сотни мощнейших ударов. Порой руки просто отваливаются, но тренер, превозмогая боль, продолжает делать свое дело. Никакими деньгами нельзя объяснить это желание передать свои знания и опыт.
Каждый день тренеру, приходится доказывать свою состоятельность в этом предельно жестком виде спорта. И делает это он, как правило, из простой любви к этому виду боевого искусства, подчас совершенно бескорыстно. Хорошо, если этот труд приносит ему деньги, но часто он готов трудиться и в том случае, если взносы учеников лишь покрывают неизбежные расходы, необходимые для поддержания работы секции (аренда зала, закупка и замена оборудования, уплата налогов и т. д.).
Такой подход, разумеется, не может не вызывать уважения, однако едва ли его можно признать эффективным, если иметь в виду широкую популяризацию тайского бокса, превращения его в массовый вид спорта. Между тем, существуют широкие возможности по использованию такой особенности тайского бокса как его относительная простота, эффективность и применимость в качестве средства самообороны.
Умение четко разделять задачи, которые можно решать в различных видах секций, позволит тренеру проводить гибкую политику, варьируя объем и характер передаваемых знаний в зависимости от желаний и возможностей учеников.
В целом, секции, которые, на наш взгляд, может вести любой тренер, следует разделить на три основные категории.
«То, что хотят они» — группы самообороны
Не будет ничего зазорного или постыдного (а многие тренеры не идут на это, опасаясь измены «идеалам» тайского бокса), если наряду с обычными секциями вы организуете группы самообороны (молодежные, женские, для пожилых людей).
Так уж сложилось, что тайский бокс приобрел репутацию крайне жестокого, кровопролитного спорта, недоступного большинству людей. И эта небольшая рекламная уловка — открытие группы, фактически использующей тайский бокс, без упоминания данного вида спорта в рекламных объявлениях, облегчит преодоление внутреннего психологического барьера и позволит принять участие в работе секции широких слоев населения.
Разумеется, работа групп самообороны будет далека от традиционного спорта. Пришедшие в эти группы люди будут заинтересованы не в освоении всей возможной техники, а в изучении элементарных, но надежных способов противодействия преступникам, от встречи с которыми на наших улицах не застрахован никто. Достаточно ограничиться лишь самыми «забойными» и относительно простыми ударами (например, входящими в «безударный» бокс), использование которых доступно и неподготовленным людям.
Конечно, в таких секциях потребуется предельная терпимость к слабостям учеников, придется научиться закрывать глаза на проявление страха, низкую физическую подготовленность и т. д. Тренеру придется идти навстречу пожеланиям учеников, корректировать программы в соответствии с их реальными возможностями.
Поверьте, даже такие далекие от спорта группы самообороны — чисто коммерческие по своей сути — не будут одной лишь тратой времени для тренера- профессионала.
Во-первых, именно в таких группах тренер может весьма наглядно убедиться в том, что его труд не пропадает понапрасну. Вид приобретших уверенность в себе людей, овладевших психологической готовностью и решимостью нанести по преступнику свой «неотбиваемый» удар способен вызвать чувство глубокого удовлетворения от проделанной работы: еще вчера это были «затюканные», пугающиеся собственной тени обыватели, которые не могли и помыслить о проявлении боевого духа и сохранении достоинства в экстремальной ситуации.
Во-вторых, не стоит исключать возможности перехода тех или иных учеников в группы более высокого уровня, предназначенные для изучения полноценного бокса.
В третьих, концентрация тренера на обучении одному лишь узкому кругу ударов неминуемо приведет к выработке оптимальных методик их преподавания, которые можно будет применять в тренировках спортсменов.
«То, чего хотят и тренер, и ученики»
Другой видом секций, наиболее приближенных к настоящему спорту, — секции, организованные для мужчин «цветущего» возраста, которые, кстати, являются наиболее платежеспособными.
И здесь на начальном этапе обучения главная задача тренера — «затянуть» ученика, убедить его в том, что тайский бокс может стать для него делом всей жизни. Скорее всего, и в этом случае тренеру придется поначалу проявлять снисходительность к неизбежной растренированности ученика, с пониманием относиться к его болячкам, букет которых неминуемо накопился за годы бездействия.
Никаких ограничений на изучение техники в подобных группах накладывать не следует, пусть это будет настоящий, полноценный тайский бокс.
Единственным отличием от спорта высших достижений здесь будет отказ от форсирования нагрузок, работа по «принципу 90 %», изначальное положение ограничений на предельную интенсивность занятий, способную привести только к проблемам со здоровьем, но никак не к повышению уровня подготовки.
Парадокс заключается в том, что для мудрого тренера именно такие секции представляют широчайшие возможности по отработке методик обучения, дают широкое поле для проведения экспериментов. Для понимания этого факта достаточно осознать мотивы, побуждающие зрелых мужчин идти в подобные секции.
На занятия единоборствами их толкает не одно только желание научиться защищать себя и своих близких, или, скажем, желание «продлить» молодость. Часто мужчинами движут неудовлетворенные когда-то амбиции, неисполнившиеся мечты о спорте. Поэтому такие ученики являются благодатной почвой для испытания тренером различных подходов к проведению тренировок.
Взрослые бойцы с удовольствием откликаются на любое, даже непривычное задание, осмысленно и дисциплинированно пытаются следовать любым указаниям тренера. А их желание выразить себя в качестве бойца позволяет тренеру овладеть нюансами подготовки бойцов к соревнованиям.
Дух состязательности, неизменно присутствующий в спортивных секциях, дает возможность проводить внутри секционные турниры. И пусть при их проведении будут введены ограничения по времени боя, силе удара, пусть бойцы будут иметь возможность более продолжительного отдыха, целью схваток станет не поражение соперника, а демонстрация изученной техники.
Главное, что мудрый тренер сможет не только испытать те или иные методики боя, но и набраться практического опыта, который он сможет применять в большом спорте. Так что время, потраченное им на организацию коммерческих секций, обернется в итоге ростом его собственного тренерского мастерства.
То, чего хочет тренер
Чисто спортивные группы, в которых бесплатно или за символические деньги, будут готовиться грядущие чемпионы, можно теперь организовать за счет средств, полученных от работы коммерческих секций.
Именно здесь тренер сможет проявить себя во всей красе, без оглядки на возраст и болезни учеников.
А победы, которые будут достигнуты бойцами в настоящих турнирах, станут той целью, ради которой тренеру приходилось тратить время на подготовку «бесперспективных», но платежеспособных бойцов.
Другие коммерческие возможности
Перечислим некоторые другие способы зарабатывания средств, которые следует учитывать тренеру тайского бокса.
1. Работа с организациями
Широкие возможности предоставляет организация целевой подготовки сотрудников охранных агентств, налоговой полиции, силовых структур и т. д.
Не исключено, что в основу обучения при этом будет положена программа, разработанная представителями конкретной организации с учетом их потребностей.
Удобство организации подобных групп состоит в надежности и регулярности оплаты, причем работа по заданным программам делает тренерские обязанности не слишком обременительными.
2. Показательные выступления
Никакого унижения не произойдет, если вы не просто организуете показательные выступления бойцов с демонстрацией техники бокса и проведением «учебных» боев, в которых спортсмены смогут проявить всю красоту техники, но и будете строить их на коммерческой основе.
Как будущие Моцарты играют ныне в подземных переходах, зарабатывая на жизнь, так и вы сможете обеспечить существование своего клуба, проводя показы боевых возможностей тайского бокса в казино, на презентациях, при организации торжественных мероприятий и т. д. При этом перед вами открываются самые широкие перспективы — просто следует преодолеть страх от возможного отказа от вашего предложения по проведению этих выступлений, и смелее искать потенциальных клиентов.
3. Коммерческие турниры
Турниры с призовым фондом, в которых смогут принять участие бойцы из разных городов, позволяют не только проверить реальную готовность бойцов к серьезным боям и заработать на жизнь, но и являются мощным средством привлечения внимания к тайскому боксу.
Несмотря на кажущуюся сложность организации таких соревнований, для их проведения достаточно простого желания и уверенности в своих силах: главное — начать, и дело пойдет.
Удивительно, что организаторы соревнований обычно не находят смелости сделать крайне простое предложение TV-компаниям — освещать турнир, предварительно анонсировав его в телепрограмме. Не беда, что предоставление эксклюзивных прав той или иной телекомпании не принесет денег (они пока не готовы платить за получение этих прав). Гарантированное освещение турнира в СМИ резко упрощает поиск спонсоров, чья реклама, размещенная вблизи рингов, при этом окажется действительно эффективной.
Отметим также, что частота, с которой подобные соревнования можно организовывать в средних и крупных городах, может быть достаточно большой; зависит она лишь от желания организаторов. Так, в городе с населением в несколько сотен тысяч человек коммерческие турниры можно проводить каждый месяц без спада интереса зрителей к боям.
4. Фестивали
По большому счету, представителям различных видов боевых искусств делить нечего — все они занимаются одним делом. Поэтому не следует упускать возможностей участия в фестивалях, на которых собирались бы представители самых разных школ. И пусть зрители сами решают, кто есть кто.
5. Коммерческие менеджеры
Почему-то повелось, что в нашей стране сама мысль о возможности привлечения менеджера для оказания содействия в организации спортивных секций, является недопустимой. Далекие от коммерческих материй тренеры и помыслить не могут о допуске в свою епархию постороннего человека, чьей задачей будет делание денег.
Вместе с тем, любая профессиональная деятельность требует узко специализированных навыков и умений. Поэтому следует сломать сложившиеся предубеждения и, при наличии возможности, нанимать сотрудников, которые за определенный процент прибыли займутся привлечением всех желающих к работе в вашей секции.
Вывод, который можно сделать, говоря о коммерческой стороне спорта, прост: помощи ждать неоткуда, никто, кроме вас самих, не принесет вам на блюдечке средства, необходимые для организации секций, оказания помощи одаренным бойцам, финансирования их поездок на соревнования и т. д.
Благополучие тайского бокса находится только в ваших руках, и лишь от вас зависит, станет ли он в итоге действительно массовым видом спорта.
Новое в тренировке
Очень эффективным упражнением по развитию силы и резкости удара, является работа с кувалдой, которая, к тому же, способна отчасти заменить упражнения с отягощениями.
Удары кувалдой наносят по использованной автомобильной покрышке тремя способами: подобно колке дров двумя руками, а также каждой рукой с полным оборотом вокруг плеча. Следует использовать целый набор кувалд: например, весом 4, 6, 9 и 12 килограммов.
Упражнение нужно выполнять в несколько подходов, начиная — для разогрева мышц — с наименьшей нагрузки, увеличивая вес в следующем подходе. Достаточно выполнять это упражнение 1–2 раза в неделю.
Эпизодически полезно использовать так называемый «метод ступенчатых сетов», когда сразу после выполнения максимально возможного числа ударов наиболее тяжелой кувалдой, удары начинают до усталости наноситься меньшей кувалдой, затем — вновь без перерыва — берется наименьшая кувалда, которой следует ударять до «отказа», пока хватит сил. Желательно при работе с тяжелыми кувалдами использовать тяжелоатлетический пояс, защищающий от травм поясницы.
Поскольку иногда возникают трудности с покупкой тяжелых кувалд в обычных магазинах, советуем обратиться на автобазы, где подобные кувалды иногда изготавливают для собственных нужд, или на специализированные рынки по торговле металлоизделиями, где можно найти умельца, который изготовит ее по вашему заказу.

Глава 4. И стар, и млад…

Овладеть искусством боя человек может мечтать в любом возрасте. И семилетний ребенок, и шестидесятилетний мужчина в глубине души хотят быть сильными и смелыми.
Нет никаких препятствий для того, чтобы приступить к изучению тайского бокса в любом возрасте, за исключением, разумеется, единичных патологических случаев. Другое дело, что тренер должен не просто принимать во внимание серьезное отклонение возраста ученика от среднего, но и строить тренировки с учетом возрастных особенностей организма.
Приведем основные сведения о характеристиках физиологии человека в детском и преклонном возрасте.
Дети
Принципом, которым должен руководствоваться тренер при проведении занятий с детьми, должно быть понимание того, что дети «еще не знают себя». Дети порой всецело доверяют тренеру настолько, что просто не решаются высказать ему какие-то жалобы на свое состояние, если предложенная нагрузка является чрезмерной.
Другая сложность работы с детьми состоит в быстром изменении детского организма, когда едва ли не каждый новый год жизни приносит свои особенности, которые следует знать тренеру.
Целесообразно выделить три основные возрастные группы:
младший возраст (от 7 до 11 лет);
средний возраст (от 11 до 15 лет);
старший возраст (от 15 до 18 лет).
Младший школьный возраст
В этом возрасте существует опасность неправильного формирования скелета в силу неверно подобранных физических упражнений. Так, излишне резкие прыжки, упражнения, связанные с большими и длительными напряжениями, статически трудными положениями тела, могут стать причиной неправильного срастания костей таза, искривления позвоночника и замедления роста костной ткани.
Работоспособность в этом возрасте определяется, главным образом, недостаточной подвижностью нервных процессов. При этом однообразные, продолжительные упражнения могут вызвать быстрое утомление.
В то же время именно в этом возрасте легче всего заложить основы для развития хорошей координации движений. При этом выработанные динамические стереотипы приобретают значительную устойчивость. Поэтому любые неправильные формы движений, усвоенные в детском возрасте, исправляются потом с большим трудом.
Упор сейчас следует делать на разностороннем развитии организма, совершенствуя пластичность нервной системы.
Дыхание у детей этого возраста частое, неравномерное, поверхностное, причем при выполнении мышечной работы дети склонны часто задерживать дыхание. Все это требует, в частности, обязательного хорошего проветривания в спортивных помещениях.
В целом, занятия с детьми младшего возраста следует проводить с постоянной сменой упражнений, значительным числом пауз, делать их эмоционально насыщенными и интересными. Силовые напряжения, вызывающие задержки дыхания, должны быть сведены к минимуму.
Средний школьный возраст
1. Этот период характеризуется половым созреванием, которое накладывает отпечаток на все стороны работы организма.
Под действием нового фактора — половых гормонов — происходит бурная перестройка двигательного аппарата, продолжается рост скелета и мускулатуры. Интенсивно увеличивается мышечная масса, развивается мелкая мускулатура, отвечающая за точность и координацию мелких движений.
В то же время резко повышается возбудимость нервной системы, что, наряду с ростом тела, приводит к нарушению гармонии и относительно хорошей координации, которая наблюдалась на предыдущем этапе.
Внешне это проявляется в обилии движений, их неловкости и угловатости.
Примерно к 15 годам организм вновь обретает относительную гармонию, движения опять становятся координированными и экономичными.
2. Рост сердца в этом возрасте не успевает за бурным увеличением массы всего тела.
Кровяное давление при этом у некоторых подростков может быть повышено, что является не патологическим, а возрастным явлением. Однако чрезмерные физические напряжения, дающие слишком большую нагрузку на сердце, способны стабилизировать такое повышение давления и оставить его на всю жизнь.
Поэтому большую скорость, силу и выносливость в этом возрасте следует развивать осторожно и дозировано, тщательно подбирая упражнения.
Юношеский возраст
Несмотря на то, что в этом возрасте половое созревание практически заканчивается, рост организма будет продолжаться еще несколько лет, — хотя и более медленными темпами.
Ограничения на допустимые нагрузки становятся все меньшими, однако всякую «чрезмерность», особенно связанную с силовыми упражнениями, следует пока исключить.
Пожилой возраст
Пожилой человек уже не знает своего организма. Как правило, в секции единоборств люди в возрасте приходят после многолетнего перерыва в занятиях спортом. При этом в душе они, что называется, ощущают себя совершенно молодыми, перенося это ощущение на нагрузки, к которым они порой безоглядно стремятся.
Молодости не вернешь, организм неизбежно стареет — эту прописную истину так часто не хочется осознавать. Но в пожилом возрасте ограничения на предлагаемые нагрузки являются жизненно необходимыми. Так легко нанести себе непоправимый вред в этом возрасте, и так сложно его затем исправить!
Приведем основные проблемы, с которыми следует считаться человеку в пожилом возрасте, отсчет которого начинается примерно с 50 лет.
Ослабление нервной системы. Двигательные акты с возрастом обедняются, становятся менее разнообразными. Освоение техники движений затрудняется, при этом само выполнение движений требует особого внимания. Быстрая смена обстановки требует порой приложения дополнительных усилий. Скоростные упражнения способны вызвать быстрое утомление.
Изменения в тканях. Бедой современного общества является остеопороз, проявляющийся в повышенной хрупкости костей. Кроме того, мышцы постепенно становятся дряблыми, а сила их снижается. Занятия спортом способны существенно снизить эти негативные возрастные проявления, существенно отодвинуть возраст наступления «настоящей старости».
Резкие колебания давления. Силовые упражнения, вызывающие чрезмерное натуживание, способны вызвать резкие колебания давления, что неприемлемо для лиц пожилого возраста, чьи кровеносные сосуды нередко поражены склерозом.
4. Малая приспособляемость сердечно-сосудистой системы. Чрезмерно амплитудные движения, связанные с резким изменением положения тела, нежелательны. Поэтому отработка ударной техники не должна происходить «на пределе».
Несмотря на обилие ограничений, которые должны быть наложены на проведение занятий пожилыми людьми, абсолютных противопоказаний для их участия в секциях тайского бокса нет. Умеренные нагрузки, достаточный отдых, полноценный медицинский контроль, отсутствие «чрезмерности» — все это позволит и пожилым людям не только вести активный образ жизни, но оставаться бойцами до самых глубоких седин.
Если же говорить об отношении тренеров и молодых бойцов к лицам преклонного возраста, то их участие в тренировках не должно становиться предметом насмешек. Напротив, они должны служить примером того, как можно в любом возрасте войти в мир боя. Вы сами когда-то станете старенькими. Так пусть желание пожилого человека присоединиться к работе вашей секции, встретит должное понимание и уважение.

Часть 8
Уличный бой


Глава 1. Лицензия на удар

Причин, по которым люди идут заниматься единоборствами, может быть великое множество: желание обрести физическую форму, всегда находиться в тонусе, продлить молодость и т. д. Но практически каждый, кто посещает спортивный зал, мечтает еще и о том, чтобы научиться защищать себя и своих близких в реальной жизни, которая нередко ставит любого из нас в ситуации, когда мы вынуждены применять силу и полученные навыки боевых искусств.
Нет никаких свидетельств того, что в обозримом будущем умение давать отпор, окажется невостребованным. Напротив, к обычным прелестям наших улиц, изобилующих опасностями, добавляются новые приметы времени. У всех на памяти те дни, когда мужчины для предотвращения терактов дежурили по ночам около своих домов. Причем родные власти, бросившие клич «все на защиту от террористов», разумеется, не озаботились тем, чтобы эти ночные дозоры были хотя бы наделены элементарными правами по задержанию возможных преступников, не говоря уже о предоставлении им оружия.
Спокойствия в ближайшие годы не предвидится. Каждый из нас может в любой момент оказаться в ситуации, когда перед ним будет стоять жестокий выбор: либо он одолеет преступника, либо преступник одолеет его. Так что решение изучать основы рукопашного боя, которое принимает наш гражданин, вызвано жизненной необходимостью.
Определенную помощь в этом плане может оказать практически любая, даже самая раскритикованная, система боя. Но вся беда в том, что никакие занятия спортивными единоборствами, даже столь эффективными, как тайский бокс, не могут гарантировать победы в реальной уличной драке, если она все же состоится.
Чтобы проиллюстрировать, почему даже опытные бойцы-спортсмены могут проиграть даже заурядному уличному драчуну, приведем пару примеров.
Представим себе, что однажды на шахматный турнир с участием супергроссмейстеров затесался недоумок, который в первой же партии, увидев приближение проигрыша, устроил «китайскую» ничью, смешав на доске фигуры, и к тому же «надел» доску на голову соперника.
Если устроители турнира, решив, что его поведение добавляет соревнованию зрелищность, не дисквалифицируют его, то этот недоумок получит все шансы стать победителем турнира. Остальные гроссмейстеры, не желая испытывать унижение, просто откажутся играть с ним, записав себе тем самым поражение.
Ситуация эта, конечно, абсурдна, но наглядна. Из нее видно, как при столкновении с соперником, действующим по собственным правилам, то есть без правил, оказываются бесполезными и многолетняя практика, и «домашние» заготовки, и весь накопленный опыт. Такой соперник не оставляет шансов этот опыт применить, поскольку игра, затеваемая им, подчиняется совсем иным правилам, к следованию которым обычные гроссмейстеры попросту не готовы.
Другой пример более жизнен.
Автору пришлось однажды быть свидетелем проведения состязаний между обычными владельцами внедорожников, которые должны были преодолеть довольно сложную трассу с множеством препятствий.
Не составит большого труда представить себе мысли, которые царили в голове у автолюбителя, решившего принять участие в этом соревновании. «Ну что, — рассуждал такой водитель, возможно, имевший за плечами не один десяток тысяч километров вождения, — по бездорожью я ездил, ямы и лужи преодолевал, скорость превышал. Да мне не составит труда напрячься, приналечь и преодолеть любую трассу, какой бы сложной она ни была».
Не будем утверждать, что таков был ход рассуждений у всех участников заезда, но итоги гонки показали, что практически все автовладельцы понапрасну надеялись выехать «на былых заслугах». Большинство машин просто не доехало до финиша: застряли, перевернулись или просто поломались.
Причиной того, что любители потерпели фиаско, было не только то, что они были вынуждены работать на результат, пытаясь выжать из своих машин максимум возможного — в конце концов, быстро ездить им приходилось и прежде. Горе-гонщики, прежде всего, были обескуражены открытием того, что при всей внешней схожести гонки с обычной ездой, экстремальное вождение на скорость является совершенно отдельной, другой дисциплиной. И поведение гонщика диктуется совершенно другими законами, резко отличающимися от тех, которыми они привыкли руководствоваться в повседневной жизни.
Так и уличная драка при кажущемся сходстве с поединком в зале — совершенно другой раздел боевых искусств, имеющий мало общего со спортом, а точнее, не имеющий почти никаких точек соприкосновения со спортивной схваткой. Мало того, что она ведется по особым правилам, точнее, без правил, так в ней действуют иные законы. В уличной драке можно выхватить нож или схватить кирпич, можно ткнуть палкой в глаз и ударить сзади, можно бить лежащего соперника, можно нападать вдесятером на одного. При этом поверженного противника могут унизить, изуродовать, наконец, убить. Все это мало напоминает джентльменский бокс в перчатках.
(Конечно, под словами «можно» я имею в виду не формулировку разрешения, скажем, нападать десятеро на одного, я лишь констатирую те черты, которые способна обрести типичная уличная драка, и к которым должен быть готов любой боец, столкнувшийся с толпой «отморозков».)
Вывод из сказанного прост: тот, кто желает подготовить себя к успешному противодействию реальным, «во плоти» преступникам, должен изучать уличную драку как отдельную дисциплину, организуя спецтренировки, в которых бы учитывались реальные ситуации, могущие случиться в уличной драке. Только тогда навыки, приобретенные вами в спорте, смогут найти хоть какое-то применение в жизни вне спортзала.
***
Изучить технику уличной драки не составляет особого труда (о соответствующем тренинге мы будем говорить в следующей главе). Было бы желание, а опыт — дело наживное. Гораздо труднее обеспечить наличие другого компонента — психологической готовности к участию в уличном бою.
Проблема состоит в том, что преступники очень часто имеют изначальное преимущество перед законопослушными гражданами, природа которого кроется в самом мотиве, толкающем их на преступный путь.
Несмотря на простоту, тема эта слабо освещена в литературе, посвященной уличным дракам, поэтому остановимся на этом аспекте психологии преступника подробнее.
«Великая идея»
Так уж повелось, что весьма значительная часть нашего общества если не исповедует, то, по меньшей мере, симпатизирует «великой» блатной идее. Идея эта столь же проста и привлекательна для неокрепших умов, сколь бесчеловечна. Состоит она в констатации того факта, что, помимо известных науке человеческих рас, существует еще особая раса этаких «сверхсуществ». В отличие от нас, «простых» людей («быков» по их терминологии), обреченных на жалкое прозябание и обязанных всю жизнь трудиться в поте лица, эти «суперлюди» рождены для того, чтобы приходить и брать то, что создано нами, «быками».
По праву рождения, только оттого, что они когда-то сказали себе, что стоят «выше» нас, любой такой «сверхчеловек» имеет право отнять, украсть, ограбить, убить, не испытывая ни малейшего угрызения совести по отношению к «ничтожным» людишкам. При этом совершенно необязательно, чтобы поклонник блатной идеи был исколот татуировками и отсидел в зоне несколько сроков. Трагедией нашего общества является то, что даже маменькины сынки, часть «золотой» молодежи для того, чтобы прослыть «своим», порой мечтают об уголовной «романтике», блатном «братстве» и других атрибутах этой идеи.
Идея о «сильном» человеке, способном брать у жизни все, невзирая на чужую боль, к сожалению, находит немалую поддержку в нашем обществе не только у зеленых юнцов. Барды посвящают «благородным» преступникам песни, режиссеры снимают фильмы об «отважных» бандитах, поэты слагают стихи. Правда, когда они сами становятся жертвой ограбления, эти популяризаторы блатных ценностей почему-то бегут в милицию, вместо того, чтобы сложить очередной гимн человекоподобным существам, освободившим их от лишних ценностей.
Выражается это влияние блатной идеи также и в том, что огромная часть тех, кто провоцирует опасные ситуации, вольно или невольно примеряют к себе роль такого сверхчеловека, для которого не существует чужих страданий, нет вопроса, можно ли причинять вред другим людям.
Адепт блатной идеи (тайный или явный) ощущает свое право «давить» мелких людишек, над которыми он «вознесся», «воспарил», сказав себе однажды: «Мне дозволено все, а они — твари дрожащие».
Добро всегда торжествует — рано или поздно носители подобных идей получают заслуженное вознаграждение в виде многолетнего лишения свободы. Беда в том, что на пути к своему уголовному пьедесталу такой «сверхчеловек» способен искалечить жизни других людей, и никто из нас не гарантирован от встречи с таким «супергероем», утверждающим свое право быть «выше» других путем насилия, унижения, преступлений.
Нормальный человек, которому претит всякое насилие, способен потеряться, увидев перед собой подобного «отморозка», уверовавшего в свое право безнаказанно творить зло. Готовность подонка совершить любое злодеяние только потому, что ему «так хочется», способна иной раз парализовать даже опытного бойца.
Единственным выходом, гарантирующим сохранение внутренней, психологической готовности к вступлению в справедливый бой против мерзавцев, презревших человеческий закон, является четкое осознание того, что вред, который боец причинит преступнику, является абсолютно обоснованным.
Тот, кто поставил себя «выше других», кто причислил себя к особой расе, тем самым лишил себя права считаться человеком, превратил себя в омерзительную гадину, к которой надо относиться, как к гадине, а не как к человеку.
Если вы не испытываете угрызений совести от того, что прихлопнули комара, сосущего кровь, бросили камень в бешеную собаку, раздавили готовую напасть змею, то почему вы должны испытывать мучения от необходимости причинить любой вред нелюдю, готовому просто так, ради собственного удовольствия унизить, искалечить, лишить жизни вас, ваших родных и близких?
Не так-то просто противостоять отбросу общества, искренне уверовавшему в свое право ломать чужие жизни, подонку, не испытывающему жалости или простых человеческих чувств. Своими мыслями, поступками, делами он давно уже стоит одной ногой в зазеркальном уголовном мире, ничто не удерживает его в мире человеческом.
И тем более важно овладеть готовностью вступить с этой гадиной в бой, и одержать верх.
«Бухой»
Этим ласковым словом в народе часто называют пьяного человека, подразумевая всепрощающее отношение, сформировавшееся в нашей стране к гражданам, находящимся «под градусом».
Между тем, закон однозначно трактует нахождение в состоянии опьянения как отягчающее обстоятельство. Иными словами, ни в коем случае не следует делать какого-либо снисхождения человеку, поставившему вашу жизнь под опасность, лишь потому, что его агрессия якобы простительна — мол, что с пьяного взять.
Излишняя жалость может привести, например, к тому, что, сознательно ослабив силу своего удара, вы не причините ему никакого вреда, поскольку алкоголь существенно снижает болевую чувствительность. И «пожалев «бухого», приобретете взбешенного врага, не управляющего своими эмоциями.
Надо твердо осознать, что нормальный человек не пойдет на преступление. И если кто-то беспричинно проявил агрессию по отношению к вам — это должно служить четким доказательством того, что вы имеете дело не с человеком, а с существом, лишь внешне похожим на человека, жалость к которому недопустима. Неважно, что именно вызвало такое его поведение: следование блатным заповедям, принятие внутрь спиртных напитков, или доза наркотиков. Если кто-то поднял руку на другого — пусть не будет ему пощады.
Неважно, кто будет стоять перед вами, вы обязаны использовать все свои возможности для предотвращения преступных действий. Вас не должно волновать, что группа лиц, решивших напасть на вас, может состоять не из одних только мужчин. Все участники нападения должны рассматриваться вами как источники опасности в равной степени. Хрупкий юноша с невинными глазами, который, как может показаться, невесть как затесался в компанию подонков, может держать в рукаве заточку. А миловидная девушка, которая так резко контрастирует со злобным видом остальных участников нападения, может достать из кармана газовый баллончик и вывести вас из строя, сделав беззащитным.
Не ваше дело решать в момент схватки, что именно подвигло этих людей на преступление, ваше дело — обезвредить их.
Право на защитный удар
Однажды автор пошутил в секции о том, что для применения тайского бокса на улице отныне требуется специальная лицензия. Удивительно, но шутка эта была воспринята всерьез. Бойцы прекрасно осознавали, какой ущерб здоровью может причинить умелое применение разрушительных «тайских» ударов» и потому не очень удивились введению ограничений на их использование.
А если, помимо техники тайского бокса, вы владеете еще и законами уличного боя, то являетесь носителем поистине грозного оружия, которое всегда при вас. Как найти ту грань, отделяющую правомерное применение этого оружия, от злоупотребления в его использовании? Как получить «лицензию» на удар, способный причинить вред здоровью других людей? Как самому не уподобиться тем, кто применяет силу по собственному произволу?
Лицензию на применение силы законопослушным гражданам дает государство. Именно государство установило право на необходимую оборону, на причинение вреда преступнику, посягнувшему на ваши честь, достоинство, безопасность, свободу.
При этом вы (если ваши действия не выйдут за рамки необходимой обороны) освобождаетесь от какой-либо ответственности за ущерб, причиненный здоровью преступника. Более того, оказание отпора человеку, преступившему закон, является вашим гражданским долгом. Так что, помимо «лицензии на удар», государство устанавливает еще и обязанность посильного противодействия правонарушителю. Поэтому научитесь отбрасывать сомнения, если вам приходится вступать в схватку с мерзавцами.
К тем, кто поставил себя «выше» других, не применимы такие понятия, как милосердие, человеколюбие, гуманность. Это потом, когда они будут обезврежены и получат достойное воздаяние за свои дела, специально подготовленные люди начнут вести их перевоспитание за решеткой, будут пытаться вернуть их в человеческое общество. А сейчас, когда ваша жизнь, жизнь ваших близких поставлена этими подонками под угрозу, не думайте о том, что причините им вред. Они не люди.
Победа всегда должна оставаться за людьми. Залогом успеха в одержании боя должна быть принадлежность к человечеству, а не к избранной блатной или полублатной расе.
Момент истины
Как определить тот момент, когда вступление в бой оказывается необходимым, когда нужно приступать к решительным бескомпромиссным действиям?
Универсальный критерий привести трудно. Ведь порой и «безобидный» окрик «дяденька, дай закурить», брошенный оравой молодых людей в темной подворотне, и «человеческая» просьба «мужик, добавь червонец», озвученная угрюмым детиной могут явиться однозначным доказательством их враждебных намерений. Тогда как порой громкие, грозные крики подвыпившего гуляки не свидетельствуют ни о какой угрозе.
Всегда, пока есть возможность, следует ориентироваться на мирный исход дела. Не зря говорят, что выигранный бой — это тот бой, которого удалось избежать. У каждого из нас есть свои планы на жизнь. Обычно, когда мы идем по своим делам, вовсе не горя желанием свернуть кому-то шею, и вдруг неспровоцировано попадаем в опасную ситуацию.
По большому счету, нам до всяких «отморозков» нет дела. Это для них жизнь — в преступлении, в возвышении над другими. У нас своя жизнь. И не стоит безоглядно подвергать ее риску при одном только виде омерзительных физиономий искателей приключений.
Советуем вспоминать в подобной ситуации о реальной истории, случившейся с известным русским писателем, который в течение почти десяти лет тайком от органов госбезопасности (после выхода из сталинских лагерей) создавал в условиях строжайшей конспирации свои произведения. А затем, когда работу была окончена, отправился в Москву, в журнальную редакцию. Буквально в нескольких минутах езды от редакции в трамвай, где ехал писатель, ввалился пьяный хам, который стал «выражаться».
Писатель, бывший фронтовик, дернулся было, чтобы осадить хама, но вовремя сообразил, что, если разборка закончится в милиции, где его рукопись могу обнаружить, то все годы окажутся потраченными зря, и вместо публикации его будет ждать новое заключение, потеря всего.
Так что всегда, пока ни честь, ни жизнь не оказываются под угрозой, надо искать мирные выходы из конфликтной ситуации.
Нашим гражданам, для которых девизом жизни давно является простой девиз: «главное — выжить», не привыкать к необходимости каждодневного поиска выходов из сложнейших ситуаций. Если же безболезненный выход из конфликта невозможен, что ж, пусть «противник» получит свое.
Единственное, от чего хотелось бы предостеречь тех, кто сумеет овладеть уличным боем, — от соблазна выступать судией, вершителем судеб, этаким карающим мечом. Права судить кого-то у нас нет. Максимум, что дозволяет закон — это выступать защитником, но никак не подменять собой правосудие. Поэтому применение своих боевых возможностей должно быть обосновано, использование техники боя допустимо лишь тогда, когда мирные способы разрешения конфликта действительно исчерпаны. В противном случае такой боец неизбежно уподобится своим врагам, посчитав себя вправе вершить суд по одному только собственному произволу.
Мертвые сраму не имут
Если же бой неизбежен, что ж, пусть подонки получат свое. И пусть это будет бой не на жизнь, а на смерть. Никогда не следует позволять кому-то унижать себя. Унижение, а с ним и потеря уважения к себе, утрата чувства собственного достоинства останутся на всю жизнь, покалечив хуже любого перелома или раны.
Мертвые сраму не имут — а все мы смертны. Так лучше умереть, сохранив достоинство, нежели позволить глумиться над собой. Это единственный путь, достойный человека. Если даже этот бой будет последним в вашей жизни — никто не сможет упрекнуть вас в малодушии, трусости, безволии.
Чем больше в нашей стране будет людей, готовых пожертвовать собой во имя сохранения собственного достоинства, тем меньше будет на наших улицах преступников, уверовавших в свою безнаказанность. Тем спокойнее будет наша жизнь.
***
Итак, помимо того, что уличный бой является особой дисциплиной, к изучению которой следует подходить, зная его законы, существует еще и другая сторона уличного боя. Для формирования постоянной готовности вступить в схватку с преступником, необходимо вырабатывать в себе особый психологический настрой. Этим двум вопросам — технике и психологии уличного боя будут посвящены две следующие главы.

Глава 2. Тренинг

Единоборцы, желающие включить в свои тренировки, элементы уличного боя, нередко сталкиваются с активным противодействием со стороны тренера. Можно назвать несколько причин, вызывающих нежелание тренеров отрабатывать уличную драку.
Во-первых, тренеры редко владеют знанием законов уличного боя, которые, как мы уже говорили, имеют мало общего со спортивными поединками. Обычно за отказом наставника посвятить часть тренировки изучению практических ситуаций, возникающих вне зала, скрывается элементарная боязнь продемонстрировать собственную некомпетентность, уронить себя в глазах учеников.
Во-вторых, тренеры часто объясняют свои запреты на освоение уличного боя в стенах спортзала нежеланием «испортить» ученика, привив ему навыки, выходящие за пределы потребностей спорта. Такая мотивировка является, по меньшей мере, странной, поскольку умение вести уличную драку является абсолютно другим по отношению к спорту, и опыт уличного бойца практически не пересекается с навыками ведения боя по спортивным правилам. Так что спорт и уличный бой — разные вещи, и ни о какой «порче» ученика не может быть и речи.
В-третьих, распространенной отговоркой является заявление тренеров о том, что спортсменам еще «рано» осваивать бой с несколькими соперниками, да еще и в экстремальных условиях. «Вот научитесь по-настоящему боксировать на ринге, — говорят тренеры, — тогда через год- другой можно будет усложнить условия поединка».
На улице никто не станет спрашивать бойца, достаточно ли он подготовлен к драке. Драка может произойти не «через год-другой», а в любой момент, в любой обстановке. Так что учиться уличному бою не «рано», а скорее поздно. Этому надо было научиться, что называется, еще вчера.
Нет никаких препятствий к тому, чтобы с самых первых занятий спортивным единоборством начать овладевать знанием законов уличного боя. Тем более, что для подавляющего большинства «любителей» именно прикладной аспект боевых искусств является особенно важным.
Более того, сразу после освоения начальных стоек, перемещений следует строить обучение именно на противостоянии нескольким соперникам, рассматривая обычный спортивный поединок как частный случай. Никаких принципиальных трудностей при таком подходе к обучению не возникает, если тренер удосужится изучить хотя бы основные принципы уличного боя.
Если же никакие уговоры на тренера не действуют, следует проводить тренировки самостоятельно (вне зала). Следует организовывать их параллельно с занятиями избранным единоборством, или хотя бы попытаться убедить тренера использовать такие упражнения, которые не противоречат его представлениям о тайском боксе, но в то же время позволяют получить представления о том, с чем бойцу придется столкнуться на улице (о некоторых таких упражнениях речь пойдет в конце главы).
Законы уличного боя
Довольно трудно написать об уличном бое что-то содержательное после книги А. Е. Тараса «Боевая машина», ставшей подлинной энциклопедией самообороны. В этом фундаментальном пособии исчерпывающим образом перечислены все мыслимые ситуации, с которыми боец может столкнуться в повседневной жизни, а также даны ясные и недвусмысленные рекомендации по поведению в этих ситуациях. Поэтому всякий уважающий себя единоборец обязан усвоить содержащуюся там информацию, прежде чем приступать к практическому изучению уличного боя, приспосабливая почерпнутые сведения к возможностям избранного вида боевых искусств.
Приведем в качестве примера перечень основных принципов уличной схватки с несколькими противниками, которые перечисляет А. Тарас:
уходить не назад, а в сторону;
одним противником закрываться от других;
беречь свою спину;
в момент атаки использовать яростный крик;
не бить кулаком, тем более по корпусу;
использовать колюще- режущие предметы;
особое внимание уделять поражению ими рук и лица;
ногами бить по коленям спереди и сбоку;
действовать максимально жестко (обязательно пускать кровь!);
любой ценой прорываться из окружения.
Интуитивная понятность этих универсальных принципов позволяет ограничиться одной лишь их формулировкой, без использования пространных комментариев. Если же вы заинтересованы в более развернутом изложении законов уличного боя, советую обратиться к книге «Боевая машина», тем более что приобрести ее не составляет труда, так как она постоянно переиздается.
Скажем лишь несколько слов о том, как приспосабливать действие этих принципов к тайскому боксу.
Запрет на использование ударов кулаком, разумеется, не носит абсолютного характера. Этот принцип тай-боксеру следует воспринимать как рекомендацию по отказу от ставки на удары кулаком до тех пор, пока они не будут надежно освоены (на это потребуется не менее года) и их использование не приведет к получению травмы самим бойцом. При этом в тренировку должна постоянно включаться набивка кулаков — нанесение ударов по мешку без использования бинтов и перчаток.
Поражение коленей (одной из наиболее уязвимых частей тела) может быть достигнуто фирменным тайским круговым ударом голенью.
Заметим, что, в силу особой мощи этого удара в тайском боксе, удар по колену вполне можно заменить ударом по бедру, способному вызвать болевой шок.
Методы подготовки
Самостоятельное проведение тренировок по уличному бою детально описано в книге «Боевая машина». В ней приведены как те упражнения, которые следует делать совместно с партнерами, так и методы работы с тренажерами. Если говорить о тренажерах, то они должны удовлетворять следующим главным требованиям.
Во-первых, боевые тренажеры должны имитировать реальную обстановку, в которую боец может попасть на улице.
Во-вторых, тренажеры должны быть подвижными, чтобы стала возможной отработка действий в изменяющейся обстановке.
В-третьих, желательно, чтобы тренажеры не были чисто пассивными, а могли бы воздействовать на бойца, «отвечать» ему, имитируя реакцию противников.
Несмотря на кажущиеся трудности по созданию подобных тренажеров (комплексов), изготовление их не составляет особого труда, и требует лишь достаточного желания. Более детальную информацию можно получить в книгах А. Е. Тараса «Боевая машина» и В. В. Лялько «Тренажеры в боевых искусствах».
Бей первым
В уличном бою формула тайского бокса «защита — атака- рука — нога — неотбиваемый удар» теряет свою универсальность. Слепое следование этой формуле, имеющей, скорее, педагогический характер и предназначенной для начального обучения бойца, может преподнести массу неприятностей.
В уличном бою следует руководствоваться универсальной формулой боя: нанести неотбиваемый удар. Причем этот удар следует делать до того, как соперник начнет свою атаку. На улице, особенно в бою с несколькими соперниками, времени на защиту и оборону может не оказаться. Поэтому, если «момент истины» наступил, если неизбежность боя стала очевидной, бей первым.
Удар, который следует при этом использовать, должен быть не просто «неотбиваемым», он должен с высокой степенью надежности вывести соперника из строя или хотя бы лишить его на некоторое время возможности сопротивляться. Таких по-настоящему надежных ударов не может быть много — совершенное овладение нанесением удара требует длительного времени, поэтому на каждом этапе у бойца имеется в наличие лишь несколько ударов, на которые он может делать ставку в уличном бою.
Если в спортивном поединке применение «старых», неотработанных приемов практически ничем не угрожает, то в уличном бою пустое махание руками и ногами способно отнять несколько драгоценных мгновений (уличная драка, как правило, скоротечна) и поставить под угрозу самого бойца. Поэтому использовать можно лишь самые «железные» приемы, выполняемые автоматически, которые, к тому же, не очень критичны к отклонению от идеальной техники, неизбежному в уличном бою.
Каждый боец должен сам честно и бескомпромиссно определить для себя круг ударов, которые действительно способны обеспечить ему победу, пусть даже их число окажется очень небольшим.
***
В разделе о «безударном боксе» мы говорили о таких, безотказных ударах, на которые можно положиться в любой ситуации. Только три удара — коленями, локтями и стопой — составляют «безударный бокс», но и их может хватить для достижения победы в уличном бою.
Отметим некоторые особенности использования этих ударов в схватке с несколькими соперниками в дополнение к тому, о чем мы уже говорили в главе «Курс окончен».
Едва ли вам удастся «железно» вырубить противника прямым ударом стопой, скорее всего, вы просто собьете его с ног или, если удар будет близок к толчку, отбросите его на несколько метров, после чего он сможет вновь вступить в драку. Но и этого падения может оказаться достаточно, чтобы вырваться из окружения или приступить к отработке второго противника, если общее число соперников невелико и ни один из них не находится у вас за спиной.
Кстати, допустимо также поочередное (без задержки во времени) применение двух ударов стопой (например, разными ногами против двух противников с последующей атакой третьего (опять же, если вашему тылу ничто не угрожает).
Тем не менее, одних только этих ударов может оказаться недостаточно, и вам придется пустить в ход также колени и локти.
Следует отдавать себе отчет в том, что использование локтей и коленей, требующее сближения с соперником, может привести к попыткам захватить вас за одежду, руки, шею и т. д. А это способно создать угрозу перехода боя в борьбу, которая крайне опасна, поскольку лишает вас возможности свободного передвижения и делает беззащитным по отношению к нападению других участников боя.
По-нашему мнению, уверенное владение техникой боя в «клинче» резко снижает вероятность попадания в подобную ситуацию.
Неуязвимым вас может сделать осмысление использования тех элементов борьбы в захвате, которые позволяют сохранить контроль над ситуацией и обеспечить защиту вашего тыла. Мы имеем в виду следующую примерную схему действий при вступлении с соперником в непосредственный контакт.
Мощное, решительное, с вложением всей возможной массы нанесение чередующихся ударов локтями и коленями почти наверняка вынудит соперника отпустить вас, даже если ему ранее удалось осуществить захват. При этом удары коленями следует наносить, разумеется, не только в «разрешенные» области: в солнечное сплетение, печень, по ребрам, по бедрам, но также и в крайне уязвимую область паха.
Если соперник найдет в себе силы удерживать вас, на помощь придут «скручивания». И резкими рывками, пользуясь своими локтями, как рычагами, упертыми в тело противника, вы сможете если не бросить его на землю, то хотя бы прикрываться его телом от возможной атаки со стороны другого соперника до тех пор, пока в результате ваших ударов находящийся в захвате противник не будет лишен возможности сопротивления.
Схема эта достаточно надежна, если число соперников не превышает двух-трех. В более грозной обстановке она может подвести, и тогда придется использовать иную тактику боя (см. «Боевую машину»).
Тренировка
Ниже мы приведем только те упражнения, которые гармонично стыкаются с тайским боксом как спортом, против которых тренеру, настроенному негативно по отношению к изучению уличного боя, трудно будет возразить, поскольку имитация боя с несколькими соперниками, предлагаемая в этих упражнениях, может быть преподнесена как отработка обычных комбинаций в усложненных условиях.
Заметим, что предлагаемые упражнения не отражают такого принципа уличного боя, как обязательный выход из окружения (возможно, с прикрытием телом противника), поэтому слишком частое их использование способно сформировать неадекватное представление о правильном поведении в уличном бою. Но в качестве упрощенного варианта время от времени их применять вполне допустимо.
Итак, один из бойцов встает в центр круга, образованного партнерами, держащими лапы (большие и маленькие). При отсутствии достаточного числа лап роль партнера может играть мешок или груша.
В зависимости от степени подготовленности можно выполнять следующие варианты упражнения (приводим их в порядке нарастания сложности).
Боец поочередно наносит по лапам заранее обусловленные удары, переходя от одного партнера к другому (в произвольном порядке); по мешку или груше удары наносятся произвольным образом.
Предпочтение на начальном этапе следует отдавать ударам стопой, коленями и локтями, постепенно вводя также круговые удары ногами и удары кулаком.
Боец закрывает глаза и по команде (разумеется, открыв глаза) начинает наносить удары по лапам, установленным произвольным образом, при этом ему, естественно, приходится определять вид требуемого удара в зависимости от положения лап.
По команде открыв глаза, боец наносит удары по лапам, которые держат партнеры, предварительно произвольно изменившие свое расположение относительно бойца, выполняющего это упражнение.
Боец выполняет одно из вышеназванных упражнений после кратковременного (в течение 30–60 секунд), но предельно интенсивного вращения вокруг собственной оси, так называемой «центрифуги», имитирующего пребывание в состоянии, близком к нокауту.
Боец наносит по лапам удары, а держащие их партнеры пытаются имитировать нанесение ответных действий по незащищенным участкам тела.
На каждого партнера следует тратить не более 2–3 секунд, передвигаясь предельно быстро, нанося по каждому не более 2–3 ударов.
Для того чтобы эти упражнения оказались предельно близки к имитации реального боя, достаточно включить в вариант 5 выход из круга и использование одного из партнеров в качестве щита. Беда в том, что на это изменение тренер, ревностно блюдущий «чистоту» тайского бокса, может не пойти, так что вам волей-неволей придется продолжить тренинг за пределами зала.
Новое в тренировке
Предлагаем модификацию ранее изученного «танца» с обменом круговыми ударами по бедру и по корпусу с последующим отклонением корпуса назад, разворотом соперника и нанесением контратакующего удара по бедру опорной ноги, по корпусу или по голове (см. главу «Контракт с учениками»).
Упражнение выполняется сходным образом, с тем отличием, что удары наносятся не одним, а обоими бойцами в произвольном порядке, при этом переход к атаке после разворота и контрудара осуществляется любым из бойцов в максимально быстром темпе.

Глава 3. Бди!

Занятие единоборствами довольно быстро приводит к изменениям во внутреннем психологическом состоянии спортсмена. Статная походка, развернутые плечи, прямой взгляд, уверенный внешний вид — все это приходит к начинающему бойцу буквально уже через несколько недель. А вскоре после начала участия в поединках происходит коренная ломка в самом подходе к оценке окружающей обстановки.
Помимо своей воли, чисто автоматически, бросив мимолетный взгляд, боец постепенно приучается к мгновенной оценке опасностей, которые могут подстеречь его на улице, в автобусе, в незнакомой компании, словом, везде, где бы он ни оказался.
Выработанное в спаррингах умение рассчитывать дистанцию удара подсказывает мысленный выбор оптимального приема, который следует применить против человека, в глазах, позе, поведении которого можно усмотреть потенциальную угрозу. Навык в определении уязвимых мест в положении, которое принимает этот человек, позволяет увидеть мысленным взором схему сближения с источником опасности, возможные варианты обманных маневров. Взаимное расположение членов развеселой компании, встреченной на пути, заставляет моментально проанализировать возможные действия, которые следует предпринять, если эта компания проявит агрессивность.
Если вы еще не выработали в себе привычки к проведению подобных оценок, настоятельно рекомендуем приступить к автоматическому формированию такого навыка. Помимо дополнительного (пусть только мысленного) тренинга, эта привычка поможет вам постоянно находиться в боевой форме, и вы никогда не будете застигнуты врасплох.
На первый взгляд может показаться, что постоянное ожидание угрозы способно привести к патологическим изменениям в психике, выработать неоправданно настороженное отношение к жизни. Тревоги эти, по большей части, необоснованны.
Во-первых, по мере психологической натренированности оценка ситуации перестанет требовать какого-либо напряжения сил, когда определение источников опасности и «проигрывание» возможных способов противодействия будет происходить плавно, «само собой», одним лишь скольжением взгляда. Так что никакой внутренней напряженности и нервозности следование этой привычке не вызовет.
«Посмотрел — спокойно оценил — пошел дальше» — эта примерная схема очень скоро станет неотъемлемой частью жизни бойца, и не внесет какого-либо разлада в его психику, не сделает его «патологической» личностью.
Во-вторых, формируя в себе подобный навык, мы не вносим в работу сознания или подсознания никаких «чуждых» программ, а лишь возрождаем умения, которыми когда-то владели наши далекие предки, жизнь которых изобиловала опасностями, подстерегавшими за каждым деревом и кустом.
По большому счету, каждый из нас самой жизнью «запрограммирован» на автоматическое распознавание внешних угроз, просто мы нередко об этом не подозреваем. Скажите, чем, если не навыком определения степени возможного риска, является наше «бессознательное» осматривание по сторонам перед тем, как мы переходим через дорогу? А разве не наш опыт подсказывает нам, помимо нашей воли, достаточно ли далеко находится едущий на определенной скорости автомобиль, когда мы принимаем решение идти вперед или, напротив, останавливаемся?
Вовсе не «параноидальная подозрительность, а собственный (порой неприятный) опыт заставляет нас с опаской браться за ручку чайника, стоящего на плите. Не мнительность, а усвоенное когда-то (и заложенное в мозг) понимание того, что ручка может быть раскалена и излишне крепкое прикосновение к ней может вызвать ожог, побуждает нас слегка потрогать ее, прежде чем мы возьмемся за ручку «по-настоящему».
Если задуматься, посмотреть по сторонам и проанализировать свое поведение, то окажется, что любой человек собственным жизненным опытом давно запрограммирован на автоматическое и не требующее какого-то особого напряжения мозга определение огромного числа потенциальных опасностей и мгновенное принятие решения по адекватному реагированию на них. Так что приучив себя всегда и везде «примерять» окружающую обстановку к возможности применения своих боевых навыков, единоборец добавляет всего одну новую программу восприятия внешнего мира в дополнение к огромному числу уже существующих и действующих программ.
Задавая своему мозгу задачу по оценке наличия угроз со стороны окружающих людей, боец тем самым просто добавляет (совершенно справедливо) этих людей в число возможных источников опасности, наряду с автомобилем, кипящим чайником, газовой плитой и т. д. Ну, будет одним источником опасности больше — не расплавятся же от этого мозги, не переродится же от такой дополнительной работы личность бойца! Поэтому следует немедленно, не теряя времени приступить к формированию, точнее, к возрождению этого утраченного когда-то навыка всегда и во всем вычленять возможные опасности и определять способы их устранения.
Поверьте, очень скоро этот возрожденный из глубин памяти навык перестанет требовать к себе какого-то внимания. Вскоре будет достаточно бросить взгляд в сторону стоящих поблизости людей, чтобы мозг самостоятельно, без какого-либо принуждения, подсказал вам, какие действия вам, возможно, придется предпринять, если эта опасность «материализуется».
Вы будете идти по улице, беседовать с девушкой, улыбаться, делать ей комплименты, а внутри вас будет протекать ежесекундная работа по анализированию внешнего мира. Идите спокойно и продолжайте беседовать — тренированный мозг не нуждается в «подстегивании». Доверьтесь ему, он сделает все, как надо.
Редко кто захочет связываться с вами — потенциальный агрессор легко прочтет в ваших глазах явственное предупреждение: «Не стоит этого делать!». Это не будет каким-то мистическим проявлением некоей психической энергии — взгляд человека, который занят оценкой того, какой удар лучше нанести по «агрессору», скажет ему все, что надо, лучше тысячи слов увещеваний и угроз, превратит его в кроткую овечку. Целенаправленный, а не рассеяно- блуждающий, как прежде, он явится лучшим доказательством наличия внутренней силы, готовности дать отпор, вступить в бой.
«Бди!» — лучший совет, который можно дать для повседневной жизни.
Боль и страх
Мы уже говорили о боли и страхе, описывая их проявление в различных конкретных ситуациях. Ниже остановимся на «философском» взгляде на эти стороны человеческой души.
Боль и страх — два бича человечества.
Сама мысль о боли, вызванной недугом, травмой, ранением, способна испортить жизнь человека, который по своей природе, как и любое живое существо, стремится к поддержанию комфортного, безболезненного пребывания в этом мире.
Страх перед болью, угрозой, смертью может парализовать и сильного подготовленного мужчину, превратить его в жалкое подобие гордого божьего творения.
Страх и боль отравляют нашу жизнь, их предчувствие не оставляет многих людей ни на минуту, превращая в рабов, покорно ожидающих своей участи, которую рисует воспаленное воображение.
Но, в то же время, боль и страх — спасители человечества. Боль подскажет о сбоях в работе организма и поможет принять меры по устранению «неполадок». Страх остановит от совершения опрометчивого поступка, поможет найти наиболее безопасный путь к решению той или иной проблемы.
Счастлив тот, кто нашел гармонию в отношении к обеим — бичующей и спасительной — сторонам боли и страха, научился извлекать выгоду из того, что и боль, и страх даны нам от рождения на всю жизнь, не стал перед ними на колени.
К сожалению, людей, «приручивших» боль и страх, становится все меньше. Само развитие цивилизации способствует уменьшению числа «повелителей» двух этих чувств. Динамика развития человечества во многом подчинена одной цели — уменьшению, а то и исключению боли и страха из нашей жизни.
Если когда-то нашим предкам и приходилось ежедневно преодолевать довлеющую власть этих факторов, когда само выживание — во время охоты, войны с врагами, борьбы со стихией — зависело от умения человека победить в себе слепое подчинение «бичующей» стороне боли и страха, то современная жизнь резко снизила требования к такому умению.
Для добывания средств к существованию современному человеку не приходится более идти с рогатиной на медведя. Загрузив с утра свое бренное тело в автомобиль или автобус, наш современник отправляется на работу по одному и тому же маршруту. Вечером, закончив свой рабочий день, в котором самой страшной угрозой является нагоняй, полученный от начальника, наш современник возвращается домой, не отступая ни на шаг от привычного маршрута.
Запершись в квартире с железными дверями и зарешеченными окнами, он уютно пристраивается перед телевизором, чувствуя полную защищенность от внешнего мира.
Обилие рекламы чудодейственных препаратов и успехи в развитии медицины заставляют уверовать, что не только страх (ему просто неоткуда взяться в условиях комфорта), но также и боль может быть полностью исключена из нашей жизни или, во всяком случае, эффектно устранена, если она все-таки возникла, с помощью этих препаратов.
Сама жизнь приводит к атрофии этих чувств, убеждая нас в том, что и боль, и страх при надлежащей организации жизненного уклада якобы могут быть исключены из нашего бытия.
В таком положении дел не было бы большой беды, если бы все сказанное было правдой. На деле, защищенность от боли и страха — утопия, очередная химера человечества. Цивилизация, лишая нас способности распоряжаться своей судьбой, умения подчинять себе боль и страх, не дает гарантий, что эти умения более не пригодятся. На практике опасность может подстерегать в любом, самом неожиданном месте, и нет никакой возможности обеспечить себе абсолютно безболезненное существование, где не было бы места страху.
Жизнь не прощает легкомысленного отношения, потому современный человек, разучившийся разговаривать с болью и страхом «на ты», оказывается беспомощным и в относительно безобидных ситуациях, не говоря уже о встрече с экстремальной обстановкой.
Страх и мысль о боли парализуют его. Попадая в ступор, он становится неспособным реагировать на нештатные ситуации, выходящие за пределы привычной схемы: «дом — работа — дом». Поэтому тренировка умения побеждать мысль о возможной боли, преодолевать страх, жизненно необходима.
Эти умения, подобно любым другим навыкам человека, нуждаются в специальной тренировке, без которой они просто пропадают.
Одним из эффективных и доступных способов овладеть умением превозмогать боль и преодолевать страх, поддерживать эту способность на необходимом уровне и являются занятия единоборствами, которые, образно говоря, помимо предоставления техники самообороны, позволяют вернуться к «исходной природе человека».
Вместе с тем, одного лишь участия в спаррингах, где приходится бороться с болью и страхом, все же недостаточно, чтобы быть истинным вершителем собственной судьбы: боль здесь немного «ненастоящая» — на тренировках бойцы щадят друг друга; страх несколько искусственный — никто в поединке не хочет вас убивать. Тем не менее, и такие испытания, как спарринги, помогают сохранять «человеческую» природу на хорошем уровне.
Для тех, кто хочет достичь подлинного совершенства в искусстве укрощения страха и боли, сохранять боевой дух, хладнокровие, готовность к адекватным действиям, необходим еще и специальный, психологический тренинг, позволяющий целенаправленно воздействовать на внутреннее состояние бойца так, чтобы в любой самой тяжелой обстановке он смог бы проявить свои лучшие качества.
По большому счету, такой тренинг должен стать обязательной частью подготовки любого бойца, поскольку только боевой дух способен превратить обладателя техники единоборств в воина, способного вступить в схватку в любой обстановке.
Прежде чем перейти к описанию основ психологической тренировки, остановимся на другой стороне человеческой психики. Кратко проанализируем природу его реакции на попадание в экстремальную ситуацию.
Бей — беги—1
«Бей — беги» — один из этих сценариев приходится применять практически всем живым существам при попадании в ситуацию, которая угрожает безопасности, жизни или здоровью. Как правило, и животные, и человек предпочитают действовать по сценарию «беги», стремясь максимально быстро скрыться от источника опасности.
Если же бегство невозможно, надо «бить», вступая в схватку не на жизнь, а на смерть. В любом случае, нормальной, естественной реакцией на стресс, сопровождаемый выбросом адреналина в кровь, является бурная, на пределе сил физическая активность.
Существует мнение, что любой стресс, в который попадает человек, даже если он не связан с угрозой жизни, должен быть «разряжен» активной физической нагрузкой, способной снять внутреннее напряжение без вредных последствий для здоровья.
Современный человек, напротив, действует прямо противоположным образом. Вопреки заложенной в него программе, побуждающей перейти к резкому увеличению активности, мы боремся со стрессами уходом в себя, замыканием на проблеме, полным отказом от физической деятельности.
Природу не обманешь — выброс гормонов, вызванный стрессом, не может «рассосаться» сам по себе, одним лишь молчаливым переживанием возникшей ситуации. Разогнать избыток гормонов, безопасно снять внутреннее напряжение можно только так, как установила природа — физическими нагрузками! Поэтому занятия спортом, помимо прочих преимуществ, позволяют еще и эффективно противостоять стрессам, способствовать сохранению организма от их разрушительного действия на организм, снижая вероятность появления огромного числа болезней, проистекающих «от нервов».
Приведя еще один аргумент в пользу занятий единоборствами, перейдем к другому аспекту сценария «бей — беги».
Бей — беги—2
Любой боец, вставший перед необходимостью принять решение о дальнейших действиях в экстремальной ситуации, неизбежно решает дилемму: по какому из сценариев ему следует поступить: «бить» или «бежать».
В самом факте отступления нет ничего зазорного, если выбор этого сценария обусловлен ситуацией: так порой поступали и самые мужественные воины, которых никто не мог упрекнуть в трусости.
Однако отступление возможно не всегда, особенно если речь идет о необходимости защиты других людей. Тогда остается лишь один путь: «бить».
Проблема состоит в том, что надо не просто «бить», а «бить» решительно, беспощадно, без оглядки на возможные последствия. Но действовать так удается далеко не каждому. Предательское «жужжание» мысли «беги», «беги» лишает бойца возможности действовать на пределе возможностей, сковывая его силы. Так что «бить» получается лишь в полсилы.
***
Итак, для успешного ведения сражения бойцу необходимо: выработать готовность столкнуться с болью — и превозмочь ее; овладеть умением побеждать страх — даже если речь идет о самой жизни; быть способным к реагированию на угрозу по сценарию «бей». Кроме того, боец должен уметь сохранить ясное, хладнокровное видение обстановки, находясь в то же время в состоянии «боевой ярости», по определению А. Тараса, не имеющей ничего общего с «бешенством», когда ум замутнен, а кровь застилает глаза.
Лучшим способом настроить себя на постоянное пребывание в готовности к совершению таких действий, является специальная психологическая подготовка.
Психологический тренинг
«Вот еще, — промычит иной излишне самоуверенный читатель, — хватит с меня и обычных тренировок; а тут какой-то психологический тренинг придумали. Да если дело дойдет до драки, я и без психологии справлюсь. В гневе я страшен».
Приходится констатировать, что подобная самонадеянность весьма широко распространена в нашей стране, и присуща она не только единоборцам, но и мужчинам, далеким от боевых искусств. Объясняется такое воззрение не только свойственной нам беспечностью, но и ощущением удесятирения сил, которое возникает у многих мужчин, когда они впадают в состояние гнева.
«Если доведут, я «распсихуюсь», — уверяет иной представитель сильного пола, — тогда никому не поздоровится.
Смету со своего пути все». Такое представление о собственных возможностях, мягко говоря, неверно.
Во-первых, «увеличение» сил при впадении в бешенство чаще всего преувеличено. Никакого объективного прилива мощи не происходит, а объясняется это «могущество» простым притоком крови к голове.
Во-вторых, мало просто впасть в ярость, надо, чтобы эта ярость нашла свой выход. Даже простой тычок пальцем в глаз требует определенного умения; что же тогда говорить о применении в состоянии крайнего возбуждения каких-то более изощренных приемов.
Максимум на что хватит ума у разгневанного мужчины, не имеющего опыта боя — это просто сжать в объятиях своего обидчика (именно так чаще всего и находит применение «увеличение» сил), став совершенно беззащитным по отношению к нападению со стороны других участников драки. Никаких гарантий победы гнев, не подкрепленный техническими навыками, принести не может. В то же время и владение техникой драки само по себе не дает преимуществ, если в состоянии бешенства боец теряет способность проявить изученные навыки.
В русской литературе был уже такой герой, который уверял окружающих, что «чувствует в себе силы необыкновенные», и всем жаловался, что не может найти им применение.
Истина состоит в том, что говорить о наличии сил можно только в том случае, если их существование подтверждено практикой, если их действительно удалось приложить к какой-нибудь области человеческой деятельности. В противном случае, эти «необыкновенные силы» являются не более чем плодом воображения.
Поэтому только сочетание психологического тренинга, «удесятеряющего» силы за счет вхождения в состояние ярости, с практическим использованием отработанных технических приемов способно продемонстрировать реальность существования этих сил.
Нельзя полагаться на авось, считая, что и без предварительной подготовки, за счет одного лишь гнева, удастся выйти победителем из любого боя, думая, что все пойдет «само собой», стоит только завестись.
Нельзя ограничиваться и одной лишь технической подготовкой, поскольку качественное применение изученных приемов в состоянии ярости не может быть гарантировано, если он не изучено на соответствующих тренировках. Лишь гармония духа, тела, техники способны сделать из «зального» единоборца настоящего бойца.
Из ничего возникает только ничто. Если психотренинга, направленного на умение вызывать состояние боевой ярости, сочетать боевой дух с техникой, такой боец не проводил, скорее всего, его боевой дух будет гораздо слабее того, которого он мог бы достичь с помощью соответствующей тренировки. А употребление техники будет резко отличаться по качеству от исполнения тех же приемов в мирной обстановке.
Вывод прост: психологический тренинг должен стать обязательной частью подготовки серьезного бойца.
Приведем простейший способ, с помощью которого можно настроить себя на пребывание в постоянной готовности к бою.
«Победа или смерть!»
Метод пароля, вызывающего боевую ярость, позволяет относительно легко формировать внутреннее состояние, в котором будут мобилизованы все силы для вступления в схватку, в том числе неравную.
Оставшись наедине с собой, посвятите несколько минут воспоминаниям об унижениях, которые вы когда-то испытали из-за проявления собственной трусости, слабоволия, малодушия. (Практически у каждого из нас найдутся такие эпизоды в жизни, о которых не хотелось бы вспоминать) Мысленно переживите состояние, вызванное этим унижением. Возродите, разожгите внутри себя ненависть к собственной трусости, из-за которой это унижение стало возможно. Гневно скажите себе, что никогда более не допустите проявления слабости, даже если это будет угрожать вашей жизни.
Скажите себе: «Победа или смерть!», убедив себя в том, что повторение подобного для вас недопустимо.
Скажите себе: «Победа или смерть!», вызвав состояние ярости к своим слабостям.
И если подобное программирование себя на недопустимость проявления малодушия вы будете проводить регулярно, то вскоре сможете вызывать состояние боевой ярости практически мгновенно. Достаточно будет сказать себе «Победа или смерть!», как ненависть к возможному малодушию поможет вам моментально настроить себя на схватку.
***
Приведенный метод «пароля» является далеко не единственным в психологическом тренинге. Значительное число способов психологической подготовки можно найти в книге «Боевая машина». Рискуя навлечь на себя упреки читателей, просто отсылаю вас к ней, поскольку в ином случае эта глава свелась бы к простому пересказу приведенных там методик.
Замечу лишь, что каждый может выбрать в книге «Боевая машина» схему подготовки, наиболее полно отвечающую его запросам, вкусам и возможностям.
***
В заключение скажу, что в определенном смысле, надлежащее состояние боевого духа, наличие готовности вступить в бой, нацеленность на нанесение своего неотбиваемого удара значит гораздо больше, чем конкретная техника боя.
Успех в бою определяется состоянием боевого духа на 85 %, то есть почти на все сто. Боевого духа никогда не бывает слишком много. Пусть он никогда не оставляет вас.
Новое в тренировке
Предлагаем еще один вариант «танца», в котором удары наносятся легко, без вложения силы. На этот раз такими ударами будут прямые удары стопой, которые один из партнеров наносит правой и левой ногами в произвольном порядке.
Его напарник должен круговым движением одноименной руки разворачивать соперника вокруг опорной ноги (рис. 214, а, б), после чего имитировать нанесение кругового удара голенью в голову, корпус и по бедру опорной ноги (рис. 214, в, е).
[image: ]

Заключение

Наша книга подходит к концу.
Проведем мысленный эксперимент. Предположим, что вы последовательно изучали ее в течение года и проводили тренировки на основе предложенных в книге рекомендаций. При этом не столь важно, руководил тренировками специально подготовленный тренер, или вы самостоятельно — вместе с друзьями — арендовали зал, изготовили оборудование и изучали технику и практику тайского бокса, возможно, с использованием других книг или видеопособий.
Представим теперь, какие изменения произошли с вами за этот год.
1. Для начала оглянемся вокруг и посмотрим, где они, эти «крутые» парни, которые когда-то посмеивались над вами, когда вы продвигались вперед медленно, постепенно, оберегая свой организм от чрезмерных нагрузок? Где они? Скорее всего, их «крутизна» явилась причиной отказа от тренировок.
Тайский бокс — не мордобитие, в котором отморозки имеют преимущества перед нормальными людьми.
Тайский бокс — это искусство, в котором огромное значение имеет способность думать.
Излишняя самоуверенность, когда боец полагается на одну лишь готовность лезть на рожон, приводит к тому, что при столкновении с необходимостью долгого и кропотливого изучения техники, такой «герой» опускает руки.
Изучение тайского бокса — это марафонский забег, в котором важны не только готовность участвовать в состязании, но и умение распределять свои силы, сохранять сосредоточенность в течение продолжительного времени.
Поэтому так важно порой «попридержать» иного ученика на старте, чтобы головокружение от успехов, вызванное его превосходством над своими партнерами на начальном этапе, не привело его к «звездной» болезни. Тот, кто ощущает свое превосходство, часто теряет интерес к совершенствованию. И потому другие, пусть менее одаренные от природы, но более трудолюбивые бойцы вскоре догоняют такого лидера, начинающего со снисхождением относиться к своим соперникам и игнорирующего необходимость упорной работы над повышением своих результатов.
Так что ваше желание поспешать медленно оправдало себя. Шаг за шагом вы неминуемо достигнете казавшуюся недостижимой спортивную форму и ни в чем не будете уступать другим бойцам.
2. Посмотрим теперь, оправдала ли себя рекомендация беречь голову, избегать получения ударов по этой уязвимой части тела путем особой организации тренировок.
Парадоксально, но и без получения сильных ударов по голове, на чем так настаивают иные тренеры, вы уже умеете держать удар!
Жесткий характер тренинга в тайском боксе, когда бойцу волей-неволей приходится овладевать умением принимать удары соперника, скажем, при отработке ударов по лапам руками, ногами, коленями и локтями, привел к тому, что вы теперь способны продолжать поединок, даже пропустив достаточно сильный удар. При этом боль от удара не кажется более нестерпимой, как это было в начале вашей подготовки.
Помимо того, что ваше тело стало достаточно «набитым» и привычным к таким атакам, вы уже научились просто не обращать внимания на эту боль в азарте боя.
А те упражнения, где пребывание в нокдауне после удара в голову лишь имитировалось, позволят вам продолжить схватку и после того, как такой удар действительно будет пропущен. В пылу боя вы просто не обратите на него внимания, продолжив схватку как ни в чем не бывало.
В любом случае, если вы не собираетесь профессионально заниматься тайским боксом, полученных навыков по принятию ударов вполне достаточно для того, например, чтобы эффективно противостоять практически любому противнику в уличной драке.
Дальнейший рост вашего мастерства может происходить за счет наращивания опыта, приобретения умения просчитывать действия соперника, совершенствования полученных навыков. То есть, вы сможете улучшать свою боевую форму, по-прежнему избегая травмоопасных методов ведения боя.
Если же тайский бокс стал для вас больше, чем средством получения удовольствия, и вы намерены участвовать в соревнованиях, что ж, теперь вы готовы и к тому, чтобы вести схватки в полный контакт, без ограничения силы ударов, наносимых в голову. Но это будет ваш собственный выбор, а не требование, навязанное безмерно амбициозным тренером.
3. Поистине жалкое зрелище представляет единоборец, для которого драка является единственно возможной сферой применения своих бойцовских качеств. Ходит такой боец по жизни с вечно набыченным взглядом и налитыми кровью глазами, выискивая возможность схлестнуться с кем-нибудь по поводу и без повода.
Сама по себе постоянная готовность к схватке не является, разумеется, чем-то нежеланным, напротив каждый тайбоксер должен (например, с помощью психологического тренинга) культивировать в себе способность вступить в бой в любой обстановке, где бы его ни застигла опасность.
Однако драка — лишь ничтожно малая часть того боя, называющегося жизнью, который приходится вести каждому из нас.
Настоящий боец не тот, кто постоянно ищет момент, чтобы сломать кому-то челюсть, а тот, кто умеет побеждать во всех областях жизни: на работе, в межличностных отношениях, в борьбе со своими слабостями и недостатками.
Если вы овладели универсальной формулой боя, пригодной для любого жизненного противостояния, (помощь в этом вам, возможно, оказал тайский бокс), то теперь вы готовы к любым испытаниям, которые в нашей жизни гораздо разнообразнее и изощреннее, нежели простое мордобитие в подворотне со встреченными хулиганами.
Став «универсальным» бойцом вы может теперь добиваться поставленных целей, какими бы трудными они не казались, находя и нанося свой неотбиваемый удар.
4. Загляните внутрь себя, и вы удивитесь, насколько изменилось само отношение к опасностям, подстерегающим любого из нас на каждом шагу.
Постоянное, никогда не оставляющее вас чувство уверенности в собственных силах, помогает идти по жизни с высоко поднятой головой, и горе тому, кто попытается чинить вам препятствия — у вас достанет сил, чтобы в любой ситуации найти достойный ответ.
Удивительно, но такие ситуации теперь встречаются в вашей жизни все реже и реже. Увидев прямоту и недвусмысленность вашего взгляда, редко кому захочется теперь испытывать свою судьбу, бросив вам вызов.
Если раньше, при встрече с угрозой, например, с наглым искателем приключений, ваше сознание оказывалось парализованным мыслью: «А вдруг он меня?», то теперь вы способны сохранять полное хладнокровие, твердо зная: «Я его!».
Не прежнее: «А вдруг он меня?», а новое: «Я его!» стало теперь сутью вашего отношения к опасности.
5. Непрестанная готовность к активным действиям изменила и ваше отношение к окружающей жизни.
Тайский бокс — жесткий и бескомпромиссный вид боевого искусства — способствует формированию терпимости к чужим слабостям (богатыри всегда отличались великодушием), философскому отношению к невзгодам, которые вы ныне способны преодолеть, поскольку воспринимаете их теперь как не что-то непоправимое и непреодолимое, а как очередное испытание, которое вам предстоит выдержать, в очередной раз доказав себе свое право называться бойцом.
***
В конце книги можно наконец признаться, для чего она написана.
Главной задачей было снять «пугающую неизвестность», которая более всего страшит человека.
Конечно, тайский бокс, даже в самом «мягком» варианте, далек от бальных танцев. Потерпеть здесь придется и в случае предельно щадящего режима проведения тренировок. Но реально занятия тайским боксом имеют мало общего с той картиной, которая сформирована в сознании большинства людей под действием рекламы, преподносящей этот вид боевого искусства как что-то исключительно травмоопасное, кровожадное, доступное только суперменам.
Занятия тайским боксом доступны каждому из нас. И теперь, узнав из этой книги, что же вас ожидает, если решите заняться этим видом спорта, вы в состоянии сделать вывод, что для занятий тайским боксом у вас нет противопоказаний.
Идите в спортивный зал. Здесь вы не встретите бандитов — им боевые искусства, честные и открытые, не нужны, поскольку они привыкли действовать исподтишка.
Здесь вы не встретите уличных хулиганов. Зачем им тайский бокс, требующий терпеливого и настойчивого изучения, когда можно без всякой тренировки напасть на свою жертву впятером или целой толпой?
Здесь вы не встретите и плохих людей. Ринг, где человек оказывается «обнаженным», где сразу раскрывается его суть, не терпит присутствия таких людей.
Зал ждет вас.
И если вы еще не осознали необходимости сформировать в себе качества, присущие бойцу, даже тогда занятия единоборствами пойдут вам на пользу.
Любые средства и время, отданные спорту, особенно в «цветущем» возрасте, окупаются за счет здоровья, сохранения хорошего настроения и самочувствия, увеличения жизненных сил и энергии.
Рано или поздно вы станете бойцом и научитесь вступать в уготовленный жизнью бой, нанося свой неотбиваемый удар.

Приложение


Тайский «семафор»

Здесь показаны приемы тайского бокса, наиболее часто используемые в спортивных поединках на ринге.
1. Прямой удар правой рукой
[image: ]
2. Прямой удар левой рукой
[image: ]
3. Боковой удар правой рукой
[image: ]
4. Боковой удар левой рукой
[image: ]
5. Правый апперкот в голову
[image: ]
6. Левый апперкот в голову
[image: ]
7. Правый апперкот в корпус
[image: ]
8. Левый апперкот в корпус
[image: ]
9. Круговой удар правой голенью в бедро
[image: ]
[image: ]
10. Круговой удар левой голенью в бедро
[image: ]
11. Круговой удар правой голенью по бедру
[image: ]
12. Подбив опорной ноги
[image: ]
13. Круговой удар правой голенью в корпус
[image: ]
14. Круговой удар левой голенью в корпус
[image: ]
15. Круговой удар правой голенью в голову
[image: ]
16. Круговой удар левой голенью в голову
[image: ]
17. Прямой удар стопой в живот
[image: ]
18. Удары локтями в голову
[image: ]
19. Удар локтем назад в голову
[image: ]
20. Прямые удары коленями
[image: ]
21. Удары коленями в клинче
[image: ]
22. Круговой удар левым коленом в корпус
[image: ]
23. Круговой удар левым коленом в бедро
[image: ]
24. Приемы работы лапами
[image: ]
25. Защита от кругового удара левой голенью в голову
[image: ]
26. Защита от кругового удара правой голенью в голову
[image: ]
27. Защита от кругового удара правой голенью в бедро
[image: ]
28. Сваливание захватом за бьющую ногу
[image: ]


Примечания

1 Подробнее об истории тайского бокса см., например, в книге Ричарда Л. Брука «Тайландский бокс (Муай-тай)». — Краснодар: «Гром», 1998. - 120 с.

2 Известный в науке принцип «бритва Оккама» гласит: «не умножайте сущности больше надобности», т. е. не вводите в теорию новые определения, если можно обойтись старыми.

3 Майкели Л., Дженкинз М. Энциклопедия спортивной медицины. — СПб: «Лань», 1997.
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