Разумов Александр Николаевич
"ТЕХНИКА И ТАКТИКА САМООБОРОНЫ"
Учебно-методическое пособие
Введение
Настоящее пособие содержит в себе практический материал по самозащите от вооруженного и невооруженного противника с использованием элементов тактики отвлекающих действий и подручных средств. Разработка пособия и его написание вызваны сегодняшними реалиями: сводки уголовной хроники постоянно пестрят объявлениями об убийствах, ограблениях, изнасилованиях, хулиганских нападениях. Жертвами таких нападений становятся практически все — от пенсионеров до подростков. Хотя анализ конкретных ситуаций показывает, что встретив решительный отпор со стороны жертвы, распоясавшийся хулиган быстро сдает позиции.
Овладеть приемами самозащиты — долг каждого гражданина.
Ведь если вовремя не остановить обнаглевшего молодчика, это приводит к гораздо более тяжелым последствиям и для государства, и для окружающих.
Данный материал разработан для широкого круга читателей и может служить пособием для лиц, желающих углубить свои знания в данном направлении. Необходимо помнить, что только с приобретением твердых двигательных навыков можно провести удар или прием в экстремальных условиях, поэтому желающим овладеть можно посоветовать не спешить изучить все пособие.
Необходимо выбрать на ваш взгляд несколько наиболее доступных приемов и действий, разучить их и довести до автоматизма. В пособии широко представлены варианты различных разминочмых упражнений как пассивных, так и активных.
Эту разминку можно использовать во время утренней зарядки, в процессе физкультурной паузы. В этой связи хочется сослаться на китайскую медицину, которая утверждает, что вся внутренняя энергия циркулирует по телу человека и основным препятствием являются неразработанные суставы. Это приводит к скапливанию и неравномерному току энергии. Более просто говорят французы: "женщина, потерявшая гибкость, перестает быть женщиной".
В заключение хочется отметить, что практическое изучение приемов самообороны дает умение правильно оценивать обстановку, отдельные ситуации и выбрать наиболее эффективные действия, комбинации действий. Весь процесс изучения можно разделить на несколько этапов или циклов, в основе которых лежит многократное повторение приемов.
Следует подчеркнуть, что при неожиданной встрече с противником, основным принципом защиты должно быть действие на опережение. Автор надеется, что изучение данного пособия обязательно поможет кому-нибудь в критической ситуации.
Глава 1. СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗМИНКИ
Подвижность и гибкость человеческого тела определяются подвижностью в суставах. Движения человека можно разделить на активные и пассивные в зависимости от степени мышечных усилий. Все медленные движения, которые осуществляются за счет мышечных усилий, мы относим к активным. Пассивные движения осуществляются под воздействием внешних сил: силы тяжести, инерции и т. д. Пассивные движения, при которых происходит полное или почти полное расслабление мышц, удается получить при взаимодействии с партнером.
Разминка при помощи партнера позволяет достигать большой гибкости и подвижности суставов, кроме того, происходит отработка элементов техники рукопашного боя.
В данном разделе рассматриваются наиболее специфические разминочные упражнения, тесно связанные с техникой исполнения боевых приемов. Общеразвивающие упражнения, которые всегда присутствуют в системе обучения рукопашному бою, в данном разделе не рассматриваются, но при выполнении разминки необходимо соблюдать следующие правила: начинать разминку с комплекса дыхательных упражнений, затем переходить на мышцы пальцев, верхнего плечевого пояса, рук, спины, тазобедренного пояса, а уже затем к выполнению упражнений и с партнером. Выполнять упражнения необходимо плавно, постепенно наращивая усилие, по сигналу партнера необходимо сразу же прекращать упражнение.
В разминку желательно включать и упражнение на развитие силы, выносливости, на координацию движений. Только на фундаменте хорошей физической подготовленности можно стать хорошим бойцом.
Упражнение 1
Партнеры сидят друг против друга на полу, широко раздвинув ноги и упираясь ступнями в ступни (рис. 1).
Захватив кисти рук друг друга, партнеры поочередно отклоняются назад, стараясь коснуться спиной пола (рис. 2).
Упражнение 2.
Партнеры сидят на полу, уперевшись спинами, руки перекрещены. Один из партнеров подтянул к себе согнутые в коленях ноги. У второго ноги лежат на полу, ступни вертикально (рис. 3, 4). Используя силу ног, первый партнер накатывается на второго, наклоняя его вперед. Второй партнер должен следить за тем, чтобы спина оставалась все время прямой, смотреть вперед, голову не опускать.
Упражнение 3.
Один партнер сидит на полу, максимально раздвинув ноги в стороны. Второй, стоя у него за спиной и уперевшись ладонями в лопатки сидящего партнера, наклоняет его вперед, сначала к одной ноге, затем к другой, затем в середину. При исполнении наклонов спина должна оставаться прямой (рис. 5, 6, 7).
Упражнение 4.
Партнер, сидящий на полу, сгибает одну ногу в колене, стопа этой ноги прижимается к колену выпрямленной ноги.
Второй партнер, находящийся за спиной, фиксирует колено сидящего партнера и наклоняет его к вытянутой ноге. Затем положение ног меняется (рис. 8).
Упражнение является подготовительным к выполнению ударов ногами в прыжке.
Упражнение 5.
Один из партнеров ложится на спину и прижимает согнутые в коленях ноги к груди. Второй партнер упирается ладонями в колени первого, а своими коленями прижимает его ягодицы к полу (рис. 9). Далее второй партнер осуществляет вращение коленей первого, при каждом вращательном движении совершает накат всем телом для увеличения амплитуды.
Упражнение 6.
Один из партнеров сидит на полу, ноги согнуты в коленях и разведены в стороны, стопы соединены. Второй партнер, упираясь руками в колени сидящего, старается положить их на пол, при этом наклоняет вперед сидящего партнера (рис. 10).
Упражнение 7.
Один из партнеров сидит на полу, скрестив ноги. Второй партнер заходит слева, ставит свою левую ногу между скрещенными ногами сидящего партнера таким образом, чтобы колено упиралось в лопатку сидящего партнера, левое предплечье кладется ему на шею, правая рука просовывается под мышку правой руки сидящего партнера, кисти скрепляются в замок (рис. 11).
Производится поворот корпуса сидящего партнера вправо (рис. 12). То же в другую сторону.
Упражнение 8.
Один из партнеров ложится на спину и поднимает вверх правую ногу. Второй партнер прижимает носком правой ноги левую ногу лежащего партнера к полу. Можно прижимать ногу в области щиколотки или чуть выше, но обязательно ниже колена (рис. 13).
Далее, фиксируя одной рукой колено поднятой ноги, стоящий партнер наклоняет ее вперед до максимальной растяжки (рис. 14), затем отводит ногу вправо и кладет на пол (рис. 15).
Долее разминающий переводит правую ногу партнера влево и прижимает колено к полу, как можно ближе к левому плечу.
Правая стопа разминающего фиксирует положение стопы лежащего партнера. Чтобы спина лежащего не отрывалась от пола, разминающий прижимает его правое плечо ногой к полу (рис. 16). То же с другой ногой.
Лежащий на полу партнер должен правой рукой дотянуться до носка, спина при этом не отрывается от пола.
Упражнение 9.
Один из партнеров лежит на животе. Разминающий садится ему на пятки и, взяв за руки, тянет на себя (рис. 17, 18).
Упражнение повторяется несколько раз. Затем разминающий поворачивается на 180° и садится на ягодицы лежащего партнера. Правой рукой фиксируя вертикальное положение левой стопы партнера, разминающий тянет носок стопы на себя (рис. 19), а затем двумя руками прижимает стопу к своей груди (рис. 20).
То же с другой ногой. Далее разминающийся встает и прижимает стопы лежащего партнера к ягодицам (рис. 21).
Упражнение 10.
Партнеры стоят лицом друг к другу. Один из партнеров встает на колено, а другой кладет правую ногу ему на плечо.
Первый партнер начинает медленно вставать с колена, поднимая ногу второго и следя за тем, чтобы она все время оставалась прямой (рис. 22).
Когда будет достигнут максимальный уровень растяжки, второй партнер разворачивается на опорной ноге на 90°, при этом стопе поднятой ноги тоже разворачивается и ложится ребром на плечо, бедро максимально выдвинуто вперед (рис. 23).
В этом положении разминающийся выполняет наклоны к опорной ноге (рис. 24).
Выполнив наклоны, разминающийся поворачивается спиной к разминающему, партнеры берут друг друга за руки (рис. 25).
Разминающийся выполняет наклоны к опорной ноге. При возвращении в исходное положение его партнер тянет его за руки на себя (рис. 26).
То же с другой ногой.
Упражнение 11.
Один из партнеров подпрыгивает и садится на бедра другого, обхватив шею руками. Второй выполняет наклоны вперед и возвращение в исходное положение (рис. 27, 28).
Упражнение 12.
Партнеры стоят спина к спине, скрестив руки (рис. 29).
Выполняются одновременные приседания, пятки от пола не отрываются, корпус прямой (рис. 30).
После выполнения приседаний один из партнеров из исходного положения делает наклон вперед, положив другого себе на спину. Верхний партнер полностью расслабляется (рис. 31). Затем партнеры меняются местами.
Упражнение 13.
Один из партнеров стоит, ноги шире плеч и чуть согнуты в коленях, руки на талии (рис. 32).
Второй партнер просовывает ногу между рукой и туловищем первого и, имитируя боковой удар, выводит ноги максимально вперед движением бедра и переводит ее в боковое положение (рис. 33).
Возвращение в исходное положение происходит за счет движения бедра назад.
Стопа опорной ноги не меняет своего положения. Затем партнеры меняются местами.
Упражнение 14.
Обучающийся перехватывает ремнем или поясом стопу правой ноги. Другой конец пояса закидывает за шею и удерживает левой рукой (рис. 34) Колено поясом подтягивается к груди.
Затем, не меняя стойки, выводит бедро вправо параллельно полу (рис. 35).
Далее отводит ногу назад, колено направлено в пол, и двумя руками тянет ремень вперед (рис. 36).
Перехватив ремень и положив его снова на шею, обучающийся выводит вперед и кладет стопу на бедро опорной ноги (рис. 37).
Упражнение повторяется несколько раз, затем то же с другой ногой.
Упражнение 15.
Разминающийся делает правосторонний шпагат (рис. 38).
Затем разворот на 90 и переходит на прямой шпагат. Упираясь в пол кулаками, отжаться пять раз от пола на кулаках, таз прижимается к полу (рис. 39, 40).
Откинуться назад, упереться пальцами рук в пол, задержаться в таком положении, вытянув вперед сначала одну руку, затем другую (рис. 41).
Разворот на 90° в левосторонний шпагат. Затем возвращение в прямой шпагат, отжаться пять раз от пола, опираясь на кисти рук, пальцы направлены вверх (рис. 42, 43).
Откинуться назад, уперевшись в пол ладонями, остаться в таком положении. Затем вытянуть вперед сначала одну руку, потом другую (рис. 44).
Упражнение 16.
Сидя на полу, вытянуть одну ногу вперед, другую согнуть в колене и максимально отвести назад (рис. 45).
Наклоны вперед, к вытянутой ноге. Закинуть левую руку за голову, чтобы локоть был направлен вверх. Наклоны вперед вдоль вытянутой ноги (рис. 46). То же с другой ногой.
Упражнение 17.
Из положения лежа, ноги скрещены, руки за головой (рис. 47) выполнять подъем корпуса в положении сидя (рис. 48).
Упражнение повторить 10–15 раз.
Упражнение 18.
Из исходного положения сидя на полу скрестив ноги, руки на голенях (рис. 49) перекаты на спине вперед-назад (рис. 50).
Затем переворот назад через левое плечо, встать на колени, уперевшись руками в пол ладонями (рис. 51).
Из этого положения поочередно каждой рукой совершить поворот кистей рук пальцами внутрь, локоть при этом выводится вперед (рис. 52).
Упражнение 19.
Из положения сидя на пятках откинуться назад, руки в стороны.
Расслабиться, дышать животом (рис. 53).
Упражнение 20.
Исходное положение — сидя на пятках. Обхватить правой рукой левую кисть как показано на (рис. 54).
При этом большой палец правой руки следует наложить на болевую точку на тыльной стороне левой кисти между мизинцем и безымянным пальцем. Далее совершать скручивающее движение левой кисти винтообразно вниз (рис. 55).
Упражнение повторить 5–7 раз.
Затем обе кисти разворачиваются пальцами наружу, для этого правая ладонь накладывается на тыльную сторону левой кисти (рис. 56).
Прижать сложенные таким образом кисти к левому плечу, потом к середине груди, потом к правому плечу (рис. 57).
То же с другой рукой.
Глава 2. БАЗОВАЯ ТЕХНИКА ПРИЕМОВ САМООБОРОНЫ
§ 1. Стойка и положение тела
Основа успеха — правильное положение тела.
Если тело лишено равновесия и устойчивости, приемы нападения и защиты будут неэффективны. Способность защищаться от нападения при любых обстоятельствах в большей степени зависит от положения тела.
Стойка в рукопашной схватке связана главным образом с положением нижней части тела. Мощные, быстрые, точные и плавные приемы можно выполнить, только имея прочную и устойчивую основу. Верхняя часть тела должна твердо покоиться на этой прочной основе, спина должна быть выпрямлена или перпендикулярна полу. Хотя эффективное нападение невозможно без прочной стойки, достаточно занять эту позицию как раз перед тем, как начать атаку. Если боец слишком концентрирует свое внимание на том, чтобы оставаться в прочной и устойчивой позиции, он потеряет скорость.
Требования, предъявляемые к стойке
В дополнение к вышеизложенному следующие требования также тесно связаны с приобретением правильной стойки.
Обучаемый должен:
а) сохранить равновесие при проведении приема нападения или защиты;
б) проводить прием с максимальной скоростью;
в) добиваться, чтобы мышцы, используемые в нападении или защите, действовали синхронно. Следовательно, первое требование заключается в создании сильной и устойчивой базы. С этой базы все части тела должны гармонично действовать как одно целое.
Другими словами, ступни, ноги, туловище, руки и кисти должны хорошо контролироваться по отдельности, но в то же время действовать вместе как одно целое. Если вы напряжены, то не будет гармоничного взаимодействия мышц и ваши приемы будут менее эффективны. Неправильное положение туловища заставляет работать мышцы, антагонисты, которые часто мешают быстрым и мощным движениям. Проведение сильного и быстрого приема зависит от прочной базы. Кроме того, искусный контроль над частями тела, необходимый в рукопашной схватке, возможен только при устойчивой и правильной стойке.
Начинающие изучать рукопашный бой имеют неполные знания о стойке. Многие не знают о возможных вариантах стоек. Даже когда речь идет о конкретной стойке, в разных условиях существует явное различие в положении.
В рукопашном бою не существует такого положения, когда каждому частному случаю соответствовала бы одна определенная стойка. Выбор стойки меняется в зависимости от обстоятельств. Однако стойка должна быть естественной, что позволит вам свободно перемещаться во всех направлениях и принимать любое положение.
Для начинающих будет вредно, если вместо того, чтобы сконцентрироваться на базовой подготовке, они попытаются воспроизводить стойки, применяемые опытными бойцами. Опытные бойцы могут стоять очень легко, в относительно высоком положении. Однако они могут в одно мгновение изменить эту стойку в очень прочную стойку с низкой посадкой. Для начинающих трудно повторить этот прием по той очевидной причине, что опытные бойцы потратили на его отработку намного больше времени. Если новички будут стоять как опытные бойцы, они потеряют равновесие в момент фиксации приема. Помните, что в дополнение к устойчивости в положение готовности и защиты стойка должна обеспечивать достаточную силу и прочность для того, чтобы выдержать отдачу, вызванную применением приема.
Стойка меняется в зависимости от направления движения и вида проводимого приема. Ниже следуют основные стойки рукопашного боя: стойка готовности (естественное положение) — ноги на ширине плеч, ступни параллельны.
— передняя стойка; рис. (1)
— задняя стойка; рис. (2)
— фронтальная стойка; рис. (3)
— стойка с широко расставленными ногами; рис. (4)
— прямоугольная стойка; рис. (5)
— стойка — песочные часы; рис. (6)
— комбинированная или боевая, — любое наиболее удобное для вас положение
— стойка полумесяц; рис. (7)
— приподнятая стойка (кошачья стойка); рис. (8)
Каждая стойка предназначена для определенной цели.
Прогресс в обучении будет медленным, если начинающий не будет строго придерживаться правильного положения для каждой стойки. Не позволяйте положению в определенной стойке изменяться настолько, чтобы ее стало трудно отличить от другой. Обратите серьезное внимание на требования, предъявляемые к каждой стойке.
Определенные методы тренировки полезны при изучении стойки. Например, полезно стоять в одной и той же стойке длительное время. Другой способ заключается в переменном расслаблении и напряжении на короткое время мышц, находясь в стойке.
При изучении стойки полезно практиковать те приемы защиты и нападения, которые наиболее удобно проводить в этой стойке.
Характерные ошибки
Характерными ошибками являются:
1. Передняя нога согнута слишком сильно в коленном суставе. Это ведет к чрезмерному переносу веса тела на впереди стоящую ногу.
2. Ступни расположены слишко близко друг к другу. Это приводит к приподнятому положению бедер.
3. Ступня направлена наружу от линии атаки впереди стоящей ноги, пальцы сзади стоящей ноги направлены назад.
4. Лодыжка и колено сзади стоящей ноги расслаблены. Это приводит к проседанию тела на этой ноге.
5. Вес тела слишком сильно перенесен на сзади стоящую ногу, так что колено отклоняется от положения, указанного на схеме.
Стойка готовности. Естественное положение. В этом положении тело расслаблено, но наготове для движения. В этой стойке нет особой цели или намерения, но она позволяет быстро принять любое положение для нападения из защиты. Следовательно, ноги в коленях должны быть расслаблены и вес равномерно распределен на обе ноги, ступни параллельны и находятся на ширине плеч.
Передняя стойка
Убедитесь, что ноги находятся друг от друга на достаточном расстоянии. Опустите бедра. Согните колено впереди стоящей ноги таким образом, чтобы оно находилось над ступней, как это показано на схеме (рис. 1).
Держите сзади стоящую ногу выпрямленной. Держите спину прямо. Верхняя часть туловища должна быть перпендикулярна полу. Корпус может быть развернут грудью вперед или находиться под углом 45° к противнику. В последнем случае бедра и плечи развернуты под углом 45° фронтальной плоскости.
Передняя стойка является устойчивой и особенно эффективна, когда сила должна быть направлена вперед. Используется для защиты от нападения спереди, но также является основной стойкой для проведения атаки против противника, находящегося спереди.
Моменты, которые необходимо помнить:
1. Поддерживайте расстояние между впереди стоящей и сзади стоящей ногой около 80 см. Расстояние между линиями, на которых расположены ступни, должно равняться ширине бедер.
2. Напрягите лодыжки и колени обеих ног и держите подошвы в плотном соприкосновении с полом.
3. Пальцы правой стоящей спереди ступни смотрят внутрь.
Пальцы сзади стоящей ноги развернуты как можно больше вперед так, чтобы обе ступни смотрели почти в одном направлении.
4. Колено впереди стоящей ноги должно находиться в таком положении, чтобы его проекция находилась как раз рядом с внутренней стороной подушечки ступни.
5. Распределите все тело так, чтобы на впереди стоящую ногу приходилось 60, а на сзади стоящую 40–30 веса тела. Центр тяжести таким образом расположен ближе к передней ноге.
Характерные ошибки
Рис. (2)
1. Слишком большой вес приходится на впереди стоящую ногу, а пятка стоит на полу непрочно. Это снижает устойчивость.
2. Одна ступня находится прямо за другой, расстояние между ступнями меньше ширины бедер. Это снижает устойчивость и равновесие по отношению к обеим сторонам. Более того, равновесие в направлениях вперед и назад будет ослаблено, если ступни расположены шире, чем расстояние между бедрами.
3. Стоящая спереди ступня направлена наружу, вместо того чтобы смотреть слегка внутрь. Эти ошибки нарушают устойчивость.
4. Колено впереди стоящей ноги выпрямлено, вместо того чтобы быть согнутым. Это и снижает устойчивость, и приводит к приподнятому положению бедер.
5. Колено впереди стоящей ноги сдвинуто в ту или другую сторону от точки, указанной на схеме. Это ослабляет колено по отношению к той стороне, где сделана ошибка.
6. Лодыжка впереди стоящей ноги не полностью напряжена.
Это вызывает слабость в колене и приводит к неустойчивому положению.
Задняя стойка.
Рис. (3)
Держите бедра низко, согните колено сзади стоящей ноги и выдвиньте вторую ногу вперед.
Эта стойка является прочной в направлении назад и очень полезна а защите. Это идеальная стойка для того, чтобы защищаться от нападения спереди и с выходом в переднюю стойку сразу же перейти в контратаку.
Моменты, которые необходимо помнить:
1. Расстояние между ступнями должно составлять около 80 см. Сзади стоящую ногу нужно поставить так, чтобы ее пятка пересекалась с линией, проведенной через центр впереди стоящей ноги.
2. Держите лодыжку сзади стоящей ноги напряженной, а подошву ступни плотно прижатой к полу. Пятка впереди стоящей ноги также прижата к полу, но не так прочно.
3. Пальцы ступни впереди стоящей ноги смотрят прямо.
Поверните ступню сзади стоящей ноги пальцами в сторону, но заставьте их смотреть немного вперед или внутрь. Убедитесь, что лодыжки находятся по отношению друг к другу под углом 90°.
4. Отведите колено сзади стоящей ноги как можно больше в сторону, чтобы проекция колена падала в точку, указанную на схеме. Сохраняйте в колене давление в сторону, чтобы усилить стойку.
5. Разместите центр тяжести таким образом, чтобы на сзади стоящую ногу приходилось 70 а на спереди стоящую — 30 веса тела.
Фронтальная стойка (стойка с широко расставленными ногами)
рис. (4), рис. (5)
Для правильного выполнения согните колени, тело держите перпендикулярно полу, смотрите прямо перед собой. Эта стойка приблизительно напоминает положение туловища всадника. Она является прочной по отношению к обеим сторонам и используется при проведении приема, направленного в сторону. Например, из этой стойки наносится удар локтем и удар тыльной частью кулака.
Моменты, которые необходимо помнить:
1. Верхняя честь тела должна быть перпендикулярна полу, не отклоняйтесь ни вперед, ни назод, иначе будет нарушена устойчивость.
2. Пальцы ног направте внутрь, чтобы противостоять их тенденции разворачиваться наружу.
3. Убедитесь, что положение колен соответствует указанному на схеме и что подошвы прочно прилегают к полу.
4. Держите лодыжки и колени напряженными так, чтобы колени оставались в правильном положении.
5. Бедра держите низко. Если выпрямите колени, бедра поднимутся.
6. Ягодицы держите напряженными, но не допускайте, чтобы они выдавались назад, т. к. в этом случае верхняя часть туловища наклонится вперед.
Характерные ошибки
1. Расстояние между ступнями заметно превышает 80 см или меньше его. Однако запомните, что это расстояние изменится в зависимости от строения тела.
2. Не вся ступня плотно лежит на полу.
3. Ступни смотрят в стороны. Держите ступни направленными вперед и немного внутрь.
4. Колени смотрят внутрь. Направьте колени вперед и в стороны так, чтобы проекция центра колена оказалась как раз около внутренней стороны большого пальца ноги.
5. Центр тяжести сдвинут с точки, указанной на схеме (рис. 2.1.4)
6. На одну ногу приходится больше веса тела, чем на другую.
Вес тела должен быть распределен равномерно между обеими ногами.
7. Колени расслаблены. Напрягите колени и направьте усилие наружу в стороны. Одновременно держите ягодицы напряженными.
Прямоугольная стойка (стойка с широко расставленными ногами)
Рис. (6)
Эта стойка точно такая, как и стойка с широко расставленными ногами, только ступни вывернуты наружу под углом 45° и бедра расположены ниже. Центр тяжести находится над точкой, расположенной между ступнями на одинаковом расстоянии от них.
Стойка — песочные часы
Рис. (7а), Рис. (7б)
Правая ступня находится воображаемая горизонтальная левой ноги и кончика большого согнуты и повернуты внутрь. Как слегка сзади левой, так что линия касается кончика пятки пальца правой ноги. Оба колена и в предыдущих стойках, держите верхнюю часть туловища перпендикулярно полу и напрягите нижнюю часть живота.
Несмотря на относительно узкое положение ступней, эта стойка обеспечивает прочную базу для проведения приемов защиты. Из этой стойки можно легко перейти в любую другую стойку и передвигаться в любом направлении.
Колени в этой стойке напряжены внутрь в противоположность задней стойке и стойке с широко расставленными ногами, усилие направлено наружу.
Специальные моменты, которые необходимо помнить
1. Поставить ступни на ширину бедер. Пятка передней ноги должна находиться на одной линии с большим пальцем задней ноги (рис. 7в)
2. Согните колени так, чтобы проекция центра каждого колена, находилась на точках, обозначенных на (рис. 7 г)
3. Напрягите лодыжки и прижмите колени внутрь. Особенно внимательно следите за тем, чтобы колени были напряжены, т. к. ступни поставлены относительно близко друг от друга.
4. Напрягите мышцы внутренней части бедер, а также ягодицы.
5. Убедитесь, что центр тяжести находится над точкой, расположенной между ступнями на равном расстоянии от них.
Следовательно, вес тела равномерно распределяется между ногами.
Характерные ошибки
1. He наклоняйте чересчур колени внутрь, так как в этом случае ослабляется внешняя часть коленей и снижается устойчивость.
2. Не наклоняйте туловище вперед позволяя пяткам отрываться от пола.
3. Не выпрямляйте колени, иначе положение бедер будет слишком высоко.
4. Не давайте коленям расслабляться.
Комбинированная стойка (стойка полумесяц)
Рис. (8)
Это промежуточная стойка между передней стойкой и стойкой песочные часы. Положение ног почти такое же, как и в передней стойке, но расстояние между ступнями в стойке «полумесяц» короче.
Однако метод наклона коленей внутрь такой же, как и в песочных часах. Эта стойка удобна как для нападения, так и для защиты, но существует тенденция к большему употреблению ее при нападении.
Стойка кошки
Рис. (9)
Для того, чтобы принять эту стойку, станьте в заднюю стойку и подтягивайте к себе впереди стоящую ногу до тех пор, пока ее пятка не поднимется, а подушечка подошвы не будет едва касаться пола. Поверните колено немного внутрь так, чтобы бедро прикрывало промежность. Направьте пальцы задней ступни вперед под углом 45° и согните колено. Большая часть веса тела приходится на сзади стоящую ногу.
Эта стойка хорошо сочетается с гибким и легким движением тела. Например, используйте эту стойку, чтобы уйти за пределы досягаемости атаки противника, а затем контратакуйте впереди стоящей ногой. Это очень эластичная стойка. Она должна производить впечатление приникшего к земле кота, готового к прыжку.
Устойчивость любой стойки в большей степени зависит от площади, занимаемой основанием стойки. Например, задняя стойка более устойчива, чем стойка кошки, а передняя стойка обеспечивает большую стабильность, чем задняя стойка, а площадь основания передней стойки больше, чем у задней стойки.
Однако мы должны также принимать во внимание расположение центра тяжести. Чем ниже центр тяжести, тем больше устойчивость. Следовательно, стойка в которой бедра расположены относительно низко, имеет тенденцию быть более устойчивой, чем та, в которой бедра расположены высоко.
Выбор нужной стойки зависит от ситуации. Нет ни одной стойки, которая подходила бы для всех случаев.
ПРИНЯТИЕ СТОЙКИ
После усвоения общих положений приступайте к практической тренировке принятия правильной стойки. Лучшим методом для этого является принятие одной стойки, а затем переход в связанные с ней другие стойки путем вращения без отрыва ступни от пола. Обратите внимание на то, чтобы бедра не перемещались вверх и вниз во время перехода из стойки в стойку. Во время этих перемещений держите руки на бедрах.
Обратитесь к (рис. 10), (рис. 11)
и сделайте следующее:
а) примите стойку с широко расставленными ногами;
б) держите левое колено согнутым и выпрямите правое колено, перенеся все тело слегка влево и изменив направление ступни в левую сторону. Теперь вы должны принять переднюю стойку;
в) вернитесь в стойку с широко расставленными ногами, согнув правое колено и повернувшись. Центр тяжести возвращается в ту точку на (рис. 10), (рис. 11) которая относится к этой стойке;
г) держите правое колено согнутым и слегка выпрямите левое колено. Поверните левую ступню наружу и переносите вес на правую ногу. Теперь вы должны принять заднюю стойку (рис. 10), (рис. 11);
д) вернитесь в стойку с широко расставленными ногами, повернувшись на левой ноге, согнув левое колено и перенеся ваш вес равномерно на обе ноги (рис. 10), (рис. 11);
e) повторите предыдущие движения, поворачиваясь вправо, а не влево. После того, как вы начали выполнять вышеуказанные упражнения довольно гладко, станьте в естественное положение, а затем начинайте передвигаться в различные стойки.
Все части тела должны начинать и заканчивать свои движения (действия) в одно и то же время. Например, сделать шаг ногой вперед, в то время как верхняя часть тела оставалась позади, значит создать момент слабости, который будет длиться все время, пока верхняя часть туловища движется вперед.
Туловище должно двигаться как единое целое.
Тренировка в принимании различных стоек, начиная с естественного положения, помогает приучить тело двигаться быстро и плавно, сохраняя устойчивость и равновесие.
Изучение передней стойки
Рис. (12). Рис. (13), Рис. (14)
1. Примите стойку готовности, руки на бедрах.
2. Переместите путем скольжения правую ногу вперед и примите правостороннюю переднюю стойку.
Убедитесь, что скользя вперед, ваша ступня постоянно слегка касается пола. Представьте себе, что расстояние толщиной в лист бумаги определяет расстояние ступни от пола.
3. Верните правую ногу в исходное положение и вновь примите естественное положение.
4. Переместите левую ногу путем скольжения вперед и примите левостороннюю переднюю стойку.
5. Вернитесь в исходное положение, отодвинув ступню вновь назад.
6. Переместите правую ногу путем скольжения на один шаг назад и примите левостороннюю переднюю стойку.
7. Вернитесь в исходное положение.
8. Перенесите левую ногу путем скольжения на один шаг назад и примите правостороннюю переднюю стойку.
9. Вернитесь в исходное положение.
10. Переместите левую ногу путем скольжения вправо, поверните туловище налево и примите левостороннюю переднюю стойку.
11. Вернитесь в исходное положение.
12. Переместите левую ногу путем скольжения влево, поверните ваше туловище направо и примите правостороннюю переднюю стойку.
13. Вернитесь в исходное положение.
После отработки этих движений пытайтесь двигаться по диагонали вперед и назад. Сначала отрабатывайте стойку в одну сторону, перемещая левую ногу, а затем в другую сторону, перемещая правую ногу.
Изучение задней стойки
Рис. (15), Рис. (16)
1. Станьте в естественное положение, руки на бедрах.
2. Переместите правую ногу путем скольжения по диагонали назад. Примите левостороннюю заднюю стойку.
3. Вернитесь в исходное положение.
4. Переместите левую ногу путем скольжения по диагонали назад. Примите правостороннюю заднюю стойку.
5. Вернитесь в исходное положение.
6. Переместите правую ногу путем скольжения назад и примите левостороннюю стойку.
7. Вернитесь в исходное положение.
8. Переместите левую ногу путем скольжения назад и примите правостороннюю заднюю стойку.
9. Вернитесь в исходное положение.
10. Переместите правую ногу путем скольжения вправо, поверните тело налево и примите левостороннюю заднюю стойку.
11. Вернитесь в исходное положение.
12. Переместите левую ногу путем скольжения влево, поверните тело направо и примите правостороннюю стойку.
13. Вернитесь в исходное положение.
Изучение стойки кошки
рис (2.1.17), рис (2.1.18.)
Тренируйтесь, передвигаясь в стойке кошки во всех направлениях, как это было с задней стойкой. Однако, когда вы перемещаете правую ногу в стойке кошки, также убирайте назад на полшага вашу левую ногу и поднимите пятку.
Для того чтобы вернуться в исходное положение, сначала верните левую ногу в первоначальное положение, а затем двигайте правую ногу. Тот же принцип применяется и для противоположной стороны тела.
Изучение стойки с широко расставленными ногами
Рис. (2.1.19.), Рис. (2.1.20.)
1. Станьте в стойку готовности, руки на бедрах.
2. Оставив на месте левую ногу, подвиньте бедра вправо и переместите правую ногу путем скольжения вправо. Смотрите вперед и примите стойку с широко расставленными ногами.
3. Вернитесь в исходное положение.
4. Оставив на месте правую ногу, подвиньте бедра влево и переместите левую ногу путем скольжения влево. Смотрите вперед и примите стойку с широко расставленными ногами.
5. Вернитесь в сиходное положение.
6. Переместите левую ногу путем скольжения назад, повернитесь на левой ноге и разверните корпус на 90° вправо, переместив бедра. Примите стойку с широко расставленными ногами, стоя лицом в направлении, находящемся под углом 90° вправо от первоначального положения.
7. Вернитесь в исходное положение.
8. Переместите левую ногу путем скольжения назад, повернитесь на правой ноге и разверните корпус на 90° влево, переместив бедра. Примите стойку с широко расставленными ногами, стоя лицом в направлении, находящемся под углом 90° влево от первоначального положения.
9. Вернитесь в исходное положение.
Переход иэ стойки в стойку
Рис. (21). Рис. (22). Рис. (23)
Каждая стойка имеет свои специфические особенности. Любая стойка наиболее эффективна в том случае, если применяется в ситуации, для которой она специально предназначена.
По мере прогресса в ваших тренировках, вы должны узнать особенности каждой стойки и условия, которые наиболее подходят для определенной стойки.
В движении держите бедра на одном и том же уровне, ступни должны легко скользить по полу. Для отработки перемещений сделайте сначала пять шагов вперед а затем повернитесь кругом и сделайте пять шагов в обратном направлении. Конечно, можно также отступать, не поворачиваясь кругом, практикуясь таким образом в уходе от атаки.
§ 2. Усиление ударов за счет включения мышц бедра
Мощность ударов достигается в результате поворота туловища и особенно вращения бедер. При нанесении удара в рукопашном бою для эффективного использования силы весьма важен плавный, быстрый поворот бедер без изменения их уровня.
Нельзя нанести эффективный удар, используя только силу руки и плеча.
Вращение бедер
Рис. (24), Рис. (25)
Сила, возникающая в результате вращения бедер, передается мышцам груди и плечей и, наконец, руке и кулаку, в результате чего получается мощный технический прием.
Определенное движение, возникающее при повороте бедер, в результате приводит к намного большему движению в конечностях тела, так же как привод вала колеса создает более значительное и более быстрое движение на его внешней поверхности. В ударе корпус действует как привод вала.
Косые мышцы живота играют важную роль во вращении бедер, однако сила мышц бедер также вносит свой вклад в плавное мощное движение. На рис. (24), рис. (25.) левое бедро убирается назад с помощью усилия левосторонних мышц и мышц внутренней поверхности бедра левой ноги. Мышцы правой стороны и правого бедра двигают правое бедро вперед.
Следите, чтобы боковые мышцы были расслаблены и были готовы мгновенно повернуть бедра.
Для увеличения силы и скорости удара поворачивайте бедра быстрее. Постоянная тренировка дает резкое и энергичное вращение бедер. Помните, что вращение бедер никогда не может быть слишком быстрым.
Поворот бедер создает движущую силу, необходимую для проведения сильных технических приемов. Следовательно, на тренировках следует больше времени уделять правильному движению бедер даже за счет отработки движения руки.
Вращение бедер — важные моменты
Рис. (26), Рис. (27), Рис. (28)
1. Вращайте бедра одним непрерывным движением, стараясь, чтобы в ходе всего движения они оставались на одном и том же уровне. Одно бедро не должно опускаться ниже другого.
2. Поворачивайте плечи одновременно с бедрами, не поворачивайте сначала плечи, а затем бедра.
Поворачивайте бедра, не наклоняйтесь вперед, чтобы не выставлять назад ягодицы. Держите корпус перпендикулярно полу.
4. Как изображено на фотографиях, во время поворота вращайте бедра в одной горизонтальной плоскости.
5. Для полного поворота бедер в конце движения поворачивайте бедро, находящееся сзади, до тех пор, пока его ведущая поверхность не будет смотреть прямо вперед.
Моменты, которых следует избегать
1. Когда вы смотрите вперед, верхняя часть тела наклоняется вперед. Избегайте этого момента.
2. После поворота из естественного положения в переднюю стойку плечи выступают за бедра. Напрягите мышцу нижней части живота так, чтобы туловище действовало как одно целое.
Представьте себе, что верхняя часть туловища представляет собой единую деревянную колоду.
3. Когда вы смотрите вперед, колено сзади стоящей ноги согнуто и ее пятка приподнята. Бедро не было повернуто до максимального предела. Напрягите мышцы этой ноги для того, чтобы полностью повернуть бедро, таким образом вы заставите колено выпрямиться и пятка придет в соприкосновение с полом.
4. В ходе вращения бедра поднимаются и опускаются ноги, особенно колени и лодыжка. Добейтесь, чтобы колено спереди стоящей ноги не двигалось.
Толкание бедер вперед
Передвижение из левосторонней передней стойки в правостороннюю переднюю стойку
Рис. (29), Рис. (30)3
Рис. 29
1. Начните с переноса веса тела на опорную ногу и перемещения центра тяжести вперед. Колено опорной ноги держите согнутым, но напряженным. Напрягите мышцы опорной ноги.
2. Подтягивайте сзади стоящую ногу к опорной ноге вместе с движением тела вперед. Расслабьте мышцы сзади стоящей ноги, чтобы облегчить плавное движение вперед.
3. Плотно прижмите ступню опорной ноги к полу. Приподнимите немного ступню второй ноги и подтяните ее вперед в положение, близкое к ступне опорной ноги. Ступни должны слегка касаться друг друга.
4. Но полпути вашего движения вперед резко оттолкнитесь опорной ногой назад и вниз под углом 45° к полу. Это толкнет бедра вперед. В то же самое время сделайте другой ногой шаг вперед. Держите верхнюю часть туловища перпендикулярно к полу в течение всего движения.
5. Расслабьте перемещаемую ногу во время ее движения вперед, но в момент окончания движения напрягите все участвующие в работе мышцы. После мгновенного напряжения снова расслабьте мышцы и, перемещаясь, нога становится теперь опорной ногой уже последующего движения вперед или выполняет функции опорной ноги в каком-либо другом действии.
6. При шаге вперед ступня перемещаемой ноги должна двигаться по полукругу (по дуге) к ступне опорной ноги, а затем от нее. Перемещайте ступню плавно и сохраняйте непрерывность движения. Представьте себе, что расстояние толщиной в лист бумаги отделяет ступню от пола.
7. Убедитесь, что бедра двигаются вдоль параллельно полу без каких-либо колебаний вверх и вниз.
Также не позволяйте бедрам качаться во время движения из стороны в сторону. Любое отклонение от горизонтальной плоскости уменьшит силу толчка вперед.
8. Напрягите мышцы нижней части живота во время движения и держите верхнюю часть туловища перпендикулярно полу.
Последний момент важен для сохранения способности приспосабливаться к различным обстоятельствам.
Моменты, которых следует избегать
1. Толчок сзади стоящей ногой слабый, и плечи тянут туловище вперед. Это ухудшает устойчивость, и в результате происходит неэффективное исполнение приема. Напрягите лодыжку задней ноги и с силой оттолкнитесь назад и вниз.
2. Пятка сзади стоящей ноги приподнята, и на ногу приходится слишком много веса тела во время движения вперед. Если противник подобьет вашу переднюю ступню с помощью подсечки, вы упадете. Плотно прижмите пятку толкающейся ноги к полу.
3. Ступня перемещающейся ноги идет вперед раньше верхней части туловища. Это мешает координированному движению тела и ведет к неэффективному исполнению приема. Двигайте бедра вперед как можно быстрее и пытайтесь скоординировать движения тела. Все части тела должны прекратить движение в одно и то же мгновение. Запомните, что если нога намного опережает при движении вперед остальные части тела, то противник может легко произвести подсечку ступни, как указано в п. 2.
4. Опорная нога не стоит устойчиво, и тело при движении вперед шатается. Если это происходит, то нельзя сильно толкнуть бедра вперед. Напрягите лодыжку и колено опорной ноги. Однако сохраняйте определенную гибкость в колене опорной ноги.
5. Перемещаемая нога передвигается вперед закрепощенно. Расслабьте мышцы перемещений ноги, чтобы обеспечить легкое плавное движение вперед.
б. Когда бедра идут вперед, верхняя часть туловища наклоняется вперед и не остается перпендикулярной полу.
Сильно прижмите бедра большими пальцами рук.
§ 3. Равновесие — ключ к успеху
Рис. (31)
Равновесие играет важную роль во всех видах спорта. Для достижения устойчивости прочно стойте на обеих ногах; стремитесь, чтобы площадь основания, образуемого двумя ступнями, была как можно больше, а центр тяжести находился около центра этого основания. При выполнении этих условий можно провести мощный технический прием, конечно, если удовлетворены все другие требования, необходимые для выполнения сильного технического приема.
Если центр тяжести падает недалеко от внешних пределов площади основания, равновесие уменьшается, если же центр тяжести падает за пределами площади основания, равновесия нельзя удержать и вы упадете.
Без правильного равновесия нельзя провести мощный прием.
Более того, нельзя осуществлять дальнейшие действия после проведения первоначального приема, пока не восстановлено равновесие, что приводит к замедлению атаки.
Кроме того, без необходимого равновесия трудно защищаться от нападения противника.
Устойчивость особенно важна при проведении приема ногами, потому что площадь основания ограничена подошвой опорной ступни. Более того, все тело во время ударов ногой находится в движении и происходит перемещение центра тяжести. Для сохранения в этих обстоятельствах устойчивости полностью используйте способность ноги и бедер действовать в качестве пружины, поглощающей удары и движение. Кроме того, полностью согните лодыжку опорной ноги во время удара ногой. Ваша задача заключается в том, чтобы центр тяжести не выходил за площадь основания.
В реальной рукопашной схватке устойчивое равновесие зависит и от поверхности земли. Поэтому перед выполнением технических действий необходимо постоянно помнить об этом.
Удержание равновесие при перемещении туловища из одного положения в другое
Рис. (32), Рис. (33)
Еще труднее с точки зрения равновесия наносить удар ногой при перемещении туловища из одного положения в другое.
Постарайтесь развить в себе способность наносить удар ногой в конце каждого движения. Ваше положение должно быть достаточно устойчиво, чтобы сохранять равновесие, несмотря на то, что тело поддерживается только одной ногой. Если ваше положение неустойчивое, вы не сможете нанести эффективный удар ногой или хорошо защищаться и контратаковать противника.
Тренируйтесь до тех пор, пока ваше тело не сможет достаточно хорошо сохранять равновесие, с тем, чтобы позволить нанесение мощного удара ногой в любое время.
Удары ногой часто наносятся с отрывом пятки опорной ноги.
Это приводит к неустойчивому положению. Для сохранения равновесия в этих условиях требуется огромное напряжение мышц живота и ног. Это положение в случае его продолжительного сохранения требует большой затраты энергии для контроля за нервами и мышцами, что приводит к большой усталости.
Следовательно, обязательно полностью прижимайте подошву ступни к полу.
Поскольку тело перемещается, атакуя и защищаясь, очевидно, что центр тяжести часто будет покидать площадь основания. Однако, если отклонение сравнительно небольшое, различные чувствительные органы и мышцы будут автоматически реагировать на него с целью возврата туловища в положение равновесия. Эта чувствительность лучше развита у более подготовленного бойца, который может восстановить равновесие при большом отклонении. Другими словами, он может восстановить равновесие, даже если центр тяжести отходит относительно далеко от площади основания.
Понижение центра тяжести увеличивает устойчивость. Однако, если колено опорной ноги чересчур согнуто во время удара ногой, удар теряет резкость и имеет ограниченный радиус действий.
Тем не менее при определенных условиях полезно наносить удар ногой с низкого положения. Например, иногда можно, пригнувшись, уклониться от удара в голову и контратаковать ударом ноги.
Если во время ударе ногой вперед центр тяжести переместится даже немного за площадь основания по направлению к цели, то колено опорной ноги будет вынуждено пойти слишком далеко вперед и пятка оторвется от пола. В результате получится неэффективный удар ногой по цели. Также, если вы наносите удар ногой по цели, расположенной слишком далеко, а затем пытаетесь вернуть ударную ногу в исходное положение, вы можете потерять равновесие и упасть. Чтобы избежать этих ошибок и сохранить равновесие во время удара ногой, приведите площадь основания (опорную ногу) в соответствие с новым положением центра тяжести. Это достигается путем возвращения бьющей ноги в точку, расположенную где-то впереди от опорной ноги, вместо того чтобы вернуть ее в исходное положение, а затем путем принятия передней или какой-либо подобной стойки. Из этого устойчивого положения вы готовы к проведению последующих приемов.
§ 4. Ударные части ног
Рис. (34), Рис. (35), Рис. (36)
Руки и ноги — это оружие рукопашного боя.
В рукопашном бою многие части тела могут служить в качестве оружия.
Больше всего используются кисти рук, локти, ступни и колени, которые становятся эффективным и мощным оружием, если они укреплены соответствующей тренировкой и применяются в координации с другими частями тела.
Однако это многоцелевое оружие не может провести эффективную атаку до того, как оно укреплено и закалено.
Использование части тела в качестве оружия без предварительной тренировки может привести к ее повреждению. Бесполезно добиваться одной лишь твердости кулака. Кулак может служить сильным оружием только в том случае, когда он поддерживается мощью запястья, локтя, руки и других частей тела.
Систематическая тренировка кистей рук и ступней ног в координации с поддерживающими движениями остальных частей тела может выковать разрушительное оружие.
Формирование кулака
Рис. (37), Рис. (38)
Согните пальцы внутрь в средних суставах. Кончики пальцев должны касаться основания пальцев. Продолжайте сгибать пальцы внутрь до тех пор, пока они не прижмутся плотно к ладони. Согните большой палец над остальными пальцами и плотно прижмите им указательный и средний пальцы. При подобном формировании кулака мизинец имеет тенденцию становиться слабым и расслабленным. Внимательно следите за тем, чтобы этого не происходило, (рис. 37)
ЧАСТИ КУЛАКА
Передняя часть кулака.
Рис. (39)
Рис. 39
Передняя часть кулака обычно применяется для нанесения прямого удара. Удар по цели наносится той частью кулака, которая расположена чуть выше среднего сустава пальца вплоть до костяшек указательного и среднего пальцев включительно.
В момент удара вся сила должна пройти через предплечье по прямой линии и сконцентрироваться в кулаке. Напрягите запястье и добейтесь, чтсбы запястье и верх кулака (т. е. тыльная сторона ладони) образовывали прямую линию. Если запястье согнуто, то сила не будет передаваться в кулак, а запястье может быть повреждено.
Тыльная часть кулака
Рис. (40а), Рис. (40б)
Кулак формируется так же, как и в предыдущем варианте. Однако при ударе используются тыльная, сторона ладони и верхушки костяшек указательного и среднего пальцев.
Он главным образом применяется для ударов по лицу противника и по бокам его корпуса. Наносите удар хлестким маховым движением предплечья.
После формирования кулака, как и в предыдущем случае, для удара по цели используйте основание кулака. Удар выполняется хлестким маховым движением предплечья.
Кулак с одной костяшкой
Рис. (41)
Сложите кулак, как и в предыдущем случае, но выдвиньте вперед средний сустав указательного пальца. Вместо того чтобы согнуть большой палец над указательным и средним пальцами, прижмите им боковую часть указательного пальца для того, чтобы его усилить. Это положение кулака применяется для ударов по переносице, в точку, расположенную под носом, и между ребрами.
Положение кулака с выдвинутыми костяшками
Рис. (42)
Согните пальцы внутрь так, чтобы их кончики слегка касались ладони. Позвольте пальцам лишь немного согнуться внизу в костяшках. Плотно прижмите большой палец к указательному или согните его в ладонь. Этот кулак часто применяется для ударов в точку расположенную под носом или между ребер.
Удар с открытой кистью
Рис. (43)
Для того чтобы получилась открытая кисть, нужно не просто держать кисть раскрытой, но и плотно сжать пальцы вместе.
Согните большой палец в суставе и прижмите его к ладони. Сильно напрягите запястье, не опускайте большой палец в основании слишком низко.
Рука-нож
Рис. (44)
Сила должна течь в пальцы до тех пор, пока они не напрягутся и не станут сильными. Особенно это относится к мизинцу. Представьте себе, что сила течет в пальцы, а затем наружу через внешнее ребро ладони. Используйте эту внешнюю поверхность кисти как нож или саблю для удара по рукам или ногам противника, когда он атакует. Она также эффективно используется для ударов по виску противника, боковой части шеи или по ребрам. Используя ребра ладони, производите хлесткое маховое движение предплечья наружу от локтевого сустава с максимальной скоростью и силой.
Рука-ребро
Рис. (45)
В руке-ребро используйте сторону кисти, противоположную той, которая применяется в руке-ноже. Ударная часть проходит от точки, расположенной чуть ниже основания указательного пальца, до первого сустава большого пальца.
Тыльная сторона кисти
Рис. (46)
Используйте всю поверхность тыльной части кисти для удара. Она главным образом применяется при защите. Однако удар тыльной стороной кисти по боку корпуса противника или солнечному сплетению дает большой эффект.
Рука-копье
Рис. (47)
В руке-копье кончики первых трех пальцев образуют довольно ровную поверхность, для чего необходим легкий изгиб среднего пальца. В предыдущих способах образования открытой кисти пальцы держались выпрямленными. Кончики пальцев здесь используются для нанесения ударов по солнечному сплетению, в точку между глаз, подмышку и другие места, чувствительные к ударам этого оружия. Когда рука-копье образуется только из кончиков двух пальцев или среднего и указательного, или большого и указательного, она называется рука-копье из двух пальцев.
Основание ладони
Рис. (48)
Согните кисть в запястье вверх и напрягите запястье. Применяйте ее для отбива атакующей руки противника вбок или вниз. Это также очень мощный прием для удара по подбородку противника.
Рука-челюсть быка
Рис. (49)
Согните кисть в запястье в сторону таким образом, чтобы ребро кисти и его продолжение в сторону запястья образовывали изгиб. Напрягите ребро кисти вперед, чтобы сохранить такое положение. Применяйте ее для блокирования прямого удара спереди и нанесения удара в лицо противника и по его ключице.
Рука-медвежья лапа
Рис. (50)
Для образования медвежьей лапы согните пальцы в среднем суставе так, чтобы кончики пальцев едва касались ладони.
Согните большой палец и прижмите его к боку ладони. Полностью выпрямите ладонь и используйте всю ее поверхность для нанесения удара. Она применяется для нанесения удара или прямым ударом вперед или широким боковым движением.
Рука-согнутое запястье
Рис. (51)
Согните кисть вниз до предела и используйте ту часть запястья, которая образует изгиб, как ударную поверхность.
Применяйте ее для ударов по наносящей удары прямой руке противника или в его подмышку хлестким движением предплечья.
Предплечье
Рис. (52)
Предплечье главным образом используется для защиты и отбива атакующей руки или ноги противника в сторону. Часть предплечья со стороны большого пальца называется внутренней частью предплечья.
Противоположная сторона — внешняя часть предплечья.
Поверхность предплечья — расположенная со стороны ладони, а противоположная поверхность — тыльная сторона руки.
Локоть
Рис. (53)
Эта часть руки используется для нанесения мощного удара в любую часть тела противника Например, лицо, грудь или живот.
Этот удар особенно эффективен, когда противник стоит очень близко. Даже женщины и дети могут использовать этот удар против нападающего с большим эффектом. Наносить удары локтем можно по противнику, стоящему перед вами, сзади или сбоку Это особенно эффективно в ограниченном пространстве (метро, подъезд дома и т. д.). Удар может идти вверх, вниз, по дуге, а также по прямой линии, параллельной полу. При выполнении этих ударов может быть использована вся область вокруг локтевого сустава, но выбор конкретной части зависит от направления удара.
Использование ног
Подушечка ступни
Рис. (54)
Подушечка ступни. Эта часть ступни известна как приподнятая подошва. В рукопашном бою удар ногой обычно наносится подушечкой ступни. Согнув пальцы вверх и используя подушечку ступни, можно нанести удар ногой в лицо, грудь, живот и промежность противника.
Ребро ступни (внешняя часть ступни)
Рис. (55)
Эта часть ступни применяется для ударов, направленных в сторону. Ребро ступни служит в качестве ударной поверхности.
Пятка
Рис. (56)
Эта часть ступни применяется при ударах ногой назад и вперед. Удар ногой назад особенно эффективен против противника, пытающегося схватить вас сзади или захватившего вашу руку со стороны или сзади.
Подъем
Рис. (57)
Эта область расположена сверху ступни, начиная от пальцев и до голени. Эта область применяется при ударах ногой в промежность.
Колено
Рис. (58)
Применяйте колено в ближнем бою для удара в промежность, бок и бедра. Женщины и относительно слабые люди могут очень эффективно использовать колено для защиты.
Помните, что многие части тела могут служить для защиты и нападения. Для раскрытия дополнительных возможностей изучайте строение тела.
§ 5. Удары ногами
Удары ногами — чрезвычайно важны в рукопашной схватке.
Если овладеть техникой ударов ногами в достаточной степени, то с их помощью можно достичь большей эффективности, чем с помощью рук. При ударе ногой первостепенное значение имеет хорошее равновесие, поскольку вес тела приходится на одну ногу. Это положение еще более осложняется сильной отдачей, появляющейся в момент удара по мишени. Чтобы противодействовать этой отдаче, твердо поставьте ступню опорной ноги на пол и полностью напрягите лодыжку опорной ноги. Старайтесь амортизировать отдачу лодыжкой, коленом и бедром опорной ноги, держите верхнюю часть туловища хорошо сбалансированной и перпендикулярно полу.
Для достижения максимального эффекта наносите удар ногой всем телом, а не только одной ногой. Толкание бедер вперед во время удара ногой помогает добиться этой цели.
Обязательно быстро отдергивайте бьющую ногу после завершения удара ногой. Это мешает противнику захватить ее или подбить вашу опорную ногу. Как только нога отдернута назад, она должна быть готова к проведению новой атаки.
Подготовительные упражнения для изучения ударов ногами
Рис. (59)
Сила, которую можно достичь при ударе ногой вперед, зависит от расстояния, которое проходит ступня, скорости, с которой она движется, и хлесткости, придаваемой ей мышцами ноги. Обратите внимание на то, что все мышцы на внутренней и передней стороне бедра, а также мышцы поясницы сильно напрягаются в одно и то же мгновение — перед касанием мишени.
Согните колено бьющей ноги до максимального предела. Начинайте с подъема колена бьющей ноги как можно выше, полностью согните колено. Это действие является важным подготовительным мероприятием для удара ногой, которое можно сравнить с разбегом перед прыжком в длину или высоту. Тренировка в подъеме колена также поможет приучить туловище к удержанию равновесия на одной ноге и правильного пути бьющей ступни.
Подъем и полное сгибание колена бьющей ноги требует сначала включения мышц поясницы, живота, а затем бедра.
Следовательно для мощных ударов ногой необходимо иметь сильные мышцы живота.
Одной из причин полного сгибания колена является необходимость удерживать вес бьющей ноги, как можно ближе к туловищу.
Удар ногой имеет большую силу, если нога первоначально находится вблизи туловища. Согнув полностью колено, вы добиваетесь лучшей системы рычагов для выполнения быстрого и мощного удара ногой.
Во время удара ногой держите опорную ногу неподвижной, колено слегка согнуто. Если колено согнуто слишком сильно с целью удержать бедра внизу, мышцы ноги с трудом будут поддерживать тело. Колено и лодыжка будут расслаблены и будет трудно нанести эффективный удар ногой. Обязательно сгибайте колено, только немного наклоните ногу слегка вперед, напрягите мышцы этой ноги и держите подошву ступни плотно прижатой к полу.
Основные моменты в поднимании и сгибании ноги в колене
Удар ногой вперед.
Рис. (59а)
1. Поднимите колено, удерживая подошву ступни параллельно полу, но подушечка ступни находится немного выше пятки.
2. Держите голень перпендикулярно полу.
3. Оттяните пятку назад насколько возможно. Проекция колена должна падать в точку, расположенную около кончиков пальцев.
4. Направьте колено и пальцы в одном направлении.
5. Подверните пальцы вверх и напрягите лодыжку.
6. Расслабьте коленный сустав и держите колено подвижным, готовым к следующему движению.
Удар ногой в сторону.
Рис. (59б)
Метод поднимания и сгибания колена в ударе ногой в сторону почти такой же как и в ударе ногой вперед. Однако следующие моменты являются специфическими для удара ногой в сторону.
1. Поднимая колено, слегка касайтесь ступней внутренней стороны икры опорной ноги. В конце этого движения подошва ступни должна касаться внутренней стороны колена опорной ноги.
2. Поверните колено под углом 45° в сторону на высоте нижней части живота.
3. Направьте пальцы ступни вперед, а ребро ступни вниз параллельно полу.
Боковой удар ногой
Рис. (59в)
1. Удерживая тело в исходном положении, поднимите колено на высоту живота и поднимите ступню в сторону ближе к бедрам, пальцы направлены в сторону, подошва смотрит назад.
2. Поднимите ногу так, чтобы бедро и голень были параллельными полу и находились на одной высоте.
3. Поднимите колено и согните его полностью так, чтобы пятка почти касалась бедра.
Важные моменты, касающиеся опорной ноги во всех ударах
1. Добейтесь, чтобы проекция ягодиц находилось как раз за пяткой. Центр тяжести должен быть расположен где-то посередине между пальцами и пяткой.
2. Держите подошву ступни плотно прижатой к полу.
3. Немного согните колено и напрягите лодыжку и суставы колена.
4. Добейтесь, чтобы проекция передней части колена оказалась около кончиков пальцев.
Существует два вида ударов ногой. Первый выполняется маховым и направленным вверх движением ноги. Второй — путем выпрямления колена и толчком ступни наружу и часто вниз с одновременным подшагиванием к мишени.
Маховый удар ногой
Наносите маховый удар ногой сильным хлестким движением, начиная из положения с поднятым и согнутым коленом ноги, описанного выше. Ступня описывает во время удара почти полукруг.
В маховом ударе часто трудно держать равновесие из-за ограниченности основания опорной ноги и из-за того, что сила удара обычно направлена вверх. Возвращайтесь как можно быстрее в немного более широкую стойку, поставив обе ноги на пол. Для выполнения любого удара ногой особую важность имеет максимальная скорость. Медленный маховый удар не только не способен провести мощную атаку по мишени, но и приводит к потере равновесия. Уже было сказано, что быстрое отдергивание ноги после ее соприкосновения с мишенью имеет большее значение, чем первоначальное движение наружу (от себя). Это не означает, что движение наружу должно быть медленным. Наносите удар ногой с максимальной скоростью, на которую вы способны, а отдергивание ноги мешает противнику схватить вашу ногу и позволяет вернуться в более устойчивое положение, из которого вы будете готовы приступить к следующим движениям.
Для нанесения махового удара поднимите и полностью согните колено, а затем быстро и мощно напрягите мышцы передней части бедра. Это напряжение мышц посылает ступню наружу. Когда нога полностью выпрямлена, расслабьте мышцы передней части бедра и напрягите мышцы его задней части. Это действие приведет к отдергиванию ноги.
Удар ногой от начала и до конца является очень плавным, и в момент соприкосновения с мишенью нет какой-либо заметной паузы. Это происходит от того что мышцы задней части бедра растягиваются во время выпрямления ноги наружу. Внезапное прекращение напряжения в мышцах передней части бедра немедленно заставит сократиться мышцы задней части бедра, и нога автоматически отдергивается. (Относительно этого момента см. рис. 60)
Основные моменты в моховых ударах ногой
1. Если вы чересчур сосредоточились на ударе ногой, то коленный сустав бьющей ноги будет напряжен, препятствуя главному движению. Расслабьте колено, поднимите пальцы и напрягите ступню.
2. После удара ногой по мишени полностью отдерните ступню в положение возле колена опорной ноги.
З. Сконцентрируйте всю вашу силу в подушечке или внешнем ребре ступни (в зависимости от удара) в момент удара по мишени. В то же самое время толкните бедра в направлении удара ногой.
Толчковый удар ногой
Из описанного выше положения с поднятым и согнутым коленом, удар может быть направлен вперед или в сторону. Он наносится по мишени, расположенной на высоте колена, высоте пояса или выше. Так же как и при прямом ударе кулаком, добейтесь, чтобы ступня следовала по наиболее прямому пути к мишени. В начале удара ногой движение должно быть легким и быстрым, но в момент соприкосновения с мишенью сконцентрируйте максимальную силу в ступне.
Основные моменты в толчковом ударе ногой
1. Напрягите лодыжку и колено опорной ноги.
2. Наклоните верхнюю часть туловища как можно больше в направлении удара ногой. Если вы наклонитесь в противоположную сторону от направления удара, то вы потеряете равновесие. В худшем случае вас отбросит от мишени в момент соприкосновения с ней бьющей ноги.
3. Используйте бедра. Толкайте их в направлении удара.
4. Избегайте «лягающего» движения ногой.
Учитесь использовать бедра и лодыжки.
Рис. (65)
Нельзя нанести эффективный удар, используя только силу ноги. Это правило справедливо как для махового удара, так и для толчкового удара. Для эффективного удара ногой к силе ноги добавьте пружинящее движение бедер. Толкайте бедра по направлению к мишени, когда нога движется вперед, и моментально отводите их снова назад, когда нога возвращается.
Лодыжка опорной ноги должна действовать как пружина, чтобы амортизировать движение бедер, а также отдачу от удара ногой.
Более того, опорная лодыжка должна удерживать подошву ступни плоской на полу в течение всего удара ногой.
Если часть ступни приподнята, опорная база уменьшается и равновесие и устойчивость подвергаются угрожающему воздействию.
Лодыжка опорной ноги играет важную роль во всех ударах ногой. Сильная эластичная лодыжка позволяет бедрам двигаться плавно и эффективно. Колено опорной ноги должно оставаться неподвижным, чтобы обеспечивать необходимое равновесие.
Удар ногой вперед
Применяйте удар ногой вперед для нанесения удара по мишени, находящейся перед вами с помощью подушечки подошвы, пальцев или подъема ступни.
Удар сзади стоящей ногой — вперед
Рис. (66)
При этом ударе используйте подушечку ступни ноги, стоящей сзади, для атаки мишени. Ступня описывает полукруг от положения возле колена опорной ноги к мишени. Этим ударом ноги можно эффективно атаковать почти любую часть туловища противника, включая лицо, подбородок, грудь, живот, промежность и бедра. Кончики пальцев плотно сжаты вместе, могут быть использованы так же, как и подушечка ступни.
Однако, если пальцы не привыкли к таким ударам, то они могут быть очень болезненными для вас. Можно также использовать подъем стопы, но он обычно не эффективен, за исключением ударов в промежность или подбородок.
Основные моменты этого удара
1. Когда вы наносите маховый удар ногой, бедра имеют тенденцию к подъему. Следовательно, не выпрямляйте колено опорной ноги и держите бедра в одной горизонтальной плоскости в течение всего удара.
2. Если ваши бедра остаются позади, а верхняя часть туловища во время удара наклоняется вперед, то предел досягаемости удара ногой сокращается, соответственно снижается его эффективность. Следовательно двигайте с самого начала бедра вперед как можно быстрее и удерживайте хорошее равновесие на опорной ноге.
3. Если верхняя часть туловища плохо сбалансирована, то эффективно нельзя ударить ногой. Следовательно, напрягите мышцы нижней части живота, чтобы обеспечить прочную связь между верхней и нижней частями тела.
4. После удара ногой бьющая нога может занимать на полу различные положения. Однако в большинстве случаев эта ступня сначала должна вернуться в положение вблизи колена опорной ноги, а затем быстро продолжить движение к полу. Исключение составляет случай, когда бьющая нога не отдергивается, а скользит вниз по туловищу противника, в то время как одна из рук продолжает атаку. Обычно следующее положение бьющей ноги зависит от расстояния до противника, стойки и типа последующих приемов.
5. Пятку опорной ступни держите плотно прижатой к полу. Если пятка поднимается, мгновенно ослабляется равновесие, увеличивая время, необходимое для перехода к следующему движению.
6. Добивайтесь, чтобы ступня шла по кратчайшему и наиболее прямому пути (расстоянию) на пути к мишени. Удар ногой наиболее эффективен, когда мишень находится перед вами.
Метод изучения удара сзади стоящей ногой вперед
Рис. (67)
1. Станьте в левостороннюю переднюю стойку, кулаки находятся у поясницы.
2. Не двигая опорную ногу и держа колено согнутым, перемещайте бедра вперед до тех пор, пока вес тела не будет полностью перенесен на левую ногу. Одновременно поднимите и согните колено бьющей ноги так, чтобы ступня двигалась мимо ступни колена опорной ноги.
3. Продолжайте движение, нанесите махом хлесткий удар левой ногой по мишени.
4. Сразу же или резко отдерните ступню назад в положение около колена опорной ноги.
5. Продолжайте движение, начатое в п. 4, и вернитесь в положение, описанное в п. 1.
Повторите вышеуказанное упражнение.
Важные соображения
1. При ударе ногой толкайте бедра вперед. Если позволить бедрам остаться сзади, верхняя часть туловища наклонится слишком сильно вперед и ваше лицо окажется в пределах досягаемости атаки противника см. (рис. 65).
2. Держите бедра низко для того, чтобы увеличить устойчивость. Однако, если они расположены слишком низко, колено опорной ноги будет опускаться во время удара, снижая устойчивость и укорачивая радиус действия удара ногой. Согните колено опорной ноги настолько, чтобы проекция колена находилось как раз у кончика пальцев.
З. При удоре ногой колено опорной ноги должно смотреть в направлении мишени. Если вы этого не сумеете сделать, то бьющая нога уйдет в сторону от мишени, нельзя будет сконцентрировоть максимальное усилие в момент удара по мишени. Добивайтесь, чтобы колено опорной ноги было напряжено и чтобы оно и пальцы опорной ноги были направлены прямо в мишень.
Удар ногой, стоящей впереди
Рис. (68)
В ударе ногой, стоящей впереди, для удара по мишени обычно используется подушечка или подъем ноги. Метод удара ногой, стоящей впереди, подобен методу удара ногой, стоящей сзади. Однако в ударе ногой, стоящей сзади, центр тяжести во время удара находится позади.
Для удара ногой поднимите колено впереди стоящей ноги, согните его полностью так, чтобы пятка была как можно ближе к ягодицам. Из этого положения резко ударьте маховым движением ступней по мишени.
Рис. 68
Толчковый удар ногой
Рис. (65)
Он выполняется ударом подушечки ступни или пятки в солнечное сплетение, промежность, бедро или колено противника. Из поднятого положения бьющей ноги сильно выпрямите колено и ударьте толчком наружу по направлению к мишени. Этот удар особенно эффективен, когда мишень находится в относительно низком положении и ваша нога может двигаться по диагонали вниз. Слишком высокий удар ногой имеет тенденцию к выведению вас из равновесия.
Важные моменты
1. Для удара используйте вместе с ногой также и бедра.
2. Полностью и с силой замкните колено бьющей ноги с тем, чтобы предотвратить отталкивание ноги по направлению к вам в результате отдачи при соприкосновении ноги с мишенью.
3. Когда вы наносите удар подушечкой ступни, напрягите и выпрямите голеностопный сустав. Однако, когда вы используете пятку, полностью согните голеностопный сустав и толкните пятку вперед.
4. Начинайте удар с подъема колена бьющей ноги как можно выше и его полного сгибания.
5. В других отношениях толчковый удар ногой подобен маховому удару ногой.
Метод тренировки толчкового удара ногой
1. Перенесите тяжесть на левую ногу и поднимите правую ногу, полностью согнув колено.
2. Быстро и с силой замкните правое колено и направьте ваш толчковый удар ногой в среднюю часть туловища противника или его промежность. Во время удара держите опорную ногу плотно прижатой к полу.
3. Отдерните правую ногу в положение, описанное в п. 1.
Повторите удар, используя для него попеременно правую, а затем левую ногу.
Особые соображения
1. Во время удара толкните бедра вперед. Представьте себе, что вы наносите удар бедрами, так же как и ногой.
2. В этом ударе верхняя часть туловища имеет тенденцию к наклону вперед. За исключением особых случаев, противодействуйте этой тенденции переносом центра тела во время удара на значительное расстояние вперед.
Удар ногой в сторону
Рис. (69)
Рис. 69
Этот удар обычно направлен в сторону без поворота туловища. Для удара по мишени используйте ребро ступни. Его можно также применять к мишени находящейся впереди, посредством поворота бедер и туловища на 90° влево или вправо.
В зависимости от положения противника и других обстоятельств вы можете ударом ногой выиграть схватку.
Маховый удар ногой в сторону
Рис. (60)
Маховый удар ногой в сторону — это маховый удар по противнику в сторону ребром ступни. Можно наносить удар ногой по атакующей руке противника снизу вверх, в промежность, в подмышку или в подбородок противника.
Важные моменты
1. Bo время удара направьте ступню и колено опорной ноги прямо вперед и избегайте изменений в их положении. Ступню опорной ноги держите полностью прижатой к полу. Слегка согните колено опорной ноги и держите ступню опорной ноги неподвижной.
2. Поднимите бьющую ступню к колену опорной ноги. Во время движения вверх подошвы этой ступни касайтесь ею внутренней поверхности опорной ноги. Колено бьющей ноги направьте по диагонали прямо вверх. Поверните ступню вниз так, чтобы ее ребро было направлено к полу и параллельно ему.
3. Поскольку вы наносите удар ногой в сторону, то, если верхняя часть туловища наклонится слишком далеко в сторону от направления удара, вы легко потеряете равновесие. При ударе ногой двигайте верхнюю часть туловища в направлении мишени.
4. Одергивайте бьющую ногу в исходное положение, как можно быстрее и восстановите устойчивое положение. Это движение поможет также подготовиться к следующему движению.
5. Наносите этот удар маховым хлестким ударом ступней по полуокружности вверх. Колено в этом движении является осью вращения. Когда мишень находится сравнительно высоко, еще выше поднимите колено бьющей ноги.
Метод изучения махового удара в сторону
Рис. (70)
1. Станьте в стойку готовности.
2. Перенесите вес тела на левую ногу. Поднимите правую ступню к колену опорной ноги, при движении вверх подошва ступни скользит по внутренней стороне опорной ноги. В этой точке подошва правой (бьющей) ступни слегка касается внутренней части левого (опорного) колена и правое колено направлено под углом 45° в сторону.
3. Маховым хлестким движением пошлите ступню прямо в сторону и ударьте по мишени ребром ступни.
4. Резко отдерните ступню назад в положение, описанное в п. 2.
5. Вернитесь в непринужденную стойку. Отрабатывайте удар попеременно на левую, правую стороны.
Если ваши бедра будут двигаться назад и туловище наклонится вперед, что является обычной ошибкой при исполнении этого удара, вы не сможете ударить прямо в сторону. Вместо этого вы ударите немного вперед от желаемого направления.
Удар ногой, нанесенный из такого положения, теряет часть своей эффективности. Предотвращайте эту ошибку, толкая бедра вперед.
Если вы не сможете напрячь бьющую ступню, вы не сможете нанести эффективный удар ребром ступни.
Полностью напрягите и согните голеностопный сустав и толкайте пятку в направлении удара. Если пятка или любая сторона опорной ступни отрывается во время удара от пола, вы потеряете равновесие. Держите колено опорной ноги так, чтобы проекция колена находилась у кончиков пальцев. Держите колено и голень опорной ноги твердыми и неподвижными.
Избегайте скручивания или чрезмерного наклона верхней части туловища во время удара ногой. Прямое и хорошо сбалансированное положение способствует выполнению мощного удара ногой и обеспечивает прочную базу для следующего движения.
Толчковый удар ногой в сторону
Рис. (63)
Из положения ноги с поднятым коленом, из которого наносится маховый удар, можно также нанести толчковый удар ногой, толкнув ногу наружу в сторону. Так же как и в маховом ударе, используйте ребро ступни для удара по мишени.
Применяйте толчковый удар ногой в сторону для нанесения удара в солнечное сплетение, грудь, бок, ребро противника, стоящего сбоку от вас.
1. При ударе ногой выключайте колено бьющей ноги, когда вы бьете в сторону и с тем, чтобы бедро и колено составляли одну прямую линию. Быстрое и полное выключение ноги в коленном суставе гарантирует максимальную силу удара.
2. В толчковом ударе можно поднимать ногу, как в маховом ударе, т. е., чтобы колено было направлено немного в сторону.
Однако более эффективный удар ногой получится, если вы поднимите колено перед грудью как при ударе ногой вперед. Из этого положения ступни проходят большее расстояние до мишени, развивая большую энергию.
З. Толчковый удар является наиболее сильным, когда ребро ступни ударяет по мишени под углом 90°.
4. 0тдергивайте бьющую ступню назад как можно точнее по пути, пройденному ею к мишени.
5. Все рекомендации; относящиеся к использованию опорной ноги при маховых ударах, также справедливы и для толчковых ударов.
Метод изучения толчкового удара в сторону
Рис. (71)
а) встаньте в свободное положение;
б) перенесите вес тела на левую ногу и поднимите правую ногу перед грудью, полностью согнув колено. В этом положении готовности бьющая нога направлена вперед, а — подошва ступни направлена вниз и параллельна земле; выдвигайте колено в сторону и сильным толчком выпрямите ногу. В конце толчка ребро ступни должно ударить по мишени с взрывной силой;
г) выпрямив ногу на мгновение, отдерните ступню и вернитесь в положение, описанное выше; довернитесь в свободное положение. Повторите толчковый удар попеременно в обе стороны.
Избегайте нанесения ударов по мишени пальцами или подошвой вместо ребра ступни. Полностью согните и напрягите голеностопный сустав. Поверните ступню вниз в сторону и напрягите. Во время удара согните ступню внутрь так, как-будто вы пытаетесь нанести удар пяткой. Делая так, вы добьетесь, чтобы вся поверхность ребром ступни ударила по мишени. В течение всего удара направляйте колено бьющей ноги вперед. Важно полностью разогнуть в колене бьющую ногу.
Максимальной силы удара можно достичь только в том случае, если нога полностью выпрямлена.
В дополнение к вышеизложенному следует учесть, что те особые соображения, которые были высказаны в отношении махового удара ногой, в той же мере относятся и к толчковому удару ногой.
Режущий удар ногой
Это разновидность толчкового удара ногой в сторону. Применяется для удара по ноге или подъему противника.
Толкните ступню вниз, в сторону и ударьте по мишени ребром ступни. Представьте, что ваша ступня — это большой мясницкий нож или колун, врезающийся в мишень. Он эффективно применяется против противника, стоящего перед вами, позади вас или сбоку.
Удар сверху вниз (топчущий)
Этот удар очень эффективен, когда он направлен в колено или подъем ноги противника. Для увеличения силы удара перенесите ваш вес на бьющую ногу, когда нога наносит топчущий удар вниз. Используйте эти удары для освобождения от противника, который обхватил вас сзади руками. Эти удары служат также в качестве отвлекающих перед решающей атакой.
Боковой удар ногой
Рис. (72). Рис. (73)
Боковой удар ногой применяется для нанесения удара по стоящему впереди противнику с помощью подушечки ступни или подъема ноги. Удар можно наносить любой ногой. Во время атаки поворачивая бедра, махните ногой вокруг своего туловища, описывая большой круг. Наносите удар хлестким резким движением ступни, посылая ее снаружи внутрь. В момент удара по мишени удерживайте бьющую ногу параллельно полу. Этим ударом можно нанести сильный удор в лицо рукой, грудь, живот противника или по его шее (шейной артерии). Вместо обычного направления удара можно также направлять удар изнутри наружу. Однако это более сложный прием и рекомендуется для выполнения только хорошо подготовленным ученикам.
Основные моменты
1. Не наносите удар, используя силу только одной ноги. Когда вы бьете правой ногой, левая ступня ноги, бедро, грудь и голова все должны поворачиваться против часовой стрелки, пока колено и ступня бьющей ноги идут вперед по напрвлению к мишени.
2. Когда вы поворачиваете бедра опорная нога вынуждена повернуться в напровлении вращения. Однако следите, чтобы ступня оставалась в плотном контакте с полом и как можно меньше двигалась.
3. Приложите усилия, чтобы толкнуть бедро вверх на сторону опорной ноги, заставьте бедро держаться на верху в течение всего процесса ударе, чтобы помочь напряжению мышц живота и бедра. Без этого напряжения будет нарушено равновесие и затруднится плавное вращение бедер.
4. Боковой удар ногой более эффективен, когда подушечка ступни ударяет по мишени с максимальной скоростью под углом 90°. Следовательно, вращайте колено, голень и ступню бьющей ноги вокруг туловища в одной и той же горизонтальной плоскости, параллельно полу.
Метод изучения бокового удара ногой
1. Станьте в левостороннюю переднюю стойку, руки опущены, кулаки сжаты. Начинающие должны положить руки на бедра.
2. Удерживайте верхнюю часть туловища в вертикальном положении и перенесите ваш вес на левую ногу. В то время, как происходит перемещение веса тела, быстрым и легким движением поднимите правое колено вверх в сторону и поднимайте ступню до тех пор, пока колено, голень и ступня не окажутся в одной горизонтальной плоскости, параллельной земле. Полностью согните колено бьющей ноги и подтяните пятку как можно ближе к тыльной стороне правого бедра. В этой точке пальцы бьющей ступни должны быть направлены прямо в сторну, а подошва назад.
3. Поверните бедра против часовой стрелки и хлестким ударом пошлите ступню наружу и вокруг туловища по направлению к мишени. Бьющая ступня на пути к мишени должна описать большой круг вокруг туловища.
4. Верните бедра и бьющую ногу в положение, описанное в п. 2.
5. Вернитесь в положение, описанное в п. 1.
а) когда вы поднимаете бьющую ногу в сторону, верхняя часть туловища стремится наклониться вперед или в сторону. В этих условиях невозможно плавное вращение бедер и ваш удар будет слабым. Держите туловище как можно вертикальней. Для этого толкайте бедро опорной ногой вверх и вперед и выпячивайте вперед грудь;
б) поднимите полностью согнутое колено бьющей ноги на высоту поясницы, а пятку держите ближе к тыльной части туловища с тем, чтобы увеличить насколько можно длину дуги для нанесения мощного удара;
в) этот удар не будет эффективным, если удар ногой не будет по времени правильно согласован с вращением бедер. Держите туловище в вертикальном положении до тех пор, пока бьющая нога и бедра не займут вертикального положения готовности к началу вращения. Изменяйте это положение только тогда, когда бедра начинают поворачиваться и наносить удар ногой вперед;
г) если во время удара туловища отклоняется назад, то нарушается равновесие и затрудняется возвращение в исходное положение. Для предотвращения этого напрягите мышцы живота, чтобы создать прочное соединение между верхней частью туловища и бьющей ногой;
д) боковой удар ногой является мощным атакующим приемом, но после удара можно легко потерять равновесие. Например, если бедра поворачиваются вместе с ударом слишком далеко, то трудно быстро вернуться в исходное положение и ваша спина будет открыта для атаки противника. Следовательно, избегайте чрезмерного вращения бедер.
Подготовленные спортсмены иногда в таком положении применяют комбинированный прием, переходя от бокового удара ногой к удару ногой назад.
В момент удара по мишени колено опорной ноги имеет тенденцию к выпрямлению, а пятка стремится оторваться от пола.
Напрягите колено и лодыжку опорной ноги, с тем, чтобы удержать колено согнутым, а ступню плоско прижатой к полу.
Обратный боковой удар
Рис. (74)
В то время как обычный боковой удар ногой представляет собой удар, идущий к мишени вокруг тела по полукругу снаружи внутрь, обратный боковой удар ногой наносится в противоположном направлении. В этом ударе ступня совершает движение из положения впереди тела и описывает полукруг наружу к мишени. В основе техники нанесения обоих ударов лежат одни и те же принципы. Используя опорную ногу в качестве точки вращения, поверните бедра в направлении удара и нанесите хлесткий маховый удар ступней по мишени.
Если вы будете пытаться наносить удар ногой слишком высоко, пятка опорной ноги приподнимается и удар будет слабым.
Наносите удар не выше солнечного сплетения противника.
Удар ногой полумесяцем
Рис. (75)
Когда противник пытается атаковать вас прямым ударом кулака отбейте его предплечье в то время как он приблизится к вам и контратакуйте в живот или промежность. В этом случае наносите удар подушечкой ступни. Иногда он применяется для защиты. Например, когда противник пытается нанести удар кулаком по вашему корпусу, отбейте его предплечье ударом ноги в сторону. При проведении этой защиты используйте подошву ступни.
Удар ногой назад
Рис. (76). Рис. (77)
Это удар ногой, наносимый по противнику, находящемуся сзади, пяткой любой ноги. Удар можно наносить или мощным толчком или маховым движением. Можно также наносить внезапный удар ногой назад по противнику, стоящему перед вами, повернувшись кругом спиной и ударив ступней наружу. Он особенно эффективен при применении против противника, который схватил вас сзади или атакует вас сзади. Удар ногой назад можно применять для удара в солнечное сплетение, живот, промежность, бедро и голень противника. Хорошо подготовленные спортсмены часто применяют его вслед за боковым ударом или в комбинации с ним.
Основные моменты
1. Поскольку с помощью удара ногой назад трудно точно поразить мишень, убедитесь, что ваше тело перед ударом находится в правильном положении. Направьте бедро прямо на мишень, если ваше туловище правильно развернуто к мишени, то у вас больше шансов не промахнуться.
2. Сохранение правильного равновесия при этом ударе представляет значительную проблему. Если опорная нога не обеспечивает необходимой устойчивости, вы можете потерять равновесие в результате отдачи при ударе по мишени. Избегайте чрезмерного наклона верхней части туловища вперед во время удара ногой. Напрягите мышцы живота и выпятите грудь, чтобы поддерживать прочную связь между верхней и нижней частями туловища.
3. Используйте пружиноподобную силу бедер для нанесения удара.
4. Чтобы сделать удар более мощным, используйте при ударе мышцы ягодиц.
Разучивание.
1. Станьте в переднюю стойку.
2. Перенесите вес тела на левую ногу и поднимите правое колено высоко вверх впереди тела так же, как при ударе ногой вперед.
3. Наклоните туловище немного вперед, тем же движением выпрямите ногу в колене и нанесите толчковый удар ступней по мишени, находящейся позади вас. Если мишень находится близко от вас, то можно атаковать маховым хлестким ударом пяткой вверх.
4. После удара по мишени сразу же верните бьющую ногу в положение, описанное в п. 2, а затем — в п. 1.
Удары ногами в прыжке
Рис. (78)
Это мощный прием, который нужно выполнять, проявляя известную смелость. Вы должны подпрыгнуть высоко вверх и ударить ногой по мишени в высшей точке прыжка. В прыжке существуют два основных метода начального движения. В первом оттолкнитесь передней ногой и нанесите удар задней ногой. Во втором оттолкнитесь задней ногой и нанесите удар передней ногой.
Одним из вариантов является двойной удар ногой в прыжке рис. (79).
Прием, состоящий из двух быстрых последовательных ударов ногами вперед в одном прыжке. Первый удар ногой, направленный в живот, является коротким и резким, а второй, направленный в голову, — больше по амплитуде и более разрушительный. Мишень для обоих ударов должна находиться прямо впереди.
Другим вариантом удара в прыжке является удар ногой в сторону рис. (80).
Подпрыгните высоко и нанесите толчковый удар ребром ступни под углом вниз. Удар направляйте в какую-либо точку вдоль бока противника в любом месте, начиная от головы и дальше вниз.
Важные моменты
1. Отрабатывайте эти удары только после того, как в достаточой мере овладеете обычными ударами ногой. Сначала прыгайте низко. Постепенно с ростом вашего мастерства увеличивайте высоту прыжка.
2. Окончательная высота прыжка определяется первоначальным толчком. Следовательно, лодыжка, колено и суставы бедер должны действовать как сильная пружина, чтобы подбросить тело вверх. Мощно отталкивайтесь от пола всей поверхностью подошвы ступни. Согните голеностопный сустав, колено и суставы бедер, а затем выпрямите ногу, прыгая вверх.
3. Когда тело находится в воздухе, напрягите мышцы живота и бедер.
4. Если во время прыжка вы оттолкнетесь назад, будет трудно нанести эффективный удар ногой. Более того, это отклонение приводит к неустойчивому положению при приземлении.
5. Амортизируйте удар при приземлении с помощью лодыжки и колена.
6. В двойном ударе ногой в прыжке наносите первый удар коротким резким движением ноги в то время, как вы поднимаетесь в воздух. Второй удар проходит большее расстояние в высшей точке по мишени и является более мощным.
Резко нанесите второй удар ногой вперед в то мгновение, когда вы начинаете отдергивать первую ногу. В ударе ногой в сторону в прыжке полностью выпрямите ногу в колене бьющей ноги.
Напрягите также лодыжку и ступню бьющей ноги с тем, чтобы усилить ребро ступни и поднимите вторую ногу вверх впереди тела. Для того, чтобы облегчить сильный удар ногой вниз, прыгайте как можно выше. Нe нужно прыгать в длину.
Метод изучения удара ногой сторону в прыжке
Рис. (80)
1. Станьте в правостороннюю переднюю стойку.
2. Перенесите вес тела на правую ногу, сильно толкнитесь этой ногой о пол и прыгните вверх.
3. Когда вы поднимитесь в воздух, поднимите правую ногу и подтяните пятку вверх ближе к внутренней части бедра. Одновременно толкните левую ногу наружу и вниз в сторону, нанеся удар по мишени ребром ступни.
4. 0тдерните левую ногу, опустите правую ступню вниз к полу и приземлитесь. Чтобы уменьшить удар от приземления, держите колено и лодыжку незакрепощенными. До того, как начать изучать этот удар, сначала отработайте движение правой ноги, стоя на полу. Затем сядьте на пол и попрактикуйтесь в положении, которое должны принимать обе ноги.
Метод изучения двойного удара ногой в прыжке
Рис. (79)
1. Станьте в стойку готовности.
2. Перенесите вес тела на правую ногу и поднимите левую, приблизив колено к груди.
3. Толкнитесь правой ногой о землю и подпрыгните вверх. Согните ногу в колене и нанесите резкий маховый удар правой ступней.
4. Приземлитесь на левую ногу, поставьте правую ногу на пол и вернитесь в положение, описанное в п. 2.
5. Вернитесь в непринужденную стойку.
§ 6. Удары руками
Удар противоположной рукой
Рис. (81)
Удар наносится рулой, расположенной на стороне, противоположной выдвинутой вперед ноге.
Удар-выпад
Рис. (82). Рис. (83)
Удар рукой, расположенной на одной стороне с выдвинутой вперед ногой. Он эффективен, когда противник находится на некотором удалении.
Переменные удары
В стойке нанесите два или три удара, меняя поочередно руки.
Последовательные удары
Используйте одну и ту же руку для нанесения в быстрой последовательности двух-трех ударов.
Удар двумя кулаками
Рис. (84). Рис. (85)
Рис. 84
Нанесите удар одновременно двумя руками. В момент соприкосновения с мишенью руки должны находиться параллельно друг другу в горизонтальной или вертикальной плоскости.
Удар вертикальным кулаком
Рис. (86)
Нанесение: поверните предплечье внутрь на четверть оборота. Кулак должен находиться в вертикальном положении при соприкосновении с мишенью.
Тип кулака: передняя часть кулака.
Направление: прямо вперед
Мишень: солнечное сплетение.
Поднимающийся удар
Рис. (87)
Нанесение: удар наносится с более низкого уровня вверх.
Тип кулака: передняя часть кулака, особенно две первые костяшки.
Направление: по дуге от бедра к мишени.
Мишень: лицо или подбородок противника.
Близкий удар
Рис. (88)
Нанесение: поверните предплечье на четверть оборота наружу от вертикального положения.
Тип кулака: передняя часть, при соприкосновении с мишенью тыльная сторона кулака смотрит вниз.
Направление: прямо и немного вверх.
Мишень: лицо, солнечное сплетение, туловище сбоку.
Напрягите мышцы тела в момент соприкосновения с мишенью, иначе удар будет слабым.
Удар сбоку
Рис. (89)
Нанесение: поверните руку почти на три четверти оборота при движении от бедра к мишени.
Тип кулака: передняя часть в момент соприкосновения с мишенью, большой палец направлен вниз.
Направление: по дуге к мишени. Описываемая дуга немного больше, чем при исполнении удара с подъемом.
Мишень: лицо, сторона лица, бок тела. Стремитесь, чтобы во время движения кулака, локоть скользил вдоль вашего бока до самого последнего момента. Наносите этот удар с вращающим движением бедер.
Удар крюком
Рис. (90)
Рис. 90
Нанесение: при ударе локоть согнут под углом 90°.
Тип кулака: передняя часть.
Направление: вбок, под прямым углом к направлению движения тела.
Мишень: бок корпуса противника или его солнечное сплетение. Для нанесения этого удара шагните вперед и в сторону. Боковые мышцы в момент соприкосновения с мишенью имеют тенденцию к расслаблению. При применении этого удара напрягите их.
Широкий У-образный удар
Рис. (91)
Нанесение: (наполовину передняя стойка). Слегка опустите ведущее плечо и нанесите удар обеими руками, удерживая предплечье параллельно друг другу в вертикальной плоскости.
Тыльная часть нижнего кулака в момент соприкосновения с мишенью смотрит вниз.
Тип кулака: передняя часть.
Направление: направьте верхнюю руку по слегка изогнутой дуге вверх и вперед. Нижняя рука идет прямо вперед.
Мишень: лицо и солнечное сплетение — одновременно.
Держите локоть верхней руки слегка согнутым в момент соприкосновения с мишенью. Держите бедро ближе к нижнему локтю в качестве возможной подпорки. Стремитесь, чтобы обе руки встречались мишень вдоль одной вертикальной плоскости.
Ч-образный удар
Рис. (92)
Это вид удара двумя кулаками.
Нанесение: верхняя рука используется как в ударе противоположной рукой. Тыльная часть кулака смотрит вниз.
Тип кулака: передняя часть.
Направление: прямо вперед.
Мишень: — лицо для верхней руки и солнечное сплетение для нижней. Наносите удар по мишени обеими руками одновременно.
Параллельный удар
Рис. (85)
Это также один из видов удара двумя руками.
Нанесение: наносить удар прямо вперед обеими руками, повернув предплечье внутрь на полоборота.
Тип кулака: кулак с костяшкой среднего пальца.
Направление: прямо вперед двумя руками.
Мишень: ребра под мышками груди. Атакуйте одновременно двумя руками.
Удар ножницами
Рис. (93)
Это также один из видов удара двумя руками.
Нанесение: используйте обе руки в одно и то же время, опишите ими полукруг, начиная от бедер; сначала наружу, а затем внутрь к мишени.
Тип кулака: передняя часть, особенно две первые костяшки.
Направление: руки описывают круг.
Мишень: обе стороны тела.
Во время нанесения как можно дольше держите предплечье вблизи корпуса.
Концентрация силы
Наносите удар кулаком, вытягивая руку плавно и быстро по направлению к мишени. Вначале движения уберите все ненужное напряжение из руки и кисти, но обязательно сконцентрируйте всю силу в кулаке в момент соприкосновения с мишенью. Используйте запас силы, находящейся в бедрах. Эта сила проходит через мышцы груди, плеч, верхней части руки и предплечья и с их помощью возрастает. Этот принцип действителен и для ударов ногой или другими частями тела. Помните, что эффективность приема в рукопашном бою достигается концентрированным взрывом силы в момент удара по мишени.
Мышцы передней и боковой частей живота сильно напряжены, прочно соединяя грудь и бедра вместе. Когда бедра правильно установлены, занимаемое положение является прочным и устойчивым. Устойчивое положение позволяет силе бедер проходить к груди, плечу и руке. Мышцы руки, используемые для ее подъема и те, которые вытягивают руку, сильно напряжены, так же как и мышцы предплечья. Обратите внимание на то, что мышцы вокруг подмышки напряжены, чтобы предотвратить отдачу или отскок руки и плеча назад, когда кулак ударяет по мишени.
Силу можно концентрировать только тогда, когда бедра, грудь, плечи, руки, запястья и кулаки прочно взаимосвязаны и все нужные мышцы полностью функционируют. Если во время удара кулаком плечо поднимается или движется вперед раньше движения туловище, вы не сможете полностью напрячь боковые мышцы груди. Если даже мышцы напряжены, отдача от удара заставит ваш удар отскочить от мишени.
Удар кулаком
Рис. (94)
Удар кулаком обычно означает прямой удар. Это удар передней частью кулака, нанесенный по мишени, находящейся впереди. Поверните предплечье внутрь на 180° и вытяните руку, как будто вы хотите проткнуть что-либо впереди, движение начинается от бедра. Этим действием наносится мощный удар по мишени.
Направление прямого удара
Рис. (95), Рис. (96), Рис. (97)
Прямой удар будет неэффективным, если он не следует до цели по кратчайшему направлению. При прямом ударе кулаком правильное направление представляет собой прямую линию первоначального положения кулака до мишени. Этого можно добиться, если внутренняя часть локтя будет скользить по вашему боку во время движения кулака и если перед тем, как ударить мишень, вы повернете предплечье на 180°. Эти действия помогают добиться того, чтобы потенциальная мощь удара не отклонялась в сторону. Если эта сила передается не по зигзагообразной линии к мишени, она при соприкосновении произведет максимальный удар.
Скорость. Сила удара возникает в результате кинетической энергии, создаваемой движением различных частей тела, которая достигает наивысшей точки при фиксировании этих компонентов в момент удара по мишени. В этой операции главным необходимым условием является скорость. Действительно, скорость имеет первостепенную важность от начала и до конца при отработке основных технических приемов.
Как показано на схеме, движение тела обычно создается тремя компонентами. Сила создается путем ускорения движения этих компонентов. Чем быстрее напрягаются мышцы, тем больше скорость и, в конечном счете, тем больше сила удара кулаком или ногой.
Для увеличения скорости удара используется движение противоположной рукой.
Чем быстрее вы возвращаете назад противоположную руку, тем больше будет в вашем ударе силы и скорости.
Когда рука вытягивается в ходе удара, одна группа мышц руки растягивается, а другая сокращается. Для нанесения быстрого и эффективного удара необходимо сохранять надлежащее равновесие между этими группами мышц. Если, например, мышцы, которые должны растягиваться, напряжены, движение руки теряет плавность и удар будет неэффективным.
Новички часто используют мышцы-антагонисты наряду с необходимым. Им нужно узнать, какие мышцы необходимы для выполнения определенного движения и использовать только эти мышцы.
Эффективное выполнение приемов зависит от правильного использования мышц тела.
Метод изучения среднего удара
Рис. (98)
1. Станьте в свободную стойку, грудью вперед. Расслабьте плечи, руки, кисти держите по бокам туловища.
2. Поднимите левую кисть до уровня солнечного сплетения, ладонь открыта и смотрит вниз. Держите ее так, как-будто хотите что-то схватить. Поднимите правую руку к пояснице над бедром, сожмите пальцы в кулак и отведите локоть назад. Очень важно, чтобы в этом положении правая рука была полностью отведена назад.
3. Уберите левую руку к своему боку, закрыв ладонь и сжав пальцы в кулак. Она должна занять такое положение над левым бедром, как правая рука над правым. Одновременно пошлите правую руку вперед с максимальной скоростью пол прямой линии к мишени. Поверните предплечье так, чтобы тыльная часть кулака смотрела вверх, и нанесите удар по мишени, используя переднюю часть кулака.
4. Откройте правую кисть и расслабьтесь. Примите то же положение, что и раньше, но поменяв руки местами. Повторите движение п. 3, нанеся удар левой рукой и убирая правую руку к ее месту над бедром. После отработки этого движения спортсмен должен уметь расслабить туловище, не раскрывая кисти после каждого удара.
Основные моменты
Рис. (99), Рис. (100), Рис. (101)
1. Держите верхнюю часть туловища перпендикулярно полу. Не наклоняйтесь вперед.
2. Складывайте пальцы в кулак правильно и прочно.
3. Удар обязательно наносите по мишени по самому короткому направлению.
4. Убирая руку назад к пояснице, тяните ее назад так, как будто вы хотите ударить свое бедро. Убирайте руку с максимальной скоростью.
5. Плечи держите расслабленными и в естественном состоянии.
Существует тенденция к подниманию плечей или вытягиванию одного плеча впереди другого.
6. Правильно напрягите мышцы живота. Если плечо поднято, рука к цели движется по неправильной траектории. Плечо должно быть расслаблено.
Обратный удар рукой.
Рис. (102.)
Обратный удар производится в прочной, устойчивой стойке и может нанести мощный удар по мишени. Вращайте бедра, удерживая их во время поворота на одном и том же уровне. Выпрямите заднюю ногу и перенесите центр тяжести немного вперед.
Представьте, что вы толкаете кости бедер вперед, когда вы поворачиваетесь. Удар будет неэффективным, если центр тяжести находится сзади при окончании движения. Этот удар начинается с вращения бедер. Сила движения бедер передается груди, плечу, руке и кулаку и завершается сильным ударом по мишени. Однако для избежания какой-либо потери силы добивайтесь, чтобы отдача тела, возникающая от удара кулака по мишени, сдерживалась бы в обратном порядке, кулаком, рукой, плечом и бедрами.
Если тело не напряжено в момент соприкосновения кулака с мишенью, последующая отдача уменьшает силу удара. Следовательно, бедра, грудь, плечи, руки и кисти должны составлять одно целое в момент соприкосновения кулака с мишенью. Для достижения этого эффекта все мышцы, необходимые для нанесения удара, должны работать вместе синхронно и мощно, напрягаться в одно и то же мгновение.
В заключение запомните, что бедра играют ведущую роль в исполнении обратного удара. Отрабатывайте этот удар и изучайте так, как движение бедер создает базу для движения верхней части туловища.
Полностью отодвиньте левую руку к боку и вращайте бедрами.
Основные моменты по обратному удару рукой
Рис. (103), Рис. (104), Рис. (105), Рис. (106)
1. Опустите бедра и станьте в устойчивую стойку (переднюю стойку).
2. Не используйте только силу рук и плеча при нанесении удара, а вместо того сконцентрируйте на использовании силы бедер. Убирайте левую руку назад сопоставляя это движение с вращением бедер. Во время движения держите правую руку у бедер. Представьте себе, что левая рука и правое бедро соединены шнуром, проходящим через блок, который находится на некотором расстоянии впереди. Как только левая рука начинает отводиться назад правое бедро должно автоматически двигаться вперед.
3. Наносите удар, используя отдачу от ноги, которую вы толкаете назад и вниз об пол. Убедитесь, что задняя нога полностью выпрямлена и напряжена в момент удара по мишени.
Отдача, вызванная толчком стоящей сзади ноги в землю, создает силу, которая идет вверх через ногу, а затем придается удару в прямом направлении. Теоретически, чем меньше угол, образованный между сзади стоящей ногой и полом, тем больше будет отдача и тем больше силы будет передано кулаку. Однако не занимайте такого положения, которое будет настолько низким, что теряется подвижность.
Метод изучения обратного удара
Рис. (107), Рис. (108)
1. Станьте в левостороннюю переднюю стойку. Расслабьте верхнюю часть тела. Держите сзади стоящую слегка согнутой в колене. Вытяните левую руку вперед, кисть находится на уровне солнечного сплетения, ладонь смотрит вниз и открыта, как будто хочет что-то схватить. Правый кулак поместите у бедра, локоть оттянуть назад. Смотрите вперед.
2. Убирайте назад левую руку и одновременно поворачивайте бедра в плоскости, параллельной полу. В то же время выпрямите сзади стоящую ногу в колене, сильно толкните ступню в пол и направьте правый кулак к мишени.
3. Верните кулак в исходное положение над бедром, повернув бедра по часовой стрелке, и вернитесь в первоначальное положение.
4. Повторите это упражнение, выполняя его попеременно из левосторонней и правосторонней стойки.
Важные моменты, которые необходимо запомнить.
1. Bo время движения бедра стремятся подняться. Удерживайте бедра внизу, а подошвы ступней — прочно на полу.
2. При ударе локоть бьющей руки имеет тенденцию к уходу в сторону наружу, заставляя тем самым кисть двигаться к мишени по неправильному направлению. Добейтесь, чтобы локоть слегка касался бока, когда вы наносите удар.
3. Плечо имеет тенденцию двигаться раньше бедра, уменьшая количество силы, которое передается бьющей руке от вращения бедер.
4. Двигайте руки и тело в следующем порядке. Помните, что обе руки движутся одновременно.
Убираемая рука: Кисть-рука-плечо-грудь-бедра
Бьющая рука: Бедра-грудь-плечо-рука-кисть
5. В момент удара по мишени плечо, одноименное с бьющей рукой, может уйти слишком вперед от бедра. В результате этого чрезмерного движения плеча боковые мышцы и мышцы спины нельзя напрячь, что приводит к неэффективному приему.
6. Вращение бедер должно быть быстрым и резким. Чем быстрее оно выполняется, тем лучше.
7. Верхняя часть туловища имеет тенденцию наклоняться вперед в момент удара по мишени. Избегайте этого неправильного положения.
Удар-выпад
Рис. (2.6.2.). Рис. (109)
Этот удар, наносимый в конце длинного шага вперед. В этом движении центр тяжести подвергается большому перемещению.
Инерция движения тела вперед даёт дополнительную силу, что в результате приводит к более мощному удару, чем тот, который можно нанести в обратном ударе.
Для нанесения этого удара шагните вперед сзади стоящей ногой из левосторонней в правостороннюю стойку. В то же время атакуйте область лица или груди противника с помощью кулака одноименной стороны тела с шагающей ногой вперед.
Например, если вы шагаете вперед правой ногой, атакуйте правой рукой.
Если вы не сможете шагнуть вперед быстро, то противник может опередить вашу атаку и нанести контрудар или подбить вашу продвигаемую вперед ногу и вывести вас из равновесия. Чтобы избежать этого, толкните бедра сильно вперед, крепко вогнав опорную ногу в пол, когда вы начинаете двигаться вперед. Не поднимайте пятку движущейся вперед ступни, а позвольте ей скользить над полом. Старайтесь двигаться вперед как можно плавнее и быстрее.
1. Когда продвигаете ступню с зади стоящий ноги вперед, сначала подтяните ее вплотную к опорной ступне, а затем шагните наружу и немного в сторону, описав таким образом ступней подобие полукруга. Ступня должна легко скользить над полом во время своего движения вперед.
2. Когда начинаете движение вперед, перемещайте бедра вперед до тех пор, пока они не окажутся над опорной ногой. В этой точке вес тела удерживается одной ногой. Продолжая движение вперед толкните вашу опорную ногу об землю и используйте возникшую отдачу для продвижения бедер вперед.
3. Держите тело в вертикальном положении до того момента, когда весь вес тела не будет перемещен на опорную ногу.
4. Начинайте движение руки вперед в тот момент, когда начинаете вращать бедра в их конечное положение. Завершайте движение ступней, бедер и рук одновременно.
5. Старайтесь передать бьющей руке каждый возможный грамм силы, возникшей в результате отдачи опорной ноги при толчке о пол.
6. Теоретически потеря силы сводится к минимуму, когда верхняя часть туловища наклоняется вперед под таким углом, что опорная нога и бьющая рука имеют возможность двигаться в противоположных направлениях вдоль одной плоскости.
Такие соображения, как устойчивость и вид следующего проводимого приема не позволяют этот наклон вперед. Однако максимальное опускание бедер также сводит потерю к минимуму, потому что в момент удара по мишени это действие служит для уменьшения угла между с зади стоящей опорной ногой и полом и производит большую силу вдоль горизонтальной плоскости.
Следовательно, для получения максимальной силы опускайте ваши бедра.
7. Обязательно толкайте бедра в том же направлении, в котором производите удар. Другими словами, перемещайте свой центр тяжести по направлению к мишени.
8. Полностью используйте силу создаваемую вращением бедер и их толчком вперед.
9. В процессе движения не позволяйте туловищу колебаться вверх и вниз, для этого перемещайте бедра вперед вдоль линии, параллельной земле.
Внезапный удар
Рис. (2.6.3.)
Он также представляет собой один из видов удара-выпада.
Наносите резким внезапным движением находящуюся впереди кулака, при этом передняя нога не передвигается, а для получения силы используется вращение бедер и отдача вперед задней ноги. Он может быть завершающим ударом, но обычно равновесия и подготовить его для нанесения прямого обратного удара или проведения какой-либо другой сильной атаки, наносить внезапный удар можно, не изменяя положения вашего центра тяжести. Однако вы можете также изменять стойки и двигаться вперед или назад. Независимо от того, перемещается центр тяжести или нет, сила эффективного применения внезапного удара зависит от вращения бедер и отдачи с зади стоящей ноги.
Переход от внезапного удара к обратному
1. Примите положение готовности, левая сторона тела находится впереди.
2. Оттолкнитесь вниз и назад ногой, находящейся позади. Используя отдачу, толкните бедра вперед и переместите переднюю ногу путем скольжения на полшага вперед.
3. Когда вы перемещаетесь вперед, нанесите внезапный удар левой рукой вперед, одновременно вращая бедра по часовой стрелке. В момент нанесения удара по мишени тело должно быть повернуто на 90° вправо.
4. Резко отдерните левую руку к положению над левым бедром. Одновременно поверните бедра против часовой стрелки на 90°.
5. Выпрямив сзади стоящую ногу, нанося удар вперед правой рукой, используя обратный удар.
Переход от внезапного удара к удару-выпаду
1. Примите положение готовности, левая сторона тела находится впереди.
2. Сделайте полшага левой ногой вперед путем скольжения и нанесите левой рукой внезапный удар.
3. Перенесите вес тела на левую ногу, изменив центр тяжести.
4. Отдерните левый кулак и в то же время сделайте длинный скользящий шаг вперед правой ногой.
5. 0дновременно нанесите рукой удар выпадом.
Удары локтем и хлесткие удары предплечьем
Рис. (110), Рис. (111), Рис. (112)
1. Наносите хлесткий маховый удар предплечьем наружу плавно и быстро, используя локоть в качестве центра вращения.
Расслабьте локоть. Если в локте существует хоть малейшее напряжение, то рука будет действовать как механическая игрушка, которая требует смазки, и прием не будет эффективным.
2. Расслабьте плечо и напрягите бьющий кулак или открытую ладонь. Если плечо будет напряжено, то рука тоже будет закрепощена.
3. Полностью выпрямите локоть, когда наносите хлесткий удар наружу. Чем больше выпрямлена рука в локте, тем больше эффект от удара.
4. Наносите хлесткий удар кистью наружу с максимальной скоростью. Чтобы удар был эффективным, его нужно наносить быстро.
5. Используя мышцы, которые выпрямляют руку, нанесите хлесткий маховой удар рукой наружу до максимального предела с большей скоростью. Когда рука достигнет этого положения, немедленно расслабьте распрямляющие мышцы. В этой точке мышцы, служащие для отдергивания руки, автоматически будут стремиться вернуть руку в исходное положение. Такое внезапное отдергивание руки способствует выпрямлению и отдергиванию предплечья.
Выполнение ударов с использованием кулака
Удар тыльной частью кулака
Используя локоть в качестве центра, нанесите хлесткий маховый удар предплечьем наружу по дуге в 180°. Для удара по мишени используется тыльная сторона кулака или верхушки костяшек указательного и среднего пальцев. Этот прием становится еще эффективнее, если хлесткий удар наносится не только локтем, но и запястьем.
Однако вначале первостепенную важность имеет хлесткое движение локтем, которое необходимо тщательно выучить.
Удар кулаком-молотом
Удар кулаком-молотом наносится основанием кулака. Главным образом его применяют для ударов по лицу, солнечному сплетению и бокам тела.
Пояснения к удару
1. Избегайте наносить удар всей рукой. Для того, чтобы выработать резкое и эффективное исполнение приема, используйте только хлесткое движение предплечья, начиная от локтя.
2. В случае нанесения горизонтального удара предплечье движется вдоль плоскости параллельной земле. При нанесении удара вдоль вертикальной плоскости кулак движется по полукругу от груди вверх, а затем опять вниз к мишени.
3. Направьте локоть на мишень перед тем, как производить удар, чтобы обеспечить прямое движение кулака к мишени и не допустить его движения по более длинному пути.
Метод изучения горизонтального удара
Рис. (113 а). Рис. (113 б.)
1. Станьте в естественную стойку. Поверните голову направо. Поместите левый кулак с левой стороны груди.
2. Сильно отдерните левую руку в положение над левым бедром и двигайте правый локоть вправо, при этом держите предплечье и плечо — (верхнюю часть руки) параллельно полу.
З. Продолжая движение, указанное в п. 2, нанесите хлесткий удар правым кулаком в сторону и немедленно отдерните его в положение, описанное в п. 2.
4. Вернитесь в положение, описанное в п. 1.
1. Примите стойку.
2. Поверните голову направо. Поместите руки в положение, подобное к описанному выше методу — 1.
3. Скользите правой ногой в сторону, сильно одерните левую руку в положение над левым бедром и двигайте правый локоть в правую сторону, при этом держите предплечье и верхнюю часть руки параллельно полу.
4. Для того, чтобы увеличить силу удара, поверните предплечье на угол от 90° до 180°. Первоначально поместите руку в такое положение, чтобы было возможно провести нужное вращение.
5. Расслабьте плечи. Для усиления удара по мишени полностью согните локоть и напрягите мышцы руки как раз в момент удара по мишени.
Удар рукой-ножом
Удар наносится так же, как удар тыльной частью кулака.
Однако в противоположность последнему он использует для удара ребро раскрытой кисти. Этот прием используется для нанесения ударов по виску, стороне шеи и боку тела. Его можно наносить двумя способами. Например, при ударе правой рукой кисть может двигаться слева направо (изнутри наружу) или справа налево (снаружу внутрь).
Пояснения к удару
1. Правильное вращение бедер имеет первостепенное значение. При ударе изнутри наружу вращайте бедра в направлении, противоположном направлению удара. С другой стороны при ударе снаружи внутрь вращайте бедра в том же направлении, в каком наносите удар.
2. Для достижения максимальной силы поворачивайте бьющую кисть на полные 180° во время движения и от исходного положения до мишени.
Метод изучения удара изнутри наружу
1. Станьте в правостороннюю переднюю стойку, верхняя часть тела смотрит вперед.
2. Вытяните левую кисть перед собой на высоте солнечного сплетения, ладонь смотрит вниз. Поместите правую кисть около левого уха, тыльная часть кисти смотрит наружу.
З. Отдерните левую кисть к левому бедру и сожмите пальцы в кулак, поверните бедра против часовой стрелки и нанесите хлесткий маховый удар правой рукой от левого уха наружу, поворачивая предплечье.
4. 3авершите движения, начатое в п. 3, вращением бедер до тех пор, пока тело не окажется в правостронней передней стойке. Полностью отдерните левую руку в положение над левым бедром и завершите удар наружу ребром правой кисти. В момент соприкосновения с мишенью, ладонь правой руки должна смотреть вниз.
5. Вернитесь в положение, описанное в п. 2, повернув бедра по часовой стрелке.
Повторите вышеуказанное упражнение в обе стороны.
После того, как вы в определенной степени освоите вышеуказанные движения, отрабатывайте удар, передвигаясь из естественного положения в переднюю стойку.
Метод изучения удара рукой-ножом снаружи внутрь
1. Станьте в левостороннюю переднюю стойку.
2. Вытяните левую кисть перед собой на уровне солнечного сплетения, ладонь смотрит вниз. Поместите правую руку сбоку около правого уха, кисть смотрит наружу.
З. Отдерните левую руку к левому бедру и сожмите пальцы в кулак поверните бедра против часовой стрелки и нанесите левой рукой хлесткий удар вперед по направлению к мишени, двигаясь по кругу снаружи внутрь.
4. Завершите движения, начатые в п. 3, повернув бедра против часовой стрелки до тех пор, пока верхняя часть тела не будет смотреть вперед. Полностью отдерните левый кулак в положение над левым бедром и завершите хлесткий удар правой рукой по мишени, повернув предплечье на 180°.
В момент соприкосновения с мишенью ладонь правой руки смотрит вверх.
5. Вернитесь в положение, описанное в п. 2, повернув бедра по часовой стрелке.
Отрабатывайте это движение в обе стороны так же, как и при изучению шуто-учи наружу, отрабатывайте удар, передвигаясь из естественной стойки в переднюю или во…???…
Необходимые дополнения
1. Выпрямляйте кисть до тех пор, пока ладонь не станет плоской и плотно прижмите пальцы друг к другу. Держите запястье твердым, чтобы обеспечить сильный хлесткий удар, расслабьте локоть, чтобы обеспечить скорость движения.
2. При проведении удара двигайте отдергиваемую руку с максимальной скоростью. Это увеличивает скорость и силу бьющей руки.
Глава 3. ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ РУКОПАШНОГО БОЯ
Защита от нападения в рукопашном бою является более сложным процессом, чем это видно с первого взгляда. Прежде всего вы должны предвидеть вид и направление атаки противника до того, как защититься от нее. Кроме того, защищаясь, вы должны попытаться перехватить инициативу и использовать атаку противника в свою пользу.
Следующие приемы показывают различные варианты защиты:
1. Блокируйте руку или ногу противника с силой, достаточной для того, чтобы отбить у противника желание продолжать атаку.
В определенном смысле этот вид защиты можно назвать нападением.
2. Блокируйте атаку противника только с такой силой, чтобы парировать удар или изменить его направление. Это в п. 1 называлось бы легким отбивом.
З. Защищайтесь и атакуйте. Отбейте атаку противника и сразу же контратакуйте. Можно также защищаться и контратаковать одновременно.
4. С помощью своей защиты выведите противника из равновесия.
5. Блокируйте атаку противника, когда она почти началась.
Для того, чтобы это суметь сделать, нужно предвидеть атаку противника.
6. Защищайтесь, а затем отойдите в безопасное положение, пока вам не представится случай для контратаки. Защиты от ударов ногой в рукопашном бою чрезвычайно развиты. В других видах спорта, где имеется соприкосновение частей тела противников, удары ногой в жизненно важные центры тела обычно отсутствуют. Таким образом, эти приемы защиты характерны только для рукопашного боя. В рукопашном бою для защиты от ударов ногой применяются не только руки и кисти, но также ступни и ноги.
Как говорилось выше, сильная защита является разновидностью нападения, поскольку может нанести сильный удар по руке или ноге противника, блокируя его атаку.
§ 1. Приемы защиты от ударов руками
Защита от удара в голову
Рис. (1), Рис. (2), Рис. (3), Рис. (4)
Рис. 1
1. Двигайте блокирующую руку из исходного положения вверх и вперед до соприкосновения с рукой противника. В момент соприкосновения верните ваше предплечье назад к своей голове, закончив движение прямо перед лбом. На своем пути блокирующая рука описывает дугу. Обратите внимание на то, что ее путь лежит снаружи от отдергиваемой руки.
Если вы намного превосходите противника в силе и умении, необязательно возвращать предплечье ко лбу после защиты. Ее путь может не изгибаться, а продолжаться вверх и вперед.
Однако в обычных условиях безопаснее вести блокирующую руку по дуге.
2. Если ваша левая рука находится перед лбом, когда вы начинаете защиту, раскройте ладонь, направьте пальцы вверх, а ребро ладони наружу от себя. Отдерните эту руку в положение над левым бедром, опустив ее прямо вниз перед носом. Когда рука уйдет от бедра, сожмите ее в кулак.
Защита предплечьем от удара в корпус
а) 3ащита снаружи внутрь нижней частью запястья.
В то время как отдергивается левая рука, двигайте правое предплечье вверх. Путь блокирующей руки лежит снаружи от левой руки. Если прием выполняется правильно, то левая кисть и правое предплечье образуют перед лицом крест, когда они проходят друг мимо друга. Помните, что вначале защиты правый локоть следует держать близко к туловищу. Блокирующая поверхность в этой защите включает в себя 7.5-10 см от запястья с внутренней области предплечья.
б) 3ащита снаружи внутрь нижней частью запястья. Рис. (5), Рис. (6)
Рис. 5. Зашита предплечья от удара в корпус снаружи внутрь
Поднимите левую руку в сторону, удерживая кулак у левого уха. В этой точке нижняя часть кулака направлена наружу в левую сторону.
Вогнутой под углом 90° в локте, ударьте этой рукой вниз и вперед и отбейте удар кулака противника, направленный вам в корпус. В мгновение соприкосновения вашего предплечья с рукой противника тыльная часть вашего кулака должна быть обращена к противнику и находиться на уровне вашего подбородка, а ваше предплечье должно быть почти перпендикулярно полу. Когда рука идет снаружи внутрь, поверните предплечье на 180° против часовой стрелки. Подводя итог, можно сказать: отбейте атакующую руку противника в сторону круговым движением вашего предплечья снаружи внутрь.
Защита изнутри наружу верхней частью запястья
Рис. (7), Рис. (8)
Рис. 7. Защита изнутри наружу верхней частью запястья
Поместите левый кулак перед правым бедром, тыльная часть кулака смотрит вперед. Используя локоть как ось вращения, двигайте предплечье вверх и вперед. Отбейте атаку противника, направленную в корпус, ударив его предплечье в сторону верхней частью вашего запястья изнутри наружу. Левая рука идет вперед снаружи от правой. В момент соприкосновения ваш локоть должен быть согнут под углом 90°, ваш кулак должен располагаться на уровне подбородка, ваше предплечье быть почти перепендикулярным полу. В то время, как левое предплечье движется вперед для защиты отдерните правую руку в положение над правым бедром. Когда вы отдергиваете правую руку поверните бедра по часовой стрелке. Для получения дополнительной силы скоординируйте движение бедер, тем сильнее будет ваша защита.
Защита, направленная вниз
Рис. (9)
Рис. 9
Начните защиту, направленную вниз, из положения, в котором левый кулак находится около правого уха. Направьте тыльную часть кулака наружу в сторону.
Нанесите удар вниз, выпрямляя локоть, и отбейте удар противника в сторону нижней частью запястья. Завершите защиту, остановив левый кулак прямо над левым коленом.
Защита рукой-ножом от удара по корпусу
Рис. (10)
Поместите правую руку около левого уха, тыльная часть кисти смотрит наружу в сторону.
Хлестким движением пошлите правую кисть вперед и поверните корпус против часовой стрелки.
В то время кок кисть движется вперед для защиты, поверните предплечье против часовой стрелки и держите локоть согнутым.
Вращение предплечья при выполнении защиты
Сила защиты увеличивается, если вы вращаете предплечье во время исполнения приема. Когда вы защищаетесь так, как будто вы намерены вогнать его в кость руки противника. Это вращение предплечья служит также для отведения удара противника от вашего туловища.
Защита, направленная вверх от удара в голову.
Рис. (11)
Рис. 11
Вращайте предплечье против часовой стрелки, когда вы поднимаете его к своему лбу. Все время держите локоть согнутым. Напрягите мышцы запястья и предплечья.
Предплечье против часовой стрелки, когда вы поднимаете его к своему лбу. Все время держите локти согнутыми. Напрягите мышцы запястья и предплечья.
Защита предплечьем от удара в корпус
Рис. (12)
Защита снаружи внутрь: во время защиты вращайте предплечье по часовой стрелке. Все время держите локоть согнутым.
Защита изнутри: вращайте предплечье по часовой стрелке, когда вы перемещаете его вперед для защиты.
Защита рукой-ножом
Рис. (13)
Изнутри наружу, когда защищаетесь, поворачивайте предплечье против часовой стрелки. Все время держите локоть согнутым.
Снаружи внутрь: вращайте предплечье по часовой стрелке.
Защита, направленная вниз
Рис. (14)
Вращайте предплечье внутрь, выпрямите локоть и защищайтесь большим движением руки, направленным вниз.
Вращение бедер
Рис.(15)
Рис. 15
Рассмотрение приемов нанесение ударов кулаком ясно продемонстрировало важность вращения бедер для увеличения силы удара. Вращение бедер также необходимо для проведения эффективной защиты. Применяете ли вы сильную защиту, выполняемую из прочного положения или легкую, выполняемую в движении из гибкого положения, помните о необходимости вращения бедер.
Нельзя парировать сильный удар или изменить его направление, если вы не сможете использовать силу бедер.
В защите кажется, что обе руки начинают двигаться в одном и том же направлении и в одно и то же время. Однако более внимательный анализ этого движения показывает, что в самом начале блокирующая рука на мгновение отстает от отдергиваемой руки. Верхняя защита: сначала начинает движение левая кисть, затем двигаются левая рука, плечи и бедра. Как часть этого движения правая рука перемещается для защиты вверх. Другими словами, сначала двигается отдергиваемая рука.
Если при проведении защиты бедра вращаются правильно, то автоматически происходит их обратное движение, что очень способствует проведению контратаки. Говоря иначе, когда бедра полностью повернулись в одном направлении и достигнут предел напряжения в области живота, бедра начинают вращаться в обратном направлении. Сила от этого контрвращения идет по направлению к плечам, верхней части руки и предплечью, усиливается и завершается в кулаке в виде мощного взрывного удара по мишени.
Положение локтя блокирующей руки
Рис. (16)
Рис. 16
В мгновение, когда осуществляется блокировка, вся сила должна быть сконцентрирована в предплечье. Количество силы, которое вы можете приложить, зависит от положения вашего локтя по отношению к боку туловища. Если локоть далеко отодвинуть от туловища, будет трудно напрягать боковые мышцы туловища и защита будет слабой. Кроме того, если локоть во время защиты остается слишком близко к туловищу, то амплитуда защиты будет небольшой и сила блокировки уменьшится. Держите локоть не слишком далеко от туловища, и не слишком близко к нему. Более того, защищаясь от удара в корпус, обязательно заканчивайте движение предплечья в центре вашего туловища, а не влево или вправо от центра.
Если локоть и предплечье занимают правильное положение, то сила бедер, корпуса и руки будет сконцентрирована в предплечье. В момент удара полностью напрягите боковые мышцы туловища и мышцы руки. Ниже рассматривается правильное положение локтя в различных защитах.
Защита от удара в верхнюю часть туловища
Рис. (1)
Поднимите локоть на высоту уха и как можно ближе к нему. Это положение дает туловищу возможность обеспечить необходимое напряжение.
Защита предплечьем от удара а корпус
Рис. (17)
Поместите локоть на ширину ладони от бока. Если локоть находится у бока на расстоянии, превышающем вышеуказанное, то будет трудно напрягать боковые мышцы туловища. Держите локоть в таком положении, чтобы он делил туловище примерно пополам. Удар кулаком, нанесенный спереди прямо, должен или ударить по вашему предплечью или отклониться, не причинив вреда в направлении одной из сторон вашего туловища.
Избегайте перемещения локтя в любом направлении в сторону от рекомендованного положения. Ваша защита будет неудачной, если локоть уйдет от бока в сторону.
Окончательное положение защиты
Нет никакой пользы заводить предплечье за точку, где была выполнена защита. Если предплечье продолжает движение после блокировки, пропадает напряжение в боковых мышцах, контроль над туловищем слабеет и трудно провести следующий прием.
Если вы махнете предплечьем дальше рекомендованного положения, не останавливаясь для фокусировки защиты, то ваша защита не будет иметь успеха.
В таких условиях первое требование для проведения сильной защиты — напряжение боковых мышц — не может быть выполнено.
Защита в качестве нападения
Рис. (18), Рис. (19), Рис. (20), Рис. (21), Рис. (22)
Как уже упоминалось, защита может также служить в качестве нападения. Например, мощная защита может нанести удар достаточно сильный для того, чтобы противник отказался от дальнейшей атаки. Однако есть еще один аспект, в котором движение защиты может служить как нападение. Например, в то время, как предплечье производит защиту, кисть блокирующей руки может одновременно ударить по носу или подбородку противника.
Верхний блок можно использовать для атаки следующим образом. Когда противник наносит удар кулаком вам в голову, опустите бедра, слегка наклонитесь вперед и шагните вперед под бьющую руку. В то же время примените верхнюю защиту, чтобы вы одновременно нанесли удар локтем ему под мышку, а основанием кулака по подбородку.
Другая возможность использовать верхнюю защиту для нападения представляется сразу же после защиты. Кистью блокирующей руки захватите запястье бьющей руки противника и потяните ее вниз, одновременно применив верхнюю защиту другой рукой против локтевого сустава противника.
Когда противник движется вперед, чтобы нанести удар кулаком вам по корпусу, шагните ему навстречу и защититесь широким размашистым движением предплечья. Ваша цель отбить атаку и в то же время нанести удар кулаком под нос противника или ткнуть ему в глаза пальцами.
Защита скользящим локтем
Рис. (23)
Это комбинация защиты и удара. В то время, как противник атакует ваше лицо правым ударом руки, шагните правой ногой назад и ударьте вверх левой рукой, находящейся в положении защиты.
Однако не завершайте верхнюю защиту. Вместо этого отбейте слегка вашим локтем атакующую руку в сторону, а затем нанесите удар кулаком прямо в лицо противника.
Метод изучения защиты
Рис. (24), Рис. (25)
Рис. 24. Метод изучения верхней стойки
Рис. 25. Верхний блок с проходом внутрь
1. Станьте в левостороннюю переднюю стойку, бедра и плечи развернуты прямо вперед.
2. Поместите правое предплечье перед лбом, кисть раскрыта, а ладонь смотрит наружу. Левый кулак поместите над левым бедром, тыльная часть кулака обращена вниз.
3. Поверните бедра по часовой стрелке и начинайте опускать правую руку вниз перед носом по направлению к правому бедру.
В то же время поднимайте левое предплечье, поворачивая его в ходе подъема. Путь левой руки лежит снаружи от правой.
4. В то время как вы отдергиваете правую руку к бедру, сжимайте ее в кулак. Поднимите левое предплечье на высоту лба. Завершите блокирующее движение в то же мгновение, когда туловище завершает свое движение.
5. Поверните бедра против часовой стрелки и вернитесь в положение, описанное в п. 2. Верните руки также в первоначальное положение.
6. Повторите вышеуказанное упражнение в обе стороны.
Основные моменты
1. Завершайте защиту, удерживая свое предплечье на расстоянии около 10 см ото лба, при этом кисть находится выше локтя, а основание кулака смотрит вверх. Не допускайте, чтобы локоть отклонялся от прямого пути к конечному положению. Он должен двигаться вперед и вверх близко к боку туловища.
2. Когда вы поднимите блокирующую руку, угол ее локтя должен составлять 90°.
Отдерните противоположную руку в положение над бедром.
При движении руки должны пересекаться на уровне подбородка.
Поворачивайте предплечья, когда они двигаются в противоположных направлениях. Движение рук обязательно выполняйте четко и мощно.
3. В момент блокировки удара противника плотно сожмите свой кулак. Одновременно сильно напрягите мышцы живота, передайте это напряжение мышцам плеча, а затем блокирующей руке в виде волнообразного потока силы.
Защита предплечьем от атаки по корпусу снаружи внутрь
Рис. (26)
Рис. 26. Защита предплечья от атаки по корпусу снаружи внутрь.
Этот прием дает замечательное средство защиты от удара кулаком противника по корпусу.
В этой защите отбивайте руку противника в сторону, когда вы защищаетесь движением снаружи внутрь. Если защита производится с достаточной силой, то достаточно одной этой защиты, чтобы отбить у противника желание продолжать атаку.
Во время защиты блокируйте руки вперед, отдергивайте противоположную руку к своему боку, плотно сжимая кулак, как будто вы хотите что-либо схватить.
Вращайте бедра как составную часть защиты. Сила, полученная от вращения бедер, будет передаваться блокирующей руке.
Метод изучения защиты предплечьем
Рис. (27), Рис. (28), Рис. (29), Рис. (30)
1. Станьте в правостороннюю переднюю стойку, бедра и плечи развернуты прямо вперед.
2. Вытяните левую руку вперед на высоте солнечного сплетения. Кисть может быть открыта или сжата в кулак, но в любом случае тыльная часть кисти смотрит вверх. Поместите правую руку над правым плечом около уха.
3. Отдерните левую руку к левому боку, поворачивая ее на 180° против часовой стрелки. Если кисть была раскрыта, сжимайте ее в кулак по мере приближения к бедру. Поверните бедра против часовой стрелки. В то же время двигайте правую руку вперед снаружи внутрь и проведите защиту. Поворачивайте предплечье блокирующей руки по часовой стрелке, когда вы ведете его вперед.
4. В завершающей стадии защиты левый кулак над левым бедром (тыльная часть кулака обращена вниз), а верхний край правого кулака — на высоте подбородка.
5. Вернитесь в положении, описанное в п. 2.
6. Повторите вышеуказанное упражнение в обе стороны.
Второй вариант изучения блока защиты предплечьем
1. Станьте в стойку готовности (естественное положение). Руки ествественно свисают по сторонам туловища.
2. После шага левой ногой назад вытягивайте левую кисть (или кулак) вперед. Одновременно поднимайте правый кулак над правым плечом к уху.
3. Продолжая делать шаг назад, отдергивайте левую руку к левому бедру и поворачивайте бедра против часовой стрелки. В то же время направьте правое предплечье вперед снаружи внутрь против воображаемой атакующей руки.
4. Полностью завершите движение защиты, приняв правостороннюю переднюю стойку. В этот момент левый кулак должен находиться над левым бедром и быть обращенным тыльной стороной вниз, а правый кулак должен находиться перед корпусом так, чтобы его верхний край находился на уровне подбородка.
5. Шагните левой ногой и вернитесь в положение, описанное в п. 1.
6. Отрабатывайте этот прием защиты в другую сторону, используя для блока левую руку. В заключение повторите это движение попеременно в обе стороны. Вместо того, чтобы отступать при защите назад, также изучайте защиту с шагом вперед.
Кроме того, необходимая тренировка включает применение этой защиты при переходе в заднюю широкую стойку.
Важные моменты
1. Вращайте бедра с силой. Чем быстрее вращаются бедра, тем больше силы они передадут защите. Увеличивайте скорость вращения бедер путем мощного отдергивания своей неблокирующей руки. Избегайте только вращения плеч, когда следует вращать бедра.
2. Неудачная защита чаще всего происходит сверху вниз. Защищайтесь таким образом, чтобы отклонять удар противника в сторону. В конечном положении защиты не позволяйте локтю блокируемой руки отклоняться в какую-либо сторону от рекомендуемого положения.
3. Согните блокирующую руку в локте под углом 90°. Избегайте чрезмерного выпрямления или сгибания локтя.
4. 3ащита будет неэффективной, если запястье блокирующей руки согнуто. Выпрямите и сильно напрягите запястье.
Защита првдплечьем изнутри наружу от удара в корпус
Рис. (8)
Используйте этот прием для защиты от удара противника по корпусу маховым движением предплечья изнутри наружу и отбивом удара в сторону.
Важные моменты
1. Основные моменты, отмеченные при рассмотрении защиты снаружи внутрь, в такой же мере относятся и к защите изнутри наружу. Главное различие между этими защитами заключается в направлении их движения.
2. 0тдергивайте неблокирующую руку и вращайте бедра. В то же время направьте блокирующее предплечье изнутри наружу. Путь, описываемый блокирующей рукой, лежит снаружи от отдергиваемой руки.
Метод изучения защиты предплечьем изнутри наружу от удара в корпус
Рис. (31), Рис. (32)
Рис. 31
1. Станьте в левостороннюю переднююу стойку, плечи и бедра развернуты прямо вперед, ладонью вниз и поместите левый кулак перед правым бедром, тыльная часть кулака направлена вверх.
2. Вытяните правую руку вперед ладонью вниз и поместите левый кулак перед правым бедром, тыльная часть кулака направлена вверх.
З. Отдергивайте правую руку к правому бедру и поворачивайте бедра по часовой стрелке.
4. При завершении защиты правый кулак должен быть над правым бедром, а левое предплечье почти перепендикулярно полу, верхний край кулака находится на уровне подбородка.
5. Поверните бедра против часовой стрелки и вернитесь в положение, описание в п. 2.
6. Отрабатывайте прием поочередно в обе стороны.
Второй вариант изучения защиты предплечьем изнутри наружу от удара в корпус
1. Встаньте в естественное положение.
2. Начните отступать левой ступней назад. Одновременно вытяните левую кисть вперед ладонью вниз и поместите правый кулак перед левым бедром, тыльная часть кулака смотрит вверх.
3. В то время как ступня продолжает движение назад, отдерните левую руку к левому боку и поверните бедра против часовой стрелки. Одновременно взмахните правым предплечьем вперед изнутри наружу. Используйте локоть как ось вращения и поверните предплечье по часовой стрелке, когда перемещаете его вперед.
4. Завершите защиту, приняв правостороннюю переднюю стойку. Каким бы не оказалось окончательное положение, левый кулак должен находиться над левым бедром и быть обращенным тыльной стороной вниз.
5. Шагните вперед и вернитесь в положение, описанное в п. 1.
6. Повторяйте вышеуказанное упражнение попеременно в обе стороны.
Вместо того чтобы отступать назад при проведении защиты, отрабатывайте также защиту с шагом вперед с переходом в переднюю, заднюю и фронтальную стойки.
Защита ударом вниз
Этот блок применяется для защиты от удара в живот.
Опустите свое предплечье прямо вниз из положения над головой и блокируйте предплечье противника нижней частью запястья. В конечном положении предплечье должно быть параллельно полу. Тыльная сторона кулака направлена вперед.
Обратите внимание на то, что рука противника отбивается больше вниз, чем в сторону, как в защите предплечьем от удара в корпус.
Защита от ударов в нижнюю часть тела
Рис. (33)
Защищайтесь от удара противника кулаком или ногой в нижнюю часть живота с помощью защиты ударом вниз. Отбивайте его удар в сторону движением предплечья вниз и немного в сторону. Это один из основных приемов от удара в нижнюю часть туловища.
Важные моменты
1. Завершайте защиту ударом вниз, удерживая кулак блокирующей руки на расстоянии около 15–20 см над коленом передней ноги.
2. Направляйте блокирующую и убираемую руку таким образом, чтобы обе руки почти касались друг друга во время движения их в соответствующих направлениях. В ходе защиты вращайте оба предплечья.
3. Поскольку может потребоваться отразить сильный удар ногой, защита должна быть энергичной.
Метод изучения
1. Станьте в левостороннюю переднюю стойку, плечи и бедра развернуты прямо вперед.
2. Вытяните правую руку перед животом, тыльная часть, кисти смотрит вверх. Кисть может или оставаться открытой или быть сжатой в кулак. Поднимите левый кулак к правому уху, тыльная часть кулака смотрит наружу в сторону.
З. Отдергивайте правую руку к правому боку и вращайте бедра по часовой стрелке.
Поворачивайте предплечье по часовой стрелке и выпрямляйте локоть в то время, пока блокирующая рука опускается вниз.
4. Завершите защиту, приняв левостороннюю переднюю стойку.
Кулак левой (блокирующей) руки должен находиться на расстоянии около 15–20 см над левым коленом, тыльная часть кулака смотрит вверх.
5. Вернитесь в положении, описанное в п. 2.
6. Повторяйте вышеуказанное упражнение попеременно в обе стороны.
Особые соображения
1. Если вы боитесь атаки противника, то стремитесь отдернуть бедра, чтобы избежать удара. Это движение ослабляет блок.
Трудно отбить сильный удар ногой, если туловище наклонено вперед. Во время защиты толкайте бедра вперед, чтобы удержать туловище в перпендикулярном положении к полу.
2. Если вы пытаетесь провести блок, не повернув бедра полностью, защита может оказаться неэффективной. Поскольку удар ногой противника в промежность очень сильный, то особое внимание уделите движению бедер, чтобы получить необходимую силу.
3. Если бедра во время проведения защиты расположены слишком высоко, шансы противника на успешное осуществление атаки увеличиваются. Держите бедра внизу и проведите защиту, находясь как можно ближе к противнику.
4. Если кулак блокирующей руки отходит от рекомендованного положения, находящегося на расстоянии 15–20 см над передней ногой, защита может оказаться неудачной.
Защита рукой-ножом против удара в корпус
Рис. (34), Рис. (35), Рис. (36)
Рис. 34. Защита от бокового удара рукой-ножом
Рис. 35. Блок рукой-ножом с проходом внутрь
Рис. 36. Блок скользящим ножом
Эта защита является одним из основных приемов защиты от удара, направленного в живот.
Отбивайте удар так, как будто ребро кисти является острым и вы собираетесь отбить руку противника в районе запястья.
Важные моменты
1. Кисть неблокирующей руки не отдергивается назад, а останавливается перед солнечным сплетением, ладонь открыта и смотрит вверх. Используйте эту кисть для удара рука-копье сразу же после того, как проведете блок другой рукой.
2. В конечном положении защиты локоть блокирующей руки согнут под углом 90°, а мышцы напряжены. Локоть не должен заканчивать движение у одного из боков туловища. Усилием отводить локоть внутрь.
3. Блокирующая рука идет из исходного положения по диагонали вперед и вниз к мишени. Ее путь проходит над отдергиваемой рукой.
4. Отводите туловище назад по диагонали, если вы шагнете прямо назад или поверните защиту без отшагивания назад, то ваш прием имеет мало шансов на успех.
Метод изучения защиты рукой-ножом против удара в корпус
Рис. (10). Рис. (16)
1. Станьте в свободное положение.
2. Начните отступать правой ногой назад и вытяните правую руку вперед на высоте солнечного сплетения, ладонь обращена вниз. Одновременно вынесите левую руку около правого уха, тыльная часть кисти обращена наружу в сторону.
3. Продолжайте отступать назад. Движение назад может быть направлено по диагонали или прямо. Отдерните правую руку к положению перед солнечным сплетением и поверните бедра по часовой стрелке. В то же время направьте левую руку вниз к мишени, вращая предплечье по часовой стрелке.
4. Завершите защиту в левосторонней задней стойке, правая кисть находится перед солнечным сплетением ладонью вверх, а левая рука в правильном положении защиты.
5. Верните правую ногу в первоначальное положение и примите положение, описанное в п. 1.
6. Отрабатывайте вышеуказанное движение в обе стороны.
Защита основанием ладони
Рис. (37)
Рис. 37. Защита отводом в сторону
Направив тыльную сторону кисти вверх, поднимите кисть и используйте основание ладони для отбива предплечья или ноги противника. Этот блок может быть эффективно использован во всех направлениях снизу вверх — сверху вниз и из стороны в сторону.
Важные моменты
1. Успех этого приема зависит от сильного запястья и хлесткого движения предплечьем. Для нанесения максимально хлесткого удара освободить локоть от напряжения.
2. Нанесение сильного удара при проведении защиты по запястью, локтевому суставу или голени противника, часто отбивает у противника желание продолжать атаку.
Защита с помощью отбива тыльной частью руки
Используйте этот прием для защиты от удара кулаком, направленного вам в лицо. Если решите защищаться правой рукой, начните поднимать правое предплечье перед своим туловищем и одновременно отдергивайте правое бедро и ногу. Отбейте руку противника вверх нижней частью своего предплечья и, не прекращая движения, приблизьте правое предплечье к правой стороне своей головы.
Усиление защиты с помощью предплечья
1. Когда удар противника чересчур сильный для того, чтобы от него можно было защищаться обычной защитой изнутри снаружу, то с помощью верхней части запястья усильте защиту, подкрепив блокирующее предплечье вторым кулаком.
2. Убедитесь, что подкрепляющий кулак или открытая кисть плотно прижаты к блокирующему предплечью чуть пониже локтя.
После этой защиты вы можете легко контратаковать тыльной частью кулака.
3. Этот прием обычно выполняется с отходом назад когда противник атакует. Однако, если вы защищаетесь, двигаясь вперед вы можете придать блоку дополнительное усилие.
X — Образная защита
Рис. (38)
Для выполнения этого приема скрестите руки в районе запястий в виде буквы X. Такое использование предплечий в результате дает очень мощную защиту.
Важные моменты
1. Если противник направляет удар кулака вам в лицо, вы можете легко отбить его атаку, направив скрещенные запястья вверх в предплечье противника.
X — образный блок можно выполнять с открытыми кистями или с кулаками. С помощью этого приема можно эффективно защититься от ударов ногой. Блокируйте атакующую ногу в районе голени или голеностопного сустава. Во время проведения приема обязательно толкните бедра вперед и держите тело перпендикулярно полу.
Если вы отдерните бедра, ваша защита будет слабой и удар ноги противника может достичь цели.
Защита с соединенными сторонами рук
Рис. (39)
Когда стоящий сбоку от вас противник направляет удар кулаком по стороне вашей головы, применяйте эту защиту для отражения атаки. Согните в запястьях кисти вверх таким образом, чтобы тыльные стороны касались друг друга, а пальцы смотрели вверх. Отбивайте удар ладонью одной руки, подкрепленной тыльной частью другой.
Важные моменты
1. Если удар кулаком направлен вам в голову противником, находящимся слева, переместитесь в заднюю стойку и повернитесь лицом к противнику. Одновременно скрестите запястья у правого бедра и поднимите кисти вверх для отражения удара.
Ваш блок должен слегка касаться запястья противника впереди и выше вашего левого плеча.
2. Можно отбить удар одной правой кистью, но защита будет сильнее, когда правую кисть поддерживает левая. Сильно прижмите тыльные стороны правой и левой кистей друг к другу, в то время как они движутся от бедра к плечу.
Защита захватом двумя руками
Этот прием является эффективной защитой от удара кулаком в грудь или солнечное сплетение. В то время, как правый кулак противника движется по направлению к вам, отшагните назад правой ногой, толкните предплечье противника в сторону, а затем захватите его предплечье левой рукой, а правой захватите сверху запястье противника. Заставьте противника продолжать движение вперед, для чего тяните его руку к своему правому боку.
Важные моменты
Защита может оказаться неудачной, если вы чрезмерно беспокоитесь о том, чтобы изменить направление удара противника.
В вышеописанной ситуации левая рука сначала служит для отталкивания атакующего предплечья в сторону, а затем для его захвата.
В то время как левая рука держит атакующее предплечье, ваша правая рука должна соскользнуть по предплечью, захватить запястье и осуществить рывок для выведения противника из равновесия.
Защита обратным клином
Когда противник пытается вас задушить обеими руками, схватив ваши лацканы, этот прием является эффективной мерой спасения. Протолкните обе руки вверх между запястьями противника так, чтобы ваши запястья пересекались перед вашим лицом. Затем с силой опустите предплечья вниз и стороны, заставляя раздвинуть руки в стороны противника. Эту защиту можно выполнять открытыми кистями или кулаками.
Важные моменты
1. После того как вы протолкнули свои руки между руками противника, бросьте тяжесть туловища книзу и назад, делая шаг назад и опуская свои бедра. Одновременно с силой направьте свои предплечья вниз и поверните их наружу в обе стороны.
2. Когда вы опускаете предплечья вниз, направьте локти к пояснице, мышцы напрягите. Одновременно используйте свои руки для осуществления сильного давления наружу, с тем, чтобы заставить предплечья противника разойтись.
§ 2. Приемы защиты от ударов ногами
Защита крюком, направленная вниз
1. Для выполнения этой защиты махните рукой вниз, описывая большой круг, зацепите лодыжку и подберите кверху бьющую ногу противника. Эту защиту можно выполнять двумя способами.
Туловище находится в свободном положении. При проведении защиты изнутри наружу отступайте назад ногой, разноименной блокирующей руке. При проведении блока изнутри наружу отступайте назад ногой, одноименной с блокирующей рукой. Для получения дополнительной силы в защите координируйте движение руки с движением бедер.
2. Поворачивайте правое предплечье по часовой стрелке, когда прием производится снаружи внутрь и против часовой стрелки, когда защита выполняется изнутри наружу.
3. Когда нога противника приближается, протяните руку далеко вперед и коснитесь его ноги около икры. Затем рука должна соскользнуть до лодыжки и черпающим движением поддернуть ногу вверх.
4. Согните слегка пальцы и ладонь блокирующей руки, чтобы облегчить цепляющее движение.
Комбинированная защита основаниями ладоней
Соедините основания ладоней и сильно толкните их вперед для защиты от удара ногой противника.
Важные моменты
1. Поскольку удары ногой обычно наносятся с большей силой, во время защиты сильней толкните бедра вперед и встретьте удар ногой, плотно прижав свои ступни к полу.
2. Полностью согните кисти в запястьях вверх и плотно прижмите основания ладоней друг к другу.
3. Блок не будет эффективным, если вы не остановили удар ногой противника, до того, как нога выпрямилась полностью.
Таким образом, расчет времени имеет большое значение.
Дугообразная защита подошвой ступни
Применяйте этот блок для защиты от удара в солнечное сплетение и живот. Махните ступней снаружи и отбейте предплечье противника в сторону подошвой ступни. Поскольку защита производится неожиданно, то она может быть эффективна. Этот прием особенно ценен в ситуациях, когда руки не могут выполнить защиту.
Важные моменты
1. В начале защиты поднимите колено блокирующей ноги выше и махните ступней по кругу внутрь.
2. Когда вы начинаете круговое движение, согните блокирующую ступню в лодыжке вверх и направьте подошву ступни внутрь. Ваша задача мощно ударить по предплечью противника нижней частью ступни.
3. Во время проведения блокировки поверните бедра и повернитесь на опорной ноге, конец этого движения — боковая часть бедра, должна быть обращена к противнику.
4. Этот прием защиты завершается в положении, когда ваше колено полностью согнуто и блокирующая ступня поднята близко к туловищу с тем, чтобы сохранить равновесие и обеспечить проведение контратаки.
Защита отжимом с помощью ступни
Применяйте этот блок для защиты от удара ногой до того, как удар выполнен полностью. В то время как нога начинает приближаться к вам, остановите ее продвижение путем блокирования и нажима на голень противника подошвой ступни.
Важные моменты
1. Поднимите блокирующую ступню до уровня колена своей опорной ноги и пошлите ее по диагонали вниз к приближающейся ноге противника.
2. Полностью согните блокирующую ступню в голеностопном суставе и поворачивайте ступню до тех пор, пока пальцы не будут направлены наружу в сторону.
3. Толкните бедра вперед при проведении защиты с тем, чтобы обеспечить достаточные условия для блокировки сильного удара ногой.
Защита отжимом с помощью ступни
Эта защита похожа на предыдущий прием. Главное отличие заключается в том, что здесь защита производится ребром ступни, а не подошвой.
Важные моменты
1. Когда противник начинает наносить удар ногой, поверните бедра и повернитесь на опорной ноге на 90°. Одновременно поднимите свое колено и толкните ребро ступни по диагонали вниз к голени противника.
2. Полностью подогните блокирующую ступню в голеностопе кверху и направьте пальцы внутрь так, чтобы ребро ступни было обращено к противнику.
Защита зацепом с помощью ноги
Используйте этот прием для защиты от толчкового удара ногой в сторону направленного в живот. Поднимите ногу в сторону и махните ногой по кругу с целью отбива ноги противника.
Важные моменты
1. Поднимите высоко колено и согните его, когда вы выполняете круговое движение ногой для отбива удара ногой противника. Блокируйте тыльную часть лодыжки противника с помощью своей голени. После блокировки подтяните свою ногу близко к туловищу, согнув для этого свое колено.
2. Согните ступню блокирующей ноги внутрь так, чтобы ребро ступни было направлено к полу, напрягите ступню и лодыжку.
3. Увеличьте силу защиты с помощью вращения бедер и поворота в направлении, в котором пошла блокирующая нога.
Защита зацепом лодыжки
Этот прием предназначен для защиты от удара ногой противника, путем поддергиванием ее вверх и вперед. Для зацепа ноги противника ниже икры используйте переднюю часть своей голени.
Важные моменты
1. Когда противник наносит удар ногой, взмахните ногой со стороны по направлению к противнику. Передней частью своей голени коснитесь бьющей ноги противника в область, расположенную ниже икры. Высоко поднимайте свою ступню и подтяните ее к своему туловищу, подтягивая ногу противника вверх и вперед.
2. Для того, чтобы облегчить зацеп ноги противника, направьте блокирующую ступню внутрь и согните ее кверху по направлению к голени.
3. Во время проведения приема поверните бедра и повернитесь на опорной ноге. Завершите защиту, подтянув голень своей блокирующей ноги близко к своему туловищу.
§ 3. Применение базовой техники в реальных условиях поединка
Способы сочетания приемов защиты с проведением решающих контратак
1. Начните с выбора и подготовки конкретных приемов, которые вы будете использовать для защита от удара противника и контратаки. Этот формальный метод тренировки является необходимой предварительной ступенью к проведению более сложных приемов.
2. Заранее выберите и отрабатывайте свой ответный удар на атаку противника, но сконцентрируйтесь на усовершенствовании расчета времени и скорости при переходе от защиты к контратаке. Особое внимание уделите скорости и координации.
3. После приобретения сноровки в исполнении метода, предложенного в п. 2, вам больше не нужно заранее выбирать свой контрприем. Вместо этого в момент проведения защиты выбирайте контрприем, исходя из своей стойки и положения относительно соперника. Например, если вы запоздали с приемом защиты, выбирайте контрприем, который проводится со скоростью выше средней. Научитесь принимать мгновенные решения подобного рода.
Важные соображения
1. Положение глаз — направьте взгляд в центр треугольника, образованного плечами и глазами противника. Если вы сконцентрируете внимание на его руках или ногах, вы можете запутаться или отвлечься.
2. Движения ног — передвигайте ноги легко и быстро. Скользите ступнями по полу. При шаге вперед толкайте также вперед ваши бедра.
3. Душевное состояние — не показывайте страха, когда противник атакует. Уверенно проводите свой прием.
4. Приложение силы — будьте готовы сконцентрировать всю свою силу, когда возникает необходимость. После того, как она выполнила свою задачу, мгновенно — расслабьтесь.
Многократно отрабатывайте каждый прием, сначала вперед, а иногда отступая назад. Постепенно ваше туловище привыкнет выполнять необходимые движения.
ГЛАВА 4. САМОЗАЩИТА С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ПОДРУЧНЫХ СРЕДСТВ
Наиболее эффективным средством для выполнения приемов защиты от нападения противника, вооруженного холодным оружием, являются всевозможные подручные средства. Эффективность такого вида самозащиты основывается на неожиданном использовании подручных средств, применение их в сочетании с отвлекающими действиями, что облегчает переход в последующем к известным приемам самообороны: уклонам, уходам, ударам, рычагам, броскам и т. д. Для нанесения ударов используются: кулак, голова (удар лбом в лицо), пальцы (при защите предплечьем левой — удар в глаза правой}, ноги и т. д. Эти удары наносятся, чтобы отвлечь противника для выполнения последующих, более сложных приемов. При нападении противника в качестве мгновенных ответных действий самообороны можно использовать удары в глаза, по носу, в промежность. В боевой обстановке с реальным противником иногда приходится пускать в ход и зубы.
Перед выполнением какого-либо защитного действия необходимо сосредоточиться, собраться. Чтобы сбить волнение, рекомендуется дышать за счет сокращения мышц живота. Не следует делать глубоких вдохов.
В древних восточных трактатах по боевым искусствам говорится, что только в спокойном озере отражается все как в зеркале. Волнение, гнев — это рябь, которая искажает действительность, т. е. только спокойный человек может точно проанализировать сложившуюся ситуацию и принять правильное решение.
§ 1. Основные способы защиты подручными средствами
На замахе палкой с шагом подставить свое левое предплечье под вооруженную руку противника и тут же пальцами правой руки нанести резкий удар в глаза. Далее действовать по обстановке: выполнить любой бросок или ударить ногой в промежность. Рис. (1а), Рис. (1б.)
После защиты предплечьем с шагом вперед захватить своей правой рукой одежду на груди или плече, а головой нанести резкий удар в лицо (нос), (2).
После удара в нос противник откинет голову наэед. Это самый удобный момент для нанесения решающего удара ногой в промежность. При ударе используются указательный и средний пальцы, которые следует на самостоятельных тренировках систематически набивать.
Как вариант защиты от ударов палкой или оружием сверху (сбоку) на (Рис. 3) показан ответный удар в грудь, лицо, зажатым в руке камнем, обломком железа, дерева и т. д.
При угрозе нападения подручные средства следует подобрать с земли, конечно, если таковые имеются.
При защите от нападения вооруженного любым видом оружия особенно эффективным средством ослепления противника считается песок, земля, табак и другие сыпучие вещества. Женщинам даже рекомендуется носить соль, смешанную с перцем в сумочке. Отступая от противника, следует схватить песок рукой в горсть и с шагом навстречу резко бросить его в глаза противника (4).
Левой рукой можно сделать предварительно обманное движение в лицо пальцами или кулаком. Ослепив противника и улучив момент, ударом ноги выбить оружие или нанести сильный удар в промежность.
Удобным подручным средством защиты при угрозе оружием может служить головной убор, кепка с козырьком, шляпа, берет, фуражка и т. д. Сзади головной убор может быть усилен металлической пластинкой размером 30x20x1.5 мм (лучше свинцовой), которая аккуратно вшивается. Поднимая руки вверх быстро снять кепку за козырек и нанести удар по лицу сверху или сбоку, по руке с оружием (Рис. 5).
Портфель, чемодан, сумка тоже могут являться средствами защиты. Указанными предметами следует защищаться и наносить удары. Способы действий показаны на (Рис. 6), (Рис. 7).
Способ защиты: противник угрожает холодным оружием. Резко снизу коротким движением ударить углом портфеля или чемодана в промежность. И тут же добить скорчившегося от боли противника ударом портфеля сверху по голове. Затем действовать по обстановке: сблизиться, обезоружить, свалить и т. д.
Хорошим подручным средством может стать при опасности нападения ремень с бляхой, пряжкой, сложенный вдвое.
Сложенный зонт может быть использован как подручное средство защиты. Упреждая угрозу нападения противника, ткнуть зонтом в лицо или ударить по голове по руке с ножом (Рис. 3) и, быстро сблизившись, бросить или обезоружить его ударом ноги, рычагом руки, выкрутом оружия, с применением зонта.
Пиджак (куртка) с вложенными в один карман кошельком и ключами также является эффективным подручным средством самообороны (Рис. 8), (Рис. 9).
Так, при угрозе нападения можно резко бросить пиджак (куртку) в лицо или на вооруженную руку и сразу перейти к действиям самозащиты. Но лучше с короткого замаха нанести удар сбоку или сверху по голове и далее сблизившись с противником, действовать по обстановке.
Если, например, ключи, кошелек и т. п. сложены в боковом наружном кармане, то удар бывает настолько силен, что сваливает стул с грузом, пробивает фанеру и доску. Перед применением в качестве средства самозащиты пиджак, куртку удобнее держать за ворот через плечо или нанести его на левой руке.
Выставленная вперед куртка служит также хорошей защитой.
Куртка берется за ворот на расстоянии 50–60 см двумя руками этим положением достигается две цели:
1) маскирует от противника неожиданный удар ногой в промежность;
2) является защитой от ножа противника, удар в этом случае наносится по траектории снизу вверх слева направо по голове противника.
Куртка также является хорошей защитой от ударов нунчаками, цепью и т. д. смахивающим движением можно обезопасить себя от этих ударов. Хорошим средством от нападений одного и более противников явялется бутылка на брючном ремне, поясе, веревке и т. д. В считанные доли секунды делается петля и накидывается на горлышко бутылки (Рис. 10), (Рис. 11), (Рис. 12) правильное положение закрепленной бутылки и пояса показано на (Рис. 13)
Освобождение от захватов и обхватов спереди
В случае, когда нападение с целью захвата является не внезапным, его можно упредить различными ударами в уязвимые точки: пальцами в глаза, ногой в промежность или в живот (Рис. 14), (Рис. 15), (Рис. 16), (Рис. 17)
или любым подручным средством, например портфелем, дипломатом, как показано на (Рис. 6). (Рис. 7) и т. д.
Если противник захватил спереди за плечи, грудь, горло, руки, то для освобождения необходимо нанести основной удар лбом в лицо, пальцами в глаза (Рис. 18), после чего провести бросок с захватом 2 ног спереди, или задней подножкой, или зацепом изнутри (Рис. 19). После броска следует резко надавить коленом в промежность (Рис. 19).
Предварительное отвлекающее воздействие (нажатие, скручивание, удар) является главным условием успешного освобождения от захватов и выполнения заключительного движения. Наиболее действительное средство — удар. Чтобы освободиться от стеснения, обхватов, захватов, следует нанести резкий удар: пальцами в глаза (указательным и средним), бить с короткого взмаха, резко в глазницы и сразу отступить с целью поиска подручных средств, лбом в лицо, если противник держит за руки, плечи, пояс, направленный удар в нос (Рис. 14), (Рис. 18), рукой — кулаком, ребром ладони, локтем снизу, сбоку в живот, по шее, в лицо (Рис. 20 а, б, в,г.)
и другие места в зависимости от ситуации. (Рис. 21 а, б,в.)
Завершить освобождение рекомендуется броском противника на землю с последующим его уничтожением.
Для освобождения от захватов спереди помимо ударов рекомендуется пользоваться различными надавливаниями: на основание носа, околоушные впадины, глазницы, а также сжиманием нижней губы, грудино-ключично-сосковой мышцы в области шеи (Рис. 22 а, б, в, г).
При освобождениях от захватов надавливания, сжимания и другие болевые воздействия следует комбинировать с ударами ног: носком или коленом по берцовой кости, промежности, в живот. Эти приемы вызывают резкую боль, ошеломляют противника и могут явиться причиной больших разрушений в организме.
При захвате спереди за ноги следует отрабатывать: броски через спину (но здесь есть элемент собственного падения на землю, что очень опасно!), удары коленом в лицо, грудь и удар локтем в спину — по позвоночнику (очень эффективен, рис. 23 а, б; рис. 24) или захват головы противника на удушение.
Рис. 23а
Рис. 23б
Удушение производится воздействием предплечья на горло снизу вверх резким нажатием, сжиманием или скручиванием головы влево, вправо (Рис. 25), смотря по обстановке.
Самый надежный способ освобождения от захвата и обхвата спереди — ответный захват промежности противника, для чего необходимо сильно сжать и поворачивать кисть руки внутрь или наружу (можно сильно дернуть на себя). Прием прост по исполнению, но очень эффективен.
При освобождениях от захватов спереди часто используются удары ногами по различным уязвимым точкам человеческого тела (Рис. 26 а, б), (Рис. 16), (Рис. 17)
Рис. 26б
Этими ударами упреждают захваты и применяют их в качестве отвлекающих действий, например, для бросков. Места нанесения ударов ногами различны и зависят от ситуации и личной подготовленности.
Целесообразнее комбинировать удары, например, головой в лицо, коленом в промежность.
Дополнительные способы освобождение от захватов
Эти способы также приводят к травмам и повреждениям при резком выполнении болевых приемов, хотя по своему содержанию более «гуманны». В их основе лежат выкруты, сбивания, захваты за половые органы, удары и другие болевые воздействия. В конечном результате чаще всего эти приемы завершаются ударом или проведением различных рычагов наружу, внутрь.
Не рис. (27 а, б) показан простой способ освобождения от захвата горла: ударом обеих рук снизу сбить или сверху (Рис. 28а, б,в.) захват и нанести кулаком, локтем удар в лицо.
Удары рукой можно комбинировать с ударами ногой в уязвимые точки человеческого тела.
На (рис. 29) показан способ освобождения от обхвата туловища спереди. Нанести удар головой в лицо или надавить основанием ладони снизу в подбородок (нос); можно после этого нанести удар правым коленом в промежность или сразу выполнить бросок задней подножкой.
Поверженному на землю противнику рекомендуется нанести заключительный удар ногой на поражение в голову, межреберье, спину, по копчику (носком), в живот, по промежности (каблуком сверху).
Если после освобождения от захвата противника надо задержать, то целесообразно сразу же после освобождения ударом провести рычаг руки, например, внутрь (Рис. 30 а, б, в).
В методике освоения этого очень не простого приема есть главная особенность: чтобы эффективно освободиться от захвата и задержать противника, начинать надо с предварительного сильного, отвлекающего удара ногой в промежность или по берцовой кости, а затем проводить рычаг руки. При обучении приемам освобождение от захватов спереди отвлекающие удары и болевые приемы на партнерах — только обозначать!
Оказывать сопротивление нужно уметь в любых ситуациях, даже если противник захватил сзади на удушающей прием с нажимом на затылок (Рис. 31).
В данной ситуации, например, перебросить противника через себя вперед невозможно, ибо быстрее произойдет собственное удушение, но пытаться нанести удары локтем, ребром ладони в борьбе, с уходом в сторону, следует. Если сразу после обхвата освободиться бросками не представляется возможным, надо использовать различные удары.
Ударами можно упреждать захваты или полностью освобождаться от них. Наиболее эффективно наносить удары руками: локтями, кулаками, ребром ладони. Эти удары более точны, хотя и удары каблуком сверху-вниз, пяткой спереди-назад по берцовой кости или подъему, когда руки захвачены, тоже действенны при освобождениях от обхватов. Точки нанесения ударов зависят от ситуаций. Если противник захватывает сзади без рук ниже уровня ваших локтей, следует наносить удары локтем: в лицо, грудь, различные уровни живота (Рис. 32 а, б).
Сразу после выполнения резких ударов в уязвимые точки тела противника, надо быстро, шагнув от него вперед, обернуться к нему лицом, действовать по обстановке.
При захватах в верхней части тела (за волосы, шею, одежду, плечи и т. д.), удары ребром ладони по промежности — самые эффективные для освобождения (Рис. 33).
Рис. 33
При отработке таких ударов с партнером они имитируются. На чучелах — отрабатываются в полную силу.
Итак, удары — это простое, но в то же время наиболее эффективное средство освобождения от захватов и обхватов. Рассмотрим более сложные ситуации и способы освобождения при захватах, которые также будут основываться на ударах.
На (рис. 34) показано использование головы для нанесения удара. Противник сзади захватил горло, туловище вместе с руками, сам находится близко, за спиной. Для освобождения необходимости нанести удар затылком в лицо с приседом для ухода или ответных захватов руками и броска противника.
Рис. 34
Броски можно выполнять, как через себя вперед (с захватом руки на плечо), (рис. 35 а, б), так и назад на спину с захватом ноги снизу (между своих ног).
Удары ногой применяются в ситуациях, когда противник обхватил сзади туловище вместе с руками и сковал их действия. Удары каблуком, особенно женским, очень сильны и болезненны для противника. Они довольно часто вызывают перелом плюсневых костей. Если противник обхватил вас сзади, то ударьте его сначала каблуком по подъему (рис. 36а) так, чтобы отжать его от себя.
Когда противник отодвинется немного назад, в зависимости от расстояния от вас и ситуации, следует еще нанести удар по голени (в колено), (рис. 36 б,в.)
или снизу-вверх каблуком в промежность (Рис. 36 г).
Целесообразно после всех ударов для завершения освобождения провести какой-либо бросок либо отступив и с ориентироваться в дальнейших действиях.
Комбинирование ударов
При захвате сзади, когда противник плотно обхватил вас, следует вначале удар каблуком по подъему ноги, потом локтем в живот (рис. 37).
Опасны захваты шеи с головой на удушение. В этих случаях не следует резко вырываться, иначе произойдет собственное удушение. Нужно незаметно, мягко поставить свои ноги за ноги противника, так, как показано на (рис. 38а).
Такое положение ослабляет удушающее воздействие противника. Долго в этом положении находиться нельзя; поэтому следует сразу же начать освобождаться от обхвата шеи, для чего из этого положения можно, ударив локтем в живот или промежность (рис. 38б), резко присесть с падением на спину вместе с противником. На земле освободиться от обхвата полностью, вскочить на ноги и действовать по обстановке.
Более просто из положения, которое показано на (рис. 39а, б) освободиться от захвата противника резким сдавливанием его половых органов со скручиванием или ударом по ним кулаком (рис. 39а, б).
Рис. 39а
Рис. 39б
Применять, что удобнее по обстановке. Если удобно, рукой пройти к голове и предварительно надавить пальцами на глаза, как показано на рисунке.
§ 2. Основные правила и рекомендации к изучению способов освобождения от захватов и обхватов
Если противник пытается задушить, необходимо руками сделать себе отдушину, т. е. оттянуть от горла руки противника, вить прием освобождения (рис. 40).
При неопасных захватах рук можно освобождаться выкрутом своих рук против одного большого пальца противника (рис. 41).
Освобождение от захватов и обхватов в борьбе лежа.
Чаще всего неожиданная встреча с противником шокирует жертву, необходимо сосредоточиться и сориентироваться в дальнейших действиях. В этой ситуации даже громкий крик может ошеломить противника.
А. Противник прошел в ноги для их захвата и пытается опрокинуть вас на спину.
Способ освобождения
Захватить голову под мышку, предплечьем снизу давить на горло; поднявшись сначала на носки, резко с ним сесть или упасть на спину, ногами обхватить корпус противника, соединить стопы над его спиной. Прогибая свой корпус, нагибайте голову противника как можно больше вперед (на себя), а ногами оттесняйте его корпус назад, стараясь как бы оторвать голову от туловища. Прием рекомендуется проводить рывком (рис. 42)
Б. Противник повалил вас и находится сверху.
Способ освобождения
Отжимая скрещенными над спиной ногами противника назад, правой рукой, упираясь в подбородок снизу, давить вверх. Левой рукой схватить за волосы на затылке и тянуть к себе. Произойдет, скручивание шейных позвонков. Прием проводить рывком (рис. 43).
Рис. 43
В. Противник сверху (сбоку), пытается руками воздействуя на горло, задушить вас.
Способ освобождения (вариант 1)
Своими руками схватить за кисти (лучезапястный сустав) противника и крепко держать их. Одновременно одну ногу (левую или правую) ту, со стороны которой находится противник, подтянуть коленом к себе и просунуть (колено) между рук. Выпрямляя ноги, отжать противника от себя и провести рычаг руки между ног (рис. 44а, б).
Рис. 44а
Рис. 44б
Противник — сверху (верхом), пытается руками воздействуя на горло, задушить вас.
Способ освобождения (вариант 2)
Своими руками изнутри сбить захват рук противника и одновременно, резко поворачиваясь в сторону, вывернуться и лечь на него. В положении сверху провести самому удушение или нанести удары кулаком.
При освобождении от захватов, если позволяет ситуация, очень надежным средством является бросок.
Способ освобождения
Резко присесть на одно колено, руками захватить руки противника и, резко наклонив туловище вперед, выполнить бросок, нанести удар ногой по лежащему противнику.
Броски с захватом двух ног спереди (рис. 45) сзади выполняются с предварительным отвлекающим или оглушающим ударами (лбом в нос, предметом по голове).
Задняя подножка с ударом локтя в лицо (рис. 29.), с надавливанием пальцами в глазницы (основание носа) служит надежным средством при совобождениях от захватов, при защитах от ударов и т. д.
В основе броска задней подножкой на голову лежит спортивный бросок, но правой кистью надо захватить не одежду противника, а его горло и, отжимая его голову вначале от себя и вверх, а затем влево-вниз, бросить на голову (рис. 46).
Броски с зацепом и воздействием на промежность и горло также очень эффективные в единоборстве (рис. 47), (рис. 48).
§ 3. Самозащита при нападении противника вооруженного холодным оружием
Развновидностью холодного оружия являются нож, топор, шило, игла и др. Мы будем рассматривать самозащиту только против ножа. В рукопашной схватке следует в первую очередь определить, как противник держит нож. Если острием вверх (от большого пальца), то удары следует ждать снизу, сбоку, в живот, бок, шею. Если острие направлено вниз (от мизинца), то удары наносятся сверху, наотмашь и комбинированно: ложный замах сверху, а удар в грудь или живот. Преимущественно такие удары наносятся, когда противник подходит сбоку. При ложном замахе сверху отвлекается внимание, поэтому трудно защищаться, кроме как отходом, опережающим ударом ноги, подставкой подручного средства, имеющегося в руках на момент нападения.
Приемы защиты зависят от многих причин и должны по возможности быть разнообразны.
Классические способы защиты (подставка предплечья и рычаги вооруженной рукой внутрь, наружу) эффективны только после выполнения мощного отвлекающего удара ногой, пальцами, головой в наиболее уязвимые точки человеческого тела. Действенность болевых приемов в стойке — рычагов зависит от многих факторов: роста и веса нападающего, положения вооруженной руки, вида оружия (обоюдоострого или колющего), личной подготовленности, а также ловкости, силы и храбрости. Психологическая устойчивость играет ведущую роль в борьбе против противника, вооруженного реальным оружием. Поэтому при обучении следует отказываться от общепринятых методов повседневной практики: учить и тренироваться только в статике, зальных тепличных условий, с имитационным оружием. Практика работы показала, что вынос занятия на улицу в любое время года, в повседневной экипировке, с реальным холодным оружием дисциплинирует обучающихся, заставляет увязывать защиту с тактикой действий, повышает интерес к занятиям, закаляет психику. Но и преподаватель такие занятия тщательно продумывает, строго поддерживает на них общий порядок, следит индивидуально за каждым занимающимся. Поскольку основные приемы защиты подробно описаны в различной литературе, кратко остановимся на ударах ножом сверху, сбоку, снизу. Более интересна в этом плане тема, раскрывающая использование в целях самозащиты подручных средств.
Для защиты от нападения с ножом могут быть использованы следующие приемы: подставка предплечья правой руки, захват правой за запястье, удар носком или коленом ноги по голени, в промежность и рычаги руки внутрь, кисти наружу, узел (сверху, снизу и т. д.).
При ударе сверху, если противник не намного выше обороняющегося и вооружен необоюдоострым ножом, а, например стилетом, кинжалом, шилом и т. п., узел руки будет эффективным приемом защиты (узел снизу и сверху), прием в заключительной стадии против вооруженной руки противника необходимо ввести в шоковое состояние дополнительным ударом (носком ноги) в шею, лицо, бок, живот, позвоночник.
Захватить правой рукой правую руку противника (или остановить правым предплечьем и также захватить кисть) за кисть сверху. Потянув ее на себя, ударить левой рукой в локтевой изгиб. Поднимая предплечье руки противника вверх, захватить левой рукой свое правое предплечье (завязать узел). Поворачиваясь налево, нанести удар коленом в промежность, свалить противника.
При необходимости, проводя правой рукой дожим кисти, захватить левой рукой одежду у локтя и, воздействуя на кисть и локоть, перевернуть противника лицом вниз, связать или конвоировать его. Положение проводящего прием защиты и техника его выполнения показаны на…???…
Рычаг руки внутрь при ударе ножом сверху
(Рис 49)
Шагнуть левой ногой вперед встретить предплечьем левой руки руку противника на замахе. Захватив правой рукой запястье или предплечье противника, провести рычаг внутрь, т. е. с поворотом направо потянуть вооруженную руку к как бы к своему правому уху, накрыть ее своей левой подмышкой, поставив ноги рядом с ногами противника. Держа руку параллельно полу, провести комбинированный болевой прием, а дожимом кисти обезоружить его, перевести на изгиб руки за спину, травмировать в этом положении. Как вариант, остановить на замахе вооруженную руку можно и двумя руками. Далее, захватив ее на запястье, также выполнить рычаг руки внутрь. Для обеспечения успеха выполнения приема удар ногой в промежность проводить обязательно.
Прием с подставкой предплечья подробно описан в различных методических пособиях. Он мало чем отличается от изображенного на рисунке способа. Если удар наносится сверху колющим оружием, то после остановки левым предплечьем можно, захватив руку противника на плечо, повернуться налево кругом и выполнить бросок с захватом руки на плечо или провести заднюю подножку.
Удар ножом снизу
При ударе ножом снизу (при ударе ногой снизу) в живот или промежность защищаться нужно одним предплечьем или двумя скрещенными предплечьями (правая рука сверху при разучивании).
Далее следует действовать по обстановке: или нанести ответный удар носком ноги в пах, или провести загиб руки за спину. Для чего с шагом левой вперед встретить предплечьем левой руки противника, убрав живот в небольшом наклоне вперед. Захватив правой рукой одежду у локтя и нанеся удар коленом в промежность, рвануть противника к себе, провести загиб руки за спину, обезоружить, травмировать, связать или конвоировать.
Как вариант, можно остановить руку своими кистями.
Далее, нанеся удар в промежность, рвануть противника на себя. Из положения рис. повернуться вокруг кисти с оружием, выполнив рычаг руки внутрь, или обезоружить его ударом правой ноги в лицо.
Удар ножом наотмашь или сбоку
При ударе ножом наотмашь или сбоку следует, защищаться предплечьями, прочно захватить вооруженную руку. Далее, нанеся отвлекающие удары ногой в промежность, провести болевой прием-рычаг руки внутрь, как показано на рис. При ударе наотмашь следует подставить оба предплечья, затем провести "узел руки наверху", рычаг внутрь или нанести удар ногой (правой) в промежность.
Замах ножом сбоку, когда лезвие идет от мизинца.
Следует вооруженную руку захватить сразу, лучше на замахе.
Далее действовать по обстановке.
Особую опасность представляет удар ножа — прямой или «тычком». Он поражает, как правило, грудь, живот. Это удар колющий. Защищаться следует отходами, упреждающими ударами пальцев в глаза, ногой в промежность, подручными средствами по голове, руке. Замах при ударе укороченный. С шагом левой вперед-влево встретить с отбивом предплечьем и кистью своей руки руку противника. Отбивать следует по направлению вниз-вправо.
Отвести угрозу нападения можно ударом ноги по ножу, особенно если подошва обуви — ботинка или сапога толстая и жесткая. После резкого удара по ножу (рис. 50а, б, в) следует действовать по обстановке: сблизиться с противником для единоборства и обезоруживания или отскочить для принятия мер надежной самообороны.
По возможности, лучше при такой угрозе бросить предварительно что-нибудь в глаза, в лицо.
Эффективным средством защиты и нападения при единоборстве с противником, когда схватились в рукопашной схватке и упали на землю, служат зубы.
Сковав действия противника или освобождаясь от его захватов и обхватов, можно «вцепиться» зубами в его нос, ухо, горло, руку и другие места.
Освободившись от захвата, действовать по обстановке: нанести удар или выполнить бросок, добивая противника на земле имеющимися средствами.
В помещении, в действиях против противника, необходимо использовать богатый набор подручных средств. Например, стулом, на котором сидите, остановить противника не сложно.
После удара стулом в лицо, следует нанести удар ногой в голень, колено или промежность.