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"СТО ПРИЕМОВ САМОЗАЩИТЫ"

Пособие для самостоятельных занятий





От автора



Мы живем в опасное время. Преступность непрерывно растет, а милиция не в состоянии гарантировать личную безопасность граждан. В этой ситуации каждый практически здоровый человек должен найти время для изучения приемов самозащиты без оружия.

Предлагаемые здесь приемы достаточно просты и доступны юношам и девушкам, мужчинам и женщинам. Они построены на сочетании нескольких базовых движений. Среди них такие, как уходы с линии атаки шагом влево или вправо, блоки руками изнутри-наружу и снаружи-внутрь в трех уровнях (верхнем, среднем или нижнем), удары коленом в пах, стопой по колену, по голени и в пах, удары локтем в лицо, в солнечное сплетение или по спине, удары кулаком в нос, в солнечное сплетение или по ребрам. Важнейший элемент большинства приемов — захваты атакующей руки или ноги.

Обычно нападает тот, кто сильнее, тяжелее или выше вас ростом.

Поэтому приемы самозащиты следует совершенствовать с партнерами, обладающими разными физическими данными. Кроме того, важно развивать такие качества, как ловкость, сила и выносливость. В противном случае вряд ли вы сможете эффективно применить изученную технику. Например, для надежного захвата рук противника нужно обладать сильными кистями.

Предполагая превосходство вероятного противника в силе, первый принцип техники самозащиты сводят к тому, чтобы использовать в своих целях инерцию движения тела нападающего. Второй важный принцип заключается в требовании создавать такие условия, при которых противник не сможет помешать вам проводить приемы. К числу этих условий относятся прежде всего болевые воздействия на суставы рук, которые немыслимы без проведения захватов.

Ошибаются те, кто думает, что для овладения приемами самозащиты достаточно время от времени внимательно рассматривать картинки в этой брошюре. Нет, вам придется пролить немало пота, прежде чем вы действительно чему-то научитесь. Поэтому я хочу напомнить вам старое как мир выражение: "Тяжело в учении, легко в бою".

Выберите несколько вариантов защиты из каждого раздела брошюры и повторяйте их с партнерами ежедневно.

Учитывая, что очень трудно на рисунках отобразить все детали техники, некоторые из них вам придется постигать самим. В то же время рисунки покажут общую схему действий в каждом конкретном случае.

Следует учесть, что почти все приведенные здесь приемы описываются в том варианте, когда противник атакует правой рукой или правой ногой. Понятно, что атака может начаться и с левой стороны. Следовательно, необходимо осваивать варианты защиты от нападения как справа, так и слева.

В случае расхождений между рисунком и текстом следует руководствоваться текстом. В ряде рисунков есть ошибки.





Рычаги на суставы



БОЛЕВОЙ ПРИЕМ НА КИСТЬ (рис. 1)
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Общим для всех вариантов болевого воздействия на кисть является то, что вы одной рукой удерживаете запястье противника, а другой рукой сгибаете его кисть в сторону ладони. Такое направление ваших усилий обусловлено тем, что мышцы-разгибатели кисти значительно слабее сгибателей, поэтому можно довольно легко преодолеть сопротивление противника.

Этот прием очень важен, т. к. он является составной частью многих других приемов.



РЫЧАГ РУКИ ВНУТРЬ (рис. 2)
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а) Шагните левой ногой вперед и захватите своей правой рукой тыльную сторону ладони правой руки противника, а левой рукой его правую руку снизу.

б) Рывком на себя-вверх выведите противника из равновесия и одновременно проведите болевой прием на его кисть.

в) Потяните захваченную руку на себя-вниз, одновременно поворачиваясь к противнику левым плечом, и проведите болевой прием на плечевой (или на локтевой) сустав.



РЫЧАГ РУКИ НАРУЖУ (рис. 3)
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а) Шагните левой ногой вперед. Левой рукой захватите правую кисть противника таким образом, чтобы ваш большой палец уперся в тыльную сторону его ладони и потяните кисть на себя.

б) Захватите кисть противника также своей правой рукой и, поднимая его руку на себя-вверх-влево, проведите болевой прием на кисть.

в) Продолжая поворачивать кисть противника влево-вверх, бросьте его на землю и нанесите удар ногой.



РЫЧАГ РУКИ ЧЕРЕЗ ПРЕДПЛЕЧЬЕ (рис. 4)
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а) Шагните правой ногой вперед и захватите правой рукой правое запястье противника сверху. Одновременно нанесите удар левым кулаком в нос.

б) Подшагните к противнику левой ногой и, поворачиваясь корпусом вправо, поверните захваченную руку вперед-вправо, а левой рукой в этот момент подхватите ее снизу, чуть выше локтевого сустава.

в) Проведите болевой прием на локоть противника, нажимая правой рукой вниз и удерживая захваченную руку своей левой рукой и корпусом.



РЫЧАГ ГОЛЕНОСТОПНОГО СУСТАВА (рис. 5)
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Применяется для защиты от ударов ногой как в положении стоя, так и в положении лежа на спине.

а) Захватите ногу противника правой рукой за голень снизу (чуть выше пятки), а левой рукой — за подъем.

б) Резким движением нужно повернуть голеностопный сустав наружу, при этом правая рука тянет вверх, а левая нажимает вниз.

в) Если вы находились при этом в положении стоя, то поднимите ногу противника на себя-вверх и бросьте его на спину, нанося ему удар ногой в промежность. Если вы находились в положении лежа, то проведите болевой прием на голеностопный сустав.





Броски



Во многих случаях броски являются эффективными приемами, особенно для защиты от ударов кулаком и при освобождении от захватов. Но чаще всего они представляют собой один из элементов комбинации защитных действий.



ЗАДНЯЯ ПОДНОЖКА (рис. 6)
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а) Шагнув левой ногой вперед-влево, захватите противника за правый локоть левой рукой снизу, а правой — за его правое плечо.

б) Выведите противника из равновесия влево-вниз и поставьте правую ногу за его одноименную ногу.

в) Резким скручивающим движением рук и корпуса влево-вниз бросьте противника на землю.

г) Удерживая его за правую руку левой рукой, ударьте правым кулаком в горло.



ПЕРЕДНЯЯ ПОДНОЖКА (рис. 7)
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а) Шагнув правой ногой вперед, левой рукой захватите противника за правый локоть снизу, а правой — за его левое плечо.

б) Выведите противника из равновесия влево-вниз и, повернувшись к нему правым боком, отставьте левую ногу назад.

в) Повернитесь к противнику спиной, перенесите вес тела на левую ногу, а правой перекройте обе его ноги.

г) Резким скручивающим движением рук и корпуса влево-вниз бросьте противника перед собой.

д) Удерживая его левой рукой, правым кулаком нанесите удар в горло или в солнечное сплетение.



БРОСОК ЧЕРЕЗ БЕДРО (рис. 8)
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а) Шагнув правой ногой вперед, захватите левой рукой правый локоть противника, а правой — одежду на пояснице.

б) Рывком обеих рук потяните противника на себя, выводя его из равновесия, одновременно развернитесь к нему спиной.

в) Приставив левую ногу к правой, подбейте противника тазом и усилием туловища и рук проведите бросок влево-вниз, после чего нанесите удар ногой в промежность.



БРОСОК ЗАХВАТОМ ДВУХ НОГ СПЕРЕДИ (рис. 9)
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Обычно выполняется после ухода нырком от удара противника кулаком в лицо (или в голову сбоку).

а) Присев и шагнув к противнику сначала одной ногой, а затем другой, захватите его ноги за нижнюю часть бедер немного выше подколенных сгибов.

б) Встаньте и потяните ноги противника на себя, одновременно толкая его плечом в живот.

в) Бросьте противника на спину и, удерживая его за голень или ступню, ударьте ногой в пах.



СВАЛИВАНИЕ (рис. 10)
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Выполняется в том случае, если противник оказался к вам спиной.

а) Схватите противника за плечи и рывком потяните к себе, одновременно ударьте его ногой в подколенный сгиб.

б) Поворачивая свой корпус влево, захватите плечом и предплечьем правой руки шею противника.

в) Проводя удушение, одновременно тяните противника на себя-вниз, пока он не упадет на землю.



ЗАДНЯЯ ПОДНОЖКА С КОЛЕНА (рис. 11)
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Выполняется при защите от прямого или бокового удара кулаком в лицо (в голову).

а) Блокируйте удар ребром левой ладони.

б) Захватите этой же рукой атакующую руку противника за локоть, а правой рукой захватите шею или левое плечо противника.

в) Поставьте правую ногу сзади ног противника и, опускаясь на левое колено, потяните его на себя-влево-вниз.

г) Бросив противника на землю, нанесите ему удар кулаком в лицо.



ПЕРЕДНЯЯ ПОДНОЖКА С КОЛЕНА (рис. 12)
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Как и предыдущий прием, используется для защиты от ударов кулаком в верхнем уровне, особенно в тех случаях, когда противник превосходит вас своей массой.

а) Поставьте блок ребром левой ладони.

б) Захватите этой же рукой атакующую руку противника, а правой рукой захватите его за шею (или за левое плечо ближе к шее) и плотно прижмитесь к противнику корпусом и правой ногой (как бы зависните на нем).

в) Опускаясь на левое колено, потяните противника на себя-влево-вниз, при этом выпрямите свою правую ногу, перекрывая ею обе его ноги.

г) Бросив противника на землю, кулаком нанесите удар в солнечное сплетение (или в лицо).



БРОСОК ЧЕРЕЗ СПИНУ С КОЛЕНА (рис. 13)
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Этот прием кажется на первый взгляд сложным, однако он весьма эффективен в тех случаях, когда противник выше, сильнее и тяжелее вас.

а) Блокируйте атакующую руку ребром левой ладони. Затем этой же рукой захватите правую руку противника, а правой рукой захватите его одежду на правом плече.

б) Поставьте правую ногу между ног противника и, повернувшись к нему спиной, обеими руками потяните его на себя-вверх, опускаясь на правое колено.

в) Продолжая тянуть противника руками на себя-вверх, перебросьте его через себя и немедленно выпрямитесь.

г) Обезвредьте упавшего противника ударом кулака в лицо.



ОТХВАТ (рис. 14)
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Выполняется при движении на противника в самом начале его атаки.

а) Блокируйте атакующую руку ребром левой ладони и захватите ее выше запястья.

б) Шагните левой ногой вперед-влево и правой рукой захватите левое плечо противника (или одежду на левой стороне груди).

в) Осаживая противника на правую ногу, пронесите свою правую ногу вперед и маховым движением подбейте его одноименную ногу вверх-назад.

г) Нанесите упавшему противнику удар кулаком в лицо.



БОКОВАЯ ПОДСЕЧКА (рис. 15)
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а) Блокировав атакующую руку противника ребром левой ладони, захватите ее запястье, а правой рукой захватите ворот одежды слева от шеи.

б) Шагните левой ногой вперед-влево и перенесите на нее вес своего тела.

в) Резко потянув противника правой рукой на себя, подбейте правой стопой левую ногу противника снаружи-внутрь, продолжая при этом тянуть его на себя-вправо.

г) Бросив противника на землю, нанесите ему удар ногой в солнечное сплетение.



ПЕРЕДНЯЯ ПОДСЕЧКА (рис. 16)
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а) Блокируйте атакующую руку противника ребром левой ладони.

б) Захватите ее за локоть этой же рукой, а правой — левое плечо противника или отворот одежды. Подшагните правой ногой вперед-вправо, развернув стопу влево.

в) Потяните противника на себя-вверх-влево, подбив левой стопой его правую ногу снизу-вверх.

г) После падения противника нанесите ему удар левой ногой в солнечное сплетение.



ЗАЦЕП ИЗНУТРИ (рис. 17)
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Зацепы чаще всего используются при освобождении от захватов за одежду или за шею.

а) Захватите противника за плечи или за рукава возле локтей.

б) Рывком подтяните противника к себе и поставьте правую ногу между его ног.

в) Зацепите ею левую ногу противника и резко потяните ее назад-вверх, а руками и корпусом толкните его вперед, наклоняясь вместе с падающим на спину противником.

г) Упавшему противнику нанесите удар локтем в лицо (или в солнечное сплетение).



ЗАЦЕП СНАРУЖИ (рис. 18)
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а) Захватите противника за плечи или за рукава одежды возле локтей.

б) Поворачивая корпус вправо, зацепите правой стопой левую ногу противника.

в) Рванув ее вверх-влево, резко потяните противника на себя, бросая его на землю.

г) Упавшему противнику нанесите удар ногой в солнечное сплетение (или в лицо).



ПОДБИВ ОБЕИХ НОГ ПРОТИВНИКА В ПРЫЖКЕ („НОЖНИЦЫ")

(вариант 1, рис. 19)
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Эти приемы позволяют бросить на землю противника значительно более сильного, чем вы, но требуют длительного совершенствования на тренировках, т. к. достаточно сложны.

а) Захватив правой рукой левое плечо противника, потяните его к себе, осаживая на левую ногу.

б) Прыгните на противника так, чтобы левая нога перекрыла ему колени сзади, а правое бедро оказалось в области пояса спереди.

в) Не отпуская захвата, резко сдвиньте ноги навстречу друг другу.

г) Нанесите противнику удар кулаком в лицо (или в солнечное сплетение).

Ножницы могут выполняться и другим способом (вариант 2, рис. 20) в тех случаях, когда вы оказываетесь сбоку от противника.
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а) Махом левой ноги нанесите удар в поясницу.

б) Опустив левую ногу, резко оттолкнитесь от земли правой ногой и, поворачиваясь вправо, левым бедром толкните противника в живот. Правая нога скользит по телу противника вниз, под колени.

г) За счет встречного движения ног и вращения корпуса свалите противника на спину. При этом сами вы приземляетесь на полусогнутые руки.

Примечание: на рисунке 20 показан более сложный вариант этого приема, когда разворот корпуса производится еще до обхвата тела противника ногами.





Освобождение от захватов



Многие нападения на улице сопровождаются захватами за руки, за шею или за одежду. Поэтому нужно уметь быстро освобождаться от захватов и использовать действия нападающих против них.

Существует большое количество подобных приемов. Понятно, что изучить их все невозможно. Здесь приводятся способы освобождения от наиболее распространенных захватов. Эти приемы достаточно просты и не требуют большой физической силы. Максимально используйте инерцию тела противника, а также то обтоятельство, что его руки заняты, так как он держит вас.



ЗАХВАТ ОДНОЙ РУКИ СПЕРЕДИ (рис. 21)
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а) Резко поднимите вверх захваченную руку, подбивая ее снизу свободной рукой и одновременно повернитесь к противнику спиной.

б) Свободной рукой захватите руку противника за запястье и резким движением сверху-вниз перегните ее в локтевом суставе через свое плечо, проводя болевой прием.

в) Локтем свободной руки ударьте противника в солнечное сплетение.



ЗАХВАТ ОДНОЙ РУКИ ЗА РУКАВ СБОКУ (рис. 22)
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а) Шагнув правой ногой назад, левой рукой захватите одежду противника на плече, а правой — его запястье.

б) Круговым движением обеих рук снизу-вверх-вперед проведите болевой прием на плечевой сустав.

в) Левой ногой нанесите удар в лицо или в пах согнувшегося противника.



ЗАХВАТ ЗА РУКУ СПЕРЕДИ ОДНОЙ РУКОЙ (рис. 23)
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а) Круговым вращением руки вправо-вниз, а затем влево-вверх освободитесь от захвата.

б) Захватите правой рукой правое запястье противника.

в) Потянув противника на себя, ударьте его левой ногой в пах.



ЗАХВАТ ЗА ОБЕ РУКИ СПЕРЕДИ (рис. 24)
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а) Резко поверните корпус влево, одновременно маховым движением поднимите руки влево-вверх.

б) Пронесите их по кругу вправо-вниз, поворачиваясь при этом к противнику левым боком.

в) Освободив руки от захвата, ударьте противника левым локтем в лицо.



ЗАХВАТ ОДЕЖДЫ НА ГРУДИ ОДНОЙ РУКОЙ СПЕРЕДИ (рис. 25)
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а) Двумя руками плотно прижмите кисть противника.

б) Сделайте один-два шага назад, выводя противника из равновесия и проводя болевой прием на кисть зафиксированной руки.

в) Нанесите противнику удар ногой в лицо или в пах.



ЗАХВАТ ОДЕЖДЫ НА ПЛЕЧЕ ОДНОЙ РУКОЙ СПЕРЕДИ (рис. 26)
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а) Левой рукой зафиксируйте запястье руки противника, а правой захватите рукав под его локтем.

б) Рывком обеих рук потяните противника на себя-влево.

в) Правым локтем нанесите ему удар по позвоночнику.



ЗАХВАТ ЗА ОДЕЖДУ ДВУМЯ РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 27)
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а) Захватите противника за плечи обеими руками и, резко отклоняясь назад, ударьте его коленом в пах.

б) Двумя кулаками одновременно нанесите удары в лицо и в солнечное сплетение.

в) Поворачивая корпус влево или вправо, обеими руками подбейте руки противника вверх, освобождаясь от захвата.



ЗАХВАТ ЗА ЛОКТИ ДВУМЯ РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 28)
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а) Потяните противника за рукава к себе и ударьте его коленом в пах.

б) Оттолкните нападающего от себя, чтобы его руки выпрямились, и ударьте кулаками снизу по локтевым суставам.

в) Пронесите свои руки между рук противника вверх-в стороны-вниз, окончательно освобождаясь от захвата.



ЗАХВАТ КОРПУСА И РУК СПЕРЕДИ (рис. 29)
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а) Сначала отклонитесь назад, выводя противника из равновесия.

б) Затем проведите бросок задней подножкой, описанный выше, под опорную ногу противника.

в) Проводя этот прием, помните, что ваши руки скопаны противником, поэтому при падении нужно оказаться сверху, массой своего тела постарайтесь усилить удар противника о землю.



ЗАХВАТ КОРПУСА И РУК СПЕРЕДИ (рис. 30)
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а) Сначала ударьте противника головой в лицо.

б) Затем сомкнутыми руками ударьте его в пах.

в) Если этого окажется недостаточно, то для освобождения от захвата ударьте ногой по голени.


Примечание: можно сначала ударить ногой по голени, а потом головой в лицо.





ЗАХВАТ ЗА ОДЕЖДУ СПЕРЕДИ (рис. 31)
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а) Захватите руки противника чуть выше локтей и потяните его вправо-вниз.

б) Правой стопой подбейте левую ногу противника под пятку влево-вверх.

в) Продолжая тянуть противника руками, бросьте его на спину и нанесите удар ногой в живот.



ЗАХВАТ КОРПУСА СПЕРЕДИ (рис. 32)
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а) Локтем ударьте противника в челюсть (или в висок).

б) Затем проведите аналогичный удар другим локтем и разорвите захват.



ЗАХВАТ КОРПУСА И РУК СПЕРЕДИ (рис. 33)




[image: ]




а) Шагните левой ногой назад, чтобы создать пространство для последующих действий.

б) Ударьте кулаком (или двумя кулаками) противника в пах.

в) Поставьте левую ногу за одноименную ногу противника и, поднимая свою левую руку вверх-вправо, бросьте его на землю (при этом правой рукой потяните противника за одежду вправо-вниз).



ЗАХВАТ КОРПУСА И РУК СЗАДИ (рис. 34)
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а) Наклонитесь вперед (можно присесть) и захватите ногу противника за голень (или за подъем).

б) С силой потяните захваченную ногу вперед-вверх.

в) Повернитесь боком к упавшему на спину противнику и правой ногой ударьте его в пах.



ЗАХВАТ КОРПУСА И РУК СБОКУ (рис. 35)
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а) Шагните левой ногой в сторону и, приседая, ударьте противника правым локтем в живот.

б) Захватите левой рукой правый локоть противника, а правой рукой его правое плечо снизу и проведите заднюю подножку.



ЗАХВАТ РУК СЗАДИ (рис. 36)
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а) Сделайте небольшой шаг левой ногой вперед.

б) Наклонив корпус, дерните руки противника к себе и тазом толкните его в живот.

в) Повернувшись затем к противнику боком, ударьте его ребром правой стопы в голень.

г) Если этих действий окажется недостаточно для освобождения от захвата, ударьте противника головой в лицо.



ЗАХВАТ КОРПУСА И РУК СПЕРЕДИ (рис. 37)
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а) Расслабившись, присядьте. Одновременно поднимите руки вверх, сбивая захват противника, и возьмитесь за одежду на плечах.

б) Потянув противника на себя и выпрямляя ноги, ударьте его коленом в пах.

в) Кулаком руки, которая окажется полностью свободной, ударьте противника в висок.



ЗАХВАТ КОРПУСА И РУК СЗАДИ (рис. 38)




[image: ]




а) Сначала ударьте противника головой назад, в лицо.

б) Затем каблуком правой ноги нанесите резкий удар назад, по голени.

в) Повернувшись влево, ударьте противника локтем в лицо.



ЗАХВАТ ЗА ШЕЮ ЛОКТЕВЫМ СГИБОМ СЗАДИ (рис. 39)
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а) Опираясь подбородком на локоть противника, левой рукой захватите его запястье, а правой — правое плечо.

б) Перенесите вес тела на левую ногу, а правой перекройте его одноименную ногу и, поворачивая корпус влево-вперед, проведите переднюю подножку.



ЗАХВАТ ЗА ШЕЮ ДВУМЯ РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 40)
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а) Прежде всего, пальцами одной или обеих рук нажмите на глаза противника, заставляя его отклониться назад.

б) Затем ударьте его кулаками снизу по локтевым суставам.

в) Если противник не отпускает захват, ударьте его коленом в пах.



ЗАХВАТ ЗА ШЕЮ ДВУМЯ РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 41)
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а) Шагните левой ногой назад и правым кулаком ударьте противника в солнечное сплетение.

б) Левой рукой захватите его левое запястье (или локоть), а правой — правое плечо.

в) Скручивающим движением влево-вниз проведите заднюю подножку.



ЗАХВАТ ЗА ШЕЮ ДВУМЯ РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 42)
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а) Кулаками обеих рук ударьте противника по вискам.

б) Захватите его за голову (или за плечи) и ударьте коленом в пах.



ЗАХВАТ ЗА ШЕЮ ДВУМЯ РУКАМИ СПЕРЕДИ (рис. 43)
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а) Сцепите пальцы своих рук между рук противника таким образом, чтобы левое предплечье оказалось под правым предплечьем противника, а правое — над левым.

б) Своим левым предплечьем резко толкните руку противника вверх, а правым нажмите вниз.

в) Если не удалось освободиться от захвата, ударьте противника коленом в пах.



ЗАХВАТ ШЕИ ДВУМЯ РУКАМИ СЗАДИ (рис. 44)
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а) Шагните левой ногой вперед.

б) Повернувшись вправо, ударьте локтем правой руки по правому предплечью противника.

в) Захватив эту руку своей правой рукой, потяните противника на себя, а кулаком левой руки нанесите удар по ребрам.



ЗАХВАТ ЗА ШЕЮ ДВУМЯ РУКАМИ СЗАДИ (рис. 45)
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а) Поворачиваясь вправо, маховым движением поднимите правую руку вверх.

б) Ударьте противника левым кулаком в солнечное сплетение.


Примечание: при махе рукой вверх нельзя сгибать ее в локте, рука должна быть прямой, иначе прием не получится.







Защита от удара ножом



Совершенствуя приемы самозащиты от нападения противника, вооруженного ножом, следует помнить о нескольких важных моментах. Во-первых, положение вооруженной руки нужно контролировать на всем протяжении ее движения вплоть до обезоруживания, чтобы предотвратить порезы или уколы. Во-вторых, выполняя прием, надо всегда стремиться уходить в сторону от линии атаки. В-третьих, приемы надо проводить таким образом, чтобы рука с ножом устремлялась в сторону, противоположную вашему уходу с линии атаки.

В-четвертых, старайтесь не допускать сближения с противником на предельно короткую дистанцию. Чем он ближе к вам, тем труднее избежать поражения. В-пятых, все приемы против ножа совершенствуйте с учебным оружием (деревянным, пластмассовым).



УДАР В ЖИВОТ «ТЫЧКОМ» (рис. 46)
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а) Нужно уйти с линии атаки шагом левой ноги влево.

Поворачиваясь к противнику левым плечом, предплечьем левой руки подбейте руку с ножом вправо-вверх.

б) Захватите правой рукой кисть атакующей руки, а предплечье — левой и проведите болевой прием на кисть.

в) Удерживая правую руку противника обеими руками, правой ногой нанесите удар в пах.



УДАР В ЖИВОТ «ТЫЧКОМ» (рис. 47)
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а) Шагом левой ноги влево уйдите с линии атаки, а предплечьем правой руки подбейте руку с ножом вправо-вверх.

б) Правой рукой захватите кисть атакующей руки, а левой — ее локоть.

в) Проведите болевой прием на кисть или нанесите удар стопой в колено (или в пах).



УДАР В ГРУДЬ «ТЫЧКОМ» (рис. 48)
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а) Нужно уйти с линии атаки шагом левой ноги влево, поворачиваясь к противнику левым плечом. Ребром левой ладони отбейте руку с ножом вправо.

б-в) Остальные действия аналогичны описанным выше (см. рис. 46–47).



УДАР НОЖОМ В ШЕЮ СВЕРХУ (рис. 49)
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а) Предплечьем левой руки блокируйте вооруженную руку и захватите ее за кисть правой рукой, а левой — за предплечье.

б) Сближаясь с противником, ударьте его стопой (или коленом) в пах.

в) Проведите рычаг вооруженной руки наружу, бросьте противника на землю и ударьте его ногой в лицо (или в солнечное сплетение).



УДАР НОЖОМ В ШЕЮ ИЛИ В ГОЛОВУ СВЕРХУ (рис. 50)
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а) Обеими ладонями, сложенными большими пальцами вместе так, чтобы получилась «воронка», захватите руку с ножом.

б) Шагните левой ногой вперед-влево и рывком захваченной руки на себя-вверх проведите рычаг руки внутрь.

в) При необходимости нанесите противнику удар левым локтем по позвоночнику.



УДАР НОЖОМ В ЖИВОТ СНИЗУ (рис. 51)
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а) Шагом левой ноги влево уйдите с линии атаки, поворачиваясь при этом к противнику левым плечом. Предплечьем левой руки подбейте руку с ножом вправо-вверх.

б) Правой рукой захватите кисть, а левой — локоть противника и проведите болевой прием одновременно на кисть и на локоть.

в) Продолжая перегибать его руку в локтевом суставе, правой ногой ударьте в пах (или в колено).



УДАР НОЖОМ В ЖИВОТ СНИЗУ (рис. 52)
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а) Ударьте носком правой стопы снизу-вверх (в основание кулака, в котором зажат нож) и подбросьте атакующую руку вверх.

б) Левой рукой захватите кисть (или предплечье) вооруженной руки и с шагом вперед ударьте противника правым кулаком в солнечное сплетение.

в) Проведите переднюю подножку, отхват или переднюю подсечку.



УДАР НОЖОМ В ЖИВОТ СНИЗУ (рис. 53)
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а) Шагните левой ногой назад, предплечьем левой руки отбейте руку с ножом влево и захватите ее за одежду под локтем.

б) Поворачиваясь правым плечом влево, подбейте руку с ножом вверх и, заканчивая поворот корпуса, перебросьте ее влево от себя.

в) Нажимая корпусом на вооруженную руку вперед от себя-вниз, сбейте противника на землю.



УДАР НОЖОМ В ЖИВОТ СНИЗУ (рис. 54)
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а) Блокируйте руку с ножом руками, скрещенными таким образом, чтобы сверху оказалось одноименное вооруженной руке предплечье (на рис. правое).

б) Нажимая левым предплечьем на вооруженную руку, правой рукой захватите локоть противника и заведите руку с ножом ему за спину.

в) Сбив противника вниз, проведите болевой прием на плечевой сустав и обезоружьте нападающего.



УДАР НОЖОМ В ЖИВОТ СНИЗУ (рис. 55)
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а) Шагнув левой ногой влево и поворачиваясь к противнику левым плечом, уйдите с линии атаки, а предплечьем левой руки блокируйте атакующую руку сверху.

б) Правой рукой снизу захватите кисть этой же руки и проведите рычаг руки наружу.

в) Ударьте противника ногой в живот (или в пах).



УДАР НОЖОМ СБОКУ В СРЕДНЕМ УРОВНЕ (рис. 56)
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а) Предплечьем левой руки отбейте руку с ножом снизу-вверх.

б) Зафиксируйте атакующую руку левой рукой в области локтя, прижав предплечье противника к левому плечу, а правой рукой захватите его одежду на левом плече.

в) Ударьте противника в пах правым коленом.



УДАР НОЖОМ НАОТМАШЬ В ШЕЮ ИЛИ ГРУДЬ (рис. 57)
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а) Левой ногой шагните влево-вперед и поверните корпус вправо. Блокируйте атакующую руку предплечьями (или ребрами ладоней).

б) Правой рукой захватите вооруженную руку за запястье, а левой рукой — за локоть.

в) Нажав грудью на захваченную руку с ножом и перекрыв левой ногой правую ногу противника, сбейте его на колени и проведите болевой прием на локтевой сустав.





Защита от ударов палкой



Все удары палкой (а также бутылкой, лопатой, нунтякой, цепью и т. д.) имеют один общий момент: больший или меньший замах.

Поэтому для защиты от таких ударов надо двигаться навстречу противнику, чтобы остановить удар в самом начале его траектории. Если это невозможно, то попытайтесь избежать удара стремительным движением в сторону от линии атаки.



УДАР ПАЛКОЙ В ПРАВОЙ РУКЕ (рис. 58)
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а) Шагните правой ногой вперед и блокируйте предплечьем атакующую руку.

б) Левой рукой захватите руку с палкой за локоть, а правой рукой — левое плечо противника.

в) Ударьте противника коленом в пах (или локтем правой руки в челюсть).



УДАР ПАЛКОЙ В ПРАВОЙ РУКЕ СВЕРХУ (рис. 59)
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а) Шагните правой ногой вперед и блокируйте атакующую руку предплечьем или ребром левой ладони. Одновременно нанесите удар правым кулаком в солнечное сплетение.

б) Захватите атакующую руку двумя руками (левой рукой за локоть, правой за плечо). Поворачиваясь к противнику спиной, выполните бросок через бедро.



УДАР ПАЛКОЙ СВЕРХУ, ДЕРЖА ЕЕ ОБЕИМИ РУКАМИ (рис. 60)
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а) В момент замаха нужно броситься вперед пригнувшись, нырнуть под руки противника и ударить его кулаком в солнечное сплетение.

б) Шагните левой ногой к правой ноге атакующего и, выпрямляясь, обеими руками захватите его правую руку.

в) Сбейте противника навзничь ударом правой ступни в подколенный сгиб и толчком правой руки в грудь.



УДАР ПАЛКОЙ СВЕРХУ, ДЕРЖА ЕЕ ОБЕИМИ РУКАМИ (рис. 61)
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а) Шагните к противнику и захватите обеими руками его поднятые для замаха руки возле плеч.

б) Ударьте его коленом в пах.

в) Подбивая левой ногой опорную ногу противника изнутри-наружу, рывком за плечи-на себя бросьте его на землю.



УДАР ПАЛКОЙ В ПРАВОЙ РУКЕ СВЕРХУ (рис. 62)
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а) Уклонитесь от удара шагом левой ноги влево-вперед.

б) Правым кулаком ударьте противника в солнечное сплетение.

в) Встав во весь рост, ударьте его левым кулаком в висок (или в челюсть).



УДАР ПАЛКОЙ СВЕРХУ (рис. 63)
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Противник приготовился к удару палкой, но расстояние до него полтора-два метра.

а) Выполните кувырок вперед к противнику.

б) Стоя на коленях, захватите его ноги и ударьте головой в живот.

в) Вставая в стойку, проведите бросок захватом двух ног спереди.



УДАР ПАЛКОЙ В ПРАВОЙ РУКЕ СБОКУ (рис. 64)
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а) Шагните левой ногой вперед, ребром левой ладони блокируйте предплечье противника.

б) Левой кистью захватите атакующую руку противника, а правым кулаком ударьте его в солнечное сплетение.

в) Правой стопой ударьте противника в колено.



УДАР ПАЛКОЙ НАОТМАШЬ (рис. 65)
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а) Шагните левой ногой вперед, ребром левой ладони блокируйте атакующую руку в районе локтя, а ребром правой — возле запястья и немедленно захватите ею запястье.

б) Повернитесь вправо, правой рукой потяните атакующую руку вперед, а левой нажмите на нее вниз, сбивая противника на колени.

в) Левым локтем ударьте его гс позвоночнику.



УДАР ПАЛКОЙ В ПРАВОЙ РУКЕ СВЕРХУ (рис. 66)
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а) Уходя с линии атаки влево, правым предплечьем блокируйте предплечье атакующей руки.

б) Правой рукой захватите запястье противника сверху, а локоть левой — снизу и поверните захваченную руку вправо-вниз, переходя на болевой прием.

в) Ударьте противника ногой в живот.



УДАР НУНТЯКОЙ СВЕРХУ ПО ДИАГОНАЛИ (рис. 67)
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Нунтяка, или укороченный цеп для молотьбы риса — оружие каратэ, которое в последние годы все чаще используют хулиганы.

Защита от этого удара осуществляется следующим способом:

а) уход с линии атаки шагом левой ноги в сторону и страховка блоком правой руки;

б) в тот момент, когда нунтяка прошла вниз, шагните вперед и нанесите удар одновременно обеими руками — одной в нос, а другой в солнечное сплетение или в пах.



УДАР ДЛИННОЙ ПАЛКОЙ В ЖИВОТ «ТЫЧКОМ» (рис. 68)

(палку держат двумя руками)
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а) Уйдите с линии атаки влево и схватите палку обеими руками таким образом, чтобы левая рука перекрыла руки противника.

б) Продергивая противника за палку вперед, левой ногой ударьте его в правую голень.

в) Левым локтем ударьте противника в лицо.





Защита от ударов ногой



В уличных драках часто используют удары ногами в живот или в пах. Кроме того, многие молодые люди знакомы с каратэ и владеют круговым ударом в среднем или в верхнем уровне ("маваши-гэри").

Общие требования для защиты от ударов ногами таковы: надо всегда стремиться уйти с линии атаки вправо или влево. Если это невозможно, то пытайтесь отклониться назад, чтобы ослабить удар.

Используются различные варианты защиты: блок с ответным ударом рукой или ногой; захват атакующей ноги и сваливание противника на землю либо удар; нырок с захватом опорной ноги и сваливание противника на землю.



КРУГОВОЙ УДАР В ГОЛОВУ (рис. 69)
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а) Уклоняясь от удара, шагните правой ногой вправо, блокируйте атакующую ногу левым предплечьем (кулаком вверх);

б) захватите атакующую ногу левой рукой за голень сверху, правой — снизу;

в) Рывком поднимите эту ногу вверх и свалите противника на землю (либо ударьте его ногой в промежность).



КРУГОВОЙ УДАР В КОРПУС (рис. 70)
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а) Шагом правой ноги вправо уклонитесь от удара, поставьте блок левым предплечьем (кулаком вниз).

б) Левой рукой захватите атакующую ногу за голень снизу, правой сверху.

в) Правой ногой ударьте противника в голень опорной ноги (или в колено).



КРУГОВОЙ УДАР В ГОЛОВУ (рис. 71)
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а) Уйдите от удара нырком вперед.

б) Обеими руками захватите бедро опорной ноги противника.

в) Резко потяните захваченное бедро на себя-вверх и свалите противника на землю, затем нанесите удар стопой в промежность.



ПРЯМОЙ УДАР В ЖИВОТ (рис. 72)
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а) Правой ногой отступите назад и обеими руками захватите ступню атакующей ноги.

б) Рывком потяните противника на себя-вправо.

в) Левым локтем нанесите удар в лицо или в солнечное сплетение.



ПРЯМОЙ УДАР В ЖИВОТ (рис. 73)
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а) Шагом левой ноги влево уйдите с линии атаки, поставив блок правой руКой снизу-вверх-вправо.

б) Правой рукой захватите атакующую ногу за голень снизу, а левой — сверху и потяните противника на себя-вправо.

в) Левой ногой ударьте его в колено опорной ноги или локтем в лицо.



ПРЯМОЙ УДАР В ЖИВОТ (рис. 74)
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а) Шагом правой ноги вправо уйдите с линии атаки, поставив левой рукой блок снизу-вверх-влево.

б) Левой ногой ударьте по колену опорной ноги противника (или по голени).

в) Правым кулаком ударьте в солнечное сплетение.



ПРЯМОЙ УДАР В ЖИВОТ (рис. 75)
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а) Шагом левой ноги влево уйдите с линии атаки, поставив блок правой рукой снизу-вверх-вправо.

б) Правой рукой захватите атакующую ногу снизу, а левой рукой — правую руку (или плечо) противника, вес тела перенесите на левую ногу.

в) Резко потяните противника на себя-влево-вниз, поставив при этом свою правую ногу за его опорную ногу, проведите заднюю подножку и затем добейте упавшего противника.



ПРЯМОЙ УДАР В ЖИВОТ (рис. 76)
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а) Остановите удар блоком предплечий, сложенных накрест, и захватите стопу противника.

б) Проведите рычаг голеностопного сустава (см. № 5).

в) Ударьте противника ногой в промежность.



КРУГОВОЙ УДАР В КОРПУС (рис. 77)
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а) Шагом правой ноги вправо уйдите с линии атаки. Поставьте блок левым предплечьем (кулаком вниз).

б) Ударьте противника правым кулаком в нос.

в) Обеими руками захватите одежду на плечах нападающего, потянув на себя, ударьте коленом в пах.



ПРЯМОЙ УДАР В ПАХ (рис. 78)
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а) Защитите пах блоком левой ноги (для этого нужно поднять колено вверх-вправо).

б) Обеими руками захватите голень атакующей ноги и левой ногой ударьте в колено опорной ноги противника.

в) Проведите рычаг голеностопного сустава (см. № 5), или просто повалите противника на спину, поднимая захваченную ногу вверх-назад.



ПРЯМОЙ УДАР В ПРЫЖКЕ (рис. 79)
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Этот удар требует относительно много времени для выполнения.

Но молодые хулиганы, занимавшиеся каратэ, используют его довольно часто.

а) Шагом левой ноги в сторону уйдите с линии атаки.

б) В момент приземления противника ударьте его правым кулаком в челюсть.

в) Затем левой ногой перекройте его ноги сзади, левой рукой захватите правую руку (или плечо), а правой рукой толкните в грудь, бросая противника на землю.





Защита от ударов кастетом



Удары кастетом технически мало отличаются от ударов кулаком, поэтому блокировка таких ударов аналогична блокировке в каратэ и в боксе. Отмечу факт, зафиксированный уголовной статистикой: чаще всего кастетом стремятся ударить в голову (само слово «кастет» в переводе с французского означает "головоломка"), значительно реже — по корпусу.

Существует два основных способа защиты от подобных ударов: уходом (уклоном) с линии атаки, либо блоком. Желательно сочетать оба этих способа. Важно при этом нейтрализовать вооруженную руку противника и немедленно контратаковать (лучше всего ногой).

Ниже приводится несколько вариантов защиты от ударов кастетом в голову.



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 80)
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а) Левым предплечьем (кулаком вверх) блокируйте атакующую руку и перейдите на ее захват.

б) Правым кулаком ударьте в лицо (или попытайтесь ударить, чтобы отвлечь внимание противника).

в) Правой ногой ударьте в колено (или в голень) впереди стоящей ноги.



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 81)
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а) Уклоняясь от удара вправо, поставьте блок ребрами обеих ладоней.

б) Левой рукой захватите предплечье атакующей руки, а ребром правой ладони ударьте в горло.

в) Потянув противника за правую руку и правое плечо на себя, ударьте его правым коленом в пах.



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 82)




[image: ]




а) Левым предплечьем поставьте блок изнутри-наружу (кулаком вверх).

б) Левой рукой захватите предплечье или локоть атакующей руки, а правой — левое плечо.

в) Потянув противника на себя, ударьте его коленом в пах (или локтем правой руки в челюсть).



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 83)
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а) Уходя от атаки шагом правой ноги назад, блокируйте атакующую руку левым предплечьем (кулаком вверх) снаружи-внутрь.

б) Правой рукой захватите атакующую руку за кисть, левой — за локоть.

в) Пропуская противника справа от себя, левым локтем ударьте его в лицо.



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 84)
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а) Отклоняя корпус вправо-вниз, ребром левой ладони отбейте атакующую руку влево-вверх.

б) Левой рукой захватите кисть атакующей руки и левой ногой ударьте по колену противника.

в) Правым кулаком ударьте его в солнечное сплетение.



БОКОВОЙ УДАР В ВИСОК (рис. 85)
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а) Ребром левой ладони отбейте атакующую руку изнутри-наружу.

б) Левой рукой захватите ее за предплечье (или за локоть), а правой захватите левое плечо противника.

в) Коленом правой ноги ударьте его в пах (либо локтем правой руки в челюсть).



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 86)
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а) Отклоните корпус влево и отбейте атакующую руку ребром правой ладони вправо.

б) Поставьте правую ногу сзади правой ноги противника, а левой рукой схватите его за волосы (или за левое плечо).

в) Правой рукой толкните противника в грудь снизу-вверх (под его правой рукой), а левой рывком потяните назад-вниз.

Преследуйте упавшего противника.



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 87)
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а) Уклоняясь от удара шагом левой ноги назад и отклоняя корпус назад, правой рукой захватите кисть атакующей руки.

б) Вернитесь в исходное положение и резко дерните противника на себя за вооруженную руку.

в) Ударьте локтем сверху-вниз по локтевому суставу захваченной руки, а ступней — в подколенный сгиб правой ноги противника.



ПРЯМОЙ УДАР В ЛИЦО (рис. 88)
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а) Ребром правой ладони отбейте атакующую руку вправо.

б) Правой рукой захватите запястье руки с кастетом, а левой — ее локоть и перейдите на болевой прием, поворачивая руку противника внутрь.

в) Если болевой выполнить не удается, ударьте стопой в колено его правой ноги.



ПРЯМОЙ УДАР В ЖИВОТ (рис. 89)
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а) Уклонитесь от атаки, шагнув правой ногой назад и двумя руками захватите атакующую руку противника (кисть и локоть).

б) Рывком потяните его за руку на себя.

в) Маховым движением левой ноги снизу-вверх (или круговым движением правой ноги справа-налево ударьте противника в живот).





Защита в положении лежа, сидя и стоя на коленях



Чаще всего встречаются две разновидности нападения на лежащего. Это попытки ударить его ногой или задушить. При этом лежащий нередко теряет присутствие духа, что проявляется в хаотичных, большей частью совершенно бесполезных движениях. Между тем, от ударов ногами можно и нужно уклоняться посредством перемещений в горизонтальной плоскости (богатство вариантов такого рода перемещений демонстрируют, в частности, исполнители танцев типа "брейк"). Что касается удушений, то следует помнить о дефиците времени для защитных действий: в вашем распоряжении (кстати, не только в положении лежа) при этом не более 10–15 секунд. Затем человек начинает задыхаться, слабеет и довольно быстро теряет сознание.



УДАР НОГОЙ С ЗАМАХОМ (рис. 90)
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а) Блокируйте удар скрещенными предплечьями.

б) Захватите атакующую ногу и рывком поднимите ее вверх как можно выше.

в) Толкните противника назад, чтобы он упал на спину.


Примечание: если позиция позволяет, то вместо толчка ударьте противника ногой снизу-вверх в промежность.





УДАР НОГОЙ С ЗАМАХОМ (рис. 91)
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а) Упритесь руками в землю, приподнимите туловище, скрестите ноги и подставьте стопы под удар.

б) Ударьте противника ногами в пах (или в промежность).

в) Опуская ноги вниз, подбейте переднюю ногу противника изнутри-наружу (влево или вправо).



УДАР НОГОЙ В ЖИВОТ (рис. 92)




[image: ]




а) Вы лежите на левом боку, противник пытается ударить ногой сверху-вниз. Блокируйте этот удар правой ногой, согнутой в колене.

б) Перейдите в упор сзади и левой ногой ударьте его в промежность.

в) Обеими ногами нанесите удар изнутри-наружу по ногам противника в противоположные стороны (или сомкнутыми ногами подбейте переднюю ногу).



УДАР НОГОЙ СВЕРХУ-ВНИЗ (рис. 93)
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а) Как только противник поднял колено для последующего удара ступней вниз, энергично подтяните свои колени к животу.

б) Затем резко переместите корпус в сторону от линии атаки, а своими ногами нанесите маховый удар по опорной ноге противника в области подколенного сгиба.

в) Оставаясь на земле, проведите удар пяткой сверху-вниз по голове упавшего противника.



УДАР НОГОЙ ПО КОРПУСУ СБОКУ (рис. 94)
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Вы не успели встать после падения и стоите на четвереньках, а противник пытается ударить вас ногой сбоку.

а) Оттолкнитесь руками от земли и, встав на колени, блокируйте удар предплечьями (кулаки вниз).

б) Захватите атакующую ногу снизу обеими руками.

в) Поднимая захваченную ногу рывком вверх, повалите противника на спину.



УДАР НОГОЙ В ЛИЦО (рис. 95)
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Вы стоите на коленях, противник пытается ударить вас ногой в лицо.

а) Блокируйте удар предплечьями, наложенными одно на другое (способ "квадрат").

б) Захватите атакующую ногу за голень и дерните ее на себя, сваливая противника (либо проведите рычаг голеностопного сустава).



УДУШЕНИЕ ВЕРХОМ. Вариант 1 (рис. 96)
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Противник, сидя верхом на вашей груди (или на животе), обеими руками проводит удушение за горло.

а) Ударьте его кулаками по локтевым сгибам.

б) Затем ударьте кулаками по ребрам и разорвите захват.



УДУШЕНИЕ ВЕРХОМ. Вариант 2 (рис. 97)
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Положение как и в предыдущем случае (рис. 96). Необходимо:

а) ударить противника пальцами обеих рук в глаза или в горло (удар типа рука-копье);

б-в) остальные действия аналогичны предыдущим.



УДУШЕНИЕ ВЕРХОМ. Вариант 3 (рис. 98)
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а) Захватите левой рукой кисть левой руки противника, а правой с силой ударьте в локоть этой же руки.

б) Срывая захваченную вами руку противника влево, кулаком правой ударьте его в ребра.

в) Перехватив захват левой рукой, потяните за правый локоть вниз, а правой толкните в левое плечо и свалите противника вниз-влево.



УДЕРЖАНИЕ СО СТОРОНЫ НОГ. Вариант 1 (рис. 99)
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Противник навалился сверху со стороны ног. Необходимо:

а) подтянуть одно колено к груди (в данном случае правое), а руками захватить противника за плечи;

б) резко потяните его левой рукой влево, а правой рукой и правым коленом толкните в ту же сторону;

в) правым кулаком ударьте в висок.



УДЕРЖАНИЕ СО СТОРОНЫ НОГ. Вариант 2 (рис. 100)
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Исходное положение то же, что и в предшествующем случае (рис. 99). Необходимо:

а) упереться руками в плечи противника и отжать его от себя;

б) занесите левую ногу вправо и закиньте на шею противнику;

в) зажав шею ногой, свалите противника влево и ударьте кулаком по ребрам.


Примечание: типичная ошибка при защите от удушений состоит в том, что пытаются сразу же оторвать руки от горла, что почти невозможно. Противника надо сперва заставить отпустить вас или ослабить захват, что возможно лишь в том случае, если он ощутит резкую и сильную боль. Поэтому надо атаковать его глаза, ребра, горло, локти и другие уязвимые точки. Чтобы научиться поражать уязвимые точки тела, нужны две вещи: во-первых, тренировка с манекеном (высотой в человеческий рост), на котором обозначены эти точки и, во-вторых, совершенствование соответствующих ударов и приемов с партнером (разумеется, поражение при этом только обозначается).





* * *



На рисунках, изображающих приведенные здесь приемы, одна рука у противника свободна. Понятно, что в схватке он попытается пустить ее в ход, например, ударить вас или схватить. Поэтому надо стремиться занимать такую позицию, чтобы противник не мог достать вас этой рукой. Помните также, что все приемы эффективно «работают» лишь в том случае, если исполняются быстро. Скорость и координированность ваших действий важнее силы, хотя определенная сила тоже нужна.

И последнее. Избранная вами защита должна соответствовать степени реальной угрозы. Очевидно, что для избавления от приставшего пьяницы достаточно болевого удержания. Если же это нападение и угроза личной безопасности высока, то следует провести серию безжалостных ударов, вывихнуть суставы или резко бросить на землю. Ваш отпор нападению должен быть внезапным, решительным и суровым, только в этом случае он гарантирует успех.
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