






Константин Воюшин

Книга СПАС. Твоя жизнь – в твоем желании жить, или Как жить безопасно




<…> Реальная схватка не бывает позиционной, у нее нет лица, у нее – только маска, и маска эта – АГРЕССИЯ…

<…> Встречный рукопашный бой СПАС, а по простому драка, – это то, к чему приходят все – инструктора, бойцы, простые люди… если хотят выжить!..

Но дорога начинается с себя…







От автора



Дорогие читатели! Предлагая вам эту книгу, я в первую очередь ставил перед собой задачу раскрыть замысел специальной прикладной армейской системы (СПАС) и заполнить те пробелы, которые существуют в других пособиях по овладению боевыми искусствами.

Явное тяготение тех или иных пособий по единоборствам к ударно-бросковым техникам, работе в позволении и, в конце концов, к небоевым элементам при отсутствии грамотных методик подготовки не отражает реальности рукопашного боя и может принести только вред человеку, живущему в наше напряженное и, прямо скажем, опасное время!

В мою задачу не входило разбирать недостатки и достоинства методик различных боевых искусств, обсуждать инструкторов и тренеров разных направлений. Все мысли в этой книге чисто субъективные и выражают личное отношение автора к миру рукопашного боя.

Многие морщат нос, когда узнают, что в СПАС занимаются практикой исключительно в прикладном виде. А где искусство, чистота техники и т. д.? Своей целью мы сделали изучение и создание максимально реалистических в практическом плане техник, крайне простых для понимания. А на выходе основная задача – выживание! Отвечая на вопрос об искусстве выживания, говорю: это именно искусство, и неважно, чистое оно или с примесями, главное – результат: счастье, здоровье, жизнь!

Почему СПАС, почему выбрано именно такое название, как его расшифровать? Постоянный вопрос! Во-первых, специальная – т. е. не обыденная, не традиционная. Мы рассматриваем техники, которые следует применять в самых диких и нереальных для простого человека ситуациях, как то: бой на лестнице и в ограниченном пространстве, в транспорте, в толпе, вплотную, на полу, в разной одежде и в любом физическом состоянии, с применением холодного оружия, подручных средств, при вероятности огневого контакта и т. д. При этом мы специально адаптируем человека под эти условия, используя его психофизические параметры.
Прикладная – это значит уметь работать везде и всем, что попадет под руку: палкой, ножом, камнем, сумкой и т. д., в любое время (днем и ночью), в любую погоду, в любой ситуации. Это достигается только нетрадиционным подходом к тренировочному процессу и особенными методиками подготовки!
Армейская – это понятие подразумевает, что при защите собственной безопасности не может быть градаций, как то: просто ударить, наказать, сопротивляться нападению не в полную силу. Если стоит задача выжить, то решить ее можно только при армейском подходе: уничтожить или нейтрализовать противника. Только так вы сможете противостоять преступникам, а значит, и остаться в живых – тем более что наш путь начался в войсках!
Система – это механизм обучения от простого к сложному, рассматривающий все элементы и составляющие технических действий и роста параметров физического и психофизического потенциала. Только полное наличие обучающих программ как для начального, так и для профессионального уровня, может претендовать на звание системы.

Чего нет в моей книге? Я намеренно не буду писать о дыхательных и медитативных практиках, загружать читателя историческими справками, всего этого достаточно в других изданиях.
Главная задача – практика! Практика познается на практике, так как не существует универсальной «таблетки» для изучения всех реалистических техник. Конечно, хочется выпить «пилюлю» и стать мастером , но, к сожалению или к радости, путь роста бойца долог и труден, и осиливают его единицы.
Задумав эту книгу, я не хотел никого обидеть или задеть. Целью было заставить человека, сделавшего шаг на тропе обучения боевым искусствам, задуматься над проблемой собственной безопасности, над своей жизнью!





Введение




Разум человека находится в вечном состоянии неустойчивого равновесия между полным эмоциолизмом и компьютероподобным контролем. Когда убирались следы последнего, как естественные, так и искусственные, человек становился самой хитрой и эффективной убивающей машиной во Вселенной!


Алан Дин Фостер





Изучение науки боя у всех начинается по-разному, но есть общий фактор – улица! Большинство адептов боевых искусств попадали в такие ситуации, в которых помогали кулаки и желание не быть избитыми.

По лестнице единоборств я поднимался все выше и выше и на одном из этапов понял, что нужна СИСТЕМА рукопашного боя, которая была бы гибкой в плане освоения техник, готовила бы не только физически, но и психологически и, самое главное, обеспечивала бы спокойную и интересную жизнь.

Изучая разные виды единоборств от карате, таэквондо, кэмпо, у-шу до АРБ, бокса, русского стиля, я всегда ощущал некую незавершенность. Но желание получать новые знания, стремиться к совершенству одолевало постоянно. Думающие инструктора понимают, что боевая система умирает, когда ее авторы перестают изобретать, синтезировать, отрабатывать техники, не ставят перед собой новых задач и целей! К сожалению, это так!

«Что же «армейского» в вашей системе?» – постоянный вопрос.

Задача состояла в скрещивании «прикладного» аспекта с «армейским», т. е. обширного пласта знаний и навыков самообороны с умением работать на уничтожение.

СПАС зародилась давно, и ее создатель – древний человек, ударивший первый раз собрата, я же только создал и ввел методики подготовки, обеспечивающие, на мой взгляд, качественное и скорейшее обучение. Но как мозаика складывается по частям, так и система сложилась через определенное время, прошла обкатку практикой, выжила и заняла свое место в боевых направлениях.

Многие называют себя носителями русского стиля. За рубежом вообще существует понятие «русское боевое искусство» (РБИ). Но почему-то все занимаются археологией, докапываясь до обрубленных историей концов русских воинских традиций! Да, историю знать надо, и возрождать русские корни – это замечательно, но на основе этой волны сформировалось стойкое понятие русского направления: рубахи, танцы, пение! Я не говорю, что этого не должно быть, но, к сожалению, люди смотрят на одежку, а не на суть, и увлеченность формой в большинстве случаев вредит цели – безопасности и выживанию!

Задают вопрос: «Чем ваш стиль единоборства отличается от других?» Посмотрите – поймете: мы не так двигаемся не из-за координационной базы, а потому, что так проще и экономичнее, ближе к нашему состоянию души! Сейчас хватает направлений на русской основе, но большинство их объединяет отсутствие жестких схем нападения и все те же идеологические основы: обязательно петь, плясать, придерживаться установленной «русской» формы или, что еще острее, религии!

«Русский» – широкое название, более 150 национальностей зовут себя русскими, так каким же будет новое русское направление? Вряд ли правильно всех обряжать в лапти и рубахи, загонять под единое верование и т. д. Время идет вперед, и изменения в обществе, в мировоззрении влияют на все аспекты жизни, включая боевые искусства. Давайте будем помнить об этом и постараемся не прикладывать старые шаблоны к новым вещам!




...


Нет оружия более коварного, чем правда, сказанная в нужном месте в нужное время.







Мой взгляд на проблему боевых искусств



В наше время появилось множество секций, направлений, федераций, преподающих разные стили и виды боевых искусств. Разброс предложений столь велик, что обывателю трудно уловить отличия одних направлений от других, не говоря уже о том, чтобы различать боевые и спортивные искусства! Спрос рождает предложение, поэтому нечего удивляться тому, что очень часто попадаются такого рода объявления: «15 обезоруживаний в одно касание, с бодифитнесом», или «Жесткий таиландский бой в русских традициях», или «Подготовка головы против десятков нокаутов», или «Подготовка по программе зеленых беретов (занятия в парке….)» и т. д. Перечислять можно долго, и, поверьте, ни я, ни вы не устанем, потому что очень весело читать такое!

Для того чтобы вы могли ориентироваться в мире боевых искусств, я и подготовил этот материал.

Проблема № 1

Вы захотели заниматься каким-либо единоборством, не можете ни есть, ни спать, решимость вас толкает вперед! Встретив рекламу, вы бросаетесь обзванивать секции, клубы, центры и т. д. Вам начинают рассказывать о суперэффективных техниках, тайных упражнениях, выходах в космос, общении с великими учителями или обещают сразу научить бить ногами а-ля Ван Дамм, вырывать ногти и глаза, откусывать пальцы и шинковать ножом врагов на кусочки. Иногда рассказ столь затягивает, что вы сами не заметите, как придете, отзанимаетесь, получите пояс или еще что-либо, а потом, так и не поняв, для чего вы все это делали, бросите или, может, даже попытаетесь применить полученные знания на практике и обязательно погибнете! Так бывает, когда у человека нет мотивации, а у школы, секции – цели обучения.

Что такое мотивация? Это цель, это то, ради чего вы стали искать занятия боевыми искусствами, то, что заставляет вас сделать ВЫБОР в череде направлений, т. е. столкнуться с проблемой выбора , с проблемой, чем заниматься!

Выбирая направление, вы должны учесть все свои потребности, желания и, конечно, возможности. Но главное – это ваше желание и желание тренера, инструктора, вашего учителя. Думаете, это все? Ошибаетесь, еще влияет наличие системы подготовки, поэтапная методика тренировки, воспитания, роста бойца, то, что является основой любой школы, любого вида спорта и боевого стиля! Вот тут-то и возникают проблемы подготовки. 

Проблема № 2

Все мы падки на истории о великих учителях, о чем-то великом и прекрасном, о том, что данное боевое искусство самое совершенное, лучшее и настолько тайное, что его знают единицы. Это все идеи амбициозных людей, которые развивают свое направление, т. е. рекламные трюки для привлечения клиентов.

Можно рассказать очень много историй появления того или иного стиля: то великий учитель тайной школы откроет знания избранному человеку, то русский дед, живущий на Урале, воспитает и подготовит внука, передав ему тысячелетний опыт и знания славянских предков. Бывает, появляются носители неведомых древних систем, которые прятались годами, а теперь решили поделиться сокровенным. Эту картину дополняют астральные, рукописные или еще какие-то способы передачи знаний гиперборейцев, ариев, лемурийцев, древних славян и т. д.

Я не отрицаю наличие тех или иных забытых знаний, технических элементов, но ставлю под сомнение существование «учителей», передающих системы подготовки, методики тренировок и полный алгоритм преподавания кому-либо. По моему мнению, все это фантазии инструкторов, специалистов и адептов некоторых единоборств.

Лучше признать, что вы синтезировали, обобщили, дополнили то или иное направление, чем кричать и бить себя в грудь, что я, мол, единственный, что у меня самое лучшее. Хотя в наше время чего не делается за деньги и ради денег?

Думайте! Можно согласиться с любыми мифами и сказками, если человек, инструктор, учитель приложил усилия и научил, как себя защитить, как изменить свою жизнь к лучшему, добавил вам уверенности, мужества и здоровья вашему телу. Хвала такому человеку! Но как его найти?

Проблема № 3

Как выбрать инструктора? На что обратить внимание?

Большинство направлений боевых искусств страдают от излишнего почитания учителя. Подобные отношения в зале, где занимаются наукой боя, неприемлемы. Во-первых, только человек, стремящийся быть лучше, сильнее своего инструктора, знать и уметь больше, достигнет результата, а раболепием и слепым почитанием этого не достигнешь. Во-вторых, в этом случае возникают своеобразные мини-группы, т. е. любимчики и «клиенты», а это ведет к низкому уровню преподавания, к выборочной выдаче информации обучаемым.

Много есть грозных и сильных бойцов, но не все они могут стать преподавателями, ведь преподавать, учить надо уметь, надо чувствовать ученика!

Проблема преподавания очень важна, потому что, если инструктор мямлит, бурчит или вообще молчит, толк от его занятий нулевой. Часто тренер требует слишком многого, заставляет выполнять такие вещи, которые сам не умеет делать. Для меня это неприемлемо, я считаю, что инструктор – это самый лучший обучаемый, а значит, он во всем впереди, и все, что он говорит, он должен делать САМ! Личная информативность и коммуникабельность являются основными в преподавании – конечно, если тренер знает, о чем говорит. Вот тут и всплывает проблема системы подготовки боевого искусства. Не зная, чему учить, не научишь! Не зная, как обучать, не сможешь объяснить обучаемым то, что задумал!

Кураж правит инструктором, если он любит свое дело, но практика – основной параметр его преподавания. Тренер ОБЯЗАН выполнять то, что он дает обучаемым, и этим СПАС отличается от многих направлений и стилей: падать на лестнице – пожалуйста, работать против группы – вот вам спарринг…

Отмечу, что весь инструкторский состав СПАС умеет делать то, чему обучает, это мое основное требование, полностью совпадающее с жизненной аксиомой: «Выживает подготовленный!»

Помимо этого, свою лепту в обучение вносит и стиль , вид боевого искусства.

Проблема № 4

Стиль – жесткий алгоритм технических действий и элементов, используемых в том или ином боевом искусстве. Проблема стиля в его узости, ограниченности как в механическом плане, так и в плане мышления.

Умеющий бить руками проиграет умеющему работать руками и ногами. Знающий, как работать палкой, сможет разогнать умельцев рук и ног.

Подготовленный убивать может и пощадить, но не ведающий всех своих сил и умений останется заложником ситуаций, в которых он будет не до конца уверен в себе, и, значит, уязвимым!

Все «звериные» стили ограничены стойками и отождествлением с животными. Например, журавли клевали людей?! Сколько и когда?!

Бокс – ограничен руками, борьба – только захватами и бросками и т. д. Перечислять ограниченность стилевых боевых искусств можно долго. Но самая большая проблема не в арсенале таких стилей, а в мышлении их адептов!

Боксер мыслит критериями ближней дистанции, и в любом аспекте жизнедеятельности это просматривается. Думая и поступая с точки зрения тушканчика (звериные стили), вряд ли можно остановить какого-либо отморозка! Для знатоков линейных единоборств уже не новость, что тот, кто всецело отдает себя стилю, впитывает особенности этого искусства подсознательно. Отсюда зачастую следуют житейская прямолинейность и неспособность к гибкому мышлению.

У людей, занимающихся стилевыми направлениями, возникает иллюзия: они часто считают, что их стиль самый лучший, удары самые сильные и знания самые древние. Ограниченность мышления приводит к тому, что новая информация, новые знания не отображаются в сознании таких людей. Им не интересно все, что вне их стиля, вне их механизма осознания. А это уже первый шаг к деградации!

Понятно, что у таких людей проблемы будут возникать повсеместно, во всех сферах жизни! Зачастую такой тип людей любит пересказывать мифы и сказки о суперударах, убийственных техниках и т. д.

Разберем их.

Тычок в глаз . Многие считают, что тычком пальца в глаз можно убить, притом очень легко. Как люди, работавшие по живому человеку и барану, со всей ответственностью заявляем: не убьете, не сможете, это очень тяжело. Но почему?

Попробуйте на туше барана или свиньи отработать тычок в глаз, и вам станет все понятно! К тому же никто просто не даст вам копошиться у себя в глазу и окажет отчаянное сопротивление.

Следующий миф – про костедробильные удары. 

Чтобы быть способным наносить такие удары, боец должен тренироваться день и ночь, и не только на грушах, лапах, но и на живых соперниках! Груша, макивара, лапа – это спортивные снаряды, не имеющие ничего общего с человеческим телом, а значит, мерить по тому, как отлетает лапа или сгибается груша после ударов, нельзя.

Кто хоть раз дрался на улице всерьез, тот ощутил момент истины: только удар изо всех сил, со всей злобой, яростью мог причинить вред противнику, о щадящих ударах говорить не приходится, это дробина слону! Точнее, в экстремальной ситуации человеческое тело мобилизуется настолько, что иногда даже серьезные травмы проявляются спустя несколько дней.

Если у противника палка, то он победит – «против лома нет приема». Эта присказка широко известна и действует деструктивно на мышление многих людей. Не каждый умеет обращаться с палкой, не говоря о ломе, а если учесть, что вы будете сопротивляться, то вероятность успеха вашего «палочного» оппонента резко падает. Как показывает практика, лишь единицы умеют работать палками, дубинами, и эти единицы не ходят по улицам, чтобы кого-то отлупить. Если это помнить, то станет значительно меньше пострадавших от палок!

Нож – тот же миф! Да, если против вас «ножевик», человек, умеющий работать клинком, вас спасет только бег! Но для того чтобы нож стал грозным оружием, им нужно уметь пользоваться. Для неумехи нож – средство повышенной опасности: большая вероятность самому и пораниться.

Следующий сказ про то, что «их больше, они сильнее». Знакомо, правда? В детстве все это слышали! Но догма в корне неверна! Один человек всегда сильнее, чем группа людей. Исключение составляет только подготовленная группа для совместных действий. Если вы один, вам легче перемещаться, менять тактику действий. В то же время неподготовленная группа находится во власти хаоса.

Есть такая практическая проверка: станьте с товарищами на расстоянии 8—10 метров по кругу от столба или колонны. По команде одновременно начинайте бежать к центру, чтобы дотронуться до столба. Вы удивитесь, как неожиданно могут пересекаться траектории вашего движения и происходить другие «случайности». Так и в схватке – все мешают друг другу!

Существует еще одна небылица: о скорости обучения. Представители разных школ, секций обещают в течение месяца научить всему чему угодно, хоть пальцем убивать. Быстрого обучения не существует, можно лишь выработать определенный навык, и то если обучаемый будет прилагать усилия, сам будет этого желать. Одного желания инструктора недостаточно! 



...


Красиво выживать не запретишь!
Джон Рэмбо



Специальная прикладная армейская система (СПАС) – современная система рукопашного боя, созданная путем проб и ошибок, постоянной практикой в «Науке боя» группой людей, которые систематизировали огромный пласт техник рукопашного боя, а также свой боевой опыт и создали методику обучения, вот уже около десяти лет успешно работающую и приносящую положительные результаты. СПАС – боевая система, призванная решать вопросы психофизики, реакции человека на экстремальную ситуацию. Наша задача – обучить человека выживанию в любой экстремальной ситуации. Не обязательно это рукопашная схватка, это может быть и конфликт, заставляющий тратить эмоции, а значит, силы и здоровье. Фундамент СПАС – это индивидуальный подход во время обучения, формирование биомеханической системы действий для отдельного человека и совершенствование ее в дальнейшем.
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Ударные техники представляют собой литые, непрерывные комбинации разноуровневых усилий и, что самое главное, скоростных линейно-круговых ударов всеми частями рук (пальцы, кулак, локоть, плечо) и ног (стопа, колено, бедро). Другие воздействия, от шокирующих прихватов до надавливаний на болевые точки, применяются вкупе с ударами, образуя так называемую пасть, в которой пережевывают противника. Добавьте болевые захваты, выведение из равновесия, и картина вам станет понятна! В настоящее время групповые нападения повсеместны, поэтому в нашем центре много внимания уделяется тактике действий против группы, техническим и психологическим особенностям при данной схватке. Лишь тот, кто психологически более подготовлен, может рассчитывать на выживание в экстремальной ситуации. Курс психофизической адаптации к экстремальной ситуации обязан дать обучаемому тот инструментарий, который поможет, научит работать с эмоциями и чувствами! Люди – индивидуалисты! Обучать всех одинаково мы считаем неправильно. Только личная подборка биомеханической системы действий обеспечит результат. Подход к обучению прогрессивный, личностный. Мы стараемся научить человека думать и действовать в согласии с его личными ощущениями. Интуиция – тайный помощник наших обучаемых! Нож – грозное оружие, и обойти его вниманием мы не смогли. Ножевой бой по СПАС тоже наше детище. В основу легли армейские техники ножевого боя. Но наша задача была адаптировать бой на уничтожение в полевых условиях к действиям в городе, в штатном режиме жизнедеятельности. Нам это удалось! Отработав систему подготовки к ножевому бою и последующую методику тренировок, мы ввели их в курс ножевого боя по СПАС. Клинковый бой СПАС представляет собой адаптированную под гражданское применение армейскую систему действий. Бой на уничтожение изучается параллельно полицейскому применению ножа, т. е. применению, при котором противник выводится из строя без летального исхода!
Подручные средства – это то, что у нас под рукой: вилка, телефонная карточка, сумка, портмоне и т. д. Всем этим можно и нужно уметь работать, используя против нападающих. СПАС отдает много времени и этой подготовке, потому что только полное знание обеспечивает понимание ситуации, а значит, выживаемость!
На вас напали в подъезде, в лифте, на лестнице, вы чувствуете дискомфорт от незнания, что делать, не можете применить те знания, которые у вас есть, – значит, наш курс выживания в городских условиях ак туален! Мы учим, как себя вести, как действовать при нападении в ограниченном пространстве, как предотвратить это нападение, как выработать в себе качества внимательного, усидчивого и уверенного человека. Наше поведение – отражение наших мыслей и ощущений. Как тело требует подготовки к нагрузкам, так и психике нужны закалка и тренировка.
Следя за новой литературой по боевым искусствам, изучая старую, мы задавали себе вопрос: почему нигде нет методик по применению гибких предметов, например веревки, в бою? Решив восполнить этот пробел, мы создали детальный алгоритм подготовки к применению гибких длинномерных предметов.
Ну и самое главное – это пересмотренная нами идеологическая, т. е. общая, система целей. Для СПАС, главная цель не победа, а выживание в любой ситуации: от психологической целостности во время межличностного конфликта до ситуации, где на кон поставлена жизнь и требуется мобилизация всех сил, умений и знаний. Другими словами, не победа, а, если требуется, избежание конфликта, отступление, но с чувством равновесия душевных и моральных основ.
В системах вроде СПАС вас учат жить, а не воевать, но основываются на физическом и психологическом раскрепощении с помощью рукопашного боя. Жизнь многомерна, и все время отдавать только боевому совершенствованию нереально. С учетом этой особенности в СПАС были скорректированы упражнения, техники, позволяющие в минимальное время сформировать общий процесс деятельности, включающий как интуитивно-осознанную систему самозащиты, так и внутреннюю систему адаптации и саморегулирования к отрицательным внешним и внутренним воздействиям.
Так как все мы хотим быть счастливыми, нам приходится полностью удовлетворять потребности жизни, включая и собственную безопасность, что и заставляет усиленно тренироваться.
Принцип нашей системы отличается от принципов ряда боевых искусств. Мы учим не побеждать, а выживать, а это означает: не искать схватки, уметь уйти от конфликта, избежать попадания в сложную, опасную ситуацию, но если этого не удалось сделать, то применить все свои знания, умения, силы, чтобы выжить! Так что же такое СПАС? СПАС – это изучение психофизических основ любого конфликта (внешнего или внутреннего), применение разноплановых знаний (от ведения поединка до ориентирования на местности), рост физических, психологических и умственных характеристик, короче – знание, сила, уверенность и спокойствие! Не этого ли все мы ищем?!
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Спортсмен проводит дни в непрестанных упражнениях, готовя свое тело к выполнению определенных задач в определенных условиях. Он добивается поразительных результатов – но стоит измениться условиям тренировки или образу жизни, как его здоровье подвергается многим тяжелым заболеваниям. Воин же готовит себя именно к этим изменениям, закаляя тело лишениями и приучая его к действиям в любых условиях.
Врач античности Гален







Боевые и спортивные единоборства



Споры об отличии между боевыми и спортивными искусствами ведутся давно. На данном этапе, когда спорт видоизменился, а общеизвестные современные боевые искусства «оспортивились», обывателю тяжело разобраться, что для себя выбрать, так как непонятна суть различия этих направлений.

В этой главе я хотел бы поговорить о том, чем спортсмен отличается от воина, тренер какого-либо спортивного единоборства от инструктора-прикладника по рукопашному бою. Чтобы определиться с названием инструктора-прикладника, я говорю о бойце боевой системы, которая направлена на изучение способов поражения противника(ов) в минимальное время с минимальными затратами сил и с применением всех доступных средств. Я не буду перебирать механические отличия этих направлений, а сосредоточусь на их психофизической составляющей, на их особенностях.
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Не начинай дело, если не можешь хотеть настолько, чтобы мочь.







Цель



Цель – это то, ради чего мы начинаем заниматься спортом, боевыми искусствами. Цели бывают разные: одному хочется стать сильным, причем понятие силы он воспринимает на уровне хука в челюсть или удара ногой в пах, больше ему ничего не надо. Другому захотелось позаниматься за компанию, потому что в секцию пошел его друг, третьему – просто скучно, четвертый насмотрелся фильмов и т. д. Примеров может быть много, и не факт, что из вышеперечисленных людей не получится в дальнейшем ни одного хорошего бойца или спортсмена!

Бывают и другие мотивации к занятиям боевыми искусствами. Я стал заниматься единоборствами, так как хотел быть сильным, но с одним дополнением: в школе я не смог справиться с несколькими противниками, что привело к психологической травме, временному дискомфорту, к желанию обрести умение драться.

Такие случаи не редкость, зачастую после получения гематомы в области лица, после драки на улице во время прогулки с девушкой и возникает цель, подкрепленная эмоциями и психологическими всплесками. Такой стимул заставляет шевелиться очень активно, и, прийдя в секцию бокса или карате, мы бросаемся в пучину постижения науки боя.

Вот тут и начинается главное. Цель появилась, но как ее достичь? Хорошо, если вы обладаете набором характеристик будущего боксера или каратиста, имеете сильный характер, целеустремленность и постоянно помните о своем «позоре», что вынуждает вас тренироваться с полной самоотдачей. Но есть одно «но»: предлагаемые техники не эффективны и трудно запоминаемы, они требуют долгого времени изучения. И главное, они не обеспечивают выживаемости в экстремальной ситуации, а только помогают стать физически крепким и выносливым спортсменом. Вам этого недостаточно, вы хотите чувствовать себя комфортно, уверенно рядом с подвыпившей компанией или когда просто возвращаетесь вечером домой с работы.

Таким образом возникает внутреннее противоречие, которое приводит к психофизической травме. В чем оно заключается? В том, что, научившись бить рукой и ногой, набив кулаки и получив заряд уверенности, вы столкнулись с группой выпивших подростков и… Дальнейшее предугадать несложно: травма брюшной полости, выбитые зубы и т. д. Вы можете не согласиться с результатом, но, как говорят, «против лома нет приема», у нескольких акселератов оказались обрезки трубы, и в битве кости и железа победило железо! Ни хук, ни екогери не помогли. Почему? Да потому, что не было должной подготовки, в первую очередь психофизической, не стояла задача выжить.

Наш «герой» вернулся к началу пути, только с травмами и полной неуверенностью в своих силах! Вот почему цель является ключевым элементом в выборе школы или боевого направления. Какую цель вы поставите, так и будете жить, тренироваться, идти к самосовершенствованию!




...


Суть личности проявляется не в том, что человек де лает, а в том, как он это делает!







Обучение



В чем основное отличие спортивных техник от боевых? Удары в боксе сильны, броски в самбо, дзюдо сокрушительны, но все они не подходят для реалий боя, так как готовят спортсменов к определенным условиям, физическим и психологическим нагрузкам, спортивным эмоциям, которые отличны от тех условий, какие могут возникнуть в реальной ситуации.

Для примера возьмем нашего героя: умение бить ударные серии руками и хорошая физическая форма не помогли против дубин, и не только из-за наличия этих самых дубин, но и из-за нахлынувших эмоций страха и неуверенности, которые сковали движения и не позволили применить хоть что-то из изученного арсенала. Может, даже и из-за самоуверенности, которая в экстремальной ситуации рассыпалась в пыль!

Подведем итог.

• Технические элементы, изученные нашим парнем, не были адаптированы к той ситуации, в которой он оказался, – палка сильнее кулака.

• Он не был готов психофизически, т. е. его эмоции и страх управляли им, а не наоборот.

• Ложные представления о силе, о ведении боя, о морали, о своих способностях привели к травме, а ведь была возможность убежать.

• У него не было цели выжить, т. е. он не рассматривал противников как смертельных врагов.

Можно перечислять еще долго, но перейдем к теме главы.

Обучение спортсмена в корне отличается от обучения воина. • Спортсмен готовится к определенным условиям и нагрузкам: бой на ринге, в течение определенного времени, в защитном снаряжении и т. д.;
• к определенным ограничениям: в пах, горло, глаза не бить или использовать только руки, определенные технические элементы, не использовать оружие и т. д.;
• к морально-психологической основе поединка: победить по правилам, а не любой ценой.

У бойца все иначе. • Он готовится к изменению условий, к нестабильности нагрузок, вырабатывает определенные ощущения и повышает волевой порог специальными упражнениями.
• Он готовится победить с минимальными затратами сил, если понадобится, и с использованием всех резервов организма, ну и, конечно, используя все, что находится в его досягаемости, от спички до телеграфного столба.
• Его психофизическая подготовка позволяет поступать так, как он считает нужным, т. е. если потребуется, то убежать, причем его моральная основа, гордость, останется стабильной, а если потребуется, то и применить максимально жестокие техники и уничтожить врага, чтобы остаться живым, без психологических травм.

Другими словами, боец готовится остаться живым в любых ситуациях. О технике можно говорить долго, но отличие между спортом и боевым единоборством заключается в том, что у бойца нет ограничений при изучении технических элементов. Он берет все техники, которые ему удается адаптировать под себя, трансформирует их, доводит до максимальной эффективности, конечно, на определенной базе, но без ограничений в разнообразии и правильности.
Спортивная база нужна в первую очередь как ступень к переходу в разряд бойца, пусть со спортивным, соревновательным опытом, но с выработанными навыками боя и выносливости. У такого человека есть все для того, чтобы найти собственную механику действий, ему лишь требуется поставить себе цель и достичь ее!
Многие до сих пор нечетко представляют себе, что же относится к спортивному направлению, а что – к боевому. Дело в том, что расхожее представление: «Если не бьют в пах и есть ограничения, правила, то это спортивное, а если наоборот, то боевое» – несколько не соответствует действительности. Определенные правила присутствуют во всех направлениях. Что касается ограничений, то именно боевые стили характеризуются наибольшими ограничениями в спаррингах. Как вы представляете себе спарринг, когда оба противника лупят друг друга что есть сил по паху и по позвонкам, тычут ручонками в глаза и горло, а болевые приемы останавливают только тогда, когда раздастся «хрусть»? Спортивная система изначально обладает рафинированным, очищенным и наименее травматичным набором приемов. Поэтому спарринг зачастую протекает без ограничений, если так можно сказать о работе в перчатках, шлемах, на мягком татами и с изначально оговоренным набором приемов. Другое дело – отработка комбинаций. Здесь присутствуют те приемы, которые в спортивном направлении назвали бы грязными, нечестными и неправильными. Это:
• удары и захваты за гениталии;
• удары и захваты области сосков;
• захваты за волосы, в том числе в области лобка, подмышки;
• захваты за мягкие ткани лица и кожу;
• тычки и надавливания в болезненные зоны тела, так называемые активные точки;
• тычки и выдавливания глазных яблок;
• удары и захваты за пальцы;
• прикусывание зубами уязвимых зон (мягкие ткани лица и шеи, суставы пальцев рук);
• удары головой;
• удары локтями;
• удары коленями;
• удары по шее, трахее, основанию черепа, виску;
• раздавливание трахеи.
• Так называемые техники превосходства, позволяющие победить противника более сильного не только физически (это декларируют и боевые, и спортивные направления), но и превосходящего вас технически. Задача спортсмена – потягаться с противником, кто быстрее, техничнее и сильнее в разделе, например, техники ног или борьбы. Задача прикладника – не дать сработать врагу.
• Детально проработанные варианты добивающих ударов. Этот момент принципиальный и является одним из ключевых для понимания темы. Спорт, а равно с ним и фольклорные стили боевого искусства любой нации, начиная от русской «кулачки» и заканчивая тюркскими «кюреш», рассчитаны на утверждение одной личности над другой, а не на то, чтобы убить или вывести из строя на максимально возможный срок.
• Работа с современным оружием и подручными средствами. Еще один ключевой момент. Спортивные стили ограничиваются максимум так называемой самозащитой от нападающего с ножом, дубинкой, редко когда еще каким-нибудь предметом. Притом атаки оппонента условны до безобразия (как правило, удар сверху, снизу, сбоку в манере робота или каратиста), а реальная атакующая работа с оружием вообще не изучается.
• Третий принципиальный момент – периодическая работа в «нетепличных» условиях, т. е. на улицах, лестничных клетках и в так называемых ограниченных условиях. Тренировки в лесу, которыми так кичатся некоторые секции, больше относятся к экзотике, это доля любителей «здорового образа жизни». Яркий пример «рафинированных» единоборств – это традиционное карате (не все, но многие стили) и айкидо.
• Военные психологи знают, что когда человек работает:
1) в кимоно и босиком;
2) в светлом, теплом и отапливаемом зале;
3) с ровным полом и мягким татами;
4) каждый раз из стандартного исходного положения под названием «стойка»;
5) отводя руку к бедру или груди для отмашки,
то у человека в коре головного мозга помимо боевых навыков формируется определенный образ тех условий, в которых этот навык может быть использован (так называемый эйдос, якорь или инграмма – разные названия в разных школах, но суть одна). А теперь посмотрим, какое из условий, упомянутых выше, хоть как-то соответствует нашей реальности. В каких условиях проявится этот навык? Все правильно: или в условиях спортивного зала, или больницы для умалишенных. Очень важный момент: отсутствует система агрессивных наступательных и атакующих действий, а излишняя любовь к техничному выполнению приема оборачивается синяками и ссадинами у тех, кто бьет неправильно и по «неэффективным» траекториям. У спортсменов все иначе: узкий набор ударов и бросков, правильность и неправильность выполнения которых ведет к росту или деградации спортсмена. Все эти «правильности» техник влияют на внутренний фундамент, т. е. приходится ломать свою систему действий и подстраиваться под общую методику тренировок, что ведет к замедлению обучения и стандартизации поведения.
Приведу пример из собственного опыта. Когда я занимался таэквондо, меня учили правильно бить ногами, соблюдая положения тела, рук и ног. Но так как я парень коренастый, рост 176 см и ноги у меня недлинные, то удары получались хотя и сильные, но хореографически неверные для таэквондо.
Выступая на соревнованиях, я задавал жару своим противникам увесистыми, но неправильными ударами ног, что приводило к постоянным проигрышам, так как мои удары очков не приносили. Как-то на очередных соревнованиях, устав от правил и условностей, я нанес косой удар ногой снизу в челюсть, неверный по сути, некрасивый и не используемый в таэквондо, зато используемый в реальных схватках. В результате соперник оказался в нокауте, а я был благополучно дисквалифицирован за жестокость и применение опасных ударов и отправлен постигать науку правильных движений. После этого меня заметил тренер по рукопашному бою, и через полгода, выходя на соревнования по рукопашке, я удивлял своих соперников, приверженцев правильных ударов, своими кривыми, корявыми ударами, которые приносили мне победу, а им синяки и проигрыш.
Таким образом, расширив свои возможности, я увеличил эффективность применения технических элементов, а значит, и предрешил конечный результат боя. Получилось так, что я смог найти свою систему действий на основе ранее изученных техник.
Благодаря новым комбинациям и элементам боец интуитивно строит свою личную систему техник, подбирая под свою конституцию тела те или иные действия, что позволяет максимально увеличить эффективность ведения схватки с противником.
Вы скажете, что это долгий процесс, что этому надо учиться с детства. Вовсе нет! Такое мнение пришло к нам вместе с традиционными восточными единоборствами, где обучение действительно начинается с детства, но на Востоке другой менталитет, другое восприятие жизни и разве не наши соотечественники сильнейшие в контактном спорте?! Поэтому у нас нет десяти лет в запасе, уже завтра может случиться нападение, а через месяц придется защищать жену, подругу, мать…
В системах вроде СПАС учат жить, а не воевать, но основываются на физическом и психологическом раскрепощении с помощью рукопашного боя. Жизнь многомерна, и все свое время отдавать только боевому совершенствованию нереально. С учетом этой особенности в СПАС были скорректированы упражнения, техники, позволяющие в минимальное время сформировать общий процесс деятельности, включающий как интуитивноосознанную систему самозащиты, так и внутреннюю систему адаптации и саморегулирования к отрицательным внешним и внутренним воздействиям.
Так как мы все хотим быть счастливыми, нам приходится полностью удовлетворять потребности жизни, включая собственную безопасность, что и заставляет усиленно тренироваться.
Еще одно отличие бойца от спортсмена заключается в его багаже знаний и умений. Для бойца важно все: от боевых приемов с оружием и без оружия до экстремальной медицины и реанимации, а также знаний по выживанию как в условиях дикой природы, так и в городских условиях. Значит, чтобы охватить такой объем, бойцу нужно иметь ряд специфических качеств и, конечно, знать свои возможности. Выявлением этих качеств и возможностей и занимаются такие системы, как СПАС. Обучаемые через осознание своих сил, выработку определенных качеств строят, создают собственную «корзинку», куда и складывают новые знания и умения. Такой подход позволяет бойцу сформировать мировоззрение, внутреннюю философию и отношение к жизни, которые помогают адаптироваться в условиях быта с максимальным комфортом.
Вы скажете, что я идеализирую. Вовсе нет! Я говорю
о тех людях, которые перешагнули барьеры, мешающие самосовершенствоваться, а такие барьеры существуют!




Психофизические барьеры



В детстве не раз говорили, что «драться нельзя, что старшие всегда правы, лгать не хорошо, если тебя обидели, то стерпи и промолчи и т. д.».

На первый взгляд все правильно, но ведь основная масса взрослых приняла эти догмы за чистую монету без мысли о том, что через определенное количество лет их сын не сможет не только защитить себя, но и свою семью, что дочь будет полностью зависеть от советов старших. Результат понятен: да, лгать нехорошо, но раз так, то карьерный рост вам не грозит, ведь там требуется гибкость, а неуверенность, дискомфорт, неудовлетворенность будут преследовать людей, не умеющих адаптироваться к жизни, потому что обиды, оскорбления и просто неурядицы человек складирует в себе, перегружая нервную систему. Подумайте: с такими показателями может ли человек быть счастливым?! Конечно нет! Вот вам и догмы, и гибкость воспитания! А вечная мысль, что за зло нужно платить добром, приводит к тому, что плодятся негодяи и ублюдки, которые, сделав один раз пакость, подлость и просто зло и не получив отпора, продолжают свое черное дело.

Задаем вопрос: как может человек, который никогда не выполнял захват за гениталии, утверждать, что в критической ситуации он уверенно схватит врага за причинное место? Вопрос классический, я его задаю нашим курсантам уже несколько лет. Каждый раз, когда я предлагаю выполнить этот самый захват, народ начинает отказываться. Еще один, ставший классическим на наших курсах, вопрос: «Считаете ли вы, что ударом в глаз вы можете убить человека?» Ответ всегда один: «Да, конечно». Следующий вопрос: «Сколько раз вы это делали?» Как человек, которому неоднократно приходилось бить человека в глаза, причем сильно и очень сильно, и наблюдать последствия таких ударов, заявляю: возможность выбить или выковырять глаз у живого и активно сопротивляющегося противника близится к нулевой отметке. Почему в определенных подразделениях при подготовке личного состава тренируются на свиньях, собаках, а то и на ком-то более разумном? Рукопашная схватка, ножевой бой – это всегда волна насилия, независимо от того, нападаете вы или защищаетесь. Очень сомнительно, что человек, которого не учили преодолевать барьер неприкосновенности чужой жизни и здоровья, сумеет преодолеть его в экстремальной ситуации. Как может не испытавший стресса при групповой драке, пусть даже и в учебном варианте, т. е. с минимальными ограничениями, считать, что он «сработает» против толпы?

Для чего вы занимаетесь? Для получения очередной «лычки» (пояса) или для того, чтобы научиться максимально эффективно ломать и калечить другие живые существа? Это жестокие и даже циничные вопросы, но если вы честно ответите на них сами себе, то очень многое для вас станет на свои места.

Теперь вы видите, сколько барьеров поставлено для нашей психики в простой жизнедеятельности! Возникают они оттого, что мы не можем думать неполярно, т. е. с разных сторон, не зацикливаясь на белом и черном. Я не призываю к нарушению общественных устоев воспитания, а предлагаю посмотреть вокруг через призму и увидеть, что жизнь не шаблон, а случайный фактор и, значит, действовать нужно интуитивно так, чтобы вы были счастливы, удовлетворены и спокойны, тогда вы будете здоровы и ничто не сможет испортить вам жизнь!





Концепция личной безопасности СПАС



Необходимый минимум знаний для того, чтобы жить счастливо! Защищать себя надо, начиная с предвидения опасности!

«Все мы ходим под Богом и все боимся дьявола…» Начало пути к собственной безопасности – это осознание, что существует опасность!!!
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Схема 1





С чего начинается бой?



..Летящий кулак и темнота… Очень многие начинали и заканчивали бой с этого! Потому что не было изготовки к бою, команды судьи о начале схватки и, что самое главное, не была определена концепция личной безопас ности. Скорее вы и не заметите, откуда появился один или несколько ребят, и с удивлением увидите летящий навстречу кулак и ботинок. Это еще полбеды, значительно хуже, когда последнее, что видит в жизни жертва, – это блеск ножа.

Просто так не нападают? А вот и нет, нападают, а частенько и не просто так, но за взгляд, брошенный на девушку, громкое слово, неуверенную походку и т. д. Этих причин хватает, чтобы перешагнуть границу личного пространства: отсутствие видимой причины для вас – жертвы – как раз и является причиной напасть для уличного хищника.

Чтобы противопоставить себя нападению, вы должны разобраться в себе, а именно в своем мировоззрении и отношении к своему здоровью и своей жизни.

Что предлагаем мы, инструктора СПАС: поставить для себя цель, задачу на перерождение из жертвы в хищника. Поймите, жертва может только защищаться, и то недолго, еще ни одной жертве не удалось одолеть хищника, а значит, вам такое положение вещей не подходит, потому что вы должны жить, и притом счастливо и долго. Хищник, напротив, всегда атакует; в нашем понимании, это активно вести бой, стараться прикладывать максимальное количество сил для выживания. Значит, в момент нападения вы должны стать хищником, в экстремальной ситуации не впадете в ступор, а будете действовать жестко, с сильным желанием выжить. И ваше поведение не будет расходиться с изменениями в Уголовном кодексе – ст. 37 «Необходимая самооборона», которая звучит так.

1. Не является преступлением причинение вреда посягающему лицу в состоянии необходимой самообороны, т. е. при защите личности и прав обороняющегося или других лиц, охраняемых законом интересов общества или государства от общественно опасного посягательства, если это посягательство было сопряжено с насилием, опасным для жизни обороняющегося или другого лица, либо с непосредственной угрозой применения такого насилия.

2. Защита от посягательства, не сопряженного с насилием, опасным для жизни обороняющегося или другого лица, либо с непосредственной угрозой применения такого насилия, является правомерной, если при этом не было допущено превышение пределов необходимой самообороны, т. е. умышленных действий, явно не соответствующих характеру и опасности посягательств

2.1. Не являются превышением необходимой обороны действия обороняющегося лица, если это лицо вследствие неожиданности посягательства не могло объективно оценить степень и характер опасности нападения.

3. Право на необходимую оборону имеют в равной мере все лица независимо от их профессиональной или иной специальной подготовки и служебного положения. Это право принадлежит лицу независимо от возможности избежать общественно опасного посягательства или обратиться за помощью к другим лицам или органам власти.

Если упростить вышенаписанное, то вы имеете право оказать сопротивление в момент нападения и при угрозе такового, а также обратите внимание на пункт 2.1, где написано, что при неожиданном нападении, не позволяющем определить степень угрозы для вашей жизни, вы имеете право применить любые действия и они не будут являться превышением необходимой обороны.

Ознакомившись с этой информацией, вам следует выделить, упорядочить, разложить и понять, что вам нужно для того, чтобы применить необходимую оборону и не стать жертвой. Другими словами, вам требуется ваша концепция личной безопасности. 

Что это такое? По-простому, это ряд знаний и умений, направленных на повышение личной безопасности человека. Теперь более детально рассмотрим, что такое концепция личной безопасности (КАБ).

КЛБ состоит из теоретического и практического разделов. Теоретическая подготовка включает в себя знание потенциально опасных мест, а также реально опасных мест по маршруту следования домой, на работу; знания своих возможностей и возможностей спутников; уличной обстановки в городе и у себя в районе. Практическая подготовка отвечает за отработку приемов самообороны в различных условиях, отражающих особенность динамики жизни человека (в метро, автобусе или автомобиле, против группы нападающих и т. д.), а также постоянные тренинги по укреплению физического и психологического состояний. Далее: личная безопасность делится на действия до схватки (нападения) и во время схватки (нападения).

До схватки: нужна оценка ситуации, чтобы, заметив угрозу вашей безопасности, вы могли выбрать нужную степень противодействия. Оценить ситуацию может только уверенный в себе человек. Ваша уверенность – 50 % вашей безопасности, потому что преступники стараются избежать человека, у которого уверенная поза, спокойный шаг, прямой взгляд, а не опущенные плечи, семенящие шаги, взгляд, устремленный себе под ноги. Запомните: чтобы жить безопасно, начните думать о своей безопасности. Сама оценка ситуации основывается на внешних и внутренних факторах: внешние – поза, одежда, погода и т. д., внутренние – красные глаза, тремор рук, агрессия в голосе т. д.

Остановимся подробнее на основных факторах.

• Фактор обстановки. Наличие мебели в комнате, столов и стульев в баре, кафе, бордюра, мусора на дороге, перил и ступеней на лестнице – это все факторы обстановки. Возможность, что на вас нападут среди бела дня на оживленной улице, существует, но она значительно меньше, чем глубокой ночью на окраине, или в парке, или на пустыре вечером. Первое, что вы должны сделать, – это определить, предоставляет ли местность возможность для маневра, или это тупик. Старайтесь избегать попадания в тупики. Примеры тупиков: подъезд без черного выхода, «карман» гаражной зоны, рынка или частного сектора, угол в кафе, баре, т. е. любой участок, который закрывает вас с двух сторон препятствием. Наличие неровностей на поверхности профессионал фиксирует боковым зрением на подсознательном уровне постоянно. Это ваша устойчивость и шанс потери равновесия у противника. Многим это подарило победу, сохранило жизнь и здоровье.

• Фактор дистанции. Любого приближающегося к вам незнакомого человека или группу лиц приучитесь рассматривать как потенциальных злоумышлеников, независимо от пола, возраста, внешних данных и физической кондиции.
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Буферная зона – зона безопасности, равная длине вытянутой руки Опасная позиция, дистанция меньше вытянутой руки

Всегда сохраняйте буферную зону, равную длине вытянутой руки с пальцами, между вами и неизвестными. Из-за угла выбежал мужчина и бежит на вас – каковы ваши действия?! Вот два варианта последствий: вас сбивают с ног (бегущий маленький мальчик может опрокинуть взрослого человека), и вы ударяетесь головой об асфальт, вас бьют в лицо или в другую часть тела, выхватывают сумку, телефон, шапку и т. д. Все, что от вас требуется, – отступить влево или вправо на дистанцию безопасности, на длину вытянутой руки. Это подарит вам дополнительные доли секунды для контратаки. Подпуская нападающего к себе на расстояние менее длины вытянутой руки, вы автоматически позволяете ему быстро и эффективно атаковать вас. Атака всегда быстрее защиты. Не верите? Попросите товарища из положения с опущенными руками ударить вас ладонью в лоб. А вы попытайтесь из такого же положения защититься. Если вам удастся сделать это более чем в трех случаях из десяти, то у вас есть задатки стать мастером рукопашного боя! Если в разговоре потенциальные противники обступают вас или кто-то заходит со спины, ситуация – аврал! Рывком выскакиваете из кольца и с воплем: «Диарея замучила!» – быстро удаляетесь. • Фактор положения рук. Как потенциальный злоумышленник держит руки? Если в карманах, или за спиной, или полез в сумку или за пазуху, это для вас сигнал тревоги! Сжимает кулаки, скрючивает пальцы, делает небольшие подергивания конечностями, это уже должно вас насторожить. Помните: первый удар, так же как и второй или третий, может быть нанесен ударно-колющим орудием, а возможно, после удара рукой или ногой против вас применят нож.
• Фактор одежды. Помимо фактора возможности спрятать оружие в одежде вы должны просчитать возможные действия приближающегося незнакомца: длинное пальто ограничивает работу ногами и сковывает амплитудные удары руками, наличие шапки, высокого воротника в схватке будет ему затруднять обзор, если у него на ногах «гриндерсы» или боты типа «милитари», не следует допускать удара ногой в случае нападения.
• Фактор мимики и направления взгляда. Тяжелый, давящий, пристальный взгляд исподлобья, искоса, сверху или с прищуром говорит о внутреннем состоянии человека, о его немирных намерениях. Бегающие глаза, отсутствие во взгляде фокусировки также лучше отнести к сигналу «опасность», такой человек непредсказуем. Возможно, он и не имеет злого умысла, но от неудалого человека проблем для здоровья может быть не меньше, чем от преступника. Перед ударом человек смотрит на то место, которое хочет атаковать. Преступники же с опытом сразу после этого отводят взгляд в сторону, оглядываются – есть ли свидетели, – после чего немедленно атакуют. Красные, налитые кровью глаза, ненормально расширенные или суженные зрачки, чересчур замедленная или, наоборот, ускоренная речь говорят об алкогольной или наркотической интоксикации. Сжатые челюсти и губы, играющие желваки, раздувающиеся ноздри, «процеживание базара» сквозь зубы, пульсирующие сосуды на висках или шее означают плохо скрываемую агрессию, так же как и неоднократное сплевывание в сторону собеседника.
• Фактор позы. Как стоит ваш собеседник. Полностью выпрямленные и сведенные вместе ноги затрудняют ему рывок или удар в вашу сторону. Все ли конечности вы видите, или одна рука выпадает из вашего поля зрения? Как распределен центр тяжести: если он на задней ноге, то удар передней ногой вы, скорее всего, пропустите, поскольку возможен рывок к вам. Подогнутые и разведенные ноги, слегка подобранное тело и опущенный подбородок, сжатые кулаки или, наоборот, раскрытые для захвата кисти ярче красного цвета и громче воя сирены дадут подготовленному человеку сигнал «Боевая тревога!».
• Фактор времени. Если конфликт разворачивается постепенно, т. е. сначала следует словесная перебранка, у вас есть время подготовиться, но если на вас нападают из-за угла или, открывая дверь подъезда, вы замечаете кулак, летящий в голову, расклад совсем другой.
Поэтому мы советуем вам быть готовым в любой момент защитить себя и в первую очередь быть психологически готовым к сопротивлению.
• Фактор климатических и временных изменений. Время дня: утро, день или ночь – накладывает изменения на выбор алгоритма действий: днем при нападении можно бежать туда, где больше людей, в оживленное место, ночью, скорее всего, там будет безлюдно. Дождь, снег, ветер или, наоборот, сильная жара влияют на внимательность, мешают замечать угрозу и исключают ряд защитных действий, тем самым затрудняя самооборону.
Ваши действия при обнаружении любых двух из вышеперечисленных признаков: слегка пригнуться, собраться психологически, отставить одну ногу назад и вбок, перенести 60 % веса тела на нее, передней рукой почесывать бровь или висок, одна рука запястьем подпирает локоть другой. Запрещено: держать руки в карманах, за поясом, скрещивать на груди (даже если у вас бицепс, как у Саши Невского, а трицепс больше, чем у Арни Шварценеггера, – из этого положения очень трудно сделать защитное движение). Необходимо держать в поле зрения кисти и стопы оппонента, отслеживать периферией заход с флангов «друзей». При резком движении в вашу сторону (на скорости можно и не увидеть, есть ли в руке нападающего нож) следует провести остановочный удар в колено с вашей передней ноги одновременно с защитой двумя руками.



Рассмотрим, как работают перечисленные навыки и факторы на примере случая, происшедшего этой осенью с одним из наших учеников. А. возвращался поздно вечером домой. На пустынной улице мужчина попросил у него закурить и денег. «Извини, брат, у самого ни копейки», – ответил А. и собрался уходить.
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Варианты расположения рук при словесном конфликте и варианты защиты при неожиданной атаке

Но мужчина схватил его за куртку. А. заученным движением освободился от захвата и бросил агрессора на асфальт. Пройдя несколько метров, он повернул за угол и тут услышал приближающийся топот. А. едва успел развернуться и заметить движение в область живота. Рефлекторно он выставил две руки в подставку и ощутил, что ладонь пробита ножом! Выбив нож, А. «отработал» на агрессоре серию шокирующих ударов, отшвырнул нож подальше от скрючившегося тела и прошел в соседний двор, где почувствовал, что голова «плывет», и перевязался подручными средствами. Здесь видно, что ситуация обусловлена фактором времени (поздний вечер), места (пустынная улица). Мужчина нагнетал тяжесть конфликта: вначале вымогательство, а затем попытка вооруженной расправы с «обидчиком». Характерно, что даже в условиях плохой видимости А. сумел прикрыть область, куда был направлен удар ножом, и мгновенно обезоружить агрессора. Грамотный элемент – отбрасывание оружия в сторону, что исключает его повторное применение. Владея навыком «экстремед» (разработки СПАС по экстремальной медицине), А. также сумел сам себе сделать перевязку.

Вы возвращаетесь вечером домой и вдруг замечаете, что несколько молодых людей идут в вашу сторону. Пробежав глазами по одежде, посмотрев на их лица, оглядев улицу в поисках укрытия или подручного оружия, прикинув возможные схемы их действий, вы должны, соблюдая безопасную дистанцию (на ней остановимся позже), управлять ситуацией, т. е. если они вас остановят, занять такую позицию, чтобы затруднить их атаку, но и сохранить возможность убежать при опасности. Вас остановили и что-то прошелестели по поводу денег и сигарет. Вот тут и начинает работать закон КЛБ: если то, что они хотят от вас, вы сможете вернуть себе позже за деньги, отдайте им требуемое! Но если вам предлагают завернуть в темный двор или куда-либо проехать, то сопротивляйтесь сразу! Схватка: отсутствие реакции сопротивления при нападении вытекает из многих причин, но основная – это отсутствие мотива обороны, т. е. мы не рассматриваем чужого человека как противника, изначально приписываем ему все хорошее и не желаем его обижать ни в каком виде (словом или делом). Девушка возвращалась из магазина, ей предложил помочь незнакомый парень, донес сумки, затем ограбил квартиру и изнасиловал хозяйку… Девушка не смогла обидеть отказом такого доброго и отзывчивого молодого человека и, хоть ей это не нравилось, дошла вместе с ним до квартиры, открыла дверь, ну и результат понятен. Не факт, что все было именно так, но вы должны раз и навсегда усвоить – обижать можно. Если вам что-либо не нравится делать – не делайте. Общепринятые представления о воспитанности ошибочны, если они подвергают человеческую жизнь опасности.
Почему нападающего называют противником? Противник – это тот, кто против вас, ваших действий, вашей жизни, тот, кто желает забрать ваше здоровье, вашу жизнь, ваше счастье. Так как он против, то лишь его нейтрализация может позволить вам продолжить путь, называемый жизнью.
Противник обозначен, и вроде бы нужно защитить себя, но выбор противодействия ставит в тупик даже имеющих опыт спарринга, не говоря уже об обычных людях, не знакомых с наукой боя. Выбрать форму несмертельного или смертельного насилия, которое вы примените к нападающему, для вас, простого человека, невозможно, если у него нет установки на выживаемость и, конечно, знаний, когда и как противодействовать.
Кратко предлагаем свою версию определения степени противодействия.
Смертельное насилие можно применять в следующих случаях:
Место схватки: если вас зажали в подъезде в угол, волею случая вы оказались в подворотне, лесопарке, на пустыре и т. д., где нет возможности надеяться на помощь со стороны.
Количество и габариты нападающих: противников несколько или он один, но значительно превосходит вас физически или вы женщина, девушка, ребенок.
Противник вооружен: вооружен дубиной, ножом, или группа противников имеет оружие.
Фактор наличия чутья: вам кажется, что у противников имеется спрятанное оружие (выпирают карманы, что торчит из-за ремня), интуиция подсказывает вам, что если вы не примените максимум сил для нейтрализации нападающего, то погибнете.
Осознание этих пунктов, по нашему мнению, однозначно определяет выбор – уничтожить противника, иначе смерть.
А вот когда применяют несмертельное насилие.
Фактор уверенности: вы уверены в том, что нападающий не желает вас убить, он слаб, ваши навыки обеспечат вам безопасность, вы сильнее, бегаете быстрее, вам помогут, если будет туго, у противника нет оружия, он один.
Фактор места и условий схватки: в людном месте, средь бела дня, где много свидетелей, наличие видеонаблюдения, спутников или спутниц, которые могут помочь, наличие подручных средств и оружия.

Вот после выбора противодействия доля секунды уходит на выбор стратегии схватки, типа действий, использования того или иного психологического состояния (но это уже у более опытных бойцов). Теперь несколько советов по практической отработке.
Упражнение по отработке дистанции безопасности: отработка проводится в группе, исполнитель, находясь в расслабленном состоянии, отбивает или ловит любую атакующую конечность, которая пересекает дистанцию вытянутой руки. Далее усложняются условия тренировки: упражнения выполняются при ходьбе, при набегании противников, с атакой холодным оружием (имитация ножа) и т. д.
Упражнение на оценку ситуации: ваш напарник произвольно выбирает положение тела и сам решает, будет или нет вас атаковать, ваша задача опередить нападение путем определения внешних или внутренних факторов. Далее вы защищаетесь от атак в произвольном порядке. На следующем этапе напарник размещает оружие и пытается его применить, соблюдая вышенаписанные условия. После этого все отрабатывается в движении.
Упражнение на выбор противодействия: проводится отработка ситуаций и реакции на фразы: «Сколько времени?», «Дай денег», «Эй, мужик», на толчок, прихват и т. д. разными вариантами, разными голосами, при разных положениях тела. Далее отрабатываются три схемы действия: отбить удар и убежать, подчиниться и убежать или сразу нейтрализовать. После закрепления навыка выбора реакции вводятся условия, при которых используется холодное оружие, а затем следует отработка техник в условиях огневого контакта.
Упражнение на превентивное нападение: при наличии внутреннего или внешнего фактора при оценке ситуации, т. е. угрозе нападения, отрабатывается превентивный удар.
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Подставка головы под кулак и проведение комбинации с атакой паха и затылка

Вы должны первым нейтрализовать противника. В паре отрабатывается первый сильнейший удар при наличии угрозы. Сначала на воздухе в паре, потом на снарядах с эмоциональным окрасом. После этого отрабатывается защита при неожиданной атаке противника по схеме: атака нападающего – ответная атака – добивание нападающего. Не все сразу понимают, для чего предназначено то или иное упражнение, но каждому должно быть ясно одно: ваша цель – не дать себя убить или искалечить, нейтрализовать противника, предотвратить его атаку. Как это сделать?

Вот четыре способа предотвращения атаки противника 1. Ослепить его, шокировать ударом по глазам.
2. Сбить ему дыхание ударом в живот или грудь, заставить долго бежать за вами.
3. Вызвать у противника болевой шок: сломать ему палец, нос, руку, укусить и т. д.
4. Сломав ногу, травмировав колено, вы обездвижите противника и сможете ретироваться.
Аксиома проста: на улице может помочь себе сам тот, кто серьезно относится к собственной безопасности. В животном мире есть хищник, который очень редко нападает без видимой причины. Это медведь. Но если ему грозит опасность, то из большого неповоротливого животного он превращается в быстрого и беспощадного хищника, который нападает, используя все, что можно, чтобы нейтрализовать угрозу своей безопасности.

С – сразу П – противника
А – атакую
С – сам

Любое действие рождает противодействие. Но действие не может быть выполнено без согласованности с мозгом. Чтобы быть в безопасности, нужно желать быть в безопасности и прилагать все силы для достижения поставленной цели. Что у нас есть более ценное, кроме здоровья? Ничего. А наше здоровье зависит от нашего отношения к жизни. Если жизнь проверяет нас на крепость, то мы обязаны пройти этот экзамен! И экзамен этот проверяет не физические параметры, а наше с вами отношение к себе! Что ждать от человека, не любящего себя? Не любит – не живет! Любовь к себе заставляет бороться за выживание. И первый шаг в этой борьбе – решить для себя вопрос личной безопасности. Чтобы выжить, нужно думать и действовать как человек, желающий выжить!





Будь готов к угрозе. Третья мировая…



Мы живем в обстановке войны. Необъявленной войны. Вот весьма неполная статистика террористических актов на территории РФ за 2003 год.

12 мая. Махачкала, взорван автомобиль заместителя министра внутренних дел Дагестана.

5 июня. Моздок, смертник подрывает автобус с военнослужащими возле авиабазы. 20 погибших, 14 раненых.

5 июля. Москва, две смертницы взрываются на стадионе в Тушине. 16 погибших, 20 раненых.

10 июля. Москва, в ресторане «Имбирь» на 1-й Тверской-Ямской задержана террористка-смертница. При попытке разминирования фугаса погиб взрывотехник ФСБ.

17 июля. Хасавюрт, взрыв заминированного мотороллера возле здания горотдела милиции и УФСБ. Четверо погибших, 35 раненых.

1 августа. Моздок, смертник взрывает военный госпиталь. 50 погибших, 80 раненых.

25 августа. Краснодар, три взрыва на автобусных остановках. Трое погибших, 20 раненых.

27 августа. Махачкала, подрывом магнитной мины убит министр по национальной политике Дагестана Магомед-Салих Гусаев.

3 сентября. Взрыв электрички возле Кисловодска. Шестеро погибших, 92 раненых.

8 сентября. Махачкала, расстреляны четверо милиционеров.

15 сентября. Магас, взрыв начиненного взрывчаткой грузовика возле УФСБ Ингушетии. Трое погибших, около 20 раненых.

20 сентября. Назрань, взрыв в автопарке погранотряда.

22 октября. Взрыв фугаса в поезде Назрань – Москва.

5 декабря. Взрыв в электричке возле Ессентуков. 45 погибших, около 200 раненых.

5 декабря. Магас, обстрел здания УФСБ Ингушетии из гранатомета – один снаряд попал в кабинет начальника УФСБ.

9 декабря. Москва, взрыв смертницы возле гостиницы «Националь». Шестеро погибших, 14 раненых.

И это не считая территории Чечни, где чуть ли не каждый день происходило и происходит нечто подобное. А еще есть криминальные нападения и «бытовуха», есть пожары и автокатастрофы… Специалисты называют сложившуюся ситуацию термином «Третья мировая война».

Терроризм. Разбирать причины этого явления мы здесь не будем, гораздо важнее, что это зло может коснуться буквально каждого из нас. И хотя борьба с фанатиками «мировой исламской революции» является прерогативой специальных служб, определенные правила безопасности должен знать каждый.

Итак, что же мы можем сделать, чтобы обезопасить себя и свою семью?

Мой дом – моя крепость

Начнем с дома. Первая рекомендация – переставить кровать в самый дальний угол от дверей подъезда и окон, мебельных стенок и платяных шкафов и вообще любых легкообрушиваемых и дающих много осколков конструкций. Трагическая статистика недавних событий показала, что при взрыве припаркованной «машины-бомбы» обрушиваются преимущественно фасадные стены, а поперечные несущие конструкции и потолки держатся.

После взрывов жилых домов в Москве была проведена генеральная чистка подвалов и чердаков. Прошло какое-то время, народ поволновался и успокоился, и вот уже можно вновь увидеть открытые двери. Входи, заноси что хочешь… То же самое касается складирования различных стройматериалов и мебели на лестничных площадках.

Надо учиться обращать внимание на любую мелочь. Если в одну из квартир вашего лома завозят мешки с цементом – это тревожный сигнал. Ну и что, скажете вы, дом новый, люди делают ремонт. Так вот, если хозяин квартиры живет без жены и детей, редко бывает дома, недавно въехал, «компетентным товарищам» было бы неплохо проверить его личность. «Люди, делающие ремонт» в последнее время тоже бывают очень разными и нередко представляют интерес для наших правоохранительных органов.

Если к вам в квартиру привозят холодильник, который купила «жена» или «теща», не теряйте голову от счастья, позвоните родственникам, удостоверьтесь, что это действительно так.

Выйдя утром к своему автомобилю, вы обнаруживаете вокруг него разбросанные обрывки кабеля, скотча, изоленты, упаковочных материалов, промасленную бумагу. Знайте, есть угроза того, что в машине или где-то рядом заложено взрывное устройство. Хотя специалист-взрывник аккуратен и стремится замести следы, всякое бывает.

В Англии, Испании, Израиле – государствах со стажем террористической войны – достаточно забыть кейс с документами на автостоянке или в кафе, чтобы поднять на ноги спецслужбы.

Во время афганской войны куча ребятишек покалечилась, пытаясь поднять с земли «забытую» куклу, коробку, кошелек. А вид пустой пивной банки неизменно вызывает у наших соотечественников мужского пола желание пнуть ее как следует. Приучите своих детей и привыкните сами: «Не ты положил – не тебе и брать. Чужое добро может обернуться злом».

«Алло, у вас заложена бомба»

Безопасность нашего дома – это не только защита от гексогена и тротила. Есть еще кражи, грабеж, злостное хулиганство… Часто этому предшествует телефонный звонок:

– Попроси к телефону маму (папу).

– А мамы и папы нет дома.

Для злоумышленников это звучит как приглашение: «Заходите. Взрослых дома нет».

Правильные варианты ответа вашего ребенка на такой звонок:

– Они сейчас заняты и не могут подойти к телефону. Перезвоните позже.

– Оставьте ваш номер телефона, я передам папе, и он перезвонит, когда освободится.

Внимание! Сразу после этой фразы надо прекращать разговор и класть трубку при последующих звонках.

Иногда бывает так: раздается звонок, вы снимаете трубку: «Алло», а на другом конце провода молчание. Особенно неприятно такое ночью. Каждый должен усвоить: в подобной ситуации не следует проявлять бурных эмоций, произносить угрозы в адрес молчащей трубки типа: «Если вы сейчас же не заговорите, я буду жаловаться в милицию» и т. п. Ни в коем случае не повторяйте «алло» больше двух раз. Если молчание продолжается – кладите трубку, ничего не говоря. При последующих звонках отключайте телефон. Если у вас аппарат с определителем номера, то можно предупредить: «У меня определился ваш номер. Послезавтра ждите повестку в суд».

При звонке на предприятие: «Алло, у вас заложена бомба» – алгоритм действий следующий: необходимо попытаться задать позвонившему следующие вопросы (запишите точно его ответы).

Вопросы, которые нужно задать.

1. Когда бомба взорвется?

2. Где она находится сейчас?

3. Какого она типа?

4. Как она выглядит?

5. Почему вы подложили бомбу?

6. Кто вы?

7. (Произвольно.) Знаете ли вы, что в здании находятся невинные люди, женщины и дети, которые могут пострадать? Вы хотите, чтобы это случилось? И т. д.

Описание голоса позвонившего человека:

1. Мужской, женский, молодой, средних лет, пожилой, акцент.

2. Тон голоса.

3. Знаком ли голос? Если да, кого он напоминает?

4. Другие характеристики голоса.

А также:

1. Фоновые шумы (автомагистраль, железная дорога, работающие механизмы и т. д.).

2. Время, когда звонивший повесил трубку.

3. Примечание: фамилия телефониста, номер телефона, адрес, время и дата передачи информации, способ передачи.

После этого в обязательном порядке следует позвонить в милицию, скорую помощь, пожарным, ФСБ. Хотя подавляющее большинство таких звонков ложное, цена ошибки может быть слишком высока…

Если вы принимаете решение эвакуироваться, то, прежде чем подъедут специалисты, необходимо сделать две вещи: а) постараться принять определенные меры по предупреждению возможных повреждений от вероятного взрыва и б) избежать паники.

Отключите электричество, перекройте газоснабжение. Для уменьшения воздействия взрывной волны откройте окна и двери. Но если вы предполагаете, что взрывное устройство зажигательное, наоборот, закройте их, чтобы обеспечить дополнительный заслон на пути вероятного пожара.

Рекомендуется избегать пользования лифтами, следует спускаться только по обычной лестнице. Во время пожара во Всемирном торговом центре в Нью-Йорке часть людей была травмирована в давке на лестницах, часть просто задохнулась. Эти люди не успели спуститься, так как навстречу людскому потоку шел снизу другой поток – спасатели и пожарные. Позаботьтесь, чтобы сотрудники покидали здание спокойно и организованно, без паники – взрыва, скорее всего, не произойдет, а калеки и пострадавшие могут появиться.

Если в доме пожар

Теперь поговорим о пожарах. Реальная их угроза на несколько порядков выше угрозы теракта, другое дело, что мы к пожарам как бы «привыкли». Что делать для того, чтобы предотвратить его (правила поведения, установка автоматических пожарных сигнализаций, форсунок и т. д.), все мы хорошо знаем, а вот алгоритм действий при уже случившемся пожаре для большинства менее известен.

Основную угрозу при пожаре представляет не сам огонь, а отравление дымом и токсичными продуктами горения синтетических отделочных материалов. Соответственно, действия под буквами а) и б), изложенные абзацем выше, необходимы и здесь.

Итак, в помещение просачивается дым. Вы звоните в службу «01» и принимаете решение об эвакуации. Прежде чем открывать дверную ручку, потрогайте дверь рукой. Сначала плохой вариант: если она горячая, открывать запрещено, за ней бушует пламя. Рекомендуется заложить щели между дверью и коробкой мокрыми тряпками и поливать их и дверь водой. Из оконного проема для облегчения поиска вашего местонахождения вывесить яркую вещь, а само окно для уменьшения тяги держать закрытым. При наполнении помещения дымом обмотать лицо мокрой тряпкой (простейший фильтр-респиратор) и лечь лицом на пол (там меньше уровень токсичного дыма). При отсутствии воды для изготовления респиратора использовать собственную мочу.

Помещение наполнилось дымом, а помощи все нет – нужно эвакуироваться самостоятельно. Прыжок на землю разрешен только с высоты второго этажа, не более. Перед прыжком во избежание травм зубы сжать, язык поднять к верхнему нёбу, ноги, спину и голову пригнуть, носки опустить чуть ниже пяток… Прыгать лучше всего на мягкую землю. Если есть выбор прыгать на асфальт или на бетон, то лучше на асфальт. Если в комнате имеется постель с подушками и одеялами, для смягчения приземления необходимо предварительно сбросить их на землю. Если вам больше 50, то лучше прыгать, предварительно свесившись из окна или балкона на руках.

Если вы находитесь выше второго этажа, нужно использовать шторы, простыни для создания импровизированной веревки, которую следует привязать к батарее системы отопления возле окна. Эвакуировавшись на этаж ниже, повторите весь маневр. Если на данном уровне пожар отсутствует (помните про температуру двери!), можно воспользоваться обычной лестницей. Лифт – запрещен! Также запрещено и приближение к значительному массиву огня: из-за перепада температур и разницы в давлении воздушные массы устремляются в пламя, и человека может затянуть вслед за ними.

При задымлении пространства рекомендуется воспользоваться вышеописанным респиратором, при значительном задымлении необходимо передвигаться ползком (почему – смотри выше). Прежде чем покинуть горящую квартиру, дом, проверьте, не прячутся ли от огня дети под кроватями и в ванной.

Бомба почтой

Бомба – почтой… Лет двадцать назад невозможно было даже представить себе, что взрывчатка может найти адресата по почте. Сейчас это реальность. Бомбой не обязательно могут стать взрывпакет, граната или мина. Вполне вероятно, что ею окажется бактериологическое оружие, как это случилось в США.

Как же опознать бомбы в посылках и письмах? Общий принцип здесь таков: должно настораживать все, что выходит «за рамки» привычных почтовых отправлений. А именно:

• зарубежная почта, авиапочта, срочная почта и спецдоставка (DHL или UPS, например);

• ограничительные пометки «Конфиденциально», «Лично»;

• излишнее количество марок;

• написанный от руки или плохо напечатанный адрес;

• неправильно указанная должность;

• указание должностей, но без имен; неправильное написание обычных слов;

• запахи, маслянистые пятна или обесцвечивание;

• слишком большой вес;

• чрезмерно жесткий, кривобокий или неровный конверт;

• торчащая из посылки проволока или фольга;

• излишний упаковочный материал: пленка, веревка и т. п.;

• визуальные раздражители (коробки конфет и т. п.).

В любом случае к посылке, которую вы не ждете, нужно относиться в высшей степени осторожно.

Не стать жертвой ситуации

Город невозможно представить без транспорта – «вен и артерий каменных джунглей». Мы по городу на транспорте передвигаемся постоянно, а значит, вероятность попасть в экстремальную ситуацию весьма высока. Очень даже легко можно стать жертвой теракта, еще легче оказаться потерпевшим при нападении или краже. В СМИ не раз рассказывалось о бандитских нападениях, разборках фанатов футбольных клубов и просто о потасовках в транспорте.

Как простому человеку не стать жертвой такой ситуации?

Следуйте следующим советам:

• при ночных поездках на метро и электричках избегайте пустынных платформ и станций;

• в общественном транспорте садитесь ближе к попутчику или водителю/кондуктору; избегайте мест рядом с выходом;

• помните: с точки зрения выживаемости при аварийной ситуации самые безопасные места в маршрутке – средние. Все остальные слишком уязвимы при столкновении. Сиденье справа от водителя вообще считается «местом самоубийцы», так как шофер при лобовом столкновении рефлекторно будет рвать руль в сторону от встречного объекта, неосознанно подставляя сидящего рядом. Если вы видите аварийную ситуацию (даже если вы не водитель, после некоторой практики вы будете определять такие ситуации очень хорошо), прижмите подбородок к груди (это страхует шею от хлыстовой травмы, происходящей за счет резкого рывка в момент столкновения), округлите спину, подберите колени к животу, а предплечьями лучше уберечь от травмы лицо. Чтобы не пугать пассажиров, сделайте вид, что просто потираете лоб ладонями. Даже если вас отбросит куда-либо силой удара, сгруппированное тело снизит до минимума последствия столкновения.

А теперь несколько практических советов:

• если в автобусе или вагоне метро едет шумная компания, не садитесь в него или выйдите, если уже находились в нем;

• если нет другого выбора, садитесь ближе к другим пассажирам и водителю;

• заранее подготовьте оплату проезда, чтобы не демонстрировать всем содержание своего кошелька;

• никогда не вступайте в разговор с незнакомым вам человеком, который обращается к вам без видимой причины;

• не давайте ваши данные попутчикам в транспорте;

• никогда не расслабляйтесь. Даже присев на свободное место, держите крепко вещи, не спите: вы не дома и можете стать жертвой кражи или получить травму при резком торможении транспорта;

• не скрещивайте ноги, когда сидите в транспорте, это может помешать вам быстро встать в случае опасности.

Но даже эти советы могут не защитить вас при нападении. Важно знать, что зона вашей безопасности равна вытянутой руке и пересечение границы этой зоны – сигнал «ОПАСНОСТЬ». Нам задают вопрос, как можно держать эту зону, ведь в метро, автобусе толкучка постоянная. Отвечаем: все контакты в толпе безличные, т. e. случайные, a вот личный контакт ваша интуиция, если вы ее не усыпите, почувствует загодя.

Вы почувствовали, что что-то назревает. Выйдите из вагона, автобуса – лучше перестраховаться. Не успели? Что ж, соберитесь, ноги упираются в пол полными ступнями, руки прикрывают тело, вы в готовности. Основная задача при массовом побоище не пропустить удар в голову, не упасть на пол, не допустить удара ножом или еще каким-либо оружием «бродяг улицы». Пусть удары градом сыплются на предплечья и ноги, это не страшно. Подтяните колени, спина плотно прижата к спинке сиденья, предплечья прикрывают голову по типу глухой защиты, но голову наклоняйте не сильно, даже через руку удар в затылок может вызывать потерю сознания.

Но вот на вас летит нога в «гриндерсе» или рука с ножом… Выставьте руки, отбивая атаку, и одновременно наклоните закрепощенный корпус вперед, уперевшись головой в противника.
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Защита в общественном транстпорте

Что это дает? Сильный удар в положении сидя вы остановить не сможете, если будете действовать только руками; упор головой в противника не даст ему использовать вес тела, чтобы нанести удар, так как вектор: голова – пятая точка, на которой вы сидите, примет на себя все давление. Далее совершаете поворот тазом с последующей опорой на правую или левую его часть с одновременным рывком за атакующую конечность мимо себя в направлении сиденья и выходом из сидячего положения. В результате вы должны оказаться над противником.
Если драка застала вас в положении стоя, то схватитесь за поручень и активно работайте ногами, отталкивая противника(ов), еще лучше, если спиной вы будете упираться в стенку вагона или автобуса.
Само собой разумеется, что в ситуации побоища не должно быть никаких сдерживающих факторов: бейте всем, что под рукой, по алгоритму: «любым оружием по ближайшей цели», верещите, плюйтесь, кусайтесь и т. д. Вам потребуется все ваше мужество, чтобы остаться целым и невредимым.
Безопасность в личном автомобиле Помимо общественного транспорта, есть еще и личный. Давайте рассмотрим безопасность в автомобиле. Снова немного советов:
• держите машину в исправном состоянии, бак должен быть заполнен не менее чем наполовину, чтобы не останавливаться в незнакомых местах;
• спрашивая дорогу у незнакомца или останавливаясь на светофоре, особенно в темное время, держите дверцы запертыми. Не открывайте дверь, а стекло опускайте не более чем на 5 см, чтобы услышать ответ;
• всегда старайтесь парковать машину в хорошо освещенном месте;
• не кладите сумочку, дипломат, мобильный телефон на сиденье рядом с водителем, вор может украсть их очень быстро;
• не позволяйте себя заблокировать на светофоре или в пробке, всегда оставляйте достаточную дистанцию до стоящего перед вами автомобиля, чтобы иметь возможность маневра без необходимости сдавать назад;
• если вы едете в своем автомобиле и вам показалось, что кто-то вас преследует, не направляйтесь к своему дому;
• если вы кого-то подрезали и увидели спешащего к вам водителя-«жертву», не открывайте двери и не опускайте стекло, если вам кажется, что с вами хотят «серьезно поговорить»;
• при подходе к вашей запаркованной на стоянке машине заранее держите в руке ключи;
• при остановке на светофоре не выключайте передачу, чтобы при необходимости быть готовым быстро уехать;
• избегайте парковать ваш автомобиль рядом с зарослями и кустами, где может скрываться нападающий;
• если кто-то пытается ворваться к вам в автомашину, пока вы стоите на светофоре, уезжайте, сигналя и мигая фарами, даже на красный свет;
• прежде чем садиться в автомобиль, убедитесь, что в нем никто не прячется;
• если у вас сломалась машина и вы должны остановиться на обочине, выверните передние колеса в сторону от проезжей части дороги, чтобы при случайном ударе она съехала в сторону.
Теперь несколько конкретных советов:
• направляясь к машине, особенно в темное время суток, приготовьте ключи заранее и при открытии двери осмотритесь по сторонам;
• если к вам бегут люди, то лучше уехать, и притом очень быстро;
• если все-таки вы не успели среагировать на нападение и противник рядом и пытается напасть, машина – ваша защита. Прикройтесь дверью, отпихиваясь ногами, сядьте на сиденье: вытащить человека из узкого пространства очень трудно, так же как и нанести ему удар, поскольку у нападающего нет возможности сделать замах. Отбивайтесь всем, что есть под рукой, хватайтесь за рулевое колесо (баранку), кресло, кидайте все, что можете, но ни в коем случае не выходите из машины, даже если противник один: есть большая вероятность, что его друзья рядом. По возможности уезжайте или привлеките к себе внимание сигналом (гудком);
• получилось неожиданное: вы сели в машину и почувствовали, что сзади кто-то сидит. Сползайте резко вниз под руль и, открыв дверь, выпрыгивайте;
• если вам приставили нож к горлу и требуют ехать, выберите время, окажите сопротивление, так как преступники вас не пожалеют. Помните: если от вас требуют то, что вы можете сделать сразу – отдать кошелек, выйти из машины, – рисковать не стоит. Но ехать куда-то – значит подвергнуть себя еще большей опасности;
• даже если вам перехватили горло удавкой, у вас есть шанс выжить. Нужно одной рукой резко разблокировать ручку регулировки кресла с одновременным толчком ногами, при этом вторая рука просовывается между веревкой и горлом. Если же удавка обхватила шею во время движения, необходимо резко нажать на педаль тормоза.

Попав в ситуацию, где угроза вашей жизни очень велика, вы должны действовать решительно и беспощадно: преступники блокируют дорогу – давите, удалось отобрать нож – бейте, дотянулись до ломика – применяйте. Только активная самооборона может помочь человеку, попавшему в экстремальную ситуацию. Если желаете выжить в опасной ситуации, то начните думать как человек, желающий выжить!
Суть этих советов не в развитии параноидальной подозрительности и зацикленности на идее безопасности. Это всего лишь часть тех минимально необходимых знаний, без которых вроде бы и можно прожить, но не так долго и хорошо, как с ними.
В наше время мы все – солдаты, пусть и считается, что войны нет, но линия фронта внутри страны, а это значит, мы участвуем в боевых действиях. Прожить счастливо – это значит жить безопасно и спокойно, а спокойствие приходит вместе с навыками и знанием.
Как гласит народная мудрость, «знание на себе не носить».

Мы живем в социуме, в городах, поселках, в домах, наконец. И наша дорога на работу и с работы может проходить разными путями, но вот начало и конец нашего пути – это подъезд… Я хочу вам представить информацию, которая, по сути, является переработанной программой армейского толка.




[image: ]



Лучше прикрыться дверью машины и уехать 
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Нет возможноси сразу закрыть дверь, можно ударить нападающего о корпус машины, прихватив его за одежду 
[image: ]



Удавка – опасность для водителя Извлекая непрошеного гостя из своей машины, удобно использовать рычаг: упор локтем о машину
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Моя задача была убрать все аспекты армейского назначения и сделать ее доступной… как получилось, решать вам!





Место схватки – подъезд



При слове «выживание» у многих возникает образ природы, костра, каких-то трудностей с погодой и т. д. Я предлагаю рассмотреть один из разделов – выживание в городских условиях. Этот раздел ознакомит читателя с действиями при экстремальных условиях в городе, в частности в подъезде.

Помятуя о пословице: «Мой дом – моя крепость», можно понять, что самым слабым местом современной «крепости» являются периодически открытые для всех и бесконтрольно используемые «ворота». Газеты и новости пестрят рассказами о кровавых убийствах и покушениях на жизнь. Причем жертвами являются зачастую не бизнесмены крупного звена (они имеют качественную «личку» (личную охрану), и их проще, хотя и дороже, «убрать» с помощью снайпера на расстоянии), каждый из нас может стать жертвой «по ошибке», из чувства мести или просто потому, что оказался не в том месте и не в то время.

Город – каменные джунгли, и самый страшный хищник – человек! Многие профи из силовых подразделений, из спортивной жизни не уделяют внимания гражданскому аспекту действий, т. е. считают, что город не опасен. К сожалению, процент сотрудников специальных подразделений, погибших в гражданских условиях, равен, а то и превышает количество погибших во время выполнения профессиональных обязанностей! Это факт, и от него не убежать!

Характерна история убийства известного телохранителя, занимавшегося безопасностью голливудских звезд, прилетавших в Москву (фамилию его я по ряду причин не называю). Служба в спецназе, курс специальной подготовки и почти двухметровый рост не уберегли его от ряда ошибок, стоивших ему жизни. В подъезде дома, где он жил, за четыре (!) недели до преступления начали регулярно гасить свет, выкручивать лампочки или просто резать проводку. Выкрученная или разбитая лампочка – обычная вещь в нашей реальности, но это же и предупреждение для профессионала. Двор, где он жил, как и многие дворы, освещался неплохо. Это означает, что, входя в подъезд, человек примерно 2–3 минуты (т. е. время, которое требуется, чтобы подняться наверх) оставался практически слепым. В тот момент, когда телохранитель закрыл дверь, ведущую на улицу, и оказался во тьме подъезда, его ударили под колено чем-то тяжелым и твердым, скорее всего обрезком железной трубы. После этого его, стоявшего на коленях, били по голове арматурой, пока он не умер. Не спасло знание приемов стандартного рукопашного боя. Позднее следствие установило, что убийцей являлся один, максимум два человека, среднего роста и обычного физического развития.

Просто удивительно, что до сих пор никто не занимался разработкой темы подъезда как зоны повышенного риска с точки зрения выживания и прикладного (от слова «рукоприкладство», т. е. неспортивная техника) рукопашного боя. В спецназе тактика огневого боя в городе давно выделена в отдельную тему, однако рукопашный аспект имеет свои весьма отличающиеся особенности. Так как вышеприведенная история весьма показательна, то мы будем опираться на нее при изложении особенностей затронутой темы.

В современном мире многое изменилось, и в первую очередь в головах обитателей квартир. Опасаться надо не убийцы, а зачастую соседа с верхнего этажа, который пьет уже неделю, или молодой компании, которая собирается каждый вечер и «гульбанит», с драками и матом, и т. д. Статистика говорит, что 80 % всех нападений и убийств совершается у подъезда и в подъезде! Порой даже и хорошо подготовленный рукопашник, попав в незнакомую ситуацию и в условия, отличающиеся от условий в спортивном зале, бывает избит малолетними хулиганами.

Какие факторы влияют на схватку в подъезде? Это: ограниченное освещение и пространство, неровная поверхность, неожиданность, дистанция «грудь – грудь». Очень редко можно найти информацию по действиям в похожих условиях.

Подход к подъезду. Как правило, всегда существует риск, что в подъезде могут погасить свет. Здесь возникает проблема адаптации глаза к темноте, т. е. приспособления его к видению в непривычных условиях. Даже если на улице темное время суток, в подъезде будет еще темнее за счет того, что туда не проникает свет окон, фонарей, отражение «огней большого города» от облаков. Если на дворе ясный и солнечный день, то, попадая из ярко освещенной в затемненную зону, глаз может быть парализован на время, превышающее 3 минуты (примерно, реакция индивидуальна). Для того чтобы не пасть жертвой физиологии, нужно ее перехитрить. Для этого один глаз, как правило ведущий, закрываем за 100–150 метров до «темного коридора». При пересечении световой границы, т. е. двери, глаз открываем. Вы уже адаптированы к темноте и хорошо видите! Плюс этот маневр рефлектор-но уменьшает время адаптации второго глаза примерно в два раза.

Вход в подъезд. Момент наибольшего риска и опасности мы бы назвали моментом истины. Именно здесь становится ясно, кто входит в подъезд, профессионал или «чайник». Момент этот делится на три составные: зондирование, открывание двери и пересечение линии дверного проема.

Зондирование. Как гласит поговорка «лички»: «Прежде чем открыть дверь, остановись и задумайся, ибо за дверью может стоять и непрошеный гость». Смысл поговорки в том, что перед тем, как потянуть ручку на себя, нужно чуть помедлить и перевести организм в боевой режим, внутренне приготовиться к неожиданности. К тому же в этот момент проводится дополнительное зондирование информационного поля. О присутствии человека за дверью могут сказать сопение, звуки дыхания, запах курева, алкоголя или пота (когда человек волнуется, у него увеличивается потоотделение, причем у многих очень сильно и с определенным оттенком – женщины и парфюмеры подтвердят).

Простейший способ звуколокации при входе в дверной проем – это прислушаться, может, услышите, как кто-то переговаривается, называя ваше имя, или крики и ругань пьяной компании и т. д. В таком случае можно позвонить по домофону и предупредить близких, что подымаетесь, а может, и мобилизоваться, подготовиться к неожиданным ситуациям.

Открывание двери. Если дверь открывается наружу, то, входя, вы рискуете:

а) получить перелом пальцев;

б) получить перелом лодыжки;

в) получить перелом носа и травму черепа;

г) получить все это в комбинации.
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Правильное удерживание двери

Все эти моменты могут возникнуть вследствие резкого толчка двери тем, кто стоит изнутри, на того, кто стоит снаружи и пытается потянуть дверную ручку на себя. Причем изнутри не обязательно будет находиться злоумышленник. Роль Бармалея могут сыграть и подвыпившие подростки, и просто спешащая из дома в магазин тетенька. Если дверь открывается внутрь, то вследствие резкого рывка изнутри могут быть травмированы связки запястья, плеча и даже шейные позвонки. Основной принцип открывания двери заключается в проведении этого действия максимально большей плоскостью тела. То есть к ручке тянутся не уязвимые пальцы, а ребро ладони. При необходимости тихого проникновения в подъезд дверь следует прижать рукой и ногой и попытаться подать вверх. Если ручка имеет поворотный механизм, то вращать ее следует плавно и медленно. Это делается для уменьшения звуковых феноменов (шумового фона, демаскирующего шума). Если тебя попытаются сбить с ног толчком двери, будут ломиться из подъезда, то можно свободно выдерживать напор 3–4 человек, правильно расположив тело. Больше четырех человек одновременно не смогут толкать дверь из-за недостатка места. При этом ведущая рука прижимается к двери ладонью, предплечьем и плечом, вторая рука упирается в дверь ладонью, ведущая нога прислонена ребром стопы к двери, другая выпрямлена в коленном суставе и передает все усилия атакующих в землю (см. рис. на с. 77). Давить необходимо как можно дальше от дверных петель, ближе к противоположному краю. Тогда по закону рычагов твои усилия возрастают многократно. Пересечение линии дверного проема. Открыв дверь внутрь или наружу, сложно определить наличие людей справа или слева от дверного проема.
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Перед входом посмотреть влево и вправо 
[image: ]



Видны носки обуви

Не все носят с собой зеркальце на телескопической ручке, как в американских боевиках. Сложный способ: принять упор лежа и аккуратно снизу посмотреть по сторонам. Как правило, появление в нижнем уровне является неожиданностью. Минус: быстро закрывающаяся дверь не даст время на этот маневр, да и соседи вас не поймут, если вы каждый вечер станете ползать по ступенькам в пиджаке и при галстуке. Простой способ: посмотри вниз и вбок от короба справа и слева. Если человек стоит близко к проему, то будут видны края носков его обуви.
Пересечение короба. Сложный способ: кувырком, предварительно бросив гранату и простреляв все темные углы. Минусы те же, что и в предыдущем случае, вдобавок могут быть случайные жертвы и потери среди «мирного населения».
Простой способ: подойдя к проему вплотную, нужно качнуть туловище и голову вперед, за проем, и быстро отскочить назад. Успей боковым зрением определить, нет ли кого-нибудь слева или справа от тебя. Нюанс: отскок назад выполняется как минимум в 2 раза быстрее, чем движение вперед. Это упражнение отрабатывается вдвоем с товарищем, который, находясь то справа от короба, то слева, должен попытаться ударить тебя палкой по голове сверху (на голову лучше одеть шапочку).
Есть еще один прием: так называемый «зигзаг». Аккуратно шагните к правому углу короба и посмотрите за дверь налево и вниз. Если там все чисто, то шагайте с разворотом тела в правый угол и за короб внутрь, развернувшись лицом в левый угол. Со стороны это похоже на элемент движения «елочкой»: шаг по диагонали вправо и влево.
Плохие способы: иногда рекомендуют входить в дверной проем с полным проворотом вокруг собственной оси или зацепляясь пальцами за одну из сторон короба. Это делается для ускорения пересечения критической линии. Минус: вы слишком уязвимы. Любой мало-мальски опытный боец моментально отобьет вам пальцы, собьет с ног или поразит иным способом в момент проворота. Попробуйте и убедитесь: напарник даст вам это сделать один, максимум два раза. После этого он придумает эффективное противодействие.
Учитывая несколько советов от инструкторов СПАС, вы сможете хотя бы минимально обезопасить себя при входе в подъезд:
• не входите в подъезд, слушая плеер, разговаривая по мобильному телефону, читая книгу или газету;
• всегда освобождайте одну руку, если ваши руки заняты сумками, пакетами и т. д.;
• не смотрите в пол, идите не быстро, не наклоняйте корпус сильно вперед;
• поднимаясь по лестнице, держитесь ближе к стене, а не к перилам;
• поднявшись на этаж, осмотритесь, открывая дверь, следите, что происходит за спиной.
Перемещение по подъезду. Если вы благополучно
пересекли дверной короб, то это не означает, что и дальше все будет так же хорошо. Бандиты могут ждать вас «в глубине пещеры». Как только вы закрыли за собой дверь на улицу, особенности темного подъезда начали работать и на вас – ваша фигура стала менее заметна. Для того чтобы усилить преимущество, уйдите с линии огня, т. е. со средней линии коридора, прижмитесь спиной к стене. Одна (ведущая) рука зондирует пространство подсогнутыми пальцами, описывая круговые или восьмеркообразные движения. Ноги подсогнуты, одна разгружена от веса и опирается на носок. Движение осуществляется приставными шагами, вес тела переносить с ноги на ногу плавно! При обнаружении препятствия или столкновении с живым объектом не отталкивать его от себя, а постараться прихватить его ищущей рукой. Свободная рука в этот момент наносит удары, выходит на фиксирующий захват. Проведя с напарником несколько тренировок, ты научишься с закрытыми глазами определять положение его тела, противодействовать его атакам и выходить на поражение уязвимых зон или на захват. Подсогнутая нога тоже выполняет роль щупа. Случается, в подъезде разбивают бутылку, банку с какой-либо жидкостью, Аннушки проливают масло (причина гибели одного из героев «Мастера и Маргариты»). Плавный перенос веса тела на подсогнутую ведущую ногу поможет вам сохранить равновесие.
Важные нюансы. Все углы, в том числе дверного проема, следует обходить как можно дальше. Если вы располагаете подручным оружием, тем же складным ножом, то он должен быть извлечен и раскрыт еще до входа в подъезд. В момент входа нож находится в опущенной вниз и прижатой к боку руке. Так он не привлекает к себе излишнего внимания. При перемещениях внутри здания оружие также находится в согнутой и прижатой к боку «задней» руке. Хват прямой, т. е. лезвием вверх со стороны большого пальца. Кто видел каратистский замах перед ударом, тот понимает, о чем мы говорим. Это убережет вас от потери оружия при попытке противника выбить его из ваших рук, а также от ранения о свой же клинок при падении. Не рекомендуем использовать в подъезде газовое оружие, от баллончиков и до револьверов (особенно последних).
Часть струи может отрикошетить от стен, перил и т. д. Кроме того, достав газовую «пушку», вы можете получить в ответ настоящую пулю. Даже если нападающий не имеет «волыны», при угрозе для его жизни (особенно ведь не присматриваются, настоящее это оружие или так называемое гражданское, т. е. опасное для самих граждан-владельцев) жесткость и скорость его действий возрастут многократно.
Помещение подъезда, пустое и с ровными стенами, является неплохим резонатором. Это означает, что удар звуковой волной по противнику будет усилен. Резкий и очень громкий звук вызывает в коре головного мозга так называемое охранительное торможение, т. е. человек замедляет начатое действие (удар, например) вплоть до ступора на несколько секунд. Об этом знают единоборцы-«восточники» и психиатры-наркологи. Отработать звуковой удар можно в подушку, чтобы не пугать соседей, на стройке, в подъезде заброшенного дома, в туннеле автострады, пытаясь на несколько секунд перекрыть своим голосом рев потока машин.
При подозрении на минирование «растяжкой» дверного проема (входа в подъезд, на площадку, в квартиру) можно применить простейший тестер. Чуть (буквально на миллиметр) приоткрыв дверь и придерживая ее рукой, медленно и осторожно просуньте в открывшуюся щель незаточенной стороной клинок или пластиковую карточку. Если рука ощущает малейшее препятствие, это, скорее всего, «сторожок» в. у. (взрывного устройства), поставленного на «самострел» автоматического оружия и т. п. Ловушки из этой серии просты до безобразия. Гранату с удаленной чекой заворачивают в бумажный кулек и чуть прижимают его в дверном проеме на верхнем уровне. При открывании двери кулек с содержимым падает вниз… Противодействие – все тот же тестер. Противник может вообще не использовать в. у. – например, поставить на верх двери ведерко с любой едкой жидкостью (кислотой), которая прольется вам на голову, если, прозондировав дверную щель по вертикали, вы не посмотрите вверх.
Если в подъезде имеется лифт и он работает (случается и такое), полезно подняться на нем на пару этажей выше своей квартиры и, спускаясь по лестнице, оценить обстановку.
Некоторые подъезды имеют сложную внутреннюю архитектуру. Автор этой книги видел гостиницу, переделанную под жилой дом. В каждом подъезде было два лифта, две лестницы (обе открытые) и множество закутков. В некоторых местах между стенами и потолком имелись поперечные перекрытия, расположенные таким образом, что между ними мог поместиться «в распорку» человек (что и делалось во время Второй мировой сотрудниками советской и японской спецслужб при организации диверсий). На «клиента», проходившего внизу, сотрудник обрушивался всей своей массой, локтями и коленями. Полезно периодически играть в тактическую игру «Как бы я организовал засаду». Со временем вы начнете подсознательно отслеживать наиболее опасные участки обстановки в различных помещениях.
Определенная опасность может подстерегать вас также в лифте. Даже если время нахождения в нем ограничено коротким промежутком, преступнику бывает этого достаточно, чтобы совершить акт насилия. Поэтому советуем:
• не входить в лифт, если там находится незнакомая личность, не вызывающая доверия;
• если на лестничной площадке, куда вы направляетесь, находятся подозрительные люди, лучше подняться выше или спуститься за помощью;
• если в лифт входит подозрительный человек, нажмите кнопки нескольких этажей, чтобы дверь лифта открывалась чаще, при необходимости – аварийную кнопку «стоп»;
• если лифт застрял между этажами, не поддавайтесь панике, нажмите на кнопку вызова диспетчера и соберите всю свою волю. Не пытайтесь самостоятельно выбраться из лифта, если не знаете как это делается;
• если из-за какой-то неисправности лифт падает, необходимо, чтобы тело не соприкасалось с полом в момент удара, для этого можно ухватиться за стенки лифта и непрерывно подпрыгивать;
• находясь в лифте, лучше стоять в углу кабины, а также подальше от стекол и зеркал, которые, разбиваясь, могут поранить.
Подъем по ступенькам, как и спуск, является причиной множества пьяных (и трезвых) травм голеностопа (голеностопного сустава), черепной коробки и позвоночного столба. Все эти травмы происходят по причине соскальзывания ноги со ступеньки и удара о выступающие элементы обстановки (перила лестницы, ребро ступени, мусоропровод и т. п.). В ситуации силового конфликта вероятность получения таких повреждений возрастает многократно. Для того чтобы создать наиболее устойчивое положение тела при движении по лестничному проему вверх или вниз, а при потере равновесия упасть наиболее мягко и безопасно, измени привычную постановку стопы. Неподготовленный человек, поднимаясь по лестнице, ставит стопу на самый край ступеньки и носком вперед по ходу движения.
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Постановка ноги под углом 45 градусов к линии движения

Это неправильно. Нужно ставить ногу носком под углом 45 градусов к линии своего движения и как можно глубже на ступеньку. Это обеспечивает прочную позицию, устойчивость при толчках, а при падении тело развернется спиной под углом или параллельно к острой грани ступени. Принцип движения вдоль стены при поиске вероятной опасности остается в силе. Активно контролируй зрением уже пройденные участки, враг может специально пропустить тебя, чтобы попытаться зайти в спину. Положение туловища, расположенного вдоль стены, т. е. перпендикулярно к направлению движения, максимально облегчает поворот головы как вперед, так и назад. В момент передвижения по площадке между этажами или по площадке этажа, прижимаясь к стене, попробуй посмотреть в щель между пролетами на верхний уровень. Иногда это помогает заранее определить источник опасности.
Для безопасного перемещения в темном подъезде требуется умение падать на лестнице.
Падения на лестнице. Основной принцип – падать как очень нетрезвый человек (крепко выпивший, сильно пьяный), т. е. без самбистского отхлопа ладонью (и гарантированной травмы руки), мягко оседая вниз расслабленным телом. Главный секрет – максимально присесть вниз, на корточки, и только после этого заваливаться на ягодицу (не на копчик!), затем на бок (не на позвоночник!). Согласитесь, есть разница – упасть на спортивный мат или на бетон, с высоты своих ног или сидя на корточках. Опустите подбородок на грудь. Продолжая падение, перевалитесь на другой бок, потом на ягодицу. Небольшое усилие – и вы снова в стойке! Чтобы избежать ненужных травм, вначале отрабатывайте это упражнение в зимней шапке, бушлате и рукавицах.
Падения, предлагаемые в самбо и дзюдо, с отхлопыванием рукой, не годятся однозначно! Только скручивание корпуса и гашение падения о стену, перила, а также расположение тела вдоль ступенек обеспечит наименее травматичный результат.
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Гашение падения о стену

Второй, после входа в подъезд, момент наибольшей уязвимости. В этот момент человек переключает часть внимания на возню с дверным замком, руки у него заняты, спина открыта, глаза смотрят на дверь. Профессионал становится боком к двери, причем лицом обязательно в сторону лестничной клетки. Ведя пальцами сверху вниз и нащупав замочную скважину, ключ в замок можно вставить без визуального контроля. По-хорошему должны стоять специальные пьяные замки, в которых не важно, какой половиной вставлять ключ, дверь при закрывании должна автоматически запираться на замок. Это экономит внимание и время. Открыв дверь, входи в нее вполоборота, не выпуская из виду площадку. Открывая и закрывая дверь, одна из рук все время контролирует дверную ручку. При внезапном осложнении обстановки вы всегда сможете ее резко затворить. Если такое произошло, сразу уходи вбок от двери и вниз, поскольку незваные «гости» могут открыть стрельбу. Спуск по лестнице. Осуществляется так же, как и подъем. При необходимости скоростного спуска (преследование или отступление) всегда можно превзойти в скорости самого быстрого противника. Для этого в середине лестничного пролета зацепись за перила руками и перебрось туловище вниз. На следующем пролете весь маневр повторяется, ну, и т. д. Со стороны это похоже на перемещение некоего инопланетянина из кинофильма «Люди в черном». Полезно выработать у себя привычку при спуске просматривать двор и улицу через окна подъезда. Когда-нибудь это может пригодиться.
Резюме. Краткий алгоритм последовательности действий при входе в подъезд:
• адаптация глаза к темноте;
• «зондирование» подъезда;
• открываем дверь подъезда;
• входим в дверной проем;
• перемещаемся вдоль стены;
• поднимаемся по ступеням лестницы;
• открываем дверь лестничной площадки;
• открываем дверь в квартиру;
• закрываем дверь в квартиру.
Существует ряд правил самообороны в подъезде, которые требуется выполнять.
Вот девять основных правил самообороны.
1. Постоянно держите в поле зрения все, что происходит поблизости, контролируйте свои действия: ступеньки, перила и другие предметы в подъезде могут быть опасными для жизни.
2. Если есть возможность, бегите из подъезда или вверх по лестнице, оценив перед этим расстояние и собственные физические возможности.
3. Попытайтесь привлечь внимание жильцов криком: «Пожар!», «Бомба!». Боязнь оказаться в огне или взорваться убеждает даже тех, кто обычно не расположен при криках о помощи становиться свидетелем преступления.
4. Если стычка неизбежна, следует принять ее, действуя со всей решительностью.
5. Чтобы достичь успеха, отвлеките внимание нападающего, может быть уступив ему в чем-то, чтобы потом неожиданно, быстро и точно ударить его в уязвимое место.
6. Действуйте с максимально возможной силой, чтобы нападающий был не в состоянии ответить. Если ваша реакция будет слабой, это может лишь еще больше разозлить бандита. Если нападению подверглась женщина, то лишь быстрота и точность могут противостоять мужской физической силе. Такие действия особенно оправданны, если возникла реальная угроза для жизни.
7. В качестве средства защиты применяйте любой имеющийся предмет (ключи, расческа, баллончик с дезодорантом, зонт, горсть монет, туфли, сумка).
8. Неожиданная встреча с жестоким и вооруженным преступником в маске, закрывающей лицо и оставляющей лишь прорезь для глаз, может привести в замешательство даже сильных, физически подготовленных людей. Волевое усилие позволит преодолеть страх и действовать хладнокровно.
9. Выбор стратегии поведения в высшей степени индивидуален, кому-то может помочь одно, кому-то – другое. Действуйте по обстоятельствам, привлекая в помощники свой ум и смекалку.
Подростки, особенно собирающиеся в компании, очень опасны. Не делайте им замечания, постарайтесь пройти мимо, не привлекая к себе внимания, если у вас зародились неприятные ощущения – интуиция не подводит.
Все-таки нападение произошло, и после вашего замечания один или двое бросились на вас. Бейте жестко, сильно, всем, что у вас есть в руках: бросились на вас самые сильные и опасные, нейтрализуйте их, остальные, скорее всего, не бросятся. Жалости быть не должно, дети сидят дома, пьют чай, смотрят телевизор. Не сделаете так, вас ударит каждый, даже те, которые и не хотели бы, но в стаде, а точнее, в стае кусают все, по-другому они не живут. К тому же нет гарантии, что они не под дозой. Криминальные новости ежедневно описывают подобные ситуации, даже знакомые жертве «отличники» участвуют в процессе – а как же, ведь уважать не станут!
Теперь перейдем к поэтапному рассмотрению конкретных советов при обороне в подъезде.
Вход в проем двери считается наиболее опасным моментом для человека, который подвергается нападению. Если на этом этапе вы замечаете кулак или ногу, летящие в вашу голову, лучше отступите назад, а если противник схватил вас за одежду, сильно потяните его на себя и постарайтесь ударить о дверь, угол; коль удастся, бейте дверью, вкладывайте в удар всю силу и ярость. Помните: только полная эмоциональная окраска, без жалости, обеспечит вам встряску и мобилизацию психики, которая поможет успешно сопротивляться. Тот, кто на вас напал, уже готов к схватке, а вы нет, значит, требуется его догнать в психологическом плане и подготовиться к защите!
Если неизвестные фигуры появились на лестнице выше вас на несколько ступенек, соберитесь, стандартные размеры лестницы не позволят «товарищам» напасть одновременно, и, значит, у вас есть шанс. В такой ситуации не старайтесь ударить в лицо, все равно вам не дотянуться, но есть более удобные цели: бейте в пах, по бедрам, с последующим рывком за штанину к себе и вверх, укрепите позицию опорой о стену или ступени.
Очень действенны удары локтями по коленям. Помните: нападающие тоже боятся. Не стоит блокировать удар руками, у вас за спиной лестница, и вы внизу, присядьте и постарайтесь пропустить мимо удар и помочь конечности противника пролететь дальше, что позволит ему упасть.
Вы с нападающим сцепились на лестнице вплотную, ситуация опасная, при падении большая вероятность травмы за счет дополнительного веса.
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Самое простое – ударить дверью по руке или использовать углы стен

Чувство самосохранения подскажет, что лучше упасть сверху, иногда другого выхода нет, ну так и падайте, проворачивайтесь, приземляйтесь на гада локтями, голенями, но обязательно пригните голову, иначе можете сами при приземлении удариться головой и, возможно, потерять сознание. При групповом нападении сразу вскакивайте, пусть где-то болит, но уж лучше вы останетесь живым, чем другой «гость» отыграется на вас за своего напарника. Вас схватили за рукав, руку; присядьте и, если есть возможность, держитесь за перила – и дергайте рукав изо всей силы – пусть нападающий летит вниз. Берегите голову любой ценой, удар о ступеньку очень опасен.
Противники ниже вас на лестнице; толкайтесь руками и ногами, понизив центр тяжести, т. е. оперевшись о ступеньки или вообще сев на них. Бросайте в ваших оппонентов все, что можете, попробуйте побежать, вынудите их броситься за вами и снова бейте, толкайте.
На лестничной площадке вы подверглись нападению. Как правило, ударить невозможно из-за дефицита времени, противник(и) успевают сблизиться с вами. Не допустите, чтобы вас сбросили вниз по лестнице, но если вас все же толкнули, то сразу падайте и скользите по ступенькам, прикрыв голову.
В плотном контакте, когда вас уже держат за одежду или руку, при отсутствии возможности размахнуться, хватайте противника(ов) за все (пах, мышцы с обратной стороны бедра, горло, пальцы). Также применяйте укусы за ухо, шею, лицо, руки, за все, что удобно, как будто вгрызаетесь в торт. Лучше всего кусайте клыком, сдавливайте и рвите, лучше потом почистить зубы, чем оказаться бездыханным.
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Бой на лестнице 
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Вас схватили за рукав – держитесь за перила 
[image: ]



Если противник ниже вас на лестнице

Противник оказался высоким – бейте головой, закрепощая шею, одновременно подтягивая врага к себе. Работайте локтями, даже при прихватах они остаются мобильными. Не забывайте про колени, в холодное время года бить в корпус бесполезно, но есть пах, ноги, наносите удары по коленям, бедру. Если на вас навалилось несколько противников, то не отпускайте одного из них от себя, прикрывайтесь им, старайтесь переводить удары второго в стену, в напарника, толкайте и, главное, постоянно двигайтесь. Группа нападающих всегда слабее одного, потому что у них нет мобильности и согласованности. Исключение составляет группа, подготовленная для совместных действий.
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Укусы и удары головой – арсенал работы вплотную

Используйте для обороны все – от предметов в руках до криков и рева; помните: они напали на вас, и им требуется сделать свое черное дело быстро, не привлекая к себе ничьего внимания. Можно использовать множество обычных предметов, если не как смертельное, то как достаточно эффективное оружие.
Острые предметы. Любой острый предмет, например ручку или карандаш, можно использовать как нож и нанести ими удар по противнику.
Цельтесь в глаза. Для этого также можно использовать расческу.
Ключи. Ключи, зажатые в вашей руке с выступающими концами между пальцами, также могут быть использованы для нанесения удара по противнику.
Ремни. Ремень с тяжелой пряжкой или велосипедная цепь могут использоваться как кнут или хлыст.
Аэрозоли. Различные типы аэрозолей: очистители раковин и духовок, лак для волос, дезодоранты – тоже можно пустить в ход с целью ослепить атакующего. Краска в аэрозольной упаковке является эффективным средством, которая к тому же оставляет на злоумышленнике следы. Можно бросить в глаза противнику хлорку. Применяя вышеперечисленные средства, не забудьте зажать себе рот и нос рукой, задержать дыхание.
Трости, зонты и милицейские дубинки. Этим оружием можно наносить удары по внутренней стороне запястья, локтям и коленным чашечкам нападающего.
Обычные предметы. Почти все предметы, находящиеся у вас под рукой, можно применять в целях самообороны. Например, банкой, кружкой можно нанести удар по ключице. Фонарь (например, фирмы MagLite) сгодится в качестве дубинки. Электрической лампочкой, которую необходимо держать за цоколь, обернув одеждой или полотенцем, можно нанести множество порезов, если бросить ее в лицо своего противника.
«Дубинки». Горсть мелких монет, кусок мыла, кофейная кружка – все это можно завернуть в носок или в какой-либо предмет одежды и использовать как дубинку.
Часто нападающие используют холодное оружие, палки, обрезки трубы и т. д.



Если вас атакуют палкой, то не бойтесь: как правило, в подъезде возможен только первый замах и удар, дальше из-за ограниченного пространства не размахнуться. Подставьте под удар сумку, барсетку, дипломат или руку с одеждой, главное, уберите голову. Присядьте под стену, упадите на пол, на ступеньки, под перила – палка не гнется, и трудно попасть в человека, прикрытого несколькими плоскостями.

Применение ножа при атаке на вас – самое опасное действие: вы этого не ожидаете, и возникает достаточно большая вероятность поражения. Но все-таки это еще не конец: одежда задерживает удар, порезы могут быть не значительны, если вы в куртке, пуховике. Опасаться стоит стилетов и заточек шилообразного типа. Подставляйте руки под удары ножом, активная оборона – залог выживания. Против вас выступает не профессионал-ножевик. Если вы успешно защищаетесь в первые секунды, значит, это так, иначе вы были бы уже мертвы. Удалось прихватить руку с ножом, ни за что ее не отпускайте, терпите боль, бейте в ответ, кусайтесь, плюйте в лицо, кричите, но не отпускайте, это ваш билет в жизнь.

Обращайте внимание на шум за спиной, шарканье и сопение, непонятные звуки, на предметы, которые лежат в подъезде, не расслабляйтесь.

Входя в знакомое помещение, вы инстинктивно расслабляетесь, считая, что уже дома. К сожалению, в наше время считать себя в безопасности можно, только закрыв за собой дверь квартиры, и то в определенных ограничениях. Готовьте себя заранее к неожиданным встречам как психологически, продумывая алгоритмы действий, так и физически, тренируясь и работая с подручными средствами. Пусть неожиданностью для нападающих будет ваша готовность дать отпор, оказать жесткое и грамотное сопротивление. Будьте бдительны, берегите себя. Перестраховаться относительно собственной безопасности нельзя, помните это!





Возвращаясь к напечатанному



В дополнение к главе «Место схватки – подъезд» я хочу добавить ряд замечаний относительно самого слабого звена «дома-крепости» – дверей и окон.

Входная дверь. Посмотрите на замочную скважину, закрывается ли она изнутри щитком. Через большую и не защищенную щитком скважину возможен поджог жилья. При подборе подходящей отмычки взломщики смотрят на отпечатки смазки на специальной заготовке. Удалите мягкой салфеткой или ватой избыток смазки из замочной скважины.

О том, что дверь должна быть стальной и оснащенной замком типа «краб» (стальные язычки-распоры, входящие в пол, стену и потолок коробки), говорить не приходится. Но иногда даже стальная дверь легко вышибается за счет слабой коробки. Коробка тоже должна быть стальной и крепиться в стене штырями враспор. Стена должна быть соответствующей толщины и прочности.

Посмотрите в глазок. Много ли в него видно? Какие участки площадки остаются непросматриваемыми? Вы когда-нибудь задумывались о том, что, поглядев в глазок, можно получить пулю? Некоторые заказывают «перископ» у умельцев. Тот же умелец-слесарь может повысить степень секретности вашего замка, проведя его минимальную дополнительную обработку.

В идеале квартира должна быть оснащена камерой слежения, сигнализацией для подразделения вневедомственной охраны. К сожалению, многим это недоступно по причинам материального характера. В таком случае рекомендуется купить имитацию камеры, а также сымитировать наличие сигнализации.

Сегодня уже никого не удивишь домофоном. Соответственно, он практически никого не останавливает. В том числе и потому, что через некоторое время начинает выходить из строя, а жильцы перестают оперативно сигнализировать в сервисную службу о поломках. С другой стороны, 50—100 рублей в месяц на содержание консьержа доступны даже небогатым семьям.

Но как бы вы ни укрепляли двери, ни заботились об охране подъезда, в квартиру всегда можно проникнуть через окно. Для этого не нужно быть акробатом-форточником. И если вы считаете, что поскольку ваша квартира на пять этажей выше нижнего и на пять этажей ниже верхнего и поэтому в нее невозможно залезть через окно, то вы глубоко ошибаетесь. Достаточно беседки для промышленного альпинизма (10–30 у. е.), репшнура (10 у. е.) и стеклореза (2 у. е.) – и человек любого возраста и комплекции сможет проникнуть с верхних этажей или крыши в нужное помещение. Как защититься от этого? Закаленные стекла стоят дорого. Но вот укрепить окно изнутри автомобильной спецпленкой может каждый.

Если же в придачу к перечисленному в квартире находится овчарка, дог или собака бойцовской породы, к тому же прошедшая курс специальной дрессировки, то надежность защиты вашего жилья можно оценить как достаточно высокую.

Еще одним – «тайным знанием» для простого человека – является знание экстремальной медицинской самопомощи. В наше время это проблема – от простой травмы могут возникнуть серьезные последствия, а уж в деле самообороны лучше знать, как помочь себе!





Себе поможешь сам! экстремальная медицина от спас



Как-то в дружеской беседе офицер одного спецподразделения рассказал мне историю, которая до сих пор не дает ему покоя.

Группа, выполнив задачу, возвращалась на базу в Гудермес. Соблюдая скрытность перемещения, выслали дозор, оставалось не более 5 часов ходу. Неожиданно началась стрельба. «Вычислить нас не могли, мы сработали чисто, – мелькнуло в голове у командира. – Значит, напоролись на „диких“, бывает». Перестроив группу, командир отдал приказ: «Кинжальным огнем двоек уничтожить противника». Бой закончился быстро, к счастью, никто из группы не пострадал.

Подойдя к телам убитых «чехов», командир впал в оцепенение: перед ним лежал один из тех, кого накануне ночью взяли в ножи, его пояс с заклепками в виде полумесяца еще тогда привлек внимание. Проверив тела всех убитых, обнаружили еще один «живой труп», у него, как и у первого, имелась колотая рана в районе лопатки, залепленная пленкой. Полные разгрузки морфия и какой-то дряни кое-что объяснили. Но не все…

Командир тогда так и не понял, как могло произойти такое чудо – воскрешение из мертвых!

А между тем подобное вполне реально! Когда я ознакомил данного офицера с курсом экстремальной медицины СПАС, ему многое стало понятно.

Так как появились специалисты по восстановлению после ранений в боевых условиях среди боевиков, пора и нам узнать то, что им уже давно известно, но что считается не заслуживающим внимания у так называемых серьезных людей!

Для начала определимся с терминами – что мы понимаем под экстремальной медициной (экстремед)? По моему мнению, это не только общеизвестные способы оказания первой или даже специализированной медицинской помощи пострадавшему в результате несчастного случая, природной или техногенной катастрофы, силового конфликта. Все эти способы направлены на помощь после завершения конфликта, например, когда пострадавший уже добрался до медицинского пункта полка, травмпункта, больницы или дождался приезда специалистов-медиков. На худой конец вы сами можете перебинтовать рану, наложить шину на перелом или попытаться каким-либо иным способом нейтрализовать повреждения, нанесенные вашему телу. Применительно к специфике силового конфликта (драка, рукопашный бой) все эти способы обладают одним очень существенным недостатком. Они подразумевают то, что вы уже завершили схватку. Например, получив в бою ножевой порез внутренней стороны запястья, через 30–60 секунд вы от кровотечения потеряете сознание, а еще через 30–60 секунд наступит смерть от массивной кровопотери. Это если вам не оказывают медпомощь. А если вдруг вы решите прекратить сопротивление и заняться собой? Противник мигом воткнет вам нож между лопаток, как только вы попытаетесь ретироваться. Так вот, экстремед учит, как продолжать вести бой до полной нейтрализации противника, даже если вы получили то или иное ранение или травму.

Часто удар кулака в лицо или в корпус переносятся легко не только из-за крепости оных, а благодаря ряду безусловных реакций, которые уводят поражаемые участки из-под болевого давления без участия самого хозяина. Например, при ударе в лицо голова инстинктивно отдергивается назад, при ударе в живот – отдергивается таз и т. д. Если учесть эти факторы, то можно решить несколько проблем:
• сократить время реакции на атаку противника;
• сократить время болевой реакции (болевого шока);
• разложить удар и болевые ощущения на составляющие;
• ослабить боль волновым распределением усилий;
• погасить боль за счет повышения болевого и волевого порогов.
Страх – это пусковой механизм действий, так я считаю! Бывает, что он стопорит реакцию ответа, а бывает, что и ускоряет.
Страх ускоряет процесс увода поражаемой части тела. При болевом ощущении в зоне поражения время реакции уменьшается, тело старается уйти из болевой области. Проблема зачастую в мозге, который тормозит эти действия.
Как тренировочный вариант предлагаю отработать следующее упражнение. В паре один начинает проводить удары в заданную точку (грудь). Исполнитель прислушивается к глубине ударов, к болевым ощущениям, находясь в расслабленном состоянии. Дозирование ударов увеличивается постепенно: они становятся весомее и сильнее. По интуитивному решению исполнитель начинает отдергивать поражаемый участок после контакта. Скорость исполнения определяется в паре. Для того чтобы не приучать себя к визуальной реакции, рекомендуется не смотреть на руки. Постепенно возникает безусловный рефлекс увода точки поражения в момент удара, а при ускоренной отработке возникает навык опережения, т. е. при ударе, например, в голову голова уводится с линии удара рефлекторно, за счет мышечной памяти.
Основной секрет такого действия в тренировочной отработке этапов движения той части тела, которую убираете из-под удара.
Точно так же можно прорабатывать любую часть тела, любую зону.
Благодаря вышеописанному упражнению возможно сокращение времени болевой реакции, увод тела от боли, а если прибавить к этому процессу ощущение страха, то скорость ваших действий увеличится значительно!
Существует также возможность разложения удара и болевых ощущений. Все профессионалы понимают, что в реальном рукопашном бою вероятность пропустить удар велика, а при работе против группового нападения 100 %, что несколько ударов противников достигнут цели. Значит, нужно уметь принимать эти удары, способ «распределения» этому и учит.
К слову, неуязвимость великих мастеров ниндзя сводилась именно к умению принимать удары. А если вспомнить кулачные игрища наших предков, то становится очевидным, что им такое умение тоже было известно, так как в противном случае от ударов, что «кони падали убиши», должно было быть множество покалеченных и погибших.
Удар – целенаправленное векторное действие, направленное на поражение мышечной области или на пробивание внутреннего органа, т. е., говоря обычным языком, вектор удара вбивается внутрь поверхности тела. Но из курса физики мы знаем, что наиболее «защищенным» от давления является шар. Как ни дави на него, он проворачивается и усилия соскальзывают с его поверхности.
Если взять за основу шар, то при пропущенном ударе мы должны действовать, помня вышеописанные свойства шара, и тогда корпус (при ударе в корпус) не позволит вбить «вектор» боли внутрь, произойдет разложение усилия удара по поверхности тела. Чтобы было лучше понятно, представьте вместо своего корпуса шар и представьте различные удары по «шару». Применив поворот «шара», осознайте, как и куда лучше поворачиваться при том или ином ударе. После осознания приступайте к отработке упражнения вместе с напарником, постепенно наращивая скорость ударов.

После закрепления этого навыка можно отрабатывать его применение, находясь в боевых стойках. Увод туловища по поверхности «шара» производится при встрече ваших рук с атакующей конечностью противника, т. е. руки блокируют удар, но за счет увода тела по «шару» удар соскальзывает и перераспределяется, что позволяет тому, кто защищается, после поворота мгновенно провести атаку, причем уже сам поворот тела выводит исполнителя на контратаку. В плотном групповом бою этот поворот помогает направлять соскальзывающие удары противников в их товарищей. Это техника в СПАС получила название «Кольчуга», но мы рассмотрим ее подробно в следующей главе, где будут полностью раскрыты наша методика и техника преподавания.

Итак, проворот «шара» позволяет распределить болевые ощущения (при пропущенном ударе) по поверхности тела, но существуют ситуации, при которых невозможно воспользоваться этим способом. Вот тут возникает необходимость осознанного распределения боли «вглубь и вне». Что это такое? При сильном болевом ощущении возникает «загруженность» поражаемой зоны, т. е. прилив крови, раздражение нервных окончаний – и возникает шок (когда сознание становится неспособно нейтрализовать болевые импульсы). Но есть множество хитростей, которые не позволяют перейти грань, за которой наступает шок: • использование химических препаратов природного и искусственного характера;
• применение заданного алгоритма поведения на мышечном уровне;
• повышение болевого и волевого порогов.
С химическими препаратами все ясно, этот фактор применяют арабские инструкторы в Чечне.
Чтобы было понятно, вы должны представить себе механизм боли.
Пример. При ударе в корпус, если вы уже «разогреты», адреналин является сдерживающим фактором в развитии болевого ощущения, но как только вы обратите внимание на досадное неудобство, то сразу придет боль, это связано с нашим сознанием (оно «увидело», что и где болит).
Так вот, первым алгоритмом при болевом ощущении в рукопашной схватке без оружия является: «Боль моя – моя сила! Боли нет!» Это достигается несколькими способами. Резким выдохом-вдохом с эмоциональным всплеском, погашенным на пике, т. е. происходит увеличение скорости психической активности, и вы переходите на другой уровень ощущений. Дополнительным помощником могут послужить страх, ярость, любая сильная эмоция, что доведет до психологического «сумасшествия». В таком состоянии вы способны буквально взять боль и загнать ее в пятку, пообещав с ней еще встретиться!
Другой вариант в нашем русском стиле: «Клин клином вышибают». При поражении ударом, например, ноги для восстановления болевого баланса наносят несколько ударов в месте, симметричном пораженной точке, на другой ноге, что позволяет разбить боль на составляющие и не допустить перегрузки сознания и перехода в шоковое состояние. Считается, что при симметричных ударах происходит распределение баланса ощущений. Так, реанимационная техника при пропущенном ударе в солнечное сплетение предполагает нанесение адекватного симметричного удара со стороны спины, напротив солнечного сплетения. Этот удар либо несколько ударов проводятся самостоятельно или при помощи другого человека!

Также при поражении ударом того или иного участка тела полезно применить общую встряску организма. Встряска заключается в резком амплитудном распределении ощущений внутри тела. Один из таких способов – прыжок и приземление на прямых ногах на пятки, что быстро растормаживает организм в психофизическом аспекте. Помимо прочего, таким способом избавляются от боли после удара в пах. Серьезным препятствием для распространения болевых ощущений является повышение болевого и волевого порогов. Более детально на этом остановимся в последующих главах.
В общем, задача состоит в том, чтобы подготовить тело к нестандартным болевым ощущениям, к боли разной интенсивности параллельно с повышением волевого порога, психологической устойчивости и психологического равновесия при внешних и внутренних факторах. Все это достигается опытным путем, один из примеров – отжимание на время: вы отжимаетесь 10–15 минут в любом темпе, ваша задача – монотонно выполнять упражнение в течение заданного времени, проведя в лежачем положении не более 10–15 секунд. Вот тут вы и встретитесь со своим «я»! Вам предстоит преодолеть ряд волевых порогов и узнать много нового о себе и о своих возможностях. Однообразие упражнения закаляет дух, физическая составляющая в синтезе с волевым импульсом повышают болевой порог.
Другим упражнением на повышение болевого порога является массаж кожных покровов: щипая, зажимая, надавливая все участки тела, вы почувствуете разные степени боли, а если попросите напарника, то познаете их еще глубже, и это поможет повысить болевой порог.
«Боль заставляет думать о деле и чувствовать себя настоящим мужчиной!» Боль нужно познать! Только так вы ее обуздаете, узнаете, что можно с ней сделать и как ее применить себе в пользу.
Существует техника передачи боли, благодаря которой часть болевых ощущений передается противнику.
Упражнение называется «Отдать боль». При болевом эффекте, чтобы уменьшить результат поражения, боль представляют как какой-то шарик или камень, т. е. создают мысленный образ, который сразу же отдается противнику вместе с ударом, болевым воздействием.
Возникает «замкнутый контур»: боль возвращается к тому, кто начинает ее распространение. Передающий боль решает две проблемы сразу: он уменьшает степень вероятности болевого шока и в то же время усиливает ответные действия мысленным посылом боли от себя в противника, что увеличивает результативность контратаки.
Кроме того, боль может и «рассасываться». Мы говорили, что только при глубинном поражении возможен болевой шок. Но на пути вектора удара находятся мышечные ткани. Умение манипулировать мышцами, напрягая и расслабляя те или иные группы мышц, позволяет разложить этот вектор воздействия на составляющие.
Если учесть, что мысленный посыл имеет психоневрологический вес, то осознанное распыление боли по поверхности тела имеет под собой практическую основу.
В процессе и после схватки от пропущенных ударов и общей нагрузки вам становится плохо: ноги расслабляются, перегруженные мышцы теряют чувствительность, голова пустеет – признаки приближающейся потери сознания налицо. Чтобы этого не допустить, требуется встряхнуть организм. Один из способов – использовать активные точки на теле. Проверенный способ: при общей слабости, граничащей с потерей сознания, для активизации мозга следует надавить ногтем чуть выше носогубной борозды так, чтобы вектор давления был направлен под углом вверх, к макушке головы. Это можно сделать не только пальцем, но и рукоятью ножа, углом магазина от автомата, ребром монеты и любым предметом с острым краем.
Поражение носа характеризуется обильным кровотечением. Для экстренного его прекращения запрокиньте голову и ребром ладони нанесите несколько ударов по затылку, на два-четыре пальца выше основания черепа (это можно выполнять самому или с помощью напарника).

Кадык . Удары в кадык прочно заняли свое место в наставлениях по рукопашному бою практически во всех странах мира. Смерть при пропущенном ударе наступает не из-за непосредственного травмирования дыхательной трубки (перелом хрящей), а из-за рефлекторного отека гортани, что вызывает закупорку (обструкцию) трахеи и препятствует потоку воздуха, который должен попасть в легкие. Человек умирает от удушья. В таком случае необходимо проткнуть (перфорировать) трахею кончиком ножа, ограничив его длину пальцами, так чтобы вперед выступало только 2–3 см лезвия. Делается это на 1–2 кольца трахеи ниже кадыка, т. е. ниже места отека. Затем в это отверстие вставляется любая открытая с двух сторон трубка: обкусанный с обоих концов цилиндр авторучки и т. д. Называется эта операция – коникотомия. О подробностях ее выполнения можно осведомиться у санинструктора или любого хирурга, фельдшера или врача скорой помощи. Очень красочно показана коникотомия в фильме «Анаконда» с Дженнифер Лопес. Хочется отметить, что выполнять коникотомию имеют право лишь медики или лица, окончившие специальные курсы по оказанию медицинской помощи. Если же произошел не перелом, а лишь смещение хрящей, западение их внутрь (определяется путем осторожной, чтобы не вызвать дополнительных повреждений, пальпации), то можно и нужно попытаться помочь товарищу, пока он не начал задыхаться. Усадив пострадавшего на ягодицы и прислонив его к себе спиной, запрокиньте его голову вверх и нанесите раскрытой ладонью 2–5 несильных ударов по лбу. После этого повторяется пальпация хрящей кадыка. Если ударная волна не поставила их на место, то проводится аккуратное выглаживание – выправление их вперед и к средней линии тем же самым движением, которым осуществляется боевое их вырывание или раздавливание, но только очень осторожно!
Последний прием после диагностической пальпации можно проводить на самом себе.

Часто вывих в процессе ведения рукопашного боя или какого-либо физического действия становится большим неудобством, а иногда непреодолимой проблемой. Как уменьшить отрицательный эффект вывиха? При вывихе пальца руки , кроме большого, можно использовать парную систему: связывая пораженный и здоровый пальцы воедино. Данный способ очень удобен при дефиците времени и прост, так как использовать можно любое подручное средство.
Вывих локтя компенсируется жестким заматыванием руки от плеча до кисти любым подручным средством (ремнем от автомата, портупеей, куском любой материи).
К вывихам можно отнести и дискомфорт позвоночника, т. е. болевые ощущения в позвонках по звоночного столба , проявившиеся после физического конфликта или сильных физических нагрузок. Каждому знакомо ощущение колющей боли между лопатками, к этому приводят микросмещения грудных позвонков.
Одним из способов восстановления нормального самочувствия является заведение за спину прямых рук и максимальный их подъем в сцепленном состоянии до характерных щелчков.
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Также для восстановления можно использовать «каток». Это прокат на спине в сгруппированном положении (смотрите фотографию на с. 115). Желательно при прокате на спине полностью расслабиться и выполнять упражнение до щелчков или общего облегчения. Эти способы и последующий линейный метод восстановления функционирования позвоночного столба применяются не только в мануальной терапии, но и хорошо помогают бойцам при долгих маршах с полной боевой выкладкой, так как процесс прост в применении.
Линейный метод используется при возникновении боли в спине, тяжести и неудобства в позвоночнике, возникающих в основном от больших нагрузок (этим особенно страдают военнослужащие войск специального назначения и воздушно-десантных войск). Выполняется с помощью напарника.
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Один ложится на живот, руки вдоль туловища. Второй находится над «больным», ладони параллельно друг другу накладываются слева и справа от позвоночника, чуть выше почек. Для того чтобы восстановление прошло эффективно и безболезненно, «больной» расслабляется на выдохе, и в это время исполнитель основаниями ладоней надавливает пострадавший участок тела под углом 90 градусов вниз к полу. На поясничный отдел давить в 2 раза слабее, чем на грудной отдел позвоночника. Надавливания проводятся последовательно на расслаблении снизу вверх. Временное облегчение даст и скручивание корпуса вправо и влево.
Несколько способов, как помочь товарищу.
Если в бою он получил удар в грудь, упал и у него не бьется сердце, прежде чем делать непрямой массаж сердца, попробуйте простой и хороший прием. Нанесите ему удар ребром кулака между левым соском и грудиной. Резкий, но не очень сильный (действие аналогично электрошокеру).
После этого проверьте, появился ли пульс на сонной артерии.
Если пульса нет, повторите действие еще раз. Если пульс не появился и после этого, начинайте делать искусственное дыхание и непрямой массаж сердца. О них написано в любом пособии по неотложной помощи и реанимации.
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Существует уже совсем экзотический способ, отдающий шаманизмом, хотя еще в начале двадцатого века казаки применяли его. Все становились вместе, положив руки на плечи друг другу. Раненого товарища клали в центр круга. После этого хором запевали песню. Пока знакомый с врачеванием человек обрабатывал раны, поющие представляли, как вместе со звуком в ослабевшего товарища входит их сила, или, как стало модным нынче выражаться, «энергия», желание помочь. Песня должна быть протяжно поющаяся, старинная. Надеемся, что приемы, изложенные в этой статье, для кого-то по-новому осветят хорошо известные вопросы, кому-то дадут пищу для размышления, а кому-то сослужат добрую службу. В схватке с самым опасным хищником, двуногим, преимущество за тем, чей девиз: «Победить и выжить!»
А теперь несколько советов от инструкторов СПАС тем, кто много занимается единоборствами.
Проблема наша с вами всегда находится в плоскости готовности суставов и связок к нагрузкам. Вот следующий материал для размышления…
Что такое люфт и как с ним бороться, или Хитрости от инструктора СПАС 1 Данная статья посвящена прежде всего начинающим заниматься СПАС, и если она окажется полезной в чем-то другим, то моя задача будет выполнена.
Прежде всего, хочу разъяснить сам термин «люфт», который я вынес в заголовок, и почему с ним необходимо бороться.
Люфт – это свободный ход в каком-либо суставе. Сказано не совсем по-научному, но, думаю, смысл ясен каждому, кто хоть когда-нибудь общался с любой техникой. Если рассматривать человека в целом, как биоконструкцию, то можно увидеть, что любой свободный ход в любом суставе позволяет человеку двигаться, выполнять какие-либо действия: бегать, ходить, прыгать, уклоняться, бить и т. д. Для комфортного ощущения жизненного пространства вокруг себя этого может быть достаточно, но как только дело касается противостояния себе подобным, возникают некоторые трудности. В частности: как принять удар противника на себя без последствий, как самому нанести удар с максимальным эффектом для врага.
Я не собираюсь заниматься здесь анализом боевых и спортивных систем и приводить примеры, как эту проблему решают, я хочу рассказать о принципах, которые помогут человеку понять и применить описанные навыки, что необходимо укреплять и развивать в себе.
Сразу хочу испугать читателя – для того чтобы все это действовало, необходимо тренироваться. Тренироваться много и долго. По-другому – никак.
Теперь непосредственно рассмотрим человека, начиная сверху.
Итак – голова. Если она двигается из стороны в сторону – это хорошо. Это позволяет уклоняться от ударов, гасить их, если умеешь, и т. д. Но если противник поставил перед собой цель пробить ее сильным ударом, все перечисленные маневры могут не спасти. Остается напрячь шею, наклонить голову и, убрав люфт, принять удар. Как ни странно, помогает.
Самое уязвимое место головы – это нижняя челюсть. Если она болтается – от слов «болтать», «разговаривать» – ив нее бьют, результат очевиден. Сожмите зубы, прижмите ее к плечу – и этим обезопасите себя.
Далее – шея. Поднять плечо, напрячь шею. Плечо – крупный сустав, его травмировать сложно, но можно. Как правило, уязвим при захватах, выкручиваниях и ударах сверху и сбоку. Причем необходимы две силы, действующие в противоположных направлениях. Поэтому при размене ударами служит как щит для головы.
Локтевой сустав – причина травмы, как правило, при желании во что бы то ни стало достать противника в ударе, в результате суставная сумка немного растягивается и возникают болезненные ощущения в области локтя. Меры профилактики и лечения просты. Импульс удара идет от корпуса, рука подсогнута. Минимизировать болезненные ощущения можно, отжавшись раз 20–30, стоя на подсогнутых руках, а также выполняя отжимания по 10–15 раз узким хватом (чуть больше ширины головы), упираясь руками в пол на уровне плеч и даже чуть выше. Также можно произвести «закачку» болезненной зоны небольшими весами.
Кисть. Самый слабый и уязвимый сустав, постоянно участвующий в ударах, захватах. Для начала мы ее туго забинтовываем – устраняем люфт, создаем жесткость. Чтобы удар получился сильным, кисть и предплечье должны составлять единое целое. Бинты также нужны для работы на снарядах. Кожа на руках не будет стираться, и кисть не будет гнуться и, соответственно, травмироваться. То есть бинты нам помогают устранить люфт в кисти.
При работе голым кулаком мы его сжимаем максимально сильно, большой палец находится сверху. Предвижу вопросы типа «А если он поставит локоть, а я в него попаду?». Вот для устранения этого недостатка мы и располагаем большой палец сверху, плотно его прижимая к кулаку. Практика показывает, что когда большой палец сбоку у кулака, то при встрече с чем-то жестким он выбивается, что само по себе неприятно. Это многие подтвердят.
Подведу небольшой итог вышесказанному. Шея напрягается только в момент принятия удара. Кулак максимально сжимается, рука напрягается только в момент удара. В процессе ведения боя все мышцы находятся в тонусе, готовые напрячься для принятия или передачи ударного импульса.
Если вы будете бить расслабленной рукой и ненапряженной кистью, не спорю, скорость удара будет выше, но на встречном движении противника вы можете не успеть закрепостить руку и получите травму. У меня такая была, к слову.
Продолжим дальше. Позвоночник сам по себе имеет сильное строение и защищен мышцами спины. Но есть слабое звено – это поясница, которая соединяет рычаги верхних и нижних конечностей, а также передает импульсы от ног к рукам, значительно усиливая ударный показатель. Так вот, для того чтобы сильно ударить, надо для начала хотя бы сильно толкнуть. И мы наблюдаем следующую картину: человек толкает напарника своего веса или большего, аккуратно изгибаясь в пояснице, животом практически касаясь своих коленок. То есть импульс он передает по этакой синусоиде, хотя известно, что по прямой траектории и быстрее, и сильнее. Чтобы ликвидировать этот недостаток, напрягите поясницу и не изгибайте ее. В дальнейшем это поможет бороться, бить и совершать другие активные действия, максимально используя силу всего тела, а не отдельных его частей.
Спускаемся ниже, к тазобедренным суставам, – у меня к ним претензий нет, если их не истязать всевозможными растяжками и шпагатами. В голову противника можно ударить и коленом, нужно лишь заставить его наклониться, но это другая тема.
Коленный сустав – держите ноги подсогнутыми, поменьше падайте на коленные чашечки, бейте подсогнутой ногой, и коленные суставы вам еще послужат.
Голеностопный сустав – в момент контакта с телом противника он также закрепощается. Травмирующий момент убирается за счет ношения обуви, фиксирующей этот сустав, типа берцы, борцовки и т. д.
Пальцы на ногах – бить ими не надо, лучше их сжимать или поднимать вверх. Они выбиваются довольно легко, а залечивать их очень долго. Поэтому и нужна хорошая обувь.
Сделаю небольшое резюме. В процессе боя нужно двигаться свободно и непринужденно, выбирая необходимую дистанцию. Но как только выдался благоприятный момент, вы должны превратиться в жесткий монолит, способный разрушить любую возникшую перед вами преграду. И соответственно, сами готовы принять на себя любой шквал ударов. А для этого надо всего лишь в момент контакта убрать свободный ход у суставов – т. е. устранить люфт.



Теперь о том, что и как надо тренировать. Методик на сей счет написано немало, приведу лишь ключевые моменты, на которые следует обратить внимание.

Если рассматривать прием ударов на тело, то основные слабые места в данном случае – это шея, ее укрепляют разнообразными борцовскими мостиками, боданием стен или товарища, упражнениями на самосопротивление с использованием рук и т. д.

Поясница – необходимо укреплять мышцы, которые ее окружают. Упражнений несколько, но для понимания их действий приведу одно.

Ложитесь на спину – упражнение можно выполнять на кровати. Выгнитесь дугой, опираясь только на затылок и пятки. Постойте в таком положении 30–40 секунд, совершив 3 подхода. Затем увеличивайте время до 80—100 секунд. Эффект почувствуете где-то через месяц, а куда нам торопиться…

Открою страшную тайну: чтобы упражнение или какой-нибудь навык «заработали», их необходимо делать, не читать про них, а делать, и делать до тех пор, пока тело само вам не подскажет, что процесс пошел.

Несколько слов о ногах – они укрепляются разнообразными приседаниями. Приседать слишком глубоко, если при этом возникают болезненные ощущения в коленных суставах, совсем не обязательно. Подходы и количество раз варьируются в зависимости от самочувствия и степени вашей тренированности.

Для голеностопного сустава – выполняем подъемы на носках: обычные, с возвышения, с отягощением.

То есть вышеперчисленные упражнения позволяют укреплять именно те части тела, которые участвуют практически во всех наступательно-защитных действиях.

Хочу обратить ваше внимание на следующие вещи: необходимо прежде всего заботиться о шее и пояснице, уделяя им дополнительное время. Развивать силу рук и ног, активно задействовать корпус в уклонах, ударах, закрепощаясь лишь в момент приема удара на тело или при нанесении своего удара.

Прочитали? Замечательно… Вперед тренироваться!

А теперь пора сказать о том, как тренироваться и где.





Методики подготовки по системе «СПАС»



Цель СПАС – четко пройти этапы подготовки, сформировав грамотного бойца.

Конечно, среднестатистическому человеку, имеющему работу, семью, невозможно приобрести качества и параметры настоящего бойца: скорость, точность, силу, психологическое бесстрашие, наработать все удары, броски и т. д. Но можно выявить у человека его индивидуальные особенности и подготовить его по конкретным пунктам, т. е., усилив его особенности, довести его личный навык до максимума. Например, развивая скорость и силу, или точность, или волевой настрой, разносторонность применения технического арсенала. Есть еще один способ опередить противника: противопоставить ему кучность, т. е. на каждое его действие выдавать несколько своих, оказываясь на шаг впереди за счет количества элементов, а не скорости или силы. Например: если на один сокрушительный удар вы ответите 5–6 ударами, пусть не сильными, но в комплексе с защитой, то вы не только нейтрализуете атаку, но и создадите ситуации завершения (добивающий удар в кадык, пах или болевой прием).

Нами был создан алгоритм преподавания для людей, которым требуется в минимальное время получить результат. Мы разработали ряд методик подготовки, которые уже оправдали себя в процессе обучения.

Я занимаюсь преподаванием прикладной системы, задача – обучить РЕАЛИЯМ, тому, что будет больно, и, возможно, очень, – но наличие отрицательных параметров в виде боли и страха не является ПРИЧИНОЙ прекращать бороться за свое здоровье и жизнь!!!

И поэтому я считаю, что любая система рукопашного боя, направленная на выработку реалистических навыков, должна придерживаться следующих основ:

• выработки постоянной бдительности;

• навыка избежания опасных мест и ситуаций;

• умения вести себя, чтобы не выглядеть легкой жертвой и не провоцировать на нападение;

• умения защищать себя и своего спутника.

Тренировочный процесс видоизменяется согласно требованиям реалий боя: • каждый прием отрабатывается в различных вариантах: на воздух, в парах;
• затем в спаррингах;
• против группы нападающих с применением оружия;
• далее в полном снаряжении.

Виды отработок техник: • на открытом пространстве;
• в помещении, лифте, на лестнице, лестничной площадке;
• в толпе, автомобиле;
• в заставленном мебелью помещении;
• один на один, один против двух, один против трех;
• бой с вооруженным противником;
• с использованием подручных средств.
Наработка постоянной бдительности 1. Спарринги с использованием рук, напарник включает ноги.
2. Во время рукопашной схватки один из обучаемых извлекает нож и нападает с его использованием.
3. Во время спарринга один из противников применяет уловки: падает, отворачивается, прекращает биться, кричит и резко атакует.
4. Также может хватать рядом лежащую палку.
5. Во время спарринга неожиданно нападает еще один противник.

Большинство нападений происходит вплотную, с критической дистанции, неожиданно, и схватка протекает в борьбе стоя или на земле… И вот что нужно нарабатывать для того, чтобы приблизиться к реалиям боя… Бой вплотную 1. Защита и вход в ближний бой.
2. Прихваты одежды и раздергивания.
3. Удары локтями при хвате за одежду.
4. То же коленями и ногами.
5. Удары головой.
6. Болевые воздействия и психофизическое давление (крики).
7. Рывки и их комбинированное использование с ударами.
8. Вывод из равновесия.
9. Болевые приемы на пальцы, локти, удушение в стойке.
10. Подбивы, выведение ногами и коленями.
11. Подножки и раздергивания.
12. Освобождение от прихватов рывками и болевыми приемами.
13. Спутывание одеждой.
14. Противодействие болевым приемам, выводу из равновесия.
15. Встреча противника и вход в клинч.
16. Сбросы и удары после сбросов ногами.
17. Сбросы телом и работа руками в быстром темпе вплотную.
18. Ноги в быстрых ударах.
19. Сброс усилий противника.
20. Опрокидывание врага за счет его усилий.
21. Падение на противника с проворотами.
22. Удары предплечьями при схватке вплотную.
23. Крики, укусы и вспомогательные действия.

Путь новичка начинается с маячка! Маячок – это болевая точка противника, но знание этих точек никоим образом не ОБЕСПЕЧИВАЕТ 100 % безопасности и не дает 100 % шансов при самообороне. Все познается в комплексе…





Попасть в точку, или искусство поражения нервных центров



Все рукопашники и фанаты восточных единоборств знакомы с понятием нервного центра или уязвимой точки. Есть определенные места на теле человеческом, попав в которое обычный удар разрушения причиняет немалые и боль страшную. (Места эти природа-матушка постаралася закрыть кольчугой мышечной и панцирем костным, да остались прорехи – места незалатанные. Коли в прореху этакую попасть умеючи, то свалить можно супротивника своего без битвы страшной. Да только не всяк знает, где места те таятся, да не любой удар туда пройдет, а лишь малой формочкой ударною нанесенный, наподобие костяшки перста указующего. Да и открыты места те потаенныя во время малое, лишь раз в сутки приключающееся, свое для точечки каждой.) Ну а если без шуток, то расклад такой. Помимо общеизвестных точек (глаз, горло, пах) существуют еще несколько сотен других, расположенных как на туловище, так и на конечностях. И вот здесь возникает очень интересное явление: посмотрев на карту-схему обильного расположения уязвимых центров на теле, очень легко решить, что все просто: куда ни стукни, в какую-нибудь точку да попадешь. Это неправда, и хорошо, что неправда. Тогда бы в обычной пьяной драке людей убивали случайною плюхой в нос или грудь. Но такого не случается, так как нужно знать, на какую глубину, под каким углом, какой ударной формой следует воздействовать. Многие точки максимально чувствительны к поражению именно малыми формами, а ими умеют работать единицы. Кроме того, нужно безошибочно находить эти точки, уметь работать с атласом по рефлексотерапии. Кроме того, мистифицированные восточные учения, из тех, что гарантируют если не выход в открытый космос без скафандра, то как минимум физическое бессмертие за счет овладения мифической энергией «Чи» или «Ки», очень любят грузить своих последователей байками на популярную тему про искусство «ядовитой руки». Суть этих учений заключается в том, что если ты знаешь время, когда та или иная точка имеет максимум или, наоборот, минимум энергии, то, овладев управлением энергией, можно простым прикосновением пальца отправить человека на тот свет, причем еще и через заданный временной промежуток (день, месяц, год). Вот и зубрят незадачливые последователи всевозможных сэнсэев, сифу и гуру толстенные талмуды по иглорефлексотерапии, запоминают время «прилива и отлива энергии» на «меридианах», трудновыговариваемые китайские названия точек и прочую чушь. Отжимаются на пальцах или тычут ими в песок, фасоль и стену, зарабатывая артрит смолоду. Тратят драгоценные часы свободного времени на всевозможные медитации по овладению «током энергии» и «раскрытию чакр, дань-тяней и прочистке каналов» в стиле цигун, тайцзи и прочей ереси, а затем, позорно получив в голову от ребяток из секции бокса или кикбоксинга, объясняют сами себе, что их искусством нужно овладевать не год и даже не десяток лет, в отличие от грубого мордобоя. Зато когда они им овладеют, они всем покажут, ух! Ведь у них такой крутой учитель! (Который такой крутой, потому что ни с кем не спаррингует.) Но не бывает дыма без огня, и за каждой легендой о лох-несском чудовище скрывается если не крокодил-переросток, то хотя бы большой сазан. Инструктора СПАС проанализировали китайские и корейские трактаты с уязвимыми точками, а также армейские наставления по поражению нервных центров и создали определенные рекомендации по рациональному освоению действительно полезных знаний, да так, что они начинают работать сразу после тренировки, а не через десятки лет бездумной зубрежки не адаптированной под европейцев «Мудрости Востока». Причем без долбежки пальцами в стену и перегонки энергии (раскроем страшный секрет – 98,5 % людей, оперирующих термином «управление внутренней энергией», либо психически больны, либо искренне заблуждаются, либо занимаются шарлатанством).

Зная, где искать эти точки, очень легко работать спонтанно.

Летальные точки находятся на средней линии черепа, лица, горла и туловища вплоть до промежности. Концентрированное воздействие на них с проносом или продавливанием в глубину может повлечь за собой серьезные нарушения основных систем жизнедеятельности: дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной – и вызвать смертельный исход. Воздействия, сочетающиеся с дозированным посылом ударной волны (это может быть простое прикосновение, вроде наложения «исцеляющих рук») на заданную глубину плюс передача тепла, холода, пульса, «разряда», образа болезни или смерти никогда не были прерогативой обычных воинов. Например, на Руси этим занимались волхвы – жреческое сословие. Подобные воздействия влияют на глубинные отделы центральной нервной системы, а через нее и на эндокринную систему. Это вызывает отсроченный по проявлениям и постепенно нарастающий сбой основных программ жизнедеятельности.

Пример. Удар в горло опасен даже от малого ребенка. А вот любой взрослый может своим действием, направленным в горло, преобразить своего оппонента, переведя его в другой мир, и много сил для этого не требуется, всего лишь векторный тычок, где вектор направлен в позвоночный столб. Несильный хлопок по кадыку пальцами остановит любого нападающего, так как отсутствуют мышцы, которые прикрывают хрящ. В армейских наставлениях можно увидеть удар стволом автомата в горло, что весьма эффективно.

Спускаясь ниже, возьмем солнечное сплетение – все единоборцы получали удары в эту точку и помнят это незабываемое ощущение, нужно незначительное усилие, чтобы уложить человека в позу эмбриона! Но в то же время сильный удар, с тем же самым вектором к позвоночнику, убьет противника!

Ударом в пах можно остановить многих, особенно в ночном городе. Не зря говорят: глаз, горло, пах не накачаешь! Но особенно опасно, если ударят в место, расположенное чуть выше «мужской гордости». Для внутренней гематомы и непоправимых последствий хватит удара ногой в «гриндерсе» – все, операция обеспечена!

Хотя должен заметить, что «на адреналине» часто происходит следующее: после удара в пах противник через 2–4 секунды вскакивает, и тогда вам очень нужно постараться, чтобы выйти победителем из этой схватки! Происходит это ввиду неточности удара в болевую точку именно на гениталиях, просто следует бить внутрь, с максимальным усилием снизу вверх!

Шокирующие, парализующие и отключающие точки находятся по боковым линиям черепа, лица, горла и туловища. Резкий и проносной удар малой формой в эти точки заставляет противника отшатнуться или отдернуть конечность. Несколько повторных ударов в эти точки вызывают кумулятивный болевой эффект и, как следствие, временный паралич конечности.

Точки, расположенные в центре и по бокам суставных сгибов абсолютно всех суставов рук и ног; точки, расположенные на одну треть (от длины сегмента конечности) выше и ниже сустава; точки с внутренней стороны предплечья, по средней линии между лучевой и локтевой костями; точки на руках и ногах, там, где можно прощупать кость сквозь мышцы (на бедре и плече они расположены по внутренней и наружной линиям), – эффект от воздействия на все эти точки такой же, как описано выше.

Сердце. Расположено не слева от грудины, как это принято у нас считать, а в основном по средней линии и имеет форму капли, наклоненной от грудины острой частью к левому соску. Ближе всего к поверхности тела прилежит левый желудочек, как раз под левым соском, где заканчивается большая грудная мышца; можно увидеть или нащупать его пульсацию. У спортсменов смещен кнаружи. Пробивая костяшкой среднего или указательного пальца эту точку, вы сбиваете сердечный ритм. Простой удар кулака вносит аритмию в работу сердца, добавив нагрузку во время схватки и фазы дыхания, возможно закрытие клапана и летальный исход. Наихудший вариант (для противника при вашем хорошем ударе) – ломается ребро и разрывает сердце.

Голова представляет собой мячик-череп на пружинке-позвоночнике. Удары сбоку от пружины (в горизонтальной плоскости) могут разрушить кости лицевого скелета (нос, челюсть), но частично амортизируются. Чтобы сломать нижнюю челюсть, нужно бить четко от одного ее угла к другому. Результат: переломы обоих ветвей нижней челюсти. Вариант: спереди от мочки уха (височно-нижнечелюстной сустав и хрупкий короновидный отросток). Еще вариант: провести воображаемую спицу от левого края подбородка к правому затылочному мыщелку и ударить по этой направляющей. Результат: нокаут, сотрясение головного мозга и перелом челюсти слева. Можно делать это и от правого края подбородка к левому затылочному мыщелку. Практически не амортизируются удары на срывание мячика с пружины, т. е. снизу вверх по направлению к макушке.

Не зря подбородок – точка выключения сознания! Но этого нелегко добиться, так как требуется точный удар. В то же время боковой удар открытой ладонью или даже предплечьем в челюсть или в подставленные руки (самоудар собственными конечностями) очень часто лишает противника сознания. Достигается это общей площадью поражения и совмещением удара с движением головы при ударе, что гарантирует сотрясения мозга и добавляет болевой эффект – нокаут!

Обратные удары – в горизонтальной плоскости в затылочный мыщелок – также очень опасны. Резкий непроносной удар, так называемый кроличий, нокаутирует и может лишить сознания. Чуть более сильный – этот удар запретили использовать на экзамене «краповых беретов» после гибели офицера – удар ребром ладони, направленный от первого шейного позвонка (точка между затылочными мыщелками) к кончику носа, ломает позвонок. Результат: разрыв продолговатого мозга и мгновенная остановка дыхания и сердца. Навсегда.

Любой удар предплечьем или локтем в левую или правую часть затылка приводит к потере сознания, причем неважно, был это чистый удар или нет! Чтобы осознать действие такой работы, попросите напарника несильно шлепнуть вас по затылку ладошкой, стоя к нему лицом к лицу. Ну и как? Прочувствовали?!

Нос. Обычная плюха прямо к затылку или чуть под углом ломает хрящи и тонкие косточки. Результат: кровища (не обязательно видно, может стекать по задней стенке глотки). Кто-то бывает шокирован, кто-то в горячке продолжает мордобой, а кто-то дополнительно звереет от вкуса и вида собственной крови – бывает и такое. «Цепляющий» удар костяшками пальцев по выступающей части носа сбоку. Результат: болевой шок, хотя кровищи может и не быть. Внимание! Удар основанием ладони в кончик носа, направленный к макушке, может вызвать летальный исход. Механизм: смещение носовых костей в лобные доли мозга. «Клубничка». Это всеми любимая точка под носом. О воздействии на нее в боевом выживании читайте в разделе «Экстремед». В драке удар, нанесенный по этой точке ребром ладони по касательной, заставляет противника развернуть голову в направлении удара, потерять вас из вида и открыть боковую поверхность челюсти и головы. Надавливая на эту точку основанием указательного пальца, мы заставляем противника запрокинуть голову, открыть для поражения кадык, переразогнуть спину и потерять устойчивость… Кстати, надавливание на кончик носа вызывает такой же эффект. Вариант: зацепить любыми двумя пальцами противника за ноздри сзади (можно и одним, но падает степень надежности боевого элемента, а в специальной прикладной армейской системе работают с приемами только высокой степени надежности…).

Многие испытывали на себе удар в нос. Но, как правило, это удары по схеме «прямо в нос», а вот один из офицеров ВДВ признался, что как-то в драке не попал кулаком прямо в нос, удар соскользнул влево, и каково было его удивление, когда нос нападающего свернулся вбок и «товарищ», заверещав, упал на землю. Такой эффективности рассказчик не ожидал.

Глаза. Очень деликатное место в хрупком мужском организме, почти такое же, как и яички, только на 2/3 спрятанные внутрь тела. Соответственно, переживаний при сдавливании столько же, а оторвать, открутить, отдавить (продолжить в меру личного садизма) гораздо труднее. Особенно если противник нашпигован пусть даже и не наркотой, а адреналином, активно пыхтит, вертится и ну никак не желает замереть, чтоб нам эти самые глаза сподручнее было выковыривать. У кого есть опыт в стритфайтинге, подтвердят. Страшная правда: палец залезает в глазницу аж на целую фалангу своей длины. Очень волнительно, а вреда для здоровья нуль. Можете потренироваться, начав с мизинца и внутреннего угла глаза вверх и снаружи, а потом «прощупать» остальные зоны. Попробуйте взять глаз тремя пальцами и посмещать его вправо-влево, вдавить внутрь глазницы, очень далеко уходит? Ссылка для стахановцев и пионеров об отсутствии ответственности авторов за последствия выполнения упражнений и техник необходима и в этом месте тоже. Есть школы, где разрешены любые воздействия на глаза даже в учебных спаррингах. А на нашей «ускоренной» медицинской помощи раньше по бедности надавливанием на глазные яблоки снимали приступы глаукомы, да и аритмии также. Проблемно еще лишить тело глаз, так как пока это самое тело не в глубокой коме, оно будет рефлекторно отдергивать голову, уходя с линии атаки. Это, кстати, один из простейших тестов из практики врачей-реаниматологов на «загруженность» коры. Ну, теперь вы вооружены страшным знанием о том, что это хоть и больно, но несмертельно, а вот ваш противник этого не знает, чем мы и будем пользоваться. Хорошо проходят воздействия на глаза сразу после «релаксирующего» удара ладонью в подбородок, нос, «с крыла» по «кроличьей» точке за ухом. Как мы уже разобрали, глазное яблоко подобно поплавку: ныряет вглубь-наружу, да еще и круглое. Немудрено сорваться мимо, на скорости-то. Рецепт: цепляем за глазницу. То есть лезем пальцами в щель между глазом и костью и активно рвем-толкаем-давим в нужном нам направлении, в этот момент свободные пальцы цепляют угол челюсти, ухо и т. д., создавая опору. Также можно вызвать болевой шок тычком кончиками пальцев в глаз; хлест кончиками пальцев по глазному яблоку, удар пальцами плашмя, как пощечина; вырвать глаз (чужой, конечно) и показать противникам.

Существует так называемый офицерский прием: хлест пилоткой, кепкой, беретом по глазам! Очень болезненный и шокирующий удар!

Дед, кубанский казак, показывал автору этой книги тычок мизинцем в глаз, но не просто так, а в процессе рубки на саблях, т. е. борьбы вплотную, с использованием холодного оружия. Шок был сильнейший, когда, отбив удар саблей, дед сделал шаг вперед, прижав атакующую конечность с клинком и поменяв угол наклона сабли, дав ей соскользнуть, провел этот прием! Вот что знали наши деды!

Кадык. По легенде, Адам, когда кушал яблоко с Древа познания, подавился им, кусок застрял в горле, отсюда и второе, старинное название кадыка – «адамово яблоко». Кадык – один из тех интересных выступов на теле дяди, которые отличают его от тети, чем и объясняется трепетное отношение к нему, единственному. Вплоть до того, что у некоторых мужчин при простом прикосновении к этой зоне возникают спазм дыхательных путей и удушье (даже без сдавливания)! Кстати, страшная правда: человек от удара в кадык не умирает! Человек может умереть от последующего удушья или от рефлекторной остановки сердца при глубоком проникающем ударе ребром ладони поперек средней линии, но не за счет травмы адамова яблока, а за счет воздействия на оба блуждающих нерва. Да и укол ножом в горло, если он выполнен без последующего вспарывания и точно по средней линии, т. е. в кадык, не несет с собой никаких летальных последствий, кроме облегченного притока волны свежего воздуха к легким. Астматик вам даже спасибо скажет! Операция такая есть, простейшая, коникотомией называется. Ссылка для стахановцев и пионеров об отсутствии ответственности авторов за последствия выполнения упражнений и техник необходима и в этом месте, как и во всех остальных, даже где не написали, тоже. Как бы то ни было, воздействия на кадык прочно перекочевали из стритфайтинга и учений седых восточных старцев в наставления по рукопашному бою для спецподразделений всего мира. Как оказать первую помощь себе или товарищу при получении этого удара, читай в нашей разработке по экстремеду. А пока попробуй дотронуться до кадыка, посмещай его вправо и влево, смелей, потяни от себя и, наоборот, придави к шее. Ну вот, не так уж это и страшно. А сейчас мы откроем настоящую тайную технику! Выше кадыка есть еще одна косточка, подъязычная, про нее почему-то все забывают, а зря! За эту косточку, прихватив ее пальцами, очень даже удобно контролировать противника. Важно сжимать ее на грани слома и толкать вверх под 45 градусов. Шокеры на кадык: чиркающий вскользь удар костяшками фаланг – «лапы леопарда»; тычок кончиками согнутых пальцев сбоку (не в кадык) от кадыка по направлению к средней линии. Помимо удара ребром ладони есть еще интересный вариант комбинированного травмирующего удара в кадык. Вначале выполняется тычок кончиками согнутых пальцев в яремную ямку, затем пальцы сгибаются в «лапу леопарда» и давят уже костяшки фаланг, в итоге воздействуют костяшки кулака. В целом все движение подобно ходу гусеницы танка. Рвущие захваты кадыка и дыхательного горла просты и надежны (по сравнению с ударом). Делятся на две группы: на сминание (выполняется одной рукой, движение похоже на сакральный языческий жест под названием кукиш или фига, реже двумя руками) и на разрыв (выполняется двумя руками).

Жестокая правда – добивание в любом конфликте часто производили прикладом винтовки, автомата в горло, именно в кадык!

Колено – один из самых сложных и самый уязвимый сустав в нашем организме. Характеризуется тем, что травму или просто очень сильную боль можно вызвать практически с любого направления. Удар сбоку изнутри или снаружи рвет связки и ломает сустав. Удар сзади, в подколенную ямку, надрывает связки и выбивает ногу вперед. Удар спереди также ломает коленный сустав, если только он не был согнут под углом 90 градусов. Это положение очень любят представители жестких стилей, дескать, попробуйте-ка нам сломать сустав, заблокированный в этом положении (глубокий выпад вперед, стойка типа «лучник»). Так-то оно все так, удар в колено при должной подготовке держится, вот только есть здесь одна очень интересная и хрупкая деталька. По-латински «пателля» называется, т. е. надколенник или коленная чашечка, как мы все больше привыкли. Вот эта самая пателля ломается как скорлупка у ореха при хорошем резком ударе со «сбросом».

Без умения стопорить нападающего, держать его на дистанции нет боевой системы. Поэтому почти все единоборства профилируют удары по ногам, а именно по колену. Эффективность очень высока, если вы проводите «щетку», футбольный удар по мячу, в колено. Умножив на обувь и силу, получаем травму или, по крайней мере, стопроцентную остановку любой атаки. Пример из жизни: кучка малолетних придурков в количестве 10 человек развлекалась как могла, а могла только водкой и пивом. Мужика в форме увидели издалека и ринулись уточнять у него, в каком он звании и из какого рода войск! Уточнение не состоялось, так как мужчина оказался офицером штаба ВДВ, за плечами у него было две кампании в Чечне и он не желал получать травмы и подставлять себя под «узнавалки» ребяток? Но, будучи человеком в возрасте и многое повидавшим, он не захотел и обрывать молодые жизни! В течение 30 секунд знакомство закончилось ударами по ногам, а конкретнее – по голеностопу и коленям. Офицер раскидал эту группу акселератов, сохранив им жизнь и дав еще один шанс!

Работа с включением и проведением боли.

Боль включается и проводится от одной точки к другой при резких, сильных, концентрированных ударах. Нанося удары последовательно по нескольким точкам, их можно соединить болью в единый «меридиан» и, например, «отсушить» – отключить конечность – «скованный ручей». Используя одну точку, можно «вбить гвоздь» вглубь, нанося скоростные удары разной силы и амплитудности, таким образом происходит болевая загрузка точки.

Одним из секретов наших предков было умение воздействовать на внутренние органы, не используя болевые точки: волновые удары-воздействия с вектором приложения усилия, направленным на печень, сердце, почки, селезенку и т. д. вплоть до мозжечка, приводили к смерти или потере сознания. Усиливали эффект применения за счет мысленного размещения внутри атакуемого органа, участка тела жесткого предмета: камня, острия меча: «…и предстал мысленно перед ним ворог, и внес он камень супостату во длани во всю тяжъ мыслей свояи, во главу его…»

Как видите, азы знакомства с болевыми точками просты, запоминаются легко и сразу. Не нужно тратить годы, штудируя талмуды по рефлексотерапии, запоминать дикие китайские названия, забивать мозги расчетами гороскопов противника и его личным временем максимума или минимума в том или ином «канале». Нужно:

а) иметь желание;

б) посмотреть и послушать;

в) почувствовать это на своей шкуре;

г) практиковать и понять.

Вот и все. Загадочное искусство «ядовитой руки» въедается подкожно, ставится на рефлекторном, спинномозговом уровне буквально за 2–3 тренировки. На всю оставшуюся жизнь. Технологии скоростной ассоциативной постановки боевых навыков и рефлексов являются эксклюзивной разработкой СПАС.

Теперь, перед началом серьезной работы, представляю вам домашний тренинг, то, что вы можете выполнять в одиночку!




Домашняя подготовка, или физическое саморазвитие, рукопашника



Сейчас в продаже очень много литературы о том, как «качать железо» и повышать свои физические показатели.

Но человеку, впервые столкнувшемуся с задачей физического саморазвития, тем более если это подготовка к занятиям по рукопашному бою, очень трудно сориентироваться в том, как и с чего начать.

Мы решили, что нужно свести воедино полезную информацию по домашней подготовке, тем более в СПАС мы уделяем домашним заданиям значительное время!

Начнем с того, что, по нашему разумению, боец рукопашного боя для поддержки своего потенциала должен выполнять определенный комплекс упражнений, зачастую отличный от стандарта «качающих» железо.

Итак, общие упражнения, которые можно и нужно выполнять в домашних условиях и вне тренировок:

1. Работа с собственным весом: подтягивание на перекладине и отжимания от пола различными хватами, уголок на перекладине и брусьях, отжимание на брусьях, все типы отжиманий и прыжков, бег, плавание и т. д.

Умение работать с собственным весом – самый важный параметр для боя, так как именно этот вес вы будете перемещать, наклонять и вкладывать в удары.

2. Работа с тяжестями: жим штанги лежа и на наклонной поверхности, различные упражнения с гантелями, гирями и т. д.

Тяжести нужны, чтобы выработать повышенную устойчивость ваших связок и мышц к максимальным нагрузкам, которые могут возникнуть в рукопашной схватке.

3. Тренировки на скорость, выносливость и технику: сюда можно отнести скоростную ударную работу на воздух в разных ритмах, беговые и прыжковые упражнения, работу со снарядами (груши, макивары и т. д.).

«С чего начать?» – первый и часто задаваемый вопрос.

Ответим, разделив ответ на 2 пункта: для людей до 75 кг и выше 75 кг.

До 75 кг

В рукопашном бою ваша задача – скорость, точность и кучность ударов и динамика.

Для этого нужны выносливость, подготовка связок и мышц к динамичным перемещениям, рывкам и взрывным ударам.

«Чтобы бить быстро и много?!»

Не секрет, что связки рук, локтевого сгиба, плечевого уровня могут подвергаться запредельным нагрузкам, и в первую очередь из-за того, что при конфликтах на улице надо бить, и много.

Поэтому приведем ряд упражнений по укреплению «ударных» мышц и связок (это минимальные показатели):

• жим штанги лежа или на наклонной поверхности: 3 подхода по 10 раз (40–60 кг);

• подъем гантелей в стороны и перед собой: 3 подхода по 5—10 раз (5—10 кг);

• подъем гири к подбородку, хват двумя руками: 3 подхода по 5—10 раз (16–24 кг);

• удары на воздух с гантелями (0,5–1 кг): 3 подхода по 10 раз;

• удары на скорость по воздуху руками без перерыва: от 30 до 90 сек.;

• одиночный скоростной удар из расслабленного положения, руки опущены вдоль тела (попеременно): по 10 раз.

И несколько упражнений с собственным весом:

• подтягивание на перекладине различными хватами: 3 подхода по 5—10 раз;

• уголок на перекладине или брусьях: 3 подхода по 10 сек.;

• отжимание на брусьях: 3 подхода по 10–15 раз;

• отжимания от пола различными хватами: 3 подхода по 20 раз;

• приседания: 3 подхода по 20 раз.

В СПАС мы рекомендуем все упражнения с собственным весом выполнять немного по другой схеме: максимальное количество раз при первом повторении, с последующим уменьшении показателя повторения на 1, т. е. первый раз подтянулись 14 раз, второй раз – 13 и т. д. Главное – выполнять максимальное количество повторений!

«Как обрести выносливость?»

На выносливость в СПАС обращают особое внимание, и мы создали очень много новых упражнений, не забыв и старые, на данный важный параметр:

• выполнение трисета: отжимание от пола – приседание – пресс (без перерыва) по схеме 20 сек. на каждое упражнение с максимальным выполнением повторений и максимально быстро;

• удары руками по подвешенной нитке и бумажке: удары проводить со стартом секундной стрелки – 60 сек.;

• тоже, но уже с гантелями 0,5–1 кг – 20–30 сек.;

• удары локтями стоя, сидя, лежа: по 30 раз в каждом положении или в течение 30–60 сек.;

• максимальное напряжение всех мышц с сохранением глубокого дыхания: 20–60 сек.;

• удары на скорость ногой, максимально быстро: 20–60 сек.;

• упасть и подняться максимально быстро: 20–40 сек.;

• работа по груше, макиваре по схеме: 10 ударов – пауза 1–2 сек. – 10 ударов – в течение 1 мин.

«Как научиться быстро перемещаться?»

Для увеличения скорости перемещений предлагаем

следующие упражнения:

• перемещения по комнате с утяжелителями на ногах (2,5–5 кг на ноге): 1–2 мин.;

• резкие рывки влево-вперед-вправо с ударами руками: 30–60 сек.;

• перемещения влево-вправо с уклонами: 30–40 сек.;

• прыжки в длину, высоту, через препятствие;

• бег на месте в полную скорость: 30 сек.;

• перемещения с гантелями в руках, руки у подбородка: 1–2 мин.;

• растягивание подколенных связок: наклоны вперед к коленям и т. д.;

• бег вверх по лестнице на 6—10-й этаж: 1-й подход – разминочный, не спеша, 2-й подход – через 2 шага делать уклон и контратаку, 3-й подход – бег на скорость, 4-й подход – ускорения через один пролет, один пролет медленно, 5-й подход – максимально широкие шаги, на столько ступенек, насколько возможно, 6-й подход – медленный бег, заминка. Начинать с 2 подходов, прибавляя по 1 за неделю, в неделю хорошо проводить две тренировки. Это упражнение является великолепной тренировкой сердечно-сосудистой системы, отлично развивает выносливость в поединке и помогает стабилизировать дыхание; противопоказано людям с аритмией и гипертонической болезнью.

Для людей свыше 75 кг

Работа с весами:

• жим штанги лежа или на наклонной поверхности: 4–6 подходов по 10 раз (60–80 кг);

• подъем гантелей в стороны и перед собой: 4–6 подходов по 5—10 раз (10–20 кг);

• подъем гири к подбородку, хват двумя руками: 4–6 подходов по 5—10 раз (24–32 кг);

• удары на воздух с гантелями (0,5–1 кг): 1 мин.;

• удары на воздух, нога с утяжелителями до 5 кг: 30–60 сек.;

• приседания с гантелями до 20 кг: 4–6 подходов по 10 раз;

• махи ногами с утяжелителями до 5 кг: 4–6 подходов по 10 раз.





Сочетание тренировок с железом и рукопашного боя



Многие приходят в наши залы, имея за плечами опыт работы в «тренажерке» или собираясь начать посещать таковую. Тренерам постоянно задают один и тот же вопрос: «Можно ли сочетать эти занятия и как?» Ответ: можно, а для некоторых худых личностей «ботанического» телосложения даже нужно. Сразу скажем: мы категорически против «химии», перекачанных бицепсов и закрепощенного «протеинового» тела, которое вместо удара выполняет сильный толчок. Все, что вам нужно, – это повысить собственную физическую силу. И если упражнения с собственным весом учат вас бить и наносить удары, то упражнения с железом учат противодействовать чужому, агрессивному телу. Если вы уже имеете опыт занятий с железом, то 2 дня в тренажерном зале отлично сочетаются с 2 днями в рукопашном бою. Если вы – новичок, то в довесок к нашим 2 тренировкам подойдет 1 «железный» день, больше не стоит, так как нагрузка значительна. В любом случае постарайтесь, чтобы рукопашная тренировка предшествовала тренажерной на день или два. Дело в том, что «забитые» железом мышцы хуже осваивают координационно новые движения ударов и защит. Тренировке с железом обязательно должна предшествовать разминка до испарины. И не надо смотреть на ветеранов качалки, которые приходят и сразу принимаются за упражнения: во-первых, на то они и ветераны, а во-вторых, разминка раскрепощает вашу моторику и уменьшает мышечную замедленность после тренировки. Введите в разминку скоростную работу против воображаемого противника, двух раундов по 45 секунд будет достаточно. По возможности поработайте со скакалкой. Силовую тренировку нужно завершить отработкой ударов по мягкому мешку. Цели те же, что и у разминки, – раскрепостить вас. При отсутствии в зале мешка двух раундов ударов руками и одного раунда ногами по воздуху будет достаточно. В течение 5 минут выполняйте растяжки, акцентируясь на тех группах мышц, которые работали на тренировке. Лягте на спину, потянитесь всем телом, полностью расслабьтесь на 30–45 секунд. Все! Вы восстановились и выйдете из зала не в состоянии выжатого лимона, а с новыми силами!

Для новичков в «железном» спорте порекомендую простой комплекс, направленный на развитие всех основных мышечных групп тела:

• приседания со штангой: 5 подходов;

• становая тяга: 5 подходов;

• жим лежа средним хватом: 5 подходов;

• шраги: 5 подходов;

• скручивания на римском стуле и подъем ног к голове на перекладине. Чередовать эти 2 упражнения по 2 подхода в каждом с максимальным количеством повторений.

Приседы советуем выполнять максимально глубоко и не подкладывая бруски под пятку. Так происходит максимальная проработка мышц ноги. Противопоказание: травмированные связки голени и колена; тогда рекомендуем приседать даже не до параллели. В упражнениях со штангой первый подход разминочный, рассчитан на 12 повторений с легким весом, задача вспомнить правильную технику. Второй подход тоже разминочный, прибавляем вес, 10 повторений, задача – разогреть связки и мышцы, участвующие в упражнении. Третий и четвертый подходы идут с рабочими весами, 6–8 повторений, пятый выполняется с максимальным весом, 4–6 повторений. К работе с максимальными весами можно переходить на втором месяце тренировок при каче 2 раза в неделю, при каче 1 раз в неделю лучше и безопаснее на 3-м месяце. Выталкивание штанги, подъем вверх и прочие движения (2-я фаза, позитивная) должны идти на выдохе и на треть или вполовину быстрее, чем начало (негативная фаза). Это не только помогает росту мышц, таким образом мы стимулируем технику рукопашного боя, ведь почти все ударные движения направлены от тела, делаются на выдохе и резко.

Комплекс рассчитан на три месяца работы. Потом можно добавлять изолированные упражнения на отдельные мышечные группы. Следует отметить, что первые три упражнения (становая, присед и жим) общие для бодибилдинга (объем мышц) и пауэрлифтинга (сила).

Помимо всех упражнений, уже прописанных в этой главе, добавлю несколько: • отжимания на одной руке, на одном кулаке;
• отжимания у стены, стоя на руках, – старайтесь добиться максимального сгибания рук;
• одиночный максимально сильный удар на воздух;
• одиночный максимально быстрый зашаг ногой вперед, вправо, влево с ударом.

Помимо подвешенной в дверном проеме нитки с узелком вашей отработке поможет кусок пластилина размером с кулак, прилепленный к стене на уровне подбородка. Можно тренировать не только удары на точность, но еще и «пробивать» пластилин, который по плотности похож на человеческое тело, плюс происходит грамотная закалка всех изгибов кулака. Но вернемся к «набивке». Также помогает очень простой тренажер, который можно вешать на гвоздь в дверном проеме и снимать, – пластиковая бутылка с водой. Плотность середины бутылки примерно соответствует плотности тела, бутылка раскачивается и заставляет вас гоняться за ней и уклоняться от ее «контратак». Опять же закалке это упражнение способствует (вначале работать в обмотках). В парке можно на поперечную ветку вешать несколько бутылок разного объема и на разной высоте – получается импровизированная «галерея». Полная работа рук и ног, перемещения, эмоции, бутылки и обмотка на стволе дерева послужат неплохой заменой тренировке с грушей! Кстати про дерево – оно является основой для макивары или импровизированного «деревянного человека» – мок-джонга. Берутся 2 метра веревки, старый бушлат, куртка, кофта, на худой конец, сойдет старая формовка. После чего ткань складывается в несколько раз для формирования определенной мягкости и упругости и приматывается веревкой к стволу. Помимо ударов на дереве можно отрабатывать удушение, прихваты ткани с попыткой оторвать ее (болезненные захваты). Если дерево имеет поперечно растущую ветку на уровне вашего корпуса, то вам повезло. «Рука» поможет вам отработать сбивы атак, жесткие рубящие блоки и уклоны, прихваты в комбинации с ударами второй рукой и ногой. Если ветка растет выше вашего роста, тоже повезло! «Перекладина» идеально подходит для подтягиваний (плечи, трапеция), уголка (пресс), виса на время для укрепления запястья.
Тренировка с утяжелителями: важные нюансы. Утяжелители на руки в виде браслетов на запястья не рекомендуем, так как при отработке ударов внимание концентрируется не на кулаке, а на запястье, что ведет к неправильной постановке кулака и может привести к его травме при попадании по костям черепа или при работе на жестком мешке. Лучше брать легкие гантельки или весовые гирьки: 0,5, 1 и 2 кг будет вполне достаточно для людей с весом до 75 кг, при большем весе – 1,0, 1,5 и 2,5–3 кг. Если у вас нет возможности завести гирьки или гантельки, то их вполне заменят пластиковые бутылки с водой из-под напитков. Подбору поможет известное соответствие: 1 литр воды весит 1 кг. Работа по всем известному принципу «марафона»: по 20–30 ударов с каждой руки с гантелями самого легкого веса, затем прибавляем и т. д. В конце «марафона» обязательно следует серия на 20–30 ударов «пустыми» руками без гантелей. Под завершение – массаж бицепса, трицепса и зоны локтевого сустава, мышц груди, трапеции, чтобы избежать «забитости» и ускорить восстановление.
Утяжелители на ноги: лучше сразу брать от 2 кг, меньше не имеет особого смысла. Основной нюанс работы с отягощениями на ноги: запрет на скоростные удары! Дело в том, что при отработке ударов ногами с отягощениями коленный сустав под влиянием веса и инерции в конечной точке удара переразгибается больше физиологической нормы. Если это повторяется, то постепенно происходит «разбалтывание» сустава, очень негативная вещь, грозящая артрозом. Поэтому все отработки проводим медленно, ногу в конечном положении удара задерживаем на пару секунд. После 15–20 подходов сделать 5—10 скоростных ударов на воздух без веса для закрепления достигнутого эффекта.
1-й подход: 15–20 ударов с отягощением, 5—10 – на скорость без веса – удары ногой вперед, средний уровень;
2-й подход: 15–20 ударов с отягощением, 5—10 – на скорость без веса – удары ногой вбок;
3-й подход: 15–20 ударов с отягощением, 5—10 – на скорость без веса – удары ногой назад;
4-й подход: 15–20 ударов с отягощением, 5—10 – на скорость без веса – удары вперед по дуге носком и зоной подъема стопы (как маваши в карате).
Вот такие тренировочные упражнения!





Работа с гирей, или что же делать с такой «круглой и тяжелой»?



Я не буду описывать секретную технику рывков и толчков гирь, во-первых, потому, что я не специалист в этой области, а во-вторых, потому, что основная моя задача – показать, как работа с гирей помогает бойцу-рукопашнику.

В нашем арсенале две гири – 16 и 24 кг; 32 кг не учитываю, так как, по моим соображениям, ее можно использовать в тренировках только для развития силы, и то во вред скоростным и динамическим параметрам.

Вот для чего нужно (хотя бы иногда) тренироваться с гирей:

• укрепление и тренировка связок и мышц плеча, локтевого сгиба, кисти и области «крыльев» (ход гири в руке ввиду ее округлой формы – наилучшая нагрузка для тренировки);

• тренировка начальной скорости действий руками.

Укрепление и тренировка связок и мышц плеча, локтевого сгиба, кисти и области «крыльев»

Упражнение № 1: толчок гири вверх попеременно правой и левой рукой. Выполняется в двух вариантах – максимально быстро с фиксацией в верхней точке и максимально медленно на всем протяжении упражнения, оба варианта советую проделывать в одном блоке упражнений.

Блок состоит из 6 подходов с каждой руки:

• 3 подхода максимально медленно сидя или стоя, рука совершает спиралевидное движение при выпрямлении, в нижнем положении гиря находится не на плече, а «висит» впереди, в верхней точке «смотрит» назад;

• 3 подхода максимально быстро – рука выпрямляется не до конца, без скручивания.

Количество подходов по самочувствию, вес гирь подбирается в соответствии с физической подготовкой – но не менее 10 повторений.

Упражнение № 2: рывок вверх попеременно правой и левой рукой. Выполняется из положения «гиря на земле» 2 способами.

Блок состоит из 6 подходов с каждой руки по 7– 10 повторений:

• 3 подхода выполняются путем рывка гири с земли, рука (почти выпрямленная) совершает амплитудное движение до верхней точки и так же опускает гирю на землю. Гиря не падает, а контролируется напряжением руки и корпуса и опускается на землю!

• 3 подхода выполняются путем рывка рукой гири с земли, но траектория движения максимально проходит вблизи тела, гиря почти касается тела исполнителя, как бы «выстреливает» вверх и так же опускается на землю.

Упражнение № 3: рывок в стороны по 5–7 повторений.

Рывок в стороны выполняется по схеме рывка вверх, но подъем гири осуществляется через стороны (лево или право) в зависимости от выполняющей руки.

Упражнение № 4: подъем гири под мышку, по 7—10 повторений.

Положение – стоя, гиря в правой или левой руке, рука выпрямлена, подъем осуществляется за счет сгиба локтя вдоль бедра и боковой части корпуса до максимума. Тело не наклоняется, упражнение выполняется в двух видах – быстро вверх и очень медленно вниз, медленно вверх и медленно вниз.

Упражнение № 5: подъем гири двумя руками к подбородку по 10 повторений.

Тело в вертикальном положении, ноги на ширине плеч, гиря удерживается двумя руками. Упражнение выполняется очень быстро, без фиксаций в крайних точках,

3 подхода по 10 повторений, и очень медленно, с максимальным напряжением в верхней точке, также 3 подхода по 10 повторений.

Упражнение № 6: подъем гири к корпусу по 7—10 повторений:

Положение: корпус в наклоне параллельно полу, рука поддерживает корпус, упираясь в кресло, стул и т. д., гиря на полу, выполняется упражнение правой или левой рукой, рука выпрямлена, подъем осуществляется за счет сгиба локтя и небольшого подъема плеча до касания гирей «крыла».

Упражнение № 7: укрепление запястий – 3 подхода по 5 повторений.

Гиря 16 кг привязывается к палке фалой, веревкой и т. д., палка берется в руки, ноги на ширине плеч, гиря на земле, путем наматывания веревки на палку осуществляется подъем гири до максимума, а также опускание на землю. Хваты палки могут быть любые.

Упражнение № 8: игра с гирей – 3 подхода по 30–50 сек.

Гиря берется в руки, и, исключая прихваты за ручку гири, осуществляется ее перемещение в руках: ее можно удерживать на ладони, крутить, подбрасывать и т. д.;

основная задача – гиря должна быть постоянно в движении.

Упражнение № 9: работа с гирей лежа.

Положение: лежа на спине, на полу, гиря удерживается двумя руками. Выполнение жимов от груди, выпрямление рук с гирей за голову, переводы гири влево-вправо. Все действия выполняются медленно.

Тренировка начальной скорости действий руками

Упражнение № 1: толчок вперед – 3 подхода по 5 повторений.

Гиря 16 кг в левой или правой руке, положение тела – боксерская стойка, на шаг выкидывается вперед рука с гирей (максимально медленно), рука не выпрямляется, вторая рука страхует выполнение упражнения и ловит гирю, обе руки возвращают гирю в исходное положение.

Упражнение № 2: повторение начальной формы удара – 3 подхода по 5 повторений.

Гиря в руке, проводится имитация апперкота, кривого удара в корпус, без выпрямления руки, но с начальным движением.

А далее ваша фантазия и здравый рассудок помогут в подборе упражнений… Удачи!

И еще один тренажер – палка. Простая палка. Сразу скажу, данный комплекс настолько суров и полезен, что его надо бы засекретить, так как он эффективен сверх меры, но доброта душевная не дает это делать.

Представляю вам «сухожильный» комплекс – для силы и ловкости.





Палка как тренажер! 2



В квартире невозможно иной раз разместить стол, а про спортивные тренажеры, макивару, грушу умолчу – возможно, это будет последней каплей для вашей супруги…

Поэтому предлагаю использовать людям, занимающимся рукопашным боем, такой предмет, как палка! Используйте ее по максимуму для расширения своих физических возможностей!

Начну, как всегда, с разминки! Разминка нужна, ее задача заключается в разогреве мышц для придания им эластичности, чтобы избежать травматизма. Сразу хочу обратить внимание на два ключевых действия, которые присутствуют во всех упражнениях, – это растягивание и сжатие!

Начнем!

1. Берем палку в руки и пытаемся ее растянуть (плотный хват обязателен), сначала делаем все медленно, постепенно увеличивая амплитуду, затем начинаем сводить руки, максимально сжимая палку!

2. То же упражнение, что и в № 1, но делаем все быстрыми и короткими рывками по 15–20 раз, то же – на сжатие (сведение рук) – 15–20 раз.

3. Сдавливаем двумя руками палку, хват узкий – и начинаем смещать ее в горизонтальной плоскости до крайних положений вправо и влево, затем, удерживая палку за концы, повторяем упражнение.

4. Делаем круговые движения от себя, на себя, не забывая палку сильно сдавливать, чередуя хваты (узкий, широкий).

5. Используя различные хваты двумя руками, произвольно вращаем палку в трех плоскостях (перед собой, вбок, над собой, по горизонтали): 3–4 минуты будет достаточно, чтобы почувствовать разогрев мышц.

Теперь начинаются потягивания как с использованием палки, так и без нее. 1. Сжав торцы палки, начинаем делать рывки вперед. Прилагаемое усилие контролируем сами: от постоянного напряжения до расслабления в начальной фазе и напряжения на конечном этапе.
2. Рывки на себя, т. е. вытягиваем палку вперед, «растягиваем» ее (хваты различные) и двигаем к себе (рывки как быстрые, так и медленные).
3. Потягивание – упражнение говорит само за себя: давим на торцы палки и, максимально вкладывая силу, поднимаем палку вверх, потом вниз – 10 раз, затем то же самое, но опускаем палку за голову – 10 раз.
Количество подходов в упражнениях варьируется по
собственному физическому состоянию.
1. Для укрепления кистей: руки согнуты в локтях, палка в руках, создаем постоянное давление, сжимая палку, стараясь свести кулаки вместе, затем, наоборот, разводим и начинаем сгибать кисть и поднимать ее вверх.
2. Пытаемся сломать палку, используя различные хваты, затем то же делаем пальцами.

Теперь непосредственно ударные отработки. 1. Положение палки в руке: правый кулак смотрит ладонью к челюсти, левый, наоборот, вперед, палку жестко сжимаем, получается стандартная рукопашная стойка, т. е. левая рука ближе к левому плечу, правая рука защищает челюсть.
Используя все те же принципы: сдавливание и растяжение, начинаем наносить удары руками (прямой, апперкот, боковой, косой и т. д.) – сначала с левой руки, потом с правой руки, тем самым создавая предпосылки для нанесения коротких ударов в ближнем бою.
1. Выполняем предыдущее упражнение, только стараясь менять уровень сначала одной рукой (удар левой рукой вверх, потом вниз), то же – с правой руки, а потом, уже комбинируя, т. е. левой вверх, правой вниз и наоборот, стараемся выполнить все типы ударов.
2. Теперь переходим к работе в плоскостях: используем узкий и широкий хват палки, начинаем наносить удары в горизонтальной плоскости, не забывая давить руками навстречу друг другу, и так по 20 раз, затем по вертикали, используя те же комбинации, как на сжатии, так и на растяжении.
3. Используя вертикальную плоскость и диагонали, начинаем отрабатывать удары под 45 градусов вверх и вниз, сохраняя требования к принципам сжатия и растягивания.

Сделав по одному подходу и по 20–30 раз повторений, к концу первой недели вы сами почувствуете, что удары стали жестче и сильнее.

Вторая неделя характеризуется использованием тех же комбинаций и условий, но уже на шаг, на два шага, т. е., сделав шаг, наносите два удара! Еще раз хочу обратить внимание на то, что обязательно должны присутствовать сдавливающие и растягивающие усилия, которые помогают выработать жесткость и силу удара и которые и создают тот сухожильный эффект.
В конце каждого упражнения рекомендуем немного скоростных проработок на снятие излишнего напряжения в мышцах.
Попутно, в конце тренировки, используем палку для накатки голеней!
Время собирать камни еще не пришло, но пришло время узнать технику, тот маленький «джокер», обеспечивающий нам спокойствие и уверенность…





Градация курсов обучения и роста бойца СПАС



С чего начинаются занятия самообороной или рукопашным боем? Многие утверждают, что с нападения на улице, удара кулаком в лицо или после пережитого стресса от угроз подвыпившей компании.

Не все школы единоборств могут дать навыки самообороны, многие могут только ознакомить с программой подготовки и внушить уверенность. Мы считаем это неверным, так как уверенность, не поддержанная навыками ведения схватки, исчезает очень быстро в реальном конфликте и у потерпевшего поражение остается глубокая психологическая травма!

Существует определенная градация в изучении единоборств, науки выживания, от простого к сложному, нужна она для лучшего усвоения полученного опыта и обретения умений и навыков, необходимых для достижения результата – безопасности! Поэтому при изучении мы и начинаем с самого простейшего, что оказывается зачастую самым сложным, в том числе и для тех, кто считал, что уже обладает каким-либо уровнем подготовки.

В чем же заключаются особенности «самого простейшего»? В клубе «СПАС» мы начинаем с подготовки рефлексов, воли и психики путем адаптации человека к специфическим физическим нагрузкам и условиям стресса по следующим программам.
Ударная самооборона – это адаптационная (начальная программа), этап обучения – 3–4 месяца.
Задача: определить мотивацию бойца, познакомить его с рефлексами на агрессию, обучить интуитивному умению реагировать на внешние раздражители, помочь изучить секторную защиту, взрывную ударную работу руками и ногами, приобрести психологическую и волевую устойчивость.
После того как человек проходит этот этап, а он длится 1–3 месяца (за это время и происходит естественный отбор, остаются заниматься только целеустремленные и волевые люди), начинается этап наложения схем действий для улицы: отработка скоростных, взрывных и психологических навыков. Это не значит, что больше нет ни техник, ни психологической подготовки, они присутствуют обязательно, но задача дать тактические принципы самообороны на мышечном уровне является приоритетной!
По истечении 3–4 месяцев инструктора СПАС проводят аттестации, проверки и анализ уровня подготовки обучаемых и предлагают на выбор продолжить обучение, если человек желает самосовершенствоваться и приобрести кроме основных навыков самообороны углубленные знания рукопашного боя без оружия и с оружием!

Рукопашный бой СПАС – это программа среднего уровня подготовки, она разделена на 2 этапа по 6 месяцев (общая длительность 12 месяцев). 1 й этап (6 месяцев) – изучение работы на дистанции, применения рук и ног в схватке без борьбы.
Задача: обучить арсеналу ударов руками и ногами на дальней дистанции, при переходе от дальней к средней дистанции, на средней дистанции и при переходе от средней к ближней дистанции, на ближней дистанции. В арсенал входят стандартные и нестандартные удары, цель – уметь подавлять противника ударной работой.
2 й этап (6 месяцев) – обучение полному подавлению противника как с использованием ударной работы, так и при переходе к бою вплотную и борьбе в стойке и на земле, с использованием схемы – УДАР – ТОЛЧОК – РЫВОК, рывков и прихватов, шокирующих и болевых элементов, добивания противника на земле, наработки техник по противодействию группового нападения.
Задача: выработать на основе принципов ведения боя систему действий, основываясь на физических параметрах и психологической составляющей, а также личном опыте, где конечный результат – поражение противника менее трудоемким способом.

Встречный рукопашный бой СПАС – индивидуальная шлифовка действий уже определившегося бойца. Задача: обучить алгоритмам быстрого входа и поражения противника, где основной критерий – минимальное время боя. Арсенал неограничен!
Задачи достигаются постоянной практической подготовкой с минимумом снаряжения, в любых условиях внешней среды.
Но это уже удел профессионалов, и коль верна поговорка, что «слона едят по частям», то не будем забегать вперед.





Стойки, позиции, передвижения



Любое боевое действие начинается со стойки, а если быть точным, с позиции, поэтому любое направление в единоборствах имеет свое мнение о стойках, которые будут эффективны для одной или другой техники. Но бой начинается неожиданно, и стойка, как элемент схватки, никогда не будет фиксированной, т. е. действовать нужно уметь с любой точки пространства. Но для объяснения мы рассмотрим положение тела бойца СПАС в статике – иначе будет не ясно.





Индивидуальная боевая позиция



Для нас имеет значение естественное положение тела, т. е. отсутствие мышечных зажимов, которые сковывают тело и его движения.

Учитывая это, стойку мы определяем просто (для левши наоборот): из положения «ноги на ширине плеч» руки опускаем вдоль тела, переносим правую ногу назад на шаг, руки сгибаем в локтях и поднимаем вверх, кулаки сжаты на уровне подбородка (если не сжимать кисти в кулак, то есть вероятность, что вы сломаете пальцы при ударе), центр тяжести распределен по середине, корпус не наклонен. Основной критерий – вам должно быть комфортно.
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Стойка бойца СПАС

Вот и ваша стойка! Проведем тест: начинаем совершать передвижения – коль стойка ваша, вы не будете испытывать неудобство в процессе перемещений.

Упражнение: в паре с напарником начинаете перемещаться вокруг друг друга, задача – сохранять положение рук, т. е. боевую позицию; на следующем этапе при опускании рук или несоблюдении дистанции можно проводить и удар ладонью в голову напарнику…

Если рассматривать стойку и ее функциональное применение, мы считаем, что более эффективно применять следующий подход. 1. Передняя рука (например, левая) отвечает за защиту верхнего и среднего уровней, а задняя – среднего и нижнего уровней, а ниже середины бедра в защите функционируют ноги.
2. Возможно одновременное комбинирование обоими руками.
3. В любой момент вы должны легко произвести перемещение, ноги не загружены.
4. Предбоевое положение – стойка, боевая позиция обеспечивает занятие выгоднейшего тактического положения и обуславливает механизм определения способа действий (если просто – стойка определяет технический арсенал бойца в данный момент схватки).





Типы и виды передвижений



Мобильность бойца, его маневренность, а значит, и уязвимость зависят от навыка перемещения. Помимо вышеперечисленных плюсов, перемещения позволяют уходить от атак, менять положение в пространстве и доставлять руки и ноги к цели.

Навык перемещения достаточно сложней, а освоить комбинирование рук, ног и передвижений еще сложнее.

Мы применяем стандартные передвижения: челнок, приставной шаг. Челнок может быть на два движения и на четыре. На два движения – короткий атакующий и развивающий дистанцию маневр. На четыре счета – вход в бой с большой дистанции.

Любые перемещения могут также выполняться как удары руками и ногами по восьми направлениям.

Основа любой схватки – это мобильность бойца, она достигается его умением перемещаться. Поэтому мы уделяем повышенное внимание динамике передвижений, и вот несколько принципов, или правил, выполнения перемещений. 1. В любой момент перемещения боец готов изменить направление перемещения: достигается это путем навыка толчка от земли, т. е. каждый шаг контролируется сцеплением ног с землей, а не заваливанием корпуса и инерцией движения.
2. Земля – это опора бойца, потеря опоры в бою – это катастрофа, поэтому всегда нужно чувствовать поверхность хотя бы одной ногой.
3. Центр тяжести всегда контролируем: не впереди и не сзади, – что позволяет быстро менять направление движения любой ногой.
4. Ноги совершают значительно больше движений, чем корпус, лучше сделать 5 мелких шагов ногами, чем 1 большой шаг и залипнуть, остановиться на месте.
5. Все толчки идут с носка, только на скользкой поверхности не действует это правило.
6. Передвижения обязаны быть нечитаемыми, т. е. избегайте делать однотипные перемещения, расширяйте арсенал.
7. Лучше отпрыгнуть, уйти в сторону, чем остановиться
и, возможно, получить удар.





Тренировочные упражнения



Мы хотим ознакомить вас с несколькими упражнениями, которые дадут минимум необходимых навыков:

• шаг – толчок назад (сделали шаг ногой и тут же резко оттолкнулись ею назад, чтобы прийти в исходное положение): по 10 раз на каждую ногу;

• шаг – поворот, скрутка корпусом: 10 раз в каждую сторону;

• прыжки в высоту: 10 раз;

• треугольник, перемещение: 30–60 сек.;

• зашаги с понижением центра тяжести: 30 сек.;

• подскоки на одной ноге;

• разножка, прыжки со сменой ноги;

• челнок во все стороны: 45 сек.

Упражнение: сохраняя позицию, положение рук, зашаги во все стороны одной и другой ногой попеременно, без отрыва другой ноги от земли.

Добавляя удары руками (одиночный, серию) на шаг, вы усложняете упражнение, но акцент все равно на работе ног.

Упражнение: выполнение челнока вперед и назад, влево вправо, по диагонали с ударом руки, ноги и их комбинациями на воздух. Далее – с закрытыми глазами. Те же действия, но приставным шагом.

Передвижения вплотную зависят от дистанции, и, наоборот, дистанция зависит от передвижений. Любое перемещение есть выход на заданную дистанцию действия, поэтому требуется тренировать дистанцию в процессе передвижений.

Упражнение: при отработке в паре один находится на месте, другой выполняет перемещение челноком, подшагом по заданному алгоритму, т. е. для нанесения удара рукой, ногой, соблюдая дистанцию и заданные параметры упражнения. Далее переходите на интуитивное определение дистанции при передвижении к напарнику любой стороной тела: спиной, боком, с нанесением удара рукой.

После освоения данного этапа вы по договоренности с напарником выполняете перемещения и какие-либо атакующие действия: удар по лапе, обозначение ударов и т. д.

На хорошем уровне подготовки боец начинает работать с несколькими напарниками, манекенами, выполняя перемещения с соблюдением дистанции относительно нескольких целей с одновременной работой по ним и контролем пространства.

Нужно отдать должное и коротким действиям: наступу, заступу.

Они выполняются как для срыва дистанции и входа в ближний бой, наступая на стопу противника, так и для заступа за ногу врага и выполнения подсечки, подбива, какого-либо действия на выведение из равновесия. 
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Наступы и заступы 
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Наступы и заступы

Упражнение: в паре выполняются наступ и заступ с последующим выполнением ударов, прихватов, выведений из равновесия. Также существует круговое перемещение, которое выполняется на этапе взаимодействия с конечностями противника, для выполнения ухода от ударов и захода за противника, т. е. входа в его мертвую зону. Оно выполняется маленькими, но быстрыми шагами.
Ноги совершают как бы круговое скольжение, в этот момент при реальном исполнении идет опора руками (или рукой) о противника…
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Схема 2





Теория и практика ударной работы



Удары руками и ногами в комплексе – достаточно серьезный инструмент в схватке, но если этот инструмент заточен под уличные условия с учетом времени года и географического положения, это грозное оружие бойца.

Основная сложность в том, что наши руки не хотят «дружить» с ногами. Умение действовать ими вместе, синхронно – одна из важнейших задач. Фактически этот навык совместного использования является ключевым!

Что мы понимаем под навыком совместного использования?

Умение переходить от ударов руками к ударам ногами и наоборот, с минимальными паузами – это и есть навык совместного использования!

То есть чем меньше пауз после выполнения того или иного удара, тем выше уровень бойца. В СПАС это называется кумулятивным эффектом, т. е. навыком непрекращающихся действий, перетекающих из одного в другое…

Запомните: опасен не сильный удар, а удар, нанесенный вовремя, т. е. в паузу противника!

Вы ударили рукой, и если ваша боевая система достаточно универсальна и имеет в арсенале различные ударные комбинации, то, возможно, вы нанесете еще один удар, но не более трех ударов, и далее что? Пауза!!! Пауза – это бич бойца на ринге и смерть на улице, кто контролирует паузу противника, тот победитель или выживший.

«Если ты не заполнишь своими ударами паузу – значит, эту паузу заполнит противник!»

Конечно, умение «заполнять паузу» ударами не единственный навык. Если рассматривать вопрос глобально, то заполнение паузы – это часть навыка «заполнения пространства» действиями, но это пока сложно, и вернемся к ударам.

Аксиома проста – чем больше степеней свободы у твоих конечностей, тем меньше пауза при переключениях от одного действия к другому. Что имеется в виду? Техническое выполнение ударов, их наработанность на уровне рефлексов, а также уверенность в результативности ударов уменьшают паузу и увеличивают степень свободы конечностей.

В СПАС большое количество ударов руками и много «корявых» ударов ногами, но «корявость» обусловлена простотой выполнения, что будет уменьшать паузу в схватке.

Вернемся на землю – руки и ноги будут бить, толкать, наносить вред противнику!

Удары ногами важны, во-первых, потому, что сильны, с учетом обуви, во-вторых, потому, что именно они первыми могут дотянуться до противника. Применение ударов руками – это ключевое действие, и понятно почему, ведь мы на руках не ходим.

Основная задача – донести вектор удара до противника так, чтобы он был нанесен вовремя и прошел по касательной. «Вовремя» – это значит сделать так, чтобы удар попал в цель!
Как же так сделать? Выйти на дистанцию удара и нанести удар или серию ударов.
Так что мы будем рассматривать дистанцию как параметр влияния на паузу. Но дистанция неразрывно связана с уровнями, так как удар в корпус и в голову может производиться с разной дистанции, поэтому дистанцию и уровни боя рассмотрим подробнее позже.
Если закончить введение в тему по ударам, то можно заметить, что статическое нанесение ударов, с большой кучностью и с минимальными паузами, – это всего-навсего начальное умение, которое не дает полного навыка. Только полное выполнение действий в передвижении, с контролем дистанции и уровней боя и, конечно же, с минимумом пауз – навык профессионального использования рук и ног в ударах!





Дистанция и уровни боя



Дистанция в рукопашном бою – это расстояние от бойца до противника или противников.

Дистанция безопасности равна длине вытянутой руки плюс длина ладони до противника. На этом расстоянии еще можно что-то сделать, оказать сопротивление и среагировать на нападение.

Дистанция удара – интуитивное расстояние, требуемое для нанесения удара рукой или ногой, зависящее от личных физических параметров бойца.

Умение контролировать, скрадывать и изменять дистанцию удара – признак профессионализма.

Понятно, что удары должны проводиться в движении, без этого вы уязвимы. Кроме того, удары эффективны только на определенной дистанции, значит, на эту дистанцию и требуется выйти. Мы разделяем три дистанции боя.
Первая дистанция – дальняя, равна расстоянию безопасности, на котором находится противник, и определяется степенью досягаемости ударов руками и ногами при выполнении шага к противнику.
Вторая дистанция – средняя, противники друг от друга на расстоянии длины вытянутой руки без шага, прямого удара. Для силового удара требуется совершить небольшой шаг.
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Дальняя дистанция боя 
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Средняя дистанция 
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Ближняя дистанция 
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Положение «вплотную»

Третья дистанция – ближняя, противники вплотную друг к другу, возможно только наносить удары по корпусу и вязать руки, она равна длине согнутой руки локтя до противника. Положение «вплотную», когда бойцы находятся в захвате одной рукой, не является дистанцией боя, но рассматривается в СПАС как позиция схватки, и, по нашему мнению, в этой позиции заканчивается 80 % драк на улице.

Вот пример технического арсенала при бое вплотную. 1. Прихваты одежды и раздергивания – удар, рывок, толчок.
2. Удары локтями при хвате за одежду.
3. Удары коленями и ногами.
4. Голова в ударе.
5. Психофизическое давление (крики, мат, угрожающие звуки).
6. Рывки и их комбинированное использование с ударами.
7. Вывод из равновесия, опрокидывания.
8. Болевые приемы на пальцы, локти, удушение в стойке.
9. Подбивы, выведение из равновесия ногами и коленями.
10. Подножки и раздергивания – борьба в стойке.
11. Освобождение от прихватов рывками и болевыми воздействиями.
12. Спутывание одеждой.
13. Противодействие болевым приемам, выводу из равновесия.
14. Сброс ударов и контратака после сбросов.
15. Сброс телом и работа руками в быстром темпе вплотную.
16. Ноги в быстрых ударах – двойные-тройные удары за замах.
17. Сброс усилий противника, опрокидывание противника за счет его же усилий.
18. Падение на противника.
19. Предплечья при схватке вплотную – удары и толчки.
20. Укусы и вспомогательные действия и т. д.

Технические элементы при построении своего арсенала подбираются как для работы на перечисленных дистанциях, так и при переходе от одной дистанции к другой. Именно навык перемены дистанции, умение соединять перемещения и технические элементы с чутьем дистанции есть задача любого бойца! Выход из схватки без вреда для себя и с нанесением максимального ущерба противнику, резкая смена типа действий с изменением дистанции работы – все это вплотную связано с передвижениями и стойками!
На дальней дистанции: чем меньше плоскость тела, тем меньше возможности пропустить удар, корпус желательно развернуть.
Но чем ближе к противнику, тем больше вы будете разворачиваться всем телом, так как корпус здесь играет основную роль в ударах, и в то же время кучность, работа всеми конечностями имеют подавляющее преимущество в схватке.
Вернемся к дистанции! Мы используем ряд упражнений для развития дистанции.

Первое упражнение: отработка производится в паре, один находится в боевой стойке и стоит на месте, второй – на дальней дистанции. Второй номер произвольным перемещением на один шаг выходит на дистанцию удара рукой. Если вы сможете нанести сильный удар рукой, значит, перемещение и дистанция выбраны правильно. Далее включаем свободное комбинирование перемещений и ударов, производим серии ударов по напарнику, который начинает двигаться.

Второе упражнение: выполняя удары с перемещениями на каждой дистанции, вы начинаете отрабатывать прицельные удары по заданным зонам: горло, челюсть и т. д. Теперь ваша задача перемещаться и наносить удары с любого положения в заданное место. Выполнение начинается с медленной скорости, постепенно ускоряя темп. Упражнения на лапах помогают наносить точные и сильные удары. Используя игру с лапой, когда один, перемещаясь, плавно двигает лапу из стороны в сторону, а исполнитель старается поразить мишень как можно точнее и сильнее.
Для выработки силы удара обязательно нужно ввести работу по мешкам. Хорошо начинать с легкого шарика или ватки на нитке, далее используя 30-, 60– и 100-килограммовые мешки. Легкие цели – для отработки попаданий влет, т. е. по перемещающемуся противнику, более тяжелые – для отработки максимальной силы удара.
Любое применение ударов должно быть эффективным. Но лишь работа по уровням обеспечивает максимальную эффективность.

Удары только в верхний уровень будут блокироваться в первую очередь, так как человек прежде всего защищает голову. Резкая смена ударов по уровням заставляет противника реагировать, и, выстраивая защиту, он ослабляет и открывает те или иные зоны. Мы берем за основу три уровня: верхний, средний и нижний.
Верхний уровень проходит через ключицы и включает шейный треугольник и голову. Этот уровень вводит ограничение на применение кулаков как ударных поверхностей, так как только в шейный треугольник безопасно работать кулаками.
Средний уровень – от ключиц до линии, которая проходит под локтем согнутой руки, прижатой к корпусу, кулак смотрит вверх.
Нижний уровень – от среднего уровня до линии, которая проходит по кончикам пальцев опущенных по швам рук.
Тренировочный процесс видоизменяется согласно требованиям реалий боя:
• каждый прием отрабатывается в различных вариантах: на воздух, в парах;
• далее в спаррингах;
• против группы нападающих с применением оружия;
• далее в полном снаряжении.

Виды отработок техник: • на открытом пространстве;
• в помещении, лифте, на лестнице, лестничной площадке;
• в толпе, автомобиле;
• в заставленном мебелью помещении;
• один на один, один против двух, один против трех;
• бой с вооруженным противником;
• с использованием подручных средств.




...


На любой ваш вопрос дадим мы ответ:
У нас есть пулемет, а у вас его нет!







Ударная работа руками



Любая схватка состоит из множества действий: ударов ногами, руками, выведения из равновесия и бросков, болевых воздействий и т. д., но все же люди тяготеют к работе верхними конечностями из-за того, что это проще и удобнее.

В СПАС работа руками специфична: мы взяли за основу работу любой частью руки от кисти до предплечья и плеча.

Рассмотрим кисть – ее вращение создает малую сферу. В этой сфере она может работать без привлечения других частей руки.

Сама кисть является грозным оружием, а кистевые удары, не обладая силой всей руки, имеют ряд положительных черт: скорость и возможность нанесения удара без замаха из любой точки пространства.

Пример . Кистевые удары по рукам противника очень болезненны и легко могут перейти в полновесную атаку руками.

Также в ближнем бою, когда противник фиксирует руки, не давая производить размах, удар кистью по болевым точкам компенсирует недостаток замаха и является решающим фактором схватки, позволяющим выйти на коронный удар или отработанную серию действий…

Движение предплечья в локте создает локтевую сферу. Эта сфера уже является базой для нанесения полноценных ударов руками.

Удары локтями и предплечьями считаются по праву самыми сильными. Основной их плюс в том, что удары можно наносить по подставленным конечностям и по костям, т. е. в любую часть тела, с минимальным риском травмироваться и максимальным результатом!

Полное действие рукой является комплексной составляющей, включающей в себя использование плеча, локтя и всего тела.

Удар рукой зависит от центров сгиба-разгиба, которые находятся в суставах кисти, локтя и плеча. Эти центры (плечо, локоть, кисть) позволяют манипулировать каждой частью руки как вместе, так и раздельно. Удар – круговое перемещение руки, пусть даже вытянутое вперед. Так, круги сферы рук создают в своих сечениях ось координат или восемь направлений, которые обуславливают траектории ударов руками.
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Траекторная база ударов руками Основные траектории следующие, аналогичные ударам:
1. Рубящий удар сверху тыльной стороной кулака и апперкот, обратное движение.
2. Секущий удар под углом 45 градусов и боковой удар, идентичный апперкоту.
3. Боковой удар, хук, хлесткий удар плетью и обратный удар в плоскости, параллельной полу.
Рука имеет три центра сгиба-разгиба (запястье, локоть, плечо), в других местах она не гнется по своей природе. Удар может быть направлен по одной плоскости как в одну, так и в другую сторону. Все комбинирование заключается в объединении вышеперечисленных траекторий с использованием трех центров сгиба-разгиба.
Как уже сказано выше, траектории ударов направлены по восьми направлениям оси координат. Помимо классических ударов руками: прямой, боковой, апперкот и т. д. – каждый удар имеет обратное движение, т. е. возможность удара в обратном направлении.
Удары могут быть сдвоенными и строенными, так как в исполнении работают три центра сгиба-разгиба
В удар вкладываются усилия всего тела от ноги до плеча.
Удар обязан быть векторным: прямой, боковой, апперкот, а также любые удары кулаком выполняются при исключении кисти руки из действия, т. е. кисть и предплечье находятся на одной линии, кисть закрепощена. При проведении «кривых» и рубящих ударов движение, наклон тела направлены в ту же сторону, что и удар, причем вектор приложения удара и вектор движения должны быть параллельны (это правило сильного удара).
Удар можно наносить любой частью руки, но всегда придерживаться правила «твердым по мягкому, мягким по твердому», т. е. кулак – для мягких тканей (мышц), ладонь – для костей (голова, локти).
Удар можно наносить с любой точки пространства, пользуясь положением тела, т. е. любой поворот корпуса – это начало и возможность нанести удар.
Удары наносятся по уровням и по диагонали: правило «вертикали» гласит, что если ты меньше своего противника, то атаку лучше начинать снизу (колени, пах и т. д.), постепенно переходя к голове, в обратном случае – с головы противника. Но главное – использовать в ударной работе не менее двух уровней атаки.
Постановка удара рукой Понятие постановки удара, его механика – основной критерий в мире боевых искусств.
Удар – векторное воздействие, направленное на пробивание мышечной структуры человека, для нанесения ему болевого поражения. Конечно, это упрощенное определение удара.
Имея три центра сгиба-разгиба, рука представляет собой сложную конструкцию из трех элементов, при движении которой ударный импульс нужно сложить для получения максимального результата.
Самой слабой точкой этой конструкции является кисть, так как при нанесении сильных ударов она норовит согнуться, что часто приводит к травме лучезапястного сустава!
Правило первое! При нанесении сильных ударов исключите кисть из действий, т. е. кисть, кулак и предплечье находятся на одной линии, что увеличивает пробивную способность и исключает получение травмы.
Напряженную конечность очень тяжело донести до цели ввиду сопротивления скованных напряжением мышц и связок.
Правило второе! Наносить удар нужно влет, так увеличивается скорость и появляется возможность дальнейшего развития действий, так как не требуется расслаблять напряженную руку, что требует времени.
Не до конца согнутая в локте рука позволяет комбинировать удары, затрачивая на переход между ударами значительно меньше времени, чем выпрямленная и зафиксированная в локтевом суставном замке рука.
Правило третье! Не выпрямляя до конца руку при ударе, вы оставляете себе возможность быстрого перехода от атаки к защите или к выполнению других действий.
В ударе рукой участвуют не только мышцы руки, но и ноги, таз, корпус, что ускоряет и усиливает удар.
Правило четвертое! Для сильного удара одинаково важны усилия разгиба руки, усилие поворота голеностопа, таза, корпуса, а также важен толчковый импульс от ног.
На результат удара влияет не только механика как таковая, но еще и внутренние реакции самого «ударника», а также знание и умения наносить удары «вглубь».
Правило пятое! Помимо усилений телом существуют усиления психологического плана. Так, ярость дает силу, дыхание увеличивает вес и точность удара и т. д. Наносить удар нужно не по поверхности, а за цель, тогда сила ударного воздействия возрастает в несколько раз за счет того, что рука будет проходить до точки прицеливания, что усилит удар.
Ударные поверхности и основные удары в СПАС В СПАС мы разделяем принцип применения ударных поверхностей рук на твердые и мягкие.
Принцип звучит так: «Твердым по мягкому, мягким по твердому».
По голове бить кулаком опасно, так как велика вероятность травмировать кулак и запястье, а если учесть, что противников может быть несколько, то становится понятно, что выход из боя руки – прямая дорога в больницу! Поэтому мы стараемся использовать удары ладонями по голове, а кулаками по корпусу.
Основные ударные поверхности в СПАС следующие.
1. Кулак, локоть, предплечье.
2. Основание ладони, основание кулака, ребро ладони.
3. Плоскость пальцев, кончики пальцев, плечо.
Ударные поверхности
Кулак – большой палец направлен вверх при ударе. Более устойчивым к повреждениям является вертикальный кулак, также он имеет повышенную точность.
Горизонтальный кулак – это стандарт, все классические удары могут быть выполнены с его использованием. Основным минусом такой ударной формы является повышенная уязвимость к травмам большого пальца и мизинца.
Основание кулака – это форма для всех рубящих ударов. Очень устойчивое к травмам место и при должной подготовке с успехом может поражать твердые цели (локти, предплечья).
Основание ладони – любое рубящее и тычковое воздействие может выполняться ладонью. Минус – повышенная нагрузка на лучезапястный сустав, несомненное преимущество – отсутствие случайной травмы.
Пальцы – сомкнутые 3–4 пальца являются грозным оружием. Хлесткие и секущие удары по лицу и открытым участкам тела достигают своего эффекта – шока!
Локти – ударные поверхности – нижняя и верхняя части локтя от сустава и редко сам локтевой сустав. Все типы амплитудных ударов по траекторной базе СПАС, а также тычковые удары локтями, преимущественно при входе в противника.
Предплечья – внешняя и внутренняя, в основном «мясистая» часть.
Основные удары руками в СПАС Конечно же, на улице правит «бал» ударная работа, не борьба, не «ногомашество», а руки!
И если смотреть на вопрос защиты себя, любимого, серьезно, то задача ясна: остановить противника, добиться от него прекращения агрессии путем причинения ему:
• шокирующей боли;
• потери сознания;
• увечья.
Все это требуется, чтобы противник отказался от своих действий, т. е. нападения!
Удары делятся 1. По способу нанесения:
• хлыст (волна);
• тычок (прямой удар);
• рубящее действие.
2. По разделению центров сгиба-разгиба:
• пальцы – кисть;
• локоть – предплечье;
• вся рука – плечо.
3. По принципу исполнения:
• хлесткие удары – легкие;
• силовые удары;
• каркасные удар – с вложением веса всего тела.
Аксиома ударов в уличном бою Взрыв ударов по открытым участкам – максимально сильно, до результата, меняя уровни и типы ударов, – «лавина ударных действий»!
Цели ударов: • в уязвимую точку (УТ) (горло, пах, глаз и т. д.);
• сбив защиты и удар в УТ (сбив рук ударами и в горло, висок);
• в «контур» (имея серьезную массу и силу, можно наносить удары в любую часть тела, где цель – сместить противника с места).
Виды стандартных ударов Кулаком:
1. Прямой удар «передней» рукой.
• Вертикальным кулаком.
• Горизонтальным кулаком.
Вектор удара перпендикулярен к точке приложения. Удар наносится от бедра и далее с поворотом таза, корпуса и разгиба локтя – в цель. Шаг направлен вперед, в сторону удара, что усиливает поражающий эффект.
Данный удар является основным встречным движением, так как быстр и экономичен.
2. Прямой удар «задней» рукой.
• Вертикальным кулаком.
• Горизонтальным кулаком.
Данный удар выполняется с шагом «передней» ногой и толчком «задней» ноги от земли, с последующим ее поворотом и поворотом корпуса с разгибом «задней» руки в цель. Для увеличения точности и сохранения равновесия требуется подтягивать «заднюю» ногу к «передней» ноге, иначе возможно заваливание корпуса вперед и вбок.

Прямые удары (как и другие типы ударов) могут иметь две схемы исполнения – влет, накидыванием, и удар «каркасом», т. е. силовым действием. Первый вариант характеризуется повышенной мобильностью рук и хлестким исполнением, где удар как бы накидывается по дуге в цель и в момент соприкосновения кулака с точкой поражения переходит в полноценный прямой удар.

Плюсы: • скорость;
• мобильность;
• отсутствие привязки к стойке.

Минусы: • расслабленные руки;
• требуется повышенная точность;
• в ударе не участвует «каркас» тела, т. е. в ударе используется не все тело.

Второй вариант – это, по сути, жесткая вставка вектора удара в цель. Вложение корпуса в удар осуществляется за счет жесткой конструкции и отсутствия дуговой траектории в начальной фазе, исполнитель ведет руку по кратчайшему расстоянию – прямо в зону поражения.

Боковой удар (короткий). Наносится вертикальным кулаком. Идеальное положение – 90 градусов между предплечьем и плечом.
Вектор удара, проходящий через кисть-предплечье, «вбивается» в цель! В ударе используется разворот корпуса, ноги и таза.

Боковой удар (длинный). Наносится такой удар развернутым кулаком или горизонтальным. Угол между плечом и предплечьем больше 90 градусов (рука догоняет противника). В конечной фазе длинный боковой удар может напоминать полупрямой удар.

Апперкот и «кривые» удары. Это удары под углом к цели поражения наносятся снизу и иногда сверху, при их выполнении локоть смотрит вниз или вверх. Предплечье как бы вбивается в тело противника, в ударе работают плечо, корпус, таз, ноги.

Апперкот – удар идет в основном в голову, но также в определенных ситуациях и в корпус. Траектория удара снизу вверх, практически вертикально, предплечье перпендикулярно к земле. «Кривые» удары снизу проводятся аналогично апперкоту, но предплечье оказывается под разными углами к телу противника, и, как правило, эти удары наносятся по корпусу.
«Кривые» удары сверху – очень редкие по своему исполнению, но, наверное, самые мощные, так как вектор удара направлен сверху вниз (локоть вверх), что дает возможность вкладывать в удар вес тела.
Проводятся такие удары с подсаживанием на ногах (понижением центра тяжести), с амплитудным замахом рукой.
Цель удара – шея, голова и редко корпус противника.
Виды нестандартных ударов Обратный боковой удар (горизонтальный – рубящий удар).
Удар наносится в зависимости от расстояния до противника или тыльной стороной кулака, ладони, или предплечьем, а если вплотную, то и локтем. Такой удар выполняется в основном после бокового удара, но при должной тренировке и после прямых ударов он может иметь разрушительные последствия.
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Техника исполнения обратного бокового удара

Техника исполнения этого удара обратна исполнению бокового удара, т. е. тело поворачивается в сторону удара (локоть смотрит в сторону удара) с максимальной амплитудой: таз, корпус, и потому же разгибается рука в локте, локоть опережает ударную поверхность в движении.

Рубящий вертикальный удар. Наносится удар сверху вниз, тыльной стороной кулака или ладони. Траектория удара идентична траектории руки, вбивающей молотком гвоздь, но помимо работы плеча происходят поворот корпуса, таза и в момент удара разгиб локтевого сгиба.
Вектор удара и наклон корпуса, шаг тела – направлены в одну сторону.

Косые рубящие удары. Выполняются удары слева и справа по типу сабельных ударов, где предплечье и есть рубящая поверхность, но ударные поверхности могут быть от тыльной стороны кулака до самого предплечья.
При исполнении удара в момент поражения цели корпус наклоняется к противнику, в сторону удара.

Обратные косые и скрытые рубящие удары по малым амплитудам. Данный вид ударов является логическим продолжением после кривых и вертикальных рубящих ударов, косых рубящих ударов, когда кулак смотрит вниз. Удары наносятся снизу вверх, при выполнении таких ударов локоть смотрит вверх, предплечье с кулаком – вниз, ударные поверхности – тыльная сторона кулака, иногда само предплечье. Удар наносится на размыкании, т. е. за счет разводки плеч в стороны и последующего разгиба руки в локте и в момент попадания в цель, наклона и поворота корпуса в сторону удара.
Цель таких ударов в основном уязвимые места – пах, горло, редко нос и солнечное сплетение.
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Виды нестандартных ударов 
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Виды нестандартных ударов 
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Виды нестандартных ударов



Зоны поражения и типы ударов



Голова (атака в голову руками)

Хлыстовые удары 

1. Удары пальцами:

• веера – кончиками пальцев (кистевые): нос, глаза, лицо, шея;

• гребни: сомкнутыми костяшками;

• сомкнутыми пальцами – плоскостью пальцев: вертикальные сверху вниз, снизу вверх, как пощечины (по носу, лицу);

• удар пальцами в горло, боковую часть шеи.

2. Удары ладонью: • рубящий удар вертикальный;
• боковой рубящий;
• хлопок обратной стороной пальцев.

Тычковые удары 1. Как в боксе.
• прямой удар в шею;
• боковой удар в шею;
• вертикальный кулак (особенности пробивания в защиты).

2. Уличные варианты боксерских ударов (ладонью): • прямые удары в нос и челюсть;
• боковые удары в челюсть, висок, ухо и затылок;
• апперкот и работа в защиту ладонями.
3. Удары локтями и предплечьями:
• тычок локтем вперед;
• удар локтем снизу в челюсть, сбоку и сверху;
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Типы ударов

• толчок предплечьем вперед; • толчок плечом;
• удары на вход локтем кулак вверх.

Рубящие удары 1. Ладонь и кулак:
• рубящие удары по 3 крестам (восьми направлениям);
• рубящие удары в нос, под углом 45 градусов, на отмашке, с поворотом на 180 градусов, в ключицу;
• рубящий удар в висок (полугоризонталь);
• рубящие удары в шею и затылок.

2. Локоть и предплечья: • гасящий удар предплечьем;
• удары локтем и предплечьем по 8 направлениям (оси координат);
• удары внутренней и внешней стороной предплечья;
• удары на вход в противника и сбив защиты с поражением затылка, шеи.
Корпус (атака руками) Тычковые удары 
1. Как в боксе (кулаком):
• кривые удары: печень, селезенка, солнышко, сердце;
• боковые удары по почкам, межреберным зонам, плавающим ребрам;
• прямой толчок-удар.

2. Локоть и предплечья: • «домик» в упоре о противника при ударе сверху;
• толчок-удар предплечьем и локтем;
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Виды нестандартных ударов в корпус, шею 
[image: ]




[image: ]




[image: ]



Виды нестандартных ударов в корпус, шею

• удар плоскостью предплечья: ключица, шея, спина (почки); • удар локтем – сверху, снизу (в спину).
Рубящие удары 1. Кулаком, ладонью:
• под углом 45 градусов в живот и диафрагму;
• вертикально в ключицу;
• «кружка пива» – восходящий удар снизу вверх в печень и солнечное сплетение;
• сбоку в почку;
• траектория удара от противника к себе (преимущественно затылок).

2. Локти, предплечья: • боковой удар локтем;
• удары по спине (почкам) плоскостью предплечья;
• на отмашке от себя удары в голову и шею.
Пах, конечности 1. Удары по рукам:
• рубящие удары по пальцам;
• сбивы локтями по рукам;
• вставки локтями и предплечьями;
• атака запястья, зон между костяшками, локтевых суставов.

2. Удары по ногам: • боковые, рубящие удары в мышцы возле колена, с внешней и внутренней стороны бедра;
• тычковые – в середину бедра, во внутреннюю сторону бедра.
3. Удары в пах:
• тычковые;
• удары вверх;
• рубящие.
Ударная работа ногами Работа ногами в любых единоборствах является показателем профессионализма. Но помимо сложности применения ног, существует и огромный плюс – это сила ударов и воздействий ногами. Ударом ноги не только можно остановить противника, но и с наименьшими затратами, чем для рук, нейтрализовать его, причем на дистанции безопасности, вне досягаемости рук противника.
Удары, болевые воздействия, передвижения – неполный список действий ногами. Сила ног очевидна, и наша задача применить ее.
При опоре на нижнюю сферу, сферу ног, так же как и в кулачке, ноги могут совершать любые движения, критерий один – растяжка!
В наше время прошел бум на высокие удары, и общественное мнение снова сделало неверный вывод – высокие удары неэффективны! Это неверно, все зависит от практики, умения, навыка!
В СПАС не требуется растяжка а-ля Ван Дамм, но для сильного удара ногой определенный уровень растяжки необходим хотя бы для того, чтобы не получить травму подколенной крестообразной связки, отвечающей за удержание сустава колена.
Свободный комплекс растяжки 1. Стойка в глубоком приседе, бедра параллельно полу – 1 минута.
2. Наклоны к носкам ног, колени выпрямлены – по 10 раз к каждой ноге.
3. Махи ногами на 4 стороны, стопа вертикально и горизонтально – 10 раз на каждую сторону.
4. Медленные движения шага на 4 стороны, стоя на месте, нога выпрямляется полностью – 5 раз.
5. Удары в собственную ладонь, круговой и обратный круговой удар – 5 раз.
6. Прямой удар ногой вперед с прихватом стопы обеими руками и амплитудным выбросом после прихвата.
7. Вынос колена вверх и вбок, стоя на месте, и комбинирование перехода вверх-вбок.
8. Стойка в глубоком приседе, бедра параллельны полу, равномерные раскачивания из стороны в сторону.
9. Наклоны сидя к выпрямленным ногам, ноги вместе, ноги врозь.
10. Сидя, игра ногой: передача прямой ноги из одной руки в другую, прихватываем ногу за пятку, носок, ребро стопы и т. д.
11. Полушпагат и наклоны вперед и вбок.
12. Повороты влево и вправо на максимальном шпагате.
13. Зигзаг ногой в стойке: выполняется медленное движение ногой снизу вверх от стоп, к поясу, плечам и обратно.
14. 3–4 удара одной ногой на скорость.
15. Скоростные удары на 4 стороны, стоя на месте, за определенное время.
16. Упор о стену стопой и отталкивание с максимально согнутым коленом как можно выше.
И многое другое…
Ударная работа ногами, как и почти все в СПАС,
основывается на одной траекторной базе. Как и руки —
это по оси координат, на 8 направлений…
Единственное ограничение – это эффективность, поэтому в реальном бою нецелесообразно наносить удары выше солнечного сплетения, но это не значит, что невозможно.
Траекторная база ударов ногами Как и у рук, удары ногами выполняются по определенным траекториям, так уж позволяет нам конструкция. Основное требование в СПАС для удара ногой – кратчайшая траектория.
Мы не призываем наносить удары только по нижнему уровню – если позволяет растяжка, отработанный удар в голову быстр и силен и, самое главное, он действует в бою, то выполняйте этот удар – он ваш!
К сожалению, синхронизировать ноги и руки не так легко, как кажется, а если добавить передвижения, то это весьма трудная задача.
Работа ногами начинается спонтанно, с выбросов ног вперед-назад, влево-вправо, по диагонали с места, далее с шага то одной, то другой ногой по восьми направлениям и уже после освоения в передвижениях.
Вводя в действие силовые параметры, вы переключаетесь на выполнение медленных ударов с полным напряжением всех мышц ног и таза. Чем медленнее вы проводите удар, тем эффективнее проработка мышц и связок.
Следующий этап – наработка скоростных реакций при ударе ногой. Вы проводите в течение заданного времени определенный удар из боевой стойки, например прямой удар ногой. Начинаете выполнение с «передней» ноги, потом с «задней», далее стойки меняются. Задача – максимально быстро нанести удар: нога расслаблена, затем напрягается в момент конечной фазы удара и резко становиться обратно. По мере освоения добавляются разные типы ударов.

Вот другое упражнение, помогающее синхронизации передвижений и ударов ногами. Вы выполняете перемещения в произвольном темпе и наносите одиночные удары ногой. Цель – выполнять сильные удары в полную скорость. Только сильные ноги будут послушны и работоспособны, поэтому мы используем определенный комплекс укрепления мышц ног.
Комплекс укрепления ног 1. В паре производятся толчки ногами разными типами ударов. Один проводит удар-толчок, другой упирается в стопу руками и сопротивляется двигательному импульсу.
2. Один обхватывает ногу другого, другой пытается нанести удар.
3. Приседание с упором рук напарника в плечи исполнителя.
4. Толчки от стены ногами после выполнения различных ударов с разножки.
5. Удары ногами на скорость по лапе разными видами ударов.
6. Толчки груши ногой без ее опускания на пол.
7. Шаги с напряженными мышцами ног.
8. Удар по двум лапам за один замах.
9. Перемещения ног по кругу, восьмерке, треугольнику, с выполнением оборотов вокруг своей оси, маховых шагов и движений.
10. Прыжковые выбросы ног на все стороны.
Изучение действий ногами начинается с освоения траекторий.

1. Траектория шага. 2. Цепляющая снизу траектория.
3. Толкающая вверх.
4. Толкающая вниз.

Любой удар ногой, как и рукой, имеет вектор приложения, и если удар рукой все-таки жестко зависит от точности и так называемого перпендикуляра к зоне поражения, то удар ногой из-за своей массы имеет более весомые шансы нанести противнику ущерб даже при касательном попадании. Типы приложения усилий в ударах ногами • пробивающее усилие – вектор удара ноги направлен за противника, нога не отдергивается назад и не проваливается вперед, а тормозится движением и возвращается назад или чуть вперед по ходу движения (удары в корпус, бедро);
• цепляющее усилие – удар ноги направлен по касательной к уязвимой зоне (колено, локоть, щиколотка, челюсть);
• ломающее усилие – вектор удара направлен против хода суставов, перпендикулярно костям, с вложением тела в момент касания, путем переноса всей тяжести тела в сторону удара.
Ударные поверхности ноги Выполняя боевую работу ногой, мы рассматриваем ударные поверхности с точки зрения эффективности на улице, в настоящей схватке. Поэтому за основу ударной поверхности стопы берем обувь.

Носок – часть обуви, подошвы под носком ноги. Этой частью превосходно выполняются все удары любого уровня, особенно проникающие, футбольные удары – пыром. Ребро – ребро обуви, левый или правый кант.
Пятка – каблук, задник обуви.
Стопа – плоскость подошвы.
Подъем – подъем ноги, место, где находится шнуровка, удары ограничены повышенной травмоопасностью при попадании по кости.
Голень – передняя, боковая и задняя части голени.
Колено – верхняя или нижняя часть колена, чуть выше (ниже) коленной чашечки.
Основные удары ногами В СПАС применяются все типы ударов, лишь бы они были в вашей механической системе. Но остановимся на ряде ударов, которые, по нашему мнению, будут интересны читателям.
Останавливающие удары «Стопор» – удар по круговой траектории снизу вверх с «передней» (иногда с «задней») ноги, колено не распрямляется. Выполняется для остановки атаки противника, его перемещения, а также для подготовки к своим действиям путем расслабляющего удара. Наносится удар носком в голень, колено, бедро и при подаче таза в удар – в пах и низ живота!
«Щетка» – жесткий удар ребром стопы, подошвы, подошвой обуви по траектории сверху вниз (носок смотрит наружу). Удар впередистоящей ногой – плохо читаемый удар, наносится параллельно полу, почти его касаясь, точка поражения – подъем стопы, щиколотка, голень. Применяется для ломающей остановки любого действия противника или его перемещения. Также удар может наноситься с «задней» ноги в голень, колено, низ живота.
Подсечные удары Зацеп – проводится кантом обуви слева направо или справа налево, шнуровочной частью с ударом под колено, в колено, по щиколотке с рывковым зацепом к себе. Выполняется как с «передней», так и с «задней» ноги.
Подсечный удар, лоу-кик – траектория удара снизу вверх или сверху вниз, проводится удар поверхностями: стопой, носком, шнуровочной частью обуви, голенью. Цель удара: икры, внутренняя и внешняя части бедра, боковая часть колена.
Обратный зацеп – так же как и зацеп, проводится слева и справа резким переносом ноги в удар, но ударная часть – каблук, пятка. Цели: пах, бедро, колено.
Секущие удары Косой удар – аналогичен круговому удару (маваши), но проводится без подъема и выпрямления колена под углом 45 градусов ударной поверхностью стопы – носком. Зоны поражения: ребра, солнечное сплетение, голова.
Восходящий удар – удар вертикально вверх, круговым движением снизу вверх, аналогично прямому удару. Наносится в пах, живот, редко в челюсть. Ударные поверхности: носок обуви, область шнуровки.
Круговой удар – наносится слева и справа путем выноса ноги по круговой траектории. Цель: корпус, шея, голова. Ударные поверхности: носок обуви, область шнуровки.
«Встык» – удар аналогичен круговому удару, основное отличие – вектор удара направлен не влево или вправо, а за противника, часто по траектории сверху вниз. Выполняется за счет прямолинейного выноса колена и разгиба голени за цель. Ударные поверхности: носок обуви, область шнуровки и иногда нижняя часть голени. Цели: бедро, ребра, шея, голова…
Тычковые удары Кинжальные удары – проводятся по дуговым траекториям носком обуви по восьми направлениям. Основные зоны поражения: горло, шея, солнечное сплетение, пах, подреберье. Стопа всаживается в тело противника как нож!
Боковой удар – аналогичен еко-гери, проводится за счет разгиба и выпрямления ноги вбок или чуть назад. Наносится удар подошвой, каблуком или кантом обуви. Цели: бедра, колени, корпус, при хорошей растяжке – голова противника.
Прямой удар – амплитудный прямой удар носком или подошвой обуви вперед, с выносом колена и подачей таза. Бьется разгибом голеностопа в живот, грудь противника.
Шагающий удар – как и толчок, проводится при движении вперед, но с большей амплитудой, за счет сильного замаха колена вверх при переносе веса тела вперед, далее распрямляется нога. Удар наносится всей стопой от паха до груди, выполняется преимущественно в корпус, низ живота, ноги.
Амплитудные удары Шагающий удар выполняется по траектории шага с выносом колена как можно выше, но с ударом сверху вниз при переносе всего веса тела.
Прыжковые удары – с выносом колена вперед, напрыгиванием и т. д.


[image: ]




[image: ]

Типовые удары ногами
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Типовые удары ногами
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Типовые удары ногами

Если вспомнить о коленях, то для ближнего боя это самое важное оружие после ударов руками. Работа коленями вполне актуальна, особенно при бое вплотную. Вот небольшая схема ударов коленями в тренировочной практике.
Удары коленями:
• снизу вверх;
• сверху вниз;
• боковые удары коленом.
Хотелось бы привести несколько примеров нестандартных ударов – удар в бедро параллельно земле и удар бедром в плоскость головы при схватке вплотную.
Примеры нетиповых комбинаций ногами 1. Колено – стопа: проводится удар коленом с выбросом голеностопа с ударом стопы.
2. Удар-толчок: удар ногой и наступание сверху вниз после удара.
3. Двойной удар: зацеп-удар по ноге противника и удар этой же ногой с выхлестом изнутри наружу.
Вывод Ноги – тяжелая артиллерия в рукопашном бою. Удар ногой в три раза мощнее удара рукой. Подумайте об этом. Нога проигрывает руке в скорости – коленом защищать живот тяжело. Но нанося удар с передней ноги, вы выигрываете по расстоянию до цели. Помните об этом.
Некоторые псевдоэксперты по рукопашному бою очень любят говорить о том, что, дескать, в уличной драке не бывает ударов ногами выше пояса, тем более в голову, тем более зимой, или в узких брюках, или в длинной куртке, или противник выше, чем вы, и нож ногой не выбьешь, потому и не надо это тренировать. Все это оправдание для лентяев. Один из наших инструкторов бьет ногой в голову высокому противнику так, что того уносит на три метра, другой, не опуская ноги, 10 раз подряд пробивает в верхний уровень, стоя на льду, ну а третьему умение выбивать нож ногой однажды спасло жизнь.
Любой удар ногой, даже самый мощный и скоростной, ничто без наработанных передвижений, без неотрывной связи с ударами рук, умением прикрыться в момент контратаки, освободить ногу от прихвата и выхода на болевой прием, без умения мягко упасть на бетон и асфальт в условиях ограниченного пространства (стены, лестницы, углы и выступы) при проведении противником удачной подсечки или броска. Помните о том, что любой удар наносится как со своей стандартной дистанции, так и в укороченном варианте. Любой удар ничто без глубокого проникновения-проноса в тело врага, без резкого возврата ноги обратно к себе или по кругу вниз (сброс силы).
Удар ногой в голову может пройти и на дистанции захватов, боя вплотную, причем этот удар легко заблокировать, но очень трудно заметить, так как он идет из слепой зоны (область, которая плохо контролируется зрением).
Один из самых мощных и жестоких ударов – это качественный лоу-кик. Удар глубоко гуманен по своей сути – отсуши врагу ногу, и не придется ломать ему шею. Удар требует закаленных костей и мышц голени. Избегайте ударов неподготовленной голенью по мешку – подсознательная боязнь боли начнет тормозить удар. На тренировке с партнером обязательно используйте щитки на голени.
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Удары ногами 
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Удары ногами





Защита и оборона







Защита и оборона – как есть на практике



Вроде все ясно: блок левой рукой, остановка ногой и т. д. – но, к сожалению, мы с вами видим части мозаики и никогда не видели всей картины целиком…

Одни утверждают, что «лучшая защита – это нападение», другие представляют оборону как стремление не попадать в экстремальные ситуации или как своевременное бегство!

Нет и единого мнения о технической составляющей: все спорят и применяют что-то одно или часть чего-то. Вообще, тема, по крайней мере для меня, не очень раскрытая!

С чего начать?

Начнем, пожалуй, с момента появления кулака из темноты (ниоткуда) и при его попадании… в нос, т. е. с нападения, точнее, с того, откуда его ожидать.

Траектория нападения – это направление появления противников или безоружной (вооруженной) конечности нападающего(их), т. е. того, что может принести вред вашему организму и от чего стоит обороняться.

Конечно, лучшее в случае появления противников – это бег, вот только следует учесть следующий момент – вам могут помешать:

• запоздалое понимание опасности и отсутствие времени на реакцию ухода;

• наличие факторов, не позволяющих проявить легкоатлетические навыки;

• присутствие близких родственников;

• отсутствие путей отхода;

• «вещевая» загрузка (т. е. сумки, чемоданы и т. д.);

• холодное время года (пальто, снег, лед);

• отсутствие морально-психологической готовности к принятию «непопулярного решения» – бега;

• болезнь, травма, физиологические потребности и многое другое.

А если добавить, что все уличные нападения происходят вплотную и сами по себе являются неожиданными, рассчитанными на то, чтобы жертва не успела среагировать, то бег отпадает.

Что же еще можно сделать? Отвечу – многое!

Для начала сохранять дистанцию безопасности, равную длине вашей вытянутой руки!

Это позволит вам увеличить шанс выживания при нападении.

Что это означает?

Все инородные вашему организму тела, пересекающие границу вытянутой руки, должны контролироваться вами и останавливаться.

То есть вы никогда не позволяете незнакомому человеку приблизиться к вам, а вот как это сделать – уже техника. Например, сделать отступ в противоположную сторону, восстановив «дистанцию безопасности».

Кулак, нож в огромной «лапище», «гриндерс» молодого «пионера» – все это при использовании против вас будет перемещаться и проходить определенный путь.

Ваша задача – поставить на этом пути как можно больше препятствий, чтобы этот путь не закончился «в вас» или сбить эту траекторию всеми доступными методами, от пука до крика… (Шутка!)
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Схема 3





Уходы



Первое правило обороны – бежать!

В принципе, сказано верно, но только я бы немного уточнил: перемещаться, так как очень легко попасть ударом в подвешенный мешок, в прикрепленную к стене макивару, а вот попасть в перемещающегося товарища уже значительно труднее.

Само перемещение и есть техника защиты.

Я называю оборонительные перемещения уходами. По своему техническому исполнению они не отличаются от простого перемещения, а вот, по своей сути, по тактической схеме являются именно элементами обороны.

Уход – перемещение на ногах, цель которого – увести из-под атаки все тело. Он достигается активной работой ног, выполняющих скачки, челночные перемещения, зашаги и прыжки.

Пример: противник наносит удар кулаком в голову, резкий отшаг задней ногой обеспечивает уход от этого удара на безопасную дистанцию!

Зачем нужен уход:

• при достаточном расстоянии до противника уход является самым простым и менее трудоемким действием в физическом плане;

• он обеспечивает маневренность и возможность использовать окружающее пространство с максимальной выгодой для себя;

• дает время на выбор тактического решения и на анализ ситуации с точки зрения дополнительных опасностей и возможности изменения ситуации себе на пользу;

• уход в правовом плане означает, что вы подверглись нападению и являетесь жертвой, что дает вам право оказать необходимую самооборону согласно статье № 37. Уход – это одно из важнейших умений, а по моему мнению – главнейшее в искусстве защиты, так как:

• обеспечивает увод поражаемой области из-под удара;

• перемещает тело в другую точку пространства, что сбивает «прицел» противника и обеспечивает тактическое преимущество;

• является началом контратаки;

• выявляет слабые стороны противника и проясняет обстановку.

В СПАС у нас есть ряд основных схем уходов, мы их рассматриваем как тактические и технические элементы.

«Крючок» – движение на отшаг назад с последующим подшагом с одновременной атакой рукой (и редко руками).

«Сложный крючок» – это провокационное действие – шаг к противнику, провоцирующий на атаку и повтор схемы «Крючка»: отшаг назад и последующий подшаг с атакой.

« Раздергивание » – схема уходов влево и вправо: отшаг влево и резкая смена направления на 180 градусов вправо, и наоборот. В зависимости от действий противника данный уход может заканчиваться как атакующий элемент (схема: зашаг влево – у ход вправо – атака руками с подшагом вперед и т. д.).

« Круг » – круговой уход: при атаке противника зашаг левой или правой ногой с последующим скользящим движением по кругу, преимущественно уходя за спину противнику.

«Циркуль» – очень сложное действие, в боксе аналогично сайд-степу, выполняется так, как будто две ноги описывают круг, причем одна из ног остается на месте. Пример: левосторонняя стойка, противник наносит удар в голову, исполнитель амплитудно чуть приближает левую ногу с одновременным круговым перемещением вправо по кругу: обе ноги очерчивают круг, правая нога оказывается впереди.

Схемы уходов крепко связаны с техниками контратаки и другими элементами защиты и атаки.





Слои обороны



Какие заслоны можно выставить на пути, например, кулака противника? Эти заслоны в СПАС мы называем слоями обороны, и по нашим методическим принципам общая картина следующая:

• слой обороны – это УХОДЫ, т. е. контроль дистанции безопасности, без контакта с противником (равен длине удара ногой);

• слой – остановочное действие, например удар, т. е. контратака;

• слой (на длину удара рукой) – это сбивы конечностей противника и уклоны от ударов;

• слой (это уже ближний бой на длине вытянутой руки) – с секторной защитой «4 локтя», подставки и блоки, глухая защита;

слой (своя защита) – это умение приема ударов на тело путем сброса ударов и расположения тела в пространстве, снижая поражающие факторы, – этот навык называется «кольчуга». 





Техника защитных действий



«Перебивание», встречная остановка – это комплекс действий преимущественно ударного характера, цель которого – остановить противника на дальней дистанции, не позволив ему приблизиться.

«Лучшая защита – это нападение» – аксиома верна, если учесть, что встречный удар наносится в момент атаки противника.

Пример: «кросс», встречный удар в боксе.

В СПАС мы разделяем «перебивания» по уровням и цели, т. е.:

• верхний уровень – шея, голова;

• средний уровень – диафрагма, солнечное сплетение, печень;

• нижний уровень – пах, колени.

По задаче применения: • остановить: легкий, хлесткий, максимально быстрый удар рукой или ногой (передней рукой в голову, ногой в колено);
• поразить противника: нанести ему серьезный вред, заставить полностью или частично отказаться от нападения. В основном это атака дыхательных путей (нос, шея), уязвимых зон (глаза, пах, колени) и, как правило, действия с максимальной амплитудой удара «задней» ногой или рукой, зачастую серией ударов.

Даже легкий хлесткий удар в нос может заставить передумать самого сильного противника. Примеры: останавливающий удар в колено ногой приносит почти всегда результат.

Следующий слой обороны начинает работать, когда противник приближается на длину удара ногой и уже может с подшага нанести удары руками. Вот в этой ситуации и становятся актуальными сбивы ударов противника и уклоны.





Сбивы ударов и уклоны



Мы в СПАС не разделяем эти действия на самостоятельные приемы, так как считаем, что все должно применяться в комплексе.

Мы используем основные уклоны, которые вполне известны специалистам бокса и которые просто невозможно не делать ввиду их простоты.

Замечу, что у нас есть два правила, которые мы обязательно применяем к уклонам:

1) уклоны выполняются на ногах, т. е. сгибается не только корпус, основная работа идет за счет сгибания коленей;

2) выполняется принцип «поплавка», т. е. голова всегда держится вертикально плюс никогда не допускается уклон, который обнажает затылок, делает его незащищенным, так как, по нашему мнению, единственная болевая точка в уличном бою – это затылок.

Уклон – это техника увода из-под удара головы и туловища. Трактовка вольная, но понятная. Мы разделяем уклоны:
• влево – вправо;
• назад – оттяжка;
• вперед – влево;
• вперед – вправо;
• вниз – подсад.

Оттяжка и подсад – это более универсальные уклоны, и способов их выполнения достаточно много. Сбивы – это действия, сбивающие удары. Не претендуя на истину, так в СПАС мы называем действия, которые не дают ударам дойти до точки назначения, т. е. войти в контакт с конечностями противника.
Простейший сбив – это хлопок впередистоящей рукой по атакующей конечности противника.
Сбив хлопком может выполняться «передней» рукой по направлению вбок и вниз и в очень разных случаях вверх, как правило, это выполняется с уклоном вперед и влево или вправо; цель такого уклона – достать противника, поднырнув под его руку.
Сбив хлопком «задней» рукой – более основательное действие, и помимо остановочного эффекта – вперед и вниз – этот сбив может оказаться травмирующим (если цель – травма лучезапястного сустава противника) и атакующим, т. е. сбив по своей сути является началом атаки.
Кроме того, сбив-хлопок задней рукой выполняется в основном влево и вправо или с оттяжкой назад, или с уклоном вперед (влево или вправо) и является началом контратаки.
Помимо хлопка в СПАС применяются и другие сбивы.
«Подбив» – действие, направленное на изменение траектории удара путем подставки руки таким образом, что конечность противника при контратаке изменяет направление удара – скользя вдоль руки исполнителя. При выполнении «передней» рукой данный сбив является ловушкой, цель которой – отклонить атакующую руку противника путем жесткой подставки и тем самым обеспечить результативную атаку в открывшуюся зону «задней» рукой, выполняется сбив с уклоном влево и вправо одновременно.
Выполняемый с амплитудным и быстрым уклоном сбив дает возможность перевести бой вплотную или нанести удары по уровням.
«Сопровождение»-сбив, по сути, является контакт-контролем атакующей конечности противника. Его цель – встретить конечность, но не откидывать ее, а находиться в контакте и изменять направление ее движения.
Мы используем «сопровождение» при агрессивном входе в противника, цель – после контакта с конечностью противника, которая наносила удар, отклонить ее и, воздействуя рывком и толчком в конечной фазе распрямления руки, одновременно с уклоном вниз и вперед войти в противника, перейдя на захват – удар, рывок и добивание…
Простым примером сбива-«сопровождения» является передача атакующей конечности, например, с левой руки в правую руку путем хлопка «передней» рукой по ударной конечности противника и дальнейшее «сопровождение» удара уже задней рукой.
Напоминаю, что все действия делаются с уходами и перемещениями.
Следующим этапом защиты являются подставки, секторная защита. Но перед тем как начать описывать нашу секторную защиту «Четыре локтя», я хочу обратить внимание на то, что подставки локтя или предплечья под удар являются травмирующим и очень эффективным способом обороны.
В СПАС мы называем это сбивом конечностей.
Цель – ударами локтей и предплечий травмировать кисть и локоть противника.





Секторная защита «4 локтя»



Как мы уже говорили, в схватке невозможно научиться блокировать отдельные удары, так как они быстры и при хорошей кучности выпадают из поля зрения. Поэтому в реальном бою используют секторную защиту с уклонами, уходами и контратакой.

Для начала мы вам предлагаем разбить тело на 4 части.

Вертикальная линия проходит через нос, середину груди и разделяет человека пополам.

Горизонтальная линия проходит через солнечное сплетение.

Все атаки в корпус, пах, голову, бедро можно разделить по сектору.

Удары по ногам и ниже середины бедра (напоминаем) парируются или блокируются ногами.

Теперь, если вам наносят удар справа в голову, вы можете прикрыться, используя локтевую подставку, и в то же время атаковать левой рукой.

Секторная защита характеризуется простотой и эффективностью: проводя атаку или контратаку, вы заведомо исключаете один из секторов, прикрывая его телом или конечностями, что позволяет вам сконцентрироваться на атаке.

В то же время при кучной атаке противника вы можете обезопасить себя, прикрыв наибольший сектор возможного поражения, что значительно уменьшает вероятность поражения.

Помимо непосредственного взаимодействия с конечностями противника, сектора хорошо помогают ощутить пространство и выработать навык, реакцию контроля тела или иного сектора как в момент схватки, так и перед схваткой, в момент оценки ситуации.

ИТОГ . Секторная защита: 1) упрощает защитные действия;
2) дает возможность готовить контратаку;
3) обеспечивает контроль пространства и дистанции;
4) сводит к минимуму степень поражения от атаки противника;
5) может применяться при групповом нападении.

Теперь разберем технику жесткой защиты «4 локтя».

1. Первый локоть – на дистанции плеча от тела, но предплечье расположено вертикально, кулак смотрит вверх и опирается о голову, создавая жесткую конструкцию. Голова прячется за плечо, предплечье прикрывает верхний правый или левый сектор. Этот элемент можно применять, защищаясь как от рук, так и от ног, а также для входа в противника и в ближний бой. 2. Второй локоть – предплечье полностью прикрывает боковую часть головы и жестко прижато к голове, кисть закрывает затылок. Данную защиту используют при сильных боковых ударах противника и в момент входа вплотную.
3. Третий локоть встречает противника на дистанции плеча от тела: предплечье горизонтально земле и параллельно телу. Жесткая вставка-удар проводится под атаки противника в любую часть конечностей и тела, в основном для сбива атакующего темпа и вывода противника из атакующего равновесия. Так как такой вид подставки-удара очень силен за счет вложения всего тела в действие и минимального количества болезненной зоны на локте и предплечье, то он применяется независимо от положения конечностей противника.
4. Четвертый локоть – предплечье вертикально, кулак смотрит вниз, локоть смотрит вверх на уровне солнечного сплетения. Данная защита прикрывает корпус при поворотах боком, а также при боковых перемещениях и в основном используется при выходе из обмена ударами на среднюю дистанцию На дистанции вытянутой руки и вплотную обмен ударами – это лотерея. Поэтому, рассматривая действия оборонительного характера, нужно обязательно сказать о «глухой защите».
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Секторная защита «4 локтя» 
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Секторная защита «4 локтя» 
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Защита

Это техническое действие, при котором руки защищают голову и корпус, т. е. ладони с кулаками плотно прижаты к голове, обе руки сомкнуты, и предплечья являются преградой. Выполняется «глухая защита» с подсадом на ногах вниз и входом в противника.
Атака на улице, как правило, молниеносна и незаметна, нет изготовки к бою, как в спортивных поединках. Поэтому первый пропущенный удар в реальном бою часто становится последним. Но существует понятие «глухая защита», когда нет времени на оценку ситуации и единственное, что вы можете сделать, – это прикрыть предплечьями голову, шею, среднюю линию и уйти с линии атаки. Это вам даст пару секунд для адекватного ответа нападающему.
«Глухая защита» – универсальное понятие, и в ней нельзя находиться – это так называемое промежуточное положение тела. Я предлагаю рассмотреть два варианта тактического выбора действий.
1. Вы применили «глухую защиту» с целью уйти от схватки – прикрываетесь и разрываете дистанцию.
2. Вы применили «глухую защиту» с целью войти в противника, входите по центральной линии с подсадом и толчком, переходя на обхват руками и на бой вплотную.
И последнее, что вы можете себе позволить в плане защиты, – это своя защита, т. е. прием ударов на тело.
Надо понимать, что это не значит, что вы просто подставляете участки тела и противник по нему бьет. Нет, задача вовсе не в этом!
Цель – это погасить удар, принять его частью, сбросить удар…
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«Глухая защита»: уход от схватки 
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«Глухая защита»: вход в противника

Понятно, что в драке не всегда удается эффективно сбить или принять на подставку удар. И если удар прошел первые слои защиты, у вас остается последняя возможность устоять.
Понимая, что сила удара уже растратилась, преодолевая ваши защитные действия, нужно остановиться. Понятно, что сброс с тела может и удасться!
Как вариант – следующий пример: противник проводит удар в голову, вы стараетесь защититься, но понимаете, что удар достигает цели, и вы интуитивно подворачиваете голову.
Удар приходится по касательной, вскользь, и вы останетесь на ногах и во здравии.





«Кольчуга»



Под названием «кольчуга» в СПАС мы понимаем применение комплекса навыков защиты и обороны, а также увеличения боевого потенциала у бойца за счет повышения его неуязвимости.

Многие, если не большинство, считают, что неуязвимый – это такой человек, которого не берет ни пуля, ни сталь, и вообще ему все нипочем. Я под определением «неуязвимый боец» подразумеваю воина, который обладает навыком не допускать поражения своего тела даже при пропущенных ударах противника. Как это?

Начнем по порядку! «Кольчуга» – это комплекс умений, состоящий из следующих техник:

• контроль дистанции безопасности;

• защита от атак рук и ног;

• защита от захватов за одежду и конечности, обхватов тела, болевых приемов;

• прием ударов на тело по системе «шар»;

• контроль за дыханием при болевых ощущениях и внешнем воздействии.

Я раскрываю здесь не все пункты, так как для понимания сложных вещей нужно знание простых моментов.

Во многих художественных книгах описываются смертоносные поединки или описываются убойные удары руками и ногами, где герои применяют блокировки атак. Но если художественная литература может себе позволить подобную трактовку поединков, то в книгах по боевым искусствам такого допускать нельзя, там сплошь и рядом якобы раскрываются секреты блоков и защит, изучив которые можно защититься практически от любого нападения.

Я вынужден вас разочаровать: не бывает защит и блоков, да и вообще каких-либо технических приемов, которые смогут обеспечить вам безопасность и неуязвимость в реальной схватке. Второй или третий удар неминуемо в вас попадет, а может, и первый, и есть вероятность, что после первого же удара противник проведет бросок с последующим добиванием вас на земле и, возможно, вы успеете защитить голову от одного противника, но получите удар в затылок сзади…

Отсюда мы делаем вывод: комплексное изучение техник обороны увеличит ваши шансы на оказание сопротивления, а значит, выживания в бою.

«…игрища кулачные проводились повсеместно, и загадкой было то, что Кузьма-кузнец из Савищ или бортник Фома из Тутова, имея силу богатырскую (первый гнул гвозди и ломал две подковы, второй заламывал медведя и „брал“ вепря ножом) и постоянно участвуя в кулачных боях, никого не зашибли, и потому к ним не было вопросов ни от тиуна, ни от воеводы…» Весь секрет в том, что их противники, как и они сами, умели гасить удары и пропускать и сбрасывать атакующие конечности со своего тела.





Техника уходов «Шар»



Шар – это универсальная геометрическая фигура, которая являлась и является для философов показателем гармонии и вечности. Я же рассматриваю шар как абсолютно гладкое и «гибкое» при давлении на него тело.

Кидаем мяч в воду, и далее, как бы на него ни давили, он будет проворачиваться, убирая поверхность, на которую проводится давление, из-под воздействия, всегда возвращаясь в исходное положение. Именно этот эффект нам необходим в механике рукопашного боя.

Если представить, что шар – это наше тело (и он «находится» в нашем корпусе), то при воздействиях на «шар-корпус» мы сбрасываем усилие, воздействие, удар и возвращаемся в исходное положение, т. е. происходит «слив», сброс поступательного движения противника за счет скрута «шара».

Что это дает бойцу:

– экономия сил и введение противника в невыгодное положение;

– защита тела и внутренних органов от повреждений, так как все удары идут по касательной;

– распределение механической волны дальнейшего действия;

– сам сброс уже является началом контратаки;

– корпус управляется руками.

Конечная цель этого умения – увод поражаемой области из-под удара, это мышечная реакция на любое болевое действие, где задача – увод атакуемой зоны.

В СПАС мы практиковали работу с «шарами» как координационную подготовку, но позже этот навык проявился у инструкторского состава совсем не в том виде, как задумывался изначально.

При групповом бое невозможно защищаться только конечностями, избегая точных ударов. Ни для кого не секрет, что пропустить удар (и не один) способен любой боец, но именно «сливы» по «шарику» обеспечивают умение убирать тело без помощи рук и ног из-под ударов.

Удары уходят по касательной, это позволяет при работе в ножевом бою активизировать мышечную реакцию увода тела от векторного укола ножом, т. е. добиться умения располагать тело так, чтобы клинок уходил вскользь, вдоль ребер, что, понятно, увеличивает шансы на выживаемость бойца.

В процессе отработок приема стало ясно, что увод тела также работает на любом участке: от руки до ноги.

И на завершающем этапе было замечено и введено в систему подготовки умение экономии движений и мгновенной атаки, т. е. поворот корпуса, ноги, руки уже по своей сути являлся началом ответного действия, что с учетом проваливания противника уменьшало промежуток между атакой противника и ответным действием.

Рассмотрим прямой удар задней рукой в грудь: атакуемая поверхность (грудь), проворачиваясь, уводится из-под удара. Удар скользит по касательной, проворот уже может использоваться как ответный удар рукой навстречу.

Полностью этот навык приобретается, когда приходит осознание, что поворот корпуса формирует положение рук, но это не значит, что вы должны позволять ударам противника доходить до тела для того, чтобы работала эта техника.

Именно интуитивная мышечная реакция увода тела является запуском механизма защитного действия рук, подставки рук, ног, плеч и т. д.

Теперь перейдем к практической составляющей. Начнем со знакомства с «шаром».

Представим, что на уровне корпуса мы подвесили шар, и начинаем оглаживать его своим телом, акцент делаем на туловище.

Далее помещаем этот «шар» мысленно в корпус и представляем, что туловище – это поверхность мяча, шара, сферы – может, даже поверхность чуть-чуть выходит за физические границы тела.

В парной отработке просим напарника проводить удары в корпус, на начальном этапе прямые, и интуитивно сбрасываем удары влево или вправо.

Удары проводятся небыстро, вполсилы, в любую часть корпуса, кроме сердца: исполнитель резким проворотом корпуса сбрасывает удар в момент касания, как бы откатывая атакующую конечность корпусом, возвращая его по кругу в исходное положение. Делать это надо быстро и плавно.

Теперь главное правило: разделим тело на две части, «граница» проходит по средней линии через нос, подбородок, середину груди, пах.

Если удар направлен в левую часть, то увод осуществляется левой частью, а правая условно – атакующая, и наоборот. Это правило «слива» отражает принцип «отступая – нападай».

Подведем итоги: увод корпуса можно осуществлять влево и вправо, а также «внутрь» (назад). Бывает, когда нет возможности осуществить сброс, увод влево или вправо: например, вы опираетесь плечом о двери вагона метро, и тут стоящий рядом парень наносит удар. В этом случае живот и грудь как бы оглаживают «шар» при движении назад за счет подачи груди назад и вниз.

Существует возможность разложения удара и болевых ощущений в бою. Профессионалы понимают, что в реальном рукопашном бою вероятность пропустить удар велика, а при работе против группового нападения – 100 %, что несколько ударов противников достигнут цели. Значит, нужно уметь принимать эти удары на тело, способ распределения этому и учит.

К слову, неуязвимость великих мастеров ниндзя сводилась именно к умению принимать удары. А если вспомнить кулачные игрища наших предков, то становится очевидной их способность принимать удары на тело, так как в противном случае от ударов что «кони падали убиши» – должно было быть множество покалеченных и погибших.

Удар – целенаправленное векторное действие, направленное на поражение мышечной области тела или на пробивание внутреннего органа, т. е., говоря обычным языком, вектор удара вбивается внутрь поверхности тела. Но из курса физики мы знаем, что телом, наиболее «защищенным» от давления, является шар. Как ни дави на него, он проворачивается и усилия соскальзывают с его поверхности.

Рассмотрим момент соприкосновения руки нападающего с вашей грудью – если тело статично, удар будет стремиться «стать» перпендикуляром, и тогда это векторный сильный удар. При уходе по кругу вектор удара будет давить на корпус по касательной, тем самым произойдет разложение атакующего вектора и, значит, потеря убойности.

Если мы возьмем за основу шар, то воздействие при пропущенном ударе на любой участок тела будет тождественным, т. е. поворот корпуса (при ударе в корпус) не позволит вбить «вектор» боли внутрь, произойдет разложение усилия удара по поверхности тела. Чтобы было лучше понятно, представьте вместо своего корпуса шар и вообразите различные удары по этому «шару», осознайте, как и куда лучше проворачиваться при том или ином ударе. После осознания приступайте к парной отработке упражнения, скорость ударов наращивайте от медленного до быстрого темпа. Обращаю внимание на возврат поверхности, которая подвергается атаке, т. е. после увода туловища по «шарику» вы не оставляете корпус в крайнем положении, а возвращаете после сброса атакующего усилия назад, в исходное положение.

Упражнения:

• толчки руками, а потом и ногами в паре в область между грудью и пахом, увод туловища за счет поворота «шара» в атакуемой области, затем толчки в спину от плеч до копчика (аккуратно в районе почек);

• то же самое, но с акцентом при обратном движении и возврате корпуса. Выполняется для подготовки ответной атаки;

• то же, но с выбросом руки в атаку за счет поворота телом.

В процессе упражнения следить за положением рук и ног. Исключить занос тела и принудительный поворот, все должно выполняться расслабленно и быстро.

Далее можно отрабатывать применение этой техники в боевых стойках. Увод туловища по поверхности «шара» производится при встрече рук с атакующей конечностью противника, т. е. руки блокируют удар, но за счет увода тела по «шару» удар соскальзывает и перераспределяется, что позволяет тому, кто защищается, после поворота мгновенно провести атаку, причем уже сам поворот тела выводит исполнителя на контратаку. В плотном групповом бою этот поворот помогает направлять соскальзывающие удары противников в их товарищей. Упражнения
Отработка проходит в стойке. Обучаемые проводят удары руками и ногами по схеме «один удар рукой, один – ногой» и наоборот. Руки встречают атаку противника, вектор усилия поворачивает «шар» корпуса, и сразу же проводится контратакующая комбинация из 3–4 элементов: удар рукой после увода тела, ногой при возвратном движении тела и локтем в конечной точке движения
На следующем этапе проводится наработка достаточности движений, т. е., чтобы не тратить силы на лишние движения при встрече удара, в паре отрабатывается схема: чем прямее удар, наносящийся в тело, тем более быстро требуется использовать и амплитудное движение поворота, и если удар приходится под большим углом, тем меньше усилий для его сброса. Отрабатываются минимальный и максимальные сбросы атак, исполнитель находится в разных положениях: боком, фронтально, спиной и т. д.
Далее вводится атака ножом: напарник проводит уколы в корпус, исполнитель, так же поворачивая «шар», сбрасывает усилия. Сначала за счет только тела, а потом и сбивая атаки руками.
Следующим упражнением на подготовку «кольчуги» является парная работа.
Один закрепощает руку в лучезапястном суставе так, чтобы кулак и локоть были на одной линии, и начинает давить напарника рукой в корпус. Напарник проворачивает корпус, сначала медленно, так, чтобы давление было наименьшим, исполнитель в свою очередь добивается максимального давления и старается сдвинуть товарища с места. В данном упражнении происходит двусторонняя работа: «ударник» учится корректировать воздействия, защищающийся – убирать тело из-под давления. «Толкать» нужно в живот, грудь, спину разными руками от очень медленной скорости до уже быстрых действий.
На следующем этапе проводится закрепление движений на мышечном уровне. Для этого используем деревянные тренировочные ножи и палки.
В паре исполнитель «убирает» руки назад и напарник начинает колоть в корпус по принципу «быстрей-быстрей», т. е. медленно и с каждым разом ускоряясь. Уколы наносятся от пояса до линии, проведенной через ключицы.
Если обучаемый не успевает уводить тело, то скорость варьируется. Основное требование: выполнять уводы на месте, с минимальным перемещением. Для активизации реальных скоростей инструкторы СПАС пользуются форсированным способом: берется нож, и медленно наносится укол в корпус обучаемого; задача того, почувствовав укол, мгновенно отдернуть поражаемый участок – так за минимальное время ввиду эмоционального и психологического воздействия боевого оружия у человека рождается оборонный рефлекс.
Усложняя, вводим двух товарищей, которые наносят уколы по мере роста умений бойца – конечно же, учебным оружием. Выполняя упражнение, ограничиваем действия обучаемого:
– без защит руками;
– одной рукой;
– не перемещаясь, у стены;
– сидя;
– с закрытыми (завязанными) глазами.

При принятии удара на тело используется правило «углового приложения» удара. Если противник бил прямой удар рукой и этот удар достигает цели, вы осознали это за секунду до касания, ваша задача – очень быстро проворачивать корпус, так как угол удара почти перпендикулярен плоскости тела, а вот при «кривых», касательных ударах в корпус, возможно, чуть проворачивая тело, сбрасывать эти воздействия.
Теперь я хотел бы детально рассмотреть механику тела при использовании «шара»:



• работает все тело, а не только один корпус;

• движение увода корпуса передается на таз и далее через бедра на ноги, разворачивая стопы и после возвращая все части тела в исходное положение.

Это уже «волна» тела, так расхваленная представителями многих стилей.

Но как научиться ее выполнять?

Во-первых, обыватели, а зачастую и очень хорошие спортсмены не до конца пользуются своим «мышечным» арсеналом, т. е. многие группы мышц просто не участвуют в схватке.

Я предлагаю всего одно, на мой взгляд, очень нужное упражнение, которое познакомит вас с теми группами мышц, о которых вы и не подозреваете.

Выполняя это упражнение, я часто срывал аплодисменты, так как оно больше подходит для танцплощадки в каком-либо клубе, чем для спортивного зала. Но – по порядку.





«Танец»



1. Положение тела: ноги на ширине плеч, руки вдоль тела.

2. Представляем, что левой рукой мы берем стальной шарик величиной с кулак.

3. Представляя, что он погрузился в руку, мысленно сжимаем его и начинаем перемещать выше к локтю и далее в плечо, сопровождая его мысленное движение напряжением той области, где он находится, но с расслаблением ее, когда он перемещается далее, т. е. из кулака в локоть, локоть напряжен – кулак расслаблен и т. д.

4. Перемещая напряжение по телу (от левой руки в правую ногу, от ноги – в лопатку и т. д.), тело совершает волнообразные движения.

5. Чем медленнее вы это делаете, тем лучше прорабатываются мышцы, а тело запоминает данные участки.

Упражнение выполняется от 1,5 до 3 минут.

Для лучшего усвоения обучаемыми механики уходов телом в СПАС применяются «круговые» упражнения.

Для начала исполнитель находится в кругу, напарники по часовой стрелке выходят поочередно в центр круга и в течение 10 секунд проводят удары руками, а по мере роста мастерства и ногами по корпусу исполнителя. Его задача – перемещаться по кругу и сбрасывать удары с тела, но не выходить за пределы круга, что ему и не позволяют делать другие обучаемые. После освоения этого упражнения вводится усложнение: все стоящие по кругу бойцы берут в руку учебные ножи (деревянные), и упражнение выполняется в том же стиле по 10 секунд с каждым, уколы и порезы разрешено проводить в корпус, и только порезы – в лицо.
Данные отработки позволяют значительно увеличить навыки уходов и уклонов, а также передвижений и сбивов руками атак противника.
Далее мы предлагаем ряд упражнений для увеличения двигательной активности корпуса.
Все уходы телом зависят от мобильности корпуса. Зачастую бойцы ленятся использовать свои двигательные качества в полную силу, поэтому приходится обманывать организм специальными упражнениями.
Упражнение: выполняйте удары в полную скорость и силу локтями в следующем порядке: стоя, сидя на полу (ноги выпрямлены) и лежа. В каждом положении удары выполняются от 20 до 40 секунд.
Все этапы упражнения выполняются без перерыва.

Более трудное, но в то же время эффективное упражнение выполняется с деревянными ножами. Сядьте на пол – ноги расставлены в стороны, в руках по одному ножу. По команде начинаете в максимально быстром темпе наносить «порезы» по внутренней стороне стопы с максимальной силой по схеме «правая рука – левая нога» и т. д. Далее 5 секунд отдыха, и продолжаете выполнять упражнение «порез внешней стороны стопы» по той же схеме. После этого ложитесь на спину, ноги вверху, и выполняете то же упражнение по прежней схеме.

Мы рассмотрели основные принципы защиты в СПАС. Теперь составим небольшую памятку бойцу о технике исполнения.
1. Для того чтобы сбить удар противника, рука должна быть в тонусе, и движение всегда начинается от корпуса.
2. Любой уклон характеризуется динамикой исполнения – нельзя замирать в крайних положениях, корпус всегда в движении.
3. Любой уход должен иметь двигательную свободу, т. е., сделав уход в сторону, вы должны при необходимости легко вернуться в нужную точку или провести другое движение. Замирание в определенной точке увеличивает шанс пропустить атаку противника.
4. Любая подставка обязана использовать силу корпуса, а не руки.





Противодействие ударам ног: защита и контратака



Ключом к пониманию правильной скоростной и по-настоящему эффективной защиты от ударов ногами является осознание основных законов биомеханики человеческого тела.

Нога по своей конструкции очень похожа на гибрид огромной нунчаки и шеста. В нунчаку нога превращается в момент нанесения ударов типа маваши, ура-маваши и других ударов с активным использованием сгибания-разгибания в коленном суставе. Сила при этом сбрасывается через рабочую поверхность подъема голени и носка. Ну а шестом нога становится при протыкающих ударах типа маэ-гери, йоко-гери, уширо-гери. Здесь сброс силы происходит через зону всей подошвы или различные ее части (мысок обуви, пятка, ребро или кант). Соответственно, принципы работы супротив ноги аналогичны работе против шеста и нунчаки: это уход с линии концентрации удара; проводка удара со смещением в сторону; контроль двух разноудаленных точек ноги; высекание опоры; стопорящий удар; отшаг назад или максимально глубокий шаг в контакт; загрузка весом. Разберем эти принципы подробнее.

1. Уход с линии концентрации удара. Реально осуществляется как подшаг, отшаг, подпрыгивание или провал вниз, уклонение телом. Хорошо работает против линейных протыкающих ударов: прямого, бокового, заднего. Против круговых ударов типа маваши, мика-дзуки и проч., при нормальной скорости у противника надежно работает другая техника.

2. Проводка удара со смещением в сторону. Вы накладываете две ладони на бьющую ногу и смещаете удар в сторону от себя или вниз. Большие пальцы прижимать к ладони! Это обязательно только для тех, кто хочет сохранить суставы целыми, все остальные могут это не использовать! То же самое касается правила: входить в контакт с ногой сбоку, ошибка ставить руки на линии удара, как блок в карате.

3. Контроль двух разноудаленных точек ноги. Ладони встречают ногу противника на разном удалении: допустим, одна выше колена, другая выше голеностопа, реально же – как получится. Это делается, чтобы максимально разложить силу удара.

4. Стопорящий удар. Это когда вы бьете в бьющую ногу врага на опережение. Хорошо получается при ударе типа «щетка» (подача мяча в футболе) стопой впере-дистоящей ноги в область колена, выше или ниже, это уж как придется, на скорости или цепляющим ударом по щиколотке или икре опорной ноги противника. Для успеха этого действия нужно уметь переносить вес тела на сзадистоящую ногу и наносить удар с передней ноги с минимальным заваливанием тела назад (чем оно больше, тем удар медленнее). Опытные бойцы позволяют себе наносить контратаку прямым ударом кулака в бедро бьющей ноги. Эффект: ногу как отрубили, нога отсыхает на определенное время.

5. Отшаг назад или максимально глубокий шаг в контакт. То есть в тот момент, когда нога противника стартует в вас, разрываете дистанцию, уходя назад или зашагивая в клинч. Тут же проводится выведение противника из равновесия и добивание или болевой контроль. Эти действия удобно использовать против нелинейных и круговых ударов. Например, при мава-ши в голову хорошо входить в тело, выставив локоть вперед. Положение рук при этом – как будто они удерживают мешок картошки или цемента на плечах.

6. Загрузка весом. Фокус, который проходит при сокращении дистанции от средней до ближней. Вы сцепились с противником, руки вверху в захвате, самое время бить ногой в открывшийся низ. Как только пошел удар, тут же резко и сильно дергайте врага за руку или голову к себе и вниз. У него получится такой забавный дрыг ногой и заваливание на нее всем телом. Время вашей контратаки!

7. Хочется отдельно сказать о травмирующих действиях. Вставка локтя или предплечья в бьющую ногу, соблюдая вышеперечисленные пункты, поможет вам справиться с любителем «ногомашеств».

Начинайте медленно, а когда будет хорошо получаться, можете ускоряться. Совет: берегите колени! При практической отработке описанных здесь принципов мы пользуемся защитными жилетами, шлемами с решетками и накладками на голени. Как говорится, больно, но не смертельно. И, что самое главное, пока не попробуешь технику на скорости и с должной силой, ты сам в нее не веришь и подсознательно опасаешься ее применять. А после такой обкатки все становится на свои места.

Удары ногами в голову: • защита от прямого в голову – сбив, подставка предплечьем, отпрыг – уход телом;
• защита от кругового удара – двумя предплечьями, вставкой локтя, подшагом к противнику;
• защита от бокового удара ногой в голову – уходом, смещением, проворотом.

Удары ногами в корпус: • травмирующие подставки локтями и предплечьями;
• уходом и смещением;
• входом в противника и сбивами.

Удары ногами в пах, по ногам: • повороты бедра, колена;
• встреча ногой ноги противника;
• выставление голени, колена;
• увод колена по кругу.

Необходимое: • оборона имеет АГРЕССИВНЫЙ вид;
• оборона должна решать задачу защиты, и в связи с условиями боя на улице все делается на движении вперед;
• вход в ударную серию – клином, т. е. через перекрытие секторов и вставки локтями;
• перебивание противника – встречные удары: удар в паузу, в свободный коридор, в свободный уровень;
• контратака поворотом: уводя из-под удара одну часть тела, другой сразу атакуешь;
• «замкнутый контур»: контакт с противником – это сразу атака. Любое болевое ощущение передается противнику в контратаке;
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Оборона: защита и контратака 
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Оборона: защита и контратака

• перекрытие уровней: всегда перекрываются ближайшие участки тела, а дальние участки уводятся за счет движения.

Принцип «уменьшения» Уменьшая в мозгу этапы технического исполнения, увеличивается скорость: защита от бокового удара рукой – если рассматривать защиту, а потом атаку, то получается 2 действия, в реалиях нужно сделать 1 действие, т. е. защита-контратака должны быть единым (в мозгу) алгоритмом действий для начала, дальше уже идет наработка техники на практике.





Тактико технические знания и умения







Теоретические основы ведения боя



Принципы обороны в СПАС

1. Держите в тонусе пальцы, кисти, предплечья, если ими защищаетесь, – это убережет от ненужных травм, усилит оборону. Излишне зажимаясь и напрягаясь, вы проигрываете в скорости, и нарастает ненужное утомление.

2. Не ждите, что первый удар будет слабым, и помните, что последующие удары могут оказаться для вас последними. Будьте готовы сражаться до конца.

3. Пока враг дышит и что-то делает – он опасен! Пока противник на дистанции удара – вы должны быть в движении!

4. Помните, что пустая рука при первом ударе может сжимать нож при втором или третьем ударах, а после ножа может появиться пистолет. Помните, что если на вас напал один враг и вы затягиваете бой по времени, то завершить нападение может группа «друзей». Чем быстрее вы разделаетесь с врагом, тем безопаснее.

Если враг не бьет ногой, это не значит, что он этого не умеет делать. Ожидайте любого действия!

Что кажется, то неверно, верна – действительность. Если вам кажется, что ваш противник борец, это не означает, что он не будет применять ноги и руки: при готовьтесь к неожиданностям}. 

На улице нет борцов или рукопашников, все нападающие на тебя на улице делятся на врагов и противников. Если ты перепутал эти понятия, это может стать твоей последней ошибкой. Противника можно просто ударить в ответ на его агрессию. Врага же нужно уничтожить, так как иначе он уничтожит тебя. Компромиссов быть не должно! Как определить противника и врага? Если их много, у них оружие, они хотят забрать твои здоровье, счастье, жизнь – то они враги! А если есть возможность все решить миром и интуиция подсказывает, что ситуация не опасна, то это противник :! Решать вам! Но помните: лучше сидеть в тюрьме, чем лежать на кладбище. Цинично, но верно!

Основные ошибки при обороне

1. Защита или блокировка удара производится двумя руками в одном уровне – это приводит к тому, что вы открываете под удар другую часть тела. Каждая рука должна отвечать за свой сектор.

2. Чем дальше руки от тела, тем больше коридоров, по которым можно вас поразить.

3. Растопыренные пальцы в защите ломаются от удара.

4. Расслабленные кисти при защите – это может привести к самоудару.

5. Разведенные локти открывают корпус для поражения.

6. Действия одними кистями или предплечьями в защите без участия плеч и корпуса – большая вероятность не выдержать удар, он может соскользнуть и попасть в цель.

7. Отсутствие передвижений – фиксация тела и конечностей в одной стойке – уменьшает маневренность и увеличивает процент попаданий в тело.

8. Расслабленная шея и запрокинутая голова (подъем подбородка): вероятность поплыть или отключиться даже от легкого удара в голову возрастает многократно.

9. Сильный наклон корпуса вперед, отсутствие контроля дистанции позволяют противнику поражать голову ударами. Сильный наклон головы вперед грозит поражением затылка при проведении атаки или контратаки противником.

10. Наклон корпуса назад – потеря равновесия при первых же двух далеко проходящих ударах врага.

11. Стойка на прямых ногах – потеря мобильности и устойчивости и в качестве дополнительного подарка врагу – ваши переломанные ноги.

12. «Загруженная весом тела», выставленная далеко вперед и неподвижная нога – лишение подвижности, выведение из равновесия и травма колена.

13. Развернутый кнаружи носок впередистоящей ноги – приглашение врагу атаковать ваш пах. Слишком сильно повернутый внутрь носок впередистоящей ноги – высокая вероятность травмы коленного сустава

14. Помните о том, что верный расчет дистанции убережет вас от внезапной атаки противника и лишних телодвижений.

15. Уходя от атаки назад, велик шанс запнуться, упасть, упереться в стену. Если натиск противника силен – уходите с линии атаки в сторону.

16. Основная ошибка при обороне – это сосредоточение на одной только обороне. Лучшая защита – это нападение!

Законы СПАС

1. Любой технический элемент или действие правильно , если достигнут эффект его применения.

2. Не бывает ненужных действий, бывает несвоевременное их использование.

3. В бою нет только ударов и нет только захватов, не может быть ножевой бой или бой на палках без использования действий руками, ногами и телом, т. е. реальная схватка включает в себя весь арсенал, все уловки и хитрости, полное напряжение физической и психической сферы человека.

4. Пропущенный удар не смертелен уже потому, что ты так думаешь!

5. Не устанешь учиться – станешь профессионалом. Знающий учится у жизни!

6. Чтобы чего-то достичь, нужна опора, на которую потом можно будет опереться. Создавайте опору из собственного опыта! Нет такого? Чушь! Когда-то вы сделали первый шаг, проехали на автобусе, увидели небо! Используйте суть, а не форму!

7. Не бойтесь удара, опасайтесь человека, его наносящего! Докажите ему, что ваши действия не опасны, а опасны вы , и сможете избежать в дальнейшем опасных ситуаций!

8. Если бьете, то бейте сильно! Слабый удар – неуважение к себе и издевательство над жизнью, а жизнь может и отомстить!

9. Себе поможешь сам!

10. Будьте готовы к действиям в любую секунду – это не значит постоянно быть в напряжении, это означает продумывать даже фантастические ситуации и замечать неуместное, опираясь на мелочи!

11. Экономьте и любите свое свободное время; необременительная тренировка в быту – ваш верный помощник

12. Философия боя в его эффективности: есть цель, будет и результат. Бездумное целеуказание – вероятность погибнуть.

13. Отсутствие техники исполнения – это отсутствие самодисциплины и организованности в жизни.

14. Делая паузу в бою, не удивляйтесь боли и гибели! Недорубленный лес снова вырастает, недобитый враг может забрать вашу жизнь!

15. Начав движение – идите, не замечайте преград, остановившись на полпути, становитесь уязвимым, как и все наполовину сделанное.

Правила обучения в СПАС

1. Не понимаете того, что говорит инструктор, спросите у товарища, не знает товарищ, еще раз подумайте и задавайте вопрос инструктору.

2. Не получается какое-либо действие, повторите еще раз, опять не получается – посмотрите, как делают товарищи, и попробуйте повторить. Все равно не получается – обратитесь к инструктору.

3. Не копируйте инструктора и товарищей, выполняя технику, пробуйте свое.

4. Отрабатывая упражнения, всегда выполняйте на 5 раз больше, чем требует инструктор.

5. Используйте отработанные техники в быту, на улице. Обдумывайте, как и где вы будете их использовать. Готовя мозг – готовьте тело!

6. Выкладывайтесь на тренировке на 100 %: лучше получить синяк на тренировке, чем погибнуть на улице!

7. Тренируясь, забывайте обо всем! Начиная бой, начинайте с чистого листа: ваше творчество в схватке – ваша победа!

8. Определитесь, для чего вы занимаетесь, задавайте себе самые коварные вопросы и получите на них ответы, тогда рост ваших бойцовских качеств увеличится!

9. Примиритесь с тем, что жестокость необходима, а смерть неизбежна! Ваша задача – научиться самому решать, когда и что встретить на своем пути. Решать должны вы, а не кто-то!

10. Быть готовым физически всегда невозможно! Будьте готовы психологически, и для вас не будет неожиданностей.

11. Сильный удар – это не напряжение мышц на ярости, а спокойствие внутри, уверенность внешне и своевременное движение.




...


Знание некоторых принципов легко возмещает незнание некоторых фактов. 



Принципы СПАС

Существуют определенные идеологические принципы СПАС. Но в то же время они универсальны: подходят как к мировоззрению, отношению к жизни, так и к физическим схемам рукопашного боя!




...


Боль в теле – кольчуга духа.
Боль духа – смерть для тела.






...


Стоячий камень снесет потоком.
Живущий движением будет над волной.






...


Победа – дочь судьбы.
Судьба – слуга выживания.






...


Уповая на кого либо, слабеешь на глазах.






...


Ты волен, ты не волен – решение в тебе.






...


За зло плати сразу.
Ожидание кривит истину.






...


Делай столько, сколько можешь, но присутствуй сам.






...


Каков ты в дружбе – таков в битве.






...


На пути людском много врагов,
Но первый из них – СТРАХ. Перешагнул его и
Встретился со вторым врагом – могуществом: 
Твоя сила, самоуверенность. Одолел и его,
Познал предел своих возможностей —
Появился третий враг – ЯСНОСТЬ. 
Все понял и осознал, увидел предел
Смертных и встретил
Четвертого врага – УСТАЛОСТЬ. 
Победил и его, обрел 
ВЕЛИКИЕ СИЛЫ ,
НЕОГРАНИЧЕННУЮ СВОБОДУ! 






...


Не начинай дело, если не можешь
Хотеть настолько, чтобы мочь!






...


Падают не потому, что бессильны,
А потому, что считают себя сильными.






...


Каждому дню – дело дня!






...


Боги – помощники в деле,
Судьба – слуга человека.
Лишь воля имеет власть над
Жизнью людской, причем
Воля самого человека!






...


Сегодня – всегда последний из оставшихся тебе дней!







Немного теории о РБ и жизни – это одно целое!



Самосознание бойца

Давно мне не писалось, и все было как-то тяжко на душе и в мыслях… Но все растет и изменяется, вот и я подрос в плане понимания тех людей, кто начинает изучать науку боя!

Не буду толочь воду в ступе и сразу скажу, что все написанное – это мой личный опыт и потому не является истиной в последней инстанции.

У бойца-рукопашника, помимо роста физических и технических параметров, развивается и сознание: взрослея, он находит для себя все новые и новые вопросы, сравнивая и анализируя, выискивает нужное и важное. А когда исчезают вопросы, процесс анализа ошибок становится не актуальным – прекращается и личный рост, в моем случае это будет означать смерть, так как я перешел границу увлечения рукопашным боем – он моя жизнь!

Но я, как и многие, не сразу пришел к тому, что называют индивидуальной боевой механикой, по-простому – личной боевой системой, арсеналом навыков, основанных на физических и психологических параметрах!

Мотивацией для меня стала необходимость быть сильным, а также требовалось получить навык обороны себя, любимого. Повальное увлечение восточными БИ также оставило отпечаток на желании, драться красиво. 

Изучение у-шу, карате и серьезные занятия АРБ шли на физическом уровне, а в сознании происходило следующее: резкое взросление, повышение физических параметров. Знакомство с сильным бойцом и желание быть как он подвигли меня на усиленные занятия БИ! Но, наверное, самой яркой и важной мотивацией на тот период была – влюбленность, первая любовь!

1 й этап самосознания

Цель: быть как сильный боец – подражание.

Мотивация: эмоциональный подъем при осознании, что ты кому-то нужен.

Итог: быть не хуже, а лучше, стремление быть первым.

Замечу, что в этот период я подтянул учебу, у меня в аттестате было всего 4 четверки, и научился прикладывать максимальные усилия к любому делу, за которое брался.

В 1992 году я с родителями переехал в г. Сочи, на новое место службы отца, и с этого начался 2-й этап, а конкретнее – он начался со звездюлей!!!

Армянско-русская компания в количестве 20–30 голов держала в страхе район и наводила ужас на парней 14–18 лет. В этот период и появился в Сочи я, имевший свое мнение о политике данного района и абсолютно не желавший ни вливаться в коллектив, ни быть жертвой. В общем, через пару месяцев конфликт перешел в стадию «получения в торец»!

На меня напало около 30 человек, но от сильного испуга, как оказалось позднее, я оказал серьезное сопротивление, и «блицкриг» у агрессоров не получился. В тот момент для меня перевернулся мир, и я реально получил психологическую травму, основанную на ощущении страха…

Так получилось, что страх подвиг меня на поиск, и я занялся АРБ с остервенением и пониманием необходи мости этого процесса.

Мотивация к занятиям проста – обезопасить себя и отомстить. Банально – но так и было.

В тот период я осознал, что уверенность должна быть подкреплена навыками , а также узнал, как мешают семейные и социальные барьеры общепринятого, доброго к людям воспитания.

Мне удалось и вернуть долг «русско-армянским друзьям» и преодолеть барьеры воспитания и общественного мнения.

2 й этап

Цель: месть, самозащита.

Мотивация: понимание уязвимости и страх снова попасть в ту же ситуацию заставили бросить все усилия на решение задачи – обучение рукопашному бою.

Итог: естественные условия жизни вынудили меня к болезненному изменению психологических параметров и пересмотру жизненных ценностей путем выбора – личная безопасность или общественное мнение…

На момент окончания 2-го этапа я имел уровень по АРБ, несколько турниров, считал себя достаточно сильным бойцом, имел опыт уличных драк, в том числе и противодействие вооруженным ножами противникам, в общем, с вполне солидным опытом я подошел к следующей вехе жизни.

Второй этап закончился в момент окончания школы и поступления в Рязанское воздушно-десантное училище. Начался 3-й этап, притом самый важный и жесткий. 

И начался 3-й этап с понимания, что все произошедшее со мной до армии есть плод воображения и я не имею никакого опыта – ни жизненного, ни боевого! Ощущение было такое, как будто я прилетел на другую планету, где проблемные всего 3 пункта: где поспать, что пожрать и когда посрать, а все остальное мелочно и не требует внимания, потому что ты ежесекундно борешься за жизнь с самим собой и с обстановкой, т. е. я встретился с естественной средой выживания…

В боевом плане я на первых же училищных соревнованиях по рукопашному бою получил таких дюлей, что психологический упадок вместе с физической загруженностью навалились на меня с неотвратимостью лавины.

Сделав усилие, я смог принять решение – учиться с нуля, так как факты и болевые ощущения – упрямая вещь. Вот боевые годы в РКПУ и стали тем периодом, когда я сформировался – в первую очередь как мужчина и во вторую как боец!

Но хочу остановиться на том, что творилось у меня в голове.

Из гражданского парня, имеющего понятие лишь о гражданской жизни, со всеми ее мелочными проблемами и условностями, я окунулся в ограниченную дисциплиной и жесткостью прямолинейную жизнь военного человека.

Риск, суровость быта и обстановки заставили меня резко повзрослеть, а также выработали во мне самодисциплину и способность к выживанию, которые сформировали боевой характер и поставили передо мной выбор – боец или никто!

Жесткий, прямой характер и понятная цель позволили мне достаточно быстро осваивать военные науки, а также легко обучаться боевым искусствам.

Отношение к риску переросло в профессиональное понимание, что это может случиться в любое мгновение, и благодаря этому инстинкт выживания усилился многократно.

В первую очередь у меня изменилось мировоззрение. Можно сказать, что все мы на 50 % не знаем, чего хотим, и когда наступает ясность, то наше самосознание начинает работать на все 100 %, мы из слепых котят становимся полноценными людьми. Сделав выбор, осознав себя как человека и, самое главное, проверив свои силы, свой характер в экстремальных условиях – на военной службе рост бойцовских качеств переходит на качественно другой уровень, – я обрел понимание, что такое любитель и как стать профессионалом!

Конечно, трудно передать чувства человека, понимающего, что он может в любую секунду погибнуть, но не паникующего, а продолжающего выполнять свою работу на «отлично», – это и есть профессиональный подход.

Отбросив все сомнения, психологические барьеры (что так мешают гражданским людям), познав благодаря естественной среде свои характеристики и приобретя опыт, я уже смог анализировать и выстраивать схему собственного бойцовского роста, так как окончательно понял, кем хочу быть и чего стремлюсь достичь!

3 й этап

Цель: выживание в суровой среде, приобретение профессиональных и бойцовских качеств.

Мотивация: наличие естественного отбора, жестких условий жизни, где ошибка – это смерть, а также ответственность за людей как офицера привели к тому, что я стал получать удовольствие от своих действий и осознал, что это мой путь развития.

Итог: естественный отбор, желание быть профи, ответственность за жизни других людей, осознание назначения своей жизни и судьбы сформировали понятный мне путь дальнейшего развития.

Третий этап закончился, когда я уже определил главные для себя правила поведения в жизни, приобрел опыт различных БИ и отбросил неглавные, сиюминутные цели, такие как, например, победа на соревнованиях или получение мастеровой ступени по какому-нибудь БИ. Главной целью я поставил повышение процента выживания и создание концепции личной безопасности – и это уже пошел инструкторский уровень!

Возможно, все написанное мной сумбурно, но надеюсь, кому-то мое повествование поможет, кто-то увидит в нем что-то свое.

Технические аспекты развития – это дело второстепенное, так как рукопашник начинает свой рост с головы, т. е. с развития сознания и понимания себя, приобретения «мира» внутри себя, повышения самодисциплины, а потом уже идет приобретение навыков и умений на физическом уровне!





Тактическая психология боя



Психологических портретов людей множество, но ввиду того что схватка – это выяснение сильного и слабого или определение жертвы и хищника, то серых тонов не бывает – или так, или иначе, третьего не дано…

Бойцы делятся на два типа: агрессор и защитник, т. е. агрессор – тот, кто всегда нападает, защитник – человек, преимущественно работающий из защиты, вторым номером.

Обычный человек подвержен эмоциям, и в результате оных схватка на 50 % уже предрешена в первые секунды боя, потому что именно эмоции диктуют ту или иную тактику действий бойца. Их я и хочу рассмотреть.

Противник «позиционщик» – стал в стойку, грамотно перемещается, выжидает. Данный тип характерен для бойцов, имеющих опыт спортивных спаррингов и соревнований, а также людей, имеющих в наличии холодное оружие и подручные средства. В этом случае опасайтесь встречной атаки и встречных ударов. С таким противником требуется быть внимательным, и если есть возможность – уходите от схватки, так как вы не знаете его уровень, не знаете, есть ли у него оружие: может, он МС по боксу или выжидает, чтобы достать нож, а может, и ждет своих друзей…

Совет: если нет возможности уйти от схватки, то все надо делать наскоком , бить, хватать, вести бой вплотную, не давая противнику пространства для маневра, и полностью лишить его инициативы и выбора действий, т. е., постоянно атакуя, вы достигаете двойного эффекта: наносите ему повреждения и психологически его травмируете! Даже сильный боец под постоянным давлением теряется: улица не ринг, и ему может не хватить времени на то, чтобы прийти в себя…

Противник «силовик» – крепкий, физически сильный человек, старается войти в ближний бой, схватить за одежду, притянуть к себе и вести бой вблизи, возможно – в партере. Данный тип характерен для людей, занимающихся борьбой, бодибилдингом и силовыми видами спорта…

Совет: бить на дистанции, перемещаться и работать взрывными сериями, смещаясь влево и вправо, закручивая противника, смещаться по кругу, что не даст ему «векторно» схватить вас, выключать его конечности и лишь потом переходить на атаку головы и корпуса; основные цели – шея, затылок, пах, колени.

Противник «агрессор» – адреналин и высокая двигательная активность, жесткость и бескомпромисность, постоянный напор и прессинг. Такого человека мало просто бить, результат может проявиться спустя некоторое время, через 8—10 ударов, и только после этого он потеряет боевой потенциал. С таким бойцом нельзя драться, нужно «зашкалить» его показатели, т. е., будучи в постоянном прессинге и имея повышенную психическую активность, он подвергается двойным нагрузкам, – нанося ему точные удары, вы перегружаете его психику, а значит, и физические параметры, так как он будет терять концентрацию, силу, целеустремленность, тратя силы на контроль эмоций и удержание психического равновесия.

Как правило, психологическая активность краткосрочна, и, перегрузив в первые несколько секунд боя психику противника путем поражения его ударами, вы уменьшаете его потенциал на 50 %.

Пропущенные удары бесят такого бойца, вот тут и нужно работать на результат: после сильной эмоции идет спад, как психический, так и физический, – «агрессор», получив отпор, перегрузился и потерял контроль, дело за максимальной атакой на результат!

Главное – на начальном этапе не испугать противника и самому не поддаться эмоциям, в этом случае результат неизвестен!





Психологическая подготовка



Любая психологическая подготовка неразрывно связана с физическим состоянием человека. Отличие только в подходе к преподаванию этого важного и нужного раздела – здесь и разница между школами и стилями.

Некоторые считают, что можно просто заниматься упражнениями на усиление эмоций, медитацией, и все – этого хватит! К сожалению, все не совсем так, ведь если цель – безопасность и высеивание , то психологическая подготовка – это основа (стержень), вокруг которой уже строится арсенал технических действий, навыков и умений.

И где же в СПАС психологическая подготовка?

Хочется сказать, что в том виде, как я обрисовал ее выше, у нас психологической подготовки нет: мы не ходим по углям, не поднимаемся в астрал и не вынимаем змей из мешка…

В СПАС решается вопрос волевого порога путем повышения динамики и приходит знакомство с рваным ритмом действий, где работа идет через «не могу» и «не хочу»…

Страх перед ударом в голову буквально выбивается на этом этапе, так как подготовительный комплекс призван отключить функции анализа и заставляет сосредоточиться на функционале движения и преодоления, а подобранные упражнения адаптируют новичков к контактной работе. И самое главное, что на этом начальном периоде обучения решается вопрос выбора «жертва или хищник», т. е. человек учится быть хищником тогда, когда требуется себя защитить.

Так вот, первые приобретения в психологическом плане выглядят так:

• повышение волевого порога;

• решение вопроса боязни контакта;

• перевод человека в плане доминирования, т. е. повышение оборонного рефлекса и общей активности;

• навыки использования эмоциональной составляющей.

А также решается куча мелких, но важных моментов, которые завязаны с личностными характеристиками: боязнь удара (моргание при ударе), неуверенность в собственных силах, субтильность, неиспользование эмоциональных параметров, проблема выбора действия и т. д.

Так как данный вопрос обширен и я не ставил задачи полностью его раскрыть, предлагаю вместо этого прочитать нижеследующую информацию и ознакомиться с рядом упражнений.




...


Я пришел сюда не сражаться, а побеждать!







Психофизическая подготовка



Психофизика РБ – это то, что остается за кадром схватки: то скрытое от глаз, что влияет на механику исполнения, и является индивидуальной наработкой каждого бойца. Если техническое исполнение того или иного приема является каркасом, то психофизика, сопутствующая этим приемам, – тот металл, из которого сделан каркас.

Можно сильно бить руками и ногами, но, испугавшись, подвергнувшись эмоциям и незнакомым ощущениям, в решающий момент не использовать свои боевые навыки.

Если вы не настроены уничтожить своего врага, вы труп! Может, спортивная злость и поможет на соревнованиях победить противника, но в реальном бою желание просто ударить разобьется о желание – убить! Значит, настрой бойца влияет на ход и результат схватки, и это уже психофизика. Все понимают, что у военного и гражданского человека приоритеты в психофизической подготовке будут разные. Само слово «воин» готовит военнослужащего к войне, предполагая столкновение со страхом смерти и отрицательными эмоциями.

Психофизика присуща ежеминутным действиям, но иногда мы ее ощущаем более явно: сконцентрировался на работе, и все получилось, настроился на долгий марш – выдержал, захотел победить – и победил! Это все проявления внутренней сути, и именно эта суть является основой психофизики.

Удар в голову – просто удар, пусть сильный, нокаутирующий, но тот же удар, который вы провели с ненавистью, яростью или другой эмоциональной окраской, наносит врагу увечья как физического, так и психологического и эмоционального плана!

Тот, кто дрался всерьез, не на жизнь, а насмерть, помнит холодный пот, дичайшее напряжение, пустоту в голове и немой вопрос: «Жив, смог, буду?..» Такой человек позже осознает, что ему помогло выжить! Пусть вера в Бога, в семью, в дружбу и т. д. Вот это суть, и она – секрет любой победы, так как влияет на конечный результат!

Выживает не тот, кто просто правильно действует, а тот, кто действует с желанием выжить!

На психофизику РБ влияет ряд пунктов: физические действия, эмоциональная и идеологическая сферы. Боль – основной фактор физического действия или бездействия. Приходит боль – нарушается функционирование организма, а это влияет на эмоциональный и идеологический (внутренний) настрой. Вы должны понимать, что боль бывает разная, болевые пороги у людей различны, так же как и волевые составляющие. Не все могут выдержать захват за волосы на голове, а если на груди?!. Захват за мошонку или кожу с внутренней стороны бедра вообще вводит некоторых в шок! Поэтому нельзя утверждать, что ты ко всему готов, пока не испытаешь многие виды боли.
В различиях подготовки спортсмена и бойца и кроются секреты болеустойчивости.
Одним из упражнений по подготовке к болевым ощущениям в разных боевых искусствах считается «во инский массаж».
«Жертву» начинают дозированно мять, продавливать, тянуть за мышечные покровы, волосы, кожу на разных участках тела. Задача бойца ровно и спокойно дышать во время упражнения. При срыве дыхания упражнение прекращается.
Для чего это требуется? Во-первых, для знакомства с болью, с собой, со своими ощущениями. Во-вторых, для того, чтобы ваш болевой порог повысился и вы могли, если потребуется, выдержать тот или иной вид боли. Вы постигнете разные ее виды, а если попросите напарника, то окунетесь в боль еще глубже, и это поможет повысить болевой порог.

«Боль заставляет думать о деле и чувствовать себя настоящим мужчиной!» Боль нужно познать! Только так, только с таким подходом вы обуздаете боль, узнаете, что можно с ней сделать и как ее применить себе в пользу! Вы спросите: где стимул выполнения упражнения? Стимул у спецназа – само слово «спецназ» (что означает «лучшие»), а также мнение боевых товарищей и командиров, людей, которые сами все испытали, преодолели в свое время. Но есть еще один стимул – уверенность в том, что вы выживете, сможете защитить себя, выполнить задачу при специфических болевых ощущениях, само выживание становится стимулом!
Как, например, готовят голеностоп к ударам и болевым воздействиям? Бьют по дереву? Может быть! А вы попробуйте взять палку и, сидя на полу, покатать ее по голени, чуть-чуть надавливая. Я уверен, что вы заголосите!
С эмоциями человек столкнулся тогда, когда первый раз ударил своего собрата, и уже тогда опыт показал, что точнее и сильнее бросает копье тот, кто обратил свой страх и свою ярость на врага. Этот опыт не является секретом, и нельзя его считать неподходящим набором знаний для современного воина! Изменились условия жизни, технический прогресс, цивилизация сделала скачок вперед, но «конструкция» человека не изменилась, и слово «смерть» так же, как и тысячу лет назад, означает гибель, небытие и пугает своей близостью современных бойцов, как и их далеких предков. Коль не изменились ощущения людей, значит, все-таки существуют алгоритмы прошлой психофизической подготовки, которые применимы и в современном мире.

Немного истории. Суть проблемы . Специальные знания и конкретные навыки по подготовке духа (психики) резко повышают шансы тела на выживание при физическом столкновении. Основные направления психотренинга: контроль над болью, контроль над страхом, работа с яростью и ненавистью, реакция на боевой стресс (РБС), мандраж и контроль над ним.
История проблемы . Различают три кардинальных подхода к тренировке духа: дальневосточный, северный (нордический) и современный.
Подход Востока. Стал широко известен с распространением так называемых боевых искусств (в этом словосочетании акцент ставится на слове «искусств», «боевое» присутствует зачастую чисто номинально): карате, айкидо, у-шу и т. д. Суть восточного подхода в том, что боец пытается максимально подавить свою эмоциональную реакцию на силовой конфликт, доведя психику до так называемого состояния «абсолютного нуля» «пустоты». Плюс этой формы психотренинга – возможность принимать решения «не замутненным вихрями страстей и эмоций» взглядом. Существенный минус – очень сложно оставаться абсолютно спокойным и невозмутимым в горячке боя, в ситуации, когда рядом с тобой гибнут люди, твои боевые товарищи, когда ты вынужден сам применять силовое подавление, вплоть до уничтожения других людей. Втройне сложно научиться этому за два-три месяца подготовки. Требуется многолетняя практика с рядом ежедневных продолжительных упражнений. Это сосредоточение на центре тяжести тела (точка под пупком – дань-тянь у китайцев, хара у японцев) и других объектах внутри собственного организма или вовне его. Произнесение определенных сочетаний звуков – мантр – у наших соотечественников обычно вызывает ассоциациии с сектами кришнаитов или муннистов. Выполнение определенных дыхательных упражнений с представлением несуществующих процессов по принципу «вдыхая через левую пятку, выдыхать через правое ухо» (довольно популярный ныне в связи с навязыванием китайской культуры цигун). Принятие жестко оговоренных поз, зачастую необычных (йога) или просто неудобных (японский дзадзен – поза для медитации, сидя с опорой на подъемы и перекрещенные большие пальцы ног). Данные упражнения заимствованы из монастырской традиции, где процесс обучения послушника был рассчитан на долгие годы.
Я не хочу сказать, что все это ерунда, просто очень мал процент людей, у которых мировоззрение и внутренние ощущения подходят для внутренних техник Востока! Хотя в последнее время у нас в стране этими практиками не брезгуют всевозможные сектантские направления. Все эти вещи – экзотика для нас, и порой русский «китаец» или «японец» вызывает просто смех, а то и жалость. Жалость потому, что человек не знает своих собственных национальных традиций.




...


Подход Руси и Севера 
«Родился ли на свете и согревается ли лучами солнца тот человек, который бы подчинил себе силу нашу?» (Ответ славянского вождя Даврита аварскому кагану.)
«Воины Одина шли в бой без кольчуг и щитов, и они были сильны как быки и медведи, и они были свирепы как волки и вепри. Мужей они убивали как слепых щенков, и ни сталь, ни огонь не могли с ними поделать ни чего. Вот это и называют яростью берсерков» (Сага об Инглингах).



На Севере, в отличие от Востока, тем более Дальнего, не подавляли естественную реакцию человека на конфликт, а старались ее максимально использовать. Это давало одиночке силы целого отряда. Неистовые берсерки викингов были древним прототипом современных бойцов специального назначения: первыми шли в бой, выполняли диверсионные операции, служили телохранителями у конунгов (князей). За счет определенных психофизиологических манипуляций воин входил в измененное состояние сознания, которое давало ему необычные возможности: он не чувствовал боли (у врагов вызывала суеверный ужас способность берсерков биться с торчащими из груди или спины стрелами), обострялись чувствительность и скорость реакции настолько, что воин в одиночку рубился в толпе и против толпы врагов, неимоверно возрастали физические силы – скандинавские саги изобилуют подробностями, как потерявший оружие берсерк разрывал врагов руками или бился, используя как оружие громоздкий неудобный предмет, например лавку. Один вид рычащего берсерка, с налитыми кровью глазами и перекошенным лицом обращал противников в бегство. Эти воины никогда не использовали щиты или кольчуги, они им попросту мешали. Рубились они двумя руками сразу, причем движение выступало и как защита, и как атака. В бой они шли с обнаженным торсом или в звериных шкурах (как и зачем это делалось – отдельный разговор). Берсерки поклонялись отцу богов – Одину, богу мудрости и скрытых способностей человека. Почему-то широко распространено мнение, что перед боем они одуряли себя напитком из мухоморов. Это не так. По нашему определению, воин – это тот, кто все время, в любом состоянии готов к смертельной битве. Прием же специальных средств растительного или фармакологического происхождения требует времени на приготовление, времени на запуск механизма действия средства, и, как правило, окончание действия средства сопряжено с периодом «отходняка», когда боец находится, мягко говоря, не в лучшей форме.

До нас дошли некоторые из так называемых дедов ских психотехник.

Взгляд не сосредоточен, как в китайском варианте, на одной точке, а рассеян. Это дает увеличение боевого обзора, сокращение времени реакции и легкое изменение состояния сознания. В процессе эволюции у всех животных выработалось два типа зрения. Центральное, оно же цветовое, для максимально подробного изучения объекта. Периферийное, оно же рассеянное, оно же черно-белое, максимально быстро и эффективно фиксирует сам факт движения. Техника выполнения: чуть наклонить голову вниз и расслабить, расфокусировать зрение. Именно расслабить, а не стараться «захватить периферийным зрением как можно большее количество объектов», как говорит руководство ниндзя. Только в этом случае отрезок времени между началом движения вашего врага и вашим ответом сокращается почти до нуля.

Звук – волчий или медвежий рык. Когда зверь переходит в состояние максимальной агрессии, он рычит. Это прямая связь между звуком и состоянием, но есть и обратная. Если начать имитировать звериный рык, то тело волей-неволей переходит в «оскаленное» состояние.

Действия направлены на максимальный выброс надпочечниками адреналина – гормона борьбы и общей «накрутки» организма.

Стискивание зубов до боли, до судорог. Должна пойти дрожь по челюстям, может возникнуть желание исказить лицо в гримасе. Если это так, очень хорошо, поддайтесь этому желанию и усильте его.

Стискивание пальцев рук и ног и сжимание кулаков.

«Рвущие рубаху» ногтями движения рук. Одежда разрывается, грудь царапается до крови.

Закусывание зубами предплечья или ребра ладони, прокусывание внутренней поверхности щеки или языка до крови. Если вы сумели это сделать, значит, вы запустили термоядерный реактор скрытых резервов организма. В обычном состоянии так называемые стражи берегут человека от совершения им запредельных нагрузок, поскольку они могут превысить запас прочности, нанести вред организму.

Образ завершает картину перевоплощения. Древний воин представлял, что он превратился в волка, обретая воистину звериные силу и реакцию. Для этого шея и голова подавались вперед, а плечи отводились назад – «вытягивание морды», руки «превращались» в лапы, т. е.

сгибались во всех суставах. Кому непонятно, как происходило «оборачивание» зверем, пусть посмотрит любой фильм про оборотней, там очень хорошо показаны этапы трансформации. Все тело чуть оседало и пригибалось. Параллельно это давало запас движения.




...


Не будите во мне зверя! Вам что
Не хватает одного меня?!
Кощей Бессмертный







...


…тумен пошел на правое крыло русских полков. Строй вятичей уплотнился, но что могла тысяча воинов противопоставить десяти тысячам лучших нукеров хана Бедибека. Казалось, что железный клин сомнет тоненькую полосу русского полка.
Кузьма улыбнулся, поправив бахрамец, уловка князя удалась, тут и там слышались шутки и смех. Воины готовились к встрече врага каждый по своему: кто молился, кто пел, кто поправлял кольчугу, но больше было тех, кто разминал плечи и втыкал в землю еще один меч слева от себя. Кузьма, как и другие обоерукие, тоже воткнул меч слева и поднял щит, скоро сорвутся тысячи стрел и об рушатся градом на другов, но мало им сегодня жатвы, по тому что сегодня последние, а значит, лучшие сыны Солнца, земли вятской решили встретить новый день. Знал бы хан, что встретит сегодня аж восемьсот хранителей Солнца, не бросил бы своих багатуров на правый фланг, а может, и вообще отказался бы от битвы. Но началось!
Расстояние сокращалось быстро, первые тысячи уже сделали по несколько выстрелов из луков и взялись за копья. Мало, очень мало русских лежало на земле, успели подумать первые татарские воины. Крик «Рра» и молот русских полков сплющил копье татарской конницы. От неожиданного и какого то пробирающего крика первая шеренга татар просто потеряла сознание и упала вместе с лошадьми на землю, где была затоптана своими товарищами. Дальше началось неописуемое, под давлением русской тысячи, тумен остановился, потеряв силу разбега, а малая горстка вятичей вдруг резко остановила давление и как бы отпрыгнула назад, оставив перед собой небольшое пространство.
Кузьма бросил щит и с двумя мечами шагнул вперед, как и другие хранители, он прошел, расталкивая воев князя Святослава, вышел перед войском, рядом на дли не двух мечей стоял Световит, почти все обоерукие заняли места для сечи, последней сечи Солнца. Татарские воины снова бросились вперед. Но глаза Кузьмы это уже не видели, на татар смотрели глаза зверя, медвежий рык бодрил все существо, шаг прыжок – и конь с седоком распался на четыре части…
Через несколько минут, когда задние ряды нукеров приняли участие в битве, стало ясно, что битвы нет, а есть казнь за уничтожение храма Солнца, за уничтожение го родов русских, за боль и страх!..
Записки Арба Аль Масира о русах



На Руси Великой тоже были свои элитные воины. Их называли бескольчужники, бояре (яростные воины, элита княжеской дружины), рыкари или обоерукие. Мы их знаем по сказкам как богатырей. Воин, желающий обрести духа-покровителя, чаще – волка или медведя, должен был сразиться с ними в одиночку и обнаженным. В этом причина того, почему враги так боялись рыкаря или берсерка. Не каждый человек способен пойти в одиночку на волка или медведя, а прошедший это испытание сам становился более опасным, чем поверженный им зверь.

Нужно было испить горячей крови убитого зверя и снять с него шкуру, которая потом носилась как одежда-оберег («берсерк» переводится буквально как «медвежья рубаха», а «ульфхеднар» – «волчеголовый», носящий шкуру волка на голове, «свинхеднар» – «надевший на голову шкуру кабана», «рыкарь» – «рычащий» как зверь, отсюда и происходит слово «рыцарь», по одной из версий). Боевым криком яростных воинов был звук «Ярь!» или «Ра!», превратившиеся позднее в связи с обрубанием языческих корней в наше современное «Ура!». Древние летописи сохранили для нас рассказы о князьях, ходивших в юности в одиночку на медведя и кабана, это остатки древних воинских инициаций. «…Мы обезумев от гнева дрались, веря в бессмертие душ. Станет погибший не горстью земли, а стражем в небесном саду…» 

Наши предки-язычники не боялись смерти, они верили, что погибший в бою попадет в лучший мир, в Ирий-сад, к предкам – Богам!




...


О, вижу я отца своего, вижу мать и сестер с братья ми. Они призывают меня, зовут мое место занять рядом с ними в Ирии, где вечно живут герои.
Арабский купец Ибн Фадлан о русах в минуту смерти






...


А когда умрешь ты, встретят тебя дед твой и бабка.
О, как радостно им будет: «Доселе слезы мы лили о душе твоей, а теперь она вечно с нами пребудет в Ирии».
Влесова книга



Контроль над болью

Война и рукопашный бой сопровождаются болью физической и душевной. Физическая боль вызывается ранениями, травмами, ударами, ушибами. Душевная боль возникает из-за утраты близких людей, сопереживания чужой боли и страдания. Сейчас я буду разбирать работу с физической (телесной) болью.

Телесная боль делится на два вида: быстрая и медленная. Быстрая (эпикритическая) боль возникает сразу же после воздействия травмирующего агента, вызывается пулевым или осколочным ранением, раскаленным предметом, ударом или уколом. Спустя 1–2 секунды, если немедленно не предпринять определенных действий, боль становится более интенсивной, разлитой и длительной. Медленная (протопатическая) боль возникает через несколько секунд после воздействия и вызывается захватом, зажимом, ударом тупым предметом или падением на землю. Важно знать особенности контроля физической боли, некоторые из них используются для подготовки к побоям и пыткам, остальные абсолютно необходимы для реального рукопашного боя.

Первое: интенсивность болевых ощущений очень сильно зависит от силы воли бойца, его эмоционального состояния и настроя. Можно сделать самому себе операцию без анестезии. Как проводится волевая и эмоциональная накрутка? Ощути ярость и ненависть к источнику боли: чем сильнее боль, тем сильнее ярость и ненависть, доведи их до максимума, продержи на максимальном уровне некоторое время, а потом сделай их еще сильнее. Можно, наоборот, абстрагироваться от своей боли и того, что (кто) ее причиняет. Для этого взгляни на себя со стороны как на нечто постороннее: вот дергается чье-то тело, интересно, ему очень больно, долго оно продержится?

Второе: центры боли и удовольствия в головном мозге находятся по соседству. За счет определенных вещей можно гасить болевые импульсы посылами из центра удовольствия. Это помогает держать сознание ясным, а тело – работоспособным. Проще всего в момент получения болевых раздражений вспоминать сексуальные переживания, накладывая их на боль. (Чем сильнее боль, тем интенсивнее и приятнее воспоминания «об этом».) Мазохизм – это болезнь, но дозированный мазохизм необходим бойцу.

Третье: боль вызывает определенную телесную реакцию – лицо перекашивается («от боли лицо перекосило»), сам человек зажимается и напрягается, дыхание или замирает («аж в зобу дыханье сперло»), или становится учащенным и поверхностным. Убирая эту реакцию, можно понизить уровень. Расслабь лицо, шею, плечи, дыши легко и глубоко, улыбайся.

Четвертая особенность: навязывая контролируемое сосредоточение на каком-либо образе, эмоции или дыхательном ритме, можно контролировать боль. Задержи дыхание на глубоком вдохе и внутренним голосом скажи: «Мое тело – гранит, огромная холодная скала». Ощути себя бесчувственным камнем, глыбой, увидь каменную громаду со стороны. Максимально задерживая дыхание после каждого растянутого вдоха и выдоха, легко сохранять концентрацию на образе любого предмета, неспособного ощущать боль. Кто владеет «неспортивными» методиками проведения допроса, знает: истинным показателем очень сильной боли являются не крики и не гримасы, а расширение зрачков, эту реакцию сложно подделать. Опять же, убирая ее, мы уменьшаем боль. Зрачки у человека сильно сужаются при взгляде на источник света. Для этого нужно глядеть на солнце, огонь, лампу или ощущать себя пламенем, чувствовать, как оно струится по венам и жилам, ревет, бушует и выжигает боль.

Первое упражнение для наработки контроля над болью: так называемый воинский массаж. Напарник начинает причинять вам дозированные болевые раздражения через зажимание и сдавливание болезненных зон трапециевидной мышцы, мышц передней поверхности шеи, продавливание челюстных жевательных мышц, болевых зон ребер (они находятся под грудными мышцами, кнаружи от линий, проведенных через соски). Упражнение выполняется на грани терпимой боли до 10 минут. Меньше трех минут выполнять его не имеет смысла. Нельзя запирать дыхание, зажиматься и напрягаться. Стоять или сидеть нужно расслабленно, слегка улыбаясь. При нарастании уровня болевых ощущений дыхание нужно сделать более глубоким и удлиненным, как при кроссе на большую дистанцию. Эти рекомендации относятся и ко всем остальным упражнениям. «Воинский массаж» помогает адаптироваться к малоприятным ощущениям, сделать их привычными и сбить интенсивность.

Вариантом этого упражнения является «цыганский», или «калмыцкий», массаж. Стоящего в кругу напарники начинают защипывать. При этом цепкость и усилие на отрыв кожи возрастают. Если сохранять глубокое и растянутое дыхание, то через некоторое время захваты перестают восприниматься как болезненные, ощущения теряют отрицательную эмоциональную окраску и уменьшаются в своей интенсивности, картинка перед глазами может слегка размываться. Этого пугаться не стоит, таким образом головной мозг блокирует болевую окраску ощущений.

Почти все: и «ударники», и «борцы» – исключительно плохо переносят «нестандартные» захваты за кожу.

Упражнение адаптирует тебя к таким воздействиям.

Второе упражнение: «Пощечины». Напарники, стоя лицом к лицу, начинают наносить друг другу пощечины расслабленными ладонями. Внимание! Удар ладонью является одним из самых сильных воздействий, наносимых разными формами кисти. Берегите напарника! (Он вам еще пригодится, и не только на этой тренировке.) Поэтому удар наносится плашмя, как гласит само русское слово «пощечина», удар приходится именно в щеку. Запрет на удар в область уха (временное оглушение, а перестаравшись, можно и перепонку барабанную порвать), челюсть (выбитые зубы), глаз, нос и губы. Сила ударов нарастает постепенно. Задача: контролировать «озверин» и боль, выпуская их на глубоком выдохе с легкой улыбкой и расслаблением. Боль может достигать критического уровня и выше (у кого была невралгия лицевого или тройничного нерва, тот знает), одна из простейших методик «экспресс-допроса» в полевых условиях именно в этом и заключается. При выполнении этого упражнения часто допускаются две ошибки. Часто можно увидеть пару, в которой курсанты вяло «мажут» друг друга по щекам. И вторая крайность: «добры молодцы» лупасят что есть мочи с плеча, а звук удара приглушен. Так калечатся на тренировках. Приглушенный звук возникает от удара «пяткой» ладони, т. е. тем местом, которым ломают кирпичи. Помни! Ты бьешь по товарищу, а не по кирпичу. От правильных и с должной силой наносимых пощечин должен стоять характерный звон; доведя силу ударов до звона, продержись на этом уровне хотя бы минуту. При правильном выполнении дыхательного контроля это легко. У этого упражнения есть скрытая выгода: выполняя его, ты учишься дозировать силу удара (т. е. бить в шокирующей или ломающей манере), и второе – ты учишься бить точно.

Третье упражнение: «Игра на одной струне». Взяв тебя за плечо, напарник помещает пальцы с внутренней его стороны, прямо над локтевым сгибом. Вонзив пальцы между бицепсом и трицепсом до кости и проведя по ней с усилием к себе («втягивание когтей»), напарник ощутит под пальцами натянутую веревку, «струну», а ты ощутишь «пробив током» от локтя до мизинца. Задача: перенося прокатывания по «струне» (локтевому нерву), адаптировать товарища к болевому ощущению от воздействия прямо на нервный ствол. То же самое вы можете выполнять своей свободной рукой на свободную руку напарника. Время выполнения упражнения не менее трех минут.

«Бульдожья хватка»: удержание захвата, болевого приема, оружия в руке, несмотря на повторяющиеся удары по активным точкам. Начать стоит с воздействий на точку кисти между большим и указательным пальцами, ближе к пястной кости указательного пальца (хе-гу); точку на внутренней стороне лучевой кости, на два пальца выше лучезапястного сгиба (ле-цюэ) и внутреннюю сторону запястья в целом; косточки тыльной стороны ладони. Удары наносятся резко и с проносом в глубину вторыми суставными сгибами кулака («лапа леопарда»). После трех – пяти ударов боль начинает накапливаться (кумулировать), сила хвата слабеет. Необходимо волевым усилием заставлять себя цепко сжимать кисть. Для этого чуть наклонить голову вперед, слегка напрягая шею («набычиться»), стиснуть зубы, дышать глубоко и равномерно. Нужно выдержать хотя бы по 30, а лучше по 50 ударов по каждой точке с каждой стороны. Вырабатывается очень важный для рукопашного боя навык «бульдожьей хватки», несмотря на все усилия противника сорвать захват или выбить оружие.




Дополнительная польза от упражнения: запоминание болевых точек и формирование правильного навыка точечного удара.

«Избиение». Проводится дозированными ударными воздействиями практически по всему телу. Запретные зоны: голова, шея, пах. Удары в четверть силы по позвоночнику, почкам, левой половине грудной клетки (сердце). Ваша задача: стоять, прикрыв руками причинное место (на всякий случай), сохранять глубокое и непрерывное дыхание, не сбиваясь. Любой, кто немного занимался рукопашным боем, умеет принимать удар в туловище на выдохе, но многих может согнуть пополам удар на вдохе. Чтобы этого не произошло, нужно сохранять напряжение туловища («кольчуга») на вдохе. Для исключения бессознательных микровыдохов под каждый готовящийся удар лучше прикрыть глаза. «Избиение» могут проводить несколько человек одному. Очень важно помимо туловища простукивать руки и, самое главное, бедра и голени. Время выполнения: при парной наработке по 3, при групповой по 1 минуте на каждого. Дополнительная польза от упражнения: проводится набивка тела, формируются «кольчуга» и навык сохранения боевой стойки при получении неамортизированных ударов.

«Помехи». Бойцы, стоя в кругу товарищей, проводят парный спарринг. При этом круг всячески мешает им: их щипают, толкают, наносят тычки и обжигающие удары ладонями по телу. Задача двоих: не отвлекаясь на болевые раздражители, максимально технично проводить поединок. «Ставится» навык практического применения контроля боли в боевых условиях.

Закусывание себе сустава пальца, кожи или мышцы руки, прокусывание языка или внутренней поверхности щеки адаптируют к очень резкой и острой боли. Выполнить эти упражнения способен только настоящий воин. Закусывание до крови языка и щеки входило в подготовку спецназа древней Японии – ниндзя.

Каждое из этих упражнений должно повториться от трех раз и более, периодически навык нужно вспоминать.

В начале 1990-х полковник американского сводного взвода на совместных учениях с нашими спецназовцами, курсантами РВВДКУ и другими подразделениями, подсев к костру курсантов-десантников, на хорошем русском языке сказал фразу, которая обрела смысл и стала крылатой: «Я не хотел бы воевать с вами в ваших лесах и полях, пусть даже у вас будут дубинки, а у нас самолеты и танки…» Этот заслуженный офицер США знал, о чем говорил. Его бойцы, прошедшие отбор, лучшие из лучших, мало удивили русских, а вот русские заставили призадуматься вероятного противника: и тогда, когда опередили на марше на час американских десантников, и когда вышли подтягиваться в армейских бронежилетах, и когда, посмотрев «показуху» по рукопашному бою, американцы отказались от схваток со словами: «Вы друг друга так лупите, а нас вообще убьете!» И дело не в том, что 18—19-летние парни России удивили холеных 25-летних солдат США, а в том, что нашим ребятам приходилось выживать ежедневно, как в боевой подготовке, так и в бытовой рутине. Приоритет наших подготовок некоторых подразделений остался прежним: личная подготовка в естественной среде выживания, т. е. естественный отбор! Когда нет средств, материальных и информационных, главную роль берет на себя индивидуальное отношение к жизни, которое заставляет человека мобилизоваться, собрать свои силы, чтобы преодолеть трудности.
Как я писал выше, на психику бойца действует ряд факторов: боль, страх, эмоции. Нейтрализация неуверенности, отсутствия идеологической опоры, цели хотя бы частично увеличивает результативность действий человека в несколько раз.
Нас всегда интересует не только момент боя как таковой, а еще и предбоевое и постбоевое состояние!
Эмоциональные реакции можно разделить по этапам боя: вход в схватку, схватка, постбоевое состояние. На каждом этапе свои сложности, и если одному человеку достаточно легко сделать шаг вперед и окунуться в пучину боя, то другому этот переход дается очень и очень трудно.
Трудность на этапе входа проявляется в виде так называемого внутреннего монолога. Экстремальная ситуация полностью зависит от внутреннего монолога. Так, по оценкам психологов, 80 % солдат, участвовавших в боях Великой Отечественной войны, не видели, куда стреляют, не понимали цели боя, впадали в ступор. Это касается любой армии любой страны. Дело в том, что они, как и солдаты современности, были подвержены внутреннему монологу, который не контролировали, т. е. в момент боя мысли начинали атаковать своего хозяина, что приводило к перегрузке мозга и состоянию ажитации. Наши мысли претворяют реальность: на марше пришла мысль «не могу…» – все, не дойдешь, через пару километров силы покинут тело, так как физические силы не держатся без психологического каркаса!
Для того чтобы познать свой волевой порог и познакомиться со своим «Я», существует очень простое упражнение: вы начинаете отжиматься от пола, не ставя перед собой ни временных, ни количественных рамок. В процессе упражнения обратите внимание на мысли, которые начнут вас посещать, запомните самые яркие и в какой момент они пришли. После этого вы составляете схему «нежелания», по которой сможете проверять себя и свой волевой порог. Так, у вас может быть: 15 раз – «зачем я это делаю», 25 – «не хочу», 35 – «не буду», 45 – «не могу», 60 – «все, умираю» и т. д. Отслеживая эту градацию, вы увеличите свои возможности, и в первую очередь психологические.
Также проблемой входа в схватку считается боязнь, страх ошибиться, сделать что-то неправильно, несильно. Бойцу требуется понять, что ошибаться нужно, пропущенный удар на тренировке – ошибка, которую можно исправить, научившись отражать удары.
Для полной картины осознания экстремальной ситуации используют алгоритм создания «карты страха». Попробуйте вспомнить ощущения, которые преобладали во время экстремальной ситуации в том или ином участке тела наряду с физическими барьерами: спертость дыхания, дрожь и т. д. Эти эмоции усиливаются до дрожи, до спазмов, пока тело не устанет бояться и пока ощущения не притупятся!
В парной отработке используется следующее упражнение: один проводит ряд атакующих действий по воздуху перед лицом напарника, тот отслеживает участки мышц, скованных напряжением. При повторе упражнения исполнитель на выдохе расслабляет напряженные участки, с расслаблением уходит страх. Привязка страха к мышечному напряжению известна давно: поэтому отсутствие напряжения – это отсутствие страха!
Затем отрабатывают упражнение «Бросок в бой». После вышеперечисленных действий исполнитель, определив негативные ощущения, усиливает их и начинает наносить серии ударов в ответ, на расстоянии от напарника. Скорость и сила возрастают многократно, так как эмоциональный порыв направляется в физическое русло. О страхе все забывают!
Следующим способом нейтрализации отрицательных реакций является наличие уверенности, т. е. уверенный человек на 50 % готов к бою. «Если ты не испугаешься – испугаются тебя!» Чтобы уверенность заработала, нужно обратить внимание на пару неоспоримых факторов: я уверенно стою на ногах, хожу по земле и не падаю; уверенно подношу ложку с супом ко рту, а не к уху и т. д. Если вы это делаете, то сможете и бой вести, будьте в этом уверены!
Обращая внимание на правильность техник, боевых элементов, вы себя ограничиваете шаблоном понимания. Но в бою важен результат, а не правильность исполнения техник, поэтому «будьте вне оценок», ставьте перед собой задачу: цель – результат!
Как отображение этого принципа, в учебной отработке можно применять упражнение на результат: напарник наносит любой удар рукой или ногой, а вы прихватываете его за горло! Этап блокировки удара, перемещения или другого действия для вас не важен, у вас одна цель – горло. Такое упражнение важно для обучения целевым задачам и их достижения в процессе схватки!
Многие люди не удовлетворены собой, а в бойцовской среде встречаются индивидуумы, сетующие на свой рост, вес, морально-психологические особенности. «Примите себя таким, какой вы есть», т. е. переберите все свои минусы и неудачи! Ведь если бы у вас не было недостатков, то зачем вообще совершенствоваться и жить!
Как избавиться от страха? Вы от него не избавитесь, но контролировать сможете! Все мы смотрели фильмы о Великой Отечественной войне, когда солдаты бросаются на укрепленную высоту с криком: «Ура!» Уверен, они боялись жутко, но крик заглушал эмоции страха, приводя организм в состояние готовности. Чтобы не пугать окружающих, крикните про себя, т. е. не давая звуку вырваться из горла, результат тот же, спокойствие и расслабленность! Другой способ: успокаивающее дыхание по схеме «хуу-ху-ху-хуууу, ху, ху» и «хууу». «Ху» – выдохи, «хуу» – вдохи! Такая схема дыхания помогает избавиться от скованности. Попробуйте, помогает!
В процессе схватки страх очень часто зажимает и сковывает нас. Для этого предлагаем несколько советов от инструкторов СПАС.
Во-первых, растопыривайте пальцы рук и ног, чередуя их сжиманием, это помогает уменьшить эмоции страха, особенно когда нельзя показать свою слабость. Также можете исполнить импровизированный танец, вращение, топот – так называемые мини-комплексы перед боем, которыми изобилуют китайские фильмы. Все это понижает уровень страха!
Во-вторых, напрягайте все тело, играйте мускулами, чередуя с расслаблением. Так поступают все спортсмены в любом виде спорта перед физическими и психологическими нагрузками.
Страх влияет как на мышцы тела, так и на мимику лица, атакуя его эмоциями! Оскал во всю пасть позволяет сбросить оцепенение. Этому же способствуют: жевание, сжимание зубов до ломоты, а также если жмурить или таращить глаза с последующим расслаблением.
При необъяснимом чувстве тревоги, которое не отображаются на физическом уровне, можно использовать контроль дыхания – когда вы в течение небольшого времени просто следите за своим дыханием, шипением, рыком, полным вдохом и выдохом!
Чтобы не бояться «любого страха» в процессе схватки, тренируются определять опасные и менее опасные действия противника. Так, напарник наносит удары перед вашим лицом, а вы, отслеживая желания уклониться, моргнуть, отбить удар, не делаете этого, а определяете наиболее опасные по вашим ощущениям удары и через некоторое время согласно вашей интуиции начинаете реагировать только на опасные действия противника. Данное упражнение позволяет сосредоточиться на своих первостепенных и важных действиях, а также из атаки врага определять наиболее опасные для вас моменты, что обеспечивает экономию сил при обороне.
В постбоевом или постконфликтном состоянии, когда эмоции уже на пике и требуют выхода, люди могут совершать ряд необдуманных действий, которые могут повредить собственному здоровью. Психическое напряжение спадает медленно, и для помощи себе самому можно выполнять щипки, отжимания от пола, бой с воображаемым противником, контроль дыхания в течение 1–2 минут, следя за вдохом и выдохом. Также помогает процесс растирания ушей. Более динамичное действие – бег на месте на скорость, усталость вытеснит все болевые остаточные ощущения!
Конечно, можно съесть таблетку, выпить чего-нибудь горячительного, но это только оттянет нервный выплеск. Лишь осознанные волевые действия могут помочь там, где замешена психика. Все они сводятся к следующему: методу замены негативных эмоций на положительные, методу идеализации, вхождению в образ бойца, методу отсутствия, «отстранения»!
Приведем только один пример, в котором просматривается метод отстранения. Так, пулеметчик мотострелкового взвода на вопрос своего командира о ходе боя ответил: «Помню, видел фигуры, наводил, стрелял, опять наводил и стрелял и т. д.». Отстраняясь от ситуации, человек фиксирует свое сознание на механических действиях, что значительно помогает в реальных боевых условиях!
Эмоции присущи людям, с их помощью мы являемся прогрессирующим разумом. В экстремальной ситуации они нас «атакуют» очень активно, и одна из эмоциональных реакций – страх! Страх формируется у человека еще при рождении. Эта реакция сводится к трем основным функциям поведения: беги, бей, бойся!
«Бойся» и «беги» – формируются изначально, так как самосохранение закладывается в младенческом возрасте. А вот с «бей» возникают огромные проблемы! Родители, школа, общество никогда не будут закладывать агрессию в будущего взрослого человека, а реакция «бей» – это агрессия.
Помимо этого, психология общества отражена в идеологии бегства: не вступать в словесную перепалку, подставлять другую щеку, не обращать внимания на дураков и т. д. При таком отношении понятно, почему формируются команды «бежать» и «бойся»! Как же не бояться, если не знаешь, как поступать в экстренной ситуации?!
Так, в спортивных поединках приходится видеть, что большинство спортсменов действуют однообразно. У них возникает «туннельный стереотип» и все сводится к узкому набору технических элементов. Этот набор ограничивается страхом перед противником, заставляющим забывать все приемы и технические схемы, изучавшиеся в процессе комфортных и безопасных тренировок. А что будет, если противник выйдет с желанием не победить, а убить, и не в сухом зале, ринге, а на улице, в грязи и снегу?
Пример из жизни (довольно популярный): мастер спорта по самбо подвергся нападению малолетних акселератов, в процессе драки один из «малышей» применил нож. Результат трагичный: инвалидность и память, зафиксировавшая и траекторию движения клинка, и страх, и неуверенность в собственных силах, умениях и навыках, а самое главное – осознание собственной беспомощности в боевой обстановке, несмотря на звания, титулы и псевдоумения!
Бойцы, получившие краповый берет после сдачи комплексного экзамена, сделаны из другого теста, нежели многие и многие спортсмены, хотя также испытывают и страх, и боль. В рукопашных схватках, в которых бьются кандидаты на краповый берет с уже действующими кра-повиками, пощады нет! Так почему же, зная, что ожидает их (кандитатов) в процессе экзамена, все больше желающих пройти «тест на мужество»?
Дело в том, что страх испытывают и спортсмены, и бойцы, но вторые проводили тренировки, подготовку всерьез: по максимуму реалий и опасности. В такой среде реакция «бей» будет доминировать однозначно!
«Страх смерти» или его малая форма – «страх перед противником» является основной эмоцией, тормозящей психофизические процессы в организме человека, подвергнувшегося нападению, попавшего в экстремальную ситуацию. Один из способов нейтрализации данной эмоциональной реакции – полное осознание глубины воздействия страха смерти на физическую деятельность и – эмоционально – на идеологическую сферу человека! Но это долгий и кропотливый процесс. В современном обществе любят решать все быстро. Так, для подавления страха смерти повсеместно используются химические препараты. Медицина и биохимия шагнули очень далеко, появились просто фантастические препараты, снимающие психофизические блоки, ускоряющие и увеличивающие реакцию, силу, выносливость… Но за все надо платить!
Мы больше доверяем дедовским способам, которые успешно решали вопрос преодоления страха смерти. Все они сводятся к следующему: методу замены негативных эмоций на положительные; методу идеализации, вхождения в образ бойца; методу отсутствия, «отстранения»!
Первый метод сводится к получению наслаждения от экстремальной ситуации, от физических нагрузок и т. д. Это выражено во фразе «Давят нас, а мы крепчаем!», ее употребляют и курсанты командных училищ, и солдаты, проходящие КМБ, когда физическое и эмоциональное напряжение доходит до пика и вся жизнь сводится к ежеминутному процессу бытия. В таком состоянии уже то, что ты дышишь, вызывает веселье и радость. Доктора-неврологи проводят аналогию с легким помешательством: пусть, зато помогает! Вспомнив ощущения пережитого, закрепив их в памяти, вы в момент негативных эмоций с легкостью сможете вызвать их. Также используют микрокоманды для концентрации и видоизменения эмоционального фона. Такие команды должны быть ясными, выраженными в форме положительных утверждений, т. е. без отрицаний «нет», «не» и т. д. Например: я могу, я готов к бою, победа за мной и т. д. Наши инструктора, прошедшие службу и находящиеся на действительной службе, применяли следующую команду: «Жизнь – сон, война – реальность!» Эти команды нужно вводить по несколько раз в день, в течение нескольких месяцев, эмоциональный окрас процесса ускоряет реакцию запоминания телом команд. Выполнение столь простого упражнения необходимо так же, как и выполнение физических элементов под собственный или инструкторский счет «раз-два», этот счет тоже является психологической командой. Кто его использовал, тот знает, что запоминание комбинаций, действий ускоряется!
Метод идеализации сводится к вхождению в образ бойца, животного и т. д. Древние воины, индейцы использовали тотемы: образы, которые во время схватки брали на себя управление ситуацией. В жизни это выражается в подражании кумиру как внешне, так и внутренне. Почему же нельзя подражать волку или киногерою, а может, другу, отцу? Главное – верить, прочувствовать, следовать за ощущениями.
Викинги верили в Валгаллу и отождествляли себя с богами, наши отцы и деды в Великую Отечественную войну были защитниками и веровали в это, накладывая образ защитника на собственные действия. Но далеко ходить не надо, героические действия наших солдат и офицеров в Чечне тоже подпадают под метод вхождения в образ: гибель 6-й пдр 76-й ВДД г. Пскова и уничтожение огромного количества боевиков говорят о том, что личный состав роты следовал образу десантника до конца!
Применяя образ субличности, т. е. другого человека в себе, можно решить проблему страха смерти и всех составляющих, что сопутствуют опасной для жизни ситуации. А также решается вопрос психологической оценки и ответственности за принятое решение, так как, чтобы ни делал «образ», «это он делает, а не я!». Такой подход не раз спасал людей, прошедших боевые действия, и продолжает помогать выполнять служебные обязанности. Как пример – работа снайпера: видеть лица врагов, умирающие лица, тут надо или люто ненавидеть (но ненависть съедает нервную систему очень быстро), или войти в образ беспощадного воина, а закончив задание, выйти из него. Так поступают многие офицеры, потому что война – это война, а дом, семья – уют, любовь, мир.
Еще мой отец, участвуя в боевых действиях в Афганистане в качестве ПАНА (передового авианаводчика), рассказывал, что водка помогала ненадолго, и только лишь образы семьи, дома, которые были всегда в голове, помогали выжить.
Еще одно мощное средство – это техника умирания. Воины древних славян, викингов при приближении битвы, где была огромная вероятность погибнуть, пели песню, гимн смерти, в котором они роднились, принимали гибель, называя смерть своей сестрой и матерью. Таким образом, они подавляли страх смерти! Общаясь с людьми, по воле долга служащими в Чечне, я спрашивал о смертельно опасных ситуациях. По их словам получается, что большинство неосознанно проводило индивидуальный ритуал прощания с родными, близкими и примирения со смертью в тяжелые моменты боя. Слова и мысли были разные, но смысл от этого не менялся – страх отступал!
Упражнение японских самураев вообще считается жестоким, но эффективным. Вы представляете в мельчайших деталях и ярчайших красках свою смерть: гибель от пули, ножа и т. д. Переживаете боль, психологически осознавая, что вы погибли, умираете, что ваше тело не может двигаться и его похоронят, а дальше оно превратится в прах! Добавив страдание близких и родных, проиграв это в мозгу, вы умрете, чтобы жить! Не советую выполнять это упражнение просто так – только те, кто постоянно живет и работает рядом со смертью, только они могут полностью осознать, насколько важно и опасно это упражнение!
Метод отстранения прост в исполнении. Кто совершал долгие марши, бегал марш-броски в составе подразделений, те помнят: чтобы было легче бежать, нужно смотреть на ноги или спину впереди бегущего товарища. Возникает вакуум в голове, и только спина перед глазами, ни одной мысли, раз – и 10 км позади. К рукопашной схватке, в которой обязательно возникнет страх, готовиться начинают заблаговременно. Состояние отстранения достигается за счет концентрации внимания на процессе физических действий партнера и своих двигательных рефлексов. На словах эта схема выглядит так: «Я ему удар – защита, уклон, подсечка, бросок, болевой…», т. е. только физические действия и в голове, и на языке. При такой работе боец воспринимает себя и противника как одно целое, а значит, логическая цепь не распространяется на эмоциональную оценку ситуации, рождения страха не происходит. Легко говорить, трудно делать! Попробуйте не смотреть на противника «прямым» зрением, а следите за ним периферийным (боковым) зрением, как бы размыто. Ваше тело само будет реагировать на его действия, так как это зрение не участвует в ряде процессов доставки информации в мозг, а передаются импульсы уже нервной системе, реакция будет более быстрой. Отсутствие информации в мозге сводит на нет анализ и логические действия, а значит, и реакцию ответа, каковой является страх!
Исключительным считается процесс ухода внутрь и вне: отстранение от ситуации происходит благодаря зацикливанию на собственных ощущениях, мыслях, переживаниях или на конечном результате схватки, внешних характеристиках противника и т. д.
Большой проблемой в психофизической подготовке является отсутствие (во многих единоборствах) тренинга жестокости. Но он необходим, и невозможно его не применять, если вы готовитесь выжить в реальном бою!
Многие считают, что использование психофизических методов – феномен. Но только такой подход имеет серьезные плюсы при подготовке к рукопашному бою.
Речь идет не о том, что неловкий, физически плохо развитый человек внезапно начнет драться и маневрировать так, словно он стал выдающимся мастером рукопашного боя. Боевое мастерство не может появиться из пустоты. Имеется в виду другое: устранив сковывавший его страх, индивид раскрепощается и максимально задействует весь имеющийся у него боевой потенциал. Любой обычный человек (не атлет) обладает физическими возможностями, достаточными для того, чтобы в течение нескольких секунд убить двух-трех противников, каждый из которых сильнее и тяжелее его. Однако в своем нормальном психическом состоянии такой человек использует в бою не более 10 % тех сил, которыми потенциально обладает. Перевоплощение же в идеального бойца позволяет ему задействовать свои бойцовские качества на 100 %. Иначе говоря, метод вхождения в образ позволяет человеку максимально эффективно использовать в схватке те физические, технические и тактические возможности, которыми он располагает.
Подведем итог. Психофизическая подготовка нужна, необходима, без нее вступать в схватку – значит бросать жребий, а там как получится. Можно себя жалеть, обманывать мягкими тренировками, но, выйдя на улицу, вы подвергаете опасности себя и своих близких.
В наше время мужчина обязан быть воином, суровым, жестким, беспощадным к врагам, но только так он сможет выжить и обеспечить безопасность своей семье. Рукопашный бой – как жизнь, он многогранен и сложен, не всегда победа становится желанной, но всегда выживание будет целью любой схватки, где смерть стоит рядом. Готовя тело, не забывайте, что «красивые ножны без острого меча – всего лишь ножны», тренируйте дух, чаще заглядывайте в себя. Спокойствие и счастье только рядом с уверенностью и силой духа!
Как затравку к полноценной книге, я даю здесь информацию по, наверное, самому интересному разделу СПАС – ножевому бою.




Ножевой бой СПАС – «выживает подготовленный!»



Три этапа обучения ножевому бою СПАС

1. Первый этап – отработка мышечных реакций, все действия – не менее 3 движений, отработка полного ножевого боя (с применением свободных конечностей), основы ведения ножевого боя, отработка на реалистических макетах ножей, знакомство с боевым ножом в рамках одиночных практических упражнений.

2. Второй этап – активный спарринг и жесткая практическая подготовка, отработка ситуаций в полном контактном режиме, введение групповых упражнений с боевыми ножами, спарринг с металлическими затупленными ножами, отработка действий на снарядах, психология боя.

3. Постановка уколов и порезов на снарядах, отработка реалистических комбинаций со «своими» ножами, спарринг в средней скорости на реальном оружии, резание тушки, тестирование ножей, борьба за нож в варианте – без уколов и порезов головы и шеи.

Ножевая подготовка

1. Знакомство с ножом:

• подготовительный комплекс;

• хваты, стойки, виды ударов ножом;

• конструктивные особенности и типы клинков;

• принципы работы на уничтожение и нейтрализацию;

• отличия прикладного ножевого боя от фехтования;

• координация и чувство дистанции;

• безопасность и чутье клинка.

2. Навыки первого уровня: • траекторная база и перемещения;
• силовой укол, порез и вспарывания;
• скоростные выхватывания и скоростные удары на 2 движения;
• техники боя нож – нож;
• работа на дистанции руки, ознакомление с ближним боем и партнером;
• защита свободной рукой и остановка ногами;
• жизненно важные зоны и способы их поражения;
• уходы телом, формирование техники сбросов;
• работа на уничтожение;
• ознакомительные упражнения при работе «нож – безоружный»;
• простейшие съемы угроз ножом;
• сбивы и перемещения при атаках ножом безоружного;
• боязнь клинка, подготовка к работе боевым ножом.

3. Навыки второго уровня: • траекторная база для клинков любого размера;
• скоростные удары и постановка комбинаций на 3 движения;
• повышение навыков боя «нож – нож», спарринги в защите и без защиты;
• нож против безоружной группы, перемещения и принцип применения;
• бой в условиях применения холодного оружия, противодействия извлечению ножа;
• постановка круговой работы ножом через удары руками;
• знакомство с боевым ножом и координация ножами на воздух;
• упражнения на безопасность с настоящими ножами;
• привыкание к клинку: «звезда», оглаживания, обкатывания тела;
• применение всех свободных конечностей и боевые связки с полной работой;
• спарринги «нож – группа», ситуационные техники;
• гражданское применение клинка, нелетальная работа;
• «нож – нож» в бое вплотную;
• применение клинка в различных условиях;
• упражнения на закрепление навыка уходов телом и сбива атаки ножом;
• все типы спаррингов с ножом.

4. Навыки третьего уровня: • наработка навыков мгновенной атаки ножом;
• комбинирование летальной и нелетальной работы клинком;
• постановка комбинаций с частичным применением ножа и рук и ног;
• постановка навыков противодействия ножу на всех дистанциях;
• ведение боя разными клинками;
• спарринги с разными клинками, против группы безоружных, при нападении вооруженных палками и т. д.;
• парная работа на воздух с настоящими клинками и спарринги с металлическими незаточенными ножами;
• работа на выживание против группы атакующих с ножами;
• работа против настоящего ножа (медленно);
• работа против металлического незаточенного ножа;
• все виды спаррингов: рукопашка – нож, нож – группа, выживание против ножа и т. д.

Ну вот, перед вами дверь, толкните ее и сделайте шаг в мир понимания своей безопасности!





Заключение



Невозможно заниматься любимым делом, жить и радоваться жизни без уверенности, что сможешь эту свою жизнь защитить, сможешь выжить – и продолжить свое любимое дело!

Но для этого надо отдать часть времени нужному делу – тренировке.

Нет волшебных таблеток мастерства, нет смертоносных систем рукопашного боя, нет мгновенных рецептов безопасности – готовьтесь, что придется терпеть боль и преодолевать ее, работать над собой и приобретать навык выживания и самозащиты, вот тогда жизнь будет красочной и с большой буквы – ЖИЗНЬ!!!

Хотелось написать много, но «много» не значит «хорошо»! В этой книге есть все для того, чтобы человек понял, что безопасность – величина относительная, а не абсолютная. Чтобы быть уверенным, требуется тренироваться, и тренироваться самозабвенно, экспериментируя, зная, что тебе это НУЖНО…

Помните, что любая школа, любой инструктор только увеличивают шанс выживания, но конечный результат – дело ваших рук, ног и головы. Всего ВАМ наилучшего! Будьте живы!

Выживает подготовленный!




1

Ими поделился со мной инструктор СПАС Атнагулов Руслан. А я делюсь с вами, дорогие читатели.

2

Автор благодарит за помощь в подготовке этой статьи Руслана Атнагулова, инструктора СПАС.
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